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Formula sz delicaté este special conceputa pentru a mentine
pH-ul optim si a evita perturbarile florei vaginale, contribuind la
mentinerea sanatatii acestei zone sensibile. Incadela prima
utilizare, vei simti o senzatie de prospetime sicuratenie, fara a
compromite echilibrul natural al pielii.

Saforelle Gel pentru lgiena Intima Delicata este imbogatit
cuingrediente blande, fara sapun si fara parabeni, astfel incat
sa potiaveaincredere ca ofera o curatare eficienta si delicata.

Nu doar caindeparteaza impuritétile, dar si protejeaza si Saforelle

hidrateaza pielea delicata a zonei intime, conferindu-i o DOUK ABAISANT

senzatie placutd si de confort. el IR

In plus, Saforelle Gel pentru Igiena Intima Delicata este

testat dermatologic si ginecologic, ceea ce il face potrivit chiar N

si pentru cele maisensibile tipuri de piele. Acest gel ofera o

experienta blanda si placuta la fiecare utilizare. (e
CLEANSING CARE

lgiena intima nuinseamna doar curatenie, ci siprotejarea si 2ol A

mentinerea sanatatii zonei intime. Cu Saforelle Gel pentru /'-
Igiena Intima Delicata, poti avea incredere ca faci alegerea
potrivita pentru tine si pentru sanatatea ta.
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EDITORIAL

Dragi cititorl,

.Simbolistica viselor e mult mai complexa si
mai tainica decat simpla explicatie din popor.
Interpretarea lor trebuie facuta stiintific.

[...] Tasnind din straturile adanci ale fiintei
noastre, ele ne destainuiesc stari demult
tréite, care zbucnesc in vis cum Intr-un
cutremur napadesc prin crapaturile scoartei

vinele apelor fierbinti din miezul pamantului.”

Asa descria Vasile Voiculescu, scriitor si
medic, lumea misterioasa a viselor, atat de
prezente in viata noastra. Pentru a avea vise
placute, alegeti cu atentie perna de calatorie,
astfel incat drumul lung spre concediu sau
inapoi spre casd, sa fie incununat de odihna
si o stare excelenta - nu de iritabilitate si
dureri cervicale.

Diana Amza va previne asupra unui alt tip de
reverie, pentru a fi constienti de ea siava
putea reconecta la propria persoana, in ., Eul
artificial”. Uneori, acest lucru este posibil
chiar prin art3, ce reprezinta o cale blanda
spre vindecare, indiferent de forma sa.

Inceputul de vara aduce o multitudine de
plante siierburiinflorite. Veti afla cum sa
va bucurati de sénziene - florile magice

ale verii si ce beneficii va ofera, dar si cum
sa recunoasteti gramineele si sa preveniti
efectele nepldcute ale alergiei sezoniere.
Inainte de a v aventura sub razele soarelui,
doamna doctor Mariana Olingheru ne

(@ alphegafarmacie

recomanda un control dermatologic cu
efecuarea dermatoscopiei, masurile
necesare pentru prevenirea cancerului de
piele, precum si sfaturi utile despre ce sa nu
faci cand mergi la piscind, cum sa te bucuri
de ap3 si soare, fara sa te pui in pericol pe
tine si pe ceilalti.

Vorbim despre Scleroza Multipla, boald ce
ataca sistemul nervos central si produce
dizabilitati - vizibile si invizibile, cu doamna
Simona Carolina Tanase, pacient cu SM

si fondator al Asociatiei Tnvingétorilor

de Scleroza Multipld, intr-un interviu
emotionant.

n acest numar al revistei Alphega farmacie
veti afla si despre doud pericole ce pot fi
evitate prin vigilenta si ingrijire: provocarile
de pe retelele sociale si mirajul vindecarii
acneei prin expunerea la radiatiile UV. Daca
vine vorba de Tngrijire, Organizatia Salvati
Copiii Romania a lansat INFOmama, aplicatia
special dezvoltata pentru gravide si mame.
lar pentru a preveni si trata durerea de spate
postpartum, ce poate aparea din diferite
cauze, veti gasi cateva sfaturi utile in paginile
revistei.

Cu creatia fantastica a lui Vaslie Voiculescu
si cu locurile ce l-au inspirat va veti intalni si
in articolul de calatorie, despre Geoparcul
UNESCO Tinutul Buzaului.

Anca Stanila
Health Writer
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Videocapsula endoscopica
-inovatia pentru investigarea intestinului subtire

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Endoscopia cu videocapsula este una dintre cele mai moderne metode de

investigare a tubului digestiv, in special a intestinului subtire, care este mai

greu accesibil endoscopiei clasice. Practic, pacientul trebuie sa inghita o
capsula care are o camera in interior, si astfel se poate vizualiza
intestinul subtire, cu un disconfort minim pentru pacient.

Ce este videocapsula
endoscopica?
Videocapsula endoscopica
este un dispozitiv de unica
folosinta, o camera foto
miniaturala, de dimensiunea
unei pastile, care este
inghititd cu apa, ca orice alt
medicament. Echipamentul
necesar cuprinde, pe langa
videocapsula: 8 electrozi
externi, o antend externa de
receptie cu hard disk portabil
atasat si o statie de lucru PC
personalizata cu un software
pentru interpretarea
imaginilor.

Camera filmeaza tubul
digestiv, timp de aproximativ
8 ore. Oferd imaginilao
frecventa de 2 cadre pe
secundd, putand sa realizeze
pana la 55.000 de imagini
.jpg. Acestea sunt captate

de Tnregistratorul portabil,
iar la final sunt preluate cu
ajutorul softului specializat
pe un computer si ulterior
interpretate.

Pregatirea pentru
investigatie

Pacientul trebuie sa respecte
un post alimentar cu 12 ore
anterior ingestiei capsulei.
Se administreaza 2 litri de

solutie de polietilen glicol
(PEG) searasi 1 litru cu

30 de minute Tnainte de
procedura. Pacientul va veni
dimineata la spital pentru
montarea electrozilor, a
inregistratorului siise va
administra videocapsula.
Pacientul isi poate desfasura
activitatile obisnuite siva
reveni dupd 8 ore, pentru
predarea echipamentului
deinregistrare. La 2 ore de
la ingestie poate consuma
lichide, iar dupa 4 ore poate
manca o gustare usoara.
Capsula va fi eliminata prin
scaun, dupd aproximativ 24-
48 de ore.

Cand se recomanda
endoscopia prin
videocapsula
Videocapsula este metoda de
electie pentru investigarea
intestinului subtire, a
hemoragiilor digestive,

a bolilor inflamatorii
intestinale (boala Crohn,
boala celiacd), a tumorilor
intestinului subtire.

Exista sivideocapsule
special concepute pentru
investigarea esofagului

sau a colonului, deoarece
organele digestive au calibru
si lungime diferite.

Avantajele metodei
Este singura metoda care
permite investigarea
intestinului subtire pe

toata lungimea sa. Se
realizeaza usor, neinvaziv,
fara anestezie, cu disconfort
minim pentru pacient.

Limitele investigatiei
Este o metoda relativscumpa
si nu permite prelevarea

de biopsii, hemostaza sau
extirpare de polipi.

Contraindicatii
Endoscopia cu videocapsula
nu se recomanda in caz

de stenoze, ocluzii, fistule
intestinale, tulburari ale
deglutitiei, prezenta unui
pacemaker, sarcind, copii cu
varsta sub 9 ani.



SANATATEA LA CONTROL

De ce apare
cancerul de piele?

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

Cancerul de piele este de mai multe tipuri. Carcinoamele cutanate
sunt cele mai frecvente cancere din patologie la nivel mondial, iar melanomul este

unul dintre cele mai agresive cancere. Relatia directa cu expunerea la soare este
validata stiintific, dar cancerul de piele poate avea si alte cauze.

Tipuri de cancere
cutanate

Exista doua tipuri de cancere
cutanate: carcinoame
cutanate (carcinom
spinocelular, bazoteliom,
lentigo malign) si melanoame
- cele mai agresive cancere
cutanate.

Carcinoamele se dezvolta

Tn keratinocite, sunt cele

mai frecvente si au sanse de
vindecare foarte ridicate.
Melanomul se dezvolta

n melanocite, celule ale
pielii aflate Tn epiderm,
responsabile pentru
culoarea pielii. Este cel mai
grav cancer de piele, cu
evolutie rapida si mortalitate
crescutd, de aceea depistarea
lui precoce este foarte
importanta pentru salvarea
de vieti.

Cauzele cancerelor
cutanate

Expunerea necontrolata la
soare este cea mai frecventa
cauza a cancerelor de piele.
Carcinoamele cutanate,
care au o rata buna de
vindecare, apar in principal la
persoanele care lucreaza in
mediul exterior (agricultori,
constructori, marinari etc.)
Riscul de melanom [(cel mai

agresiv cancer de piele) este
mai mare la persoanele care
lucreazd in interior (munca de
birou) si se expun intermitent
la soare. Retineti ca
melanomul poate sa apara,
insa, si pe pielea neexpusd la
soare.

Pielea tine minte arsurile
solare

Arsurile solare sunt un
factor de risc major pentru
dezvoltarea cancerelor de
piele, iar prevenirea acestora,
in special in copilarie, este
esentiald pentru reducerea
riscului de cancer cutanat.

Utilizarea saloanelor de
bronzat si expunerea la
radiatii ionizante sunt, de
asemenea, asociate cu un
risc crescut de cancer de
piele.

Factorii genetici includ
caracteristici fenotipice
mostenite, cum ar fi pielea
deschisa la culoare, parul
roscat sau blond si ochii
deschisi la culoare, care sunt
asociate cu un risc crescut
de cancer de piele. Istoricul
familial de cancer de piele
creste riscul de doud pana
la patru ori, dar pot sa apara
si mutatii genetice specifice
care nu au legatura cu

mostenirea familiala.

Imunosupresia este un alt
factor de risc semnificativ
pentru cancerul de piele.
Pacientii oncologici sau

cei care urmeaza terapie
imunosupresoare pe termen
lung, cum ar fi cei care au
suferit un transplant de
organ solid sau cei cu boli
autoimune, au un risc de

100 de ori mai mare de a
dezvolta carcinom cu celule
scuamoase comparativ cu
populatia generala.

Alti factoride risc includ
expunerea la arsenic, radon
si anumite substante chimice
organice, efecte secundare
ale unor medicamente,
precum si infectiile cu virusul
papiloma (HPV).

>> Evitati expunerea
prelungita si neprotejata la
soare.

>> Retineti ca produsele

de protectie solara nu sunt
suficiente pentru a evita
efectele nocive ale radiatiilor
solare.

>> 0arsura solarain
copilarie dubleaza riscul
aparitiei cancerului de piele
odata cu inaintarea in varsta.



PROIBS *

Descopera PROIBS®,
pentru un colon sanatos
si 0 viata plina de confort

©c e @ 0 &

DURERE

ABDOMINALA BALONARE EXCES DE GAZE CONSTIPATIE DIAREE

Usor de administrat

#Binelmpreuna
#BineZideZi

MKSLMHC0204/04.2024




www.vedereclara.ro

Alege sa
vezi lumea
mai clar!

|
|

o0 i :
UJE i
88 B .
_ ) 2" 7 :
Perioada de S — /‘I
valabilitate: d
3 luni de la ‘ ] )
deschiderea 3 < | [——
flaconului. ¢ CALI MEL
( A hcleale
\l\ ) ] 4 Pl Picdituri
LY A Pentru ochi

N 1| solutie 10ml farﬁﬂ"

- *4 SUFROBONSp. 10 o
p— u &ft H«‘m v e
i @ 55 955 i bois
e
10ml \_/

-

?*'

0 Previne opacifierea cristalinului
si a corpului vitros

6 Hidrateaza suprafata ochiului

6 Antioxidant si antiinflamator
6 Fara conservanti

Acasta este un dispozitiv medical. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de ps ambalaj.




SANATATEA LA CONTROL (@ alphegafarmacie

Harta alunitelor

- solutia pentru depistarea precoce
a cancerului de piele

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

Pielea este expusa radiatiilor solare pe parcursul intregului an, expunerea mai
mare fiind, insa, in sezonul cald. La finalul unei vacante insorite, multe persoane

descopera pete maronii pe piele, aparitia de noi alunite sau modificarea

alunitelor preexistente. Acestea pot sa fie benigne, nepericuloase, dar pot fi si
leziuni grave, respectiv cancer de piele. Pentru a afla daca aceste formatiuni
sunt periculoase sau nu, este necesar un control dermatologic, cu harta
alunitelor realizata prin dermatoscopie digitala.

ABCDE-ul modificarilor alunitelor

® Vv &

ASYMMETRY BoARDER

-are 0 forma asimetrica

Ce trebuie sava
alerteze?

in mod normal, toate
persoanele trebuie sa
efectueze un control
dermatologic anual pentru
evaluarea sanatatii pielii,
ideal, inainte de expunerea la
soare si oricand pe parcursul
anului daca apar modificari la
nivelul pielii.

Modificarea alunitelor
trebuie sa va alerteze si sa
va prezentati de urgenta la
medic daca: alunitele sunt
asimetrice, au marginile
neregulate, crescin
dimensiune de-a lungul
timpului, depasesc 5 mm

in diametru, ulcereazd sau
sangereaza.

- are margini neregulate

CoLor
- culoarea variaza de
laozonalaalta

Harta alunitelor prin
dermatoscopia digitala
Dermatoscopia este o
tehnica medicala avansata
si neinvaziva utilizata pentru
analiza leziunilor cutanate
superficiale sau profunde.
Pe langa diagnosticarea
cancerelor cutanate,
dermatoscopia permite
evaluarea altor tulburari

de pigmentare (semne

din nastere, vitiligo,
melasma) sia unor
afectiuni dermatologice
diverse, precum angioame,
dermatofibroame, keratoza
seboreicd, dermatoze
inflamatorii (psoriazis, lichen
plan), infectii cutanate,
precum si afectiunile

DIAMETER
- mai mare de 5-6 mm

-

EvoLviNG
- isi schimba forma
sau culoarea in timp

scalpului si unghiilor.
Stocarea digitala a imaginilor,
cu ajutorul acestei tehnologii,
permite verificarea periodica
a leziunilor, cu observarea
evolutiei lor in timp. in urma
dermatoscopiei, medicul
poate recomanda investigatii
suplimentare, precum biopsia
pielii, pentru a oferi un
diagnostic de certitudine.

Toate cancerele au sanse
de vindecare daca sunt
depistate precoce.

Daca ai observat leziuni
suspecte, rani care nu
s-au vindecat sau alunite
modificate in ultima
perioada, mergi la medic
pentru un consult al
sanatatii pielii.

11
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INTERVIU

Scleroza Multipla
nu te intreaba varsta

- diagnostic si provocari in Romania, cu Simona Carolina Tanase

Scleroza Multipla, una dintre cele mai invalidante maladii neurologice
ale adultilor tineri, poate insoti pacientul de la varste foarte fragede si
pana tarziu in viata. Imprevizibila si amagitoare, aceasta boala poate avea

recaderi frecvente sau foarte rare, iar cei afectati sunt adesea tentati sa

renunte la tratament.

==

Totusi, asa cum ne relateaza
doamna Simona Carolina
Tanase, fondatoarea
Asociatiei Tnvingétorii
Sclerozei Multiple — ea
insasi pacient si militant
pentru drepturile acestei
comunitati —, boala nu
intreaba pe nimeni ,Cati ani
ai?” si nici cand sa loveasca.
Aderenta la tratament i
ofera pacientului sansa de
aramane independent si
integrat in societate cat mai
mult timp. Despre provocari
si lupta cu Scleroza Multipla
in Romania ne povesteste

doamna Simona Carolina
Tanase, pe care o veti mai
intalni si in paginile Revistei
Alphega Farmacie.

Alphega Farmacie (AF):
Cum decurge, de obicei,
parcursul pacientului de la
primele simptome pana la
stabilirea diagnosticului?
Simona Carolina Tanase
(SCT): Este o intrebare
dificild, pentru ca trebuie
tinut cont de faptul ca nu
exista boala, ci pacient. Cel
mai adesea, primul simptom
apare cu mult timp Tnainte
de a-ti da seama ca este un
simptom: oboseald, ameteli,
uneori probleme de mers,
vedere incetosata, dureri

de cap — dar toate acestea
dispar intr-un timp mai scurt
sau mai lung. Apoi, dupa
cateva zile, luni sau chiar
ani, boala debuteaza in forta
cu neuropatie, vedere dubla
sau blocarea membrelor
inferioare. Aceste simptome
te duc catre un specialist
(oftalmolog sau neurolog],
jar de aici urmeaza, in cel
mai bun caz, un set de

investigatii care conduc la
un diagnostic corect. Asadar,
poate dura de la cateva luni
pana la cativa ani.

AF: Ce provocari specifice
intdmpina pacientii tineri, in
special copiii si adolescentii,
dupa diagnosticare?

SCT: In momentul de fata,
sunt peste 250 de copii si
adolescenti diagnosticati

cu Scleroza Multipla, unul
dintre cei mai mici fiind

un copil de doar 3 ani. Din
observatiile mele, cea mai
mare provocare o reprezinta
parintii, care se sperie

la auzul numelui acestei
afectiuni, refuza sa accepte
realitatea si cred c3, foarte
repede, copilul lor va ajunge
intr-un scaun cu rotile.
Nimic mai fals. In 2025,
Scleroza Multipla, odata
diagnosticatd, are tratament.
Marile provocari, pentru
copii si adolescentiin
Romania, sunt faptul cad
existd doar douad centre

de diagnostic, iar in ciuda
abundentei de informatii
medicale, parintii aleg



adesea sursele din social
media. Acolo intalnesc
pacienti adulti, cu experiente
diferite, reusite si esecuri,
diverse stadii de dizabilitate.
Din pacate, aceste informatii
sunt pentru unii mai
valoroase decat ceea ce le
explicsd medicul. in plus, pe
fondul unei educatii medicale
minime, unii adolescenti
care devin tineri adulti, dar
si cei proaspat diagnosticati,
opresc tratamentul pentru
ca au auzit sau citit ca aceste
terapii au reactii adverse

sau au ascultat de un
wvindecator”. Chiar daca timp
de 4-6 luni dupa intreruperea
tratamentului organismul
mai are o oarecare protectie,
boala revine ulterior mult
mai agresiv, provocand
dizabilitati irecuperabile.

AF:in ce masura reusesc
pacientii cu SM sa se
integreze in societate si
sa-si mentina activitatea
profesionala?

SCT: Lainceput, sunt foarte
bine integrati la locul de
munca, cu conditia sa nu
fiacumulat prea multe
concedii medicale. Pe
masura ce boala avanseaza,
situatia se schimba.
Diversitatea simptomelor
face ca pacientul s3 fie
inlaturat din cercul de
prieteni, marginalizat de
societate. Apoi, urmeaza o
pensionare fortata pe caz de
boala.

AF: Ce le recomandati
acestor pacienti pentru

a depasi dificultatile

fizice si psihice cu care se
confrunta?

SCT: Cred ca cel mai
important este sa nu renunte
la ei insisi! Este foarte dificil
sd te vezi pensionar inainte

de vreme.

Miscarea este esentiala.
Trebuie sa Tnceapa sa faca
miscare, sa descopere
plimbarile, urcatul scarilor
— fireste, in masurain care
se poate. Dacd nu au aceasta
posibilitate, s practice cat
mai des kinetoterapie.

Din punct de vedere

psihic, este important sa
caute sprijin specializat.

A merge la psiholog este

un pas esential, pentru ca
te ajuta sa te accepti, sa

te redescoperi, sa scoti la
iveald ce este mai bunin
tine, sa gestionezi mai usor
limitele impuse de boala.

AF: Ce supape exista pentru
gasirea unui echilibruin
viata?

SCT: Aici, fiecare trebuie sa
se opreasca si sa asculte
ce-i spuneinima, sa caute
copilul din el.

AF: Dumneavoastra sunteti
creativa si va exprimati
prin arta, prin pictura.
Considerati ca arta poate

fi un sprijin si pentru alti
pacienti?

SCT: Oh, da! Orice tip de
arta este o descatusare, un

(3 alphegafarmacie
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echilibru intre realitate si
imaginar, o iesire din durere
— pentru ca te concentrezi
pe orice altceva decét pe
durere si boala.

.Fiecare dintre noi este un
artist, doar ca unii inca nu
au descoperit acest lucru.” -
Maya Angelou.

AF: Exista lecturi sau opere
artistice care v-au ajutat

sa va regasiti echilibrul
interior si pe care le-ati
recomanda?

SCT: As mentiona in mod
special un cantec al lui Edith
Piaf:,,Non, je ne regrette
rien”. L-am ascultat de sute
de ori, din adolescenta si
pand acum, mai ales cd de
vreo 7 ani este si melodia
telefonului meu. Am ales-o
dupd ce am inteles-o cu
sufletul. Daca regreti ceea ce
ai facut, ramai blocat intr-o
stare de vinovatie. Cui1i mai
foloseste? Vezi ce ai gresit,
judeca-te cu blandete si
repard asa cum stiiacum.

0O carte edificatoare este
Cand corpul spune NU de
Gabor Maté - te ajuta sa
intelegi si sa accepti motivele
pentru care ne imbolnavim.

13
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TEHNOLOGIA IN SANATATE

INFOMama_——

(® alphegafarmacie

- aplicatia aedicata gravidelor si viitoarelor mame

La inceputul lunii aprilie 2025, Organizatia Salvati Copiii Romania a lansat
unica aplicatie mobila din Romania special dezvoltata pentru gravide si mame.
INFOmama le ajuta pe tinere sa obtina informatii din partea specialistilor in

sanatate cu privire la sanatatea in timpul sarcinii si ingrijirea nou-nascutului,

pana la varsta de un an.

Context - acces limitat la
servicii medicale

Desi accesul la informatii
despre sanatatea mamei si
a fatului este larg raspandit,
atat in mediul urban, cat
siin mediul rural, datorita
disponibilitatii internetului
si a conectivitatii de peste
88% a gospodariilor la nivel
national, din care peste 83%
la nivel rural, existd incd un
ecart masiv intre accesul la
informatii si prezentarea la
medic.

in Romania, 17,2% dintre
nasteri au loc fara control
prenatal, iar 25% dintre
adolescentele gravide nu
primesc ingrijire medicala
n sarcind. Intre 2019-2023,
s-auinregistrat aproape
39.000 de nasteri la mame
minore, inclusiv 3.600 sub
15 ani. In zonele rurale,
jumatate dintre gravidele
minore nu fac niciun control
ginecologic, rata mortalitatii
infantile fiind mai mare decat
in urban. Lipsa accesului la
servicii, educatie si venituri
stabile agraveaza situatia.

Organizatia Salvati Copiii
Romania a dezvoltat o
aplicatie dedicata gravidelor
si proaspetelor mame, in
care informarea medicala,
directionarea catre un medic
specialist si serviciile mobile

sunt interconectate, pentru a
preveni complicatiile ce pot
surveni in timpul sarcinii si
imediat dupa nastere.

Gravidele si mamele

din Romania au acum la
dispozitie un instrument
digital unic care le poate
sprijini in fiecare etapd a
sarcinii si dupa nastere:
aplicatia mobild INFOMama.
Aceasta este prima aplicatie
dezvoltatd Tn Romania,

alaturi de medici neonatologi,

pediatri, ginecologi si
psihologi, ce ofera informatii
medicale validate si sprijin
personalizat pentru femeile

insarcinate si proaspetele

mame, in special din
comunitatile vulnerabile si
din zonele rurale.

INFOMama permite crearea
unui profil personalizat al
gravidei si ofera notificari
automate privind analizele,
consultatiile si ecografiile
recomandate in functie de
stadiul sarcinii, dar si acces
direct la informatii esentiale
precum:

e drepturile gravidei (inclusiv
salariate, nesalariate sau
minore)

e nutritia in sarcina
e sanatatea mintala materna

¢ aldptare, vaccinare,
acordarea primului ajutor si
ingrijirea bebelusului

INFOMama este un partener
digital de incredere, care
poate oferi sprijinul necesar
viitoarelor mame.

Aplicatia este gratuita si
poate fi descarcata din
magazinele de aplicatii
Android si iOS.
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SFATUL SPECIALISTULUI

Ce sa nu faci cand
mergi la piscina

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

(@ alphegafarmacie

In sezonul estival, si mai ales in zilele caniculare, piscina, strandul sau bazinul
de inot reprezinta o mare tentatie si un mijloc excelent de relaxare. Pentru a te

distrain siguranta, este bine sa te informezi inainte despre ce trebuie sa faci si
ce nu trebuie sa faci cand mergi la inot si sa te asiguri ca aceste locuri publice
pe care le alegi sunt sigure pentru sanatatea ta si a familiei tale.

Cum alegi un loc sigur
pentru inot?

Daca vrei sa te bucuri din
plin de apa si soare, trebuie
sa alegi un bazin curat. Tine
cont de recomandarile unor
prieteni sau cauta referinte
in social media. Cand ajungi
la locul respectiv, Tnainte
de aintrain ap3, este
recomandat sa verifici daca
sunt respectate regulile de
curatenie siigiena, daca
exista cosuri de gunoi, dusuri
si grupuri sanitare, daca
exista un punct de prim
ajutor.

Ce boli potiluade la
piscina?

Piscina este un mediu cald

si umed, care favorizeaza
dezvoltarea microbilor.
Unele boli sunt cauzate chiar
de substantele antiseptice
folosite.

lata care sunt principalele
boli pe care le poti contacta
de la piscina, strand sau
bazinul de Tnot:

>> Micozele cutanate -
sunt cauzate de ciuperci,
afecteaza in special
picioarele

>> Candidoza vaginala -

poate fi cauzata de clorul si
pH-ul acid al apei din bazin

>> Infectii bacteriene
cutanate: foliculitele,
impetigo sau furunculele

>> Conjunctivita (ochi rosii,
senzatie de usturime sau de
.Nisip in ochi”

>> Infectii gastrointestinale
- acestea sunt cauzate de
microbii prezentiin apa si
se pot manifesta prin dureri
abdominale, varsaturi,
diaree, febra

>> Hepatita A este o alta
boala ce poate fi cauzata

de ingerarea apei de bazin
sau a mancarii contaminate,
atingerea manerelor murdare
sau a toboganelor de apa

>> Dermatita de contact si
agravarea acneei vulgare -
ca urmare a expunerii la clor

>> Negii (verucile) - sunt
infectii virale cutanate, apar
frecvent la méini sau la
picioare

>> Granulomul de piscina

- infectie bacteriana,

apare frecvent la nivelul
genunchilor

>> Arsurile solare - cauzate

de expunerea necontrolata
la soare.

Ce sa NU faci cand
mergi la piscina:

>> Nu intra in apa daca simti
un miros puternic de clor,
apa este tulbure sau sunt
prea multe persoane in bazin

>> Nu intra in apa daca ai
rani pe corp

>> Nu face sarituriin apa

si, mai ales, nu sariin cap;
te poti rani grav, poti sa
ramai paralizat si poti afecta
persoanele din jurul tau

>> Nu umbla descult in zona
piscinei sau la grupurile
sanitare

>> Nu te expune la soare
fara protectie solara corect
aplicata

>> Evita alcoolul si
medicamentele ce pot afecta
capacitatea de reactie Tnainte
sa noti

>> Evita Tnotul pe timp de
ploaie/furtuna

>> Nu lasa copii
nesupravegheati la piscina
>> Nu uita sa faci dus Tnainte
si dupa baie.

Respecta aceste sfaturi
simple si bucura-tein
siguranta de apa si de soare!
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FARMACIA VERDE

Sanzienele
- efecte antitumorale
dovedite stiintific

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

Sanzienele galbene (Galium verum) sunt plante medicinale din familia
Rubiaceae. Aceste flori magice ale verii sunt galbene, minuscule, cu patru

petale dispuse in forma de cruce. Sunt cunoscute si sub denumirea ,Lady's
Bedstraw" (eng), ,.dragaica” sau ,Floarea Sfantului loan”.

Utilizari cunoscute in
medicina traditionala
Sanzienele galbene

au efecte antioxidante,
antiinflamatoare,
antitumorale, sedative,
cicatrizante, hemostatice

si reglatoare hormonale.
Sunt recomandate de multe
secole pentru afectiuni
digestive, urinare, nervoase,
menopauza, hipotiroidie

si hipertiroidie, cancer
laringian sau de limb3,
dureri articulare, obezitate,
oboseala.

Efecte antitumorale
dovedite stiintific
Sanzienele galbene au
virtuti terapeutice diferite

de alte specii Galium, prin
continutul de antioxidanti,
acizi organici, saruri minerale
si enzime. Cu o istorie lunga
in medicina traditionald,
specia Galium verum a atras
atentia cercetarilor stiintifice
n ultimii ani, deoarece a
dovedit efecte antioxidante si
citostatice.

Indicatiile in oncologie
Cancer de cap si gat: Studiile

Referinte

au aratat ca extractul

apos de Galium verum are
efecte citotoxice asupra
liniilor celulare de carcinom
laringian sensibile si
rezistente la chimioterapie,
inhiband invazia si motilitatea
celulelor tumorale.

Protectia keratinocitelor
mucoase: Extractul de
Galium verum protejeaza
keratinocitele mucoase
impotriva daunelor toxice ale
ADN-ului, ceea ce sugereaza
un potential rol preventiv si
terapeutic concomitent in
cancerul de cap si gat.

Melanomul uman (linie
celulara A375)

Un studiu din 2024 a
demonstrat cd extractele
de Galium verum (in special
cele etanolice si butanolice)
reduc semnificativ viabilitatea
celulelor A375, cu o scadere
de pana la 69% la o doza de
55 pg/mL. Aceste extracte
induc modificari nucleare
specifice apoptozei, precum
fragmentarea nucleara si
condensarea cromatinei,
sugerand un efect citotoxic

direct asupra celulelor
canceroase.

Cancerul colorectal (linie
celulard HT29)

Un alt studiu a aratat ca
extractul metanolic de
Galium verum induce
apoptoza in celulele HT29
prin activarea cadii Bax-
dependenta si cresterea
nivelurilor de specii reactive
de oxigen (ROS), ceea ce duce
la oprirea ciclului celular

in faza GO/G1 si scaderea
viabilitatii celulare.

Instructiuni de utilizare:
Florile de sanziene se
administreaza sub forma de
infuzie, decoct, extract apos
sau tinctura. Pot fi utilizate
atat pentru uz intern, cat

si pentru uz extern. Este
important de mentionat ca
utilizarea Galium verum in
tratamentele oncologice este
consideratd complementars,
si nu un substitut pentru
terapiile conventionale, iar
administrarea sa trebuie

sa fie supravegheata de

un specialist in domeniul
medical.

1.Effect of Galium Verum Aqueous Extract on Growth, Motility and Gene Expression in Drug-Sensitive and -Resistant Laryngeal Carcinoma Cell Lines. Schmidt M, Scholz CJ, Gavril
6L, et al.International Journal of Oncology. 2014;44(3):745-60. doi:10.3892/ijo.2013.2220.
2.6alium Verum Aqueous Extract Strongly Inhibits the Motility of Head and Neck Cancer Cell Lines and Protects Mucosal Keratinocytes Against Toxic DNA Damage.Schmidt M,
Polednik C, Roller J, Hagen R. Oncology Reports. 2014;32(3):1296-302. doi:10.3892/or.2014.3316.
3. Recent Updates Regarding the Antiproliferative Activity of Galium verum Extracts on A375 Human Malignant Melanoma Cell Line. Alexandra-Denisa Semenescu et all ; Life (Basel)

2024 Jan 11;14(1):112. doi: 10.3390/ife14010112

4. Phytochemical and biological screening of aqueous Galium verum L. extract; Alexandra-Denisa Semenescu. https://doi.org/10.35219/foodtechnology.2023.2

-~ 5.The Apoptotic Effect of Methanolic Extract of Galium verum on HT29 Cell Line. Pashapour, . ., Heshmati, M. ., Mousavi, Z. ., & Esmaeili, S. . (2022). Journal of Biological Studies
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Eliminati corect
bacter ile d|
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Ambalajele de apa si alte bauturi din comert sunt de unica folosinta si, din
diferite motive, nu se recomanda reumplerea lor. O sticla sau un bidon
reutilizabil, din material plastic sigur pentru acest scop (precum tritan), din
sticla borosilicata sau din otel inoxidabil (inox), reprezinta solutii ideale pentru
hidratare pe parcursul zilei. Cum ne asiguram, insa, ca recipientul este curat si
nu prezinta niciun risc pentru sanatate?

intrebarea este valid3 si

nu suntem singurii care o
adreseaza. Cercetatorul
american Carl Behnke,
expert in sigurantd
alimentara, a fost curios

sa afle cat de curate sunt
sticlele reutilizabile de apa
ale colegilor si studentilor de
la Universitatea Purdue din
Indiana si a realizat un studiu
privind coloniile de bacterii
din interiorul acestora.

Ce a descoperit?

,Mi-am dat seama ca senzatia
de alunecare pe care o
simteam in interiorul sticlei
nu era din cauza materialului,

ci mai degraba din cauza unei
acumulari bacteriene.”
- Carl Behnke

Studiul lui Carl Behnke

a pornit de la modul

de utilizare, si anume
reumplerea sticlelor fara
o igienizare prealabil3, si a
descoperit ca acest obicei
duce la contaminarea
microbiana excesiva si

potential periculoasa a
continutului, cu atat mai mult
cu cat acesta este cald.

Au fost identificate niveluri
semnificative de bacterii
coliforme si heterotrofe pe
suprafetele interioare ale
sticlelor, iar suprafetele
exterioare contineau
inclusiv materii organice,
facilitand transmiterea
organismelor infectioase

Tninterior. Cercetarea

a evidentiat faptul ca
materialul sticlei, frecventa
de umplere, temperatura
si tipul de bautura, alaturi
de obiceiurile de curatare
reprezinta factori care
influenteaza contaminarea.

Atat studiul prezentat, cat

si altele similare, atrag
atentia asupra faptului ca,
desi sticlele reutilizabile

au un impact semnificativ
mai redus asupra mediului,
igienizarea corectd a acestora
este cruciala pentru a preveni
riscurile pentru sanatate.

Cum curatam sticla
reutilizabila?

1. Zilnic - spalati interiorul
si exteriorul sticlei cu apa
calda si detergent de vase
dupa fiecare golire. Optional,
folositi o perie pentru sticle
si curatati zonele mai greu
accesibile.

2. Siptamanal - daca
bidonul este din inox sau
sigur pentru introducere in
masina de spalat vase, clatiti
interiorul cu apa clocotita

si putin detergent de vase,
respectiv spalati-lin masina
la temperaturiinalte.

3. Utilizati o perie mai mica
pentru a curata capacul (si,
eventual, paiul] cu ap3 calda
si detergent de vase, oricu o
pasta din bicarbonat de sodiu
si apa.

4. Lisati sticla/bidonul si
piesele sa se usuce la aer,
pentru a preveni acumularea
de bacterii cauzata de
umiditate si caldura.
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Atentie la provocarile
de pe retelele sociale

0 noua tendinta in ceea ce priveste provocarile de pe retelele sociale vizeaza
testarea limitelor organismului in diferite situatii ce tin de propria sanatate, in

moduri cu atat mai periculoase cu cat riscurile implicate nu sunt pe deplinintelese.

CONECTARE
Anul acesta, mai multe
autoritati din domeniul
sanatatii din tari precum
Franta, Elvetia, Belgia,
Germania si chiar din
Romania au alertat populatia
si, mai ales, parintii cu
privire la o provocare
ingrijoratoare cunoscuta

sub numele de ,, Provocarea
Paracetamol”. Provocarea
consta in administrarea

unei supradoze intentionate
de paracetamol
(Acetaminophen), pentru

a evalua rezistenta
organismului si a compara
durata spitalizarii, cu
prietenii si castiga
popularitate in randul
copiilor si adolescentilor,
care petrec timp pe retele de
socializare online.

Ceea ce tinerii nu stiu

este efectul hepatotoxic
devastator al unei doze prea
mari de paracetamol, un
medicament cu rol antipiretic
si analgezic, utilizat Tn mod
normal pentru scaderea
febrei si a durerii, in doze
adaptate varstei si greutatii
copilului ori adultului,
mentionate pe prospect sau
in reteta. Paracetamolul
devine periculos atunci

cand se depdseste doza
maxima recomandata

per administrare sau pe

Ffu

parcursul unei zile, ori daca
nu este respectat intervalul
minim dintre doze.

O cantitate prea mare de
paracetamol poate provoca
leziuni hepatice grave,
uneoriireversibile, ce ar
impune necesitatea unui
transplant de ficat. Un alt
element periculos este acela
ca, laTnceput, o supradoza
poate sa nu provoace
simptome vizibile, ducand,
astfel, la o falsa impresie
de sigurantd. Ulterior, Tn
primele 24 de ore, pot aparea
greata, varsaturi, dureri
abdominale, lipsa poftei

de mancare si transpiratie
abundent3. in cazuri mai
grave, pot fi afectati rinichii
sau pancreasul.

Ce este de facut?

Tineti paracetamolul in locuri
sigure, inaccesibile copiilor,
iarin caz de suspiciune de

supradoza, contactati imediat
numarul de urgenta 112.

LT

De altfel, asigurati-va ca
pastrati toate medicamentele
departe de accesul copiilor, in
orice moment. lar pe masura
ce cresc, cititi Tmpreuna
prospectele siinvatati-i
despre rolul medicamentelor
in tratarea simptomelor si

a bolilor, atat timp cat se
respecta dozajul corect.

Desi reprezentantii

retelei TikTok, pe care s-a
vehiculat acest challenge,

au realizat verificari si au
blocat hashtag-uri ce ar
putea aminti de provocare,
este esential sa discutati
deschis cu copiii, pentru a-i
face constienti de pericolul
intrarii Tn astfel de situatii.
Tnvatati-i s3 fie selectivi si s&
se informeze din alte surse
sigure despre concepte, idei
siimpactul asupra sanatatii
al unor substante sau actiuni
care nu le sunt cunoscute.
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Terapia prin arta
- 0 cale blanda spre vindecare

Diana Amza, psihoterapeut
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Copiii si adolescentii se afla intr-o perioada de dezvoltare
rapida, atat fizica si sociala, cat si cognitiva si emotionala.
Aceste etape vin cu provocari variate, iar multi dintre ei

simt nevoia de a se exprima, de a fi intelesi si acceptati,
dar nu au intotdeauna instrumentele, cuvintele sau
spatiul potrivit pentru a face acest lucru.

Nu orice experienta
poate fi surmontata pe
cont propriu

La varste mici, copiii
depdsesc de cele mai multe
oriin mod natural fricile si
problemele de adaptare,
insd atunci cand acestea
sunt de intensitate mare si
impiedica activitatea zilnica,
somnul, adaptarea la scoala,
este nevoie de o interventie
psihoterapeutica timpurie.

Tn cazul adolescentilor, pe
fondul firav al personalitatii
in devenire si al blocajului
in comunicare sauin
constientizarea trairilor,
problemele pot escalada
mult mai rapid. Se
recomanda apelarea la
specialist in cazul in care
apar semne de: depresie,
anxietate, tulburari de
alimentatie si de imagine

corporala, labilitate
emotionald, dependente de
substante sau parcurgerea
unor perioade cu stres ridicat
si dificultati de adaptare.

Cum putem oferi copiilor si
adolescentilor o modalitate
eficientd si sigura de a-si
exprima chiar si acele emotii
ascunse? De a-si depasi
dificultatile si de a se dezvolta
treacdnd cu blandete dincolo
de limitele limbajului?

“Puteam sa exprim
lucruri prin culori si
forme, pe care altfel nu

le-as fi putut exprima.”

- Margaret Naumburg,
fondatoare a terapiei prin arta

Terapia prin arta -
vindecare pentru
toate varstele

Raspunsul la aceste nevoi
este oferit de terapia prin
arta. Aceasta reprezinta un
mijloc de exprimare bland,
non-intruziv, creativ, placut
si concret, a aspectelor

din sine. Ea este diferita

de creatia artistica de tipul

hobbyurilor, centrandu-se pe
procesele psihologice si pe
obiective terapeutice si, ceea
ce este mai important, nu
necesita talent artistic.

Specialistii formati in
art-terapie sau in tehnici
expresiv-creative adapteaza
tehnicile, materialele si
modul de explorare a arteiin
functie de varsta persoanei,
de specificul problemei si al
nevoilor individuale. Si astfel,
din eliberarea mainilor,

se nasc povesti cu zane si
vrdjitoare prin care cei mici
depdsesc frica de intuneric
sau de scoald, sau alegorii
ale emotiilor si gandurilor
prin care tinerii invatd

sa se raporteze altfel la
experiente.

Copiii se bucurdin mod
firesc de aceasta activitate
care restructureaza viata
lor interna, iar adolescentii,
chiar daca pot pasi uneori
timid pe calea exprimarii de
sine prin arta, invata sa lase
vocea critica deoparte si sa
aprofundeze simbolurile care,
incet-incet, se armonizeazd
si permit consolidarea unui
.Eu" sanatos.
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La ce sa te asteptiin
sesiunile de terapie
prin arta?

in primul rand, o astfel de
sesiune consta intr-o parte
introductiva, in care este
prezentata tema de lucru
in functie de problema
abordata. Urmeaza apoi
un timp dedicat activitatii
art-terapeutice, in care
psihoterapeutul ghideaza,
insoteste sau provoaca.

Terapia prin arta foloseste
mijloace creative precum
desenul, pictura, sculptura si
modelajul, teatrul, miscarea
sau improvizatia, fotografia
sau colajul, asadar copiii

si tinerii vor gdsi un intreg
univers de resurse creative
care le vor trezi entuziasmul
si dorinta de a experimenta.
Problemele din minte sunt
asternute astfel in culori,
modelate, puse in scena

- pentru a fi explorate si
transformate. Ultima parte

a sesiunii este rezervata
procesarii lucrarilor si
asezarii concluziilor.

Tn cazul copiilor prescolari
sau aflati la mica scolaritate,
restructurarea se produce
spontan, facilitata de povesti
vindecatoare, jocuri sau
scenarizari ale conflictelor
interioare, activitati ghidate
de specialist cu blandete,
umor si creativitate. Cu cat
varsta copilului este mai
mare, cu atat acesta poate
accesa mai mult introspectia
si explorarea simbolurilor
impreuna cu psihoterapeutul.

Beneficiile terapiei prin arta
includ reducerea stresului,
fmbunatatirea stimei de sine,
construirea unei atitudini
pozitive fata de invatare si
experimentare, dezvoltarea
cognitiva, precum si
dezvoltarea unei reziliente
puternice. Prin aceasta
metoda, copiii si adolescentii
nu doar ca nvata sa isi
gestioneze emotiile, ci si sa
se reconecteze cu propria
creativitate, descoperind o
lume plina de posibilitati.

Asa cum am putut observa

n practica terapeutica,
tehnicile creative si expresive
ofera un mijloc de a te trai pe
tine dincolo de cuvinte si de a

te vindeca... la oﬁtﬁit
e

(@ alphegafarmacie

Ea face ca stralucirea sa
reapara Tn ochii copiilor,
odata ce au realizat contactul
cu partea sanatoasa si
creativa din ei, orica

fricile, furiile si vinovatiile
ascunse sa fie imblanzite si
transformate odata ce prind
forma si poveste.

Ea i coboara pe adolescentii
captivi ..in capul lor” inapoi la
lumea simturilor si emotiilor,
imputernicindu-i asupra
propriei fiinte.

Aplicata familiei, terapia
prin arta ii uneste pe
membri si armonizeaza
relatiile.

n cazul adultilor, se desface
nodul autocriticii si al
perfectionismului, eliberand
copilul creativ uitat sub
povara anilor. Uneori se mira
cand ma aud intreband: , Ai
vrea sa desenezi asta?”

Terapia prin arta este
la fel de mult in mine

cat poate fi in fiecare

dintre noi!
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Sentimentul de a fi ,,eu” este comun omenirii si totusi propriu /
fiecarei persoane in parte. Nimeni nu poate spune ,.eu” decat

referindu-se la sine. In interactiunea perpetua cu lumea
exterioara, influentele patrund in fiecare om si emana din

fiecare om, dandu-ne posibilitatea sa ne echilibram si sa
ne adaptam. Tehnologia nu este mai prejos - ea este o
creatie umana care se rasfrange asupra creatorului

sau, modelandu-L, la randul ei, intr-o bula de feedback.

Astfel de exemple putem
observa siin cazul aplicatiilor
care folosesc Inteligenta
Artificial (Al). Acestea devin
din ce in ce mai variate si
reusesc sd patrunda in toate
colturile vietii - pana siin
nucleul fiintei umane, Eul
sau. Desi aceasta patrundere
este pentru multi incd
superficiald, exista categorii
ale populatiei vulnerabile

la artificializare, cu toate
efectele pe care aceasta le
atrage.

De departe, cele mai
vulnerabile categorii de
persoane sunt copiii,
adolescentii, persoanele care
se confrunta cu procese ce
implica schimbari corporale

~ Astfel ia nastere ceea ce as

(accidente, imbatranire),
cele care sufera de tulburari
de personalitate, anxietate,
depresie, tulburari ale
imaginii de sine sau de
alimentatie.

Neajunsul chipului tau
Instrumentele de editare

a pozelor ne invita sa ne
corectam infatisarea, ca sa
fim atragatori pentru ceilalti.
Aplicatiile cu filtre Al pot
usor modifica imaginile;
dincolo de a reprezenta un
instrument creativ, ele devin
colivii de aur.

”

iata cateva lucruri pe care le
poti face pentru tine:

e Mentine aspectul natural.
Nu folosi filtre pentru
slabirea siluetei, modificarea
fetei sau idealizare.

* Nu folosi filtre care
batjocoresc imaginea
corporald, fie si doar pentru
distractie (nasuri prea
lungi, chipuri distorsionate,
marirea ochilor).

e Urmareste promotori ai
imaginilor nemodificate Al -
pentru a-ti alimenta mintea
cu imagini realiste.

¢ Pastreazd gandirea critica
- nu tot ce vezi ca imagini
frumoase este si realitatea.
Filtrele sunt folosite

intens, iar ,.standardul” de
frumusete este alterat.

e Cauta sa apreciezi
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Hipersomnia este o tulburare de somn caracterizata prin somnolenta
excesiva in timpul zilei, chiar si dupa un somn nocturn adecvat, sau prin
perioade prelungite de somn noaptea (de peste 10-11 ore), care nu aduc odihna
necesara. Aceasta poate afecta semnificativ activitatile zilnice, deoarece nu
este vorba doar despre oboseala ocazionala, ci de o stare cronica, ce reduce
productivitatea si calitatea vietii.

Tipuri de hipersomnie
Hipersomnia poate fi
clasificata in doua categorii
principale:

Hipersomnia primara
include afectiuni fara cauze
externe clare:

 Narcolepsia tip 1 este
determinata de lipsa
substantei hipocreting, ce
afecteaza controlul somnului
si provoaca episoade de
slabiciune musculara
(cataplexie).

* Narcolepsia tip 2 este
similara, dar fara cataplexie
si cu simptome mai usoare.
* Hipersomnia idiopatica, ce
nu are cauze cunoscute, insa
somnul nu este odihnitor.

* Sindromul Kleine-Levin
afecteaza in special
adolescentii de sex masculin,
cu episoade repetate de
somn extrem (pén3 la 20 de
ore pe zi).

Hipersomnia secundara

este cauzata de alte afectiuni,
precum apneea de somn,
afectiuni neurologice si
psihiatrice (epilepsie, boala
Parkinson, depresie),
scleroza multipla, factori
genetici si dezechilibre
hormonale (hipotiroidismul],
obezitate sau anumite

medicamente si substante
(inclusiv alcool].

De asemenea, insomnia sau
munca in ture pot contribui
la oboseala cronica pe
parcursul starii de veghe.

Efectele asupra activitatii
zilnice includ dificultati

de concentrare, scaderea
performantei profesionale,
afectarea relatiilor sociale si
riscuri crescute de accidente,
deoarece exista pericolul de
a adormi in timpul conducerii
unui vehicul sau utilaj.

Diagnostic si tratament

Diagnosticul hipersomniei
se poate stabili dupa 1-2
Lluni Tn care pacientul
acuza simptome specifice
siimplica o evaluare
medicala detaliata, inclusiv
teste de somn, analize de
sange, scanare CT, pentru
identificarea cauzelor
subiacente.

Tratamentul este complex
sivariaza in functie de tipul
si cauza hipersomniei, dar
intotdeauna va necesita
modificari ale stilului de
viata, sianume: mentinerea
unui program regulat de
somn, evitarea consumului
de cofeina n a doua parte

a zilei si de alcool inainte
de culcare, activitate fizica
zilnic, un regim alimentar
bogatin fructe, legume si
surse de proteine, dar cu
aport scazut de grasimi
saturate si zahar.

Este posibil ca medicul

sa va recomande terapie
cognitiv-comportamentala,
pentru a imbunatati calitatea
somnului, daca exista
componenta depresiva -
antidepresive, modificarea
medicatiei pentru afectiuni
existente sau medicamente
stimulante, ce sustin starea
de alerta pe parcursul zilei.
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Putem avea
amintiri de

(®alphegafarmacie

De la ce varsta aveti primele amintiri ale copilariei? Majoritatea oamenilor

isi amintesc actiuni, evenimente, ganduri, vise abia de la 3-4 ani (amnezie
infantila), insa memoria, ca proces psihologic, functioneaza inca din primele
luni de viata. Asadar, de ce nu am avea amintiri chiar din acea perioada, asa
cum atesta descoperirile unui studiu realizat de catre Universitatea Yale din
Statele Unite ale Americii?

Memoria episodica
versus memoria
statistica

Memoria episodica si
memoria statistica (sau
fnvatarea statistica)
reprezinta doua moduri
fundamental distincte,
dar complementare de
procesare a functiei
memoriei.

Memoria episodica
presupune codificarea
sirecuperarea rapida a
reprezentarilor detaliate,
bogate in context, ale unor
evenimente (o petrecere

sau o excursie), permitand
cilatoria mentals in timp. in
schimb, memoria statistica
implica abstractizarea

si suprapunerea
caracateristicilor comune
mai multor experiente;
permite invatarea chipurilor,
a obiectelor, dezvoltarea
limbajului si a mersului, pe
baza tiparelor si secventelor.
..Tnvétarea statistica se

referd la extragerea
structurii din lumea din jurul

nostru, si este de inteles de
ce Tnvatarea statistica poate
intra in joc mai devreme
decat memoria episodicd”, a
declarat profesorul Turk-
Browne de la Universitatea
Yale, autorul principal al
studiului.

Amintiri formate, ce
nu pot fi accesate si
redate. De ce?

Studiul realizat de catre
cercetatorii universitatii Yale
a investigat mecanismele
memoriei episodice la sugari
cu varstaintre 4 luni si 12
luni, examinand activitatea
hipocampului in timpul unei
sarcini de recunoastere
vizuala.

Cercetatorii au observat ca
cei mici recunosc imagini
vazute anterior si le privesc
mai atent decat pe cele noi,
activitatea hipocampului fiind
direct legata de capacitatea
sugarilor de a recunoaste
imagini familiare.

Cu cat activitatea
hipocampului era mai
intensa n timpul vizualizarii

unei imagini noi, cu atat
copilul o recunostea mai
bine cand o vedea din nou
mai tarziu, fenomen mai
pronuntat la cei de peste 12
luni. Acest lucru sugereaza
o dezvoltare treptata a
hipocampului in procesul de
memorare episodica.

Concluziile indica faptul ca
sugarii pot forma amintiri
episodice mai devreme
decat se credea, iar amnezia
infantilad ar putea fi mai
degraba o problema de
accesare a amintirilor decat
de incapacitate de a le forma.

»~Caracteristica amintirilor
episodice este ca le poti
descrie altora, dar acest
lucru nu este posibil
sugarilor pre-verbali”,
explica profesorul Nick
Turk-Browne, proces
esential ce permite stocarea
si consolidarea amintirilor,
asadar amnezia infantila
devine o problema de
accesare si recuperare a
ceea ce exista deja.



De prima intentie in ameliorarea simptomelor
cauzate de dispepsie si intolerante alimentare
generate de deficitul enzimatic

1 - l. . ,.'.‘.: b "
i ; .
Bromelainj w N2 \ o~
Mix enzimatic

Supliment alimentar ¢y, cwwme L

digestive 5 indulcitorj




Protectie discreta
la fiecare pas'

e

pel\“ ER\ v

ﬂ#“"'

discreet-
Fla THN AK! ?F\Tﬁhﬂ\




O
s Pam%rs,,
pants

0

Scutece-

chilotel pampe,s e

rezistentela E@"e'mw care™

cacadandana_




Cutaden ‘

crema protectoare

Ingrijire eficienta si protectie pentru
pielea intregii familii!

Wy,

Beneficii: Aribioce Qe -n

Favorizeaza hidratarea si regenerarea
Reduce senzatia de mancarime si roseata

Protejeaza pielea de diversi factori nocivi externi

Reduce efectele negative cauzate de razele de soare

Mentine integritatea si sanatatea pielii

Indicat in:
Réni usoare
Intepaturi de insecte

Piele iritata

o Producitor: Antibiotice SA
www.antibiotice.ro Str. Valea Lupului nr.1, 707410 lasi, Romania

Antibiotice a+




AFECTIUNI

(@ alphegafarmacie

- cum recunosti gramineele?

Polenul este una dintre principalele cauze ale alergiilor respiratorii (cu
exacerbari ce pot determina, in timp, aparitia astmului) si ale conjunctivitei

alergice. Cea mai frecventa sursa alergena in Europa, ce incepe sa-si faca
simtita prezenta inca din luna mai si pana spre finalul lunii iulie, este familia
gramineelor (Poaceae), sau a ierburilor, deoarece este larg raspandita.

Graminee sau ierburi -
perioada de inflorire

lerburile infloresc
primavara, de obicei din
aprilie pana iniunie, dar
polenul poate fi detectat siin
septembrie Tn tarile din sudul
Europei. n nordul, centrul

si estul Europei, perioada
principala de inflorire a
gramineelor debuteaza la
fnceputul lunii mai si se
incheie la sfarsitul lunii iulie.
in zona mediteraneean3,
inflorirea incepe si se incheie
de obicei cu o luna mai
devreme (perioada activa
pentru polenuri: mai-iunie).
Polenizarea are loc cu
aproximativ 2-3 saptamani
mai devreme la nivelul marii
decat in regiunile muntoase.
n general, in Europa,
inflorirea ierburilor atinge
apogeul in iunie.

Cum recunoastem

gramineele si unde le

gasim?

Gramineele pot fi regasite

n locuri foarte variate, de la

marginea drumului si pana
pajisti si cam

Gramineele sau ierburile
au frunze lungi, inguste si
subtiri, care de obicei cresc
pe doua laturi ale tulpinii.
Frunzele sunt dispuse
alternativ, adesea in forma
de .bucle” la baza. Marginile
frunzelor sunt drepte, iar
suprafata, neteda sau cu

o nervura longitudinala.
Tulpinile gramineelor sunt
de obicei goale pe interior
si segmentate, cu noduri,
sunt flexibile si pot creste
de la cativa centimetri pana
la cativa metriinaltime, in
functie de specie. Florile sunt
mici, sub forma de spice si
foarte bogate in polen, iar
fructele gramineelor sunt
semintele, de obicei mici si

cu o form3a de cereald (de
exemplu, grau, secara).

Cum stiti ca aveti
alergie la graminee?
Diagnosticul alergiei la
graminee include doua tipuri
de teste: testul cutanat prick,
care presupune aplicarea

de extracte de ierburi pe
piele pentru a observa
reactiile locale, si testarea
IgE specifice, care implica
prelevarea de sange pentru
a verifica sensibilitatea la
graminee. Se recomanda
efectuarea testului cutanat
in afara sezonului alergic, pe
cand testul de sange se poate
preleva in orice moment al
anului.

Cele mai comune specii de graminee ce provoaca alergii

Golomat
Dactylis glomerata

Paius de livada
Festica pratensis

Timoftica
Phleum pratense

Raigras peren
Lolium perenne

Sovar
Poa trivialls

Secara
Secale cereale
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Durerea de spate
postpartu

-CauZz ﬂ

d
- |
Durerea de spate postpartum afecteaza multe femei, fiind o consecinta
fireasca a transformarilor fizice si hormonale din timpul sarcinii si nasterii.
Aceste schimbari pot genera disconfort in zona lombara, care uneori se
prelungeste sau se intensifica dupa nastere.
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Cauze pentru durerea
lombara dupa nastere

Factori structurali si
hormonali

Hormonii eliberati in timpul
sarcinii, precum relaxina,
slabesc ligamentele si
articulatiile pregatind corpul
pentru nastere. Laxitatea
articulara continua in
perioada postpartum si
poate destabiliza coloana
vertebrala si pelvisul.
Greutatea din timpul sarcinii
exercita stres asupra zonei
lombare si a muschilor,
provocand dureri de spate.
Schimbari si disfunctii
musculare

Muschii planseului pelvian

si muschii abdominali se
ntind si se slabesc in timpul
sarcinii, iar uneori separarea
muschilor drepti (cunoscuta
ca diastazis de drepti
abdominali) duce la pierderea
capacitatii lor de a sustine
eficient abdomenul si spatele,
slabind sustinerea pelviana
si crescand presiunea asupra
zonei lombare.

Solicitari posturale si fizice
Tnclinarea spatelui pentru

a compensa cresterea
uterului, precum si efortul
fizic din timpul nasterii
propriu-zise pun presiune
asupra muschilor zonei
lombare. Dupa nastere,
activitati precum alaptatul
sau aplecarea siridicarea
copilului solicitd musculatura
spatelui, iar miscarile
incorecte pot accentua
durerile de spate si le pot
croniciza.

Cum preveniti durerea
de spate dupa nastere

Corectati postura si sustineti
spatele in timpul activitatilor
prelungite sau bruste.
Folositi un suport pentru
picioare, scaun cu spatar si
o perna de alaptat pentru a
aduce bebelusul la nivelul
pieptului. Cand ridicati
copilul, indoiti genunchii

si tineti spatele drept. in
picioare, alternati sprijinul
pe cate un picior, folosind

un scaunel. in primele 6

saptdmani postpartum, nu
ridicati nimic mai greu decat
bebelusul.

Faceti miscare usoara:
plimbarea, yoga, tai chi

sau inotul ajuta la intarirea
musculaturii. Seara, aplicati
comprese calde in zona
dureroasa, faceti o baie

de 20-30 de minute ori

un masaj, pentru a calma
muschii tensionati si a
reduce disconfortul.
Alimentatia echilibrata
nutritional si hidratarea
optima cu 2 litri de apa pe

zi sunt esentiale pentru
recuperarea musculara.
Consumati alimente bogate
in proteine slabe precum:
carnea de pasare, pestele,
tofu si leguminoasele,
deoarece ajuta la restabilirea
fortei musculare.

Daca durerea de spate

nu cedeaza, discutati cu
medicul de familie si cereti
sfatul unui kinetoterapeut,
care va poate recomanda
exercitii adaptate.



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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Cafeaua mentlne

Cafeaua este una dintre cele mai consumate bauturi din lume, apreciata nu
doar pentru aroma sa inconfundabila, ci si pentru beneficiile asupra sanatatii.
Un nou studiu de amploare, publicat in revista Nature Microbiology, aduce
dovezi convingatoare despre legatura dintre consumul de cafea si microbiomul
intestinal, identificand o asociere semnificativa cu bacteriile simbiotice.

Ce arata studiul?

Cercetatorii au analizat
genomul microorganismelor
intestinale din aproape
23.000 de persoane din

SUA si Marea Britanie,
comparand microbiomul
consumatorilor de cafea cu
cel a non-consumatorilor.
Rezultatele au fost
surprinzatoare: 115 specii
bacteriene benefice

au fost asociate cu
consumul de cafea. Dintre
acestea, Lawsonibacter
asaccharolyticus a fost de 4
pana la 8 ori mai abundenta
in cazul celor care obisnuiau
sa bea peste 3 cesti de cafea
pe zi, comparativ cu cea din
randul nebautorilor.

Chiar sin grupul
consumatorilor moderati de
cafea, de sub 3 cesti pe zi,
abundenta a fost de 3 pana
la 4 ori mai mare decat la
nebdutori. Si mai interesant
este faptul ca rezultatele au
fost favorabile indiferent de
tipul de cafea studiata: cu

sau fara cofeina, boabe sau
solubila.

Studiul a explorat si relatia
dintre consumul de cafea

si efectul polifenolilor sai,

cu rol antioxidant. Unul
dintre polifenolii principali
care se gasesc in cafea este
acidul clorogenic. El este
descompus de microbiota
intestinald n acid chinic, acid
cafeic, trigonelina si o serie
de alti metaboliti, substante
cunoscute pentru efectele
lor benefice asupra sanatatii.
Asadar, efectele pozitive

ale cafelei asupra sanatatii
ar putea fi mediate chiar

de catre de microbiomul
intestinal.

Ce spun cercetatorii?

Autorii studiului subliniaza
importanta acestor

rezultate pentru intelegerea
interactiunii dintre dieta si
microbiom. , Studiul nostru
ofera o perspectiva asupra
modului in care microbiomul
intestinal poate media chimia
- si, implicit, beneficiile

pentru sanatate - ale
cafelei”, afirma cercetatorii.

Ei sugereaza ca aceasta
descoperire ar putea
deschide noi directii de
cercetare. ,Mecanismele
microbiene care stau la baza
metabolismului cafelei sunt
un pas catre cartografierea
rolului alimentelor asupra
microbiomului intestinal”,
explica acestia.

Implicatii pentru
sanatate

Aceste rezultate intaresc
ideea cd microbiomul
intestinal joaca un rol
esential in modul in care
organismul proceseaza
alimentele si bauturile,
deschizand noi oportunitati
pentru cercetarea
nutritionalad si medicina
personalizata.

n viitor, recomandarile
dietetice ar putea include
sugestii specifice despre
cum sa ne mentinem
microbiomul sanatos prin
alegerile alimentare.
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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
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Herbitussin® Tuse Comprimate este un dispozitiv medical. Cititi cu atentie
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De ce radiatiile UV nu trateaza acneea

Si cum sd va protejati tenul vara?

Unul dintre cele mai populare mituri despre
tratamentul acneei este ca razele UV provenite ,
de la radiatiile solare si de la aparatele de '
bronzat pot ameliora aceasta afectiune.

Realitatea este alta si, mai mult decat atat,
expunerea excesiva, repetata, la radiatiile UV
constituie principalul factor de risc in aparitia
cancerului de piele si a imbatranirii premature.

Acneea si radiatiile UV
- o relatie complicata

Fototerapia este un
tratament medical, realizat
cu echipamente medicale
special calibrate si sub
supraveghere stricta, care
implica expunerea pielii la
radiatii UV pentru a ameliora
afectiuni inflamatorii ca
psoriazisul si eczema. Se
recomanda atunci cand alte
terapii nu dau rezultate sau
nu sunt indicate.

Beneficiile radiatiilor
UVin cazul acneei
sunt, insa, minime si
neconvingatoare
Unele studii de laborator
au aratat ca radiatiile UVB
pot ucide bacterii precum
Cutibacterium acnes,
implicata in dezvoltarea
acneei. Dar aceste
rezultate provin din teste
de laborator, iar efectele
nu au fost demonstrate in
mod consecvent in studii
clinice, pe pacienti. Un alt
studiu din 2023, realizat pe
aproape 20.000 de tineri, a
demonstrat ca expunerea

repetata la radiatii UVB
moderate a dus la o usoara
reducere a acheei moderate-
severe, insa studiul prezinta
multe limitari.

Radiatiile UV pot agrava
acneea, iar riscurile
expunerii depasesc
potentiale beneficii
Radiatiile UV pot activa
celulele imunitare din piele,
stimuland productia de
sebum si agravand acneea.
Deci, in loc s3 o trateze,
expunerea repetata la UV
poate inrdutati lucrurile,

cu atat mai mult cu cat
tenul este deja supus unor
tratamente cosmetice cu
substante chimice, care
compromit bariera cutanata
protectoare.

Expunerea prelungita la raze
UV, mai ales Tn afara unui
cadru medical controlat, vine
cu riscuri majore, printre
care arsuri solare, pete
pigmentare, imbatranire
prematura a pielii, si, cel mai
grav, risc crescut de cancer
de piele.

Protejati tenul cu acnee
vara

Folositi zilnic fotoprotectie
cu filtru mineral sau

chimic, cu SPF 30-50, non-
comedogenic, oil-free, cu
textura fluida sau gel, pentru
anuincarca tenul. Aplicati
crema cu SPF dimineata, cu
15-20 de minute Tnainte de
aiesidin casa, sireaplicati
la fiecare 2 ore in timpul
expunerii la soare, insa
evitati expunerea directa la
soare intre orele 11:00-16:00.

Purtati palarii cu bor larg

si ochelari de soare cu
protectie UV. Si, mai ales,
continuati rutina de ingrijire,
dar cu produse adaptate verii
- geluri de curatare blande,
exfolianti enzimatici sau AHA
de concentratie mica.

EVITATI:
-Retinoizi concentrati (in afara
recomandarii medicului)

-Produse exfoliante sau
curdtari agresive [de ex.

scruburi mecanice)
aplicate zilnic

-Abuzul de soare




50

INGRIJIRE

Cum alegem perna
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0 calatorie, chiar si mai lunga, trebuie sa fie o sursa de bucurie, un timp pentru
planuri, amintiri, reflectie sau somn, si nu un motiv pentru dureri cervicale,
de cap, stres, oboseala. Evitati disconfortul utilizand o perna de calatorie, care
preia si sustine in mod eficient greutatea capului atunci cand va odihniti.

Criterii importante
pentru alegerea unei
perne de calatorie

Sustinerea gatului si
alinierea coloanei vertebrale
Perna trebuie sa va mentina
capul aliniat cu coloana
vertebrala pentru a preveni
contracturile musculare.
Optiunile din spuma cu
memorie sau latex ofera
suport ferm, dar adaptabil, in
timp ce modelele in forma de
U mai nalte ofera intarire in
fata siin spate.

Materiale

Spuma cu memorie asigura
longevitatea produsului si
ofera sustinere de durata,
ce urmeaza conturul
maxilarului si al umerilor,
ideal pentru calatorii
frecvente. Alegeti o perna
cu husa din materiale moi,
hipoalergenice si lavabile,
pentru asigurarea igienei.
Ideal ar fi ca perna sa aiba si
un saculet de transport.

Purtabilitate

Evitati modelele
voluminoase; prioritizati
pernele compresibile care

incap usorin bagajul de
mana sau in saculet. O
alternativa pe termen scurt
ar fi pernele in forma de U
gonflabile. Desi pernele din
spumd cu memorie au, in
medie, 400-500 de grame,
aceasta sunt mai durabile
decat cele gonflabile, care
pot pierde aer usor.

Compatibilitatea pozitiei de
dormit

Daca obisnuiti sa dormiti

pe spate sau doar putin pe

o parte, alegeti o perndin
forma de U cu suport pentru
barbie. Persoanele care
dorm pe o parte ar putea
cauta o perna conturata, cu
suport rigid. In orice caz,
cautati perne prevazute cu
sisteme de inchidere, ori ale
caror capete se suprapun,
pentru o fixare mai buna.

Caracteristici suplimentare
Aderenta: Unele perne au
curele de fixare pe spatarul
scaunului, ceea ce impiedica
alunecarea in timpul
somnului.

Perne de calatorie pentru
copii: Acestea sunt adaptate
zonei cervicale a copiilor,

ori suntin forma de H,

ceea ce permite un sprijin
sporit pentru cap si coloana
vertebrala.

Forme diferite: Pernele de
c3latorie pot fi in forma de
U, dar si alungite la un capat,
pentru ajustare pe corp. Pot
avea gluga, pot sprijini doar
capul, sau si umerii, torsul
ori zona lombara.

SFATURI:

e Fiecare persoana are
constitutia proprie, asadar
nu luatiin considerare doar
imaginea de prezentare.

o Testati mai multe modele
de perne de calatorie, cu 2-3
sadptamani inainte de a pleca.
Le puteti gdsi in magazine
fizice sau online.

e Asigurati-va ca beneficiati
de un termen de retur
suficient, in caz ca perna nu vi
se potriveste, si nu plecati la
drum cu ea.

e Testati perna din sezut, cu
spatele si capul sprijinite pe
un spatar, pentru a recrea
pozitia din timpul drumului.
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23,2 ma/g gel Diclofenac dietilamind
Calmeaz3 durerea timp de 12 oré.

PENTRU DURERILE
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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
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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
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Patrunjel

= - beneficii pentru sandtate in fiecare Zi

Patrunjelul, aceasta planta aromata, de un verde vibrant,
de care ne bucuram, insa, prea putin in gastronomie, este mult

: / mai mult decat un simplu decor pe farfurie. Cu un gust proaspat si usor picant,
patrunjelul poate deveni un adevarat aliat al sanatatii, datorita continutului sau

bogat de vitamine, minerale si antioxidanti.

Valori nutritive

0 cana de patrunjel tocat
(aproximativ 60 de grame)
oferd 2 grame de fibre,
proteine si, respectiv,
carbohidrati si doar 22 kcal.

Continutul de vitamine

si minerale: fier 3.72 mg

- 25% din Doza Zilnica
Recomandat3 (DZR),
vitamina C, 79.8 mg (99,8%
din DZR), folat, 91.2 ug
(22,8%], calciu, 82.8 mg
(10,4%), potasiu, 332 mg
(8,9%), cupru, 0.089 mg
(8,9%], zinc, 0.642 mg (6,4%),
niacing, 0.786 mg (4,9%),
acid pantotenic, 0.24 mg
(4,8%), dar cel mai valoros
micronutrient este vitamina
K, 984 pg, ceea ce Inseamna
1312% din DZR.

Beneficiile consumului
de patrunjel pentru
sanatate

Patrunjelul este o sursa
excelenta de antioxidanti
(flavonoide si carotenoide],
care protejeaza celulele
impotriva stresului oxidativ,
favorizeaza regenerarea
celulara sireduc riscul de
boli cronice. De asemenea,
este bogat in vitamina K,

esentiala pentru sanatatea
oaselor si coagularea
sangelui, iar alaturi de
vitamina C si folat, ajuta

la reducerea inflamatiei si
protejarea vaselor de sange.
In plus, are efect diuretic,
contribuind la eliminarea
toxinelor si reducerea
retentiei de apa.

Patrunjelul are si proprietati
antimicrobiene, mestecarea
sa sustinand sdnatatea
orala. Datorita continutului
sau ridicat de vitamina C,

poate stimula sistemul
imunitar si contribui

la protectia impotriva
infectiilor.

Tn plus, patrunjelul este

un bun protector hepatic,
ajutand la eliminarea
metalelor grele si a toxinelor,
datorita compusilor

sai naturali. Consumul
regulat poate contribui si
la mentinerea echilibrului
hormonal, sprijinind
metabolismul estrogenului
sireducand riscul unor
dezechilibre hormonale.

Salata Tabb_ouleh
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Ati fi dispusi sa beti,
Zilnic, un pahar mare cu apa
in care ati addugat 7 pana la 10
lingurite de zahar? Exact asta se
intdmpla atunci cdnd consumati o
sticla de 0,5 [ sau o doza de suc,
bineinteles, pe langa alte substante
precum: coloranti, conservanti,

Bauturile dulci si
riscurile pentru
sanatate

Pe rafturile magazinelor,
dozele si sticlele colorate
atrag privirile, iar reclamele
ingenioase le transforma
in alegeri sigure, mai ales

n special in cazul
copiilor si al
adolescentilor.
De asemenea,
consumul regulat

atunci cand temperaturile
cresc. Desi cate un suc
racoritor baut ocazional
poate parea inofensiv,
consumul frecvent de
bauturi dulci prezinta
riscuri considerabile pentru
sanatate. lata de ce.

Riscurile consumului de
bauturi dulci

Un studiu amplu, desfasurat
pe parcursul a 30 de ani si
implicand 162.602 de femei
din SUA, a aratat ca femeile
care consuma zilnic bauturi
Tndulcite cu zahar au un risc
de aproape cinci ori mai

mare de a dezvolta cancer
oral, comparativ cu cele

care consuma mai putin de

o bautura pe luna. Riscul
creste la de 5,46 orin randul
femeilor nefumatoare sau
care fumeazd/consuma
alcool doar ocazional.

Aceste bauturi bogate
Tn calorii, dar sarace n
nutrienti, contribuie la
cresterea in greutate
si a riscului de obezitate,

Ay

de bauturi dulci duce
la cresteri rapide ale
nivelului de zahar din
sange si poate provoca
rezistenta la insulina,
contribuind la dezvoltarea
diabetului de tip 2.

Un alt risc este cel
cardiovascular, prin
intretinerea inflamatiei

in organism, a tensiunii
arteriale si a nivelurilor de
colesterol nesan3toase. in
plus, consumul excesiv de
zahar sau alti indulcitori a
fost asociat cu boala ficatului
gras, care poate evolua spre
leziuni hepatice grave.

Pe langa riscurile metabolice
si cardiovasculare, bauturile
racoritoare dulci, fie indulcite
artificial, fie din sucuri de
fructe, sunt asociate cu
cariile dentare. Continutul
ridicat de zahar, siropuri sau
fructoza hraneste bacteriile
daunatoare din gura,

ducand lacariisila
inflamatia gingiilor.
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stabilizatori, cafeina etc., de multe
ori marketizati sub umbrela

.retetei secrete”.

Alternative sanatoase
de bauturi pentru zile
toride

* Apa plata infuzata cu felii

de citrice, ghimbir, fructe de
padure, castraveti sau plante
aromatice (ment3, rozmarin,
busuioc).

e Ceaide flori de hibiscus si
fructe racit sau ceai verde
infuzat la rece - sunt bogate in
antioxidanti, aromate si tonice.
e Limonada sau alte bauturi
din apa minerala cu fructe
proaspete sau cu suc de fructe,
in proportie egala.

¢ Apa de nuca de cocos,
hidratanta si plina de
electroliti, este excelenta
pentru recuperarea sarurilor
pierdute prin transpiratie.

¢ Smoothie-uri din fructe
congelate, cu banane, iaurt
sau lapte vegetal.
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Acest medicament se elibereaza fara prescriptie medicald. Se recomanda citirea cu atentie a
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degeuri periculoase. Viza de publicitate nr. 5386/10.01.2025




Sfemibion

Pentru dezvoltarea
sanatoasa a bebelusului

12 séiptamani ale sarcinii
ping la final siptiminiia 12-¢

Planificarea si Primele 1

sinitoasi a bebelusul

Sarcina
ineopéng cu sdptimdna
1 13- 5 Aliptars

Acesta este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.




Fixodent 4

h Ajutd la prevenirea
E‘atrundem particulelor de
mdncare sub proteza dentara

 FINARE
PUTERNICA,

CREMA ADEZIVA PREMIUM pentru proteze dentare totale si partiale
PREMIUM ADHESIVE CREAM for full and partial dentures £
BARIERA PENTRU ALIMENTE

FOOD BARRIER
Bl -+ FLLARE PUTERNICA

CREMA ADEZIVA PREMIUM pentru proteze dentare totale si partiale
full and partial dentures

PREMIUM ADHESIVE CREAM for [«
BARIERA PENTRU ALIMENTE

Fixodenl (¢ B~
PLUS _

Pfr; aromi *+ No Flavor !

Acesta este un dispozitiv medical. Cititi cu atentie prospectul




58

Elan versus forta §
- cum efectuam corect |
exercitiile fizice

in antrenamentele de rezistenta si forta, felul in P

(@ alphegafarmacie

care miscati greutatea conteaza la fel de mult ca f
greutatea in sine. Fie ca lucrati cu propriul corp
sau cu greutati externe, miscarile lente permit muschilor

sa genereze tensiune si forta, in timp ce miscarile rapide
creeaza impuls si elan. Pentru o executie eficienta,
antrenamentul trebuie sa combine ambele stiluri.

Relatia forta-viteza

Pe masura ce viteza de
contractie musculara creste,
forta pe care muschiul o
produce scade. Atunci cand
muschiul se contracta rapid,
nu are timp sa formeze
suficiente ,.punti” intre actind
si miozind (structuri care
genereaza forta in muschi,
deci forta totala este mai
micd. Miscarile lente pot
permite producerea unei
forte mai mari, dar, pentru

a atinge un nivel superior de
performanta, antrenamentul
lent necesita depunerea
unui efort maxim. .,in artele
martiale, de exemplu,
lovitura puternica nu vine
doar din forta musculara, ci
si din viteza de executie, care
da o putere exploziva”, spune
Sorin Diaconeasa, antrenor
kickboxing.

Relatia impuls-elan

A doua lege a lui Newton
arata ca impulsul (forta
aplicata intr-un interval de
timp) determinad modificarea

elanului (produsul dintre
mas3 si viteza). n sport, in
cazul greutatilor constante
(gantere sau haltere), dac3
aplicati o forta mai mare,
obiectul se va ridica mai
repede. Miscarile rapide, cu
o fortd mare aplicata intr-
un timp scurt, pot stimula
dezvoltarea musculaturii,

n artele martiale, elanul

si forta lucreaza impreuna
si au efecte diferite, in
functie de tipul de miscare.
Elanul poate fi folosit in
atacuri, eschive, proiectari,
ca impuls dat miscarii. De
exemplu, utilizam elanul
propriu pentru a amplifica
efectul unei lovituri si pe cel
al adversarului pentru a-L
dezechilibra ori proiecta.

Pe de alta parte, forta este
rezultatul impactului generat
de masa musculara si

este limitata de constitutia
sportivului. Putem eficientiza
la maxim puterea corpului
nostru daca antrenam

dar sunt mai solicitante si pot
creste riscul de accidentare
daca nu sunt controlate.

Cele doua stiluri sunt
complementare si au

rostul lor. Miscarile lente
dezvolta controlul si volumul
muscular, in timp ce cele
rapide cresc forta exploziva
si performanta.

metodic fiecare element in
parte si apoi toate Tn acelasi
timp, pentru a da rezultatul
dorit, Tn functie de disciplina
sportiva.

,,Slow is smooth,

smooth is fast”

Expresie des folosita in artele
martiale, reflecta faptul cd o
executie de calitate duce la
eficienta. Prin repetitie, calm
si concentrare, miscarile
devin mai fluide, iar odata

ce acestea sunt fluide si
corecte, le poti executa rapid
si eficient, viteza aparand in
mod natural.

Sorin Diaconeasa

- antrenor kickboxing, centura neagra 2 Dan
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LA DRUM CU ALPHEGA

Stiati ca in Judetul Buzau se afla al doilea Geoparc UNESCO din Romania?
Exact, Geoparcul UNESCO Tinutul Buzaului a fost acreditat in anul 2022
deoarece poarta amprenta vie a fenomenelor naturale de acum peste 10
milioane de ani, precum cenusa unor vulcani preistorici, fosilele de pe fundul
unei mari devenite acum munte si formatiunile aproape fantastice denumite

~trovanti”, compuse din nisipul acumulat intr-o delta preistorica.
Si daca reprezentantii UNESCO s-au deplasat tocmai de la Paris
pentru a evalua Tinutul Buzaului, va propunem sa exploram si noi
aceste taramuri fantastice.

Oamenii locului

Tinutul Buzaului este un

loc magic, unde traditiile si
spiritualitatea se pastreaza
cu grija. Nu este de mirare
ca, la Parscov, veti gasi Casa
Memoriala a scriitorului si
medicului Vasile Voiculescu,
cel care conduce un spital
militar mobil si ingrijeste
soldatii raniti, chiar cu riscul
propriei vieti, in timpul
Primului Razboi Mondial,

iar apoi nu accepta plata
serviciilor medicale oferite
oamenilor, fiind supranumit
~doctor fara de arginti”.
Vasile Voiculescu a fost

un om de cultura, dedicat
poeziei sacre, prozei si

dramaturgiei. Chiar si dupa
instaurarea regimului
comunist, participa la
activitati culturale si
religioase, ceeali atrage
condamnarea. Scrierile sale
fantastice (cea mai cunoscuta
fiind, poate, Lostrita) sunt
pline de locuri si personaje
simbolice, mistice, care

ne transpun intr-o lume
fabuloasa. Aceasta este
lumea care transpare din
fiecare peisaj siamprenta

a timpului lasate asupra
oamenilor si Tinutului
Buzaului.

Pentru a intelege mai bine
cum natura a modelat locul si
cum oamenii l-au cultivat cu

maiestrie, va recomandam
sa vizitati micutele muzee
imprastiate printre dealurile,
vaile si ochiurile de apa care
se arata calatorului: Muzeul
Chihlimbarului din Colti,
Muzeul ,, Timpul Omului”

din Manzalesti, Muzeul
»Sapte locuri de poveste” din
Lopatari si Muzeul Formelor
din Bozioru.

Atentie! Acestea sunt muzee mici,

din zone rurale si, in afara de Muzeul
Chihlimbarului, nu au program

standard. Sunati si programati vizita
in prealabil!



Locurile oamenilor

Acum, dupa ce am aflat
mai multe despre povestea
locurilor, despre modul

de formare al trovantilor,
al chihlimbarului sau al
muntilor de sare si cenusa
vulcanica, haideti sa le si
descoperim.

Grunjul de la Manzalesti,
aflat in apropierea muzeului,
este un ,munticel” sculptat
de timp, ce isi are originea
n particulele de cenusa
vulcanica purtate de vant
acum peste 10 milioane

de ani. Desi natura si
vremea i-au mai micsorat
statura, el se fnalta inca
impunator la aproape 20 de
metri, pastrand misterul
originii sale necunoscute si
ramanand un punct fascinant
al regiunii. in zona se mai
afla Muntele de Sare, un
masiv impresionant format
din cristale de sare, cu mici
canioane sapate de izvoare
de odinioara si chiar cu o
pestera vizitabila.

Mergem spre estin zona
Lopatari si urcam pana la
Terca, unde, dupa o scurta
drumetie, vom gasi unul
dintre cele mai rare si

mai fascinante fenomene
naturale de pe Pamant:
Focul Viu. Acest fenomen
se datoreaza emanatiilor de

. e

.

Focul Viu - Lopatari

gaze naturale, in principal
metan, care ies la suprafata
prin fisurile scoartei terestre
si se aprind spontan sub
influenta razelor solare sau
prin frecare cu solul.

Coborand spre Bozioru,

luam apoi calea asezarilor
rupestre, de la Alunis,
Ruginoasa si Nucu [cele

din urma fiind mai greu
accesibile). Aceste vestigii,
sapate n stanca, au fost
folosite de-a lungul timpului
ca locuri de refugiu, sihastrii
si lacasuri de cult. Complexul
rupestru de la Alunis este cel
mai bine conservat ansamblu
rupestru din zona, avand
patru chilii si o biserica
sapata in piatra ce dateaza
din 1274. Se spune ca a fost
construita la indemnul unui
inger care le-a aparut in vis
ciobanilor Vlad si Simion.

Tot in aceasta zona magica
vom gasi si ramasitele Marii
Paratethys, plina de viata
subacvatica in urma cu zeci
de milioane de ani. Tinutul,
astazi o zona montana, era
campia abisala a marii,
situata la cativa kilometri
adancime. Cu timpul,

marea a secat si relieful

s-a modificat, devenind, pe
rand: fundul unei mari putin
adanci, zona litoral3, delta cu
nisip, zona lagunara si ceea
ce vedem in prezent. Cautati
panourile informative,
observati cu atentie cum

se dezvolta straturile de
roca si descoperiti cochiliile
fosilizate.

Si daca tot va povesteam
despre delta preistorica,
aflati ca la scurta distanta
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se afla mai multe situri
geologice cu trovanti, cel
mai cunoscut si mai accesibil
fiind cel denumit Trovantii
sau Babele de la Ulmet.
Trebuie sa lasati masinain
sat si sa parcurgeti cea mai
pitoreasca portiune din drum
pe jos, intr-o urcare usoara.
Apoi, odata intratiin sit, veti
urca ceva mai abrupt, pana
pe coasta dealului, unde veti
intalni un peisaj inedit cu
pietre rotunde impresionante
ce strajuie de la inaltime,
asemenea garguilor de

la Notre-Dame de Paris.
Chiar daca sunt invaluiti in
mister si legende, se pare ca
originea formarii lor rezida
Tn acumularea de nisip in
delta preistorica a Marii
Paratethys.

7 Vulcanii Noroiosi

I-am lasat la final, pentru

ca sunt, poate, cei mai
cunoscuti. Da, este vorba
despre Vulcanii Noroiosi de
la Paclele Mari si Paclele
Mici, ambele situri fiind
amenajate pentru vizitare.
Atentie, terenul umed este
alunecos si moale, asadar

nu calcati. Priviti bulele de
noroi cum se sparg de la o
distanta sigura. Eruptiile
sunt spectaculoase si
hipnotizante, iar peisajul este
unul selenar, asadar e posibil
sa petreceti ceva mai mult
timp acolo decat v-ati propus.

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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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
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URACTIV®
Forte

x 20 capsule
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