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Dragi cititori,

n luna lui Brumarel, cand copacii, parcurile
si dealurile devin ardmii, portocalii, rosii si
violet, ne bucurdm de prune uscate, nuci noi,
mere, pere si cei mai dulci struguri. Acum
este timpul pentru intoarcerea acasd, pentru
introspectie, grijd fatd de sine si fatd de
ceilalti.

Aceastd editie a revistei Alphega Farmacie
debuteaza cu informatii vitale despre

cum sd va protejati de medicamente

si suplimente contrafdcute. Doamna
farmacist Corina Gorobieschi ne invatd cum
recunoastem un comerciant farmaceutic de
incredere si ce informatii trebuie sd contind
ambalajele produselor, pentru a nu ne lasa
pdcaliti de retelele de contrabanda.

Afldm cd nu rdcim din cauza frigului, cia
vulnerabilitdtii, si cum ne protejeazd un
sistem imunitar care functioneazd normal
atunci cand contractdm un virus. Pielea are
nevoie de protectie, ingrijire dedicatd si o
alimentatie echilibratd, cu atdt mai mult
atunci cand este frig, pentru mentinerea

in echilibru a microbiomului cutanat. lar
dacd observati aparitia de mici pustule

ce seamdnd cu cosurile, mult dupd ce s-a
incheiat perioada adolescentei, cauza poate
sa nu fie acneea. Descoperiti, in articol, de
ce ar fi indicat ca dermatologul sd evalueze
leziunile.

Legat de mediul in care trdim, cercetdtorii
ridicd o intrebare ingrijordtoare: pot
microplasticele din hrand, apd si aer sd
influenteze cresterea in greutate? Aflati

ce spun studiile si ce madsuri simple puteti
lua. Apropo de alimentatie, veti gdsi
cateva meniuri rapide de toamnd si o
tehnicd surprizd pentru a economisi timp in
bucdtdrie.

Diana Amza, psihoterapeutul nostru, ne
atrage atentia asupra unui trend extrem
de periculos de pe retelele sociale:
looksmaxxing, ce degenereazd in sesiuni
de automutilare cu ciocanul la adolescenti
si barbati tineri, din dorinta de a ardta

mai bine. Si cum, in locul unei profunde
nemultumiri de sine, am putea cduta
rdspunsurile in filosofia anticd a stoicismului,
pe care sd o readucem in zilele noastre prin
tehnici simple.

Tot din sfera autocunoasterii face parte si un
element absolut esential pentru sdndtatea si
functionarea abdomenului inferior: planseul
pelvin. Veti afla ce este, cum 1l identificati,
ce roluriindeplineste si, foarte important,
cum sd-l antrenati pentru a fi tonifiat, dar,

in acelasi timp, a se putea relaxa total

atunci cdnd trebuie. De asemenea, cum se
sustine si se lucreazd postura corectd prin
exercitii si, ca sd nu ddm vina pe vreme,
avem la dispozitie aplicatii mobile pentru
antrenamente acasa.

La final, pornim intr-o cdldtorie ghidatd

de curgerea apei, de la izvor si pand la
varsare, pe Valea Doftanei, ce trece prin
sate seculare de munte, prin chei si pe ldngd
domenii domnesti.

Anca Stanila
Health Writer
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pentruameliorarea rapida a simptomelor asociate raceli comune, gripei sisinuzitei capsule moi
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Parasinus Raceala si Gripa capsule moi contine ibuprofen 200 mg si clorhidrat de p loefedrina 30 mg. Indicatii: ameliorarea
simptomelor racelii §i gripei-cefalee, febra, dureri in gat, dureri de intensitate mica asociate cu obstructie nazala (congestie nazal3) si sinusala
(sinuzita). Doze §i mod de administrare: Adulti si adolescenti cu varsta peste 12 ani: 1 capsula la 4-6 ore, Nu depésiti 6 capsule in 24 de ore. [n
cazul intensificarii simptomelor, se pot lua 2 capsule in acelasi timp. Nu luati acest medicament mai mult de 5 zile. Nu administrati copiilor sub
12 ani. Acest produs combinat trebuie s fie utilizat atunci cand sunt necesare atat actiunea decongestionantd a clorhidratului de
pseudoefedring, cat i actiunea analgezica sifsau antiinflamatoare a ibuprefenului. Daca predemina un singur simptom (fie congestia nazald, fie
cefaleea sifsau febra), se prefera terapia cu un singur medicament. Trebuie utilizata cea mai mica doza eficace pentru cea mai scurta perioada
necesara ameliordrii simptomelor. Nu utilizati daca ati prezentat anterior reactii de hipersensibilitate (de ex. astm bronsic, bronhospasm,
urticarie) la ibuprofen sau alte medicamente AINS. Mu utilizati daca suferiti de ulcer peptic/hemoragic, afectiuni cardiovasculare grave,
hipertensiune, afectiuni renale severe, angina pectoral3, diabet. Nu folositi in sardna/alaptare. Utilizati cu precautie la varstnici, |a pacientii care
suferd de bronhospasm sau cu antecadente de astm bronsic sau afectiune alergic. Acest medicament se poate elibera fir3 prescriptie medicali.
Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestari neplacute, adresati-va medicului sau
farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.

Viza de publicitate nr: 7910/21.11.2025  PM-RO-PSN-25-00001
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CUM VA PROTEJATI

de medicamente si suplimente false

Toamna ne indreptdm atentia cdtre imunitate si un plus de
energie pentru o perioadd aglomeratad. Solutia rapidd? Un nou
stoc de medicamente si suplimente pentru sezonul rece, la
pret accesibil, dar si din surse sigure.

Totusi, existd capcane de care trebuie sa ne ferim:
promovarea inseldtoare a beneficiilor pe retelele sociale,

ofertele ce par prea bune ca sa fie adevarate si denumirile
foarte asemandatoare cu cele ale produselor cunoscute.
Toate acestea ne pot determina sd cumpdram produse

farmaceutice false, fara beneficii reale si chiar cu risc crescut

de toxicitate.

Asadar, cum ne protejam de produsele contrafacute?

Retele de contrabanda

cu suplimente alimentare
~minune”

Chiar anul acesta, procurorii
DIICOT au destructurat o
grupare internationald care
activa in Romdania. Aceasta
vindeq, pe pagini online

care promit tratamente
minune pentru boli grave si
telefonic, prin operatori din
call-centere care se prezintd
drept specialisti, suplimente
alimentare contrafdcute,
promovate drept ,tratamente
minune”. Gruparea a

convins mii de oameni,
inclusiv pacienti cu boli
grave, sd cumpere produse
neverificate oficial, fabricate
n unitdti clandestine,

din pulberi ieftine, care

nu respectd legislatia
romdaneascd si europeand.
Unii dintre ei au renuntat chiar
la tratamentul recomandat
de medicul curant.

Ce impune legislatia din
Romdaniain legdatura cu
suplimentele alimentare si
medicamentele

Din punct de vedere legal,
suplimentele alimentare
sunt produse alimentare
care completeazd dieta si

contin vitamine, minerale,
extracte din plante, enzime,
probiotice, aminoacizi.
Acestea se vand n doze mici,
sub formd de capsule, tablete,
picaturi, pulberi, fiole. Legea
(566/2021, actualizatd in 2024)
stabileste regulile dupd care
suplimentele alimentare pot fi
produse, etichetate si vandute
in Romdnia, astfel incat
consumatorii sd fie protejati
de produse inseldtoare sau
contrafdcute. Un supliment
alimentar comercializat legal
trebuie sd afiseze pe etichetd
numdrul certificatului de
notificare emis de Institutul
National de Sandtate

Publicd (INSP), alaturi de lista
ingredientelor, doza zilnicd
recomandatd si atentiondrile
privind consumul.

Corina Gorobieschi,
farmacist-sef
Pharma-Plant Jepes

De asemeneq, este interzis
ca suplimentele alimentare
sd promita prevenireq,
tratarea sau vindecarea
bolilor ori sa insinueze ca
alimentatia normald nu este
suficientd.

Medicamentele trec
printr-o verificare mult mai
riguroasd. Acestea pot fi
vandute doar cu autorizatie
de punere pe piatd emisd
de Agentia Nationald a
Medicamentului (ANM) sau
de cea europeand, dacd
trec prin evaludri obligatorii
de calitate si sigurantd, au
prospect aprobat de ANM si
sunt monitorizate continuu,
putdnd fi vindute doarin
farmacii autorizate.
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Corina Gorobieschi, farmacist-sef Pharma-Plant Tepes, ne raspunde. Ce trebuie sa
verificdm atunci cand cumparam un supliment alimentar?

e In primul rénd, achizitionarea sd se facd din farmacii/magazine naturiste cunoscute sau de pe
site-urile oficiale ale producdtorilor.

o Atentie la calitatea ambalajului! Acesta trebuie sG contind informatii in limba romand,

fard greseli ortografice: numele complet, datele de contact, adresa producdtorului sau a
importatorului.

e \Verificati codul de notificare emis de Ministerul Sandtdtii, verificabil in registrele publice de
suplimente notificate de Ministerul SGndatdatii si INSP.

e Lotul si data de expirare trebuie sa coincidd atéat pe cutie, cdt si pe flacon sau blister.

o Atentie si la pret! Sa nu fie mult mai mic fatd de media pietei pentru un producdtor cunoscut.

Dar un medicament? Pentru un medicament, regulile sunt mai stricte, importante fiind:

o Achizitia se face din farmacii fizice sau online, autorizate de Ministerul Sandtdtii. Farmaciile
online legale din Romé&nia si UE au un logo comun, un steag verde cu dungi albe si steagul
Romaniei.

e Cele 2 elemente de sigurantd de pe ambalaj, obligatorii: codul QR/Barcode 2D, scanatin
farmacie inainte de a fi eliberat, care verifica autenticitatea, si sigiliul intact.

e Prospectul obligatoriu, tradus in limba romand.

o Numadrul Autorizatiei de Punere pe Piatd, mentionat pe ambalay.

e Lotul si data de expirare trebuie sa coincidd atét pe cutie, cdt si pe flacon sau blister.

Cum ne asigur@m céa suntem in sigurantd cand cumpdardm suplimente online? De unde
este cel mai sigur sd le cumparam? Pentru a va asigura cd o farmacie/un plafar online sunt
sigure, verificati:

e Datele firmei (nume, CUI, adresa sediului social, numere de telefon functionale).

e A se evita site-urile ,atrdgdtoare” care comercializeazd produse ,, miraculoase’, specificd
.,Stoc critic”, cronometre sau recenzii false. Pardsiti site-ul!

e Ca mod de platd, farmaciile/magazinele naturiste/site-urile oficiale, conforme, oferd optiuni
de platd securizatd cu cardul si plata ramburs la livrare.

e Producdtorii si distribuitorii autorizati au obligatia de a descrie complet produsul pe site, in
limba romdnd, inclusiv ingredientele, dozele zilnice si numarul de notificare al MS/INSP.

ATENTIE!

Este periculos si de evitat s achizitionati medicamente sau suplimente alimentare de pe retelele
de socializare, site-uri necunoscute sau din anunturi publicitare!

Dacd sesizati un miros, gust ori aspect diferite fatd de administrarea obisnuitd, nu administrati
produsul! Discutati cu un farmacist.
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poate aparea ca urmare a afectarii toxico-nutritionals
un medicament. Cititi cu atentie prospectul. Viza de |




®

£
>
c

illococc

OSCl

MEDICAMENT HOMEOPATIC I:O FABRICAT IN FRANTA

AFLA MAI MULTE

BolReN

Administrare orali. Tratament preventiv: un flacon unidozd pe séptdmana. Pericada de incubatie si debut: un flacon
unidozd |z interval de 6 ore. Stare gripald instalatd: un flacon unidozd dimineata si seara timp de 3 zile. Acest
medicament se poate elibera fard prescrip'r'_ie medicald. Se recomandd citirea cu aten;ie a prospectului sau a
informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestiri neplicute, adresati-vd medicului sau farmacistului. Medicamentele
expirate sifsau neutilizate se considera deseuri periculoase. Viza de publicitate nr. 8529/ 10.08.2026
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ACNEEA LA ADULTI:

cand trebuie investigata medical

Acneea este o afectiune inflamatorie cronica a pielii care apare atunci cand foliculii de par
se blocheazda cu sebum si celule moarte, formandu-se cosuri, puncte negre etc. la nivelul

fetei, dar si pe corp. Aflati de ce, atunci cand acneea se manifestd dupd varsta de 25 de ani,
posibil chiarintre 30 si 40 de ani, este necesar un consult dermatologic.

A fisau a nu fi acnee
Leziunile acneice (cosurile)
apar atunci cand glandele
sebacee devin hiperactive

si se intensificd productia

de sebum. Tn general,
cauzele sunt hormonale, fie
cd vorbim despre acneea
vulgard din pubertate,

fie de cea tardivd, care
afecteazd frecvent femeile
de 30-45 de ani, uneori cu
exacerbdri premenstruale
sau n menopauzd. Exista

si alte cauze frecvente ale
cosurilor, dar si alte tipuri

de leziuni cutanate care NU
sunt acnee.

Pot semdna cu acneea
inflamatii cutanate generate
de infectii cu diferiti germeni
(bacterii, acarieni, fungi etc.).
Existd boli (anumite forme de
rozacee sau dermatite) ce au
manifestdri asemdndtoare
cu acneea.

Hidradenita supurativa

se manifestd prin noduli
durerosi, recurenti, localizati
inghinal, in axile, pe fese sau
sub s@ni. De asemenea, unele
tratamente pot cauza eruptii
acneiforme, cu debut brusc,
fard comedoane si cu leziuni
mai uniforme.

Atentie! Orice ar fi, nu
incercati sd spargeti leziunile.

Vizita la medic, investigatii
si diagnostic

Dacd pustulele (cosurile) nu
se amelioreazd dupd 4-6
sAptdmani, ca urmare a
igienei si aplicdrii de solutii

topice recomandate de
farmacist, dacd inflamatia
se extinde, devine nodularg,
formeazda cicatrici si apar
alte simptome, precum
senzatie de arsurd, febrd
sau stare de rdu, mergeti la
medicul de familie.

Primul pas este stabilirea
diagnosticului corect,
medicul evaluéand:

» aspectul si severitatea
leziunilor;

» momentul aparitiei si
evolutia;

» eventuale tratamente
care pot favoriza aparitia
acestora;

« un factor evident

care explicd aparitia

sau agravarea (diabet,
dezechilibre nutritionale si/
sau hormonale, lipsa igienei);
o la femei, elemente precum:
hirsutism, menstruatii
neregulate, cdderea pdrului
de tip androgenic, semne

clinice sugestive pentru
exces androgenic;

e riscul de cicatrici si
impactul asupra calitdtii
vietii etc.

Apoi, medicul va decide ce
tip de teste sunt necesare,
de la analize de sGnge

si hormonale p&nd la
investigatii specifice pentru
excluderea altor afectiuni ce
pot mima acneea. in functie
de complexitatea cazului,
acesta poate cere un consult
dermatologic.

Pe baza examenului clinic
si a rezultatelor, medicul

va stabili tratamentul
adecvat. Acesta poate
include substante topice cu
actiune antiinflamatoare,
antimicrobiand sau
comedoliticd si tratamente
sistemice, in functie de
severitate.

Surse: Update of the EuroGuiDerm evidence-based guideline for the treatment of acne—Short version - PMC, Acne Mimics: What Else Could It Be?, Is
that stubborn acne really acne?, Rationale and impact | Acne vulgaris: management | Guidance | NICE, Guidelines of care for the management of acne
vulgaris - Journal of the American Academy of Dermatology
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Noile terapii

anticoagulante

sustin inima si creierul

Boala Alzheimer (BA)
reprezintd 50-70% dintre
dementele varstnicilor,
afectdnd peste 32 de
milioane de persoane la
nivel global, mai ales cu
varsta peste 65 si 85 de ani.
Fibrilatia atriald, o afectiune
cardiovasculard frecvent
asociatd, impune tratament
anticoagulant. Acesta,
conform studiilor, ar putea
incetini declinul cognitiv.

Ar putea noile terapii
anticoagulante sa intarzie
declinul cognitiv la pacientii
cu Alzheimer?

Fibrilatia atriald (FiA), cea
mai frecventd tulburare de
ritm cardiac, se intélneste la
15-20% dintre persoanele cu
BA. Se caracterizeazd printr-
un risc crescut de formare
de cheaguri de sé@nge,
accident vascular cerebral
(AVC) si, implicit, de dementd
vasculard. Tratamentul
constd in administrarea de
anticoagulante, ce pot fi de
mai multe generatii:

» Warfaring, folositd de zeci
de ani, necesitd monitorizdri
frecvente, efectul ei fiind
influentat de alimentatie si
alte medicamente; si

» Noile anticoagulante orale
(NOAC), precum apixaban
sau rivaroxaban, actioneazd
mai tintit si au un profil mai
previzibil, devenind, in ultimul
timp, tratamentul standard
pentru prevenirea AVC la
pacientii cu fibrilatie atriald.

Conform unui studiu realizat
de Institutul Karolinska

din Stockholm, Suedia,
persoanele diagnosticate

cu BA si FiA, dar tratate cu
NOAC, au avut un declin
cognitiv mai lent decat cele
tratate cu warfarind sau fard
tratament.

Cum s-a gjuns la aceasta
concluzie?

Cercetdtorii au analizat
datele a peste 7.300 de
pacienti din registrul suedez
SveDem, diagnosticati

atdt cu BA, catsicu FiA.
Studiul, publicat in European
Heart Journal, i-a impdrtit
pe participanti in trei
grupuri: tratati cu NOAC,

cu warfarind si netratati cu
anticoagulante, si a urmdrit
ritmul de declin cognitiv al
fiecdruia. Datoritd registrelor
nationale medicale
complexe din Suedia,
cercetdtorii au putut urmari,
pe o perioadd de pdnd la

5 ani, evolutia declinului
cognitiv la pacientii inclusi in

SveDem intre 2007 si 2020,
f&rd a interveni asupra
cursului vietii acestora.

Rezultate si limitari

Desi modest ca valoare,
rezultatul, cu aproximativ 0,2
puncte pe an mai bun la testele
de screening cognitiv pentru
pacientii tratati cu NOAC,
atunci cénd se cumuleazd pe
mai multi ani, poate conta mult
n ceea ce priveste calitatea
vietii si impactul bolii asupra
pacientului si a familiei.

Fiind un studiu observational

si retrospectiv, el aratd doar o
asociere, nu o relatie cauzald.
Nu putem spune cu certitudine
cd NOAC determind incetinirea
declinului cognitiv, fiind
necesare investigatiiample
suplimentare in acest sens.

Chiar dacd rezultatele
suntincurajatoare, directia
terapeuticd va fiintotdeauna
ajustatd situatiei individuale a
pacientului, de cdtre medicul
curant.

Surse: Alzheimer's: Modern blood thinners linked to slower cognitive decline, Oral anticoagulants, cognition, and clinical outcomes in atrial fibrillation
and Alzheimer’s disease: a Swedish nationwide study | European Heart Journal | Oxford Academic (studiul)
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Tuseste toata casa?
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Siropuri de tuse {
pentru adulti si copii

Me||'US® te ajuta

sa calmezi tusea familiei tale.

Acestea sunt suplimente alimentare si nu inlocuiesc o diet? variatd si echilibratd si un stil de viata sinitos. Cititi cu atentie prospectele si

informatiile de pe ambalaje. Nu depasiti doza zilnicd recomandata. A nu se |3sa la indemana copiilor mici, Pentru a raporta o reactie adversa

la un produs Zentiva SA / Labormed-Pharma 8A / Zentiva Pharma Trading SRL, va rugdm sa contactati serviciul de farmacovigilenta:
PV-Romaniai@zentiva.com; tel: (+40) 021 304.7597 (call center). ZPT.MTU.09.26.000882542




E TEHNOLOGIA IN SANATATE

Aplicatii mobile pentru
antrenamente acasa

Intr-o perioadé de incertitudini financiare, inceput de sezon viral si vreme schimbaétoare,
existd riscul de a renunta la miscare sau de a réri antrenamentele fizice, fie cd aveau loc
la sala de sport oriin aer liber. Pentru a preveni aceasta tendintq, iata o serie de aplicatii
mobile cu antrenamente preinstalate, pentru diferite niveluri de pregatire fizicd. Suntem
siguri ca veti gasi o variantd care sa va mentina activi.

FITON

Pune accentul pe varietate
si accesibilitate, oferind
antrenamente de cardio,
fortd, tonifiere, HIIT (High-
Intensity Interval Training
alterneazd perioade
scurte de efort intens

cu momente de pauzd
sau recuperare activd),
pilates, yoga, stretching,
dans si barre (ce combind
elemente din balet, pilates
si yoga), inclusiv variante
prenatale si postnatale.
Multe antrenamente pot fi
fdcute fard echipament,
iar utilizatorii isi pot alege
clasele in functie de duratd,
nivel si obiectiv. Invitati
prieteni la antrenamente,
urmariti progresul si
participati la clasamente.
Antrenamentele sunt
gratuite, iar abonamentul
PRO adaugd programe
structurate, planuri
alimentare, retete si
descdrcarea offline.

OYSHO TRAINING

Este o optiune interesantd
pentru cei care preferd

sd alterneze fitnessul cu
pilates, yoga si alergarea.
Aplicatia oferd peste
1.400 de sesiuni, programe
si provocdri, concepute
pentru toate nivelurile, cu
antrenamente de la 5 pand
la 45 de minute. Aplicatia
permite integrarea cu

-‘--_
o ==

dispozitive precum Garmin,
Apple Watch, Suunto si
Polar si partajarea activitdtii
pe Strava. Aplicatia este
gratuitd si pune accent pe
progresul constant, nu doar

pe antrenamentul individual.

LES MILLS+

Se adreseazd celor care

vor experienta unei clase

de fitness profesioniste,
chiar si acasd, avand peste
2.500 de antrenamente,

de la BODYPUMP™,
BODYCOMBAT™ si HIIT

la pilates, yoga, ciclism

si recuperare. Sesiunile

sunt organizate pe niveluri
diferite, cu sau fard
echipament, in programe de
3-12 s&ptdmani, provocdri

si planuri progresive.
Antrenamentele sunt create
mpreund cu specialisti si
instructori experimentati, iar
aplicatia poate fi transmisd

sipe TV, cu plata lunard sau
anuald dupd 14 zile de test.

SEVEN -7
MINUTES
WORKOUT

Pentru cei care au foarte
putin timp de sport,
aplicatia promite exercitii
care pot fi efectuate
oricand si oriunde, fard
echipament, personalizarea
antrenamentelor si
posibilitatea de a intra

n competitii cu prieteni,
pentru a crea un obicei
pldcut din a se antrena.
Aplicatia se bazeazd pe
animatii, antrenori amuzanti
si motivanti, iar abonamentul
Club include peste 200 de
exercitii si posibilitatea de a
crea propriile rutine.

Toate aplicatiile sunt
disponibile atdt in App Store,
cat siin Google Play.
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noul trend al

nemultum
de sine

Iri

Paul, 19 ani, se loveste zilnic cu un ciocan in pometi. Andrei,
prietenul sau, ia suplimente de slabit, in vreme ce Tudor

se lupta cu acneea agresiva si foloseste tratamente
dermatologice recomandate de medic.

Trei comportamente diferite, acelasi trend: looksmaxxing.

Preocuparea pentru
frumusete si atractivitate
sociald capdtd amploare

in rédndul adolescentilor si
tinerilor, fiind amplificatd

de retelele sociale. Limita
intre ,a ardta bine”, ca
dovadd de grijd de sine,

si ,Jooksmaxxing”, adicd
L~maximizarea aspectului
estetic”, este una care tine de
motivatii (de ce aleg tinerii sa
recurgd la aceste metode),
de gandire (ce perspectivd
asupra vietii si relatiilor au
tinerii), de imaginea de sine si
de echilibrul emotional.

Mai mult decat grija de sine
Conceptul de looksmaxxing
cuprinde atdt practici
inofensive, tipice ingrijirii

de sine, cat si practici
periculoase, intense si
invazive. Primele cuprind
actiuni precum mentinerea
igienei personale, ingrijirea
pielii si tratarea problemelor
dermatologice, hrdnirea
sdndtoasd si hidratarea,
somnul si stilul de viatd activ.
Practicile periculoase si
invazive sunt cele care

promit o rezolvare rapidd a
problemelor si pot include:
operatii estetice, transplantul
de pdr, remodelarea fetei
prin zdrobirea oaselor,
folosirea de steroizi,
suplimente sau medicamente
netestate.

Looksmaxxing si problemele
de sandatate mintala si
sociald asociate

Promotorii acestei tendinte
propagd ideea insuficientei
personale si a nevoii
constante de Tmbundtdtire,
iar victime cad persoanele
care incd nu au o identitate
stabild formatd: adolescentii.
Practicile de maximizare a
esteticii masculine atrag
ns& o anumitd categorie

de adolescenti si tineri:

cei singuri, nemultumiti si
neincrezdtoriin sine, dar
ambitiosi si convinsi cd doar
aspectul fizic 1i desparte de
succes, de a avea o relatie si
de a fi respectati.

Practicile de looksmaxxing se
asociazd cu probleme psiho-
emotionale precum:

Looksmaxxing: | -

L
]"

» Depresie si anxietate
(nemultumire si autocriticd,
sentimentul de a nu fi
suficient, teama extremd de
respingere, anxietate sociald)
» Tulburdri de alimentatie
(anorexie, bulimie)

» Comportamente de auto-
vatdmare (vazute ca practici
de Tmbundtdtire a aspectului
fizic)

» Tulburdri ale imaginii
corporale (dismorfie,
observarea obsesivd a
imperfectiunilor corporale)

o |zolare sociald (amdanarea
contactelor sociale p&nd la
obtinerea aspectului perfect,
.de nerefuzat”)

Pentru prevenirea acestor
practici extreme, rémdane
esential ca pdrintii s&
observe din timp schimbdrile
de comportament ale
tinerilor si sa discute cu
acestia, oferindu-le sustinere
emotionald, limite sdndtoase
si informare corectd despre
tendintele promovate online.
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*ANTHEXYL BAEY

Pentru indepartarea
mucusului, in raceli cu suprainfectie
microbiana (naso-faringita
sau sinuzita)

Aceste produse sunt dispozitive medicale. Pentru atentionari si instructiuni de utilizare cititi cu atentie prospectul.
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*Efectul benefic se obtine la un cansum zilnic de 250 mg EPA si DHA. Acestz este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.
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Microplasticele pot
declansa cresterea
in greutate?

Microplasticele (particule

de plastic mai mici de 5 mm)

si nanoplasticele (particule
de plastic mai mici de 1 um)
sunt peste tot. Le gasimin

apd, alimente siin aer, iar
expunerea noastra este
greu de evitat. Dar ar putea
aceste particule minuscule
s& influenteze si greutatea
corporala?

Microplasticele si potentialul
obezogen

Unele date sugereazd cd
microplasticele au potential
.Obezogen” - de a favoriza
procese implicate in
acumularea tesutului adipos
si dereglarea metabolismului.
In experimente pe animale

si celule umane au fost
observate efectele acestor
microparticule asupra
metabolismului grdsimilor,
inflamatiei cronice, stresului
oxidativ si semnalizarii
hormonale. Un rol il pot avea
si substantele chimice din
plastic: ftalati si bisfenali,

nu doar particulele in

sine. Acestia pot imita
estrogenul sau interfera

cu receptorii hormonali,
perturba metabolismul
tiroidian si modifica procesul
de maturizare a celulelor
adipoase. Trebuie s& nu
confunddm rezultatele unor
studii pe animale sau celule cu
cele efectuate la oameni.

Dozele folosite sunt mult mai

mari decat expunerea umand
si, de aceeq, nu reflectd o
cauzalitate clard.

Prudentd in concluzii

Chiar dacd expunerea la
microplastice este foarte
mare si existd dovezi cd
acestea pot pdtrunde in
sange, la nivelul organelor
interne si chiar in placentd,
efectele lor la nivel uman sunt
ncd insuficient cunoscute.
De aceeq, nu putem pune
.epidemia” de obezitate pe
seama microplasticelor.
Obezitatea este o boald
complexd, in care conteazd
alimentatia, sedentarismul,
factorii socioeconomici,
stresul si lipsa somnului,
factorii genetici, unele boli

si medicamente, precum

si calitatea, cantitatea si
tipul alimentatiei. In ultimii
ani, cercetarea a ardtat tot
mai clar cd mediul in care
trdim poate influenta aceste
mecanisme, dar incd nu se
cunoaste importanta fiecarui
factor de mediu.

Controlul greutatii si al
expunerii la microplastice
Pentru controlul greutdtii,
rdman esentiale masuri
precum: alimentatie
echilibratd, activitate fizicd
moderatd siintensd, ce poate
ajunge si pand la 40-60 de
minute, 5-6 zile pe sdptdmanad,
somn adecvat, de 7-8 ore,
neintrerupt, si, cand este
nevoie, tratament medical.
Monitorizarea regulatd a
greutdtii si a circumferintei
taliei poate contribuila
prevenirea obezitdtii sau

la Tmpiedicarea agravdrii
acesteia.

De asemeneq, este foarte
important sd reducem
expunerea inutild la plastic:
sd folosim hartie de ambalat
si recipiente din sticld, fontd
sau inox pentru alimente, sa
consumdm apd de la robinet
filtratd, pdstratd in sticld, nu
n plastic, s purtdm haine
din fibre naturale si sé folosim
aspiratoare cu filtru HEPA..., nu
doar pentru controlul greutdtii,
ci pentru sdndtatea generald.

Surse: https://www.who.int/publications/i/item/9789240054608, https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC8416353, https://onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1155/jt/5569113, https://pmec.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9027452, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight,
https://www.who.int/publications/i/item/9789241516198, https://www.sanador.ro/obezitate, Microplastics and our health: What the science says,
Scientists are pushing back on the health damage microplastics may cause, saying people are obese | Fortune, Microplastics, nanoplastics, and obesity:
current evidence and biological mechanisms, Do Microplastics Cause Weight Gain? The Obesogen Evidence, Microplastics and Obesity | PERQUE



CF
Lejer ~.
-Anti-Gas

Fara balonare, te simti lejer!

Previne si amelioreazd balonarea si flatulenta
Elimind disconfortul abdominal

Simeticond |

® AMELIOREAZA senzatia de
plenitudine, de balonare.

® REDUCE disconfortul abdominal. | F< 500 oA
pe zi, la nevoie

Lejer® Anti-Gas este un dispozitiv medical, cititi cu atentie prospectul.
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E SFATUL PSIHOLOGULUI
Diana Amza
Psihoterapeut

Stoicismul
Renasterea unei filosofii antice

in cotidian

Poate ca aiin viata ta oameni despre care spui spontan: ,E foarte stoic”. Poate fi vezi, cu
admiratie, ca fiind fermi, curajosi, rezilienti, capabili sa se ridice dupé fiecare cadere. in
vremurile actuale, a fi capabil de toate aceste lucruri reprezinté o protectie fatd de cerintele
si neprevazutul vietii, o calitate care oferd spatiu de gandire si alegere dincolo de influentele
si presiunile externe. lar aceastd structurd nu apare din intdmplare: este cultivatd, exersata
si mentinutd prin vointd. Acest lucru inseamné cé nu este doar ceva ce poti admira la altii, ci

si ceva ce poti dezvolta in propria viata sau in cea a copiilor tai.

De ce avem nevoie de
stoicism astazi?

Trdim intr-o societate
marcatd de consumerism,
presiunea performantei si
pretentia ca individul s& fie
flexibil, rezilient siin control
n situatii profesionale si

de viatd tot mai stresante.
Oamenii devin din cein

ce mai influentabili prin
expunerea la social media,
comparatiile cu ceilalti
(mereu mai realizati si mai
fericiti decat altii) duc la
instabilitate emotionald, iar
depresia si anxietatea sunt
din ce in ce mai frecvente
nu doar la adulti, ci chiar si
la copii. In acest context, tot

mai multi cautd perspective
asupra vietii care sd ofere
claritate, stabilitate, echilibru
si directie.

Stoicismul, o filosofie
anticd ndscutd in Grecia si
maturizatd la Roma, devine
astfel o resursd necesard
pe care o putem adapta la
timpurile moderne. Definind
virtutea ca singurul bine
autentic si considerdnd cd
oamenii pot atinge linistea
interioard prin controlul
asupra propriilor judecdti si
reactii, stoicismul propune
o perspectivd realistd,
disciplinatd si umand asupra
modului de viatd.

Stoicismul in viata de zi cu zi
Sfera de control - sd stii ce
poti controla cu adevarat
Stoicismul porneste de la o
intrebare simpld: Ce depinde
de mine? Spre exemplu,
oamenii pot controla
propriile g&nduri, intentii si
actiuni, nu evenimentele
exterioare, deciziile, parerile
sau emotiile altora. Aceastd
perspectivd imbogdteste
psihoterapiile moderne,
precum Psihoterapia
Cognitiv-Comportamentald
sau Terapia prin Acceptare
si Angajament, aducdnd,

pe de o parte, asumarea
responsabilitdtii fatd de
sine, iar, pe de altd parte,




E SFATUL PSIHOLOGULUI

eliberarea de efortul
ineficient de a schimba sau
controla lumea.

Dezvoltarea continud a
caracterului

Intrebarea care te poate
ghida in directia dezvoltdrii
continue este: Cum pot fi
astdzi mai bun decdat ieri?
sau Ce pot imbundtati
astdzi? Astfel, prin
renuntarea la comparatiile
cu alte persoane, succesul
este redefinit in termeni
personali, asupra carora
poti avea control. In viata
de familie, acest lucru s-ar
putea exprima sub forma
inlocuirii comparatiei intre
frati (Fratele tdu e mai
cuminte, fii situ caell) cu
cea raportatd la aceeasi
persoand in alt moment
(leri qi sarit o ord pe salteq,
azi vad cd te-ai oprit cand
te-am rugat - asta imi aratd
cd ai mai mult control asupra
actiunilor tale si imi place
asta la tine!).

Competitia externd scade
ca importantd, fard a fi
exclusd complet, iar accentul
cade pe competitia cu tine
insuti: a te indrepta zilnic,
pas cu pas, avand ca reper
doar evolutia personald.
Psihoterapiile moderne
integreazd ideile sdndtoase
ale acestei filosofii, sprijinind
omul sd revind la sine si sd

construiascd o perspectiva
realistd si echilibratd asupra
vietii.

Acceptarea unei vieti
imperfecte

Atunci cand reclamele si
social media Tti imprimd o
imagine precisd a fericirii,
devine oarecum firesc s&
consideri cd orice problema
trebuie rezolvatd prin a
scdpa de ea. Realitatea

ne aratd insd cd de unele
probleme nu putem

scdpa, indiferent catd
responsabilizare fatd de
sine am avea. Stoicismul ne
indeamnd la o perspectivd
realistd asupra vietii, una
care presupune integrarea
evenimentelor dificile ca
parte fireascd a existentei,
nu ca obstacole personale
pentru care esti de vind.
Acest bun-simt lasd loc
Tnt@dmpldrii si surprizelor si,
paradoxal, deschide mintea
si ochii omului catre ceea
ce poate trdi, simti, face

si avea in timp ce Tsi duce
dificultatile.

Acceptarea nuinseamnd
resemnare

Toate aceste concepte
formeazd un cadru de
gdndire care cultiva
luciditate, responsabilitate si
echilibru emotional. Ele pot fi
transmise tinerilor prin model
personal, prin educatie, prin

psihoterapiile moderne si

prin conversatii care nu fug
de profunzime. Stoicismul nu
presupune a fiimpasibil in
fata vietii si dur cu sine, cia fi
prezent, clar si orientat spre
ceea ce depinde cu adevarat
de tine.

Toate aceste concepte
formeazd un cadru de
gdndire care cultiva
luciditate, responsabilitate
si echilibru emotional,
elemente care pot fi
transmise tinerilor prin
modelul personal, prin
educatie si conversatii
profunde. Stoicismul este o
invitatie la o disciplind care
te ajutd sd rdmai ancorat
n realitate, fard a te ldsa
purtat de valul emotiilor
sau a cddea sub presiunile
sociale.

Practicat consecvent,
stoicismul devine un mod de
a privi viata cu mai multd
simplitate, demnitate si
incredere n propriile resurse.
Stoicismul nu promite o
existentd fard durere, ci una
in care durerea nu mai este
transformatd in suferintd. lar
poate cel mai valoros dar al
sdu este acela cd ne invatd
s@ fim mereu oameni ,in curs
de perfectionare”, chiar si
atunci cénd viata nu este
perfectd.
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DE RACEALA SI GRIPA . .+ INCEPAND CU 10 MINUTE

BAZAT PE TIMPUL DE ABSORBTIE AL PARACETAMOLULLY

Fiecare plic unidoza contine paracetamol 1000 mg, clorhidrat de fenilefrind 10 mg si acid ascorbic 70 mg.
Theraflu Max Réceala si Gripd 1000 mg/10 mg/70 mg pulbere pentru solutie orald - Mod de administrare; Adulti (inclusiv
varstnici) cu greutatea de 50 kg si peste: un plic la interval de 4-6 ore, dupd cum este necesar, fard a se depasi 4 plicuri pe zi. Nu
este indicat la copii 5i adolescenti cu varsta sub 18 ani. Doza zilnica maxima: 4 plicuri intr-un interval de 24 de ore. Mu depasiti doza
recomandata, decarece acest lucru va poate afecta grav ficatul. Durata maxima de utilizare inainte de consultul unui medic: 3 zile.
Nu utilizati acest medicament concomitent cu alte produse care contin paracetamol si nici daca luati sau ati luat antidepresive din
clasa IMAQ in ultimele 14 zile. Nu utilizati daca suferiti de hipertensiune, glaucom, hipertiroidism sau diabet zaharat. Nu se va utiliza
in timpul sarcinii sau alaptarii. Acest medicament se poate elibera fara prescriptie medicald. Se recomanda citirea cu atentie a
prospectului sau a informatilor de pe ambala. Dacd apar manifestari neplacute adresati-va medicului sau farmacistului.
Medicamentele expirate sifsau neutilizate se considerd deseuri periculoase.

PM-RO-THRFL-25-00002 Viza de publicitate nr. 8520 / 10.08.2026




Respira in
ritmul tau natural

Comprimate Granule pentru
efervescente solutie orala

Cu actiune multiplé
@ FLUIDIFICA MUCUSUL

@ ELIBEREAZA CAILE RESPIRATORII
& CALMEAZA TUSEA PRODUCTIVA

Fluimucil 200 - granule pentru solutie orald 200 mg, 30 de plicuri unidoz3; un plic unidozd contine acetilcisteind 200 mg. Indicagii terapeutice: Acetilcisteina este
indicatd ca terapie mucoditica in afectiuni respiratorii (brongitd acutd, brongiectazii, brongita cronicd §i acutizarile acesteia, mucoviscidoza), caracterizate de
hipersecretie densd gi vascoasa. Doze 5i mod de administrare: Afectiuni brongice si pulmonare acute insoite de tulburdri ale secretiei brongice: Adulli 5i copii peste
6 2ni: 600 mg acetilcisteind pe zi, in trei prize a cite 200 mg |a fiecare 8 ore. Copii intre 2 5i 6 ani: 400 mg acetilcisteind pe zi, in doud prize a cite 200 mg la fiecare
12 ore. Complicatii pulmaonare ale mucoviscidozei: Adulti si copii peste & ani: 200-400 mg acetilcisteind la fiecare 8 ore. Copii intre 2 5i 6 ani: 200 mg acetilcisteind la
fiecare 8 ore. Se recomanda utilizarea de Fluimucil in concentralii adecvate varstei.

Fluimucil 600 - comprimate efervescente 600 mg, 10 comprimate efervescente; un comprimat efervescent contine acetilcisteind 600 mg. Indicatii terapeutice:
Acetilcisteina este indicatd ca terapie mucoliticd in afectiuni respiratorii (bronsitd acutd, brongiectazii, bronsita cronici 5 acutizirile acesteia, mucoviscidozd)
caracterizate de hipersecretie dens3 ¢i viscoasd. Doze 5i mod de administrare: Adulti 5l copii peste 12 ani: 1 comprimat Fluimucil 600 o datd pe zi (maxim 600 mg
acetilcisteind pe zi). Durata tratamentului trebuie s3 fie de 5 pand la 10 zile pentru afectiunile acute, in timp ce pentru cele cronice aceasta poate fi prelungitd
conform sfatului medicului. Se recomanda utilizarea de Fluimucil in concentratii adecvate varstei,

Contraindicati: Copii cu vérsta sub 12 ani. Atentiondri i precautil speciale pentru utilizare: Se administreaza cu prudentd in cazul utiliziril produsului la pacientii cu
uleer peptic, astm bronsic. Sarcina ;ialamarw Acetilcisteina nu trebule utilizata in timpul sarcinii si alaptarii decat dupa evaluarea strictd a raportului risc beneficiu,
Aceste medicamente contin acetilcisteind i se pot elibera fard prescriptie medicald. Dac3 apar manifestari neplicute, adresativa medicului sau farmacistului, Se
recomanda citirea cu atentie a prospectelor sau a informatiilor de pe ambalaje. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considerd deseuri periculoase.

Viza de publicitate nr. 7331 din 27.06.2025

RI53638:H0-C0-21050005 0957




E AFECTIUNI

De ce racim mai des
cand (ne) este frig?

~Imbraca-te bine, sa nu racesti!” Frigul, in sine, nu provoaca
o infectie respiratorie. Pe de alta parte, asocierea dintre
temperaturile scdzute si sezonul viral nu este intamplatoare.
larna se inmultesc factorii care favorizeaza transmiterea
virusurilor, iar cercetdrile arata ca frigul poate influenta
chiar mecanismele de apdrare ale organismului.

Frigul nu ne imbolndveste,
insa virusurile da

Rdacelile comune sunt infectii
respiratorii provocate de
virusuri, cele mai frecvente
fiind rinovirusurile. Asadar,
simplul fapt cd iesim afard
fard fular sau cd ne prinde
ploaia nu este suficient
pentru a ne imbolndvi. Este
nevoie de un agent infectios.

De ce, atunci cand
temperaturile scad, devenim
mai susceptibili la a ne
imbolndvi sau cei din jur
rdcesc maides? In primul
rand, frigul ne schimba
comportamentul: petrecem
mai mult timp la interior

(in locuinte, birouri, scoli

si mijloace de transport),
adesea cu ferestrele
inchise si ventilatie redusad.

Astfel, existd dovezi cq,
dacd o persoand infectatd
tuseste, stranutd, vorbeste
sau respird, particulele
respiratorii care contin
virusuri se pot acumula in aer,
iar cei din jur le pot inhala.
In plus, aerul din incdperile
incdlzite devine, de obicei,
mai uscat. Umiditatea
scdzutd accelereazd
evaporarea apei din
picdturile respiratorii,
transformandu-le in
particule mai mici, care
rdman suspendate in aer
mai mult timp si pot fi usor
transportate de curenti.

In acelasi timp, aerul rece
si uscat de afard poate
afecta mecanismele locale
de apdrare ale cadilor
respiratorii.

Nasul, prima linie de apdarare
Mucoasa nazald reprezintd
primul punct de contact cu
virusurile pe care le inhaldm.
Ea dispune de mecanisme

de imunitate inndscutd

care incearcd sd blocheze
infectia.

Un studiu publicat in Journal
of Allergy and Clinical
Immunology a ardtat cd
expunerea la aer rece poate
diminua aceastd apdrare
antivirald. Cercetdtorii

au observat cd scdderea
temperaturii mucoasei
nazale de la aprox. 37°C

la 32°C reduce eliberarea
unor vezicule extracelulare,
ce transportd molecule cu
rol antiviral si pot impiedica
virusurile s& se fixeze si s&
infecteze celulele sdndtoase.
Astfel, rdcirea mucoasei
nazale poate reduce
eficienta acestei prime
bariere de protectie.

Temperatura de afard

si comportamentele
oamenilor

Sezonul rece vine si cu alti
factori: aer uscat, aerisire
insuficientd la interior,
aglomeratie si contact

mai frecvent cu persoane
infectate, ceea ce contribuie
la cresterea circulatiei
virusurilor respiratorii.
Asadar, inainte de a va
teme de frig, aerisiti bine
incdperile, spdlati-va
frecvent pe maini, evitati
contactul cu persoanele
bolnave si rdmaneti acasd
atunci cand aveti simptome
respiratorii.

Surse: Being cold doesn’'t make you sick, so why are illnesses more common in winter?, Transmission route of rhinovirus - the causative agent for
common cold. A systematic review - PubMed, Environmental factors affecting the transmission of respiratory viruses - PMC
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Colesterolul ridicat si
consumul de cafea

Colesterolul ridicat

este o preocupare

pentru multi dintre noi,
constienti de faptul

cd poate avea efecte
severe asupra sistemului
cardiovascular. In acelasi
timp, ritualul de preparare
si savurare a cafelei
calde este reconfortant
si ne pregdteste pentru
restul zilei. Dar care este
legatura dintre colesterol
si cafea si cum ne putem
bucuraq, fara vinovdatie, de
aromele cafelei?

De ce un consum mare

de cafea poate creste
colesterolul LDL

Cafeaua nu este, in sine,
bund sau rea pentru inima.
O analizd sistematicd
publicatd in revista Arterial
Hypertension in 2025, care
ainclus 11 studii si peste 1,27
milioane de participanti,
aratd cd relatia dintre
consumul de cafea si
colesterol este complexd.
Efectele pot varia in functie
de cantitatea consumatd,
metoda de preparare si
caracteristicile persoanei.
Astfel, consumul moderat
de cafea a fost asociat cu
niveluri mai ridicate ale HDL
(colesterolul ,bun”), in timp
ce un consum mai mare de
cafeq, in special nefiltratd,
a coincis cu cresterea

LDL (colesterolul ,,rau”) si

a colesterolului total. Un
factor important il reprezintd
cafestolul si kahweolul, doi
compusi lipidici naturali din
cafea care pot influenta
metabolismul lipidelor.

n unele studii
observationale, un consum
moderat de cafea (maximum
3-4 cesti de 125-150 ml

zilnic) a coincis cu un risc

mai redus pentru afectiuni
cardiovasculare, precum
insuficienta cardiacd

si fibrilatia atriald, insd
rezultatele diferd in

functie de afectiune sinu
demonstreazd cd aceastd
cantitate de cafea are un
efect protector. In acelasi
timp, un consum mai mare de
cafeaq, in special nefiltratd,

a fost asociat cu cresterea
colesterolului LDL.

Cel maibun mod de a
prepara cafeaua pentru

a preveni cresterea
colesterolului LDL

Modul de preparare pare sd
fie esential pentru efectul
cafelei asupra colesterolului.
Cafeaua nefiltratd, precum
cea fiartd, la French press
sau n stil turcesc/grecesc,
pdstreazd cantitdti mai mari
de cafestol si kahweol, care
pot contribui la cresterea
colesterolului.

In schimb, cafeaua

filtratd prin hartie retine

o mare parte a acestor
substante, impactul asupra
colesterolului fiind mult mai
redus; cafeaua instant are,
de asemeneaq, cantitdti
foarte mici din cei doi
compusi.

Cum preparati cafeaua
filtrata:

1. Folositi un filtru de hartie
intr-un aparat de cafea cu
filtru sau ntr-un dispozitiv
manual de tip pour-over.

2. Puneti cafeaua mdacinatd
n filtru, aproximativ 6-7 g
pentru 100-125 ml de apd.

3. Turnati apd fierbinte,
ideal in jur de 90-96°C, peste
cafea.

4. Lasati apa sd treacd lent
prin filtrul de hartie, care va
retine cafestolul si kahweolul.

5. Consumati cafeaua simpld
sau cu putin lapte degresat,
f&rd zahdr sau siropuri,
pentru a proteja sdndtatea
cardiovasculard.

Surse: Uncovering the relationship between coffee and cholesterol: a systematic review | Nusantara | Arterial Hypertension, Long-term coffee
consumption and risk of cardiovascular disease: a systematic review and a dose-response meta-analysis of prospective cohort studies - PubMed,
Coffee and cardiovascular disease | European Heart Journal | Oxford Academic, Coffee and Cholesterol: What You Need to Know
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Hobby-uri periculoase
pentru plamani

De la proiecte de modificare a locuintei, la pldcerea de a consuma vinul facut in casa si
branza maturata in atelierul propriu, putem vorbi despre pasiuni nobile si pline de satisfactii.

Atentie, insd, unele dintre aceste activitati pot ascunde riscuri mai putin cunoscute pentru

sandatatea pulmonara.

Proiecte Do It Yourself (DIY)
Proiectele de reamenajare,
modificare sau remobilare a
unei locuinte pe cont propriu
implicd nu doar riscuri fizice
precum accidentdri, ci si
fiziologice care afecteazd
organe interne. In acest caz,
sdndtatea pldmanilor este
cel mai des pusd in pericol de
particule de rumegus si de
praf de ziddrie, provenit din
materiale care pot contine
substante toxice ca: azbest
(din placi ondulate pentru
acoperis, tevi, izolatii termice
si finisaje vechi), plumb
(conducte, vopseluri vechi) si
silicea cristalind respirabild
(din piatra articifiald, cuart,
granit).

Acestea pot provoca iritatii
acute, inflamatii, tuse, astm
sau chiar cancer pulomonar,
azbestul si silicea fiind agenti
carcinogeni de grupa 1.

cnhkAsatALAAAAARRR AL

Columbadrit si cresterea
pasarilor

Persoanele care cresc
porumbei sau alte pasdri (chiar
si proprietari de pdsdri mici,
precum canari sau perusi)

pot dezvolta pneumonitd

de hipersensibilitate (PH),
provocatd de inhalarea
repetatd a unor particule care
contin proteine aviare, acestea
putdnd declansa un rdspuns
imun anormal si inflamatia
alveolelor si a tesutului
pulmonar. Simptomele includ
tuse persistentd, senzatie de
apdsare in piept si dificultdti
de respiratie.

Cultivarea si manipularea
fanului, strugurilor si a
ciupercilor

Manipularea repetatd

a materialelor vegetale
mucegdite, in special

a fanului sau cerealelor

depozitate in conditii de
umezeald, poate expune
pldmanii la concentratii mari
de spori de mucegai si poate
favoriza aparitia PH. Riscul
este mai mare in spatii umede
si nearisite, precum beciuri sau
hambare vechi.

Activitati culinare sau
artizanale cu produse
fermentate

Amatorii de branzeturi
maturate artizanal si
produse din carne crud-
uscate si mucegdite, care
detin ateliere sau spatii de
productie personale trebuie
s& fie precauti. Sporii de
mucegai din aceste produse
pot declansa HP atunci cand
sunt inhalati prin expunere
intensd si repetatd, in timpul
manipuldrii si curdtdrii.

Masuri de protectie

Atentie! Dacd locuinta este
veche si existd suspiciunea
prezentei azbestului, nu tdiati,
gduriti, slefuiti sau demontati
materialele suspecte.
Solicitati interventia unei
persoane autorizate.

Pentru celelalte activitdti:

» purtati masti FFP2, ochelari
de protectie si (eventual)
combinezon;

» umeziti suprafetele

Tnainte de curdtare, evitdnd
mprdsierea prafului;

« aerisiti spatiul de lucru foarte
bine.

Surse: https://theconversation.com/birds-barley-cheese-and-wine-its-not-just-smoke-and-dust-that-can-cause-lung-disease-232623, Severe
Silicosis in Engineered Stone Fabrication Workers - California, Colorado, Texas, and Washington, 2017-2019 - PubMed, Occupational hypersensitivity
pneumonitis: an EAACI position paper - PubMed, Clinical Manifestations of Human Exposure to Fungi - PMC
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Imunitate pentru o
piele frumoasa si

radianta |

Pielea, acest invelis pe care il privim
mereu, este mult mai mult decat pare
a fi. Este un organ imun complex,
aflat permanent in contact cu mediul

inconjurdtor. El gazduieste o multitudine de

microorganisme, care trdiesc in simbiozd cu
corpul nostru si i pot influenta activitatea
imund. Asadar, cum putem sustine aceasta
functie esentiala a pielii si, implicit,
s@natatea si frumusetea ei?

Functia imunad a pielii
Celulele pielii formeazd o
barierd fizicd, participand
activ la apdrarea
organismului, prin
recunoasterea factorilor cu
potential nociv. Modificdrile
care apar la suprafata pielii
nu presupun strict afectiuni
limitate la acest nivel; o
serie de boli se manifestd
prin modificdri inclusiv la
nivelul pielii. Afectiunile sunt
diferite ca mecanism, dar
au in comun o componentd
inflamatorie la nivelul pielii.

Microbiomul cutanat este,
la randul sdu, extrem de
important in functia imund
a pielii, fiind format dintr-o
comunitate complexd

de bacterii, fungi si alte
microorganisme.
Diversitatea si echilibrul
acestei flore contribuie

la functionarea barierei
cutanate sila modul in care
pielea radspunde factorilor
externi. Cercetdrile actuale
urmdresc sd inteleagd mai
bine relatia dintre microbiom,
imunitate si sdndtatea pielii,

precum si modul in care
acest echilibru poate fi
sustinut.

Alimentatia si sandtatea
pielii

Pielea are nevoie de un
aport adecvat de vitamine
si antioxidanti pentru a-si
mentine functia de barierd si
capacitatea de apdrare:

¢ Vitamina A - contribuie la
mentinerea si regenerarea
pielii;

¢ Vitamina C - are rol
antioxidant si participd la
formarea colagenului;

¢ Vitaminele Esi D - au rol
antioxidant si sustin functia
imunad.

La fel de importanti sunt
acizii grasi omega-3, care
pot contribui la reglarea
proceselor inflamatorii,
precum si zincul si seleniul,
implicate in functionarea
sistemului imunitar siin
protectia impotriva stresului
oxidativ.

Alegeti o alimentatie
variatd pentru a obtine toti

Surse: The next skincare revolution could start with your immune system,
The Skin Immune System: How It Protects Your Body - Biology Insights

acesti nutrienti: legume

si fructe pentru vitamine

si antioxidanti, peste gras
pentru omega-3, nuci si
seminte pentru vitamina E si
minerale, oud, lactate, carne
si leguminoase pentru zinc si
alti micronutrienti.

Produse cosmetice care
sustin bariera de protectie

a tenului

Tngrijirea topicd are un rol
important in mentinerea
barierei cutanate. Curdtati
pielea cu formule blande,
fard ingrediente iritante, care
sd nu indepdrteze excesiv
lipidele cutanate.

Cdutati produse cu ceramide
si acizi grasi, care ajutd

la reducerea pierderii de
apd, precum si cu glicering,
acid hialuronic si uree, cu
rol hidratant. intotdeauna
aplicati creme cu minimum
SPF 30, deoarece radiatiile
ultraviolete afecteazd
structura si functia barierei
cutanate.
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Planseul pelvin
- vital pentru sandtatea feminind

Planseul pelvin, acest grup misterios de muschi si ligamente, despre care se discutda tot mai
des in presa si in lumea medicald, semn ca iese de sub un con de umbrd, reprezintd unul
dintre pilonii esentiali ai sanatdtii feminine si nu numai. De la suport pentru organele interne,

control al functiei excretoare si pand la stabilizare posturald, rolurile planseului pelvin sunt
multiple. De aceeaq, cunoasterea sa si capacitatea de a-l controla sunt extrem de importante
pentru o viata traita in echilibru si demnitate.

1. Localizarea si anatomia
planseului pelvin

Planseul pelvin este o
structurd musculo-fasciald
asemdndtoare unei cupole,
aflatd la baza bazinului. Se
intinde de la osul pubian,

in fatd, pénd la coccis, in
spate, si se fixeazd lateral

de structurile osoase ale
pelvisului. Prin el trec uretra,
vaginul si canalul anal.

Chiar dacd pare o singurd
unitate, este de fapt
construit din mai multe
grupuri musculare si structuri
de tesut conjunctiv, fiecare
cu rolul lui. in profunzime se
afld principalii s&i muschi,

n special muschii ridicatori
anali, care formeazd un fel
de ,podea” musculard pentru
organele pelvine. impreund
cu fascia si ligamentele,
acestia contribuie la
sustinerea vezicii urinare,
uterului si rectului. Mai
superficial se afld alti muschi
ai zonei perineale, implicati
in continentd si in functiile
sexuale.

Toate aceste structuri
lucreazd impreund pentru a
sustine organele si pentru a
contribui la controlul urindrii
si al defecatiei. in acelasi
timp, planseul pelvin trebuie
sd fie suficient de flexibil
pentru a se relaxa la urinare,
defecatie si nastere. De
aceeq, un planseu pelvin

functional trebuie s& poatd
atat sd se contracte, cat si sd
se relaxeze complet.

2. Ce functiiindeplineste in
corp si care este importanta
planseului pelvin

Cea mai cunoscutd functie
este cea de sustinere:
muschii si fascia mentin
vezica urinard, rectul si,

la femei, uterul, in pozitia
corectd, prevenind
cobordrea acestora. Strans
legat de acest rol este cel de
continentd, fibrele musculare
din jurul sfincterului uretral

si al sfincterului anal
contracténdu-se pentru

a preveni pierderile si
relax&ndu-se pentru a
permite eliminarea.

Planseul pelvin are, de
asemeneaq, functie sexuald
(la femei contribuind la
excitare si orgasm) si
reproductiva. in timpul

nasterii, controleazd
mecanica si trecerea
copilului si ar trebui s& se
poatd relaxa suficient de
mult incat s faciliteze
intregul proces. Sarcina

si nasterea reprezintd si
momentele in care planseul
pelvin este pus la incercare
cel mai intens, puténd suferi
traumatisme.

Nu in ultimul rénd, planseul
pelvin face parte din sistemul
de stabilitate al corpului.
Ald&turi de diafragmd,
muschii abdominali si cei

ai spatelui, sustine coloana

si bazinul in timpul miscarii
sau al efortului, iar in timpul
respiratiei ajutd la reglarea
presiunii din abdomen.

3. Disfunctii - cum stim ca
ceva este in neregulda
Disfunctiile apar atunci
cand acesti muschi nu mai
lucreazd corect, fie pentru
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cd sunt sldbiti, fie pentru ca
sunt prea incordati si nu se
pot relaxa.

Sldbirea musculaturii se
manifestd, de obicei, prin
pierderi de urind la stranut,
tuse sau efort, dar si printr-o
senzatie de greutate in zona
pelvind, care poate indica un
prolaps - cobordarea vezicii,
uterului sau rectului.

Hipertonia, adicd incordarea
excesivd a muschilor, poate fi
asociatd cu senzatia bruscd
de a uring, constipatie,
durere pelvind cronicg,
disconfort in timpul actului
sexual sau dureri la nivelul
coccisului.

Cauzele sunt variate: nastere
dificild, nasteri multiple,
sedentarism, presiune
abdominald crescutd in
timp, greutate in exces,
Tnaintare in varstd, interventii
chirurgicale sau tensiune
musculard legatd de stres si
trauma.

Oricat de frecvente ar fi
aceste simptome, ele nu
trebuie considerate normale,
ci semnale de alarmd care

trebuie discutate cu un
medic. Vestea bund este
cd existd optiuni eficiente
de tratament pentru multe
dintre disfunctiile planseului
pelvin.

4. Preventie si corectarea
disfunctiilor planseului
pelvin

Medicul sau fizioterapeutul
specializat in planseul pelvin
va evalua simptomele, forta
si tonusul musculaturii, dar
si capacitatea acesteia

de a se contracta si relaxa
corect. In functie de cauza
si tipul disfunctiei, poate
recomanda un program
personalizat de recuperare,
care poate include exercitii,
tehnici de relaxare,
reeducarea respiratiei si

a functiilor urinare sau
intestinale, biofeedback ori
alte metode de fizioterapie.
In anumite situatii, poate

fi necesar si tratamentul
medicamentos sau
chirurgical.

Nu existd insd o singurd
solutie potrivitd pentru toatd
lumea. Exercitiile Kegel,

de exemplu, pot agrava
problema unui planseu pelvin
prea incordat, nu sldbit. De
aceeaq, este important ca
tipul de exercitii si modul

in care sunt efectuate sd

fie stabilite in functie de
problema identificatd.

Primul pas este, insd,
cunoasterea acestor
muschi ,ascunsi”, pentru a
putea face diferenta intre
a-i contracta si a-i relaxa
complet, ambele miscari
fiind esentiale in detinerea
controlului asupra planseului
pelvin. Apoi, respiratia
abdominald este foarte
importantd. Diafragma
coboard in timpul inspiratiei,
planseul pelvin se poate
relaxa si cobori usor, iar la
expiratie revine, contribuind
la relaxare si la tonusul
general al musculaturii.

(Despre exercitiile specifice
pentru planseul pelvin vom
vorbi pe larg intr-un articol
dedicat, in acest numdar al
Revistei Alphega Farmacie.)

Surse: Pelvic Floor Dysfunction: What It Is, Symptoms & Treatment, Everything You Need to Know About Pelvic Floor Health | Lifestyle Medicine,
Anatomy, Abdomen and Pelvis: Pelvic Floor - StatPearls - NCBI Bookshelf, Pelvic floor: a myofascial hub for visceral, sexual, and postural function - Baby

Wellness Foundation
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Meniu rapid
de toamna

Toamna aceasta gatim cu ingrediente locale, proaspete si
gustoase. Ne inspirdm din culturile lumii, pentru diversitate
si arome apetisante, si ne intoarcem catre radacini pentru a

descoperi traditii de sezon. Totul, pentru mai multa savoare,

nutrienti pastrati in alimente, mai mult timp liber si, de ce nu,

mai multa sanatate.

Ingrediente de sezon
Legume: dovleac, varzd

(albd sau rosie), radddcinoase
(morcovi, sfecld rosie, telind

si pdstarnac), conopidd si
broccoli, ardei si gogosari,
vinete, rosii etc.
Leguminoase: fasole (albd,
rosie, pestritd, neagrd), ndut,
linte, mazdre.

Fructe: struguri, prune, gutui,
mere, pere.

Cereadle intregi, nu fulgi:
ovdz, orz, mei, orez integral,
hriscd (desi nu este o cereald),
amarant, sorg.

Carne: pasdre (fermele au o
diversitate mai mare toamna),
peste, oaqie, vitd, porc.

Gatim o datd, mancam de
treiori

Aceastd strategie elibereazd
timpul petrecut, de obicei, cu
planificarea, cumpdrdturile
si prepararea mancarurilor.
In plus, este foarte versatild,
Tntrucét nu vom mdanca exact
aceeasi mancare doud zile
la rand.

Tehnica: alegem sursa
principald de proteine (carne
sau leguminoase) ori gréine
intregi, care necesitd cel mai
lung timp de preparare, si
gdtim o cantitate dubld sau
tripld fatd de ceea ce am
avea nevoie pentru o singurd
masd. De aici, apeldm la
cartile de bucate, amintirile,
imaginatia ori la internet, ca
sursd inepuizabild de retete
din toatd lumea.

Meniuri de toamna

1. Pasdre la cuptor, trei
povesti culinare

Gatim o datd: Pui, curcan,
bibilicd sau ratd cu morcovi,
telind, p&starnac si ardei,
aromate cu usturoi si cimbru.
Roménesc: Pulpe cu varzd
rosie cdlitd, dovleac copt si
putind hriscd.

Mexican: Fasiem si combindm
carnea cu fasole rosie, ardei
si dovleac, cu boia, chimion si
chilli. Servim cu orez integral.
Mediteranean: Piept cu ndut,
broccoli copt, morcov si
struguri, cu dressing de iaurt,
|&maie si usturoi.

2. Naut fiert, trei
transformari

Gatim o datd: O oald
generoasd de ndut, pentru
mai multe mese.

Salatda calda: Ndut cu
dovleac si sfecld coapte,
varzd rosie si branzd
maturatd, cu dressing de
mustar.

Curry asiatic: Naut cu
conopidd, morcov, dovleac
si ardei, cu praf de curry,
ghimbir si usturoi, plus orez
integral.

Nordic: Ndut cu peste
afumat, varzd albd, morcov
si mdr, asezonat cu marar,
|&maie siiaurt.

3. Peste la cuptor, trei directii
Gatim o datd: Peste copt

cu ladmdaie, usturoi si ierburi
aromatice.

Mediteranean: Pestele

se asazd langd broccoli,
conopidd, ardei si
rdddcinoase rumenite la
cuptor, cu orz fiert.

Baltic: Peste cu sfecld
coaptd, mar si ovdz crocant,
servit cu un sos rapid de iaurt,
mustar si mdrar.

Asiatic: Peste cu orez
integral, broccoli, morcov
fasii si varzd rosie, cu ghimbir,
usturoi si sos de soia.
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E MISCARE

Cum antrenam postura
corecta prin miscare

.Stai drept!” Auzim frecvent aceasta incurajare in copildrie, dar o posturd corectd inseamna
mai mult decat atat. Cum deprindem reflexul de a ne corecta postura atunci cand coloana

se curbeaza excesiv, fie cd mergem, stam in picioare sau jos, pentru a mentine eleganta
corpului si a preveni aparitia durerilor?

Miscarea este raspunsul
Postura poate fi dinamica:
modul in care ne mentinem
corpul atunci cdnd mergem,
alergdm sau desfdsurdm
activitati zilnice si statica:
modul in care corpul se
aliniazd atunci cand stdm in
picioare, in sezut sau dormim.

Miscarea si, mai ales, lipsa

sa influenteazd major
capacitatea de a ne mentine
corpul intr-o posturd corecta.
Cu cat stdm mai mult, cu
atat articulatiile si muschii se
rigidizeazd, bazinul va avea
o pozitie retrasd spre spate si
vom avea dureri.

Postura corectd inseamnd
stabilitate si independentd,
obtinute prin exercitii
fizice. Miscarea mentine
mobilitatea articulatiilor,
dezvoltd forta musculaturii
care sustine corpul si
Tmbundatdteste echilibrul si
controlul miscarilor.

n picioare, postura corectd
presupune capul si trunchiul
aliniate, umerii relaxati,
bazinul intr-o pozitie neutra
si greutatea distribuita
echilibrat pe ambele
picioare.

n sezut, spatele este
sustinut, capul rdmane
aliniat cu trunchiul, umerii
sunt relaxati, iar tdlpile

se sprijind pe podea, cu

soldurile si genunchii intr-o
pozitie confortabild.

Exercitii pentru o postura
corecta

1. Retragerea barbiei -
controlul pozitiei capului

Din sezut sau in picioare, cu
privirea Tnainte, retrageti
usor bdrbia, fard sé aplecati
capul. Mentineti cateva
secunde si relaxati.

2. Apropierea omoplatilor -
alinierea umerilor

Stand drept, cu umerii
relaxati, trageti usor
omoplatii unul spre celdlalt si
n jos, fard sd arcuiti spatele.

Surse: Guide to Good Posture: MedlinePlus, 6 Ways to Improve Your Posture,
From a Physical Therapist, Exercises to Improve Your Posture

Mentineti cAteva secunde,
apoi relaxati.

3..Ingerul in zapada” -
mobilitatea umerilor cu
controlul pozitiei trunchiului
Intinsi pe spate, cu genunchii
indoiti, capul si partea
superioard a spatelui in
contact cu podeaua, glisati
lent bratele pdnd deasupra
capului, fard s& pierdeti
contactul spatelui cu
suprafata.

4.inclinarea bazinului -
controlul pelvisului

ntins pe spate, cu genunchii
indoiti, Tncordati usor
abdomenul si aplatizati zona
lombard pe podea printr-o
usoard rotire a bazinului.
Reveniti la pozitia initiald si
repetati.

5. Genuflexiunea controlatd
- dezvoltarea controlului si a
stabilitatii picioarelor

Drept, cu picioarele
depdrtate la nivelul soldurilor,
indoiti genunchii si coborati
bazinul, cu genunchii pe
directia varfurilor picioarelor.
Reveniti controlat in pozitia
initiald.

Foarte important!

Dacd petreceti mult timp
pe scaun, ridicati-vd la
aproximativ 30 de minute si
faceti miscare!
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E MISCARE

Exercitii pentru musculatura
planseului pelvin

Planseul pelvin este format din ansamblul de muschi si ligamente situat la baza bazinului,
avand rol de sustinere a organelor pelvine. O componentd anatomicd esentiald a corpului

feminin, el este implicat in continentd, functia sexualda si reproductivd, controlul postural,

respiratie si circulatie.

Multe femei suferd de
disfunctii ale planseului
pelvin (PP), fard sa stie cd
il pot antrena pentru a
functiona optim.

latd cum:

1. Respiratia diafragmatica
n timpul unei respiratii
ample, care activeazd cutia
toracicd si abdomenul,
diafragma lucreazd
mpreund cu muschii
intercostali, abdominali si
cu PP, prin contractare si
relaxare.

« Statiintinsi pe spate, cu

o mdand pe piept si una pe
abdomen;

e Inspirati lent, pe nas, 2-3
secunde;

o In inspir: abdomenul se
ridicd, iar toracele nu se
miscd. In acest timp, PP se
relaxeazd.

« Expirati lent, pe gurd, 4
secunde;

« In expir: abdomenul
coboard, pieptul rdmdane
nemiscat, iar PP se contractd
putin;

» Repetati timp de 3-5
minute, fluent, fard a va tine
respiratia, de doud ori pe zi.

2.,Scanarea” si activarea PP
Scopul este de a va ajuta sa
identificati si s& controlati
muschii PP, pentru a-i activa
si relaxa complet.

o Intinsi pe spate, cu
genunchii indoiti, relaxati
muschii fesieri, ai coapselor si
abdomenul.

» Strangeti usor sfincterul
uretral, apoi sfincterul

anal, ca atunci cand opriti
urinarea sau eliminarea
gazelor (doar 30-50% din
forta maximd& de contractie),
mentineti 3-5 secunde, apoi
relaxati 5 secunde. Repetati
de 3 ori.

» Aplicati aceeasi tensiune
si relaxare, usoard, de 3 ori,
imprejurul vaginului.

» Strangeti 3-5 secunde

si eliberati intreaga zond

cu cele trei orificii, pand la
relaxare totald.

» Contractati pe expir si
relaxati total pe inspir, de
8-10 ori.

o Urmatorul pas: contractati
si relaxati zona scurt, 1
secundd.

Atentie! Nu strangeti din
fesieri sau muschii coapsei,
nu tineti respiratia si nu va
incordati maxilarul.

3. Pod cu activarea PP
Acest exercitiu activeazd
atét musculatura in
profunzime, cét si pe cea

Surse: Pelvic Floor Exercises for Men and Women, Pelvic Floor Exercises: Examples (Tight and Weak Muscles),

Everything You Need to Know About Pelvic Floor Health | Lifestyle Medicine

adiacentd PP.

« Intinsi pe spate, cu
genunchii indoiti si talpile pe
podeaq, la latimea umerilor.
o Inspirati profund,
abdominal, [dsand PP sd se
relaxeze complet (can ex. ).
» Pe expir, contractati usor
muschii PP (cain ex. 2).

» Ridicati bazinul de pe
podea, impingdnd in talpi,
vertebrd cu vertebrd, avand
o linie dreaptd de la genunchi
la umeri.

» Contractati: fesierii, PP
(usor), spatele, abdomenul
inferior, coapsele.

» Mentineti 3-5 secunde,
respirdnd normal, cu PP
activat.

o Inspirati si coborati bazinul
lent, relaxand total PP.

» Repetati de 8-10 ori, cu
pauzd.

Efectuati 2-3 serii pe
antrenament, de 3-4 ori pe
sGptdmanad. Dacd simtiti
tensiune persistentd in zona
pelvind sau durere, opriti
exercitiile si discutati cu
medicul.
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E LA DRUM CU ALPHEGA

Valea Doftanei, o
bijuterie de descoperit

Raul Doftana se strecoard
rapid printre crestele
muntilor, forménd o vale pe
alocuri largd, ce addposteste
sate seculare, si pe alocuri
Tngustd, pe unde doar
soseaua poate trece. Fiind
martord a dezvoltdrii sociale
din timpul domniilor lui

Matei Basarab si Constantin
Brancoveanu, apoi a luptelor
din Primul Rédzboi Mondial

si, mai tarziu, a noilor
tehnologii utilizate pentru
ridicarea Barajului Paltinu,
Valea Doftanei este incd o
mica bijuterie ce meritd a fi
descoperitd.

Raul, muntele si locurile
Izvorul Doftanei se afld in
Muntii Baiului, la o altitudine

de 1.260 m, in Pasul Predelus,
utilizat in vechime pentru
poteca ce fdcea parte

din ,Drumul Prahovei”

si ocolea vama dintre
Principatul Transilvaniei

si Tara Romdaneascad. Tot
aici, In 1916, au loc lupte din
cadrul Operatiei de apdrare
a trecatorilor din Muntii
Carpati si se stabileste linia
de apdrare a granitei, ce a
rezistat pand la retragerea
armatei romane spre est,
dupd pierderea Bucurestiului.

Cobordand pe Valea Doftanei,
ajungem la o aruncdturd

de bdt (peste munte, insd)

de Castelul Cantacuzino

din Busteni, raurile Prahova

si Doftana curgand intr-un

V" sinuos, pdnd se intalnesc
ceva mai jos de Campina.
Ajungem intr-o zond mai
deschisd, cu peisaje de
munte, poienite si cabane
construite n ultimii ani pentru
a gdzdui turistii dornici de

o alternativa mai linistitd la
binecunoscutele statiuni de
pe Valea Prahovei.

Versantii se apropie din nou,
iar drumul inainteazd in rand
cu raul pand ce ajunge in
Trdisteni si Tesila, vechile
sate de munte atestate
documentar incd din secolele
al XVl-lea si al XVll-lea, care
formeazd astdzi comuna
Valea Doftanei. Aici putem
vedea case si gospoddrii
traditionale, unele incadrate



ca monumente istorice,
precum si gospoddrii
transformate in Puncte
Gastronomice Locale si
pensiuni, gata s& primeascd
oaspeti.

Barajul si Lacul Paltinu
Imediat dupd iesirea din
comuna Valea Doftanei,
albia raului incepe sd se
|drgeascd si, dupd cativa
kilometri, ne afldm deasupra
Lacului Paltinu, un lac de
acumulare realizat in anii
1960-1970, intins pe o lungime
de 3 km, ce oferd o priveliste
incantdtoare. Apa lacului

are o culoare bleu-verde,

iar, privit de pe indltimile
muntilor din jur, pare aproape
un lac glaciar. Pe malul
dinspre sosea existd spatii
special amenajate pentru
campare, iar in amonte vom
gdsi chiar cateva pensiuni
amplasate pe mal. Pe lac se
pot practica sporturi nautice,
stand up paddle si caiac, iar
pe mal si prin imprejurimi va
puteti plimba cu bicicleta.

Barajul Paltinu, cel care
sustine Lacul Paltinu, este
situat in cheile numite ,,La
Tocile”. A fost finalizat si
inaugurat in anul 1971 si are o
indltime maximd de 108 m si
o lungime de 465 m, pentru
realizarea sa fiind utilizate
tehnologii foarte moderne
pentru perioada respectivad.

Cheile Doftanei

Coborém in aval de lac si
ajungem in Cheile Doftanei,
situate aproximativ la
jumadtatea distantei dintre
Campina si comuna Valea
Doftanei. Acest cleste
carstic, ce pare cd sugrumad
soseaua si raul, oferd o
priveliste deosebitd prin
prisma conglomeratelor si a
formatiunilor prezente aici.
Au o lungime de 300 m si sunt
strmte, pe alocuri, de 15-20
m, peretii aproape verticali
formand, la un moment dat,
un adevdrat tunel prin care
trece drumul comunal ce
traverseazd Valea Doftanei
si ne conduce spre Brebu,
unde vom descoperi Curtea
Domneascd de la Brebu,

ridicatd de Matei Basarab.

Curtea domneasca
Coborand dinspre Valea
Doftanei spre Campina,
vom ajunge siin Brebu, o
micd localitate care prinde
viatd la fiecare final de
august, cu ocazia Festivalului
Dulcetii. Puteti veni, insg, si
cu alte ocazii, intrucat veti
gdsi unele dintre cele mai
bine pdstrate monumente
istorice din secolul al XVII-
lea din aceastd parte a
tarii: Curtea Domneasca

ridicatd de Matei Basarab, ce
addposteste acum un frumos

Muzeu de Istorie al Secolului
al XVllI-leq, si Biserica
Domneascd, ctitoritd de
Matei Basarab in 1650 si
finalizatd de Constantin
Brancoveanu in 1689.

Accesul pe domeniul
domnesc se face prin poarta
Turnului Clopotnitd, catre

o curte mare si ingrijitd,
protejatd de zidul de incintd,
ce cuprinde biserica si casa
domneascd, cu pivnite. In
spatele curtii se afld un

lac cu pesti si o zond mai
sdlbaticd, unde vd puteti
odihni pe una dintre bdncute.
Biserica Domneasca,
inceputd in 1650 de Matei
Basarab si finalizatd de
Constantin Brdncoveanu in
1689, a trecut prin mai multe
cutremure si restaurdri.
Lucrarile din 1955-1960 au
urmarit readucerea ei la

forma initiald. Se remarca
prin ziddria de cardmida
aparentd, cele doud registre
de firide si cele trei turle,
dintre care cea principald
are 12 laturi.

Casa Domneascd, edificatd
n aceeasi perioadd, era
folositd de cdtre domnitor ca
resedintd de vard. Lucrdrile
ncepute in 1650 au fost
finalizate abia in timpul lui
Constantin Brdncoveanu.
Casa era un spatiu de locuit
cu opt incdperi, terasd cu
logie ampld si un foisor.
Cladirea are ziduri groase,
ce amintesc de rolul defensiv
al intregului ansamblu,

si pastreazd pivnite cu

pereti din piatrd si bolti de
cAramida.

Astdzi, Casa Domneascd
gdzduieste Muzeul de Istorie
al Secolului al XVIl-lea, cu
exponate precum vesminte,
bijuterii, harti, documente,
imagini si sculpturi.
Programul de vizitare este:
marti-duminicd, 09:00-17:00.

Naturd, explordri montane,
sate vechi, experiente
culturale, ape si mult cer, pe
Valea Doftanei.

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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