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EDITORIAL

Dragi cititorl,

Editia curenta a revistei Alphega Farmacie
este despre imunitate, inovatii in medicina,
identificarea si gestionarea violentei copiilor,
miscare blanda si confort emotional. Intr-o
toamna cu provocari si un carusel de stari
emotionale, de toate tipurile, va invitam sa
descoperiti cum va mentineti sanatatea si
bucuria de a fi.

Aflati de la doamna doctor Mariana Olingheru
cum bacteriile ,bune” din intestin actioneaza
ca un scut natural impotriva bolilor si ce rol
joacd echilibrul florei intestinale Tn starea
generala de bine, dar si analiza sa asupra
suplimentelor pentru imunitate dincolo de
reclame: ce spun studiile, cand sunt utile

si care sunt atentionarile. La inceputul
sezonului rece, este important sa faceti o
deparazitare naturala corecta, fara excese,
pentru a va mentine sanatatea. De asemenea,
daca mergeti la sala de sport, veti descoperi
cum sa va protejati eficient de microbii

din spatiile comune, fara sa renuntati la
miscare. lar pentru zilele reci, va propunem
o reintoarcere la simplitate: supa, remediul
traditional care inca functioneaza.

Tntrucat si in Romania medicina tine pasul

cu inovatiile si devine tot mai personalizata,
iata patru abordari care ar putea schimba
sau imbunatati radical viata pacientilor.
Cognoscopia, o metoda revolutionara de
evaluare cognitiva, permite identificarea
riscului de Alzheimer cu pana la 15 ani fnainte
de aparitia simptomelor, oferind sansa unei
interventii timpurii.

(@ alphegafarmacie

Neurochirurgia pelvina, introdusa recent

in Romania, ofera solutii multidisciplinare
pentru durerea cronica pelvina, o afectiune
adesea ignorata, dar profund invalidanta.
Operatia care permite intrarea in remisie

a diabetului de tip 2, sau noile solutii de
diagnostic si tratament minim invaziv in lupta
cu endometrioza, care redau pacientelor
controlul asupra propriei sanatati.

Haideti sa facem mai multa miscare, chiar
daca afara este rece. Mersul japonez, cu
ritmuri variate si tehnici atent controlate, nu
este doar o forma de miscare, ci un ritual

de reconectare cu propriul corp. in plus,
stimuleaza metabolismul, reduce stresul

si poate contribui semnificativ la slabitul
sanatos, mai ales in perioada menopauzei,
cand riscul de osteoporoza creste. in
completare, articolul despre exercitiile sigure
pentru durerea de genunchi va ofera solutii
facile pentru a putea sa fiti activi, fara riscuri.

Si daca tot am pornit la plimbare, va invitam
intr-o escapada printre izvoare minerale,

in inima naturii, observand cu atentie siin
siguranta animalele salbatice. lar la finalul
zilei, puteti petrece cateva ore, sau chiar

o experientd completd, Tntr-o atmosfera
eleganta, vizitand un conac nobiliar restaurat,
in judetul Covasna.

Anca Stanila
Health Writer
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SFATUL SPECIALISTULUI

Dr. Mariana Olingheru

p". 4

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Flwteraple si Ap/terap/e

(@ alphegafarmacie

Daca vrei sa-ti intaresti imunitatea, ai grija de intestin.
70% din sistemul imunitar se afla in intestin, si tot aici exista o varietate mare
de bacterii si alte microorganisme, iar interactiunea dintre ele ne influenteaza

in mod radical sanatatea.

Ce este imunitatea?

Imunitatea este capacitatea
naturald de aparare in

fata agresorilor interni si
exteni, dar si capacitatea de
a distruge celulele defecte
si, respectiv, capacitatea de
regenerare a tesuturilor.
Imunitatea inseamna
apdrarea impotriva tuturor
bolilor, respectiv, infectii,
alergii, atopii, boli cronice
degenerative (diabet, boli
cardiovasculare), boli
autoimune, boli neurologice,
cancer etc. Imunitatea este
legata inclusiv de longevitate
si sanatatea mintala.

Ce este microbiomul?

Microbiomul intestinal
reprezinta comunitatea

de bacterii si alte
microorganisme care traiesc
in intestin. Compozitia
microbiomului intestinal
influenteaza in mod cert
sanatatea sistemului
digestiv, dar cercetarile
recente au demonstrat rolul
microbiomului intestinal

in influentarea functiei
organelor la distanta (creier,

piele, ficat), a mucoaselor
si a sistemului imunitar in
special.

Cum interactioneaza
microbiomul si
imunitatea?

Bacteriile benefice din
intestin concureaza cu
bacteriile patogene pentru
spatiu siresurse, limitandu-le
capacitatea de a se multiplica
si de a provoca infectii.

Interactiunile constante
dintre bacterii si celulele
sistemului imunitar
antreneaza si activeaza
imunitatea, regleaza
raspunsul inflamator.

Microbiomul produce
substante benefice care
sustin imunitatea, precum
vitaminele K, complexul B,
acizii grasi cu lant scurt.
Influenteaza formarea si
functionarea limfocitelor
T- celule esentiale n lupta

impotriva patogenilor.

Microbiota intestinala
comunica cu creierul prin
intermediul axei ,.creier-
intestin”, care implica

sistemul nervos, sistemul
endocrin si sistemul
imunitar. Cercetarile

arata ca modificarile florei
intestinale sunt corelate cu
diverse afectiuni neurologice
si psihiatrice (depresie,
anxietate, demente, autism).
Dezechilibrele florei
intestinale conduc la

infectii cu diverse localizari
(digestive, respiratorii,
cutanate, urinare), alergii,
intolerante, dermatite, boli
metabolice, diabet, boli
cardiovasculare, cancer.

Reguli simple pentru a
preveni imbolnavirile
>> Consuma fructe, legume,

cereale integrale, peste,
sana, chefir, varza murata;

>> Evita zaharul, alimentele
procesate, fumatul, alcoolul;

>> Nu abuza de antibiotice,
antiinflamatoare si alte
medicamente;

>> Nu te stresa, dormi 8 ore
pe noapte si fa miscare zilnic.



SFATUL SPECIALISTULUI

La debutul sezonului rece majoritatea populatiei devine foarte preocupata
de imunitate si are tendinta de a achizitiona cat mai multe suplimente pentru
a preveni raceala si gripa. Cand si cum stim ca trebuie sa luam suplimente

pentru imunitate?

Ce spun studiile despre
suplimentele pentru
imunitate?

Studiile sugereaza ca
suplimentele pentru
imunitate sunt, in general,
ineficiente in stimularea
sistemului imunitar la
persoanele sanatoase, cu
exceptia cazuluiin care
exista o deficienta specifica
de nutrienti. O hrana
sanatoasa, activitatea fizica
regulatd, somnul suficient
si reducerea stresului s-au
dovedit in mod constant

ca mentin cea mai buna
sanatate imunitara.

In plus, stimularea imunitatii
poate fi uneori daunatoare,
cum este de exemplu

cazul persoanelor cu boli
autoimune.

Cand sunt necesare
suplimentele pentru
imunitate?

Tn prezent alimentatia omului
modern este din ce in ce mai
scdzuta in nutrienti esentiali.
Alimentele sunt rafinate si
conservate, legumele provin

din agriculturd intensiva,
imbuteliata este procesata;
sarea este rafinata si iodata,
cerealele sunt decorticate,
stresul zilnic este constant
si lista poate continua.
Imunitatea este sustinuta
desigur si de vitamine si
minerale. Important este

sa va investigati, sa faceti
teste specifice de laborator
pentru testarea imunitatii si
a deficientelor nutritionale.
Consultati un specialist
inainte de administrarea
oricarui medicament sau
supliment. Nu exista retete
valabile pentru intreaga
populatie.

Fiecare persoana este unica,
de aceea si recomandarile
medicale pentru sanatate
trebuie sa fie personalizate.

Strategii pentru a
ramane sanatos
Diferentele dintre persoanele
care se imbolnavesc rareori
si cele care se imbolnadvesc
tot timpul ar putea avea mai
multe legaturi cu obiceiurile
decat cu functia imunitara.
latd cateva sfaturi care v-ar

>> Spalati-va pe maini cat
mai des.

Desi unii germeni sunt
transportati prin aer, de
cele mai multe ori, infectiile
respiratorii se transmit
prin atingerea suprafetelor
contaminate.

Faceti un efort sa nu va
atingeti fata.

>> Mentineti corpul in forma
maxima.

Alimentatia sanatoasa si
echilibrata, exercitiile fizice
regulate si somnul suficient
sustin buna functionare

a corpului si a sistemului
imunitar.

>> Gestionati stresul.
Cercetarile au aratat ca
nivelurile ridicate de stres
pot afecta sistemul imunitar.
Asadar, ori de cate ori

este posibil, incercati sa

fiti constienti de nivelurile
dumneavoastra de stres si sa
depuneti eforturi pentru a le
reduce atunci cand acestea
devin prea mari.
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Cele mai cunoscute
remedii pentru

sustinerea
Imunitatii

Vitamina C ajuta la
intarirea imunitatii prin
mai multe mecanisme.
Este un antioxidant
esential care protejeaza
celulele imune de
stresul oxidativ generat
in timpul raspunsului
inflamator si al
infectiilor.

Vitamina C sustine
functia de bariera
epiteliald impotriva
patogenilor si stimuleaza
activitatea fagocitara a
neutrofilelor, inclusiv
chemotaxia, fagocitoza
si generarea de specii
reactive de oxigen,
facilitand astfel
distrugerea microbilor.

Vitamina C stimuleaza
sinteza de interferon,
cu rolin apararea
antivirala.

De asemenea, vitamina
C este implicata

in diferentierea si
proliferarea limfocitelor
B si T, influentand
raspunsul imun
adaptativ.

]

Vitamina D ajuta la
intarirea imunitatii prin
actiuni directe asupra
ambelor componente
ale sistemului imun, atat
celinndscut, cat si cel
adaptativ. Vitamina D
stimuleaza productia de
peptide antimicrobiene
(precum catelicidina

si defensinele), creste
activitatea fagocitara

a macrofagelor si
neutrofilelor.

Vitamina D moduleaza
raspunsul limfocitelor T,
reduce secretia de citokine
proinflamatorii, inhiba
diferentierea si activitatea
limfocitelor B, reducand
productia de autoanticorpi
si riscul de autoimunitate.

Deficitul de vitamina

D este asociat cu
susceptibilitate crescuta
la infectii respiratorii,
sepsis si boli autoimune,
iar mentinerea unor
niveluri serice de 25(0H)
D de cel putin 30-40 ng/
mL (75-100 nmol/L) este
recomandata pentru
beneficii imune optime.
Suplimentarea cu vitamina
D poate reduce riscul si
severitatea infectiilor, in
special la persoanele cu
deficit sau la cele cu risc
crescut de infectii.

OMEGA;

C D,

Zn

WA Se

Zincul este esential
pentru dezvoltarea,
diferentierea si
functionarea normala a
celulelor imune, inclusiv
neutrofile, macrofage,
celule natural killer,
limfocite T si B.

Deficitul de zinc

duce la scaderea
activitatii fagocitare,
alterarea productiei
de citokine, reducerea
proliferarii limfocitelor
Tsi B, precum si la
scaderea productiei
de anticorpi, crescand
susceptibilitatea la
infectii si severitatea
acestora.

Zincul este implicat siin
mentinerea integritatii
barierei epiteliale,
prevenind patrunderea
patogenilor.

Deficitul cronic de zinc
determina dezechilibre
intre rdspunsul pro- si
antiinflamator, favorizand
infectiile recurente si
complicatiile acestora.
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NOUTATI MEDICALE

- analiza care iti arata riscul de 7\ §. A

Alzheimer cu 15 ani mai devreme

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Ai avut parinti sau bunici cu Alzheimer? Esti expus la stres cronic si
multitasking? Ai deja mici probleme de atentie, memorie sau tulburari de

comportament?

Nu amana o evaluare de specialitate pentru sanatatea creierului si afla din
timp ce trebuie sa schimbi pentru un creier sanatos pana la adanci batraneti.
Dementele pot fi prevenite, dar nu pot fi vindecate atunci cand s-au instalat deja.

Ce este cognoscopia?

Cognoscopia este un
program de depistare
precoce si de preventie a
dementelor, dezvoltat de dr.
Dale Bredesen. Desi sunt si
opinii contra, unii specialisti
alopati sustinand ideea
conform careia cognoscopia
este un program scump care
da sperante false oamenilor,
practica medicala si studiile
clinice arata ca declinul
cognitiv poate fi prevenit.
Investigarea completd a
sanatatii creierului este
vitald in aceasta era digitala,
in care creierul ramane cel
mai solicitat organ.

Principiile fundamentale
ale cognoscopiei

La baza acestei metode

de preventie si diagnostic
precoce a declinului cognitiv
stau cateva principii cheie:
>>abordarea personalizata -
evaluarea detaliata a fiecarui
individ

>>abordarea holistica a
sanatatii creierului

>> utilizarea tehnologiilor
avansate si a testelor de
diagnostic pentru evaluarea
si monitorizarea tulburarilor
cognitive

6 pasi de urmat pentru

aevaluariscul de
Alzheimer

1. Examinarea medicala
intr-o clinica de specialitate
si identificarea factorilor
de risc pentru boli
neurodegenerative;

2. Evaluarea neurocognitiva
prin teste standardizate
(evaluarea memoriei,
atentiei, limbajului, gandirii si
a altor functii cognitive);

3. Teste de laborator
individualizate: analize

de sdnge pentru a evalua
biomarkeri specifici,
precum proteinele asociate
cu inflamatia, nivelurile

de vitamine, minerale si

alti nutrienti esentiali,
profilul hormonal,
expunerea la toxine si
metale grele, evaluarea
sistemului imunitar, analiza

microbiomului etc.;

4. Evaluarea genetici si a
stilului de viata: se analizeaza
genele care pot creste riscul
de boli neurodegenerative,
cum ar fi APOE, si se face

o evaluare a obiceiurilor de
viata (alimentatie, activitate
fizica, somn, stres, expunere
la diverse substante toxice);

5. Volumetria cerebral
computerizata - atrofia de
hipocamp (aria specifica
pentru memoria recenta)
arata cu 10-15 aniinainte
riscul de a dezvolta
Alzheimer sau alte tulburari
neurodegenerative;

é. Terapii personalizate
pentru prevenirea sau
incetinirea progresiei
dementelor - vizeaza
modificari ale stilului de
viata, tratamente specifice
pentru modificarile
patologice descoperite
si, dupa caz, interventii
de ultima generatie, cum
este stimularea cognitiva
transcraniana.
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Neurochirurgia pelvina

- tratament inovator pentru
durerea cronica neuropata

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Este una dintre ultimele
specialitati chirurgicale
dezvoltate in lume, fondata
de profesorul Marc
Possover. Se ocupa de
diagnosticul si tratamentul
afectiunilor nervilor pelvini.
Include tehnici minim
invazive (laparoscopie,
chirurgie robotica) pentru
identificarea, decompresia
sau rezectia nervilor afectati,
cu scopul de a ameliora
durerea, disfunctiile vezicale,
sexuale sau anorectale.

2> Endometrioza cu afectare
nervoasa, cand nu raspunde
la tratamentul conventional;
2>> Dismenoree sever3
(dureri menstruale),

n special in contextul
endometriozei;

2> Leziuni nervoase pelvine

secundare interventiilor
chirurgicale (de ex., prolaps
pelvin, histerectomie,
chirurgie colorectala),
manifestate prin durere,
disfunctii vezicale, sexuale
sau anorectale;

2> Tumori neurogene
pelvine (schwanom,
neurofibrom, tumori ale
plexului lombosacrat), cu
indicatie de rezectie pentru
durere, deficite neurologice
sau crestere tumorala.

2> Durere intens3, care
persista mai mult de 6 luniin
zona pelvind, sub ombilic;
2> Durere la statul in sezut,
ameliorata in pozitia culcat
sau in picioare;

2> Constipatie cronica,
dureri la defecatie;

2> Durere la urinare,
urgenta de a urina, retentia
urinarad;

2> Tulburari sexuale

(contact sexual dureros,
dificultati de erectie sau
pierderea sensibilitatii in
zona genitala);

2> Slabiciune musculari,
amorteli, furnicaturiin zona
pelving, perineald sauin
membrele inferioare.

Recunoaste din timp
simptomele si adreseaza-

te unei echipe specializate.
Indicatia chirurgicala se
stabileste dupa evaluare
clinicd, imagistica (RMN,
ecografie Doppler] si

testare neurofiziologica, cu
excluderea altor cauze non-
neurologice. Interventiile
includ neurodecompresie,
neurolysis, rezectie tumorala
sau neuromodulare, cu
scopul de a ameliora durerea
si de a restaura functia
pelvina.

Retineti ca atat femeile, cat
si barbatii pot fi afectati de
aceste tulburari.

15
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SFATUL PSIHOLOGULUI

Alimentatia
pe fond emotlonal

- cum o recunoastem si tehnici de gestionare - .,’

"':’.°. o 19%2% 8
Oamenii apeleaza la diferite strategii pentru a evita sau a minimaliza impactul
emotiilor, iar printre acestea se numara si alimentatia pe fond emotional.

Pe principiul ,,orice e ingaduit, dar nu totul e de folos”, hranirea ca raspuns la
emotii poate fi eficienta pentru reechilibrarea emotionala in anumite contexte,
la fel cum poate deveni periculoasa pentru sanatate atunci cand este folosita

frecvent si devine rutina.

La nivel situational, orice
emotie pe care Eul nu o poate
gestiona satisfacator poate
declansa mancatul impulsiv:
stresul, frica, tristetea,
plictiseala, chiar si bucuria,
dorul, relaxarea.

La nivel general, alimentatia
pe fond emotional este un
comportament invatat,

de cele mai multe ori cu
radacini in copildrie, in
nevoile de sigurantad si iubire
neimplinite si compensate
material.

1. Identificati tipul de
foame pe care il resimtiti.
Propuneti-va sa va hraniti
doar cand apare senzatia
fiziologica de foame si
observati si numiti foamea
emotionala.

2. Intrebati-v3 deseori cand
v3 pregatiti sa mancati:

,Chiar imi e foame fizica, sau
vreau sa ma simt altfel?”

3. Identificati situatia

si gandurile care va
declanseaza emotiile

care duc la aceste
comportamente: poate
fivorba de o discutie in
contradictoriu, dificultati

de relationare sau la
muncd, Tnsotite de modul
dumneavoastra de
interpretare a acestor situatii
(.sunt neputincios”, ,suntn
pericol”, .nu stiu ce s& fac”).

4. Tnlocuiti acel ,mi-e
foame” automat cu ceea ce
este de fapt: ,simt tristete/
furie/plictis/dezamagire
siam nevoie s3 ma simt in
siguranta si de acceptare,
iubire, conectare”.

5. Propuneti-va s3
dezvoltati alte strategii
inlocuitoare, mai sanatoase
si mai adaptate la nevoile
dumneavoastra emotionale,
precum a suna un prieten, a
iesi din casd la o plimbare,
ava ocupa timpul cu alte
activitati constructive (a
face ordine), a asculta

muzica sau a citi o carte,
avajuca cu animalul de
companie, a cduta in mod
proactiv sa va informati
asupra problemelor care va
preocupa si a cauta solutii si
alternative.

6. Oferiti-va timp pentru

a sta cu dumneavoastra,
practicand reflectia
personald, scriereain jurnal,
mindfulness-ul.

Recaderile in vechile tipare
de comportament pot sa
apara, si acest lucru este
chiar de asteptat.
Pregatiti-va pentru astfel

de momente cu rabdare,
compasiune si non-judecata.
Faptul ca ati avut succese
punctuale conteaza mai mult
decat credetiin schimbarea
tiparului: nu doar ca ati

rarit comportamentul de
alimentatie emotionala, dar
si motivatia dumneavoastra
ramane.

Stiind ca recaderile fac parte
din schimbare, reveniti

la pasii de mai sus cu
perseverenta!
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MAMICA!

Ai sprijin pentru FIV”

*procedura de reproducere asistata care ajuta cuplurile
sau persoanele cu probleme de fertilitate sa conceapa un copil

Scaneaza codul QR
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SANATATEA LA CONTROL

FIV -intre provocari

medicale si visul
de a deveni parinti

Fertilizarea in vitro (FIV) reprezinta o solutie medicala
avansata pentru cuplurile care se confrunta cu

infertilitate. Aceasta procedura presupune fertilizarea
ovocitului cu spermatozoid in laborator, urmata de ;
transferul embrionului in uter. ‘

REGINA pARja

Este indicata in cazuri precum blocaje tubare, rezerva
ovariana scazuta, tulburari de ovulatie, spermograma
deficitara, afectiuni genetice sau infertilitate
inexplicabila.
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SANATATEA LA CONTROL

Operatia de
eliminare a

diabetului de tip Z N

Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apn‘erap/e

Suferi de diabet zaharat de tip 2? Ai varsta cuprinsa intre 30 si 70 de ani?
Desi urmezi regimul si tratamentul medicamentos, nu reusesti sa tii

glicemia sub control? O noua terapie inovatoare te poate ajuta sa scapi de
diabet: chirurgia metabolica.

Ce este chirurgia
metabolica?

Este o schimbare
revolutionara in tratamentul
acestei boli care afecteaza
calitatea vietii siTnca ucide
milioane de persoane. Se
poate realiza prin doua
tehnici: bypass-ul gastric
sau interpozitie ileala.
Ambele proceduri modifica
semnificativ hormonii care
regleaza glicemia si ajuta la
scaderea in greutate.
Bypass-ul gastric

Prin aceasta tehnica se
creeaza o punga mica din
stomac care se conecteaza
la a doua parte a intestinului
subtire. Se reduce volumul
gastric, se limiteaza
absorbtia nutrientilor si apar
modificari hormonale rapide
(cresterea GLP-1, sciderea
grelinei).

Interpozitia ileala

Este o tehnica mai noua

si complexa, implica
transpozitia unui segment
de 10-20 cm din ultima
parte a intestinului subtire
(ileon) in prima parte a

intestinului subtire. Este
stimulatd, astfel, secretia
deincretine (GLP-1, PYY), se
imbunatateste sensibilitatea
la insulind si functia celulelor
beta pancreatice.

Cine are recomandare
pentru chirurgia
diabetului?

Chirurgia diabetului se
adreseazd persoanelor

cu diabet zaharat tip 2

si obezitate, care nu pot
controla glicemia prin
medicamente si dietd si
care au un indice de masa
corporala (IMC) de 30 kg/m?2
sau mai mare. Ideal este ca
interventia sa fie efectuata
cat mai curand dupa debutul
diabetului.

Contraindicatiile
chirurgiei metabolice

Nu se recomanda pacientilor
cu insuficienta respiratorie
terminald, insuficienta
cardiaca severa, boala
coronariana instabila,
dependenta activa de alcool
sau droguri, tulburari
cognitive severe, cancer,
ciroza.

Complicatii posibile pe
termen lung

Cele mai importante
complicatii sunt: deficiente
de vitamine si minerale
(fier, vitamina B12, vitamina
D, calciu), care pot duce la
anemie, osteoporoza sau
neuropatie, hipoglicemie
severa, ulcer, litiaza biliara,
sindrom dumping (golirea
rapida a stomacului), fistule
sau obstructii intestinale,
recaderea diabetului.
Aceste complicatii au fost
raportate mai frecvent dupa
bypass gastric comparativ cu
interpozitia ileala.

Chirurgia metabolica te
poate ajuta sa scapi de
diabet.

Poti sa renunti la pastile si
la injectiile cu insuling, poti
sd scazi in greutate si sa-ti
imbunatatesti sanatatea
generala.

Discuta cu medicul tdu si
afla daca ai indicatie pentru
operatie si ce tehnicad este
potrivitd pentru tine.
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FARMACIA VERDE

(@ alphegafarmacie

Radacina de brusture

si bolile cronice

- studii, beneficii si atentionari

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Brusturele (Arctium lappa), cunoscut popular
si sub numele de lipan sau ciulin si in engleza
sub denumirea de burdock, este o planta

erbacee din familia Asteraceae. Se adapteaza

‘ h""\

s
@

foarte usor la toate conditiile climatice si formele de relief, creste pe terenuri
necultivate, campuri, margini de drum. Adesea ignorata si calcata la propriu in
picioare, ea se agata de noi prin carligele mici ale fructelor, ca si cum doreste
sa ne atraga atentia.

¥ Brusturele si bolile
cronice

Brusturele este o planta
medicinala utilizatd inc3 din
antichitate, in specialin bolile
cronice (boli hepatice, diabet,
dislipidemii, guta, afectiuni
urinare, obezitate, cancer) si
s-a remarcat, de asemenea,
ca remediu puternic
detoxifiant, diuretic si
depurativ, cu aplicatii inclusiv
in afectiuni dermatologice
(psoriasis, eczeme, acnee).

¥ Radacina de
brusture - compozitie si
proprietati terapeutice
Brusturele contine

multipli compusi bioactivi:
polizaharide (inulind), acizi
fenolici (acid clorogenic,
acid cafeic, cynarin),

lignani (arctiin), flavonoide
(quercetina, luteolina) si
terpenoide, care confera
proprietati antioxidante,
antiinflamatoare,
antimicrobiene, antitumorale,
hipoglicemiante,

hipolipemiante, depurative,
drenoare si detoxifiante.

¥ Ce spun studiile
despre radacina de
brusture?

Radacina de brusture este
o sursa importanta de fibre
prebiotice (inulind) si sustine
microbiota. Extractele din
radacind au demonstrat
activitate antiinflamatorie,
antioxidantd, detoxifianta.
Studiile in vitro siin vivo au
evidentiat efecte de scadere
a glicemiei, de crestere a
captarii glucozei la nivel
muscular si de reducere

a productiei hepatice de
glucoza. Compusii fenolici
din brusture, in special acidul
clorogenic, acidul cafeic si
cynarinul, sunt corelati cu
efectul antitumoral.

¥ Atentionari si
posibile interactiuni
medicamentoase
Medicamentele cu
indice terapeutic ingust,
metabolizate prin

glucuronoconjugare
(UGT), anticoagulantele
orale, imunosupresoarele,
antiepilepticele,
antineoplazicele si opioidele
sunt contraindicate sau
necesita monitorizare
atenta la administrarea
concomitenta cu brusture,
din cauza riscului

crescut de interactiuni
medicamentoase.

¥ Cum se foloseste
radacina de brusture

Se administreaza sub forma
de ceai (decoct scurt),
extract standardizat sau
tinctura. Brusturele este
folosit, de asemenea, si

ca aliment, radacina are o
textura placuta, crocanta sio
aroma dulce, asemanatoare
cu cea a telinei. In a doua
jumatate a secolului

al XX-lea, brusturele a
devenit cunoscut la nivel
international datorita
cresterii popularitatii dietelor
macrobiotice.
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FAMILIE

, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

(@ alphegafarmacie

Esti permanent balonat? Ai cearcane si te simti obosit in majoritatea timpului?

Ai eruptii pe piele, greata, disconfort abdominal si nu ai pofta de mancare?
Este posibil sa ai o parazitoza intestinala.

Ce sunt parazitozele
intestinale?

Parazitozele intestinale
reprezinta infectii ale
tractului gastrointestinal
cauzate de paraziti, in
principal protozoare (Giardia
intestinalis) si helminti
(Ascaris lumbricoides,
Trichuris trichiura etc.).
Parazitozele sunt mai
frecvente in zonele cu igiend
precara si acces limitat la
servicii medicale.

Cum se transmit si cum
se manifesta parazitozele
Transmiterea parazitilor

se face predominant pe

cale fecal-orala, prin
consumul de apad sau
alimente contaminate

sau prin contact direct cu
solulinfestat, cu suprafete
murdare sau cu animale
infectate. Parazitozele se
manifestd prin: diaree, dureri
abdominale, lipsa poftei

de mancare, scadere in
greutate.

Cum se diagnosticheaza

parazitozele intestinale?
Diagnosticul se bazeaza pe

identificarea parazitilor sau a
oualor acestora in materiile
fecale, utilizand metode
microscopice, imunologice
sau moleculare.

Se recomanda recoltarea

a trei probe de scaun la un
interval de 7 zile, pentru

a exclude diagnosticul de
parazitoza.

Preventie si tratament
Tratamentul depinde de
tipul de parazit implicat si
poate include medicamente
antiparazitare sau remedii
naturiste.

Cele mai cunoscute remedii
naturale antiparazitare sunt:
nuca neagra, propolis, uleiul
de in, usturoi, seminte si ulei
de dovleac, uleiurile esentiale
de oregano, scortisoara,
cimbru. in cazul infestarii
confirmate, trebuie sa fie
tratati tota membrii familiei.
Preventiv, persoanele
incadrate Tn grupe de risc
pentru parazitoze pot

face cure de deparazitare
naturala de doua ori pe an -
toamna si primavara.

O curd de deparazitare

interna cu remedii naturale
se face pe parcursul a 2-3
saptamani si trebuie asociata
cu o dietd adecvata care sa
nu hraneasca dezvoltarea
parazitilor.

Se recomanda evitarea
zaharului, a produselor
rafinate si superprocesate.

Masuri pentru prevenirea
parazitozelor intestinale
>> Spalati-va cat mai

des pe maini, In special

dupa atingerea diverselor
suprafete din spatiul public si
dupa utilizarea toaletelor;

>> Spalati bine fructele si
legumele inainte de a fi
consumate;

>> Consumati apa
imbuteliata, filtrata sau
fiarta;

>> Evitati sd duceti mana la
gura;

>>Invatati copiii inca de
cand intra in colectivitate sa
respecte igiena corecta la
toaleta;

>> Instruiti si ajutati
persoanele varstnice sa
mentina o igiend corecta.
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Violentalacopi_—

- ce ascunde si cum o puteti gestiona

Maria

este mamica unui baietel de 3
ani. Acesta loveste la gradinita,
dar si in familie, musca atunci
cand se supara, dar aceste furii
scurte trec si baiatul redevine
calm, iubitor si jucaus.

Ce este agresivitatea?

Agresivitatea poate fi privita
ca o energie psihica pe care
toti oamenii 0 au, deseori
utild pentru supravietuire
si autoapdrare. La copii,
comportamentele agresive
sunt de asteptat si fac
parte din procesul normal
de crestere, maniera

de exprimare a lor fiind
educabila.

Cum se manifesta
agresivitatea la copii?
In plan fantasmatic,
agresivitatea este exprimata
sub forma povestilor cu
continut agresiv, a jocurilor
imaginare sau reveriilor.
Lei, tigri, pantere, lupi,
soldati, arme si tancuri,
monstri devastatori sau
vrajitoare rele intruchipeaza
aceastad energie care, sub
impactul frustrarilor si
emotiilor diverse, rabufneste
eliberator.

Aceastad categorie de
comportamente interne
ingrijoreaza parintii in
masura in care copilul trece
si prin alte suferinte asociate
(vise urate, anxietate,

Ileana
mamicd a unei fetite de 6 ani,
se simte ingrijorata de conduita

copilului, care loveste cand i se ia

tableta, raspunde provocator si,

desi cere scuze, comportamentele

reapar si in alte contexte in care
nu primeste ce vrea.

comportamente obsesiv-
compulsive, panica).

Tn plan actional, putem
discerne comportamente de
intensitate variata, in functie
de frecventa, duritatea si
consecintele lor, care pot
fiindreptate asupra altora
(oameni, animale sau
obiecte) sau asupra propriei
persoane: lovire, muscare,
crize de furie explozive,
batai, amenintarea altora cu
bataia sau moartea, cruzime
fata de animale, incendiere
intentionata, distrugerea
bunurilor, utilizarea de arme
(de exemplu, a cutitelor)
pentru a face rau.

Ce puteti face atunci
cand copilul are
comportamente
agresive?

PEDEPSE versus CONSECINTE

Toate masurile corective

trebuie sa tina cont de varsta
copilului si contextul aparitiei

lor. Pedepsele sunt deseori
practicate de parinti, insa
eficienta lor pe termen lung
este scazuta si fragilizeaza
relatia copil-parinte.

Diana Amza, Psihoterapeut

Frica de pedeapsa va
alimenta tendinta de a
minti si de a se indeparta
emotional de parinti.

Copiii nuinteleg pedepsele
decat ca forma de nedreptate
sau decalaj de putere

din partea adultului (m-

ai lovit - nu te mai uiti la
televizor!). Astfel, aplicarea
consecintelor in locul
pedepselor este mult mai
eficientd, desi, ce-i drept,
necesita mai multa pregatire
din partea parintelui.

Spre deosebire de pedeapsa,
consecinta nu este aleatorie,
ci are o relatie logica cu
evenimentul produs, relatie
pe care si copilul de 3 anio
poate intelege: m-ai lovit - au,
md doare, nu ma mai joc cu
tine, eu ma joc doar in pace!
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>> Inainte de
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1. Asezati-va la nivelul
ochilor lui, vorbindu-i de la
egal la egal.

2. Spuneti-i ce observati
(vad ca pléngi, te aud ca tipi,
stiu ca ai lovit-o pe fetita, uite,
si ea pldnge).

3. Extrageti copilul din zona
n care a avut loc agresiunea.

4. Conectati-va emotional
(sunt aici l4nga tine, m4 lasi
sa stau aici cu tine pdna ce te
linistesti?)

5. Ghidati copilul spre
calmare (respirdm impreung,
numaram obiectele din jur).
6. Cautati sa intelegeti

ce s-aintdmplat (puneti
intrebari pentru a intelege
motivele agresiunii: ce s-a
intdmplat chiar inainte sa o
lovesti pe fetita? Ce ai facut tu,
ce a ficut ea? Ce doreai?).

7. Transformati situatia
intr-o rezolvare de probleme
(Daca voiai jucdria ei, cum
altfel puteai sa o obtii? Daca
te-a tachinat, ce altceva puteai
face?).

8. Restabiliti regulile (Noi
nu lovim; in familia noastra nu
se vorbeste urat; noi vorbim
despre ce vrem si ce ne
deranjeaza; poti spune unui
adult cand ai o problema si nu
stii cum s faci).

9. Includeti posibilitatea
reparatiunii - niciun copil nu
vrea sa fie respins, privit ca o
problema sau ca ,.rau”.

Avem nevoie sa le

dam posibilitatea de a
reveni in comunitate, Tn
iubire si acceptare, prin
comportamente reparatorii:
a cere scuze sia repara

raul facut (a se implicain
curatenie daca a spart ceva,
a pune un plasture persoanei
muscate, a imparti o jucarie

cu ceilalti] cu angajamentul
de a se purta frumos.

10. Oferiti ghidare pe
termen lung - nu justificati
comportamentele nimanui
prin emotiile sale (fratele a
fost furios, de aceea a lovit),
ci mai degraba explicati-le
din perspectiva rezolvarii de
probleme (a lovit, dar putea
sd facd altceva, de exemplu,
sd puna in cuvinte ce vrea si sa
negocieze un pic).

(Fi,ti un exemplu de abordare

calma, asertiva si echilibrata
emotional a frustrarilor si
problemelor si comunicati
cu cel mic mai mult

despre comportamente
aliniate la valorile familiei

\dumneavoastré.

Comportamentele agresive
persistente si periculoase pot
fi un semn cd insusi copilul

a fost victima a unui abuz. in
astfel de situatii, apelati la
psiholog pentru evaluarea
psiho-emotionala a copilului.
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Cand este recomantalighessss
consultul cardiologigs

la copii?
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3

-
”

s

Un copil cu inima sanatoasa se joaca, alearga, este activ, se accidenteaza si se
recupereaza rapid, are dureri trecatoare, chiar si in zona toracica.

Daca, insa, este apatic, oboseste repede, are episoade de lesin ori medicul
pediatru identifica sunete atipice la auscultatiile toracale periodice, acesta
poate recomanda un consult cardiologic pediatric.
De ce si cand este indicat acest consult si la ce sa va asteptati?

Nou-nascutul si sugarul

Tn primele luni de viata,
cordul trece prin adaptari
importante. Un sugar
sanatos se alimenteaza bine,
ia in greutate si nu prezinta
cianoza (colorarea albastra a
buzelor sau extremitatilor).

Semnale de alarma sunt
dificultatea la alimentatie,
transpiratia excesiva,
respiratia rapida sau
stagnarea ponderala. in
aceastd grupa de varsta
pot fi descoperite si
sufluri cardiace - zgomote
suplimentare la auscultatie,
cauzate de flux sanguin
turbulent. Desi multe sunt
.inocente”, un suflu intens
sau persistent impune
ecocardiografie pentru

a exclude malformatii
congenitale.

Copilul mic (1-6 ani)

In aceasts etapa, activitatea
fizica si dezvoltarea motorie
se intensifica. Aparitia
oboselii excesive la efort,

oprirea frecventa din joaca
sau dispneea pot sugera

ca inima nu pompeaza
eficient. Cardiologul
pediatru verifica tensiunea
arteriala, efectueaza
electrocardiograma (ECG])
si, dacd este necesar,
ecocardiografie sau test

de efort pentru a exclude
insuficienta cardiaca

ori defecte structurale.
Palpitatiile sau ritmul cardiac
neregulat, chiar si la aceasta
varsta, meritd evaluare, mai
ales daca sunt recurente sau
aparin repaus.

Scolarul si adolescentul
in mod normal, aceast3
categorie de varsta tolereaza
sportul si activitatile scolare
fara limitari. Simptome
precum dureri toracice la
efort, ameteli sau episoade
de lesin (sincopa) trebuie
investigate, mai ales daca
apar in repaus sau sunt
insotite de durere toracica.
Palpitatiile frecvente,

senzatia de ,inima care sare”
ori ritmul accelerat in repaus
sunt semne de posibile
aritmii. Consultatia include
examinare clinica, ECG de
repaus, iar la sportivii de
performanta poate fi indicata
testare la efort si monitorizare
Holter pentru depistarea
tulburarilor de ritm.

Situatii speciale

Copiii cu boli cronice

(diabet, boli renale,

afectiuni autoimune) sau cei
nascuti prematur necesita
monitorizare cardiologica
periodica. De asemenea,
daca exista istoric familial

de boli cardiace congenitale,
moarte subita sau utilizare
de pacemaker, se recomanda
consult preventiv.

Medicul specialist evalueaza
impactul bolii de fond

sau al factorilor ereditari
asupra inimii si stabileste
necesitatea tratamentului
ori a urmaririi la intervale
regulate.
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ENDOMETRIOZA

- noi solutii de diagnostic
sl tratamend_ @5

Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicina de Familie, .

Apiterapie

Ai dureri pelvine de multi ani, respectiv localizate sub ombilic, care adesea

sunt accentuate de menstruatie? Desi iti doresti copii, nu ai reusit inca sa ramai
insarcinata? Este posibil sa suferi de endometrioza.

Ce nu stiai despre
ENDOMETRIOZA

Endometrioza nu este o boala
exclusiv ginecologica, cum
s-a crezut mult timp.

Este o boald inflamatorie
cronica generalizata,
dependenta hormonal,

care poate afecta intregul
organism, nu doar pelvisul.

Endometrioza nu incepe in
endometru. Endometrul
este mucoasa (stratul
intern) al uterului si are
roluri esentiale Tn ciclul
menstrual, prin pregatirea
uterului pentru sarcind si
eliminarea prin menstruatie,
dac3 sarcina nu are loc. in
endometrioza, apare un tesut
endometrial ectopic, care
adicd seamana cu celulele
endometrului, dar molecular
nu este identic.

Endometrioza se dezvolta,
de fapt, in afara uterului

si se localizeaza cel mai
frecvent in spatele uterului,
in peretele posterior al
uterului sau al colului uterin,
in ligamentele uterosacrate,
ovare, trompe uterine, dar se

poate dezvolta in orice zona
a corpului (ficat, plaman,
pleurd, diafragma, perete
abdominal etc.).

Te nasti cu )
ENDOMETRIOZA?

Daca mama ta a avut
endometrioza, riscul tdu

de a avea endometrioza
este, Tntr-adevar, foarte
crescut. Dar aceasta boala
este multifactoriala. Alte
cauze posibile ale bolii sunt:
dezechilibre hormonale,
menstruatia retrograda
(refluxul sdngelui menstrual
prin trompele uterine in
cavitatea pelvind), disfunctii
ale sistemului imunitar,
expunerea la anumite
substante chimice.

Noi tehnici de
diagnostic:

TESTUL DE SALIVA

O inovatie majorain
diagnosticarea neinvaziva si
precoce a endometriozei este
un test de saliva dezvoltat
recent de cercetatorii
francezi. Testul utilizeaza
doua tehnologii de varf:
secventierea genomica

de ultim3 generatie (NGS)
siinteligenta artificiala

(Al). Se recolteaza o

proba de saliva si sunt
analizate 109 microARN-uri
diferite. Testul utilizeaza

un algoritm complex de
inteligenta artificiala pentru
a identifica un profil specific
de microARN asociat cu
endometrioza.

TRATAMENTUL
CHIRURGICAL INOVATIV
iN ENDOMETRIOZA
AVANSATA

Neuropelveologia este o noua
specialitate chirurgicala,
axatd pe studiul inervatiei
pelvisului si pe efectele

pe care le are afectarea
nervilor pelvini. in cazul
endometriozei avansate,
neuropelvologia aduce
foarte multe beneficii fata

de chirurgia clasica pelvina
de excizie a formatiunilor
pseudotumorale, deoarece
aceastd boald afecteaza si
nervii. Rata complicatiilor
este mai redusa si creste
semnificativ calitatea vietii
pacientelor cu endometrioza.
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Slabeste corect (3
menopauza
pentru a controla

osteopor

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

(@ alphegafarmacie

Menopauza este o etapa fireasca in viata unei femei. Pe langa simptomele care
afecteaza calitatea vietii (bufeuri, transpiratii excesive, tulburari de somn etc.),
alte doua pericole trec neobservate pentru ca nu dor: cresterea in greutate si

osteoporoza. Situatia se complica pentru ca slabirea in menopauza este mai
dificila din cauza schimbarilor metabolice si hormonale.

In plus, dietele restrictive cresc riscul de osteoporoza in menopauza sau
accelereaza evolutia acesteia daca este deja instalata.

Ce este menopauza?
Menopauza este definita
prinincetarea permanenta

a functiei ovariene, cu
pierderea ireversibila a
fertilitatii si a productiei de
hormoni sexuali ovarieni,

in special estrogen si
progesteron. Scaderea
secretiei acestor hormoni se
produce treptat si incepe cu
aproximativ 10 ani inainte de
intreruperea menstruatiei.
0 femeie poate considera

cad aintrat la menopauza

la un an de la ultimul ciclu
menstrual. n prezent, media
de varstd pentru intrarea la
menopauzad este 42-43 ani.

De ce se ingrasa femeile
la menopauza?

Scaderea estrogenilor
determina redistribuirea
grasimii corporale, cu
acumulare preferentialain
zona abdominala. ingrésarea
la menopauza este
rezultatul interactiunii dintre

modificarile hormonale
(scaderea estrogenului,
cresterea androgenilor),
schimbarile metabolice
(modificari ale profilului
lipidic si sensibilitatii la
insulind, scaderea ratei
metabolice), reducerea
masei musculare si
factori comportamentali
(alimentatie dezechilibrata,
activitate fizica redusa).

Pe scurt: mdncdm mai mult,
ne miscam mai putin si nici
metabolismul nu ne mai ajuta.

Dietele restrictive
afecteaza sanatatea
oaselor la menopauza
Restrictia severa de calorii
sau proteine reduce aportul
de nutrienti esentiali (calciu,
vitamina D, proteine si alti
micronutrienti), ceea ce
accelereaza pierderea de
masa osoasa indusa de
deficitul de estrogen in
perioada postmenopauza,

si astfel creste riscul de
fracturi.

Cum sa slabesti sanatos

la menopauza

Metodele esentiale
recomandate de specialisti
sunt alimentatia sanatoasa
(dieta mediteraneean3 si
postul intermitent), cresterea
activitatii fizice (aerobic

si rezistenta), reducerea
stresului si respectarea celor
opt ore de somn pe noapte,
idealin intervalul 22.00-6.00.

\
& Mergi cel putin o dati pe an la

medic pentru o evaluare completa
a starii de sanatate.

© Schimba stilul tiu de viatd incd
din premenopauza, adica incepand
de la vérsta de 30-35 de ani pentru
a evita cresterea in greutate.

S Atét restrictiile severe, cat si
excesele de orice natura te pot
imbolnavi.

%L‘heia sanatatii este echilibrul.
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Retractia gingivalé
nu fnseamna

(@ alphegafarmacie

Retractia gingivala reprezinta retragerea tesutului gingival de pe suprafata

dintelui, expunand dentina si radacina acestuia. Simptomele includ aspectul de

,dinti mai lungi”,

sensibilitate dentara la stimuli termici sau chimici, aparitia

unor spatii interdentare mai mari si, uneori, inflamatie la marginea gingiei.
Este un fenomen frecvent intalnit in practica stomatologica, si, desi poate fi
asociat cu parodontoza, aceasta legatura nu este intotdeauna directa, intrucat

poate avea multiple cauze.

Cauze non-parodontale
ale retractiei gingivale
Periajul dentar agresiv

Studiile arata ca utilizarea
unei periute cu peri duri

si aplicarea unei presiuni
excesive in timpul periajului
pot duce la abraziunea
smaltului si la retractia
gingivala. Cercetari publicate
de Cleveland Clinic confirma
ca periajul agresiv este una
dintre cele mai frecvente
cauze ale retractiei, mai ales
in randul pacientilor tineri.

Anomalii ale pozitiei
dentare si ocluzie incorecta

Alinierea incorecta a dintilor
poate exercita presiuni
anormale asupra gingiei

si osului alveolar, ducand,

Tn anumite cazuri, la
migrarea radacinilor in afara
conturului osos si favorizand
retractia gingivala. Acelasi
lucru poate fi valabil sin
cazurirare de tratamente
ortodontice pentru alinierea
dentara.

Bruxismul [scrdsnirea
dintilor)
Fortele ocluzale excesive
generate de bruxism
pot afecta structurile de
sustinere ale dintilor,
inclusiv gingia. Scrasnirea
dintilor este un factor de
risc important pentru
retractia gingivald, deoarece
presiunea constanta poate
duce la microtraume ale
tesutului gingival.

Factori genetici

Aproximativ 30% din
populatie are o predispozitie
genetica la afectiuni
gingivale, inclusiv retractie,
chiar siin absenta unei igiene
orale deficitare. Acest lucru
este important de luat in
considerare in evaluarea
riscului individual.

Modificari hormonale

Fluctuatiile hormonale din
timpul pubertatii, sarcinii
sau menopauzei pot creste
sensibilitatea gingivala si
susceptibilitatea la inflamatii.

Estrogenul si progesteronul
influenteaza vascularizatia
gingivala, ceea ce poate duce
la reactii exagerate cauzate
de placa bacteriana.

Fumatul si utilizarea
produselor din tutun

Fumatul reduce oxigenarea
tesuturilor si capacitatea
de regenerare a gingiei.
Studiile arata ca fumatorii
au o prevalenta mai mare a
retractiei gingivale.

Preventie si importanta
controalelor periodice

Mentineti o igiena orala
corectd, cu periaj bland de
doua ori pe zi si utilizarea
atei dentare.

Mergeti cu regularitate la
medicul dentist, mai ales
daca observati modificari,
sensibilitate dentara sau
sangerari gingivale. Nu le
ignorati!
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INGRIJIRE

Remedii naturale pe care sa
NU le utilizati pe piele

(@ alphegafarmacie

Dulapul cu mirodenii a devenit un al doilea raft de produse cosmetice. De la
bicarbonat de sodiu, cafea, sare, zahar, ardei iute, turmeric sau ghimbir la
usturoi, uleiuri si miere - sunt ingrediente frecvent regasite in retete
preparate acasa de masti, lotiuni de curatare, scrub-uri

si solutii hidratante pentru piele. Ce spun dermatologii?

Cu presupuse beneficii
precum: iluminare,
curatare si detoxifiere,
efect antiinflamator sau
lipsa substantelor chimice,
sustinatorii cosmeticelor
exclusiv naturale induc ideea
ca pot fi utilizate in siguranta
cu scopul de a trata afectiuni
cutanate sau a ingriji pielea.

Dermatologii atrag, Tns3,
atentia, ca aceste ingrediente
pot avea efecte extrem de
nocive pentru ten.

|ata de ce:

Usturoiul este un antibiotic
natural, dariritant cutanat
sever.

Contine compusi sulfurati,
ca alicina, care pot actiona
ca substante caustice,

iar aplicarea directa

poate provoca dermatita
alergica sau iritativa, arsuri
de gradul Ill si cicatrici
permanente. Beneficiile sale
antimicrobiene sunt obtinute
din extracte purificate, in

laborator, nu din usturoi crud.

Ardeiul iute este extrem de
iritant.

Capsaicina este utilizata in
creme analgezice, darin

concentratii
controlate in
laboratoare de
roduse farmaceutice.
Aplicarea necontrolata
de pudra, ulei esential sau
ardei iute crud poate duce la
arsuri, inflamatii, afectarea
nervilor periferici si tulburari
circulatorii. Tn plus, inhalarea
sau contactul cu ochii
provoaca spasme, tuse si
iritatii oculare severe.

Atentie! Capsaicina nu este un
truc pentru frumusete!

Bicarbonatul de sodiu este
alcalin si destabilizeaza
bariera acida naturala a pielii
(pH 4.5-5.5). Poate cauza
iritatii, eruptii, si chiar arsuri
chimice pe pielea lezata. La
sugari, baile cu bicarbonat
au provocat dezechilibre
electrolitice grave.

Nici alte condimente nu sunt
atatde blande.

De exemplu: scortisoara si
uleiul de cuisoare provoaca
dermatita de contact si arsuri
chimice, ghimbirul crud irita
pielea si provoaca roseats,
turmericul poate produce

dermatita si pete galbene
persistente. Uleiurile pot fi
hranitoare, pe moment, insa
formeaza un film cutanat

ce impiedica procesele
metabolice.

Ingredientele casnice
utilizate Tn scrub-uri au
granulatie mai mare decat
atunci cand sunt regasite
in produse cosmetice din
comert si pot leza pielea.
Sofranul si mierea sunt
asociate cu reactii alergice
cutanate.

intotdeauna testati reteta
preparata acasa pe pielea
de pe interiorul bratului si
apoi asteptati 24-48 de ore,
adaugati cat mai putin din
ingredientul activ in formula
si utilizati de maxim 2 ori
pe luna.

Pentru rezultate sigure,
mergetila un consult
dermatologic si urmati
recomandarile medicului.
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Utilizarea excesiva a telefonului mobil poate duce la frustrare si suferinta
din cauza impactului pe care acesta il are asupra vietii sociale, emotionale si
profesionale, timp pierdut si neglijarea activitatilor zilnice, suprasolicitare
cognitiva si chiar formarea unui comportament de tip adictiv.

Specialistii recomanda o
serie de solutii ce pot ajuta
in reducerea timpului si a
necesitatii percepute de a
utiliza telefonul, Tnsa multe
dintre acestea necesita, la
randul lor, autocontrol.

Un truc simplu, insa:
renuntarea la culorile vii ale

ecranului ar putea fi de un
real ajutor.

3 tipuri de utilizare
ale telefonului
mobil asociate cu
un comportament
problematic

>> Utilizarea sociala, prin
aplicatii sociale, raspunde
nevoii de conectare si
comunicare, dar utilizarea
intensa poate duce la
dependenta si la afectarea
relatiilor reale.

>> Utilizarea procedural3 (de
proces) include consumul

de continut digital: stiri,
videoclipuri sau jocuri,
pentru divertisment si
relaxare, dar poate accentua
procrastinarea siizolarea
emotionala.

>> Utilizarea obisnuita este
un comportament automat,
de deblocare reflexiva a
telefonului ca raspuns la
stimuli. Se dezvolta prin
repetitie si recompense,
determinand dependenta.
Aceste tipuri de utilizare
satisfac diferite nevoi, dar,
cand devin excesive sau
automate, pot contribui la
suferinta psihologica si la
scaderea calitatii vietii.

Ecranul telefonului
mobil in nuante de gri

Un studiu realizat de catre
doi cercetatori in psihologia
dezvoltarii, din Germania,
care au observat ca
suprautilizarea telefonului
mobil este asociata cu
suferinta personala
resimtita de catre utilizatori,
exploreaza modul in care
activarea setarii grayscale
reduce atractivitatea
smartphone-ului, oferind o
solutie simpla si eficienta
pentru diminuarea utilizarii
excesive.

Studiul a implicat 240 de
participanti intre 14 si 66
de ani. Cercetarea s-a

desfasurat in doua etape,
cu un chestionar initial,
urmat de o interventie
experimentala: activarea
setarii grayscale pe telefon
timp de minimum 24h si

o evaluare ulterioara ce a
implicat un alt chestionar
despre experienta in modul
grayscale, precum si despre
interesul de a mentine
aceastad setare.

Rezultatele utilizarii
telefonului cu ecranul
in setarea greyscale -
sau nuante de gri

Activarea modului
grayscale a dus la scaderea
semnificativa a timpului

de utilizare a telefonului,
ceea ce coreleaza pozitiv
cu scaderea suferintei
percepute, confirmand
eficienta interventiei.

Participantii au raportat

ca modul grayscale reduce
atractivitatea vizuald a
aplicatiilor siincurajeaza
constientizarea propriului
comportament digital, fiind
interesati de activarea sa
ulterioara.
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Tipurile somatice masculing

- cum va mentineti in forma optima

(@ alphegafarmacie

Fiecare barbat are o constitutie unica, influentata de factori precum stilul de
viata, genetica si metabolismul. Totusi, exista trei tipuri corporale principale -

endomorf, mezomorf si ectomorf - care ofera un cadru util pentru intelegerea
modului in care corpul reactioneaza la efort fizic si alimentatie. Aceste categorii
pot ghida alegerea antrenamentului si a dietei potrivite pentru o forma fizica buna.

Criteriile utilizate in stabilirea
somatotipului sunt reprezentate

de 10 masurdtori corporale, si
anume: greutate, inaltime, grosimea
pliurilor cutanate in zonele triceps,
subscapular, supraspinal si gamba,
(atimea oaselor humerus si femur,
circumferintele musculare ale
braului flexat si gambei tensionate.

Pentru fiecare componentd, veti
primi un scor pe 0 Scara de la 1 la
/. combinatia lor incadrandu-vd mai
mult sau mai putin intr-una dintre
cele trei categorii.

Tipurile somatice
masculine principale

Ectomorf: corp subtire,
cu umeri si solduriinguste,
membre lungi, putind masa
musculara si grasime
corporala si metabolism
rapid;

Mezomorf: corp atletic,
echilibrat, cu umeri mai lati
decéat soldurile, talie ingusta
si musculatura puternica,
naturald, bine proportionata,
ce dispune de
un metabolism
eficient; )

Endomorf: silueta rotunjita
cu solduri mai late decat
umerii, corp in forma
de para, si membre mai
scurte. Metabolismul este
mai lent, fiind predispus la
acumularea de grasime.

Provocari metabolice in
functie de somatotip

Barbatul cu corp ectomorf
are dificultdti in ceea ce
priveste cresterea masei
musculare si un necesar
caloric mai mare. De

aceea, tolereaza bine sii se
recomanda o dietd bogata
n proteine, cu un aport
echilibrat de carbohidrati

si grasimi, care sa mentina
un bilant energetic pozitiv,
combinatd cu antrenamente
de forta cu pauze lungi,
benefice pentru cresterea
densitatii osoase si a masei
musculare, In detrimentul
exercitiilor de

tip cardio.

Barbatul mezomorf are
avantajul de a creste

si mentine usor masa
musculara, fara exces de
greutate. El poate urma o
dieta echilibrata cu accent
pe proteine (1.2-2.2 g/kg
corp), cu adaptarea aportului
caloricin functie de obiective
(scadere, mentinere sau
cresterea masei corporale)
si antrenamente variate
precum: forta, alergare
viteza, box, cardio.

Barbatul preponderent
endomorfacumuleaza
rapid grasimi, pentru el
fiind dificild pierdereain
greutate si avand provocari
metabolice mai frecvent.
Pentru a se mentine in
forma, dieta sa trebuie sa

fie bogata in proteine, cu
carbohidrati complecsi si
grasimi sanatoase, in paralel
cu antrenamente cardio, HIIT
si parcticarea activitatii fizice
zilnic. Astfel, va creste
eficienta
metabolica
si consumul
energetic
zilnic.
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Cum ne protejam
de microbii din

(@ alphegafarmacie

in sezonul rece, multi dintre noi aleg sa se antreneze in salile de sport,

renuntand la activitatea fizica in aer liber. Miscarea este esentiala pentru
mentinerea sanatatii si pentru a face fata provocarilor zilnice, dar este la
fel de important sa fim atenti la riscurile ascunse in spatiile inchise, umede
si slab ventilate. Acestea pot favoriza dezvoltarea bacteriilor si virusurilor,
crescand riscul de imbolnavire. Igiena si masurile de protectie devin, astfel,
indispensabile pentru prevenirea infectiilor.

&"lgiena mainilor
Intotdeauna spalati-va pe
maini la intrarea si la iesirea
din sala de sport. Mainile
sunt purtdtoare de bacterii
sivirusuri, pe si de pe toate
suprafetele atinse. De aceea
se recomanda si sa nuva
atingeti fata sau parulin
timpul antrenamentului.

V3 puteti igieniza mainile
cu solutie pe baza de alcool
inainte si dupa utilizarea
echipamentelor din sala de
sport.

(&"Haine si protectii
Chiar daca va incalziti,

pantaloni, sosete, incaltari,

manusi sau bandaje de maini.

Transpiratia este compusa
din apa, saruri, minerale,
vitamine, acid lactic,
aminoacizi si lipide,
reprezentand un ecosistem
ideal pentru proliferarea de
bacterii, chiar si atunci cand
se usuca.

Cercetarile realizate n sali
de sport au demonstrat
faptul ca pardoseala de la
dus si suprafetele care intra
in contact cu transpiratia
sunt cele mai bogate in
bacterii.

transpirati si ati preferasd (g~Echipament propriu si

purtati doar sort sau sort

si bustiera, pielea expusa
aflata in contact cu suprafete
potential contaminate,
precum saltele, banci si
aparate de exercitii, mingi

de yoga, pilates sau alte
accesorii, permite transferul
de transpiratie si bacterii
mai mult decat atunci cand
este protejata de un tricou,

50

igienizare
Chiar daca sala de sport

iar la fiecare 1-2 sesiuni
de antrenament, spalati
obiectele personale.

&"lgienizare inainte si

dupa utilizare

Multe sali de sport au ca
regula igienzarea aparatelor
cu solutie dezinfectanta
inainte si dupa utilizare, insa,
nu de putine ori, acest lucru
este trecut cu vederea.

(Z"Atentie la spatiu si

aglomeratie

Alegeti o sala de sport mai
putin populara sau mergeti
la ore mai putin aglomerate,
pentru a preveni efectuarea
de exercitii fizice alaturi de
multe persoane.

pune la dispozitia clientilor (&~ Dus post-antrenament

echipamente si accesorii,
incercati sa aduceti propria
saltea si un prosopel,
manusi, bandaje, centura

si alte protectii necesare
pentru a preveni contactul cu
cele utilizate la comun.
Lasati mereu la aerisit,

Daca aveti posibilitatea,
faceti dus la sala, purtand
papucii personali. In lipsa
acestei optiuni, spalati pielea
transpirata si expusa la
suprafetele din sala, apoi
faceti dus imediat ce ajungeti
acasa.
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Nopti Lu M
dimineti dificile..

(3 alphegafarmacie

Cand primele raze ale soarelui se intrevad abia dupa ora 7:00 dimineata,

draperiile sunt bine trase, iar timpul de somn este sub cel recomandat, trezirea
si activarea intregului organism de la prima alarma a ceasului desteptator
devine, deseori, o provocare dificil de depasit. lata cateva solutii la indemana
pentru dimineti mai usoare, cu buna dispozitie si energie.

Pastrati telefonul mobil
in alta camera sau cat
mai departe de pat

Lipsa ecranuluiin apropiere
reduce tentatiade a

verifica notificari tarzii si
imbunatateste calitatea
somnului prin limitarea
luminii albastre. In plus,
dimineata veti fi obligat sa va
ridicati pentru a opri alarma.
Dar, atentie! Nu va intoarceti
la somn sau nu intrati
imediat pe internet. Lasati
telefonul unde l-ati gasit si
incepeti ziua.

Setati o alarma blanda,
departe de pat

Un sunet gradual, in locul
unuia brusc, sprijind trecerea
lind de la somn la starea de
veghe, iar pozitionarea la
distantad va determind sa va
ridicati pentru a opri alarma.

Desi multe persoane prefera
o sonerie brusca, aceasta
nu trebuie sa fie agresiva,
deoarece poate induce stres
matinal si poate favoriza
reflexul de a apdsa butonul
.snooze”.

Fara,snooze”

Ajungem si la acest gest,
aproape reflex, al oricarei
dimineti intunecate.
Ridicarea la prima alarma
sustine ritmul circadian

si previne fragmentarea
somnului, ceea ce mentine
claritatea mentala. Atunci
cand apasati pe snooze,
creierul reincepe tranzitia
catre somn siinduce un tip
de inertie de somn, ceea ce
creeaza o stare de confuzie
si oboseald ce poate dura
cateva ore.

Sa fie lumina in camera

Expunerea imediata la
lumina naturala, la o veioza
cu lumina caldd sau lao
lampa cu spectru solar
stimuleaza secretia de
cortizol, hormon esential
pentru trezire, si opreste
productia de melatonina. Pe
de alta parte, intunericul din
camerad, mai ales in sezonul
rece, contribuie la productia
de melatonina, iar creierul
identifica ora de trezire cu
una normala de somn.

De aceea va este atat de
dificil sa va treziti atunci cand
Tnca este intuneric.

Ridicati-va din pat

Chiar si cativa pasi sau
intinderi usoare activeaza
circulatia, reduc rigiditatea
musculara si trimit creierului
semnalul ca ziua incepe.
Apoi, beti un pahar de apa.

Trezirea cajoc sau
urmata de o activitate
placuta

Cum ar fi sd aveti in fiecare
dimineata o provocare
placuta? De exemplu, un scor
pentru consecventa trezirii
sau o mica recompensa ce
consolideaza rutina. Apoi,

fie ca este vorba despre o
secventa de yoga sau pilates,
care sa va incalzeascad si
mobilizeze articulatiile si
muschii, fie despre un mic
dejun gustos sau un dus
energizant, toate acestea

va vor induce o stare de

bine. Planificati de cu

searad o activitate pe care

sa o asteptati cu placere
dimineata.
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ALIMENTATIE

Supa

in sezonul virozelor, cand organismul este slabit si sistemul imunitar pus la
incercare, supa calda poate deveni un veritabil remediu natural.

Bogata in nutrienti, usor de digerat si hidratanta, supa sustine recuperarea,
calmeaza simptomele si ofera corpului exact ce are nevoie pentru a lupta cu

infectiile respiratorii.

Supa de pui

- ce spun studiile

Unul dintre mijloacele blande
de sustinere a vindecarii este
supa de pui. Acest remediu
simplu este confirmat de
studii asupra infectiilor acute
de tract respirator.

Un studiu asupra din 2022 a
160 de persoane cu COVID-19
a descoperit ca o alimentatie
bazata pe alimente si
condimente antiinflamatoare,
precum supa de pui, supa de
orz sau naut si tratamente
naturiste pe baza de sofran,
scortisoara sau apa de
trandafir, a dus la simptome
semnificativ mai reduse n
ceea ce priveste mialgia,
starea de slabiciune, durerile
de cap si tusea, iar proteina
C-reactiva a iesit mai scazuta
decat a pacientilor care nu au
avut acest regim alimentar.

Recuperarea a durat
cu 2,5 zile mai putin,
iar doua proteine (IL-6
si TNF-a) care ajuta la
declansarea inflamatiei
n corp au avut niveluri

mai scazute la persoanele
care consumasera supa de
pui. Acest lucru inseamna
ca organismul a fost

mai protejat de efectele
nocive ale inflamatiei si

cd recuperarea a fost mai
blanda si mai scurta.
Cum vindeca

supa de pui?

Supa de pui poate contine
multe ingrediente
antiinflamatoare, precum
verdeturi, ceapa, usturoi
sau ghimbir, si vitamine si
minerale

rropguLLl

Astfel, supele de pui
sunt bogate Tn colagen,
peptide, carnosina, anserina
si taurine, accelerand
metabolismul si inhiband
migratia neutrofilelor,
prevenind, astfel, inflamatia.
Cum pregatiti supa de
pui, astfel incat aceasta
sa fie cat mai
eficienta in . 28
combaterea /'m‘.(
racelilor? ;’}'i’lﬁﬂ ~
g ‘l
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Supa de pui

o 500 g camne de pui, cuos  ® 1 bucatd mica de ghimbir (2-3 cm), feliat
o Sare, piper dupa gust

o Ptrunjel verde

o 1 linguritd de turmeric

o 1 linguritd suc de dmaie

Puneti carea la fiert in 2 litri de apa rece, spumgt,i, apoi adéuggti
legumele taiate grosier. usturoiul si ghimbirul. Fierbeti (a foc mic .
45-60 de minute, pana cénd carnea e frageda si legumele sunt mol.

care sustin

sanatatea

organismului,

iar servirea AT
calds alins Ingrediente:
durerile de gat :

i fluidifica U
?! o | radacina de patrunjel
mucoasele. ’

o | ceapd mare
Numerosi o 7 ciitei de usturoi
nutrienti din _
carnea de pui Preparare
sunt dizolvati
in apd in timpul
procesului de
fierbere.

La final, adaugati putind sare, piper, turmeric si sucul Qe l?iméie
pentru un plus de efect antiinflamator. Uptiona-l, put.et:| adduga )
taietei sau galuste. Presdrati pitrunjel verde si serviti supa calda.
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MISCARE

o

Mersul japonez

- beneficii ale mersului

de intensitti diferite

Mersul japonez este un tip de mers dezvoltat si studiat de o echipa de cercetatori
din Japonia, la inceputul secolului XXI, extins si practicat, apoi, la nivel
international, pentru beneficiile sale. Ce este specific mersului japonez, care
sunt beneficiile si cum il puteti practica in siguranta, oriunde v-ati afla?

Ce este mersul
japonez?

Mersul japonez, cunoscut ca
.interval walking”, presupune
alternarea ritmica intre doua
niveluri de intensitate Tn timp
ce mergeti:

¢ Faza de intensitate ridicata:

timp de 3 minute, se merge
intr-un ritm alert, cu pasi
energici, spatele drept,
pieptul ridicat si bratele
active. Respiratia este
profunda, iar ritmul cardiac
creste. Corpul este solicitat,
fara a ajunge la epuizare.
Puteti intretine o conversatie,
dar cu dificultate.

e Fazade recuperare:
urmeaza 3 minute de mers
lent, relaxat, cu respiratie
controlata, ce permite
revenirea treptata a pulsului
si pregatirea pentru
urmatorul interval intens.
Aceasta este la o intensitate
mai redusa decat mersul
normal.

Tehnica presupune repetarea

celor doua faze succesiv, timp
de cel putin 30 de minute.

Postura este foarte
importanta, pe toata durata
exercitiului, si prevede:
spatele drept, privirea
inainte, umerii relaxati si
miscarea coordonata a
bratelor. Puteti utiliza un
ceas cu cronometru sau

un playlist cu melodii de
aproximativ 3 minute fiecare
pentru cele doua tipuri de
intervale.

Beneficiile mersului
japonez

Tn mod similar
antrenamentului pe intervale
(HIT), mersul japonez

are o serie de beneficii
cardiovasculare, musculare
si metabolice importante,
precum Tmbunatatirea
sanatatii cardiovasculare
sia circulatiei si reducerea
tensiunii arteriale, datorita
alternantei de ritm. Pe plan
muscular, mersul japonez
contribuie la dezvoltarea
forteiTn picioare, in
special in muschii coapsei.
Miscarea repetata si variata
solicita muschii intr-un
mod echilibrat, fara a-i

suprasolicita.

Beneficiile nu se opresc la
nivel fizic. Studiile arata ca el
are efecte pozitive si asupra
starii mentale: reduce
simptomele depresiei,
imbunatateste somnul si
sustine functiile cognitive,
mai ales la persoanele in
varsta. Faptul ca ritmul

se schimba constant face
ca exercitiul sa fie mai
interesant si mai motivant.

Cum practicati mersul
japonezin siguranta?
Mersul japonez este usor
adaptabil oricarei conditii si
conformatii. Puteti incepe
cu un singur minut de
intensitate mai mare si trei
minute de mers lent, apoi,
treptat, sa prelungiti primul
timp si sa cresteti viteza,
precum si cu 10-15 minute
de mers, in total, urmand sa
ajungeti la 30 de minute pe
parcursul unei saptamani
n care practicati de 4 ori.
Pentru mai multa stabilitate,
folositi bete de mers si fiti
mereu atenti la postura
corecta.
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Exercitii sigure
pentru durerea

de genunchi

Fie ca apare ca urmare a unui
traumatism, a unei boli cronice sau a deteriorarii articulatiei pe fondul
inaintarii in varsta, durerea de genunchi poate deveni foarte suparatoare.

(@ alphegafarmacie

impiedica miscarile cotidiene, conditioneaza mersul de anumite misciri ce pot
fi periculoase pentru postura, articulatia soldului si chiar coloana vertebrala,
contribuind inclusiv la sedentarism, de teama disconfortului.

Durerea de genunchi poate fi, insa, ameliorata cu tratament specific, local sau
sistemic, precum si cu exercitii dedicate.

Exercitii fizice pentru
durerea de genunchi

Chiar daca scopul principal
al exercitiilor este de
ameliorare a durerii, acestea
contribuie la sdndtatea
articulatiei si in alte moduri:
Tntdresc musculatura, ceea
ce reduce presiunea pe
articulatie, Tmbunatatesc
echilibrul si coordonarea,
stimuleaza circulatia si
metabolismul local si cresc
increderea in miscare,
reducand frica de durere
sau accidentare. Asadar, iata
cateva exercitii usoare si
sigure impotriva durerii de
genunchi:

1. Ridicare de picior (din
sezut): stati pe scaun, cu
spatele drept. Tntindeti si
ridicati, alternativ, cate

un picior, tinand cate 10
secunde. Repetati de pana la
10 ori.

2. intinderea piciorului:
culcat pe spate, cu un prosop
sub glezna, indoiti un picior

si apasati genunchiul intins
spre podea. Tineti 5 secunde.
Repetati de 5 ori pe fiecare
picior.

3. Ridicarea piciorului (din
intins pe spate): culcat

pe spate, indoiti un picior.
Ridicati celalalt picior, drept,
putin de pe sol. Tineti 5
secunde si repetati de 5 ori
dimineata si seara.

4. Urcari pe treapta: urcati
pe o treapta cu un picior, apoi
cu celdlalt, apoi coborati la
fel. Repetati timp de 1 minut,
apoi faceti pauza 1 minut.
Faceti 3 serii.

5. Ridicaride pe scaun: fara
maini, ridicati-va si asezati-
va pe scaun, lent. Repetati ca
la ex. 4.

6. Extensii de genunchi: din
sezut, cu picioarele intinse
siun prosop rulat sub
genunchi. Apdsati genunchiul
pe prosop, tragand degetele
spre dvs., alternativ. Tineti 5
secunde, repetand de pana

la 10 ori.

Reguli de urmat inainte
si in timpul exercitiilor
pentru genunchi

1 >>Durerea moderata, care,
in timp trebuie sa scada.
Opriti-va daca, pe o scara de
la 0la 10, durerea depaseste
nivelul 5.

2 »Tncepeti lent, cu 3-5
repetari, crescand treptat
numarul.

3 >> Alegeti miscari cu
impact redus, fara alergat
sau sarituri.

4 >> Efectuati exercitiile
corect, cu miscari lente,
controlate.

5 >> Faceti pauze pentru
hidratare si odihna
articulatiilor si nu fortati
articulatia.

6 >>Monitorizati durerea
post-exercitiu. Daca aceasta
este mai mare a doua zi,
luati o pauza si apoi reluati,
reducand intensitatea.

7 >> Discutati cu medicul
daca durerea persista sau se
agraveaza.
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LA DRUM CU ALPHE

%%%%%% . M. "W Escapads
& walin Covasna

e la natura salbatica ==
ice nobiliare

Cand ne gandim la Covasna, vedem munti, izvoare minerale, lacuri si natura
salbatica, inca neatinsa de civilizatie.

Dupa o prima explorare a regiunii, descoperim oamenii gospodari, satele
frumoase cu porti pictate, din lemn, orasele in care mai mereu se intampla
ceva ce aduna toata comunitatea laolalta: targuri de produse artizanale,
festivaluri, expozitii etc. lar apoi, cand ne lasam privirea sa treaca dincolo

de zidurile inalte si de perdelele de vegetatie, observam conacele nobililor
maghiari, unele transformate in hoteluri si vile elegante, altele, in muzee
deschise pentru vizitare, dar si multe conace care inca asteapta sa fie puse in
valoare. Haideti cu noi!

Vizita in natura sireconecta la ea. Pe din 1407 si oras regal din

Cum iesiti din Brasov, spre masura ce fnaintati spre 1472, si veti ajunge n alta

nord-est, intrati in judetul munte, ajungeti la Covasna, zona mirifica, extrem de
R S R unde va invitam sa cautati bogata in izvoare minerale
gospodériilétraditionéle Balta Dracului, simbolul si termale, mofete, bai

T T iy e ——. statiunii - eruptie de gaze, publice: Baile Balvanyos.

care antreneaza un adevarat
vartej compus din noroi si
ape minerale, sub forma de
vulcan noroios. in apropiere
se afla Cascada Valea
Zanelor si o zona intreaga
numai buna pentru plimbari
si drumetii.

Mergand spre nord, veti
trece prin Targu Secuiesc,
atestat documentar inca

oamenii care vand paine
cu cartofi, funii de ceapa si
usturoi, saci cu cartofi, iar
toamna, chiar si dovleci.
Pe dreapta soselei veti
descoperi Mestecanisul de
la Reci - cea mai intinsa
arie protejata din judetul
Covasna, unde va puteti
plimba pe jos sau cu
bicicletele, admira natura
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Aici, puteti face drumetii
in natura, pana laizvoare,
la Cetatea Balvanyos, la
Grota Sulfuroasa, la Baile
Hammas. Continuati drumul
spre vest si veti ajunge la
Barajul castorilor, un mic
lac format datorita actiunii
castorilor. Daca sunteti
norocosi, veti avea ocazia
sa-ivedetiin actiune.

Aventura, in siguranta
- obervarea ursilor

din adaposturi special
construite

in judetul Covasna, aveti
posibilitatea de a observa
atat ursi, din adaposturi
dedicate, cat si capriori,
cerbi, mistreti, in rezervatii
naturale, insotiti de rangeri.
Toate aceste aventuri trebuie
programate in prealabil si
depind de vreme, varsta

si conditie fizica. Asadar,
discutati cu organizatorii si
stabiliti impreuna fiecare
detaliu. Nu uitati aparatul de
fotografiat!

lata unde puteti fi in mijlocul
animalelor salbatice, dar si
in siguranta, atat timp cat
respectati regulile locului:
>> La Parcul natural
Medveles, in apropiere

de lacul Sf. Ana si Baile
Balvanyos, observatorul de
ursi proiectat si construit
de Bence Maté, un fotograf
peisagist din Ungaria
specialist in observarea
animalelor salbatice.

>> La Zabola Estate, in
cadrul unor programe de
observare a animalelorin
libertate organizate alaturi
de rangeri si ghizi dedicati.
Veti putea alege, in functie
de sezon, intre a observa
vegetatia si fauna din zone
umede, capriori si cerbi din
rezervatia administrata de
Conservation Transylvania
sau ursi, din interiorul unor
adaposturi sigure.

>> La Parcul Cinegetic
Saciova Hills, prin tururi
disponibile celor cazati pe
domeniu.

Experiente nobiliare in
~Tinutul conacelor”
Explorand judetul si vizitand
orasele mai mici sau

mai mari, precum Targu
Secuiesc si Sfantu Gheorghe,
veti observa arhitectura
specifica a cladirilor vechi
din regiune. Unele dintre

ele s-au pastrat, au fost
renovate si reabilitate,

si-au schimbat destinatia,
devenind vizitabile sau chiar
spatii de cazare. Acest fapt
este extrem de benefic
pentru dezvoltarea culturala
si economica a zonei.

Castele si conace de
vizitatin Covasna
Castelul Mikes-
Szentkereszty, ce dateaza
din 1632, conform
inscriptiei de pe o grinda
originala. A apartinut
familiei Mikes, iar dupa
confiscarea proprietatilor,
a trecut in posesia familiei
Szentkereszty. Astazi
functioneaza ca muzeu, cu
camere memoriale.
Muzeul Haszmann Pal
este amenajat in conacul
Damokos, o cladire
construita in stil neoclasicist
n secolul XIX. Aflat pe un
domeniu de doua hectare,
muzeul ofera o incursiune
autentica in patrimoniul
secuiesc, cu exponate in aer

(@ alphegafarmacie

liber precum case si porti
traditionale, o moara de
apa functionala si o colectie
impresionanta de unelte si
masini agricole - unica in
Transilvania.

Zabola Estate ofera un

tur ghidat pe domeniul
castelului, care dureaza
aproximativ o ora si incepe
cu o cafea sau ceai servit

Tn gradina. Vizitatorii sunt
condusi pe alei umbrite si
pajisti, in timp ce descopera
istoria familiei Mikes si
transformarile domeniului
de-a lungul secolelor.
Atentie! Vizitele si tururile
pot fi disponibile, uneori,
doar cu rezervare prealabila.
Contactati destinatiile in
prealabil.

- . o | L

Si daca tot vorbim despre
conace, este bine sa stiti

ca unele dintre ele ofera si
spatii de cazare, luat masa,
evenimente si chiar terapii
spa. Printre acestea amintim
Zabola Estate, castel Daniel
- cu o vechime de aproape
400 de ani, Conacul Nagy
si Gaal Kuria, ambele cu o
istorie de 200 de ani, dar

si mai noul conac Benke.
Tot in Covasna se afla si
celebrele case de oaspeti
ale Regelui Charles al lll-
lea. Proprietatea include
trei case vechi de peste
100 de ani, restaurate cu
materiale traditionale si
metode mestesugaresti,
pastrand atmosfera rurala
HENEIVEREELER

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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nu face exceptii.
Tu faci?
Alege protectia, alege vaccinarea anti-HPV!

Protejeaza-te” de HPV prin vaccinare.
Afla detalii!™

Scaneaza codul QR

**Sau acceseazd www.alphega-farmacie.ro/campanii-de-preventie/vaccinare-hpv pentru mai multe detalii
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BiSeptol”

Protectie maxima si eficienta
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© nectar din flori de cocos
® miere de albine
© extract concentrat

din plante

drops

cu albastru de metilen
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Dropsuri cu Albastru de metilen si Eucalipt
Spray fara alcool, cu Argint coloidal, Propolis si Albastru de metilen
Jeleuri Junior cu Albastru de metilen si Echinacea ‘? ERES

Acestea sunt suplimente alimentare, a se citi cu atentie
prospectul / informatiile de pe ambalaj. pharma




COMBINATIA CASTIGATOARE
IN CAZ DE INFECTII URINARE

Albastru de metilen

Strugurii ursului

Extract standardizat in arbutina

Contribuie la:

& Reducerea inflamatiei
& Eliminarea bacteriilor

& indepartarea senzatiei
de disconfort urinar

URACTIV

FORMULA CONCENTRATA EFICIENTA
’\

CONTINE EXTRACT DE STRUGURII - URSULUI
SUSTINE SANATATEA TRACTULUI URINAR

AJUTA LA FUNCTIONAREA NORMALAA
VEZICII URINARE
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i Trapla

Acesta este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.




