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EDITORIAL

(@ alphegafarmacie

Dragi cititori,

Primavara este despre trairea prezentului
si constientizarea fiecarei clipe care

trece, pentru ca fiecare clipa aduce o mica
schimbare, uneori vizibila cu ochiul liber: de
la florile care sparg membranele bobocilor
si frunzele care mai cresc cativa milimetri
si pana la ceea ce este invizibil pentru ochi,
precum aerul dulce si bogat pe care il
respiram, mai mult decat oricand. Aceasta
constientizare ne poate oferi o modalitate
de a ne reconecta cu propria persoand, cu
propriul corp, sa-L simtim in profunzime

si sa-i oferim ceea ce are nevoie mai mult.
Uneori este vorba despre miscare, alteori,
despre o imbratisare sau poate de un
tratament care sa ne vindece trupul.

Editia 69 a revistei sustine demersurile
tuturor pentru o viata mai sanatoasa si
implinitd, cu articole despre cum sa va
ascultati corpul si sa-i oferiti ingrijirea de
care are nevoie, fie ca este vorba despre
acceptarea senzatiilor pe care vi le transmite
corpul, fie despre noi modalitati de a-1
mobiliza. Tehnologia va poate ajuta, iar
ceasurile inteligente va arata nu doar cati
pasi efectuati zilnic, ci si cum functioneaza
inima atunci cand va odihniti sau faceti sport.

Pastele aduce bucurie, arome complexe,
traditionale sau mediteraneene, precum si,

neaparat, savurarea fiecarei inghitituri - fara vina.

Pentru cd un copil ramane copil in sufletul
parintelui, indiferent de varsta, veti afla de la
Diana Amza cum sa-i asigurati o dezvoltare
sandtoasa si echilibratd atunci cand este
total dependent de conectarea cu parintii,
dar si de ce sunt importante imbratisarile,
chiar si mai tarziu. Feeling blue? Tot Diana ne
ofera cateva sugestii pentru a depasi chiar

si ultimele ramasite ale oscilatiilor afective
sezoniere.

Ca sa stiti ce sa mancati daca suferiti de
anemie feripriva, dar si de ce asocieri sa va
feriti, cititi, in sectiunea despre alimentatie,
articolul ,,Regim alimentar in anemia
feripriva”. Mai mult calciu si un nivel optim
de vitamina D va pot proteja de boli grave,
conform unor studii recente, iar alimentele
bogate Tn vitamina C sustin absorbtia fierului,
dar si sinteza colagenului in organism.

n final, va invitam la o drumetie Tntr-una
dintre cele mai fermecatoare rezervatii din
Romania, Parcul National Cheile Nerei-
Beusnita, catre lacuri ascunse intre stanci,
cascade, pe podete suspendate si prin
tuneluri sapate in stanca de catre localnici
cu sute de ani Tn urma, in timpul ocupatiei
otomane.

Ramaneti alaturi de noi pentru a descoperi
secretele unei vieti sdnatoase,

Anca Stanila
Health Writer
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TEHNOLOGIA IN SANATATE

Cum monitorizeaza
ceasurile mtellgen

sanata imi

Ultimele generatii de ceasuri inteligente (smartwatch) pot detecta semnale
vitale precum puls, impulsurile electrice ale inimii, nivelul de stres sau

procentul de oxigen din sange.
Cat sunt de sigure aceste masuratori si cand este cazul sa mergem la medic?

Electrocardiograma
(ECG) efectuata la
incheietura mainii

Tn cabinetul medicului,
ECG-ulinregistreaza
activitatea electrica a

inimii si este esential

pentru diagnosticarea si
monitorizarea fibrilatiei
atriale, dar si a altor afectiuni
cardiace. Electrocardiograful
dispune de 12 electrozi, pe
care medicul 7i plaseaza
direct pe piele: pe piept,
maini si picioare, pentru o
imagine detaliata a ritmului
cardiac. Rezultatele sunt
interpretate, apoi, de
cardiolog.

Spre deosebire de
electrocardiograf, ceasurile
inteligente sunt prevazute cu
un singur electrod, dar si cu
multe alte tipuri de tehnologii
inovative complementare:

senzori optici pentru

puls, senzori de analiza a
impedantei bioelectrice sau
de monitorizare a tensiunii
arteriale. Tn plus, ceasurile
produse de companii precum
Apple, Samsung, Fitbit

sau Garmin pot monitoriza
activitatea cardiaca pe
termen lung, si nu doar
timp de 30 de secunde, cat
dureaza ECG-ul medical. Pe
langad efectuarea ECG-ului,
un smartwatch foloseste si
algoritmi de calcul pentru

a detecta anumite tipuri de
aritmii, in special fibrilatia
atriala.

Avantajele monitorizarii
personalizate

Investigatiile clasice
pornesc de la simptomele
pacientilor si ECG efectuat
in cabinetul medicului si pot
fiviciate de o multitudine

de factori, precum: aparitia
simptomelor Tn momente
izolate, care nu pot fi
replicate cu exactitate,
emotie si teama, care pot
altera citirile aparatelor.
Dispozitivele purtabile,
insa, oferd o monitorizare
personalizata si pot identifica
o problema cardiaca atunci

cand aceasta se intampla,
facand mai usor si mai sigur
procesul de diagnosticare.
In functie de rezultat, ceasul
poate alerta purtatorul,
care se va adresa medicului
pentru o investigatie
competenta.

Limitarile monitorizarii
inimii la incheietura
mainii

in general, citirile produse
de smartwatch-uri sunt
corecte, insa pot exista

si unele limitari, precum:
inexactitatea la ritmuri
cardiace mari, de peste

120 bpm, frecvente in
episoadele de fibrilatie
atrial3d, conducand atat la
rezultate fals-pozitive, cat
si fals-negative. Ceasurile
monitorizeaza impulsurile
electrice ale inimii prin
intermediul aplicatiilor

ECG la fiecare 2 ore sau

la activare, insd aceasta

nu este o functie continua.
Precizia citirilor poate

varia in functie de factori
externi precum: culoarea
pielii, prezenta tatuajelor,
potrivirea ceasului la
incheieturd sau activitatea
fizica intensa Tnainte de citire.
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Multe persoane acuza schimbariin nivelul de energie si dispozitie

S ok

= Oscilatiile
afective
~sezoniere

Diana Amza, psihotef_' peut .

afectiva, pentru o buna perioada din an, incepand de la instalarea

toamnei pana primavara.

Dincolo de reactia fireasca
de adaptare a organismului
la reducerea expunerii la
lumina binefacatoare a
soarelui, existd semne care
indica dificultati aparte, ce
pot trimite catre existenta
unei tulburari afective
sezoniere. Intensitatea
acesteia difera, uneori

fiind prezenta la nivel
subclinic, alteori fiind la fel
de invalidanta ca tulburarea
depresiva.

Femeile sunt mai afectate
decat barbatii, iar in unele
forme mairare, simptomele
pot sa persiste chiar sivara.

Printre cauzele probabile
identificate de cercetatori
sunt de mentionat:

¢ Nivelul scdzut de vitamina
D3

e Scaderea expunerii la
lumina naturala

e Scaderea nivelului de
serotonina

e Cresterea nivelului de
melatonina

e Existenta unei depresii de
fond, netratate

¢ Predispozitie genetica spre
depresie

lata aici cum puteti
recunoaste semnele
acesteia si cand este cazul
de apelare la un specialist:

¢ Dispozitie trista
persistentd si tendinta de a
plange mai usor




e Energie scazuta,
fatigabilitate, tendinta de a
dormi mai mult

e Anxietate crescuta
e [ritabilitate
¢ Dificultati de concentrare

¢ Retragerea din situatii
sociale, tendinta spre izolare

e Accentuarea sentimentelor
de vinovatie, tristete si lipsa
de sens

e E posibild aparitia ideatiei
suicidare

lata cateva lucruri pe care
le puteti face pentrua
preveni, atinein frausia
interveni la timpul potrivit
atunci cand observati ca
starea dumneavoastra
emotionala de fond se
schimba:

ein perioadele de toamn3,
iarnd si primavara, luati
suplimente de vitamina D3.

o In timpul primaverii

tarzii, verii si Tnceputului

de toamna, asigurati-va o
expunere mai lunga la soare,
in special dimineata si seara.
Acest lucru contribuie si la
reglarea ritmului circadian.

e Fototerapia completeazd in
anotimpurile problematice
nivelul scazut de lumind -n
prezent, sunt disponibile
l@mpi care emit lumina cu

spectru complet, similar
luminii solare.

¢ Medicatia antidepresiva
poate fi singura solutie
pentru cazurile grave,

in care este afectata
functionalitatea persoanei
sau in care viata este pusa in
pericol.

¢ Consilierea psihologica
ofera sprijin eficient, un
studiu aratand faptul ca
doud sedinte de terapie

(@ alphegafarmacie

cognitiv-comportamentala
a cate 90 de minute pe
saptamana au aceeasi
eficienta ca 30 de minute pe
zi de fototerapie cu lumina
alba fluorescenta.*

Similar, alte forme de
consiliere care integreaza
elemente cognitiv-
comportamentale sunt
eficiente mai ales in
gestionarea formelor
usoare.

*Rohan K. J., Mahon J. N., Evans M., et al. Randomized trial of cognitive-behavioral therapy versus light therapy
for seasonal affective disorder: acute outcomes.
The American Journal of Psychiatry. 2015;172(9):862-869. doi: 10.1176/appi.ajp.2015.14101293
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4673349/
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Bunastarea copilului mic

(® alphegafarmacie

- repere pentru parinti

Diana Amza, psihoterapeut

Perioada copilariei timpurii, de la 1 la 5 ani, este esentiala pentru
dezvoltarea sanatoasa si echilibrata a unui copil. Bunastarea copilului mic

depinde nu doar de factorii materiali - ingrijirea fizica

ci si de factori psihologici, de stimularea adecvata varstei si de implinirea
nevoilor psihologice de conectare, de competenta si de autonomie. lata, mai
jos, repere si sfaturi pentru a raspunde acestor nevoi psihologice de baza.

CONECTARE

Nevoia de conectare, de
relationare, se refera la
nevoia de a se simti iubit,
acceptat, primit, vazut,
pretuit.

Cum o recunoasteti:

>> Copilul cauta atingerea
parintelui, contactul fizic
>> Copilul cere prezenta
siimplicarea parinteluiin
diferite situatii in care s-ar
putea descurca si singur
>> Copilul solicita joaca
impreund cu parintele

>> Copilul se agata de
parinte la despartire

Pentru a satisface
nevoia de conectare a
copilului:

Manifestati afectiunea

prin atingere. Fiti atenti la
cerintele celui mic, deoarece
o imbratisare oferita fortat
este resimtita ca o incalcare
a granitelor corporale.

Facand diferenta intre nevoia
adultului si cea a copilului,
puteti chiar verifica printr-o
scurtd intrebare: doresti o
imbratisare mare? Imi dai
voie sa te pup?

Realizati activitati impreuna
cu cel mic. Gatitul ofera un

prilej de abilitare practica si
stimulare senzoriald: simplul
gest de a amesteca o coca
sau de aintinde cu fac3letul
aluatul pentru biscuiti, de
ataiaformele saudea

tria, spala si sterge fructe
maricele reprezinta activitati
care Ti vor tine ocupati si
bucurosi ca le pot face
fmpreund cu dumneavoastra.

Ritualurile sunt binevenite
siaurolde a scadea
anxietatea copilului, prin
faptul ca stie ce urmeaza

in viata Lui (ritualul baitei
zilnice, momentul de joaca
individuala cu fiecare parinte,
ritualul povestii de seard, a
rugiciunii de sear3).

Comunicati empatic si
numiti-i emotiile pentru a-1
ajuta sa capete un vocabular
al emotiilor.

Evitati sa dati ordine sau sa
il folositi prea des pe ..nu”
(.Stai pe scaun!”, .Nu ai voie
sd te joci cu papusa pana ce
nu-ti pui celelalte jucarii in
cutia lor”), deoarece ele pot
trezi opozitia copilului.

Folositi exprimari afirmative
care ii arata copilului ce
asteptari comportamentale
avetide la el: ,Vad ca esti
nerabdatoare sa te joci cu
papusa. Dupa ce iti duci
jucariile de pe covor Tnapoi
la cutia lor, te poti duce sa te
joci si cu papusa! Ai nevoie
de ajutor?”.

11



COMPETENTA

Nevoia de competenta
reprezinta nevoia de a fi bun
la ceva, de a avea reusite,

de a afla lucruri noi, de a
explora siinvata despre
lumea inconjuratoare.
Copilul 0 manifestd atunci
cand:

>> Desface obiecte pentru a
le studia, chiar daca prin asta
le distruge

>> Cauta in sertare si scoate
obiectele de acolo

>> Porneste si opreste becul,
aparatele (mai ales daca au
telecomand3)

>>Vrea sdincerce siel sa
faca ce faceti dumneavoastra
>> intreab3 ,.de ce?”

>> Vrea sa se Tmbrace singur
(desi nu-i iese intotdeauna)
>> Respinge ajutorul sau pe
adultul care intervine pentru
a facein locul sau o actiune

Pentru a satisface nevoia de
competenta a copilului:
Permiteti copilului sa
exploreze casain mod
sigur, supravegheat. Avand
in vedere ca la aceasta
varsta controlul impulsului
este redus, este bine sa
puneti obiectele periculoase
sau importante Tn locuri
inaccesibile copilului si sa i
structurati dumneavoastra
diferite activitati. Ii puteti
crea ocazii de sortare si

12

cautare prin a-i pune la
dispozitie o cutie mare cu
sosete impachetate - le va
scoate cu bucurie afara din
cutie si va fi acaparat minute
bune de texturi si culori.

Folositi lauda asupra
comportamentului sia
efortului
~ depus de copil,
~ pentru a-iintari
sentimentul
de reusita: Jimi
place foarte mult cum ai
pus toate sosetele rosii intr-o
cutie, te-ai concentrat ceva
timp si uite ce bine ti-a iesit!”.

AUTONOMIE

Nevoia de autonomie se
refera la dobandirea puterii
de a decide pentru sine, de a
actiona dupa dorinta, de a-si
manifesta vointa in diferite
situatii. latda mai jos cateva
comportamente ale copilului
cu nevoie de autonomie
ridicata:

(.3

>> Copilul spune NU chiar

si dincolo de etapa specifica
(3-4 ani)

>> Copilul are initiativa sa

se imbrace, s3 se dezbrace
singur

>> Copilul vrea sd manuiasca
tacamurile chiar daca inca

nu le tine corespunzator in
mana

>> Copilul se distanteaza fizic
de parinte (in parc, se simte
confortabil s3 alerge la alti copii)

(@ alphegafarmacie

Pentru a satisface nevoia
de autonomie, parintele
poate luain considerare
urmatoarele aspecte:
Evitati tendinta spre
simbioza (a te simti una

cu copilul tdu). Simbioza
atenueaza simtul sanatos
al individualitatii. Evitati
folosirea expresiilor la
persoana a ll-a plural, cand
ele se refera strict la copil.
Tn loc de ..suntem suparati
astazi” sau ,ne-am inaltat”
sau ,vrem numaijoaca’,
folositi ,.este/esti suparat”,
.S-a mai/te-ai inaltat” sau
.vrea/vrei numai joaca”.

Oferiti alternative (..ce vrei
sa porti azi, tricoul alb sau pe
cel rosu?”) adecvate puterii
sale de intelegere.

Dati-i mici responsabilitati
pe care le poate duce (a avea
grija de o floare, a strange
jucariile seara).

Permiteti-i explorarea
spatiilorin care se afla. Sub
o supraveghere discreta,
copilul poate simti bucuria
de a explora un nou parculet
fara ca cineva sd stea mereu
n spatele lui pentru a-1
prinde, a-l proteja sau a-i
organiza joaca. Mai mult,
prin interactiunile spontane
cu alti copii, va invata sa
coopereze, sa relationeze, sa
negocieze - fara parintele-
intermediar.
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Imbratisam copiil,
indiferent de varsta

(@ alphegafarmacie

Ca parinte, cu siguranta v-ati bucurat sa puteti oferi acea atingere placuta si
iubitoare copilului dumneavoastra. Stiinta confirma numeroasele beneficii

pe care imbratisarile le aduc copiilor, indiferent de varsta lor.

Ce fel de atingere sa
ofer copilului meu?

Studiile arata ca atingerea
oferitd copilului inc3 de la
nastere are numeroase
efecte pozitive, indiferent
daca aceasta are loc

sub forma mangaierii, a
contactului piele-pe-piele
sau a masajului. In cazul
bebelusilor, atingerea este
mai eficienta atunci cand vine
din partea parintilor decat
din partea cadrelor medicale.

Chiar siin cazul bebelusilor
prematuri, contactul piele-
pe-piele si purtarea lorin
marsupiu reduce riscul de
deces, de infectii si creste
rata de luare Tn greutate,
fiind corelat cu alaptare mai
frecventd. Gadilatul ofera
stimulare si reprezinta o
joacd dinamic3, regland
emotiile copilului mic, iar
imbratisarile oferd, de

asemenea, sentimentul

de a fi sprijinit si iubit, mai
ales in cazul copiilor mai
mari si adolescentilor,

chiar daca adultul cere intai
permisiunea de a oferi acest
tip de atingere.

Efectele atingerii
asupra starii de bine

¢ Atingerea de orice tip
oferita bebelusului are

efect pozitivasupra reglarii
nivelului de cortizol si a luarii
in greutate.

¢ | a varste maiinaintate,
atingerea tandra scade
senzatia de durere,
sentimentele de depresie si
anxietate, chiar si la adulti.

o In ceea ce priveste
interactiunea copilului

cu mama, atingerea
consolideaza aceasta
relatie prin cresterea
nivelului de oxitocina,
numita si .hormonul iubirii”,
si dezvoltarea tipului de
atasament securizant.

¢ Efectele pozitive se resimt
atat asupra mamelor, cat si
asupra tatilor, fiind remarcata
o scadere a simptomelor
depresiei si anxietatii.

e Efectele se intind pe
termen lung, studiile aratand
pastrarea conexiunii si
comunicarii emotionale ntre
copil si mama chiar si noua
ani mai tarziu.

« Imbratisarile oferite de
educator sau invatator

pot contribui la cresterea
sentimentului de apartenenta
la grupul scolar, scazand
nivelul de stres al copiilor.

* Adolescentii care au primit
in copilaria lor afectiune
manifestata prin atingere
sunt mai putin agresivi, mai
cooperanti si mai empatici cu
ceidin jur.

De cele mai multe ori, frica parintilor
de a nu creste copii ,,alintati” prin...
oferirea de mangaiere, imbratisari,
masaj, prin purtarea in marsupii

sau prin contactul piele-pe-piele cu
bebelusul este neintemeiata.

Aceste mici gesturi tandre contribuie
la dezvoltarea atasamentului de

tip securizant, in care cel mic are
incredere in parintii sai, se simte
protejat si iubit - fiind indeplinite
conditiile necesare unei dezvoltari
psiho-emationale armonioase.
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Sarbatori de Paste
astres '
- relaxare si organizare™

N

(3 alphegafarmacie

Pastele este una dintre cele mai importante sarbatori din an, cand familia se
reuneste, cand invitam prieteni la masa, ne bucuram de Inviere, de vremea
primavaratica si de voie buna. Cu toate acestea, multe persoane ajung frecvent

ca, in ziua de Pasti, sa fie obosite si stresate in urma activitatilor intense de
pregatiri. lata, in continuare, cateva tehnici de organizare eficienta, care sava
ajute pentru a intampina sarbatoarea cat mai relaxati si in armonie cu sine.

Planificarea activitatilor
si a meniului

in functie de cum veti petrece
Pastele, ca gazda sau invitat,
ori pe cont propriu, planificati
dinainte activitatile si meniul,
pe etape, delegati (sau
preluati - ca invitat) o parte
dintre sarcini. De exemplu:
cand veti face aprovizionarea
si de unde (supermarket

sau bacanii din oras, piata),
numarul si varsta invitatilor,
cand veti merge la biserica
pentru a sarbatori invierea
sau a participa la celelalte
evenimente specifice. Sunteti
adeptii gatitului pe cont
propriu? Discutati cu invitatii
pentru a afla ce doresc sa
manance. Probabil ca vor
dori doar aperitiv, un fel
principal si un singur desert.
Respectati-le preferintele si
va fi mai usor pentru toata
lumea.

in mod traditional, oule se
vopsesc joi seara, n ziua
Rastignirii - acest lucru
elibereaza timp pentru

celelalte pregatiri de
weekend.

Aprovizionarea treptata
sidin timp

Treburile pentru sarbatoarea
Pastilor sunt aliniate la
evenimentele religioase
premergatoare Invierii,

iar o parte din treburi

pot fi efectuate dinainte.
Ingredientele neperisabile:
fainuri, nuca, stafide, ulei,
unt, lapte, legume, oua,
vopsea pot fi cumparate cu
7-10 zile Tnainte. Rezervati-
va energia din cele 1-2 zile
anterioare Pastelui pentru a
merge la piatd si a cumpara
fructe, legume proaspete

si carnea pe care o veti
prepara.

Oferiti-va si un moment de
relaxare: o plimbare peste zi
sau o baie seara.

Curatenia casei
fara stres

Faceti curatin casa, asa
cum obisnuiti Tn mod curent,
cu accent pe zonele unde

veti petrece timp cu invitatii
(camera de zi sau sufrageria,
baia, bucataria si camera
copiilor, daca este cazul).

Nu va obositi, insa. Oaspetii
vin pentru a petrece timp si

a se simti bine impreuna cu
dumneavoastra, nu pentru a
inspecta casa.

0 activitate placuta sau
amuzanta

Nimic nu va va elibera de
senzatia de apasare cauzata
de treburi mai bine decat
vopsirea oudlor impreund
cu cei mici si planificarea
unei activitati placute sau
amuzante pentru ziua de
Pasti. De la o vanatoare de
oua de ciocolata ascunse si
descoperite pe echipe, mai
ales daca acestea contin

si mesaje haioase si sunt
prezenti copii, si pana la o
plimbare in ritm (ceva mai)
alert in parc, dupa masa de
pranz, inarmati cu dispozitive
pentru baloane de sapun.

Paste fericit!
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AFECTIUNI

(® alphegafarmacie

Boala arteriala periferica
-recunoasteti semnele

Boala arteriala periferica (BAP) este o afectiune circulatorie frecventa, cauzata
de ingustarea arterelor care transporta sangele catre membrele inferioare.
Aceasta apare din cauza aterosclerozei, un proces prin care depozitele de
colesterol, calciu si alte substante (denumite placi de aterom) se acumuleaza

pe peretii arterelor, reducand fluxul sanguin. Initial, simptomele pot fi usoare,
dar, netratata, boala poate duce la complicatii grave. BAP nu afecteaza doar
mobilitatea, ci este si un indicator al unui risc cardiovascular crescut, asociat
cu infarctul miocardic si accidentul vascular cerebral.

Cum recunoastem
simptomele in boala
arteriala periferica?

De multe ori, BAP evolueaza
lent, iar simptomele sunt
usor trecute cu vederea.
Printre cele mai comune
semne se numara:

¢ Durere intermitenta

la nivelul picioarelor
(claudicatie intermitenta) -
apare in timpul mersului si
dispare la repaus. De obicei,
afecteaza gambele, dar poate
apdrea siin coapse sau fese.

¢ Senzatie de amorteala sau
furnicaturiin picioare.

¢ Picioare reci sau diferente
de temperatura intre picioare.
¢ Modificari ale pielii -
paloare, cianoza (coloratie
alb3struie) sau piele subtiata
si fragila.

¢ Vindecare intarziata
aranilor sau aparitia de
ulceratii care nu se inchid.

e Slabiciune musculara
sau senzatia de oboseala
a picioarelor chiar si dupa
eforturi minime.

in stadii avansate, durerea
poate persista chiar siin
repaus, iar lipsa circulatiei
poate duce la necroza
tisulara si riscul de
amputare.

Mergeti la medic inainte
sa fie prea tarziu

Daca ati observat oricare
dintre aceste simptome, este
recomandat sa mergeti la
medicul de familie sau la un
specialist: chirurg vascular
sau cardiolog. Diagnosticul
se stabileste in urma unui
examen clinic, insotit de

analize de sange si teste
imagistice precum: ecografia
Doppler, masurarea indicelui
glezna-brat (IGB), angiografia
periferica, CT sau RMN, care
evalueaza circulatia sangelui
in membrele inferioare si pot
arata imagini detaliate ale
blocajelor.

Cu cat diagnosticul este mai
precoce, cu atat tratamentul
poate fi mai simplu si mai
eficient. Pentru a incetini
progresia bolii si a preveni
complicatiile, adoptati un
stil de viata activ, mergeti
zilnic pe jos si faceti miscare
fizica, urmati o dieta
echilibratd, saraca in grasimi
saturate, renuntati la fumat
si controlati alte posibile
afectiuni cronice precum
diabet si hipertensiune
arteriala.

Este posibil ca medicul sa
prescrie medicatie pentru
imbunatatirea circulatiei

si prevenirea formarii
cheagurilor de sange, iarin
cazuri severe se pot impune
proceduri chirurgicale minim
invazive pentru restabilirea
fluxului sanguin in arterele
afectate.
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+/ Fluidificd mucusul
+/ Actiune decongestionanta
\/ Indicat in afectiunile acute si cronice ale
tractului respirator inferior:
- bronsiolite la sugari si copii
- fibroza chistica

+/ Pentru nou-nascuti, copii si adulti
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wtilizare citit cu atentie prospectul.
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Ameteala in timpul

activitatilor sportive
- cauze sl atentio

Multe persoane resimt o senzatie de ameteala sau lesin in timpul sau dupa
activitati sportive, mai ales daca nu sunt active in mod uzual, au anumite

probleme de sanatate sau efectueaza exercitii la aparate cardio, cu miscare
continua. lata cateva cauze posibile pentru senzatia de ameteala si ce puteti
face pentru a preveni accidentarile.

prasolicitare
rtarea corpului peste
mite poate duce la scaderea

tensiunii arteriale, ceea ce
provoacd ameteli. Acest
lucru este deosebit de
frecvent in randul novicilor
sau al celor care cresc
intensitatea antrenamentelor
prea repede. incepeti cu
exercitii usoare, pastrati
un ritm constant si cresteti
treptat, in timp, intensitatea.

shidratare

nd corpul pierde mai

[ta apa decét primeste,
pe o perioadd mai lunga
de timp, volumul de sénge
scade si apar ameteli, dar
si simptome precum gura
uscata, setea extrema
si oboseala. Preveniti
deshidratarea, consumand 2
litri de apa Tnainte, Tn timpul
si dupa antrenamente.

oglicemie
dderea nivelului glicemic

sange poate provoca
ameteald, mai alesin
timpul exercitiilor fizice,
deoarece corpul are nevoie
de glucoza pentru energie.
Luati o gustare bogata in

carbohidrati complecsi
Tnainte de antrenament,
intrucat aceasta poate ajuta
la mentinerea nivelului stabil
de glicemie.

hnici de respiratie

corespunzatoare

spiratia necorespunzatoare
in timpul exercitiilor fizice
impiedic3 oxigenarea
creierului, provocand
ameteli, iar tinerea
respiratiei este extrem de
nociva atunci cand exersati.
Practicati tehnici corecte
de respiratie, cum ar fi
inspir profund si expir lent,
ori secvente de cate 4-5
inspiratii si expiratii, pentru
ava asigura o cantitate
normald de oxigen in creier si
n muschi.

ctiuni cardiace si

lmonare si tratamente

edicamentoase
Afectiunile cardiace si
pulmonare, precum aritmia,
hipotensiunea arterial3,
insuficienta cardiaca,
astmul si BPOC, precum
si anumite tratamente pot
afecta capacitatea corpului
de a pompa sange bogat

in oxigen catre creier,
provocand ameteli. Discutati
cu medicul dvs. si respectati
recomandarile acestuia
inainte de a incepe activitati
fizice constante.

lburari de echilibru

lburarile de echilibru,

m ar fi problemele urechii
interne si boala Parkinson,
pot provoca si accentua
ameteli in timpul exercitiilor
fizice, deoarece afecteaza
capacitatea corpului de
a-si mentine echilibrul.
Colaborati intotdeauna cu un
kinetoterapeut pentru ava
asigura cd sunteti in siguranta
atunci cand faceti miscare.




AFECTIUNI

(@ alphegafarmacie

Vitamina care poate

prevenl pierderea__ 3 7,
masel musculare\

Vitamina D joaca un rol important in functia musculara,
deoarece influenteaza repararea si contractia muschilor,

prin expresia proteinelor contractile si diferentierea fibrelor
musculare, esentiale pentru mentinerea masei si fortei musculare.

La nivel european, deficitul
de vitamina D afecteaza

o parte semnificativa a
populatiei, de la 20% in cazul
tarilor nordice si pana la
30-60% 1in celelalte regiuni.
Deficienta severa de vitamina
D (25(0H)D seric <30 nmol/L)
se regaseste la mai mult de
10% dintre europeni, cei mai
afectati fiind varstnicii, copiii
mici, adolescentii si femeile
insarcinate.

Legatura dintre
Vitamina D si dinapenie
Deficienta de vitamina D este
asociata cu unrisc crescut
de a dezvolta dinapenie, o
tulburare caracterizata prin
pierderea fortei musculare
cauzatd de varsta. Aceasta

este asociata si cu pierderea
masei musculare, alaturi

de incapacitatea de a
efectua activitati cotidiene,
de scaderea mobilitatii si a
independentei persoanelor
varstnice.

Studiile au aratat ca
persoanele cu deficienta

de vitamina D prezintad un
risc crescut de a dezvolta
dinapenie in comparatie cu
cele cu niveluri suficiente

de vitamina D. Concret,

un studiu longitudinal
realizat pe o perioada de

4 ani a investigat efectele
insuficientei si deficientei

de vitamina D in cazul a
peste 3.200 de persoane din
Anglia cu varsta de 50 de ani
si peste, care la inceputul
studiului nu sufereau de
dinapenie.

Studiul a aratat ca persoanele
varstnice cu deficienta severd
de vitamina D (mai putin de
30 nmol/L) au un risc crescut
de a dezvolta dinapenie in
comparatie cu cele cu niveluri
suficiente sau insuficiente de
vitamina D. Modelul complet
ajustat a aratat ca deficienta
severd de 25(0H)D (< 30
nmol/L) a crescut riscul de
aparitie a dinapeniei cu 70% n
perioada analizata.

Ce puteti face pentru a
preveni priederea masei
si fortei musculare?

1. Efectuati exercitii fizice
constante, in special
antrenament de rezistenta,
care este foarte eficient

in imbun3atatirea fortei

si a functiei musculare:
genuflexiuni, fandari, ridicare
de greutati, ciclism sau not
de cel putin doud pana la trei
ori pe saptdmana si mers pe
jos zilnic.

2. Asigurati-va, prin
alimentatie, un aport adecvat
de 1,0 pana la 1,2 grame de
proteine pe kg de greutate
corporalad pe zi, sub forma
de proteine slabe, cum ar fi
carne de pasare, peste, oua
si produse lactate.

3. Verificati nivelul seric si
mentineti un nivel adecvat
de vitamina D si calciu. Luati
in considerare suplimentele
daca este necesar, mai ales
in perioadele de expunere
limitata la lumina soarelui.

4. Gestionati afectiunile
cronice (BPOC, insuficienta
cardiaca sau osteoartrita),
deoarece acestea pot
contribui la dinapenie.
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cancerului colorectal

Cancerul colorectal este al treilea cel mai frecvent tip de cancer la
nivel mondial, cu o incidenta semnificativ mai mare in tarile dezvoltate.

Factorii de stil de viata precum alimentatia deficitara, consumul de alcool,
sedentarismul, dar si factorii genetici si de mediu, precum poluarea, joaca
un rol major in dezvoltarea acestui tip de cancer.

Un studiu amplu, publicat
recentin prestigioasa revista
Nature Communications,
a investigat legatura
dintre aportul de calciu
din alimentatie si riscul
de cancer colorectal (CC),
oferind perspective noi
asupra moduluiin care
calciul poate actiona ca un
factor protector.

Metodologie

Cercetarea a utilizat date
oferite de peste 542.770 de
femei din Marea Britanie,
care au fost monitorizate
timp de 16,6 ani, timp in care
grupul ainregistrat 12.251
cazuride CC. Dieta lor a fost
evaluatd printr-un chestionar
specific, care a investigat

97 de factori alimentari, cu
asocieri semnificative gasite
pentru 17 dintre ei.

Rezultate

Studiul a identificat calciul
ca fiind factorul cu cel mai
puternic efect protector,
fiecare 300mg suplimentare
pe zi - echivalentul unui
pahar mare de lapte - au
fost asociate cu un risc cu
17% mai mic de a dezvolta
CC. Aceasta asociere a fost

independenta de consumul
de lapte, intrucét si alti
factori asociati cu calciul,
precum iaurtul, riboflavina
si magneziul, au demonstrat,
de asemenea, asocieri
inverse cu riscul de CC.
Efecte protectoare mai slabe
au fost observate pentru
fructe, cereale integrale,
carbohidrati, fibre, zaharuri
totale, acid folic si vitamina C.

Substante si alimente
care crescriscul de
cancer colorectal

Pe langa calciu, studiul a
analizat si alte alimente si
substante care pot influenta
riscul de CC. Consumul
zilnic de alcool a fost
asociat pozitiv cu riscul de
cancer, sianume la fiecare
20 de grame de alcool
(echivalentul unui pahar
mare de vin) suplimentare
pe zi a fost identificatad o
crestere a riscului relativ cu
15%. Carnea procesata si
carnea rosie au prezentat,
de asemenea, 0 asociere cu
riscul de cancer, fiecare 30
de grame suplimentare
pe zi fiind asociate '
Ccu o cresterea
riscului cu 8%.

Aceste asocieri au fost
influentate minim de alti
factori de dieta si stil de viata.

Concluzii

Studiul subliniaza importanta
unui aport adecvat de calciu
in dietd pentru prevenirea
cancerului colorectal. Desi
produsele lactate sunt o
sursa importanta de calciu,
efectele protectoare ale
calciului pot fi obtinute si
din alte surse alimentare,
asadar consumati mai des
branzeturi maturate, peste
cu oase comestibile, oua,
legume cu frunze verzi,
seminte de susan (ca atare
sau sub forma de tahini), de
chia si de mac, leguminoase
si tofu. Evitati sau limitati
cat mai mult consumul de
alcool, carne rosie si carne
procesata.
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Lipodistrofia

1n zona cefei

-Calize si abordari terapeutice

Coloana vertebrala a unui adult este formata din 33 de
vertebre, impartite in 5 regiuni, si are curburile sale firesti, care imprima

postura corpului, ce poate fi una normala sau deficitara. in copilirie si ulterior,
pot aparea deformari sau acumulari de grasime la nivelul coloanei, cauzate de

30

cresteri bruste, unele probleme medicale sau o postura incorecta.

Unele persoane dezvolta
un tip de umflatura in zona
cervicald, cunoscuta si sub
denumirea de ,cocoasa/
ceafd de bivol” sau gheb
dorsocervical. Aceasta este
o form3 de lipodistrofie (o
tulburare a metabolismului
si distributiei grasimilor)
sau o modificare a curburii
coloanei, numita cifoza.

Lipodistrofia in zona
cervicala - cauze posibile

Cel mai frecvent, umflatura
din zona cefei este cauzata
de o acumulare de grasime,
pe fondul unor probleme de
sanatate precum:

e Sindromul Cushing -
cauzat de niveluri excesive
de cortizol, ce duc la
acumularea de grasime intre
umeri, insotita de crestere in
greutate, modificari ale pielii,
invinetire usoara, slabiciune
musculara si dezechilibre
hormonale.

e Anumite medicamente
administrate pe termen lung,
de exemplu, corticosteroizi
sau tratamente pentru HIV,
pot redistribui si acumula

grasime n zona cefei.

¢ Obezitatea si excesul

de greutate favorizeaza
depozitarea grasimiiin
aceastd zona.

e Tumori si formatiuni
benigne, precum chisturile
sau lipoamele, pot aparea
inclusiv in zona cervicala.

Deformarile coloanei
vertebrale, cauzate de:

Deformarea coloanei
cervicale, prin deplasarea
vertebrelor spre fata, poate
crea impresia de umflatura
sau cocoasa. Aceasta este
cauzatd de:

e Osteoporoza - Slabirea
oaselor poate duce la
fracturi vertebrale si curbura
anormald a coloanei.

e Postura incorecta -
Aplecarea prelungita
nainte (de exemplu, la birou
sau pe telefon) slabeste
musculatura si contribuie la
o cifozad accentuata.

¢ Factori genetici - Afectiuni
precum boala Scheuermann
pot determina deformari
congenitale ale coloanei.

Abordarea terapeutica

Dacad observati ca zona

din jurulvertebrei C7 se
deformeaza, consultati
medicul de familie. Acesta
poate recomanda analize
siva poate indruma catre

un specialist pentru a gasi
cele mai bune abordari
terapeutice, in functie de
afectiunile constatate.
Acestea pot include sesiuni
de kinetoterapie pentru
corectarea posturii,

purtarea de orteze pentru
imbunatatirea aliniamentului
coloanei si recomandari
pentru controlul greutatii si
al dietei, cu scopul de a trata
si preveni acumulari excesive
de grasime. Terapia
medicamentoasa
poate fi necesara
n cazul unor
afectiuni hormonale
sauin osteoporozg,
iar daca exista
tumori sau
chisturi
problematice,
poate fi necesara
interventia
chirurgicala.
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Ulcerul bucal este o leziune deschisa si dureroasa la nivelul mucoasei orale,
ce poate ingreuna vorbirea, mestecatul sau inghitirea. Leziunile bucale sunt
frecvente si au diverse cauze, de la carente de minerale si vitamine la virusuri,
afectiuni gastrointestinale si boli cronice grave.

ULCERUL BUCAL
- tipuri si cauze posibile

Leziunile bucale sunt de mai
multe tipuri, de exemplu:

>> Ulcer traumatic cauzat
de periaj agresiv, iritatii de la
proteze dentare, muscaturi
involuntare ale mucoasei
bucale. Se vindeca de la sine
sau cu tratament cicatrizant
local in cateva zile.

>> Stomatita aftoasa -
leziuni rotunde/ovalare,
albe-galbui, cu margini rosii.
Cauze: stres, deficiente

de vitamine/minerale
(B12, fier, acid folic),
modificari hormonale, boli
autoimune (lichen plan,
pemfigus), alimente acide/
picante, reactii adverse la
medicamente, renuntare
la fumat, reactie alergica
alimentara. Se vindeca in
7-14 zile.

>> Ulcere bucale recurente,
cauzate de boli cronice:
lupus, SIDA, boala Crohn,
boala celiac3, colita
ulcerativa si boli care
necesita administrarea de
corticosteroizi.

>> Leziuni provocate

de chimioterapie si
radioterapie, cu dimensiuni
variabile, margini neregulate,
suprafatd albicioasa/

necrotica si durere.
Tratament: igiena orala
blanda, clatiri cu apa de gura
fara alcool, anestezice locale,
tratamente pentru refacerea
mucoasei.

>> Ulcer herpetic cauzat de
Virusul Herpes Simplex, cu
vezicule dureroase care se
sparg si formeaza ulceratii
superficiale, localizate pe
buze, gingii, cerul gurii

sau limba. Se transmite
prin contact direct si poate
reaparea in perioade de
stres, imunitate scazuta

sau expunere prelungita la
soare. Tratamentul include
antivirale topice/sistemice si
masuri pentru ameliorarea
simptomelor.

>> Boala mana-gura-
picior, cu vezicule dureroase
care se sparg si formeaza
ulceratii mici, rotunde, cu
margini rosii, pe limba,
gingii, interiorul obrajilor si
palat. Este o infectie viralg,
contagioasa prin contact

direct cu secretii infectate,
cauzata de enterovirusuri,
frecvent Coxsackievirus A1é6.
Se vindecd in 7-10 zile, cu
tratament simptomatic.

>> Infectia fungica bucala
cu Candida albicans
(candidozal, cu placarde
albicioase, cremoase, care
se Indeparteaza usor, lasand
0 mucoasa rosie si sensibila.
Se trateaza cu antifungice
locale/sistemice.

>> Ulceratii provocate de
consumul de droguri pot
duce la eroziunea gingiei,
expunerea dentinei si
pierderea dintilor.

>> Cancerul bucal poate
afecta limba, gingiile, obrajii
sau buzele, cu ulceratii
persistente, pete albicioase/
rosiatice, durere, sdngerari
si umflaturi inexplicabile.

Daca o leziune nu se vindeca
in 2-3 sdptamani, este
necesar un consult medical
urgent.
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~Remedii rapide si pe termen lung pentru
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Balonarea este o senzatie neplacuta, pe care o experimentam alaturi de
milioane de oameni, fie ca apare dupa un pranz copios sau in urma unei mese

ce parea inofensiva. lata cateva remedii rapide, cat si solutii pe termen lung
pentru a combate balonarea si a redobandi confortul digestiv.

Remedii rapide anti-
balonare

Ceaiurile din plante
medicinale precum anason,
chimen, chimion, fenicul,
mentd, musetel sau ghimbir
sustin digestia, relaxeaza
musculatura intestinala si

au proprietati antioxidante si
antiinflamatorii. Asadar, dupa
masa, preparati si consumati
1-2 cesti de ceai cald, pentru
a calma disconfortul gastric.

Aplicarea de caldura pe
abdomen (o buiot3 sau
compresa calda) amelioreaza
durerea abdominala,
relaxeaza muschii si permite
0 mai buna circulatie a
aerului la nivel intestinal.
Seara, puteti Tncerca sa
faceti o baie calda, care

va avea un efect relaxant,
inclusiv la nivel intestinal.

Masajul abdominal in sensul
acelor de ceasornic sustine
circulatia aerului si a bolului
alimentar in intestine.
Incepeti din zona inghinal
dreapta, urcati cu degetele
intinse si ferme inspre
coaste, apoi cu miscari
circulare spre stanga siin
jos, spre abdomenul inferior.
Continuati pentru 1-2 minute
sau chiar mai mult, in timp ce
respirati lent si adanc.

O scurta plimbare sau
exercitii fizice usoare, cum
ar fi fandari, genuflexiuni,
rotiri de bazin sau cateva
posturi de yoga, pot ajuta
la stimularea digestiei si la
eliberarea gazelor.

Prevenirea acumularii
de aer in stomac si
intestine - solutii pe
termen lung

Tineti un jurnal alimentar
pentru a identifica alimentele
care va declanseaza
balonarea si ajustati-va dieta
eliminand sau reducand
consumul lor. Exemple:
bauturi carbogazoase,
lactate, gume si bomboane
fara zahar, fasole, fructe cu
mult3 fructoza (mere, pere)
si legume crucifere (broccoli,
conopidal.

Mancati constient, concentrat
la actiuni si evitati sa vorbiti
in timp ce mancati pentru

a reduce aerul inghitit.

Concentrati-va pe actul de

a manca, fara distrageri,
mestecati cu atentie sinuva
grabiti. Asigurati-va ca aveti
un interval de 20 de minute
pentru masa.

Gestionati corect aportul de
fibre: intre 18 i 38 g de fibre
zilnic sprijind motilitatea
intestinald. Mancati mai
degraba fibre cu carbohidrati
decat cu proteine, aceasta
combinatie putand preveni
balonarea. Excesul de fibre
poate cauza balonare, asadar
mentineti un echilibru si
hidratare optima, pentru

a sprijini miscarea bolului
alimentar si a preveni
balonarea si constipatia.

De asemenea, efectuati
exercitii fizice zilnic, precum
mersul pe jos in pas alert,
alergarea, ciclismul, inotul
sau yoga, pentru a ameliora
simptomele sindromului

de colon iritabil si a reduce
stresul.
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Metode simple pentru
a sprijini productia

=) naturala de

_ hl B < s
Colagenul este o proteina esentiala pentru corp, care ofera rezistenta si

flexibilitate pielii, oaselor si articulatiilor, iar sprijinirea sintezei naturale
a colagenului ajuta la mentinerea sanatatii organismului. Desi, odata cu

Tnaintareain varsta, productia de colagen scade, exista o serie de factori care
sustin acest proces, incepand cu alimentatia si pana la stilul de viata.

Factori ce limiteaza
sinteza de colagen

Sinteza colagenului este
influentata de mai multi
factori, nu doar de varsta.
Vitamina C este esentiala
pentru formarea colagenului,
iar lipsa ei poate duce la
deteriorarea tesuturilor.
Aminoacizii precum prolina
si glicina, alaturi de zinc

si cupru, in special din

surse alimentare animale,
contribuie la productia
colagenului, iar dietele
vegane pot afecta acest
proces. Stresul oxidativ,
poluarea, fumatul si radiatiile
UV distrug fibrele de colagen,
accelerand imbatranirea pielii.

Alimente care
stimuleaza productia
de colagen

Colagenul este sintetizat Tn
organism printr-un proces
complex pornind de la
proteinele din alimente, care
sunt digerate, eliberand
aminoacizi esentiali,
transformati de catre
fibroblaste, alaturi de

vitamina C, zinc si cupru,

in colagen matur, esential
pentru piele, oase si
articulatii.

Consumati zilnic alimente
bogate in proteine de
calitate: carne de pasare,
peste, branza proaspata,
maturata si iaurt, oua,
leguminoase [fasole, soia,
linte, mazare), migdale

sau arahide. Fructele si
legumele bogate in vitamina
C (citrice, fructe de padure,
kiwi, mere) si legumele

cu frunze verzi, broccoli

si ardei sunt importante,
deoarece acestea contin si
alti antioxidanti. lar alimente
bogate in zinc si cupru sunt:
seminte de dovleac, carne
rosie, fructe de mare, nuci.

Consumul direct de colagen
din alimente poate stimula
sinteza de colagen in
organism. Cateva exemple:
supa de oase - obtinuta prin
fierberea lenta siindelungata
de oase si cartilaje de pui,
vita sau porc, pielea de peste
-n special pestele gras
precum somonul sau tonul.

Masuri de stil de viata
ce sustin sinteza de
colagen

Protectia solara zilnica
Aplicati zilnic crema cu

SPF 30+ pe pielea expusa,
chiar siin zilele innorate,
pentru a proteja colagenul de
radiatiile UV.

Renuntati la fumat

Fumatul afecteaza sinteza
colagenului si accelereaza
imbatranirea pielii. Renuntati
la fumat pentru a preveni
formarea prematura a
ridurilor si a va mentine
sanatatea pielii.

Hidratati-va adecvat

Hidratarea este esentiala
pentru elasticitatea pielii si
sinteza colagenului, asa ca
beti zilnic cel putin 2 litri de
apa, ceai si supe clare.

Dormiti 7-8 ore pe zi

Somnul de calitate
stimuleaza sinteza
colagenului, contribuind la
prevenirea semnelor

de imbatranire.
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intr-o lume in care stresul si deconectarea de sine sunt tot mai prezente,
avem nevoie de practici care ne ajuta in restabilirea echilibrului mental si fizic.
Meditatia de tip body scan nu implica aparatura sau cunostinte speciale, ci
doar ghidarea propriilor ganduri si a atentiei asupra fiecarei parti a corpului,
alaturi de constientizarea si acceptarea senzatiilor.

Beneficiile meditatiei
body scan

Meditatia de tip body scan
face parte din programul
MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction), dezvoltat
de medicul si profesorul
american Jon Kabat-

Zinn in cadrul Scolii de
Medicina a Universitatii din
Massachusetts, in anii 1970.
Body scan isi propune sa ne
readuca atentia in prezent,
asupra senzatiilor din fiecare
parte a corpului. Ne invatd
sa ne observam corpul fara
a judeca sau a schimba ceva,
ci doar sa acceptam si sa fim
prezenti.

Beneficiile body scan

sunt validate de diverse
studii, principalele

efecte asupra corpului

si mintii fiind reducerea
stresului si a anxietatii,
imbunatatirea somnului

si cresterea capacitatii de

a face fata provocarilor
zilnice. Constientizarea
senzatiilor din corp, fara a

le judeca, poate contribui

la ameliorarea durerilor
cronice si laTmbunatatirea
starii generale de sanatate.
Practicarea body scan
poate regla functionarea
sistemului nervos autonom.
Astfel, atunci cand sistemul
nervos simpatic declanseaza
raspunsul ,.luptd sau fugi” in
situatii stresante, meditatia
body scan amplifica
activitatea sistemului
parasimpatic, responsabil
pentru restabilirea calmului,
reglarea starii emotionale

si a echilibrului, reducand
stresul si ajutand corpul sa
se relaxeze. De asemenea,
practicarea regulata

a acestei tehnici poate
imbunatati capacitatea de
concentrare si poate dezvolta
compasiunea fata de sine si
fata de ceilalti.

Ghidul tau pentru
meditatia body scan
>> Gaseste un loc linistit
unde sa te poti aseza sau
intinde confortabil.

>> inchide ochii si

concentreaza-ti atentia
asupra respiratiei, inspira si
expird incet si adanc.

>> Tncepe sa-ti directionezi
atentia catre picioare,
observand senzatiile din
degete, talpi si glezne.

>> Continua sa-ti muti
atentia lent Tn sus pe corp,
acoperind fiecare parte,
inclusiv gambele, genunchii,
coapsele, soldurile,
abdomenul inferior si
superior, inima, spatele,
pieptul, umerii, bratele,
mainile, gatul si capul.

>> Observa senzatiile din
corp, fara a le judeca,
acceptand orice disconfort
sau tensiune pe care o simti.

>> Daca mintea rataceste,
adu-ti bland atentia Thapoi
la zona corpului pe care te
concentrezi.

>> Finalizeaza sesiunea de
body scan, ce poate dura
intre 5 si 30 de minute,

prin respiratie profunda,
multumindu-ti pentru timpul
acordat, si deschide lent ochii.



CICATHERM

Potrivita pentru:

‘@’ Toate tipurile de piele, in special pielea
S8 sensibil3, iritata sau deshidratata.

ﬁ &f’o Utilizare pe fata si corp pentru o ingrijire

completa.

@/\@ Aplicare zilnica pentru mentinerea hidratarii si
N sustinerea barierei naturale a pielii.

Potrivita pentru:

< 3\ Toate tipurile de piele, inclusiv pielea sensibila si
e pielea delicata a bebelusilor.

o3 - o L
/\ Utilizare zilnica pentru protectia si hidratarea
NS/ pielii.

Ir Afectiuni precum eritem fesier, zgarieturi, arsuri
=== minore sau iritatii cauzate de factorii externi.
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ALIMENTATIE

sanatoasa
- Sfaturi pentru o digestie usoara

Masa de Paste poate fi un adevarat festin, incarcat de

preparate grele, sau o experienta savuroasa a gusturilor si aromelor de
toate tipurile, fara etichete precum ,,bun” sau ,,rau”. Cum putem transforma

aceasta ocazie intr-una placuta, mentinand, in acelasi timp, o digestie usoara
si un nivel optim de energie pe intreaga perioada de sarbatori?

Echilibru caloric pe
intreg parcursul zilei

Organismul are nevoie de
nutrienti, pe careTi obtine
din alimentatie, insa aceasta
trebuie sa fie echilibrata
atatin timp, cat si ca valoare
nutritiva. Nu va infometati,
cu gandul cd veti consuma,
oricum, multe calorii la masa
de pranz. Luati un mic dejun
bogat n proteine, dar usor
digerabil. De exemplu: un
jaurt grecesc slab cu cereale
integrale si fructe, un ou fiert
cu o felie de paine prajita si
cateva frunze de salata.

Cu 30 de minute Tnainte de
masa de pranz, beti un pahar
mare cu ap3. In acest mod
veti evita sa mancati prea
mult. Seara, luati o cina
usoara, cum ar fi o salata de
paste cu ton.

Preparate traditionale
cu masura

Antreuri cu oud, drob si
salatd boeuf, ciorba si
friptura de miel, sarmale,
pasca si cozonac?

Anul acesta, fiti selectivi.

Alegeti doar 1-2 antreuri,

o supa de legume, un fel
principal, salata, un desert
si fructe. Experimentati

cu o fripturain stil roman,
aromatizata cu rozmarin, ce
are proprietati antioxidante,
sustine digestia si
metabolizarea grasimilor,
sauin stil grecesc, cu
usturoi, oregano si mustar
sau lamaie, pentru o digestie
mai buna.

Luati o pauza de 30-40

de minute pana la desert,
pentru a permite creierului
sd inregistreze senzatia de
satietate.

Savurati fiecare
inghititura

Daca ati tinut post sau

ati mancat alimente
simple in perioada
premergatoare Pastelui,
papilele gustative vor fi
mai receptive la aromele
bogate ale preparatelor
culinare. Asadar, gustati,
analizati si savurati fiecare
inghititura, lent. Fie ca ati
gatit dumneavoastra, fie ca
sunteti invitati la masa ori

intr-un concediu, aldturi de
gazde si alti oaspeti, tratati
mancarea cu curiozitatea
unui novice, atentia unui
specialist si entuziamul unui
gurmand. Limitati-va mereu
la o portie si beti apa la 30 de
minute dupd masa, pentru a
permite absorbtia si digestia
optima a nutrientilor si a
asigura o hidratare adecvata.

Bucurie in loc de vina

Masa de Paste este despre
bucurie si sarbatoare.
Permiteti-va sa savurati
inclusiv dulciurile fara a
simti vinovatie. Nu va grabiti
sa mancati repede, pana nu
constientizeaza creierul ca
iar mancati prea mult din
alimentele ..interzise”.
Degustatiin tihnd si
constient.

Fiti atenti la semnalele
transmise de corp, la
senzatii gustative, texturi,
arome si satietate.
Rezultatul: veti manca mai

putin, mai constient, iar
experienta va fi una mai
placuta.
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‘NOU
ThermaCare

COMPRESE CALDE
pentru calmarea durerii de gent

Concepute special
pentru a se potrivi
formei genunchiului

CALS
PER | DOLORI DEL GINOCCHIO
PENTRU DURERILE DE GENUN CHI @

fara substante demonstrat
medicamentoase clinic

ISCALDANT!
FASCE AUTOR
E CALDE
2 |Co|~1:lRES -

=>Demonstrat clinic:

- Relaxeaza muschii tensionati si reduce
rigiditatea genunchiului

- Imbunatateste flexibilitatea si mobilitatea

Acesta este un dispozitiv medical

[ 5 2 Comprese Calde Citith cu atentie informatiile de pe ambalaj

CALMEAZA DUREREA CU PUTEREA CALDURII




Herbifussin®

CALMEAZA

*DUREREA IN GAT
oTUSEA eRAGUSEALA

RETETE ORIGINALE ELVETIENE

o —

Y\erbltuss,n

Comprimate de supt hidratante
pentru git 5i laringe [REF

IE comprimate, fird zahir

Herbitussin® Tuse Comprimate este un dispozitiv medical. Cititi cu atentie
prospectele, informatiile de pe ambalaje si instructiunile de utilizare. =~ USP
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Piele catifelata,
de soare protejata'

Castiga premii pentr
epilare si protectie

1 aprilie - 15 mai 2025*

—
v v

Cumpara produse Tnscrie bonul fiscal pe Castiga premii T
participante la campanie www.tombola-alphega-farmacie.ro prin tragere la sorti E i

de minimum 100 de lei = .
Inscrie-te acum

*Campania se desfdsoard in perioada 01.04.2025 - 15.05.2025 in farmaciile Alphega semnalizate. Cumpard produsele participante in
valoare de minimum 100 lei, TVA inclus, pe un bon fiscal, inscrie bonul fiscal pe www.tombola-alphega-farmacie.ro si poti casnga prin
tragere la sorti unul dintre premiile Campaniei. Regulamentut Campaniei este d\SpOnlbll spre consultare in mod gratuwt oricarui
solicitant, la cerere, in farmaciile Alphega participante la Campanie si pe www.tombol a alphega-farmacie.ro. Numarul total al
premiilor este de 66. Valoarea totala estimata a prerrm lor este de 34,834.97 lei (TVA inclus]. Imaginile premiilor sunt cu titlu de
prezentare. Mai multe informatii privind Campania, inclusiv premiile participante la Campanie si data de extragere ale acestora sunt
disponibile in Regulamentul Campaniei.
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Regim alimentar in

anemia feripriva

Anemia feripriva apare pe fondul lipsei de fier din organism, esential pentru
producerea hemoglobinei. Fara suficient fier, celulele rosii nu pot transporta

oxigenul in mod eficient catre creier, organe interne sau extremitati.

Cauzele si tratamentul

anemiei feriprive
Cauzele anemiei feriprive pot
include alimentatie deficitara,
séngerari cronice (ulcer,
menstruatii abundente),
interventii bariatrice, boli
(boala celiacd, anumite
cancere) sau necesar crescut
de fier (sarcind, crestere
rapida).

Tratamentul in anemia
feripriva presupune un

aport crescut de fier: prin
alimentatie, suplimente
alimentare, iar in cazuri
severe, medicul poate
prescrie fier injectabil.
Analizele de sange sunt
esentiale pentru reevaluarea
periodica a nivelului de fier.

Ce sa mancam cand
avem lipsa de fier?
Regimul alimentar in carenta
de fier trebuie sa includa atat
fier heme (din alimente de
origine animala, cu cea mai
eficientd absorbtie), cat si fier
non-heme (din surse vegetale
si fortificate, cu absorbtie
redusa, dar potentata de
vitamina C).

>> Cele mai bune surse de

fier heme sunt:
» Carnea rosie (vita, miel, porc)
« Organele (ficat de vit&, pui)
« Carnea de pasare (pui, curcan)
e Peste si fructele de mare
(macrou, sarding, ton, midii,
stridii, creveti)

>> Cele mai bune surse de
fier non-heme sunt:

* Leguminoase (linte, fasole,

naut, soia)

e Legume cu frunze verzi

(spanac, kale, frunze de

sfecla, broccoli)

* Cereale fortificate cu fier

 Seminte si nuci (seminte

de dovleac, susan, migdale,

canepa, in, fistic - consumate

ca atare sau sub forma de

unt)

* Fructe si legume (capsune,

prune, smochine, rosii si sos

de rosii, cartofi dulci)

Fructe uscate (curmale,

caise, stafide)

Recomandari alimentare
in carenta de fier

Pentru o absorbtie mai buna,
consumati alimente bogate

in fier alaturi de surse de
vitamina C (citrice, ardei gras,
rosii). Adaugati suc de lamaie
la peste si salate din frunze
verzi (acestea din urma sunt
bogate in fier, dar contin si
oxalati, ce inhib3 absorbtial,
cateva felii de portocala la o
gustare cu samburi si fructe
uscate, ardei gras si tahini
la o salata de verdeturi si
leguminoase.

Desi este necesara o

alimentatie echilibrata si
variata, pentru a sustine
organismulin procesul
de refacere a nivelului de
fier, limitati consumul de

lactate si branzeturi, rodie,
ceai negru, cafea si vin rosu
deoarece contin substante ce
pot reduce absorbtia fierului:
calciu, oxalati, taninuri.

Nu asociati aceste alimente
la mese bogate in fier, ci
consumati-le, cu moderatie,
intre mese.

Limitati consumul de carne
rosie la maxim doua portii ’
pe saptamana si intotdeauna
variati sursele de fier heme/
non-heme in decursuliunei zile.
Preparati termic C%ﬂ‘mea insd
nu excesiv. O friptura bine

facuta pierde pana la 4
SR S e —
50% din fle{_ ] JW
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Bucuria miscarii

;‘i;Volfare

EFECT

RAPID si
PUTERNIC

ANTIINFLAMATOR

olfaren
\ Forte

23,2 ma/g gel Diclofenac dietilamind
Calmeaz3 durerea timp de 12 oré.

PENTRU DURERILE
DE SPATE Sl
ARTICULARE

Acest medicament contine diclofenac i se poate elibera fird prescriptie medicald. Indicat pentru amelioarea durerii, inflamatiei 5i edemului in
traumatisme ale fesuturilor moi, forme localizate ale reumatismului abarticular si degenerativ. Utilizare: adulfi 51 adolescenti cu varsta de 14 ani si
peste: se aplica local 2 g-4 g gel, pe suprafata dureroasa de 2 ori pe zi (dimineata si seara). Nu utilizati daca sunteti alergic la administarea de
diclofenac, daca aveti vérsta sub 14 ani, daca aveti astm bronsic, angioedem, urticarie sau rinitd acutd, induse de acidul acetilsalicilic sau alte
antiinflamatoare nesteroidiene (AINS) sau daca suntefi gravida in ultimele 3 luni de sarcind. In timpul aldptarii trebuie administrat numai la
recomandarea unui medic. Nu aplicati gelul daca aveti leziuni deschise pe piele. Daca este necesard administrarea acestui medicament pe o durata
mai mare de 7 zile, va rugam consultati medicul. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar
manifestan neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului

Haleon, anterior GSK Consumer Health PM-RO-VOLT-23-00010 Viza de publicitate nr.; 5761/ 12.06.2023
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In practlcg [
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Pilates este un antrenament care utilizeaza greutatea
corporala proprie pentru a tonifia musculaturasia
creste forta. Scopul principal este intarirea muschilor abdominali si ai spatelui,
de la diafragma pana la centura pelvina (core), esentiali pentru echilibru,

stabilitate si prevenirea accidentarilor. Un core puternic reduce, de asemenea,
tensiunea si durerile resimtite in activitatile zilnice.

Exista doua stiluri
principale de Pilates:
CLASIC, bazat pe metoda
originala, si MODERN,
adaptat nevoilor individuale,
recomandat inclusiv pentru
varstnici, femei insarcinate,
recuperare postnatala si
dupa accidentari.

Metoda Pilates a fost
dezvoltata de Joseph Pilates,
atlet si boxer german, care
si-a perfectionat tehnica

in timpul Primului Razboi
Mondial, ca prizonierin
Marea Britanie, unde ajuta

la reabilitare si antreneaza
peste 8.000 de soldati raniti
din spitalul unde lucreaza,

pe Isle of Man, din Scotia.
Dupa razboi se intoarce in
Germania, iar apoi emigreaza
n Statele Unite ale Americii,
unde antreneaza dansatori,
balerini si atleti in studioul
sau din New York, invatandu-i
cum sa-si modeleze si
controleze corpul.

Practica Pilates s-a
diversificat mult fata de
inceputurile sale de acum

un secol, Tns3 se bazeaz3,

in continuare, pe 6 principii
definitorii, pe care orice
practicant sau aspirant
trebuie sa le cunoasca pentru
a-si perfectiona tehnica.

PILATES - 6 principii de
baza, esentiale pentru
o practica eficienta

Concentrarea

Focalizarea asupra

fiecarei miscari ajutd

la executia corecta si
previne accidentarile.
Aceasta imbunatateste
constientizarea corporala
si permite controlul fiecarui
exercitiu, similar practicilor
de mindfulness.

Respiratia

O respiratie corecta
imbunatateste oxigenarea
muschilor, reduce
tensiunea si imbunatateste
performanta general. in
plus, expiratia puternica
ajuta la activarea muschilor
profunzi ai core-ului,
esentiali, dar greu de accesat
n alte conditii.

Controlul

Este esential pentru
prevenirea miscarilor bruste
sau inexacte. Prin controlul
fiecarui gest, corpul devine
stabil si echilibrat, iar
muschii lucreaza eficient.

Centrarea

Core-ul este sursa principala
de putere si echilibru. Un
core puternic imbunatateste
postura, protejeaza coloana
vertebrala si sprijind
miscarile membrelor.

Fluenta

Exercitiile trebuie sa se
desfdsoare intr-un ritm
constant si armonios.
Miscarile fluide ajuta la
dezvoltarea coordonarii si a
rezistentei musculare.

Precizia

O postura corecta si alinierea
corecta a corpului reduc
riscul accidentarilor si
maximizeaza beneficiile
exercitiilor. Fiecare miscare
trebuie executata constient
si exact.

51



52

(@ alphegafarmacie

Ascultati-va corpul:

Va dor articulatiile, va simtiti rigizi sau obositi dupa doar cativa pasi?
Chiar daca mergeti zilnic pe jos, dar petreceti mult timp in pozitia asezat, corpul

va poate transmite semnale clare ca are nevoie de mai multa miscare - mai des
si, de ce nu, intr-un mod mai variat si mai placut.

lata semnele care iti
arata ca organismul tau
are nevoie de mai multa
miscare:

Constipatie

Lipsa activitatii fizice poate
cauza un tranzit intestinal
lent si constipatie. Miscarea
regulata stimuleaza
functionarea intestinelor

si ajuta la mentinerea unui
tranzit sanatos. Incorporati
exercitii aerobice, precum
mersul pe jos in ritm alert
sau ciclismul, Tn rutina
dumneavoastra, minim 30 de
minute Tn plus zilnic.

Rigiditate articulara

Rigiditatea si durerile
articulare pot fi consecinta
unui stil de viata sedentar,
deoarece lipsa miscarii
limiteaza flexibilitatea

si scade mobilitatea
articulatiilor. Practicati
yoga sau tai chi, de 2 oriin
7 zile, pentru a imbunatati
flexibilitatea si a mentine
sanatatea articulatiilor.

Oboseala cronica

Paradoxal, sedentarismul
poate crea senzatia de
oboseala permanents,
deoarece lipsa miscarii fizice
duce la o circulatie sanguina
deficitara si limiteaza

oxigenarea tesuturilor. Daca
va simtiti obositi, introduceti
antrenamente de intensitate
moderata, precum inotul sau
mersul rapid, pentru a creste
nivelul de energie.

Probleme de memorie

Inactivitatea fizica poate
afecta functiile cognitive,
inclusiv memoria si
capacitatea de concentrare,
din cauza reducerii fluxului
sanguin catre creier.
Practicati exercitii aerobice,
alergare sau dans, de
3oriin 7 zile, pentru a
stimula circulatia sangelui
si aTmbunatati sdnatatea
cerebrald.

Dureri de spate

Lipsa miscarii poate slabi
musculatura si duce la
contracturi musculare,

in special la nivel lombar

si cervical. Exercitiile de
pilates sau antrenamentele
de forta cu impact redus

s

tonifiaza muschii abdominali
si ai spatelui, reducand
disconfortul.

Pofta crescuta de
dulciuri

Un stil de viata sedentar
poate amplifica poftele
alimentare, in special

pentru zahar, ca mecanism
de compensare a lipsei de
endorfine. Integrati activitati
fizice placute, precum dansul
sau sporturile de echipa,
saptamanal, pentru a elibera
endorfine si a reduce nevoia
de dulciuri.

Stari depresive
Inactivitatea fizica este
asociata cu o incidenta
crescuta a anxietatii sia
depresiei. Miscarea joaca un
rol crucial in reglarea starii
de spirit, iar 2 sedinte de
yoga sau antrenanemente de
forta la 5-7 zile reduc stresul,
stimuleaza buna dispozitie,
precum si cresc stima de sine.
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fugiu istoric Nal

n mic coltisor de tara, ce pare
caisi exercita o forta de atractie din ce in ce mai mare asupra noastra. Nici
nu e de mirare. Sud-vestul tarii, si, in special, arealul dintre locul unde intra
Dunarea in tara si Muntii Semenic, este fantastic de bogat din punct de vedere
istoric, social si natural. Nu exista excursie aici in care sa nu lasam si ,,pe data
viitoare” o intreaga lista de lucruri de facut si de vazut.
Ultima escapada a avut in centru Valea Nerei, Muntii Aninei, Muntii Locvei si o
drumetie in Parcul National Cheile Nerei-Beusnita, despre care va vom povesti
in continuare, cu atat mai mult cu cat o parte din rezervatie este sit UNESCO.

De ce este important impresionante, precum Beiului, alimentat de un izvor
Parcul National Cheile Cascada Beusnita, Cascada submers, si Lacul Dracului,
Nerei-Beusnita? La Vaioaga, C'ascadé inconjurat de stanci. De

. 2 ... Susara,darsilacurideo asemenea, parcul este
Dupa ce treceti prin localitati  frumusete rara, cum ar renumit pentru pesterile si
precum Ciclova Romana, fi lacurile carstice Ochiul grotele care se deschid in
Ciclova Montana, Socolari D peretii calcarosi.
si Sasca Montana, ce par L S B S i )
’ ! g __ da,.Lé’Va‘m:?gq In anul 2017, o suprafata de

desprinse din alta epoca
istorica si strecurate pe
drumul dintre dealuri,
apropierea de natura devine
un fapt incontestabil, iar
Parcul National Cheile Nerei-
Beusnita se dezvaluie ca un
adevarat colt de rai.

Parcul impresioneaza prin
peisajele sale spectaculoase
si biodiversitatea bogata.
Aici veti descoperi cascade

aproximativ 4.200 de hectare
de padure seculara de fag,
din cele peste 36.000 de
hectare ale parcului, una
dintre cele mai salbatice si
naturale fagete din Carpati,
a fost inscrisa in patrimoniul
UNESCO. Aceste paduri
gazduiesc o varietate
impresionanta de specii rare
si protejate, ca vipera cu
corn (Vipera ammodytes),
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un locuitor discret al zonei,
dar si specii de pasari
precum ciocanitoarea de
munte (Picoides tridactylus)
si mierla de apa (Cinclus
cinclus). Daca va uitati cu
atentie, veti putea observa
chiar si orhidee, care
infloresc in perioada mai-
iunie si chiar mai tarziu, in
vara, aici regasindu-se peste
jumatate dintre toate speciile
de orhidee salbatice din
Romania.

Trasee turistice si
atractii unice in Parcul
National Cheile Nerei-
Beusnita

Parcul National Cheile Nerei-
Beusnita nu este doar un loc
deosebit de frumos, ci si un
sanctuar al biodiversitatii,
perfect pentru cei care doresc
sa evadeze in mijlocul naturii
salbatice. Accesul motorizat
este permis doar pe distante
scurte, iar in rest, accesul si
vizitarea parcului au loc doar
pe carari, unele dintre ele

Lacut Ochiul Beiului

Parcul dispune de 9 trasee
marcate, pe distante
variabile, de la 3 si pana la
24 de kilometri, majoritatea
fiind de 7-9 kilometri, de
parcurs in aproximativ 3 ore.
Nivelul de dificultate este,

in general, mediu, insa se

ajunge usor la obiectivele
principale, potecile prin
padure si pe dealuri fiind
accesibile inclusiv copiilor.
Traseele turistice sunt
descrise in sectiunea Trasee
turistice pe website-ul oficial
www.cheilenereibeusnita.ro,
iar fiecare dintre ele pot

fi parcurse chiar si doar
partial, pana la obiectivul

la care doriti sa ajungeti, fie
ca este o cascada, un lac,
tuneluri sapate in stanca

de vechii locuitori ai zonei
sau un pod antic, roman.
Majoritatea traseelor se
intersecteaza. Asadar, chiar
daca porniti pe unul, puteti
continua pe oricare altul.
Atentie, intotdeauna retineti
marcajul pe care trebuie sa-1
urmati!

Noi am parcurs traseul

5. Podul Bei - Dealul
Caraula - Sasca Romana si
retur, prelungind distanta
parcursa cu o explorare a
satului Sasca Romana si
timpul dedicat cu o limonada
racoritoare si binevenita

la o terasi din sat. in total,
am petrecut aproximativ 3
ore si jumatate, majoritatea
timpului fiind o plimbare
relaxanta fie mult deasupra,
fie la nivelul Nerei. Planuim
ca data viitoare sa ne
aventuram pe un traseu mai
lung si sa vedem celebrele
cascade si lacuri din Cheile
Nerei.

Traseul se mai numeste si
»La Tunele”, fiind punctat

La Tunele™:

(@ alphegafarmacie

cu 7 scurte tuneluri sapate
in stanca dealului de catre
locuitorii romani ai satelor pe
vremea ocupatiei otomane,
pentru a facilita trecerea
prin zona a localnicilor si a
evita santinelele turcesti de
pe drumul oficial. Tunelurile
au fie si numai un metru
lungime, fiind doar o bolta in
deal, dar ajung chiar si la 40
de metri lungime. Lanterna
telefonului mobil va fi
suficienta pentru a traversa
chiar si cel maiintunecos
tunel.

Alaturi de tuneluri, probabil
cel mai spectaculos obiectiv
este podetul suspendat
peste Valea Nerei, situat la

o inaltime medie de 15 metri
deasupra raului. Podetul
este rezistent si puteti
traversa Nera in siguranta,
iar peisajul este senzational.
Atentie, nu sariti si nu alergati pe pod!

T3 oy v

=« Mori de apa -’satul Eftimie

Daca alegeti sa petreceti mai
multe zile in zona Parcului
National Cheile Nerei-
Beusnita, va recomandam
sa vizitati si vechile mori de
apa, unde satenii macinau
pe vremuri porumb si alte
cereale, cu ajutorul fortei
apei din paraurile aprige de
munte. Majoritatea nu se
mai utilizeaza, insa unele
inca mai functioneaza, fiind
intretinute de localnici. Le
veti gasi la Sasca Montan3, la
Garnic sau ceva mai departe,
in satul Eftimie Murgu.

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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ACTIONEAZA
PE ZONA _
DUREROASA

CONCENTRATIA MAXIMA DE DICLOFENAC IN FORMAT EMPLASTR

Acest medicament contine 140 mg diclofenac sodic. Indicat pentru tratamentul simptomatic local pe termen scurt (maxim 7 zile) al durerii
asociate cu luxatii acute, entorse sau echimoze pe brate si picioare ca urmare a traumatismelor cu corp dur, la adolescentii cu varsta peste 16 ani
si la adulti. Doza recomandata este un emplastru medicamentos o data pe zi. Nu utilizati daca sunteti alergic la administrarea de diclofenac, daca
; i sunteti gravida in ultimele trei luni de sarcind. Aplicati emplastrul medicamentos numai pe pielea intacts
icament este necesar mai mult de 7 zile pentru ameliorare erii sau daca simptomele se agraveaza, adresati-v:
stra. Acest medicament se poate elibera fara prescriptie ic omanda citirea cu atentie a prospectului sau a
informatiilor de balaj. Daca apar manifestar neplacute, adresatl-va mediculu 2 stului. Medicamentele expirate si/sau neutiliza:

se lerd degeuri periculoase.
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Descopera
PACHETUL PROMO
pentru ingrijirea sanatatii
tractului urinar!
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URACTIV

FORMULA CONCENTRATA, EFICIENTA

URACTIV®
Forte

x 20 capsule

Acesta este un
supliment alimentar.
Cititi cu atentie
prospectul.

Servetele
umede URACTIV®




