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Cp | EDITORIAL

Dragi cititori,

Anul acesta asteptdm inceputul primdverii
cu mai multd nerdbdare, in speranta unui
soare bland, care sd ne incdlzeascd si sd ne
destindd, dupd o iarnd ca pe vremuri. Cu
acest gand am pregdtit revista Alphega
Farmacie, care vine cu vesti despre premii
pentru inovatie in tehnologia ce sustine
viata, mituri demontate, solutii naturale
pentru o ingrijire dedicatd si sfaturi pentru
miscare in acord cu ritmurile corpului
feminin - intr-un interviu inedit cu un
instructor de Pilates.

Tncepem cu o abordare extensiva a
conceptului de detoxifiere, care ne ajutd sd
intelegem mai bine modul in care organismul
elimind toxinele, cum ne respectdm corpul,
pentru a avea un ficat sdndtos si care sunt
beneficiile pdpddiei, de care ne putem
bucura in tot acest proces. Primdvara este
un moment bun pentru analize, asadar
doamna doctor Mariana Olingheru explicd
si care sunt analizele recomandate pentru
femei, in functie de varstd, ce boli poate
ascunde cdderea parului, precum si de ce
este necesar sd actionati dacd aflati cd
aveti o infectie bacteriand cu Helicobacter
pylori, intrucat aceasta afecteazd mai mult
decdt stomacul. Chiar si copiii au nevoie de
analize, mai ales dacd sunt lipsiti de energie,
iritabili sau nu cresc, intrucat ar putea suferi
de anemie.

Pentru o viatd in armonie cu sine si cu

ceea ce ne inconjoard, momentele de
introspectie si conectare sunt esentiale,

iar doamna doctor Mariana Olingheru

ne aratd ce spun studiile despre efectele
rugdciunii asupra creierului si despre postul
ca ritual binefdcdtor. Rusinea cronicd este
o emotie n doi, a cdrei vindecare necesitd
o relatie de incredere, timp si consecventd,
indiferent dacd suntem bdrbati sau femei.
Pe de altd parte, femeile mai au un pas

de facut catre ele insele, pentru a iesi din
rolul asumat si a se regdsi si reconecta cu
propria personalitate, asa cum ne transmite,
cu intelepciunea sa de femeie, mama si
psihoterapeut, Diana Amza.

Starea de bine nu este intdmpldtoare, ci
este rezultatul alegerilor constiente, facute
zi de zi. Dieta mediteraneeand este noua
recomandare dieteticd pentru intestinul
iritabil, iar pentru a o sustine cu plante
aromatice, fructe si legume proaspete,
puteti crea un microecosistem chiar pe
balcon. Dacd va treziti infometati dimineata,
priviti cu atentie cdtre ziua anterioarad,
analizati si alte simptome si veti gdsi
rdspunsurile. Obiceiurile sdndtoase sunt
esentiale pentru bdrbatii care doresc sd se
mentind in forma si sd aibd energie.

La final, v& invitdm sa vizitati Cetatea
Fagdrasului, reabilitatd in toatd splendoarea
sa medievald, cu podul mobil peste santul de
apdrare, si sd priviti muntii impundtori ce o
strdjuiesc din zare.

Anca Stanila
Health Writer
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E SANATATEA LA CONTROL

Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicin& de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Detox

de primavarad

Primdvara este anotimpul
asociat cu regenerareaq,
curdtarea siimprospdtarea.
Conexiunea omului cu natura
este important sd fie una
activd. Sa invatdm de la
naturd pentru o sandtate pe
termen lung.

De ce avem nevoie de
detoxifiere?

In sezonul rece, din cauza
alimentatiei, in general
hipercalorice, si a activitdtii
fizice mai reduse, se
acumuleazd mai multe
toxine, iar organismul
trebuie sd le elimine. Te simti
obosit si lipsit de energie? Ai
poftd crescutd de dulciuri,
digestie dificild, tulburdri de
tranzit, crestere in greutate,
dificultati de concentrare,
dureri articulare, dureri

de cap, infectii repetate,
respiratie urdt mirositoare,
schimbdri bruste de
comportament, alergii
diverse? Este timpul pentru
detoxifiere!

Primdvara - un prilej pentru
schimbarea obiceiurilor
toxice

Detoxifierea trebuie s&
inceapd cu indepdrtarea

L.ddundtorilor”, prima etapd
fiind eliminarea surselor de
toxine exogene: lactatele
integrale si carnea rosie
procesatd, zahdrul, grdsimile
hidrogenate (margaring, ulei
rafinat etc.), sarea iodatd,
alcoolul, tutunul.

Fiti mai activi!

Miscarea este cel mai bun
stimulant al drenajului
limfatic. Contribuie astfel

la eliberarea toxinelor din
tesuturi si mobilizarea lor prin
limfd spre cdile de eliminare
din corp.

Hrdniti-va cu plantele
primdverii, in stare
proaspdtd, cadt mai curdnd
de la recoltare (ceapd verde,
usturoi verde, urzici, leurdd,
ndsturel, stevie, lobodd,
untisor, frunze de pdpddie).

Cura cu seva de mesteacdn
Seva de mesteacdn purd
este un puternic detoxifiant
si remineralizant. Reduce
colesterolul crescut,
trigliceridele si acidul

uric, elimind apa din
tesuturi, dreneazd limfa.
Are efect antioxidant si
antidegenerativ si modificd
pozitiv starea energeticd a

organismului uman.

Se consumd in stare purd,
proaspdt recoltatd, cate
200-400 ml, de 2-3 ori pe
zi, timp de 2-3 sdptdmani,
in perioada martie-aprilie.
Tn comert existd si seva
pasteurizatd, care poate
fi consumatd pe parcursul
intregului an.

Leurda

O altd plantd valoroasd

a primdverii este leurda.
Este un detoxifiant puternic
si purificator al sGngelui,

un bun vitaminizant si
mineralizant, antianemic
excelent, scade colesterolul
si trigliceridele si are si efect
antiparazitar.

Urzicile - doctorul verde al
detoxifierii si remineralizarii
Urzicile sunt cele mai
valoroase si accesibile
plante ale primdverii. Au un
continut ridicat de minerale,
vitamine, fibre, proteine

si aminoacizi, proprietdti

pe care le pdstreazd siin
urma prepardrii termice de
scurtd duratd. Urzica are
efect diuretic, antianemic,
hipolipemiant, scade acidul
uric si sustine circulatia
periferica.

NATURA ESTE CEL MAI BUN
DOCTOR!
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E NOUTATI MEDICALE

Ce este Helicobacter pylori?
H. pylorieste o bacterie
Gram-negativd care trdieste
exclusiv in stomacul uman

si poate supravietui intr-un
mediu foarte acid. Infectia
cu H. pylorinu prezintd
simptome in prima perioadd
a colonizdrii, ci provoacd, pe
termen lung, gastritd, reflux
gastro-esofagian si halend
digestiva.

Ce stiam panda acum
despre riscurile infectiei cu
Helicobacter pylori?

Se stia pand acum cd
aproximativ 10% dintre
persoanele infectate
dezvoltd ulcer peptic, iar un
procent intre 1si 3% dintre
infectiile cu Helicobacter
pylorise asociazd cu un

risc crescut de aparitie

a cancerului gastric sia
limfoamelor de tip MALT
(forme de neoplazii ale
mucoasei digestive).

Helicobacter pylori - factor
de risc pentru steatoza
hepatica asociatd cu
disfunctia metabolica
(MASLD)

Un studiu recent, publicatin
World Journal of Hepatology
in octombrie 2025, a
evidentiat cd infectia cu
Helicobacter pylorieste un
factor de risc pentru
dezvoltarea disfunctiei
metabolice asociate cu
steatoza hepaticd (MASLD).
Steatoza hepaticd asociatd
cu disfunctia metabolicd
(MASLD) este, in prezent, una

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Helicobacter pylori

Studii recente dezvdluie
cA afecteazd mai mult
decdat stomacul

dintre cele mai frecvente
boli hepatice cronice la nivel
mondial.

Un amplu studiu transversal,
efectuat pe 28.624 de adulti,
a urmdrit sd evidentieze
dacd infectia cu H. pylori
contribuie la disfunctia
metabolicd si creste riscul
de MASLD. Persoanele

care au fost testate pozitiv
pentru H. pyloriau prezentat
valori mai mari ale glucozei,
trigliceridelor, colesterolului
LDL, IMC (indicele de masd&
corporald), tensiunii arteriale
si o prevalentd mai mare a
MASLD. Aceste asocieri au
fost deosebit de marcate

la adultii in varstd sila cei
supraponderali sau obezi.

Importanta tratdrii infectiei
cu H. pylori

Acest studiu aratd cd,
dincolo de afectarea
gastricd, infectia cu
Helicobacter este implicatd
in dezechilibre metabolice
asociate cu boala ficatului
gras (MASLD). Cel mai

mare punct forte al sdu

este dimensiunea mare a
esantionului.

Specialistii estimeaza ca
aproximativ jumatate

din populatia lumii si,
respectiv, 40% din populatia
europeand este purtatoare
de Helicobacter pylori, iar
majoritatea persoanelor
infectate va dezvolta
inflamatii cronice la nivel

gastric. Studii recente
dezvdluie insé ca aceasta
bacterie afecteazd mai mult
decat stomacul si, de aici,
importanta tratarii precoce a
acestei infectii.

Provocarea in practica
medicald este dacd
identificarea si tratarea
cat mai precoce a infectiei
cu Helicobacter modificd cu
adevdrat riscul metabolic
pentru MASLD. Desigur,
studiile viitoare vor aduce
dovezi suplimentare
despre impactul infectiei
cu Helicobacter asupra
sanatatii umane.
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E SFATUL SPECIALISTULUI

Milioane de persoane suferda
inintreaga lume de boli
cardiovasculare de lao
varstd tanara. Ingrijorator
este si faptul ca aproape
jumatate din atacurile

de cord apar la persoane
care nu au colesterolul
crescut in singe. Abordarea
modernd in cardiologie are
in atentie inflamatia cronica
ca proces de baza pentru
bolile cardiovasculare, cat si
pentru restul bolilor cronice
degenerative (diabet, cancer,
demente etc).

laté principalele masuri care
contribuie la prevenirea
bolilor cardiovasculare:

Atentie la marimea taliei!
Cresterea circumferintei
abdominale (talia) se
asociazd cu grdsimea
viscerald si este un
parametru mai important
decdt greutatea corporald
pentru evaluarea riscului
cardiovascular.

Obezitatea abdominald este
definitd prin talie >88 cm la
femei si >102 cm la barbati
si se coreleazd cu un risc
cardiovascular crescut.

Reduceti carnea rosie
procesatq, grdasimile
nesdndtoase si excesul de
alcool

Carnea rosie procesatd si
alcoolul sunt surse de fier.
Fierul in exces se asociazd
cu o vascozitate crescutd a
s@ngelui, oxidarea crescutd
a colesterolului si cresterea
riscului de atac de cord.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Cum pot fi prevenite
bolile cardiovasculare?

Evitati zahdrul si alimentele
cu index glicemic mare
Alimentele cu index glicemic
mare (pdine, paste, orez,
produse de patiserie, zahdr),
cresc secretia de insuling,
inflamatia vasculard si riscul
cardiovascular.

Consumati peste silegume verzi
Cresterea consumului de
acizi grasi Omega 31n

dietd (peste, avocado, nuci,
uleiuri presate la rece) si
alimente antioxidante si
antiinflamatoare (turmeric,
ghimbir, sfecld rosie, broccoli,
ceai verde, etc.) a fost
asociatd cu scdderea riscului
de boli cardiovasculare cu
pdnd la 30%.

Evitati stresul, sedentarismul
si privarea de somn

Stresul intens si cel de lungd
duratd, grijile excesive,
privarea de somn si statul
prelungit pe scaun sunt
factori de risc pentru
accelerarea aterosclerozei,
obezitdtii si bolilor
cardiovasculare.

| : .

Aveti grija de sandatatea orald
Bolile cardiovasculare pot
sd inceapadin cavitatea
bucald, din cauza inflamatiei
si endotoxinelor bacteriene
care trec in sGnge si produc o
reactie hiperimund sistemica.
S-a observat conexiunea

cu bolile cardiovasculare la
pacienti cu dinti lipsd, infectii
bucale, pungi cu puroi,
respiratie urdt mirositoare.
De aceeaq, controlul
stomatologic periodic (ideal
la 6 luni) este esential.

Bolile cardiovasculare

NU pot fi prevenite

doar prin administrarea
medicamentelor care scad
colesterolul. Evaluarea
completd a starii de
sdndtate si schimbarea
stilului de viata sunt primii
pasi pe care trebuie sa-i
faci, pentru a preveni un
infarct miocardic sau un
accident vascular cerebral.




E SFATUL SPECIALISTULUI

10 reguli pentru

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

un ficat sanatos

Ficatul este un organ
important, care joacd un
rol central in séndtatea
generald. Atunci cand
functiile ficatului sunt
afectate, intregul organism
are de suferit.

Care sunt functiile ficatului?
Ficatul are o importantd
vitald pentru buna
functionare a intregului
organism, fiind cel mai mare
organ intern si indeplinind
multiple functii. Are rol de
bazd in detoxifiere siin
transformarea substantelor
nutritive in energie, intervine
in reglarea nivelului de
grdsimi din sGnge, stocheazd
glucozd, sénge, vitamine si
fier, sintetizeazd proteine si
factori de coagulare, secretd
bila, cu rol in descompunerea
grdsimilor si in absorbtia
vitaminelor liposolubile.

Cum se manifestd
afectiunile hepatice?
Principalele simptome

care indicd afectarea
functiilor ficatului sunt:
balonare, satietatea precoce
(senzatia de plenitudine
imediat dupd ce incepi sd
mdananci), tulburdrile de
tranzit (constipatia sau
diareea), greata, scdderea
poftei de mancare, migrena,
intoleranta la grdsimi si
alcool. Uneori poate fi
resimtitd si o presiune
subcostald dreaptd, in
special in pozitie culcat sau
la aplecare.

Deoarece ficatul este
responsabil pentru
descompunerea hormonilor,
afectiunile hepatice pot
fiinsotite de un libido

scdzut, disfunctii sexuale,
cresterea sanilor la barbati
(ginecomastie). Alte semne
ale afectdarii ficatului sunt
scdderea in greutate,
icterul (colorarea galbend a
pielii si a sclerelor), pruritul
cutanat, mdrirea de volum a
abdomenului.

10 REGULI PENTRU UN
FICAT SANATOS

1. Trezeste-te dimineata

fard stres si seteazd-ti zilnic
obiective pozitive.

2. Hidrateazd-te corect; bea
suficientd apd pe parcursul
intregii zile.

3. Mandancd cat mai simplu si
mai putin procesat, respectd
orarul meselor.

4. Consumd legume amare

si verzi (anghinare, rucola,
pdpddie, broccoli, varzd),
care stimuleazd ficatul,
sustin diggstio si regenerarea
hepaticd. Inaintea unei mese
bogate in carbohidrati,
consumd legume sau salate.

5. Evitd consumul de alcool.

6. Renuntd la fumat.

7. Mentine-ti o greutate
corporald optimd toatd
viata.

8. Fii activ! Evitd statul
prelungit pe scaun, ridicd-
te la fiecare ord si mergi 10
minute sau fa exercitii de
stretching.

9. Acordd-ti zilnic cel putin
15-20 de minute pentru tine,
pentru relaxare profundd,
meditatie si rugdciune, precum
si pentru alte hobby-uri.

10. Respectd-ti zilnic orele
de somn, fard ecrane
inainte de culcare cu 2 ore,
cu adormire in jurul orei
22. Chiar siin situatii de
exceptie, dacd trebuie sd
Tti limitezi orele de somn,
ncearcd totusi s dormi
intre orele 1si 3 dimineata,
interval considerat pentru
regenerarea ficatului.

Ficatul nu doare. Tu cand
ai facut ultima daté o

ecografie abdominald si
analizele de sange?
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% Farmacia Alphega te sprijina telefonic pentru
nevoi legate de sanatate si servicii farmaceutice.**

*Campania se desfisoar3 in perioada 19.01.2026 - 31.03.2026. Achizitioneaza in perioada Campaniei unul
dintre produsele participante la Campanie si poti primi pe loc, gratuit, un organizator pentru medicamente, in
limita stocului disponibil. Regulamentul Campaniei continand listele cu farmaciile Alphega participante si
produsele participante la Campanie, precum si alte informatii privind Campania sunt disponibile, gratuit, in
alphega farmaciile Alphega participante si pe www.alphega-farmacie.ro. Imaginile sunt cu titlu de prezentare.
4 **Farmacia Alphega te sprijind telefonic pentru nevoi legate de sénatate si servicii farmaceutice, in timpul
fa rmacie orelor de functionare afisate pe vitrina farmaciei.
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Imaginile sunt cu titlu de prezentare.

*Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.
Daca apar manifestiri neplacute, adresali-va medicului sau farmacistului.
**Acesta este un dispozitiv medical. Citifi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.
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Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Papadia
Slabire, detoxifiere, controlul
diabetului si preventia cancerului

Papddia (Taraxacum
officinale), cunoscutd si sub
numele de dandelion, este o
plantd perend ce apartine
familiei Asteraceae. Este
cunoscutd ca o plantd
importantd a primdverii, dar
poate fi utilizatd pe parcursul
intregului an. Se utilizeazda
atdt ca medicament, cat

si ca aliment, atat pentru

uz intern, cat si pentru uz
extern, si sunt folosite toate
partile plantei (frunzele,
florile si rdddcina). Papadia
este renumitd ca detoxifiant
si protector hepatic, insd
are multiple beneficii pentru
sandtate.

Compozitie - un amestec
complex de compusi
bioactivi

Ingredientele active variazd
in functie de partea plantei
(rdddcing, frunze, flori) si

de momentul recoltdrii.
Raddcinile sunt bogate in
lactone sescviterpenice
(elemente amare precum
taraxacina), triterpene,
inulind si acizi fenolici, in
timp ce frunzele sunt bogate
in flavonoide (luteoling,
luteolind 7 glucozidd si
quercetind), acizi fenolici
(acid cicoric, acid clorogenic,
acid cafeic), cumarine
(cicorind si esculing) si
minerale, in special potasiu si
siliciu, dar si fier, zinc, calciu.
Toate aceste ingrediente
active actioneazd sinergic
pentru a sustine sdndtatea
ficatului, digestia si functia
renald.

Mecanisme de actiune
Conform studiilor
observationale disponibile,
principalele actiuni
demonstrate includ
efecte antioxidante,
antiinflamatoare,
hepatoprotectoare,
imunomodulatoare,
hipolipemiante,
hipoglicemiante, diuretice,
antimicrobiene si
antitumorale.

Efecte terapeutice dovedite
stiintific

Detoxifiant, protector
hepatic, biliar si pancreatic:
Pdpddia sustine detoxifierea
hepaticd, normalizand

si secretia de sdruri

biliare. Literatura de
specialitate indicd faptul cd
administrarea de rdddcind
de pdpddie reduce riscul

de hemoragie hepaticd

si mentine integritatea
celulelor hepatice, prevenind

aparitia icterului. Padpddia
sustine rolul coleretic
colagog (stocarea bileiin
vezica biliard si varsarea ei
n intestinul subtire in timpul
procesului de digestie) al
bilei, favorizand procesul
digestiv.

Diuretic:

Frunzele de pdpddie sunt
folosite Tncd din Antichitate
ca diuretice usoare. Prin
acest efect, ele pot reduce
tensiunea arteriald, pot

fi folosite ca adjuvante in
infectii urinare, favorizénd
indepdrtarea agentilor
patogeni din vezica
urinard, protejeazd rinichii
persoanelor diabetice,
favorizand eliminarea
glucozei prin uringd.

Combaterea obezitatii
Pdpddia este una dintre
cele mai puternice plante in
combaterea obezitatii, dar
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trebuie sd reusiti s& treceti
peste gustul ei amarui.
Stimuleazd metabolismul,
sustine functiile hepatice,
regleazd glicemia si poate
reduce absorbtia grdsimilor,
fiind eficientd in curele de
sldbire impreund cu o dietd
echilibratd. Prin efectul
diuretic, elimind retentia de
apd, salata din frunze oferd o
senzatie rapidd de satietate
si reduce apetitul. Ajutd la
metabolizarea grdsimilor

si indirect, prin stimularea
detoxifierii hepatice.

Managementul diabetului
zaharat

Pdpddia este benefica

in gestionarea diabetului
datoritd proprietatilor

sale anti hiperglicemice,
diuretice, antioxidante si
antiinflamatorii.

Stimularea productiei

de insulind in pancreas
ajutd direct la reducerea
nivelului de glucozd din
s@nge prin acizii fenolici
cicoric si clorogenic. Studiile
sugereazd cd pdpddia
poate imbundtdti absorbtia
glucozei in muschi, reducéand
astfel rezistenta la insulind.
Prin efectul diuretic, ajutd

la eliminarea excesului de
glucozd prin urind, reducand
in acelasi timp tensiunea

arteriald, complicatie
frecventd a diabetului.
Compusii din pdpddie

pot contribui la scdderea
nivelului de trigliceride si
colesterol, reducénd riscurile
cardiovasculare asociate
diabetului.

n patologia gastro-
intestinald, pdpddia poate
ameliora simptomele
dispepsiei, gastritei, ulcerului
intestinal si colitei, avand
efecte antiinflamatoare si
antioxidante, dar dovezile
clinice sunt insuficiente
pentru recomanddri ferme.

Efectele antitumorale au fost
observate in vitro si in vivo
si sunt atribuite compusilor
bioactivi precum polifenoli,
flavonoide, terpenoizi,

acizi fenolici si lactone
sescviterpenice, care inhibd
proliferarea celulard in
diverse tipuri de cancer.
Sunt necesare insd studii
clinice solide care sd sustind
utilizarea ca tratament
oncologic standard.

Alte efecte terapeutice:
P&pddia poate fi folositd ca
stimulant usor al apetitului,
antianemic, adjuvant in
gestionarea hipotiroidiei si a
tiroiditelor autoimune.

Cum se utilizeaza papadia?
P&pddia poate fi
administratd in multe forme:
proaspdtd, in salate si supe,
uscatd si mdacinatd, sub
formd de ceaiuri, tincturi,
pulbere, tablete, capsule.
Poate fi achizitionatd ca
atare sau in combinatie cu
alte plante sau substante
active. Pentru uz extern se
poate folosi decoctul pentru
bdi terapeutice (pentru
detoxifiere, dureri reumatice
sau iritatii cutanate), creme,
mdasti de fatd (de exemplu, in
combinatie cu argild).

Interactiuni si reactii
adverse

P&pddia favorizeazd, prin
efectul diuretic, eliminarea
anumitor substante active
din medicamente sau
suplimente alimentare. Se
recomandd cu precautie in
cazul persoanelor cu litiazd
biliard si al persoanelor care
urmeazd tratamente pe
bazd de litiu pentru afectiuni
psihiatrice. La persoanele
cu diabet sau hipertensiune
poate fi necesard ajustarea
dozelor de medicamente.
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Analize recomandate

pentru femei,
in functie de varstd

Evaluarea periodica a

stdrii de sandatate este
foarte importanta pentru
prevenirea multor afectiuni.
Depistarea cat mai precoce
a modificéarilor patologice
din organism poate salva
multe vieti.

Importanta testelor de
screening

Verificarea stdrii de sGndtate
este importantd chiar si

in absenta simptomelor,
deoarece multe afectiuni
pot evolua ani de zile farda
semnale de atentionare

si pot fi descoperite

foarte tarziu, in stadiul de
complicatii.

Testele de screening
recomandate diferd in
functie de varstd, de istoricul
familial, de stilul de viatd si
de factorii de risc prezenti.

Teste si monitorizdri pentru
femei de toate varstele
Analizele de sGnge uzuale,
recomandate anual de
cdtre medicul de familie,
evalueazd starea de
s@ndtate a organelor vitale,
metabolismul glucidic, lipidic
si proteic, statusul nutritional
(vitamine, minerale). Se
recomandd, de asemeneaq,
testarea HIV, hepatitd B si C
la femeile cu factori de risc.

Examenul oftalmologic si
consultul stomatologic se
recomandd a fi efectuate cel
putin o datd pe an.
Evaluarea riscului de
depresie, consum de

tutun si alcool, precum si
monitorizarea glicemiei

si tensiunii arteriale sunt,
de asemeneaq, foarte
importante.

Autoexaminarea lunara

a sanilor trebuie sd fie un
obicei constant, incepand
cu varsta de 18 ani, pe
parcursul intregii vieti. PGnd
la menopauzd, examinarea
se face In primele 5 zile
dupd terminarea sangerdrii
menstruale, iar dupd
menopauzd, in sarcind sau in
cursul lactatiei dupd nastere,
palparea se face in aceeasi
zi a fiecarei luni.

Ecografia mamara este
indicatd ca metodd de
screening pentru detectarea
si diagnosticul afectiunilor
s@nului la femeile sub 40 de
ani sau la femeile gravide si
cele care aldpteaza.

Pentru femeile peste 40 de
ani este indicat ca ecografia
sa@nilor sa fie efectuatd in
completarea mamografiei.

Consultul ginecologic de
rutind se recomanda cel
putin o datd pe an,
indiferent de varstd
(adolescentd, varsta fertild
sau menopauzd).

Examenul citologic Babes
Papanicolau pentru
cancerul de col uterin se
recomandd de rutind la
femei, incepdnd cu varsta
de 25 de ani pand la 65

de ani, la un interval de
2-maximum 3 ani, sau
indiferent de varstd sila un
alt interval, dacd medicul
recomandd.

Screeningul pentru infectii
cu transmitere sexuald la
femeile active sexual se
realizeazd, dupd caz, din
probe de sGnge, secretie
vaginald, salivd sau urind.

Vaccinarea HPV se
recomandad ideal inainte
de debutul vietii sexuale. In
Romania, vaccinul HPV este
aprobat pentru persoanele
intre 11si 46 de ani. Pentru
copiii mai mici de 15 ani se
recomandd administrarea
a doud doze de vaccin, iar
pentru ceiintre 15 si 46 de
ani, trei doze.




Evaluarea functiei glandei
tiroide. Screeningul universal
nu este recomandat, dar
testarea este justificatd

la femeile cu risc crescut
(femeile care planifica

o sarcind sau urmeazad
tratamente de fertilitate,
boli autoimune) sau cu
simptomatologie sugestivd
(fatigabilitate, crestere

in greutate, tulburdri
menstruale, depresie,
constipatie, gusd). Se
recomandd testarea TSH, cu
sau fard anticorpi tiroidieni.

Monitorizarea indicelui

de masd corporala (IMC)

si a taliei (circumferinta
abdominald), a alimentatiei
si a obiceiurilor de somn
este foarte importantd
pentru mentinerea sandatdatii
pe termen lung si trebuie sd
devind de timpuriu o reguld
de viata.

ANALIZE RECOMANDATE
PENTRU FEMEI IN FUNCTIE
DE VARSTA

Femei tinere (18-29 ani):

Se recomandd screening
pentru infectii cu transmitere
sexuald, in special la femeile
sub 25 de ani, evaluarea
riscului de depresie, consum
de tutun si alcool, precum

si monitorizarea indicelui

de masd corporald (IMC)
si a tensiunii arteriale.
Tncepdnd cu varsta de

25 de ani, se recomandd
testul Papanicolau pentru
screeningul cancerului de
col uterin, la fiecare 2-3
ani. in cazul menstruatiilor
abundente sau al dietelor
restrictive, se recomandd
teste pentru anemie si deficit
de vitamine si minerale.

Femei de varsta mijlocie
(30-49 ani):

Continud screeningul pentru
cancerul de col uterin
(citologie la fiecare 2-3 ani).
Dupd implinirea varstei de
30 de ani, se recomandd
testul HPV la fiecare 3-5 ani,
indiferent dacd persoana
este vaccinatd sau nu.

Alte evaludri necesare
includ: evaluarea riscului
cardiovascular (tensiune
arteriald, profil lipidic,
markeri de inflamatie
cronicd), evaluarea riscului
de diabet (glicemie,
hemoglobind glicozilatd in
suprapondere si obezitate),
screening pentru depresie,
consum de tutun si alcool si
evaluarea IMC. Screeningul
pentru cancer mamar
continud cu ecografie
mamard anual si cu
mamografie dupd varsta

de 40 de ani, la un interval
individualizat, dupd& caz (2-5
ani).

Femei peste 50 de ani:

Se recomandd ecografie
mamard anual si
mamografie la fiecare

1-3 ani p&nd la 74 de ani,
screening pentru cancer
colorectal intre 45 si 75 de
ani (colonoscopie la 3-5
ani), evaluarea riscului
cardiovascular (profil
lipidic, glicemie, tensiune
arteriald), evaluarea riscului
de diabet, screening pentru
osteoporozd la debutul
menopauzei sau mai
devreme, la femeile cu risc
crescut (osteodensitometrie
DEXA, la intervalul
recomandat de medic, in
functie de primul rezultat),
continuarea screeningului
pentru cancer de col uterin
pdnd la 65 de ani si screening
pentru depresie, consum de
tutun si alcool.

Desi sunt stabilite
investigatiile generale
pentru fiecare etapd a vietii,
este necesard evaluarea
medicului specialist, care va
stabili dacd sunt necesare

si alte testdri si la ce interval
trebuie efectuate.
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E FAMILIE

Diana Amza
Psihoterapeut

Femeille care
au uitat de sine

1. Recunoasteti credintele si
emotiile care va Tmpiedicd
s& faceti schimbdarile dorite:
frica de ceea ce ar putea
spune lumeaq, preconceptiile
(,o mama trebuie s se
sacrifice”), conditiondrile
(,voi face asta numai dupd
ce..."), anticipdrile negative
(,nu voi reusi”).

2. Faceti din compasiune

o metodd pentruava
permite bundtate si fatd de
dumneavoastrd. Intrebati-va
din candin cénd ,ce nevoi
am eu acum?”, ,ce mic gest
de bundtate as putea face
pentru mine acum?”, mai
ales atunci cand treceti
prin provocdri, stres, emotii
dificile.

3. Identificati mastile
favorite: intretineti o
imagine de persoand mereu
puternicd, descurcdreatd,
mereu disponibild? Este
vremea sd cereti ajutorul, sd

Obiective de reconectare

Tmpdrtdsiti dificultatile, sa
ardtati latura vulnerabilg,
umanad siimperfectd - n
felul acesta, incurajati
reciprocitatea sustinerii in
relatii.

4. Reveniti la ariile de
interes de dinainte de a fi
uitat de dumneavoastrd:

ce va placea sd faceti? Ce
pasiuni, ce bucurii aveati?
Puteti reveni asupra lor
analitic, pentru a vedea
dacd vi se mai potrivesc, sau
experiential, pentru a vd da
seama din contactul direct
dacd aceste pasiuni mai sunt
actuale sau nu.

Uneori este greu s&

resimtiti pldcerea dupd ani
indelungati de renuntare,
fiind nevoie s& va dati

timp pentru a explora si
eviténd tendintade a le
respinge prea repede. Dacq,
dupd o perioadd de timp,
constatati cd vechile pasiuni

Societatea angreneaza
femeile intr-o multitudine
de roluri si, de cele mai
multe ori, le solicita sa
reziste si sé se descurce
intr-un sistem croit in jurul
performantei, care ignord
realitatea de zi cu zi si
responsabilitatile multiple.
Femeile care uitd de sine
sunt cele care se identifica
in mod restrictiv cu unrol,
cu o laturd a personalitét
lor, fie ea personald sau
profesionald, in timp ce
lasd in umbra altele, la

fel de pretioase, precum
feminitateq, creativitateaq,
prieteniile, invatarea
continud. Reconectarea

la sine implica atat
congtientizare, cat si
asumarea unor actiuni
armonizate la scop, pe care
le puteti imbratisa in noul an.

nu mai rezoneazd, cAutati
experiente noi, prin ateliere,
cursuri sau incercarea pe
cont propriu a unor noi
activitati.

5. Cultivati prieteniile si
socializarea. Acestea va

pot oferi mai multe contexte
pentru a va relaxa, dar si
pentru a iesi din sfera rolului
profesional sau matern, care,
de obicei, acapareazd timpul
si preocupdrile intr-o mdasurd
mai mare.

Revenirea la sine este un
proces sustinut de schimbdari
ale perspectivei, de alegeri

si deschidere spre noi
experiente, care ia in calcul
nu doar trecutul, imaginea a
ceea ce a fost, ci si prezentul,
ce rezoneazd acum, si chiar
viitorul, sub forma aspiratiilor
si sensului in viatd.
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nu face exceptii.

Tu faci?

Alege protectia, alege vaccinarea anti-HPV!

croan] Protejeaza-te de HPV prin vaccinare.
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*Atentie! Orice informatie mediicala sau recomandare de sanéitate continuta in brosurile/materialele informative ale campaniei, HPV nu face excepti. Tu faci?” este puséila dispozitie doarin scop informativ, nu reprezints si/sau inlocuieste o consultatie
medicali s nu este menita sa reprezinteingijire profesionala calficat. Informatiile i/sau recomandrile/sfaturile prezentate in materiale informative ale campaniei HPV nu face excepii Tufaci?” nu potnlocui s nunlocuiesc consultul medical de
specialitate, diagnosticul i tratamentul oferte in mod direct de citre medic. Pentru orice problemé de santate s/sau orice recomandare in ceea ce priveste starea dumneavoastra de sandtate, v recomandam sa consultati un profesionistin domeniul
sanatatii I limita legi, nu vom fi responsabilifaté de dumneavoastra pentru niciun cost, cheltuiell, pierdere, deteriorare, véitamare directs sau indirectd care rezuité din bazarea pe orice continut sau informatie/recomandare/sfat din prezentul material
si/sau alte materialele informative ale campaniel HPV nu face excepti. Tu faci?”
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Premii pentru
inovatie in sanatate

Sdndtatea inseamnd miscare
si alimentatie corectaq,
preventie prin screening
periodic - indiferent de varstd
- si grija fatd de propria
persoand si fatd de cei dragi.
Provocdri pot apdrea oricand,
precum ingrijirea nou-
ndscutului si, apoi, a copilului,
imbdtrdnirea sau diferite
tipuri de deficiente, insd noile
tehnologii devin disponibile

si din ce in ce mai accesibile,
pentru a ne sustine eforturile
de a duce o viatd echilibrata.
latd cateva dintre cele mai
inovatoare dispozitive pentru
sdndtate, din toatd lumea,
premiate la Consumer
Electronics Show (CES) 2026,
desfdsurat in luna ianuarie, in
Las Vegas, SUA.

Forerunner® 970 si Venu®
4 sunt doud modele de
ceasuri inteligente produse
de compania americand
Garmin, disponibile si n
Romdania, distinse cu premii
la CES 2026 pentru inovatie
in categoria Sport si Fitness,

respectiv Sandtate digitald.
Forerunner® 970 oferd
functii avansate pentru
sportivi, in special cei care
practicd alergare si triathlon,
evaludnd impactul alergdrii
asupra corpului si ajutand

la evitarea suprasolicitdrii

si laTmbunadtdtirea
antrenamentului. Venu® 4
analizeazd parametri-cheie
precum ritmul cardiac, HRV
si respiratia, inregistreazd
date despre stilul de viata
pentru a vedea cum alegerile
zilnice afecteazd somnul

si stresul si oferd indrumari
personalizate pentru somn,
pe baza ritmului circadian.

ORPHE INSOLE este un
brant inteligent bazat pe
sase senzori de presiune si

o unitate de miscare cu 6
axe pentru urmdrirea in timp
real a mersului, distributiei
greutdtii, echilibrului si
biomecanicii. Fard sd
compromitd confortul in
timpul utilizarii, brantul ajutd
la reabilitare si la ingrijirea
preventivq, prin detectarea
fiabild a problemelor de mers.

Tedream™ este un set

de trei plasturi portabili
pentru frunte, brat si

piept, conceputi pentru
monitorizarea somnului la
domiciliu, cu scopul de a
facilita diagnosticarea si
gestionarea tulburdrilor

de somn prin monitorizare
neinvazivd. Oferd simultan
informatii despre activitatea
electricd a creierului, aratd
ritmul cardiac si eventuale
aritmii, indicd tensiunea
musculard, miscarile,
relaxareaq, saturatia
oxigenului in sGnge, observad
sforditul si postura, devenind
o interfatd intre purtdtor si
medicul curant.

SCAR este un dispozitiv
bazat pe inteligentd
artificial& pentru tratarea
precisd si neinvazivd a
cicatricilor. Identifica tipul
de cicatrice si nuanta
pielii, permitand aplicarea
controlatd si neinvaziva

a medicamentelor sau
pigmentilor direct pe tesutul
cicatricial.
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Astfel, combind diagnosticareaq,
administrarea medicamentelor
siterapia cu luming, pentrua
stimula corect productia de
colagen si vindecarea.

Skinsight este un plasture
electronic pentru piele,
dezvoltat in colaborare cu
MIT, care permite analiza
precisd a factorilor externi
ce influenteazd imbdatranirea
pielii (radiatiile UV/lumina
albastrd, temperatura,
umiditatea si deformdarile la
nivel micronic), prin intermediul
senzorilor si al inteligentei
artificiale. Utilizarea sa
faciliteazd crearea de rutine
personalizate si tintite, care
atenueazd ridurile, pierderea
elasticitatii si deteriorarea
cutanatad.

Deficiente senzoriale si de
membre

Dnsys Z1 Dual Joint este cel
mai usor exoschelet din lume
si primul dispozitiv dedicat
special sustinerii genunchiului
in mers si urcare, cand
descarcd de doud ori
greutatea corporald (pdnd

la 150 kg) de pe genunchi

si functioneazd pe bazd
de inteligentd artificiald
adaptiva.

Ochelarii .lumen sunt
ochelari asistenti alimentati
de inteligentd artificiald
pentru nevazdtori. Acestia
Tmbundtatesc mobilitatea
si independenta, utilizeazd
senzori cu camere color si
infrarosu pentru a detecta
cdi sigure. Ghidand intuitiv
capul prin vibratii si feedback
audio, ei imitd functiile unui
cdine-ghid.

WIM KIDS este un exoschelet
foarte usor de sold, adaptabil
la crestere, destinat copiilor
cu varste cuprinse intre 4

si 15 ani, care asistd mersul

si activitatea fizica (fotbal,
alergare, cdldrie) cu ajutorul
inteligentei artificiale.
Sustine mobilitatea naturalg,
stabilitatea mersului,
echilibrul siindependenta,
reducdand riscul de cddere

si sporind, in acelasi timp,
increderea, motivatia si
participarea la activitatile
zilnice pentru copiii cu
probleme de mers.

Sanatatea si confortul
bebelusului

Earflo, primul dispozitiv
medical neinvaziv care
trateazd presiunea negativa
din urechea medie si otita
medie cu efuziune, este
destinat copiilor cu varsta de
pand la doi ani. Dispozitivul
emite jeturi controlate de aer
nazal in timpul consumului
de lichide, pentru a deschide
trompa lui Eustachio si a drena
lichidul, in cGteva minute pe
zi, fiind insotit de o aplicatie
gamificatd pentru urmarirea
progresului si monitorizarea
de catre medic sau pdrinti.

Cova Al Smart Cooling Mat
este o saltea care pdstreazd o
temperaturd medie constantd
n cdrucior, pdtut sau scaunul
auto. Utilizeazd senzori Al,
ventilatie activa si rdcorire

cu ceatd pentru a preveni
riscurile de supraincdlzire, cum
ar fiinsolatia sau disconfortul
n conditii de caldurd,
asigurdnd o temperaturd
corporald optimd pentru un
somn sigur, reducerea iritatiilor
pielii si confort in timpul
activitdtilor zilnice.
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Diabetul zaharat este

in continud crestere la

nivel mondial, inclusiv in
Romania. Deoarece nu
doare, aceastd afectiune

se diagnosticheazd, din
pdcate, foarte tarziu, adesea
atunci cand deja s-au
instalat multiple complicatii:
amputatii, orbire, infarct,
accident vascular cerebral,
dementd si chiar cancer.
latd principalele semne care
pot indica glicemia crescutd:

1. Sete constanta si urinare
frecventa

Senzatia de sete si gura
uscatd sau senzatia cd nu
te saturi dupd ce bei apd
pot fi semne cd ai probleme
cu glicemia. Cresterea
glicemiei forteaza rinichii sa
elimine glucoza in exces, iar
acest lucru duce la urindri
frecvente si la persistenta
senzatiei de sete, din cauza
deshidratdrii.

2. Tulburari de somn
Adormi greu sau te trezesti
mereu pe la 3 dimineata,
fard motiv? Trebuie sd
verifici nivelul glicemiei in
sange. Cresterea glicemiei
afecteazd inclusiv sistemul
nervos si ritmul circadian.
Trezirea in cursul noptii
pentru a merge la toaletd iti
intrerupe somnul. Nu ignora
aceste semne, deoarece
calitatea slabd a somnului
conduce la lipsa de energie
pe parcursul intregii zile si i
va afecta toate activitdtile.

3. Pofta de dulce sau de
carbohidrati

Dorinta persistentd de

a mdanca ceva dulce,
fdinoase (paste, orez,

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

semne ca ai
glicemia crescuta

pdine) sau alti carbohidrati
nesdndtosi este legatd de
cercul vicios al rezistentei

la insulind: mdandanci dulce
sau carbohidrati si glicemia
creste rapid dupd masad,
pancreasul este stimulat

sd secrete brusc insulind
pentru a scddea glicemia,
apoi glicemia scade brusc,
iar tu simti din nou nevoia de
dulce. Asa se intretine acest
cerc vicios al dependentei
emotionale si fizice de
carbohidrati.

4. Afectarea pielii

Glicemia mare afecteazd

si pielea, nu doar organele
interne. Cele mai frecvente
semne cutanate ale glicemiei
crescute sunt: pruritul
cutanat (mancdrimea pielii)
si cdderea sau rdrirea firelor
de pdr de pe picioare (in
special de pe gambe). Este
important ca aceste semne
sd fie observate din timp.
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5. Dureri, amorteli sau
furnicaturi la picioare
Glicemia crescutd afecteazd
circulatia sangelui la nivelul
intregului organism si se
manifestd predominant

la nivelul extremitatilor.
Furnicdturile, amortelile

sau durerile la picioare pot

fi semne cd nervii periferici
sunt afectati, respectiv cd a
apdrut neuropatia diabeticd
- o complicatie de temut a
diabetului zaharat.

Retine insd cd aceste semne
si simptome apar tarziu in
evolutia diabetului.

Este mai important s& previi
decat sd tratezi.

Alege un stil de viatda
s@ndtos, mergi periodic la
medic, testeazd-ti riscul de
diabet.

Informeazd-te si schimbd-ti
viata!
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Anemia la copii

/g\ Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Anemia este o afectiune frecventa in randul copiilor si, in
general, este cauzatda de deficitul de fier (anemie feripriva).

Ce este anemia?

Anemia este o afectiune
caracterizatd prin scdderea
numdrului de globule rosii din
sange (hematii), care au rolul
de a furniza oxigen tuturor
celulelor corpului, cu ajutorul
hemoglobinei din structura
lor.

Care sunt cauzele anemiei
la copii?

Cele mai frecvente cauze
ale anemiei la copii sunt
greselile alimentare, infectiile
repetate, prematuritateaq,
diareea cronicq, tratamentul
prelungit si repetat cu
antibiotice, deficiente
nutritionale (carentd de

fier, vitamina B12, acid

folic), pierderile de sGnge
(epistaxis), factorii genetici
(talasemii), bolile autoimune.

Cum se manifestd anemia

la copii?

Principalele simptome care
trebuie sd va atragd atentia
sunt: tegumente palide,
obosedald, lipsa de energie,
lipsa poftei de mancare, lipsa
poftei de joacd, performante
scolare scdzute, stagnarea
cresterii.

Copiii anemici sunt, in
general, slabi, dar nu toti
copiii slabi sunt anemici. Si
copiii obezi pot avea anemie
si, din pdcate, anemia poate
fi un semn precoce al altor
boli grave (ex.: leucemie).

Cum se pune diagnosticul
de anemie

Dupd anamnezad si

examenul clinic, medicul
recomandd testele de sGnge:
hemogramd completd,

sideremie si feritind
(diagnosticheazd deficitul
latent de fier ce precede
anemia). Alte teste ce pot fi
recomandate sunt: vitamina
B12, acid folic, electroforeza
hemoglobinei, frotiu de
sdnge periferic, examenul
mdduvei osoase etc.

Nu interpretati singuri
buletinul de analize - la copii,
intervalul de normalitate
variaza extrem de mult in
functie de véarstad.

Tratamentul anemiei

n functie de forma de
anemie, severitate si
rdspunsul organismului,
medicul va stabili remediile
(fier sau alti nutrienti), doza
si durata tratamentului.

Se asociazd obligatoriu

si un regim alimentar
bogat in fier si alti nutrienti
esentiali: legume si fructe,
leguminoase (linte, ndut,
fasole), ficat, carne rosie,
stridii. Atentie: cantitatile
mari de lapte de vaca
scad absorbtia

fierului!

Tratamentul cu fier - ce sa
stiti

Fierul se absoarbe mai bine
n prezenta vitaminei C.

Nu se administreazd fier

n asociere cu calciu, nu se
administreazd fier la copii cu
infectii acute sau diaree.
Reactii adverse posibile:
iritatie gastricd, dureri
abdominale, diaree sau
constipatie, scaun negru.

Retineti:

Fierul nu este singura cauzd
a anemiei.

Nu dati suplimente de fier
preventiv copiilor, fard
analize care s& confirme
deficitul de fier.

Dacd observati modificdriin
starea copilului, adresati-va
cat mai devreme medicului.
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Diverse clase de
medicamente au fost
recomandate de-a lungul
timpului pentru sindromul

de intestin iritabil (SII).

In ultimii ani, specialistii

si-au indreptat atentia

si asupra alimentatiei,

ca factor declansator al
simptomelor, iar rolul dietelor
in Sll a devenit un domeniu
major de cercetare. Dieta
mediteraneand dovedeste in
continuare multiple beneficii,
inclusiv in intestinul iritabil.
Dieta mediteraneand - noua
recomandare dieteticd
pentru intestinul iritabil (SI1)
Dieta mediteraneand se
bazeazd pe consum crescut
de legume, fructe, cereale
integrale, peste, ulei de
masline si un aport redus

de carne rosie si alimente
procesate.

Conform celor mai recente
studii clinice randomizate
si meta-analize, dieta
mediteraneand reduce
semnificativ severitatea
simptomelor Sli si
Tmbundatdteste calitatea
vietii, fiind comparabild
sau chiar superioard fatd
de recomanddrile dietetice
traditionale si, in anumite
cazuri, chiar si fatd de dieta
low-FODMAP, mai alesin
formele fard constipatie.

Dieta mediteraneand versus
dieta low-FODMAP in SlI
Dieta low-FODMAP este mai
eficientd pentru controlul
rapid al simptomelor
gastrointestinale, dar dieta
mediteraneand oferd

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Dieta mediteraneana

Noua recomandare dieteticd
pentru intestinul iritabil

beneficii nutritionale si
metabolice pe termen lung,
cu risc redus de reactii
adverse siimpact pozitiv
asupra microbiotei.

Personalizarea dietei
mediteraneene
Personalizarea dietei este
esentiald, deoarece anumite
alimente pot exacerba
simptomele la subgrupuri
specifice de pacienti, ca sin
cazul dietei low-FODMAP.

Fibrele solubile (psyllium,
ovdz, leguminoase) sunt
benefice in special pentru
Sl cu constipatie, reduc
simptomele fard a genera
exces de gaze sau balonare.
Fibrele insolubile (tarate

de grdu, unele legume)

pot agrava balonarea si
disconfortul abdominal.
Grdsimile sndtoase din
uleiul de masline extra-
virgin si peste au efect
antiinflamator si pot modula
microbiota intestinald,

cu beneficii pentru toate
subtipurile SlI.

Fructele si legumele
bogate in FODMAP (ex.
ceapd, usturoi, mere, pere,
leguminoase) pot exacerba
simptomele de balonare si
diaree la unele persoane.
Cerealele integrale (fard
gluten) si leguminoasele
sunt recomandate in Sl

cu constipatie, dar trebuie
monitorizate pentru
tolerantd individuala.
Consumul moderat de vin
rosu este permis, dar alcoolul
n exces trebuie evitat in
toate subtipurile.

Tn concluzie, dieta
mediteraneand este
eficientd si poate fi
recomandatd ca optiune
de primd linie pentru
managementul intestinului
iritabil, dar adaptarea
individuald este

esentiald pentru
optimizarea rezultatelor.
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E SFATUL PSIHOLOGULUI
Diana Amza
Psihoterapeut

Rusinea cronica

Focul invizibil al inadecvarii

Roxana abia ridicd privirea
cand vorbeste cu mine.

A se vedea oglindita in

ochii altcuivafii pare de
nesuportat. Maintreb in
privirea cui nu s-a simtitin
sigurantd si cat de adanc
este flagelul la care se
supune acum singurd. Roxana
nu poate primi aprecieri fara
s@ le minimalizeze, lasa de
la sine pana laignorarea
propriilor nevoi, isi cere
scuze pentru orice, ca sicum
ea poartad intreaga culpa.
Pentru ceilalti, Roxana pare
un om cu mult bun-simt,
altruist, controlat si de
incredere. Din cand in cand,
vapaile rosii din obraiji striga
lumii sé fie si ea vazutd - dar
lumea este afundatéa prea
multin ale sale.

Instaurarea rusinii cronice
Rusinea nu este o emotie ca
oricare alta; ea nu apartine
doar persoanei simtitoare,
ci este o emotie in doi: ea
apare in relatie cu cineva
indisponibil, iar vindecarea
ei apare nu lucradnd de unul
singur, ci tot In doi, in relatia
terapeuticd in care, in mod
consecvent, repetitiv, ritualic,
esti vazut, auzit, inteles in
nevoile tale si acceptat.

Rusinea cronicd este rana
copilului care nu a primit
toate aceste lucruriin
relatiile sale semnificative,
astfel incat, pentru a
proteja imaginea perfectd
a acestora, s-a considerat
pe sine defect, nedemn

si problematic din cauza
nevoilor sale umane.

n orice relatie parinte-copil
existd momente de tensiune,
neintelegere si deconectare,
dar ceea ce duce la
instalarea subtild a rusinii

nu sunt acestea in sine, ci,
mai degrabg, lipsa revenirii
la relatia de iubire. Absenta
gesturilor de reparare,
trecerea sub tdcere,
ignorareq, purtarea ca si
cum nimic nu s-a intédmplat il
lipsesc pe copil de contactul
sandtos cu sine, in primul
rand. intr-o relatie in care
este invizibil, copilul va nutri
gdnduri precum: ,dacd nu

existd reparare, inseamnd cd
nu s-a gresit”, ,dacd emotia
mea nu este reflectatd de
adult, inseamnd cd nuam
simtit nimic” sau ,ce am
simtit este inadecvat si
trebuie sd nu mai fie”.

Aceste realitdti sunt traite
somatic, deoarece copilul
nu are cuvintele potrivite
pentru a elabora cognitiv
toate aceste idei, insd le
simte. Ele devin realitatea
lui tdcutd, pe care nu o
intelege, dar in care trebuie
sd supravietuiascad.
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Astfel, copilul se simte in
continuare deconectat
emotional de la pdrinte si de
la sine, neinteles in valtoarea
sa de emaotii — pe care nu

le poate ordona pe cont
propriu.

Ajuns la varsta adultd, se
va simti in continuare singur
si nu va sti sd recunoascd
ori sd primeascd iubirea.
Fard interiorizarea ei ca
reper, cum ar putea sd o
recunoascd atunci cand
vine din afard? Adultul cu
rusine cronicd se luptd cu
sentimentele continue de a
nu merita, de a nu fi suficient
de bun sau chiar de afi

rdu, de a nu fiindreptdtit

la indeplinirea nevoilor sale
ori la respectarea limitelor
sale, de a se dezintegra
emotional atunci cand se
afld in situatii confruntative
sau provocatoare. El poate
deveni revendicativ si
nemultumit de relatiile sale
cu partenerii, cerndu-le o
relatie de tip pdrinte-copil.

Demersuri pentru vindecare
Rusinea cronicd poate fi
abordatd prin variate tipuri
de psihoterapie. Metodele
comportamentale lucreaza
asupra interpretdrilor la
nivel cognitiv si asupra
actiunilor pe care persoana
le poate face pentru a-si
pdstra granitele in relatie
cu ceilalti si pentru a gandi
altfel despre sine. Metodele
experientiale lucreazd

prin explorarea emotiilor,
gandurilor si situatiilor, fie
ele din trecutul persoanei
sau simbolice, in aici si acum.
Demersurile sunt orientate
spre resemnificarea
situatiilor sau simbolurilor,
ceea ce permite o adaptare
flexibild a moduluiin care
sunt abordate situatiile de
viata.

Dincolo de tipul de
psihoterapie, cea mai
vindecdtoare este relatia

cu o persoand care oferd
validare (prin recunoasterea
emotiilor si nevoilor ca fiind
umane, firesti, intemeiate),
constantd si capacitatea
de a recunoaste, asuma si
repara greselile atunci cand
apar - de cele mai multe
ori, aceastd persoand este
psihoterapeutul.

Demersuri pentru prevenire
latd cateva lucruri pe care
le puteti face ca pdrinte
sau persoand importantd in
viata unui copil, contribuind
la o relatie sdndtoasd si
hrdnitoare emotional, unain
care copilul se simte vdzut,
stabilizat emotional siin
sigurantd:

» Oferiti atentie lucrurilor
pe care copilul le simte

- Tncetiniti ritmul si stati
impreund cu orice stare,
oferind alinare si confort.

» Punetiin cuvinte ceea ce
intelegeti din emaotiile sale
si din modul sdu de a privi
lucrurile, oglindindu-i lumea
interioard - astfel, el se va
putea recunoaste pe sine.

» Tratati calm greselile -
indreptati cu blandete, fard
a-l eticheta, compara sau
judeca.

» Asigurati-vd cd, dupd orice
neintelegere sau conflict,
existd si revenirea unul catre
altul si repararea relatiei.
 Evitati lauda sau critica
trasdturilor sale, acestea
putdnd accentua rusinea si
depdrtarea lui de sine, de
lumea emotiilor sale.

Rusinea cronicd necesitq,
pentru a fi depdsitd,

timp investit intr-o relatie
terapeuticd si, mai ales,
umand. Relatia insdsi
devine subiect al terapiei,
expus cu onestitate si
bundvointd, rescriind

astfel tiparele anterioare.
Prin ea se intalnesc doud
persoane dispuse sd vadd,
sd recunoascd, sd numeasca
si s& asume cu bundvointd
emotiile, gandurile, greselile,
asteptdrile mai mult sau mai
putin realiste, calitdtile si
imperfectiunile umane.




Pot lua un probiotic
odata cu antibioticul?

Da, ENTEROL!

singurul
medicament probiotic
care se iaimpreuna
cu antibioticul

® previne si trateaza diareea
pentru copii si adulti

ENTE

Saccharomyces boulargji

ROU%)
EEszry

COMPOZITIE: Sb CNCM 1-745° liofilizat 282,5 mg, lactoza 32,5 mg si fructoza 471,9 mg. licilizat
INDICATII: tratamentul diareei infectioase acute la adulti si copii; prevenirea si tratamentul
colitei si diareei determinate de consumul de antibiotice; ADMINISTRARE: 1-2 plicuri Enterol
250 mg, de 1-2 ori pe zi. CONTRAINDICATII: Hipersensibilitate la substanta activé sau la oricare
dintre excipienti, alergie la drojdie, in special la Sb CNCM {-745°, pacienti cu cateter venos
central, stare critica sau pacienti imunocompromisi, intoleranta la fructoza, sindrom de
malabsorbtie al glucozei si sucrazd, izomaltazs. SARCINA & ALAPTAREA: Datorita datelor
insuficiente se recomanda evitarea utilizdrii in timpul sarcinii si alaptarii. ATENTIONARI &
PRECAUTII: nu combinati cu bauturi sau alimente foarte fierbinti (peste 50°C), foarte reci sau cu
alcool etilic; nu inlocuieste rehidratarea. REACTII ADVERSE: Foarte rar fungemie, reactii
anafilactice sau angiodermie.

Aceste medicamente contin Saccharomyces boulardi CNCM i-745° liofilizat si se pot elibera
fara prescriptie medicala. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de

BIOCOnE, gy

pe ambalaj. .
Daca apar ifestari neplacute, ad ti-va medicului sau farmacistului. Medicamentele B I O CO D EX
expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase. driven by life, dedicated to life

Viza de publicitate nr. 7360 din 08.07.2025.
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Actilong

1mg/ml spray nazal, solutie

Incepe sa
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Actilong

1mg/ml
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xilometozolind
Spray nazal, solutie _
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Doze si mod de administrare: Adulti si adolescenti peste 12 ani: o aplicare in fiecare nard de 3 ori pe zi, la nevoie. Nu depdsiti doza
maximd de 3 aplicatii pe zi in fiecare nard. Indicat pentru ameliorarea congestiei nazale cauzatd de raceli, rinite alergice si sinuzite. A
se utiliza cel mult 7 zile consecutive. Nu trebuie utilizat la copii sub 12 ani. Nu utilizati in timpul sarcinii sau daca luati sau afi luat
antidepresive din clasa IMAO in ultimele 14 zile. Nu utilizati dacé sunteti alergic la xilometazoling sau la alte componente ale acestui
medicament, dacd vi s-a efectuat recent o interventie chirurgical transnazald, dacd aveti glaucom cu unghi inchis, rinitd uscatd sau
atrofica. In timpul aléptarii se va utiliza la recomandarea medicului. Acest medicament contine clorhidrat de xilometazoling si se poate
elibera fard prescriptie medicalé. Se recomandd citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Dacd apar
manifestdri neplécute, adresati-vé mediculul sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considerd deseuri

sialezes Viza de publicitate nr.7332 / 24.06.2025  PM-RO-VIBR-25-00009
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COMPRESE CALDE
pentru calmarea durerii de gent

Concepute special
pentru a se potrivi
formei genunchiului

COMPRESE CALDE

PER | DOLORI DEL GINOCCHIO
PENTRU DURERILE DE GENUNCHI
51

fara substante demonstrat
medicamentoase clinic

Fasce AUTORISEREBALT!  youcometfal encararron:
RESE CALI
2 ‘ COMP 4 "

=>Demonstrat clinic: o
- Relaxeaza muschii tensionati si reduce e
rigiditatea genunchiului }H{E:.: ]
- Imbunatateste flexibilitatea si mobilitatea Iﬁr}ﬁ-ﬁ’*ﬂﬁ'

Acesta este un dispozitiv medical.

E 2 com prese (of l-de Cititi cu atentie informatiile de pe ambalaj.

CALMEAZA DUREREA CU PUTEREA CALDURII




E TINGRIJIRE

Motive uimitoare
pentru care va treziti
infometati dimineata

Foamea matinald nu apare
intédmplator. Chiar dacé
fenomenul este natural,

in unele cazuri reflectd o

reactie a organismului la
actiunile noastre din ziua
sau noaptea anterioara.

1. Aport alimentar
insuficient in ziua
precedenta

Cand nu mancdm suficient
pe parcursul zilei — fie

din grabg, fie din restrictii
alimentare — corpul intrd
intr-un deficit energetic, care
se manifestd abia dimineata.
Foamea matinald, cauzatd
de aportul caloric prea mic
din ziua anterioard, poate
deveni suficient de intensd
incdt sd ne trezeascd din
somn. Mecanismul este
simplu: glicemia scade peste
noapte, iar ficatul elibereaza
glucozd, dar dacd rezervele
sunt mici, semnalul de foame
se activeazd devreme.

2. Schimbariin rutina de
exercitii fizice

Un antrenament mai intens
sau mai lung decdt de obicei
poate creste consumul
energetic, necesitand
ajustarea alimentatiei. In caz
contrar, corpul va transmite
senzatia de foame matinald
sau chiar nocturnd. Aceasta
deoarece efortul fizic creste
rata metabolicd, muschii
consumd mai mult glicogen,
iar corpul incearcd sd refaca
rezervele in timpul noptii,
declansénd foamea.

3. Mese bogate in
carbohidrati simpli,
consumate tarziu

Mesele tarzii, bogate in
carbohidrati rafinati, duc la
o crestere rapidd a glicemiei,
urmatd de o scddere bruscd
- fenomen care va poate
trezi cu senzatie de foame
intensd, din cauza activarii
hormonilor contrareglatori
(adrenalind si cortizol) spre
dimineata.

4. Somn insuficient sau
dereglat

Lipsa somnului afecteazd
direct hormonii foamei.
Privarea de somn perturbd
ritmul circadian, creste
grelina si scade lepting,
ceea ce amplificd apetitul
chiar dacd organismul nu
are nevoie reald de hrand.
De asemeneaq, cortizolul,
care creste in mod natural
dimineata, poate crea
senzatia acutd de foame.

Culcati-vain jur de ora 22:00.

5. Dezechilibre ale glicemiei
sau sensibilitate la insulina
Persoanele cu prediabet
sau diabet pot experimenta
foame matinald deoarece
celulele nu folosesc eficient
glucoza, iar corpul ,percepe”
lipsa de energie chiar dacd
aportul alimentar a fost
adecvat. De asemeneaq,
anumite medicamente

(de exemplu,
corticosteroizi)

sau dezechilibre
hormonale (SPM,
hipertiroidism) pot

influenta glicemia si
declansa foame intensd
dimineata. Discutati cu
medicul.

Ce puteti face cu1-2 ore
inainte de culcare?

Evitati cinele bogate in
cartofi (prdjiti), pdine albd,
orez, paste fdinoase, produse
de patiserie si deserturi si
alegeti, in schimb, combinatii
de proteine + fibre + grdsimi
sdndtoase. De exemplu:

¢ salatd cu somon, ton

sau oud, legume si ulei de
mdasline;

e supd cremd de legume,
seminte de dovleac si
crutoane;

e legume la cuptor cu
hummus;

e quinoa/orez brun cu
legume si piept de pasdre.




Sirop
pentru tuse si
dureri in gat

Amelioreazd orice tuse,
uscats sau toracich

e
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INSPIRAT DIN NATURA

]
INGREDIENTE

DMSlRSE Calmeaza rapid gatul
si sustine o
sistemul imunitar

@ _lome
jeEczt medial Sugimentalimentar 24 Pastie

Calmeaza Sustine
durerile in sistemul
gat imunitar

Amelioreaza
tusea




Belbital

Medicament impotriva

caderii parului

Singurul medicament autorizat din
Romdnia care contine D-Biotind

10 mg
D-BIOTINA

Bel

10 mg. compri
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E TINGRIJIRE

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

Caderea parului (alopecia)
afecteazd ambele sexe si are
un impact negativ asupra
increderii in propria persoand
si a starii de spirit.

Caderea parului nu este

Caderea
parului
Ce boli poate ascunde  [JEEEEImET,

alarma pentru starea de
sandtate, deoarece poate

Caderea pdarului: cauze si
tipuri de alopecie
Cdderea pdrului poate fi

fi cauzata de afectiuni
dermatologice sau sistemice,
unele chiar foarte grave.

temporard sau cronicd

si este influentatd de
factori genetici, stres,
carente nutritionale
(vitaminele B, D, zinc, fier)
sau deregldri hormonale
(in special ale tiroidei) sau
de unele medicamente

TIPURI DE
ALOPECIE

2 b @ b @

il 4 - i ol
s

(citostatice, antidepresive, ALOPECIA UNIVERSALIS

antihipertensive etc.). o

Principalele tipuri de "-S‘- g i g? g TS"

alopecie - '\i L~

Alopeciile non cicatriciale A ~
</ _ .4

includ: alopecia

ANDROGENETIC ALOPECIA DIFFUSE ALOPECIA AREATA OPHIASIS ALDPECIA TRACTION ALOPECIA

androgeneticd (cu
predispozitie geneticd),
alopecia areatd (asociatd
adesea cu afectiuni
autoimune), telogen
effluvium (cauzatd de stres),
tricotilomania (smulgerea
firelor de pdr), tinea capitis
(infectie fungicd) si alopecia
de tractiune (coafuriin

care pdrul este prins foarte
strans).

Alopeciile cicatriciale
presupun distrugerea
permanentd a foliculului
pilos si apar in afectiuni
precum lupus, post arsuri,
lichen plano pilar, foliculita
decalvantd.

Ce boli poate ascunde
cdderea parului?
Pierderea si regenerarea
concomitentd a pdrului
este un proces normal,

dar poate deveni unul
patologic si poate fi cauzat
de boli precum: hipo sau

hipertiroidia, diabet zaharat
si sindrom metabolic, lupus
eritematos, sindromul
ovarelor polichistice,

anemia feriprivd, deficiente
nutritionale (zinc, vitamina

D, proteine, biotind sau alti
micronutrienti), boala renald
cronicd, afectiuni oncologice
(cancer).

Poate fi prevenitd caderea
pdrului?

Regulile de bazd pentru

a avea un pdr frumos si
sdndtos tin de spdlarea
corectd siingrijirea blanda
(miscari blande, fara
tractiune la pieptdnat,
coafat sau spdlarea parului),
evitarea cdldurii excesive
(uscator, ondulator, placd
etc.), a vopsirii frecvente si

a purtdrii pdrului in coafuri
stranse, utilizarea produselor
de frumusete si ingrijire

adaptate tipului de pdr si de
o alimentatie sdndtoasd si
echilibratd.

Cand trebuie sa te
alarmezi?

Desi cdderea si regenerarea
pdrului este un proces
natural, dacd observi cd

Tti cad mai multe fire de

pdr cand te speli pe cap
sau Tti aranjezi pdrul, dacd
observi o rdrire a podoabei
capilare pe anumite zone
sau difuz ori subtierea firului
de pdr, este important sd te
adresezi cGt mai devreme
medicului pentru examinare
si diagnosticare.

Cdaderea pdrului nu trebuie
ignoratd, mai ales dacd
persistd sau se agraveazd.




H TINGRIJIRE

Obiceiuri sdndatoase
pentru barbati

Bdrbatii nu sunt de pe Marte,
iar riscurile cardiovasculare
si echilibrul mental sunt la
fel de importante, indiferent
de varstd. Sandtatea
hormonald, sexuald sia
aparatului urinar joacd un
rol esential. Asadar, este
nevoie de cateva obiceiuri
practicate constient, cu
regularitate, pentru o viatd
echilibratd si satisfactia fatd
de propria persoand.

1. Programati controale
medicale anuale in aceeasi
lund. Transformarea
preventiei intr-un obicei
incepe cu programarea.
Alegeti o lund fixd pentru
analize, evaluarea tensiunii

arteriale si screening specific.

Cand aceste controale
devin ritual anual, riscul de a
descoperi probleme in stadii

avansate scade considerabil.

2. Integrati miscarea zilnica
si antrenamentele de fortda
in rutina sdptdmanala.
Mergeti zilnic 7.000-8.000
de pasi si alegeti deplasdrile
active catre locuri

obisnuite, iar de doud ori pe
sAptdmanad faceti 30-40 de
minute de exercitii de forta
cu greutdti sau cu greutatea
corpului. Combinatia dintre
mers si antrenamente
sustine masa musculard,
metabolismul, postura,
testosteronul si inima.

3. Introduceti 10 minute

de gestionare a stresului

in fiecare zi. Alegeti o
practicd simpld - respiratie
diafragmaticg, stretching,
jurnal sau meditatie ghidatd
- si exersati la aceeasi ord.

Acest ritual scurt regleaza
hormonii stresului, sustine
libidoul, imbundatdateste
somnul si reduce tensiunea
psihicd acumulatd, un aspect
adesea ignorat de barbati.

4. Respectati o ora fixa

de culcare in majoritatea
zilelor. Somnul devine obicei
doar cu program. Alegeti

o ord realistd de culcare

si asociati un mic ritual:
lumind redusd, fard ecrane,
10 minute de lecturd sau

de liniste. Somnul sustine
testosteronul, energia,
concentrarea si reduce riscul
de hipertensiune.

5. Creati portii echilibrate
la fiecare masd. Regula este
simpld: jumdtate legume,

un sfert proteine, un sfert
carbohidrati complecsi si va
deveni rapid automatism.
Acest standard nutritional
stabilizeazd glicemia, sustine
masa musculard si previne
acumularea de grdsime

abdominald, un fenomen
frecvent si riscant pentru
sandtate.

6. Stabiliti o limitéa clara
pentru consumul de alcool.
Alegeti o limitd sdptdmanald
realistd si respectati-o cu
consecventd. Monitorizarea
consumului transforma
moderatia intr-un obicei,
protejand ficatul, tensiunea
arteriald, fertilitatea si
nivelul de testosteron, toate
acestea fiind sensibile la
excese.

7. Dedicati o conversatie
autenticda pe sGptdmana cu
cineva apropiat. Alegeti un
moment pentru o discutie
sincerd cu partenera, un
prieten apropiat sau un
specialist. Comunicarea
regulatd reduce riscul de
izolare, anxietate si depresie,
devenind, in timp, un
veritabil factor de protectie
emotionald.
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Toate beneficiile
dietei mediteraneene
pentru sanatate si longevitate,
intr-o singura capsula!

OLEOCANTHAL

OLEOCANTHALUL, cel mai puternic polifenol, este
izolat printr-o metoda brevetata din uleiul de masline
extravirgin grecesc cu valoare fenolica ridicata.

Conform studiilor internationale, Oleocanthalul contribuie la:

& Protectia lipidelor din sdnge impotriva stresului oxidativ;
& Mentinerea tensiunii arteriale normale;
@ Mentinerea nivelului normal de colesterol si glucoza din sange;
@ Functionarea corecta a articulatiilor;
@ Buna functionare a sistemului nervos central;
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Trateaza simptomele
de rdaceala si gripa!

500 mg/200 mg/4 mg granule efervescente
paracetamol/acid ascorbic/maleat de clorfeniraming
Febra

Durere de cap

o 3 Dureriin git
@ Secretie nazal3 apoass

10 plicuri

degranule efervescente

@ Febra
@ Durere de cap

@ Durere in gat

@ Secretie nazald apoasd

Acesta este un medicament. Cititi cu atentie prospectul. Dacd apar manifestdiri nepldcute,
adresati-va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se
considerd deseuri periculoase. Vizé de publicitate nr. 6994 din 11.12.2025.




E ALIMENTATIE

Gradina din balcon

Ce plante comestibile poti
cultiva in ghivece

Inceputul primé&verii este o
perioadd excelentd pentru a
studia si a lua cateva decizii
despre ce dorim sd cultivdm
in gradina din balcon.

De la plante aromatice,
precum busuioc, oregano,
mdaghiran, rozmarin, mentd
si chiar isop, si pand la salatd
verde, ridichi, ardei iuti, rosii,
fasole, cdpsune sau goji, dar
si alte plante comestibile ori
cu fructe mici, le putem avea
la doar cétiva pasi distantd.

Ce plante puteti cultiva

in balcon, in functie de
orientare

Balcoanele orientate spre
sud sunt cele mai generoase,
deoarece primesc soare
intens pe tot parcursul zilei

si creeazd un microclimat
cald, ideal pentru rosii, ardei,
vinete, castraveti, fasole,
dovlecei, dar si pentru ierburi
mediteraneene precum
rozmarin, cimbru sau
oregano.

La polul opus, balcoanele
orientate spre nord

oferd lumind indirectd si
temperaturi mai blande,
ceea ce le face potrivite
pentru legume cu frunze
verzi - spanac, rucola,
mangold - si pentru legume
ce tolereazd bine umbra,
precum broccoli, mazdrea
sau salata. Intre aceste
extreme se afld balcoanele
estice si vestice, care
beneficiazd de un echilibru
intre soare si umbrd, cu
lumind bldndd dimineata sau
dupd-amiaza si seara. Aici
se dezvoltd bine salatele,
fasolea siierburi precum

busuioc si patrunjel, dar

nu numai. Astfel, fiecare
orientare are propriile
avantaje, iar selectia
plantelor devine mult mai
simpld atunci cand stiti cate
ore, in ce intervale siin ce
zone ajunge lumina soarelui
n balcon.

Cateva sfaturi pentru
inceput

e Dacd sunteti incepdtori,
cumparati plantele deja
rdsddite, din piatd sau de

la producdtori, iar apoi
plantati-le in ghivece mai
mari sau in jardiniere.

o Respectati instructiunile de
pe ambalaje sau intrebati
agricultorii cum se ingrijesc si
se polenizeazd, de cat soare
direct, vant si apd au nevoie.
o Documentati-vd despre
momentul si stilul de
recoltare - unele plante se
recolteazd de la raddcing,
altele doar din varf, pentru
ancuraja dezvoltarea
ulterioara.

Fiti curajosi si
experimentati!

Fiecare balcon este un
microcosmos, iar plantele se
vor adapta diferit.

Aveti nevoie de:

e Soare, umbrd si vant - in
exterior, plantele crescin
soare direct, dar unele au
nevoie de umbrg, iar vantul
ajutd la uscarea pdmantului,
qerisire si polenizare; asadar,
utilizati un balcon deschis sau
mentineti geamurile deschise.
o Apd siingrasdmant
organic, addugat periodic.

e PAmant pentru plante
aromatice, substrat si
pdmdant pentru legume.

« Vibratie si pensuld pentru
polenizare - cel mai probabil,
in balcon nu aveti albine,
bondari si fluturi, asadar va fi
nevoie sd polenizati personal
florile, pentru a obtine fructe.
e Seminte sau rdsaduri

si ghivece de diferite
dimensiuni.

o Dedicare si putin efort, dar
rezultatul va merita!
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E MISCARE

Interviu cu Andreea Irina Cantorianu,

trainer de Pilates Meymoon Studio

Practica Pilates

Excelentd pentru corpul
feminin, indiferent de varstd

Tn sezonul cand corpul simte
poate cel mai mult nevoia
de miscare, iar mintea cautd
claritate, explordm Pilatesul
ca formd de reconectare
cu sine, aldturi de Andreea
Irina Cantorianu, trainer

de Pilates. Vorbim despre
ce este aceastd practica
dincolo de aparente,
despre beneficiile ei pentru
corpul feminin si sdndtatea
mentald, dar si despre ce
nseamnd, din interior, sa fii
aldturi de femei in procesul
lor de descoperire prin
miscare.

Pilatesul este dificil de
incadrat. Cum I-ai descrie
tu, pentru cineva care nu I-a
practicat niciodata?

Pilates este un sistem
inteligent de exercitii, creat
acum mai bine de un secol
de Joseph Pilates, numit
initial Contrology. Da, nu
este nici cardio, fortd sau
yoga, chiar dacd aduce mai
multd energie, musculaturd
puternicd si se bazeazd pe un
tipar de respiratie, prezentd
si conexiunea minte-corp.
Pilates te invatd cum sa te
misti, cum sd Tti simti trupul si
cum sa il respecti.

Pentru mine, a fost o
transformare profunda,

atat personald, cat si
profesionald. Pornind de la
eleva si, mai tarziu, studenta
care a fost mereu motivatd
medical de la orele de

sport, aceastd metodd m-a
apropiat de corpul meu, m-a
invdtat sd-l cunosc ca pe un
alfabet intern si mi-a dat un
sens clar: sé ghidez femeile

spre un corp mai functional,
mai stabil, pe care sa-|
iubeasca.

Pentru cei care privesc din
exterior, Pilates pare lent.
Ce se intémplé, de fapt, in
corp?

Pare lent pentru cd nu este
spectaculos la suprafatd, dar
este foarte intens la interior.
Lucrdm cu musculatura
profundd, cu respiratia si cu
sistemul nervos. Asta cere
atentie, fluiditate Tn miscari,
nu vitezd.

Dupd o clasd bine ghidatd,
simti intregul trup mai intregit
si mai prezent. Pilatesul
poate fi atdtintretinere si
esteticd, cat si recuperare
sau reabilitare, in functie de
ritm, structurd si obiective.
De aceea este adesea
recomandat si de medici.
Pilatesul la saltea este

baza metodei si foloseste
greutatea propriului

corp, cat si accesorii, iar
reformerul adaugd rezistentd
si sustinere prin arcuri si
pdarghii, fiind un instrument
extraordinar, mai ales sub
ghidaj individual sau dupd&
ce principiile de bazd sunt
integrate.

De ce este Pilatesul atat
de valoros pentru corpul
feminin?

Pilatesul este, in mod natural,
foarte potrivit corpului
feminin, pentru cd respectd
ritmul lui intern, contextul
hormonal diferit si sistemul
nervos mai sensibil la stres,
suprasolicitare si presiune
constantad.

Un beneficiu major este
relatia cu sistemul nervos.
Pilatesul nu adaugd inca

un strat de efort, ca atunci
cand lucrezi doar cu muschii,
ci aduce, prin respiratie si
exercitii, asezare, coerentd
si autoreglare. Transmite un
mesaj de sigurantd: , Sunt
aici pentru tine, descoperd-
mi potentialul.” Corpul iese
din starea de alertd siintra
intr-o stare de calm, iar
pentru multe femei acesta
este primul pas real spre ele
insele.

Lucrul cu planseul pelvin
este un alt aspect esential.
Tn Pilates nu vorbim doar
despre tonifiere, ci despre
inteligentd corporald sau
proprioceptie: activare,
relaxare, coordonare,
stabilizare si mobilizare.
Dezechilibrele din aceastd
zond, legate de stres cronic
sau de experiente dificile,
sunt abordate adaptat
nevoilor si nivelului de
performantd, aducénd si
o relatie mai sdndtoasd cu
feminitatea si cu propriile
limite.

Pilatesul se adapteazd la
ciclul hormonal. Poate fi
mai energizant in anumite
faze si mai reconfortantin




E MISCARE

altele, fard vinovatie si fard
presiunea performantei.
Respectd ritmul si lucreazd
cu musculatura profunda.
Este o practicd ce sustine
femeile in prenatal, in
recuperare postnatald, in
perioade de dezechilibru
hormonal, ca perimenopauza
sau menopauza.

Cum se schimba relatia
femeilor cu propriul corp
prin Pilates?

Poate acesta este gel mai
profund beneficiu. In Pilates
nu Tti pedepsesti corpul ca
sd arate intr-un anumit fel.
Lucrezi cu el, cu ritmul lui, nu
Tmpotriva lui, faci din el cel
mai frumos aliat.

Pentru multe femei, studioul
devine spatiul acelain care
nu sunt grdbite, comparate
sau judecate. De aici incepe
increderea. Cu practicd
constantd, durerile dispar
sau se amelioreazd, postura
este mai corectd, ai mai
multd energie si o relatie
9onstientd cu corpul.
Increderea in corpul tdu
siin tine se dezvoltd cu
fiecare sesiune. Pilatesul nu
te schimbd doar la exterior.

Te ajutd sd te simti din nou
acasd in trupul tdu.

Joseph Pilates spunea: ,,Dupd
10 sedinte vei simti diferenta,
dupd 20 o vei vedeaq, iar dupd
30 vei avea un corp complet
nou.”

Cat de important este

rolul instructorului? Poate
adapta antrenamentul la
varsta sau probleme de
sanatate?

Nu orice sesiune de Pilates
este Pilates. Instructorul
trebuie sd aibd o formare
acreditatd, sd inteleagd
anatomia feminind si s

stie s& adapteze exercitiile.
Aceasta este o parte
esentiald a practicii. In lucrul
individual, tin cont de istoricul
medical si de obiectivele
fiecdrei femei. In clasele

de grup, incurajez fiecare
participantd sd lucreze

in ritmul propriu. Obsery,
ajustez si ofer variante, astfel
incat practica sda fie sigurd si
rezultatele vizibile.

Ce se afld, de fapt, in
spatele muncii unui
instructor de Pilates?

Este un proces continuu de
formare. Particip la cursuri
si workshopuri, am un
mentor care md antreneazd
constant, tot ce invat dau
mai departe cu multd iubire
si respect fatd de femeia pe
care o am in fata mea.

Cea mai mare satisfactie
vine din intdlnirile zilnice

cu femeile care aleg s&

qibd grija de ele, chiar si
atunci cdnd nu le este usor.
Curiozitatea si dorinta lor
de a se simti mai bine Tmi
confirmd, zi de zi, cd sunt pe
drumul potrivit.
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E LA DRUM CU ALPHEGA

Cetatea Fagarasului,
la fel de impundtoare ca
muntil ce o strgjuiesc

Desi multe publicatii
internationale amintesc
Cetatea Fagdrasului ca una
dintre cele mai frumoase
cetdti din Europa sau ca
unul dintre top 10 castele de
vizitat, avem impresia cd

la noi este incd prea putin
cunoscutd si apreciatd.
Asadar, va invitdm sd-i
deschidem portile si s&
p&trundem prin zidurile sale
puternice, ce au ajutat-o sd
reziste multor asedii, pentru
a-si releva acum secretele.

Orasul Fagdaras, situat la
poalele Muntilor Fagdras,
cel maiinalt lant muntos din
Romania, addposteste, la
fel ca acum peste 600 de
ani, o cetate simbol pentru
lupta de rezistentd in fata
atacatorilor si de protejare
a propriilor locuitori. Acum,
Cetatea Fagdrasului aratd
din nou ca in cea mai

strélucitoare perioadd a sa,
in secolul al XVIl-leq, fiind
reabilitate bastioanele,
zidul de apdrare, drumul de
strajd si, cel mai spectaculos
element, reintrodus pentru
prima datd de la disparitia
sa in negura timpului: un
pod mobil peste santul de
apdrare cu apd, ce se ridicd
si se lasd, actionat de roti
ajutdtoare, pe sistem de
scripete cu lant.

Istoria mai veche si mai
noud a Cetatii Fagarasului
Complexul feudal de la
Fagdras, a cdrui constructie
ainceput la sfarsitul secolului
al XIV-lea si a continuat,

prin addugiri succesive,

pd&nd la mijlocul secolului

al XVll-leq, a fost precedat
de o fortificatie din lemn,
inconjuratd de sant si val de
pdmant, atestatd arheologic
pentru secolul al Xll-lea.

Aceasta a fost distrusd la
mijlocul secolului al Xlll-leq, in
urma unui incendiu puternic,
fapt dovedit de vestigiile
descoperite in timpul
sd@pdturilor arheologice.

n secolul al XV-leq, cetatea
din piatrd si cardmidd de

la Fagdras, cu rol militar
defensiv, avea o incintd
patrulaterd, prevdzutd cu
patru turnuri-bastion la
colturi si un turn de avanpost
pe latura de est.

Dupd scindarea Regatului
Feudal Maghiarin 1547,

in urma infrangerii de la
Mohdcs, Transilvania devine
principat autonom sub
suzeranitate otomand. In
acest context, domeniul si
Cetatea Fagdrasului intrd
in proprietatea ereditard a
principilor Transilvaniei, care
au contribuit la dezvoltarea



culturald si economicd a
zonei.

Mihai Viteazul, domn

al Tarii Romdanesti intre
1593-1601 si primul
unificator al Moldovei, Tarii
Romdanesti si Transilvaniei,
poartd, conform traditiei
voivodale, titlul de ,herteg
al Fagdrasului” incd din anii
1597-1599.

n 1599, in urma campaniei
din Transilvania, Mihai
Viteazul intrd in posesia
Fagdrasului, iar la sfarsitul
aceluiasi an, cetatea si
domeniul sunt ddruite sotiei
sale, Doamna Stanca,
devenind addpost pentru
familie si averi. Importanta
Fagdrasului se datoreazd
pozitiei sale strategice:

in aprilie 1600, cetatea
devine loc de adunare a
ostilor inaintea campaniei
din Moldovaq, iar in toamna
aceluiasi an, dupd
infringerea de la Mirdsldu,
aici are loc regruparea
fortelor.

n secolul al XVll-leq,
adaptdrile si addugirile
constructive vor culmina

cu transformarea Cetdtii
Fagdrasuluiintr-o fastuoasd
resedintd princiard, marcand
perioada de apogeu a
acestui monument.

Functiunile celor 85 de
incdperi ale castelului pot

fi reconstituite pe baza
inventarelor cetdtii, in special
cele din anii 1632, 1637, 1656
si1676. In urma acestor

lucrdri, Cetatea Fagdrasului
devine resedintd a principilor
Transilvaniei si centru
politico-administrativ al Tarii
Fagdrasului.

Sub domnia principelui
Gabriel Bethlen (1613-1629)
sunt realizate logii deschise
cu arcade, iar la colturile
cetdtii se construiesc patru
bastioane cazemate, in stil
italian. In timpul lui Gheorghe
Rakdcezi | (1631-1648), zidurile
de nord si sud sunt dublate
pe interior, atingdnd o
grosime de pdnd la 8 metri;
se ridicd corpul de gardd

pe latura esticd, iar santul
de apdrare este largit si
alimentat cu apa Oltului,
transformandu-se intr-un
adevarat lac. Astfel, Cetatea
Fagdrasului rezistd mai
multor asedii, in special

ale turcilor, f&rd a putea fi
cuceritd.

n secolul al XVlll-leq,
Fagdrasul trece in
proprietatea austriaca,

iar cetatea se transforma
in garnizoand, perioadd

de degradare surprinsd
siin inventarul din 1726.
Stationarea trupelor
imperiale si folosirea
spatiilor pentru depozitare
militard au fadcut ca Cetatea
Fagdrasului sé piardd

din eleganta si estetica
princiard. Mult mai tarziu, in
anul 1903, Nicolae lorga a

vizitat cetatea si a gdsit-o
aproape de ruind.

Epoca modernd continud
destinatia militard a cetatii,
aici fiind garnizoand a
armatei romane intre 1918

$i 1948 si refugiu pentru
polonezi, in anul 1939. Si, chiar
dacd pata de sange incd
proaspdtd, ldsatd de istoria
recentd, cand a functionat
ca inchisoare politicd si
lagdr anticomunist, servind
regimului bolsevic, intre 1948
si 1960, este rareori amintitd,
cunoasterea istoriei este
esentiald pentru aintelege
cum un astfel de monument
a putut renaste.

Cetatea Fagarasului astazi
Cetatea Fagdrasului
addposteste astdzi Muzeul
Tarii Fadgdrasului ,Valer
Literat”, cu saliample
dedicate istoriei medievale a
cetdtii, expozitii temporare,
evenimente si programe
speciale organizate cu
diferite ocazii, precum
Noaptea Muzeelor. Plimbati-
vd pe cele doud poduri de
lemn si admirati madiestria

cu care au fost readuse in
prezent stilul arhitectural si
tehnica medievald. Puteti
gdsi informatii actualizate pe
website-ul muzeului: www.
cetateafagarasului.com.

Descoperire pldcutd,
Echipa i-Tour




URACTIV Litho

INDICAT ATAT PENTRU FEMEI,

g,

; % ' % A . .
,,2 b % Y Tmpiedicd formarea
b, | calculilor renali

s
}

o,
) S

¥
$
—
s«%‘
3
%\\a"&ﬁ;’ Py
F 4 f
&
ey m-mx»*‘é

W
R

\\S& ‘%&:‘\‘e\x

v 2 capsule pe zi
: in cure de 2-3 luni

0
$
4
>
|~
3
&
N

Acesta este un supliment alimentar si nu inlocuieste o dieta

infomalile de peambala. Confne minerle ietrach
it 1 coniic T Amve USRS // ler apia

RO-URL-12/2025-01 aSUN PHARMA company




P —— ___

SYNERGY

THERM

LABORATOIRES

L]
JUNIOR

Kids Oral Spray
Spray Bucal Copii

For Canker Sores &
Teething / Pentru Afte &
Eruptii Dentare

) Soothes oral irritations/
J} Calmeaza iritatiile bucale

With Aloe Vera /
Cu Aloe Vera

360° Nozzle Spray/
Spray nazal 3

25 mif0.51 fl.oz &

'y

I 3
Pa JUNIOR

Kids Oral Spray
Spray Bucal Copii

SYNERGY

THERM

LABORATOIRES

SYNERGY

THERM

s

Oral Spray

.
IMPLANT Spray BEESI

Oral Spray
Spray Bucal

-

Post-implant oral hygiene/ 4 -
Igiena a post-implant Soothes oral irritations/
B Calmeaza iritatiile bucale

Antimicrobial &
jenerative effect/

Efect antimicrobian &

regenerator

Soothes oral irritations/
Calmeaz iritatiile bucal®

A Antimicrobial & /
e i effect =
4 Eefggtngrﬁ%?cmbian & With Alce Vera /

regenerator Cu Aloe Vera

With Aloe Vera /

! CuAloe Vera

50 min.69 floz 50 miN69 floz




Protectie
la puterea

Dropsuri cu Echinacea si Albastru de metilen
Spray cu Echinacea si Albastru de metilen [0
Jeleuri Junior cu Albastru de metilen si Echinacea

Acestea sunt suplimente alimentare, a se citi cu atentie prospectul /
informatiile de pe ambalaj. A nu se depasi doza zilnic recomandatd




