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EDITORIAL

Dragi cititorl,

Vara aceasta ne bucuram de timp liber si
respectam cele 5 reguli de aur ale protectiei
solare: evitam expunerea la soare in
intervalul 10:00-16:00, aplicam creme cu
spectru UV larg si minim SPF30 cu 20 de
minute Tnainte de expunere si reaplicdm la
fiecare 2 ore, stam sau mergem prin locuri
umbrite, pe cat posibil, purtam haine lejere,
subtiri, cu rol protector, ochelari de soare
cu filtru UV si palarie de soare. Astfel, nu
vom ldsa razele UV sa ne provoace arsuri,
imbatranire prematura sau sa devina risc de
boli mai grave.

Daca tot vorbim despre ingrijirea pielii si

a ochilor, din numarul de vara al revistei
Alphega Farmacie afldm cand se impune
operatia de cataracta, cum ne ingrijim sanii
pentru a avea un bust frumos, in ciuda
efectelor fortei gravitationale si a trecerii
timpului, si cum alegem palaria de soare cu
care sa ne simtim excelent. Doamna doctor
Mariana Olingheru ne dezvaluie legatura
dintre stilul nostru de viata si aspectul pielii,
precum si ce spune pielea despre sanatatea
noastra generala. Aflam, de asemenea, de
la doamna doctor, cum putem sti daca avem

risc de accident vascular cerebral, cum poate

fi prevenit acesta si ce parametri trebuie sa
monitorizam.

(@ alphegafarmacie

Ne bucuram si de bauturi care ne aduc
fericire, precum mixurile de vara tonice si
racoritoare, pe baza de yerba mate, de o

apa minerald carbogazoasa, o limonada
energizanta sau un pahar cu vin spumant
brut, aromat si putin intepator. Poate nu stiati,
dar creierul iubeste bauturile acidulate!

Ne lasam purtati de forta motoarelor cu multi
cai putere si calatorim, fara griji sau stres,

n locuri visate de ani de zile, locuri dragi sau
locuri alese spontan, pentru ca Diana Amza
ne invata cum sa gestiondm anxietatea de
c3latorie. Ne bazdm, insa si pe forta propriilor
muschi, si facem drumetii la altitudine, unde
descoperim doud cratere vulcanice gemene,
in Muntii Harghitei, ce adapostesc astazi
Lacul Sfanta Ana si Tinovul Mohos.

Ne facem timp si ne dedicam unui subiect
special, ghidati de Diana Amza, psihoterapeut.
Vom discuta cu copiii nostri, astfel incat sa
crestem personalitati puternice, stapéane pe
sine si pe deciziile despre propria persoana,
intimitate si siguranta. i vom invita despre
consimtamant si despre faptul ca toti cei din
jur trebuie sa le respecte granitele

personale, indiferent de varsta.

Anca Stanila
Health Writer
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NOUTATI MEDICALE (@ alphegafarmacie

Pieléa.wvorbeste despre
stilul tau de viata

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

Pielea este cel mai mare organ al corpului uman si are roluri foarte importante
atat in sanatatea generala, cat si in cea psihoemotionala, precum siin viata

sociala a unei persoane.

Pielea reflecta stilul tau de viata si tradeaza usor afectiunile de care suferi.

Care sunt rolurile pielii?

Pielea formeazad o bariera
de protectie intre organism
si mediul extern, prevenind
actiunea agentilor daunatori.
Pielea are o functie
imunologicd importanta, atat
locala, cat si sistemica, si,
prin controlul permeabilitatii
la apa si electroliti, previne
deshidratarea. Alte functii
importante ale pielii

sunt: functia senzoriala
(detecteazd stimuli tactili,
termici, durerosil, reglarea
temperaturii corporale,
functia metabolica

(sinteza vitaminei D sub
actiunea radiatiilor UV si la
metabolismul unor hormoni
si a altor substante)

Rolul social al pielii

Pielea contribuie la aspectul
exterior, la recunoasterea
identitatii si la comunicarea
nonverbala. Existd conexiuni
stranse intre aspectul

pielii, perceptiile despre
frumusete, rolurile sociale
si stima de sine, mediate de
mecanismele psihosomatice
side axa creier-piele.

Pielea joaca un rol central
in modul in care indivizii
sunt perceputi social si
n autoevaluarea propriei

imagini. Afectiunile pielii pot
afecta negativ stima de sine
si pot duce la izolare sociala,
anxietate sau depresie,
amplificand impactul
psihosocial al bolii.

Ce spun studiile despre
axa creier-piele (The
Brain-Skin Axis)

Axa creier-piele influenteaza
direct dezvoltarea si
exacerbarea afectiunilor
cutanate. Stresul activeaza
axa hipotalamo-hipofizo-
suprarenal3 (HPA), crescand
nivelurile de cortizol, ACTH
si CRH atat sistemic, cat

si la nivel cutanat, ceea ce
duce la dezechilibre imune,
inflamatie, prurit, disfunctie
de bariera sivindecare
intarziata.

Stresul si bolile de piele

Cele mai frecvent asociate
afectiuni cutanate cu stresul
psihologic sunt psoriazisul,
dermatita atopica, urticaria
cronicd, acneea, alopecia
areata, dermatita
seboreica, vitiligo si
tulburarile de
comportament precum
trichotilomania si
excoriatiile neurotic,

care sunt frecvent asociate
cu stresul si traumele
psihice. Emotiile pot provoca
si alte reactii cutanate,

cum ar fiTnrosirea fetei sau
mancarime cutanata.
Pielea vorbeste despre
stilul tau de viata

Toate excesele din viata ta

se vad pe piele. Aspectul,
culoarea si integritatea pielii
tale pot reflecta: fumatul,
noptile pierdute, alimentatia
nesanatoasa, consumul de
corespunzatoare, hidratarea
insuficientd, dar si emotiile
tale: méania, furia, frustrarea etc.

Nu neglija ingrijirea si
sanatatea pielii tale.
Retine ca pielea este, de
fapt, oglinda trupului tau.




SANATATEA LA CONTROL

Ce spune pielea

(espre sandlatea ta?_—

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

Pielea este o0 oglinda a sanatatii organelor interne.
Examinarea atenta a pielii ofera indicii valoroase si

poateghida diagnosticul precoce al unor boli interne,

uneori chiar inainte de aparitia simptomelor sistemice.

Pielea reflecta bolile
altor organe si sisteme
Bolile sistemice care pot
avea manifestari cutanate
includ in principal:

>> Boli autoimune si
reumatologice: lupusul
eritematos sistemic,
dermatomiozita,
sclerodermia, artrita
reumatoida, sindromul
Sjogren, boala mixta de tesut
conjunctiv.

>> Bolile inflamatorii
intestinale (boala Crohn,
rectocolita ulcero-
hemoragica)

>> Boli hepatice, boli
metabolice si endocrine:
diabetul zaharat, hiper- sau
hipotiroidismul

>> Bolivasculare: vasculitele
sistemice.

Manifestari cutanate in
afectiunile ficatului
Cele mai frecvente semne
cutanate ale afectiunilor
hepatice includ:

>> (colorarea galben3 a pielii
si mucoaselor)

>> Angioame stelate:
leziunivasculare in ,.panza
de paianjen” localizate pe
toracele superior si fata

>> Eritem palmar: roseata

simetrica a palmelor, care se
estompeaza la presiune

>> Pruritul (mancarimea
generalizat3) este frecvent in
colestaza si alte boli hepatice
cronice

>> Hiperpigmentarea
cutanata: aparein
hemocromatoza ereditara si
cirozd avansata.

Manifestarile cutanate
in hipotiroidie

Se caracterizeaza prin
tegumente uscate, aspre, reci
si palide, uneori cu edem la
nivelul fetei si extremitatilor,
in special periorbital si

la nivelul mainilor. P3rul
devine subtire, fragil, uscat
si poate aparea alopecie
difuza sau pierderea parului
de la nivelul sprancenelor.
Unghiile sunt casante, cu
crestere lentd. Poate sa
apara si carotenodermia
(colorare galbend a
tegumentelor palmelor si
plantelor).

Manifestarile cutanate
in diabetul zaharat
Aproximativ o treime dintre
pacientii cu diabet zaharat
prezinta:

>> Infectii cutanate:
bacteriene (impetigo,

celulitd, furunculozd) si
fungice (candidoza, tinea
pedis)

>> Xeroza (uscaciunea pielii
si prurit, mai ales la nivelul
membrelor inferioare

>> Dermopatie diabetica:
macule atrofice,
hiperpigmentari pe fata
anterioara a gambelor

>> Necrobioza lipoidica: placi
eritematoase pe gambe,
galben-brune

>> Acanthosis nigricans:
hiperpigmentare siingrosare
a pielii, mai ales Tn zonele de
flexie (axile, gat)

>> Lipohipertrofie si
lipoatrofie la locul injectarii
insulinei

>> Ulcer diabetic si
sindromul piciorului diabetic,
ca rezultat al neuropatiei si
angiopatiei diabetice.

ATENTIE!

Nu neglijati leziunile
care apar la nivelul pielii.
Acestea pot fi semne ale
afectarii altor organe si
sisteme.

Adresati-va medicului
atunci cand observati
schimbariin starea
dumneavoastra de
sanatate.
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SFATUL SPECIALISTULUI

Cum stii ca ai risc de

o4

accident vascular

cerebral (AVC)

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

Datele statistice disponibile in prezent arata ca in Romania au loc anual un

numar de aproximativ 60.000-70.000 de accidente vasculare cerebrale. Dintre
acestea, aproximativ 55.000 sunt accidente vasculare cerebrale ischemice, iar
restul sunt AVC hemoragice.

Poate fi prevenit
accidentul vascular
cerebral (AVC)?

Conform World Federation
of Neurology si World Stroke
Organization, prima metoda
de tratare a accidentului
vascular cerebral este
preventia lui. Preventia
presupune in primul rand
constientizarea factorilor de
risc care duc la un accident
vascular cerebral (AVC)

si combaterea acestora.

Un alt aspect foarte
important al preventiei este
recunoasterea precoce

a accidentului vascular
cerebral. Tratarea AVC-ului
depinde Tn mod critic de
recunoasterea simptomelor
in momentul in care acesta
este pe cale de a avea loc

si de rapiditatea cu care
pacientul ajunge la spital.

Care esteriscul tau de
a dezvolta un AVC?

Primul pas este sa
constientizezi factorii de
risc si sa te adresezi unui
specialist pentru testare si
evaluare.

Conform Studiului
INTERSTROKE, efectuat pe
un numar de 13.447 de cazuri
de AVC intre anii 2007-2015,
in 32 de tari, peste 91%
dintre accidentele vasculare
cerebrale sunt produse

de: hipertensiune arteriala
(47,9%), sedentarism (35%),
apolipoproteinele B sau

A1 (26,8%), alimentatie
necorespunzatoare (23,2%),
exces ponderal (18,6%),
fumat (12,4%), factori psiho-
sociali (17,4%), consumul de
alcool excesiv (5,8%) si diabet
(3,9%).

Controlul acestor factori
de risc iti reduce riscul de
aparitie a unui AVC.

Ce parametri trebuie
monitorizati pentru
prevenirea unui AVC?

Monitorizarea tensiunii
arteriale si a ritmului cardiac
este esential3, cu ajutorul
tensiometrelor medicale cu
EKG sau cu un smartwatch.
De asemenea, pastratio
greutate optima, evitati
statul prelungit pe scaun (10
minute dintr-o ora ridicati-va

si mergeti), evitati fumatul si
alcoolul.

Teste de laborator
recomandate: profilul
lipidic, glicemie (ideal si
hemoglobina glicozilata),
markeri de inflamatie
cronic3 (proteina C reactiva,
VSH, fibrinogen) si, foarte
important, Lipoproteina (a).

Lipoproteina (a), Lp (a), este
0 mica proteina care, atunci
cand atinge niveluri foarte
mariin sange, accelereaza
formarea de placa
ateromatoasa periculoasa
sitromboza, blocand, astfel,
arterele.

Lp (a) este un factor de risc
independent dovedit pentru
bolile cardiovasculare
aterosclerotice, pentru
infarctul miocardic la
persoanele tinere si pentru
AVC.

Se recomanda testarea

Lp (a) o0 singura datain
viata, deoarece valoarea ei
este determinata genetic,
adica este un factor de risc
mostenit din familie.
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FARMACIA VERDE

(@ alphegafarmacie

Ceaiul yerba mate _

preparat corect, in mixuri de vara

Consumat, in mod traditional, in familie si alaturi de prieteni
, ceaiul yerba mate provine din America de Sud si incepe sa fie
cunoscut si savurat in toata lumea. Nu este de mirare, intrucat

studiile realizate Tn ultimii 20 de ani atesta multiple beneficii pentru sanatate Si
starea de bine. Cum il preparam corect pentru un gust placut si arome de vara?

Ceaiul yerba mate ofera o
serie intreaga de beneficii
pentru sanatate, printre
care: energie si stimularea
functiilor cognitive,
combaterea stresului oxidativ
si protectia celulara datorita
bogatiei de antioxidanti,
sustinerea metabolismului
si sprijin pentru sanatatea
inimii, intrucat ajuta la
reducerea colesterolului rau
si laimbunatatirea circulatiei
sanguine.

Gust placut si beneficii
maxime cu o preparare
corecta

Infuzia de yerba mate

se obtine din planta Ilex
paraguariensis, cultivata in

regiunea de frontiera care
uneste patru tari din America
de Sud: Paraguay, Argentina,
Brazilia si Uruguay. in mod
traditional, yerba mate se
prepard intr-un recipient
bombat fabricat dintr-un
dovleac scobit sau din lemn,
denumit mate sau calabash.

Se consuma cu un pai metalic
prevazut cu sitd, denumit
bombilla, Tntrucat frunzele
de ceai raman in calabash

pe parcursul consumului,
acesta realizandu-se prin
turnarea de cantitati mici de
apa fierbinte, pe masura ce
se bea.ln lipsa unui calabash
sia unui bombilla, yerba
mate se poate preparain
ceainic, french press sau o
cana mai mare.

Pasi de preparare
yerba mate:

Tinetiin putind ap3d rece

2 lingurite sau 1 plic de
yerba mate per portie,
pentru 1-2 minute. Acest
pas este esential, indiferent
de metodad, deoarece ajuta
la hidratarea treptata a
frunzelor si la eliberarea
uniforma a aromelor.

Fierbeti 2-300 ml de apa si
l3sati-o sd se raceascd pana
ajunge la 70-80° C, varsati

apa rece si adaugati apa
fierbinte peste frunzele de
yerba mate.

Lasati la infuzat pentru

4-5 minute, maxim,

apoi strecurati infuzia si
consumati ca atare sauin
mixuri aromatizate. Aceasta
tehnica conduce la un gust
mai echilibrat si mai placut al
ceaiului.

Reinfuzati yerba mate chiar
si de cateva ori. Frunzele

isi pastreaza aroma si
proprietatile benefice, iar

cu fiecare reinfuzare, gustul
devine mai bland si efectele
energizante vor fi mai subtile.

Yerba mate in mixuri
de vara

» Infuzati la rece yerba mate
si felii de citrice, tinute 2-3
ore intr-un recipient de sticla
sau ceramica, la frigider si,
optional, indulcit cu miere.

»> Combinati yerba mate rece
cu frunze de menta, suc de
lime si putin zahar brun.

»>> Adaugati ghimbir proaspat
ras si miere intr-o infuzie
rece sau calda de yerba mate.
> Combinati infuzia gata
preparata cu suc de mere
sau de fructe de padure, in
proportii egale.

Savurati!
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Invata-ti copilul despre
consimtamant!

Diana Amza, psihoterapeut

Consimtamantul este un subiect delicat si nebulos pentru majoritatea parintilor,
in mare parte deoarece este asociat mai mult cu viata sexuala decat cu situatiile
cotidiene, astfel incat o consecinta directa este amanarea acestui subiect pana
la varsta pubertatii sau adolescentei. Realitatea ne arata, insa, ca expunerea la

informatii si situatii care ar putea pune in pericol siguranta copiilor se produce
la varste din ce in ce mai fragede, iar un copil educat este, in primul rand, un

copil protejat.

Fii primul care
vorbeste cu copilul tau
despre corp, granite

personale si sexualitate

Cu cat amani mai mult, cu
atat creste probabilitatea ca
altcineva sa deschida acest
subiect in locul tau. Prin
televizor, social media, jocuri
online, reclame sau emisiuni,
se poate construi o imagine
persistentd in mintea
copilului cu privire la ce este
firesc si sanatos. Acest lucru
se numeste ,.priming effect”
(sau .efect de amorsare”] si
descrie fenomenul prin care
prima informatie capatain
mod subconstient greutate
mult mai mare si echivalare
cu ,adevarul”. De aceea,
este indicat ca parintele sa
poata fi primul care deschide
aceste subiecte delicate!

Ce sunt granitele?

Granitele reprezinta limitele
pe care le avem in ceea ce
priveste toate aspectele
vietii umane, de la corpul
fizic la viata spirituala. Avem,
astfel, granite corporale,
granite ale spatiului
personal, granite asupra
proprietatii personale,

granite de timp, granite
financiare, granite in tipurile
de relatii sociale, granite
spirituale. Consimtamantul
este acordul, permisiunea
acordatd oricdrei alte
persoane de a patrunde si
de a folosi aceste bunuri
personale materiale sau
imateriale in masura
permisa. El poate fi oricand
retras, la fel de liber si ferm
precum a fost acordat.

Oare potintelege
copiii granitele si
consimtamantul?

Din momentul in care
copilul spune ,.eu”, in jurul
varstei de trei ani, putem
vorbide o deschidere a
constiintei acestuia catre ce
inseamnd propria existentd,
proprietatea asupraeisia
elementelor externe care

7i apartin. n mod natural,
copilul va refuza sa dea

jucaria altcuiva deoarece
acolo se afla o limita; se va
ascunde n spatele mamei
atunci cand vine in vizita o
ruda pupacioasa deoarece
acolo, pe obrajii lui, este

o limita pe care nu o vrea
incalcatd; se va departa
de copiii mai galdgiosi

sau competitivi (chiar si
atunci cand Tl impingi sa se
imprieteneascd) deoarece
doreste liniste sau prefera
joaca prin cooperare, iar
preferinta aceasta ne
vorbeste in sine despre
granitele si filtrele sale
sociale.

Asadar, nu numai ca cei mici
inteleg In mod natural ce
sunt granitele, chiar daca
ntr-un mod nesocializat inca
- dar chiar putem invata de
la ei ce reprezinta si cum sa
ni le asumam ca adulti fara
sentimente de vinovatie.
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lata mai jos cateva
modalitati prin
care puteti cultiva
consimtamantul in
functie de varsta
copilului:

0-1 an - Copilul este inca
in simbioza cu mama si nu
face diferenta intre sine

si altii; consimtamantul
poate fi anticipat prin citirea
gesturilor copilului si
respectarea nevoilor sale
(de exemplu, copilul intoarce
capul de la biberon, indicand
faptul ca s-a saturat sau ca
nu fi este foame);

2-4 ani - Atunci cand gadili
copilul, opreste-te cand
spune .nu”, chiar daca pare
cd spune in joaca si doreste
sa continui. Continuand,
linveti cd un ,.nu” po
fi trecut cu vederea
oprindu-te fi dai oca
decida pentru sine d
doreste sau nu sa
gadilat mai d
permis adeate]j
anumit joc cu e
jucdm cu ursulet
si tine spatiu pentru emotii
(..poti s& plangi dac3 asa
simti acum, eu sunt aici cu
tine”).

5-10ani - invata-1 c3,
pentru orice persoana, zona

trebuie nici sa atingi, nici

s3 te lasi atins. Invata-l ¢
este in requla s3 prefere s3
dea mana decét sa fie luat

in brate, chiar daca rudele
apropiate i pot cere astfel de
semne de afectiune. nvat3-1
ca nu datoreaza nici pupici,
nici TImbratisari nimanui.
invats-lca poate alege ce
jucarii imparte cu alti copii si
cd alegerea de a nuTmparti
7i este respectatd fara sa

fie etichetat ca ..egoist” sau
.zgarcit”.

11-13 ani - La aceast3
varsta este posibil sa apara
primele prietenii cu sexul
opus, astfel incat este bine
sa 1i vorbiti despre acordul
ambelor persoane de a face
chiar si micile gesturi de
afectiune precum tinutul

de mana, imbratisatul

sau sarutul. invatati-i s3
primeasca un refuz in mod
politicos, dar si sa refuze cu
fermitate in glas atunci cand
ei Tnsisi nu doresc un anumit
tip de interactiune. in plus,
acordul va fi cerut si pentru

_intelegere si ghidare.

(@ alphegafarmacie

fotografiere sau postarea pe
platformele de socializare a
pozelorin care alte persoane
sunt incluse. Abordati
problema ,secretelor” si
ajutati-i sa inteleaga ca nu
existd secrete pe care un
adult le-ar putea avea cu un
copil, si ca parintele este
primul care are nevoie sa
afle atunci cand copilului i se
intampla ceva.

14-18 ani - in perioada
adolescentei, puteti purta
discutii mai detaliate cu
privire la consimtamantul
sexual, inclusiv la modul

in care acesta este afectat
de consumul de substante
(alcool, droguri). invatati-i
ca persoanele aflate sub
influenta substantelor de
acest tip nu sunt capabile
sd isi dea consimtamantul.
Tncurajati selectia prietenilor
si a grupului social, astfel
incat influentele asupra
copilului sa fie predominant
pozitive si mentineti o buna
relatie de comunicare, -
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, sau cand

miscarile celorlalti ne infurie

Totul este normal, ne simtim relaxati sau in controlul trairilor noastre si ne
desfasuram activitatile cotidiene, la serviciu sau acasa. Deodata, colegul incepe
sa se joace cu un pix sau sa dea din picior ori copilul roade un creion, si cupola

de calm care ne inconjura se prabuseste. Daca sentimentul de furie se repeta,
iar scenariul devine unul obisnuit, atunci poate fi vorba despre misokinezie.

De la calm la iritare, cat
ai clipi

Misokinezia (din limba
greaca, miso — ura si kinesis
- miscare: ura de miscare)
este un fenomen psihologic
caracterizat prin sensibilitate
vizuala la miscarile repetitive
ale altor persoane. Aceasta
provoaca disconfort, iritare
sau chiar anxietate, afectand
interactiunile sociale si
concentrarea. Fenomenul
este similar cu misofonia,
care implica o reactie
negativa la anumite sunete
repetitive. Cercetarile
sugereaza ca aproximativ

1 din 3 persoane suferad de
misokinezie, intr-o anumita
masura, iar acest lucru le
viciaza relatiile cu ceilalti.

0 posibil explicatie este 15

implicarea neuronilor
oglindd, care ne ajuta
sa empatizam cu =

. gl . ik
miscarile si cu
starea pe care
o manifesta
ceilalti.

Astfel, daca vedem pe cineva
fataindu-se sau efectuand
miscari repetitive, ca o
reactie la anxietate, este
posibil sa simtim si noi o
stare similara.

La nivel fiziologic,
misokinezia declanseaza

un raspuns de tip ,lupta sau
fugi”, ce determina cresterea
tensiunii arteriale, a nivelului
de adrenalina si, uneori,
chiar aparitia palpitatiilor.
Reactiile fizice includ greata,
iar cele cognitive pot consta
in dificultati de concentrare,
iritabilitate, ganduri negative
sau sentimente de furie si
dezgust. Aceasta sensibilitate
poate fi indreptata catre
anumite persoane siva
afecta interactiunile sociale
doar cu acestea, in special
cand ele manifesta

. comportamente
. ] de autoreglare.

Asadar, este posibil sa aveti o
relatie placuta cu cineva, dar
sa resimtiti iritabilitate fata
de acea persoana doar atunci
cand efectueaza anumite
miscari.

Cum ne mentinem
calmul in situatii
declansatoare

Daca disconfortul resimtit
este considerabil, puteti
exersa cateva tehnici

de relaxare (exercitii

de respiratie profunda,
meditatie si mindfulness)
sau puteti incerca blocarea
campului vizual cu o
planta sau un obiect intre
dvs. si sursa miscarii, ori
schimbarea orientarii.
Terapia cognitiv-
comportamentald (CBT)
poate ajuta la identificarea
stimulilor, recunoasterea
reactiilor si dezvoltarea
unui mecanism propriu de
gestionare.

0 discutie deschisd in

care toate partile sa
constientizeze aceasta
sensibilitate si situatiile
declansatoare contribuie
la crearea unui mediu mai
confortabil si poate chiar
la un autocontrol sporit din
partea celuilalt.
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Curiozitatea(
ne mentine -
tea ac
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Curiozitatea ne ajuta sa parcurgem fiecare etapa a vietii intr-un mod activ,

constient si conectat la realitatile inconjuratoare. In acelasi timp, conform
studiilor realizate asupra memoriei, curiozitatea este un factor esential in
prevenirea sau in intarzierea degradarii cognitive. Cum o sustinem?

Curiozitatea ca
trasatura de
personalitate versus
curiozitatea de moment

Curiozitatea de tip

Jtrait” (trasatura)

este o caracteristica a
personalitatii, reflectand
nivelul general de curiozitate
al unei persoane, care este
in mod natural mai curioas3,
avand o dorinta constanta de
ainvata lucruri noi. Totusi,
acest tip de curiozitate tinde
sa scada odata cu Tnaintarea
n varsta.

Pe de alta parte, curiozitatea
de tip ,,state” (de moment)
apare in situatii specifice,
atunci cand o persoana este
stimulatd de un subiect sau
de o intrebare interesanta.
Studiile au aratat ca aceasta
poate creste odata cu varsta,
mai ales in cazul persoanelor
care Tsi mentin interesul
pentru explorare.

Cat de importanta
este curiozitatea in
sprijinirea acuitatii
mentale?

Un studiu international,
amplu, a explorat impactul
curiozitatii asupra

imbatranirii cognitive, iar

rezultatele sugereaza ca
mentinerea interesului activ
pentru invatare poate ajuta
la prevenirea sau incetinirea
bolii Alzheimer.

Cercetatorii au descoperit
cd, desi curiozitatea , trait”
scade odatd cu varsta,
curiozitatea , state” poate
creste la persoanele mai

in varsta. Persoanele care

raman curioase au un avantaj
cognitiv pe termen lung,

in timp ce lipsa curiozitatii

poate indica riscul pentru
dementa. Acest lucru sustine
ideea cd invatarea continud
si implicarea Tn activitati
intelectuale contribuie

la acuitatea mentald a la
longue.

Curiozitatea nu este
doar un impuls natural,
ci si o abilitate ce poate
fi cultivata. Cum ne
mentinem curiozitatea?

& Explorand activ
interesele de moment, care

apar atunci cand calatorim,
cand citim carti, reviste

sau stiri, ori atunci cand ne
concentram pe subiecte care
ne pasioneaza.

Eﬂ Tnvé;énd continuu,
prin participarea la cursuri,
citirea cartilor de nonfictiune
si explorarea unor domenii
noi, ce stimuleaza creierul.

& Acceptand
incertitudinea ce apare din
dorinta de a intelege lumea,
chiar si atunci cand nu avem
toate raspunsurile. Oamenii
care Tsi permit sa fie curiosi
si sa puna Intrebariisi
dezvoltd gandirea critica.

% Interactionand cu
ceilalti, de la vecini la prieteni
si chiar oameni necunoscuti.
Discutiile cu persoane din
medii diferite si schimbul de
idei ajuta la mentinerea unei
minti deschise si active.

© Practicand
mindfulness siinvatand sa fim
atenti la clipa prezenta, care
ne poate oferi experiente,
trairi si senzatii noi, gata de
explorat si cunoscut.
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Cum gestionam
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anxietatea de calatorie

Anca Stanila, Health Writer
Diana Amza, Psihoterapeut

Vara este o perioada perfecta pentru calatorii. Totusi, exista persoane ce
intampina plecarea de acasa, fie ca este vorba despre un drum mai lung sau
mai scurt, cu teama, ganduri si stres excesiv. De unde vine aceasta stare

de anxietate si cum o putem controla, pentru a ne facilita tranzitia catre o

calatorie lipsita de griji?

Anxietatea de calatorie:
iesirea din zona de
confort

Teama de calatorie poate fi
cauzatd de iesirea din zona
de confort. Nelinistea de a fi
departe de casa poate crea
scenarii referitoare la ce
s-ar putea intampla. Oprirea
temporara a activitatilor
cotidiene, schimbarea
ritmului si a tipului de
activitati este, pentru unele
persoane, o provocare
dificila. De asemenea, teama
de a fi in spatii publice,
inconjurat de persoane
necunoscute - pe scurt,
agorafobia, este un factor de
stres pentru anumiti oameni.

Cum se rezolva?
Cercetarile arata ca
stimularea senzoriala si

cognitiva scazuta, specifica
sedentarismului sau unei
vieti cu limitari, accentueaza
problemele de sanatate
mintala deja existente,
precum anxietatea sau
fobiile. Expuneti-va la
experiente noi cel putin cu
cateva saptamani inainte de
a efectua calatorii majore,
pentru a reduce anxietatea
de calatorie. Astfel, va

veti ajuta creierul sa se
obisnuiasca cu schimbarea,
va veti recapata flexibilitatea
mentala si veti iesi mai usor
din zona de confort.
Mergetiintr-o zona a
orasului pe care o vedeti mai
rar, vizitati un muzeu, testati
un fel nou de méancare,
schimbati cateva cuvinte

cu turistii atunci cand aveti
ocazia, faceti o drumetie

sau intalniti-va cu grupul
de prieteni. Expunerea la
nou in sine va va facilita
acomodarea cu propriile
emotii si va creste increderea
in capacitatea de a le face
fata.

Anxietatea de calatorie:
stirile negative si cum
le oprim

Expunerea la stiri negative,
despre accidente, infractiuni
sau alte incidente neplacute
ce pot interveni in timpul unei
calatorii poate face ca mintea
sa asocieze deplasarile cu
pericole. Limitati aceste
provocari mentale!

Cititi stiri si informatii
pozitive despre locul de
destinatie, informati-vain
legatura cu probabilitatea

de aparitie a unui incident
neplacut si luati masuri.

De exemplu: aflati cum se
imbraca localnicii si luati
haine similare, pentru a nu
iesi in evidenta ca turist,
purtati obiectele de valoare
si actele intr-o geantd de mici
dimensiuni, aproape de corp,
pe care o puteti aduce in fata,
pentru a preveni furturi.
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Grijile referitoare la cazare,
drumul pana la destinatie,
efectele decalajului de fus
orar sau chiar teama de a
avea fonduri insuficiente ne
pot strica primele zile de
concediu. De aceea, pentru
a evita grijile si stresul,
documentati-va atent si
planificati aspectele de
interes. Astfel:

> Dacd aveti griji in
legatura cu cazarea: cautati
denumirea hotelului sau

a pensiunii pe Google

Maps si pe site-uri de
profil, cititi recenziile si
luati in considerare ce

este mai important pentru
dumneavoastra.

»> Aplicatiile de navigare
(Google Maps, Waze)

ofera informatii utile

legate de traseu si

durata, trafic, parcari,
benzinarii, restaurante

si chiar alternative de
drumuri pitoresti, Tn locul
autostrazilor.

> Decalajul de fus orar de
1-2 ore se poate regla usor
in primele 1-2 nopti, iar
pentru ecarturi mari, exista

aplicatii mobile cu sfaturi si
scheme somn/veghe pentru
0 acomodare mai usoara.

» Gestionati usor bugetul
intreband ghidul care

sunt costurile estimative
de masd si timp liber ale
excursiei. Daca mergeti pe
cont propriu, verificati online
meniurile restaurantelor
si preturile de acces

la obiectivele turistice

si elaborati un plan de
cheltuieli.

Frica de zbor poate fiun
impediment important in
explorarea unor destinatii
indepdrtate. Senzatiile avute
in timpul turbulentelor,

la decolare si la aterizare
(stare de great3, infundarea
urechilor si chiar cefalee),
teama de prabusire sau
senzatia de claustrofobie pot
contribui la anxietate, chiar
daca statisticile arata ca
zborul cu avionul este foarte
sigur.

Cum depasim frica de
zbor?

Pentru inceput, planificati
detaliile calatoriei si
identificati senzatiile din corp

(@ alphegafarmacie

care, odata declansate, va
capteaza de obicei atentia
siajung sa va copleseasca
(tremur, palpitatii, senzatia
de lipsa de aer, ameteald,
disconfort la nivelul urechilor
etc.), pentru a g3si solutii
adecvate. Folositi metode
de distragere a atentiei,
concentrandu-va asupra
muzicii din casti, purtand o
conversatie cu persoanele
din apropiere sau citind o
carte.

Evitati consumul de cafea

- accentueaza simptomele
anxietatii si respiratia
sacadata.

Daca aveti tendinta sa
respirati prea adanc, pentru
a compensa senzatia de lipsa
de aer (deseori intalnita in
cazurile de anxietate), sau
prea scurt si rapid, practicati
metoda de respiratie
»5-5=8" care previne
hiperventilatia:

» Inspirati numarand panalab
> Tineti-va respiratia
numarand pana la b

» Expirati numarand panalab

Rememorati motivul pentru
care efectuati deplasarea cu
avionul: poate fi reintalnirea
familiei, a merge intr-un
concediu, n interes de
serviciu, de sanatate sau
poate pentru studii. Amintiti-
va de ce aceste lucruri

sunt pretioase si cum va
imbogatesc ele viata.
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BUYZELE USCARTE

- ce bolj ascund

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Cel mai adesea, buzele uscate sunt asociate cu deshidratarea, respectiv, cu un
consum insuficient de lichide sau cu lipsa protectiei in fata factorilor de mediu
daunatori (frig, soare, vant). Cu toate acestea, buzele uscate pot semnala si

alte boli dermatologice, boli metabolice, deficite nutritionale, boli autoimune,
dezechilibre hormonale sau chiar infectii.

Daca simptomele de buze
uscate persista in ciuda

iata care pot fi afectiunile
asociate acestor tulburari:

Cheilita infectioasa - descrie
buzele uscate si crapate

in contextul unei infectii,
care poate fivirala (cel mai
frecvent fiind implicat virusul
herpes simplex], bacteriana
(cauzat3, cel mai frecvent, de
streptococi beta-hemolitici
de grup A sau stafilococi, Tn
special stafilococul auriu),
micotica (candida albicans)
sau parazitara.

Dermatita de contact
Reprezinta o reactie alergica
manifestata prin buze uscate,
roseatd si/sau senzatie de
arsura si, cel mai adesea,
apare ca urmare a utilizarii
produselor cosmetice, a

balsamurilor de buze sau a
pastelor de dinti care contin
ingrediente iritante.

Dermatita atopica

Buzele uscate si crapate,
inrosite si descuamate, ranile
si crapaturile dureroase

n colturile buzelor pot fi,
de asemenea, un semn de
cheilita atopica, o afectiune
asociata dermatitei atopice.
Acest tip de dermatita
debuteaza in copilarie.
Hipotiroidia

Pielea uscata si buzele
crapate reprezinta
simptome principale ale
hipotiroidiei, pe langa
oboseala extremd, crestere
n greutate, intoleranta la
frig, constipatie, dereglari
menstruale.

Diabetul zaharat
Sindromul de gurad uscata
(xerostomia) este frecvent
intalnit in diabet si se
manifesta atat la nivelul
cavitatii orale, cat si al
buzelor. Se asociaza cu
halena (respiratia urat
mirositoare), ulceratiile
bucale, saliva ingrosata si
disfagia.

Sindromul Sjogren

Aceasta este o boala

autoimuna cronica, ce
afecteaza glandele salivare
si lacrimale, cauzand
uscaciune extrema a gurii,
buzelor si ochilor.

Alte cauze care duc la aparitia
buzelor uscate si crapate
Deshidratarea, deficitul

de vitamine, in special de

B2 (riboflavind), fumatul,
expunerea la factori

agresivi de mediu (soare,
frig extrem, vant taios,
umiditate scdzutd), anumite
medicamente (de exemplu,
retinoizii sau citostatice),
cosmetice matifiante,
obiceiurile ddunatoare, cum
sunt respiratia orala si linsul
frecvent al buzelor.

Ce trebuie sa faci daca
ai buzele uscate

>> Hidrateaza-te corect, evita
alimentele si bauturile care
deshidrateazd (cafea, alcool)
>> Foloseste zilnic balsamuri
hranitoare pentru buze

>> Evita produsele iritante sau
cu potential alergen

>> Protejeaza-ti buzele in fata
factorilor de mediu

>> Daca ai fost diagnosticat cu
o afectiune cronica, urmeaza
tratamentul recomandat. 31
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CARDIO METABOLIC SUPORT

Preventie si navigare pentru populatie

Coalitia Organizatiilor Pacientilor cu Afectiuni Cronice a demarat, in

2024, proiectul Cardio Metabolic Suport, din dorinta de a realiza la nivelul
Bucurestiului si judetului Ilfov o evaluare a riscului de a avea un eveniment
cardiovascular pentru un numar de 2.000 de persoane intre 30 si 60 de ani.

1 g ———

Proiectul si-a propus
dezvoltarea unui model pilot
de suport siacompaniere

a persoanelor aparent
sanatoase, aflate larisc de a
dezvolta boli cardiovasculare,
diabet, obezitate, boala
cronica de rinichi, sustindndu-
le in navigarea traseului 1.
medic de familie - 2. analize
de laborator - 3. medic
specialist.

Pe de alta parte, o alta tinta
este formarea unei retele din
medici de familie, cardiologi,
diabetologi, nefrologi,
laboratoare etc. care doresc
sa le ofere pacientilor servicii
decontate CNAS cu scopul
diagnosticarii precoce si
managementului corect al
afectiunilor cardiovasculare
si al celor asociate.

Cu sustinerea dr. loana
Daha, medic cardiolog, si
dr. Daciana Toma, medic
de familie, am realizat un
chestionar online care,
pe baza unor informatii

ey 4 |
= 1L -

referitoare la istoric medical,
cazuriin familie si stil de
viata, evalueaza risculin 3
categorii: scazut, mediu si
ridicat.

Pana in prezent, un numar
de 1.400 de persoane au

fost evaluate in cadrul unor
evenimente organizate de
echipa COPAC in cadrul unor
companii, precum Societatea
de Transport Bucuresti, unor
fabrici, clinici medicale din
Bucuresti si Ilfov (Afumati,
Voluntari, Dascalu) si
farmacii Alphega. Am
organizat 80 de evenimente
dedicate, in cadrul c3rora
am evaluat riscul cardiologic
pentru acele comunitati.

Un numar de 10 medici de
familie din Bucuresti si

Ilfov au sustinut aceasta
activitate chemand la
evaluare pacientii proprii. Am
acordat atentie persoanelor
vulnerabile prin intermediul
parteneriatelor cu Policlinica
Sociald Regina Maria si

magazinul social Somaro,
intreprinderea sociala a
Ateliere fara frontiere.

Peste 400 de persoane

au fost programate prin
intermediul programului
catre cardiolog/diabetolog pe
baza trimiterii medicului de
familie, decontat de CNAS,
le-au fost facute analize

si examene cardiologice
specifice, de exemplu,
ecografie cardiaca sau holter.
Proiectul se va incheia in luna
septembrie, cu o conferinta si
prezentarea datelor obtinute
n aceastd perioada.
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Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicina de Familie,
Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Sezonul cald vine cu vacanta, concedii, soare si tentatii la tot pasul. Simtim
mai mult decat oricand nevoia sa ne racorim, sa ne bucuram de bauturi reci si
energizante. Pentru persoanele care au rezistenta la insulina, prediabet sau
diabet zaharat, canicula poate fi o grea incercare, deoarece fiecare alegere
conteaza pentru controlul glicemiei.

lata care sunt bauturile
de care trebuie sa te
feresti daca vrei sa te
mentii sanatos si sa ai
controlul glicemiilor tale:

Bauturile carbogazoase
Fie cad au zahar sau
Tndulcitori artificiali, acestea
reprezinta un pericol pentru
sanatatea metabolica, la
toate varstele. Provoacd
dependent3d, cresc glicemia
brusc, conduc la rezistenta la
insulind siincarcarea grasa a
ficatului, afecteaza grav flora
intestinala, produc inflamatie
cronica si crestereain
greutate.

Bauturile energizante
Studiile arata ca acest tip

de bauturi pot fi extrem

de periculoase pentru
sanatate, putand provoca
mari dereglari metabolice si
boli cardiovasculare, inclusiv
infarct miocardic la tineri.
Pentru persoanele care
suferd de diabet zaharat,
acestea reprezinta un real

pericol pentru viata.

Alcoolul

Consumul de alcool in
cazul diabetului zaharat

se recomandd cu mare
prudenta. Alcoolul
interfereaza cu reglarea
glicemiei, poate perturba
efectele insulinei sau

ale medicamentelor
pentru diabet, ducand

la hipoglicemie sau
hiperglicemie. Alcoolul
afecteaza sistemul nervos
si contribuie la dezvoltarea
neuropatiei diabetice,
retinopatiei diabetice, bolilor
cardiovasculare si ficatului
gras.

Sucurile naturale din
fructe

Desi sunt promovate ca
sanatoase, sucurile naturale
din fructe determina cresteri
rapide ale glicemiei din
cauza continutului lor ridicat
de zahar si a lipsei fibrelor
prezente in fructele intregi.
De aceea, sunt contraindicate
copiilor si persoanelor care

sufera de diabet, steatoza
hepatica sau alte dereglari
metabolice. Fructele se
mananca, nu se beau!

Laptele

Desi este cunoscut ca un
aliment sanatos, pentru
cei cu diabet sau rezistenta
la insulind, laptele este

o0 capcana. Este bogatin
grasimi saturate si lactoza
(indiferent daca este
degresat sau nu) si creste
rezistenta la insulina.

Cu ce sa te HIDRATEZI
daca suferi de DIABET
ZAHARAT?

Apa plata ramane cea mai bund optiune
de hidratare pentru persoanele cu
diabet. Pentru un plus de savoare, poate
fi combinata cu ldméie, ghimbir si plante
aromatice (menta, busuioc, melisé) si se
poate servi cu gheata.

Ceaiul verde, ceaiurile din plante
medicinale hipoglicemiante, sucul de
rogii si ofetul de mere sunt alte optiuni
sanatoase pentru hidratare si controlul
glicemiei.
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Ptoza mamara _— —

- (e ce apare si cum se poate corecta

Sanii unei femei sunt o expresie a feminitatii, a senzualitatii si chiar a identitatii
ei. Fiecare trup spune o poveste si este un semn al transformarii si al
experientelor traite. Cu timpul, pielea isi pierde din elasticitate, tesutul mamar

se modifica, iar sanii se lasa - un fenomen natural cunoscut sub numele de ptoza
mamara. Desi acest proces nu afecteaza sanatatea, poate influenta perceptia

femeii asupra propriei imagini si a senzualitatii sale.

Daca liftingul mamar
chirurgical este cea mai
eficienta solutie de corectare a

ptozei, trebuie sa stiti ca exista __\

si gesturi de ingrijire care pot
prelungi fermitatea si armonia
bustului, pastrand frumusetea
luiintr-un mod natural.

Cauze pentru lasarea
sanilor

Ptoza mamara poate fi
cauzata de mai multi factori,
unii dintre ei fiind mai facil
de prevenit. Dintre acestia
amintim, in primul rand,
fluctuatiile de greutate,
deoarece cresterea si
scaderea rapida in greutate
afecteaza structura pielii si a
tesutului mamar. Expunerea
la radiatiile UV scade
elasticitatea pielii, soarele
si solarul putand accelera
degradarea cutanata.
Fumatul descompune
elastina din piele si reduce
productia de colagen,
afectand elasticitatea pielii si
capacitatea sa de a sustine
tesutul mamar.

Alti factori, insd, nu pot fi
controlati. Acestia sunt:
Tnaintarea in varst3, corelat3
cu instalarea menopauzei

si scaderea productiei de
estrogen si progesteron,
contribuie la limitarea
elasticitatii pielii inclusiv la
nivelul sanilor. Sarcina, cu
modificarile hormonale pe
care le aduce si variatiile
de volum ale sanilor poate
determina pierderea
fermitatii. Sanii mai mari
sunt mai predispusi la
ptoza din cauza greutatii,
iar anumiti factori genetici
predispun unele persoane
la ptoza mamara. in plus,
pe termen, lung, gravitatia
influenteaza pozitia sanilor.

Controlul sanului
la medic

in chirurgie estetica, ptoza
mamara (ldsarea sanilor)

se evalueaza prin mai multe
criterii, cel mai frecvent fiind
scala Regnault, care masoara
pozitia mamelonului fata de
santul inframamar.

| ." |I
| \ | A\
.'I | \\. .'I I} \\
Moderat Sever

Astfel, daca mamelonul este
la sau sub nivelul santului
inframamar, se considera ca
exista ptoza.

in functie de gradul de
coborare, ptoza poate fi de
grad 1 (usor):

mamelonul este la nivelul
santului inframamar, de
grad 2 (moderat):
mamelonul este cu 1-3 cm
sub santul inframamar si de
grad 3 [sever):

mamelonul este mult

sub santul inframamar si
orientat in jos.

De asemenea, medicul
analizeaza distributia
tesutului glandular si adipos,
elasticitatea pielii si daca
existd o pseudoptozd, in care
mamelonul este pozitionat
normal, dar glanda mamara
este coborata sub santul
inframamar.
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Tn functie de rezultatul
evaluarii, medicul va
recomanda unul sau mai
multe tipuri de interventii
chirurgicale: lifting mamar
(mastopexie), augmentarea
sanilor sau reducerea
dimensiunii lor, atunci cand
cauza este volumul mare al
glandei mamare. Operatiile
sunt, in general, sigure,

cu recuperare rapida, insa
prezinta si unele riscuri.
Este important sa discutati
toate aspectele de interes
cu medicul chirurg, pentru a

putea lua o decizie informata.

-

Ptoza mamara nu poate fi
prevenitd, insa puteti lua

o serie de masuri pentru a
incetini sau diminua efectele
pierderii de elasticiate a
pielii sanilor. Asadar, desi
exista surse care recomanda
sportul pentru a preveni
ldsarea sanilor, exercitiile
fizice nu pot preveni sau
inversa in mod direct ptoza
mamara, deoarece tesutul
mamar este compus n
principal din grasime si
structuri glandulare, mai
degraba decat din muschi.

Tonifierea muschilor
pectorali, aflati sub sani, si
a muschilor spatelui poate
oferi o anumita ridicare
datorita corectarii posturii,

ceea ce va imbunatati
aspectul general al corpului.
lata cateva tipuri de exercitii
care ajuta la dezvoltarea
musculaturii pectorale,
abdominale si toracale,

pe care le puteti efectua
acasa, in aer liberori la
sald: flotari, chiar siin plan
inclinat, ridicari de greutati
din culcat, la nivelul pieptului
sau cu bratele venind din
lateral deasupra capului,
variatii de plansa (Plank] cu
trecerea cate unei mainiin
partea opusa, pe sub piept,
alternativ.

Alte masuri pe care le puteti
lua pentru a va ingriji si
proteja pielea si sanii sunt:
» Nu fumati, sau renuntati
la fumat, deoarece tutunul
contribuie la pierderea
elasticitatii cutanate;

» Mentineti o greutate
optima, stabila, pentru

a preveni fluctuatiile de
greutate, extinderea si
strangerea pielii, precum

si cresterea, iar apoi
diminuarea volumului
sanilor;

» Purtati sutiene de buna
calitate si masuri potrivite.
Cupele prea mari, rigiditatea
sau laxitatea prea mare a
materialului pot provoca
disconfort si nu sustin in mod
optim greutatea sanilor.

7
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» Purtati un sutien de sport
atunci cand faceti exercitii
fizice, alergati sau mergeti cu
bicicleta.

» Aplicati pe piept creme de
protectie solara cu minim
SPF30 atunci cand purtati
decolteu, iar cand mergeti
la plaja, purtati costum de
baie cu sutien. Radiatiile UV
pot accelera imbatranirea
cutanata si favoriza ptoza
mamara.

» Efectuati periodic palpari
ale sanilor, la inceputul
ciclului menstrual, pentru a
observa daca apar modificari
in structura interna a
tesutului.

» Mergeti anual la control
ginecologic si senologic,
pentru a preveni posibile
malformatii, fie benigne,
fie maligne.
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Operatia de cataracta
- cand se impune i la ce sd va asteptati

Cataracta duce, in timp, la piederea vederii, cauzata de procesul de opacizare a
cristalinului. Operatia de cataracta este una dintre cele mai frecvente interventii

chirurgicale din lume, ce presupune inlocuirea cristalinului opacizat cu un
cristalin artificial clar, cu scopul de a imbunatati vederea.

Operatia de cataracta se

efectueaza in ambulator, sub
anestezie locald, dureazaintre
10 si 15 minute, iar dupa maxim
1 ora pacientul poate pleca
acasa. In plus fat3 de claritatea
vederii, cristalinul artificial
poate corecta si anumite
vicii de refractie, precum
astigmatismul, miopia si
hipermetropia sau presbiopia.
Discutati cu medicul
oftalmolog despre optiunile
disponibile pentru a alege
cristalinul potrivit, precum si
despre costurile implicate.

—

Cand se recomanda
operatia de cataracta?

Operatia de cataracta este
recomandatd atunci cand
vederea pacientului este
afectatd semnificativ si
interfereaza cu activitatile
zilnice. Nu amanati prea
mult, deoarece interventia
devine mai dificild si se
poate prelungi perioada de
recuperare.

De asemenea, operatia se
impune atunci cand cataracta
impiedica examinarea
adecvata a ochiului pentru
alte afectiuni, cum ar fi
retinopatia diabetica. in unele
cazuri, cum ar fi cataracta
hipermatura sau traumatica,
interventia trebuie realizata
urgent.

La ce sa va asteptatiin
legatura cu operatia de
cataracta?

Operatia de cataracta este o
procedura sigura si eficienta,
cu un procent de reusitd in
redarea vederii pacientilor de
peste 97%.

Recuperarea este, de obicei,
rapida, insa depinde mult de
complianta la tratamentul
postoperator. lata la ce va
puteti astepta:

« inainte de operatie:

Veti avea un consult
oftalmologic pentru a
determina severitatea
cataractei si tipul de cristalin
artificial potrivit. Elaboratio
lista cu intrebari si discutati
cu medicul oftalmolog
despre orice neclaritate pe
care o aveti.

« in timpul operatiei:
Interventia se face sub
anestezie locala si dureaza
cateva minute, timp n

care nu veti vedea nimic.

Se foloseste tehnica
facoemulsificarii, care
presupune incizarea,
fragmentarea cristalinului
opac, aspirarea sasi
inlocuirea cu cel artificial.

* Dupa operatie:

Vederea se amelioreaza chiar
din prima zi, dar recuperarea
completd poate dura cateva
saptamani. Este important s
urmati indicatiile medicului,
sa evitati frecarea ochiului

si sa respectati tratamentul
prescris.

 Restrictii postoperatorii:
in primele zile, veti evita
efortul fizic intens, stresul
vizual, lumina puternica si
praful, sauna si piscina.

De asemenea, nu veti dormi
pe partea ochiului operat si
veti avea nevoie de acordul
medicului Tnainte de a zbura
cu avionul sau a conduce
autovehicule.
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Fara calcaie crapate
vara aceasta— —

Pantofii decupati, sandalele si papucii sunt excelenti vara, intrucat permit
aerisirea piciorului si previn formarea unui mediu umed si cald, deseori asociat
cu proliferarea ciupercilor si a bacteriilor. Aceste tipuri de incaltari expun, insa,
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mare parte din pielea piciorului si a calcaielor, ceea ce contribuie la uscarea si
craparea pielii. lata cum mentinem pielea calcaielor sanatoasa si supla vara.

De ce se usuca pielea
picioarelor si crapa
calcaiele vara?

Pielea de pe talpi nu contine
glande sebacee, asadar,

nu poate produce uleiuri
naturale, care sa o protejeze
de uscare. Vara, atunci cand
talpile sunt expuse razelor
ultraviolete, aerului cald

si suprafetelor fierbinti,
pielea calcaielor isi pierde
elasticitatea si se poate
crapa.

Obezitatea, unele afectiuni
dermatologice (eczema,
psoriazis), umiditatea si
salinitatea din transpiratie
agraveaza acest fenomen.

Cum ingrijim pielea
talpilor si calcaiele pe
timpul verii

Mai mult decat oricand, vara
este esentiald igiena zilnica
a picioarelor cu apa calda si
sapun hidratant. Evitati apa
fierbinte, care poate usca
pielea, si asigurati-va ca
talpile sunt complet uscate
dupa spalare. Apoi aplicati
crema hidratanta pentru

a mentine pielea moale si
elastica. Dacd aveti calcaiele
deja crapate, folositi un
balsam intens reparator si
purtati sosete din bumbac
peste noapte, pentru o
hidratare profunda.

ingriji;i pielea calcaielor si
a talpilor cu creme ce contin
ingrediente care hidrateaza
intens, refac bariera pielii
si favorizeaza regenerarea.
Acestea contin ingrediente
active ca:uree (10-25%),
glicerina, lanolina, vitamina
E, aloe vera, pantenol sau
bisabolol.

0 data sau de doua ori pe
saptamana, exfoliati pielea
calcaielor, pentru a elimina
celulele moarte. Puteti folosi
piatra ponce, pila speciala
sau un exfoliant chimic cu
acid lactic sau salicilic, pentru
a preveniingrosarea pielii.
Atentie! Exfoliantele chimice
sau sosetele exfoliante sunt
contraindicate daca aveti deja
cdlcaiele crapate, deoarece
va pot provoca iritatii.

Pentru a preveni uscarea

si fisurarea pielii, evitati
mersul descult pe suprafete
fierbinti (nisip, gresie, asfalt)
si aplicati creme cu protectie
solara pe picioare atunci
cand va expuneti la soare.
Mentineti hidratarea pielii
inclusiv prin consumul de apa
pe tot parcursul zilei, pentru
a-i pastra elasticitatea.
Alegeti incaltaminte
confortabila, cu suport
pentru calcai, ce reduce
presiunea asupra pielii.
Evitati sandalele cu talpa
prea subtire si alternati
purtarea acestora cu pantofi
inchisi la spate, pentru a va
proteja pielea calcaielor. De

‘ta’gﬁe' \enea, purtati sosete din
asel L S

siincaltari din piele
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Ealarla de soare

u este doar
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Din material textil, din paie sau chiar un mix de materiale, palaria de soare nu
trebuie sa va lipseasca de pe cap atunci cand mergeti la o plimbare in timpul
zilei, la plaja sau chiar intr-o drumetie pe munte. Care este rolul sau si de ce
este important sa o purtam?

Care sunt beneficiile
purtarii unei palarii de
soare?

Palariile de soare ofera

o bariera fizica impotriva
radiatiilor UV, protejand fata,
scalpul, urechile si gatul de
efectele nocive ale expunerii
prelungite la soare: arsuri,
imbatranire prematura a
pielii si chiar cancer de piele.
O palarie de soare nu este
doar un accesoriu chic, ci

un aliat esential in protectia
pielii, ce poate contribui si

la mentinerea confortului
termic in zilele toride.

Specialistii recomanda
alegerea unor modele cu
boruri largi, care acopera
cat mai mult din suprafata
expusa a pielii, din materiale
naturale, flexibile si usoare.
Cum alegem palaria de
soare potrivita?

Atunci cand alegem o paldrie
de soare, trebuie sa tinem
cont de mai multi factori:

>> Materialul

Optati pentru materiale
naturale, precum bumbacul

sau paiele, care permit

pielii sa respire si reduc
acumularea de caldura.

>> Dimensiunea borului

Cu cat borul este mai larg,
cu atat protectia este mai
eficienta. Modelele cu boruri
de cel putin 7 cm sunt ideale
pentru protectia solara
optima, deoarece protejeaza

atat fata, cat si ceafa si gatul.

>> Culoarea

Culorile deschise reflecta
razele solare si mentin
temperaturi rezonabile la
nivelul capului si parului.
Evitati palariile inchise la

culoare, care absorb caldura.

>> Forma si fixarea

O palarie bine ajustata nu
trebuie sa fie prea stransa,
dar nici sa alunece usor,
intrucat riscati sa o pierdeti.
Alegeti modele cu panglici
sau curele de fixare pentru
zile In care adie vantul, la
plaja sau pe munte.

>> Factorul de protectie UV
Da, chiar si palariile de
soare pot fi tratate special
pentru a bloca radiatiile UV.
Cautati [pe etichete sauin

descriere) marcajul UPF sau
SPF, ce poate fi de pana la
50+. Cu cat este mai Tnalt,

cu atat blocheaza o cantitate
mai mare de radiatii. De
asemenea, nu uitati sa
aplicati solutii cu minim
SPF30 pe pielea expusa,
chiar si atunci cand purtati
palaria de soare.

Palariile de paie

- un simbol al verii
Palariile de paie sunt

foarte populare, datorita
calitatilor acestora: eleganta,
versatilitate, greutate foarte
mica, aerisire usoara a
capului. Urmariti ca tesatura
sa fie cat mai densa, pentru

o protectie sporita, iar paiele
sa fie naturale, nu din plastic,
in plus fata de criteriile
generale.

Purtati ochelari de soare
pentru a bloca radiatiile
solare reflectate de

pe suprafete si limitati
expunerea la soare in
intervalul orar 10:00 - 16:00.
Astfel, va veti completa
orice tinuta estivala si veti fi
protejati.
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De ce iubim
bauturile acidulate?

Stiati ca bauturile acidulate sunt magice?

(@ alphegafarmacie

Ele au capacitatea de a ne activa toate cele cinci simturi, de la turnarea in pahar
si pana la ultimele picaturi.

Bauturile acidulate -
intre magie si stiinta
Gabriel Lepousez, cercetator
in neurostiinte la Institutul
Pasteur din Paris, Franta, ne
explica, intr-un video publicat
pe site-ul institutului,

despre motivele stiintifice
pentru care dioxidul de
carbon adaugat sau prezent
in mod natural in anumite
bauturi, de la apa minerala

si bauturile acidulate dulci

si pana la vinul spumant, le
face pe acestea mult mai
palatabile. Asadar, de ce

ne plac deseori mai mult
bduturile acidulate decat cele
linistite?

Simtul tactil
Mucoasa bucala este extrem
de sensibila la orice tip de
stimulare, iar bauturile
acidulate Tsi gdsesc imediat
drumul catre senzorii tactili
din gura. Aici, ele formeaza o
spuma activa, care creeaza
o senzatie vibranta, ce

poate merge de la o usoara
gadilare pana la adevarate
intepaturi.
Simtul olfactiv

De fiecare data cand o bu

si se sparge, proiecteaza
in aer microaerosoli care

creeaza un efect de disipare

si amplificare a aromelor

bauturii”, explicd Gabriel
Lepousez. Dioxidul de carbon
din bauturi stimuleaza
acelasi receptor olfactiv ca

si mustarul, iar de aceea
simtim ca pisca, mai spune
cercetatorul. Tncerca;i sa
mirositi o bautura imediat ce
ati turnat-o in pahar pentru a
avea aceasta senzatie.

Simtul gustativ
Majoritatea oamenilor nu
simt gustul apei minerale,
desi compozitia sa i conferd
un gust unic, discret. Totusi,
dioxidul de carbon din bulele
prezente in apa mineralg,
precum si in alte b3uturi,
este o molecula ce poate
activa papilele gustative
responsabile pentru gustul
acru si aciditate. Asadar,
este foarte posibil ca apa
minerala sa vi se para

mai racoritoare si mai
energizanta decat apa plata.

Simtul vizual
Stiti placerea de a privi cum

se ridica bulele la suprafata?
Efervecenta din pahar ne
atrage privir

in mod bland de la alti
stimuli, deseori agresivi cu
vederea.

Simtul auditiv

De la pocnitura unui dop
atasat la o sticlad sub
presiune si pana la clipocitul
molcom al bulelor din pahar,
bauturile acidulate par ca ne
spun o poveste. Uneori este
aceea a drumului parcurs de
dioxidul de carbon prin rocile
vulcanice si pana la suprafata
paharului de apa minerala
natural carbogazoasa.

Poate ca este doar un
artificiu, natural sau antropic,
dar cu siguranta dioxidul

de carbon din bauturile
acidulate aduce cu sine nu
doar senzatii complexe, ci si
emotii si placerea de a be

Asadar, intr-o zi torida
vara, incercati sa beti
minerala, pentru efe
sale racoritoare si multi-
stimularea i
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Intoleranta la lactg
4 Sfaturi pentru 0
alimentatie echilibrata

Intoleranta la lactoza este o afectiune

gastrointestinala frecventa, cauzata de deficienta

de lactaza, enzima produsa la nivelul intestinului subtire.

Aceasta descompune lactoza (zaharul) din lapte in molecule mai mici de

(@ alphegafarmacie

zahar (glucoza si galactoza) pentru a favoriza absorbtia in sange. in timp ce
organismul se maturizeaza, productia de lactaza poate scadea, aproximativ
70% din populatia globului avand aceasta deficienta.

Este important sa stiti ca
puteti consuma, totusi,
produse lactate sau
branzeturi fara a suferi
simptome specifice, cu atat
mai mult cu cat organismul
are nevoie de nutrientii
furnizati de produsele
lactate, In lipsa altor surse
careTi contin.

Cum puteti avea o
alimentatie echilibrata
nutritional daca suferiti
de intoleranta la lactoza

Alegeti lactate fara lactoza,
in mod natural

Untul, parmezanul, branza
Cheddar si alte tipuri de
branza maturatd nu contin
lactoza in mod natural,
aceasta fiind consumata in
procesul de fermentare si
maturare. Alte lactate cu
un nivel scazut de lactoza,
precum iaurtul grecesc

si smantana grasa, tind,
de asemenea, sa fie bine
tolerate atunci cand sunt

consumate cu moderatie.
Cititi linia .. din cate zaharuri”
de pe eticheta produsului si
veti observa: laptele integral
arefinjur de 4 grzaharuri/100
ml, adica lactoza, dar brénza
maturata are, Tn medie,

0,2 - 0,5 gr zaharuri/100 gr.
Consumul acestor produse,
cu moderatie, contribuie la
aportul de calciu, vitamina
D3 si alti nutrienti necesari
organismului, dar nu va

vor provoca simptome
gastrointestinale neplacute.

Alegeti lactate din care a
fost eliminata lactoza

Majoritatea producatorilor
de lapte si produse lactate
au inceput sa comercializeze
versiuni de lapte sau iaurt
fara lactoza. Acestea se obtin
prin addugarea de lactaza

in timpul fabricarii, pentru a
descompune lactoza nainte
de ingerare.

Apelati la un supliment
alimentar pe baza de
lactaza, insa cu atentie

Suplimentele cu lactaza
ajuta la prevenirea
simptomelor intolerantei

la lactoza, atunci cand sunt
administrate chiar de la
inceputul unei mese bogate
in produse lactate. O doza
adecvatd (9.000 de unit&ti
lactazd) este suficienta pe
durata unei mese de 30-

45 de minute, Insa daca
aceasta se prelungeste,
poate fi necesara o doza
suplimentara. Nu este
necesara pentru toate
lactatele, ci doar pentru cele
cu continut ridicat de lactoza.
Experimentati cu portiile
Tn functie de tipul de
deficienta de lactaza,
intoleranta poate fi mai
severa sau foarte usoara, in
care cantitati mici sau chiar
moderate de lactozd sd nuva
provoace simptome. Asadar,
inainte de a elimina total
produsele lactate din diet3,
experimentati cu portii mai
mici, pentru a vedea ce si cat
puteti consuma in siguranta.
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Doua cratere vulcanice gemene situate in Muntii Harghitei par a se privi
printre arborii seculari ai padurii, insa, desi originea este aceeasi, povestea
lor este diferita. Acestea sunt craterul unde s-a dezvoltat Lacul Sfanta

Ana si cel unde se intinde, pe o suprafata ampla, Tinovul Mohos. Indiferent
de anotimp, peisajul este fabulos, datorita vegetatiei atipice si a reflexiei
perfecte in ochiurile de apa. Pornim?
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Rezervatia Tinovul
Mohos - Lacul Sfanta
Ana, o arie speciala de
conservare

Tinovul Mohos - Lacul Sfanta
Ana este o arie protejata din
Romania, situata in judetul
Harghita, in Muntii Ciomatu,
la aproximativ 950 de metri
altitudine. Acest sit, cu o
suprafata de 434,4 hectare,

a fost declarat de importanta
comunitara in 2007 si
protejat ca arie speciala de
conservare in 2022 si include
rezervatiile naturale Lacul
Sfanta Ana si Tinovul Mohos.
Drumul de acces, dinspre
statiunea Baile Tusnad, ce
parcurge padurile de foioase
si de conifere ale Muntilor
Harghitei, este extrem de
pitoresc, racoritor vara si
incantator in multitudinea de
culori si nuante de aramiu
toamna.

Accesul auto este permis
doar pana la parcarea
oficiala de la centrul de
informare, de unde se
porneste, doar cu ghidul
autorizat, catre Tinovul
Mohos si, pe cont propriu,

catre Lacul Sfanta Ana. Plata
parcarii include, in anul 2025,
taxa de vizitare a rezervatiei.
Situl contine sapte habitate
naturale, printre care
turbarii active, mlastini
turboase, paduri aluvionare
si paduri de fag dacice. In
acest areal se regasesc doua
specii de plante protejate -
curechiul de munte (Ligularia
sibirica) si Meesia longiseta
- precum si trei specii de
amfibieni: izvorasul-cu-
burta-galbena (Bombina
variegata), tritonul cu
creasta (Triturus cristatus) si
Triturus montandoni. In plus,
au fost identificate alte 29 de
specii de plante, o specie de
amfibieni si 23 de specii de
nevertebrate.
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contine un strat gros de

10 metri de turba, ceea ce
confera tinovului un aspect si
o structura unica.

Mediul acid al tinovului, cu
un pH cuprins intre 3,8 si 4,1,
este sarac in nutrienti. De
Lacul Sfanta Ana = lacul De asemenea, nu hraniti CIAEEE VI el aici specil
vulcanic format acum pestii din lac si nu aruncati Sare pot sup_rawetm (.joar. .
10.000 de ani gunoi sau resturi alimentare LOECES L SIECL e
pe traseu sau pe malul
lacului. Zona este frecventata
inclusiv de catre ursi, asadar
fiti vigilenti si incercati sa
vizitati lacul atunci cand sunt
si alti turisti.

roua-cerului (Droseral)

- o planta carnivora,
bumbacarita, merisorul
de munte (Vaccinium
vitis-idaea), rozmarinul
de mlastina (Andromeda
polifolia) si muschiul de

Lacul Sfanta Ana este
singurul lac vulcanic din
Romania si o atractie
turistica importanta a
Tinutului Secuiesc, fiind
situat in masivul Ciomatu.

Els-a formatin craterul Tinovul Mohos - turba (Sphagnum), precum si
unui vulcan stins, are o -

v j > . - x pini sau mesteceni, care au
forma aproape circulara, mlastlnva’\fantastlca ramas pitici, din cauza lipsei
asemanatoare cu paleta unui format_a intr-un crater de nutrienti din solul acid.
pictor, si o suprafata de 19,5 vulcanic

ha. De jur imprejurul lacului Tinovul Mohos este o

afost amenajatd o poteca, de  adevirati relicva ecologica,
aproximativ 2 km lungime, pe e pastreaza inca urmele
care va puteti plimba, pentru  ynuyj climat mult mai rece si
a admira reflexia arborilor in ofera un peisaj Spectaculos
luciul apei si a face fotografii. ¢y lacuri, mici ochiuri de apa
Langa lac se afla si o capela si vegetatie specifica.

cu hramul Sfintei Ana, loc de
pelerinaj unde, in luna iulie,
localnicii si turistii aflati in
zona pot participa la slujba
oficiata cu ocazia sfintei.

Pentru protectia tinovului,
intreaga arie a fost declarata

Tinovul Mohos este, in
esentd, o mlastina, situata in
craterul nordic al masivului
Ciomatu, parte din muntii
vulcanici ai Harghitei, la 0

Foarte interesant este altitudine de 1050 de metri.

faptul ca apa lacului provine  Acest ecosistem s-a format

exclusiv din precipitatii, fard  dup3 o explozie vulcanic, iar

izvoare subterane, ceea ce i craterul a fost treptat umplut  rezervatie naturala in 1980,
conferd o puritate apropiata cu apa si vegetatie specifica, iar in 2000 a fost construit3
de cea a apei distilate, faptce  devenind unul dintre cele prima poteca suspendat3

ii permite sd inghete extrem  majvaloroase situri botanice  din Romania. Asadar, insotiti
de rapid, formand unstratde  protejate din Romania. Solul  de un ghid autorizat al
gheata de aproximativ 70 cm, rezervatiei, veti putea vizita

ce atinge chiar si 1 m grosime
pe alocuriiniernile geroase.
De-a lungul timpului, nivelul
apei a scazut din cauza
acumularii de sedimente si

a proliferarii vegetatiei. in
trecut, adancimea maxima
erade 12 m, dar in prezent
este de aproximativ 6-7 m.

Atentie! Lacul face parte din
zona strict protejata, asadar
inotul este interzis.

intregul areal, veti afla de ce
este esential acest ecosistem
fragil, care sunt daunatorii
naturali sau antropici si care
sunt secretele sale.

Va invitam sa explorati
cu grija si sa respectati
frumusetea salbatica a
acestui loc spectaculos!

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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Acestea sunt medicamente i se elibereaza fard prescripjie medicald. Se recomand’ cilirea cu alenfie a prospectulul sau a informailler de pe ambalaj. Dacd apar
manifestdn nepldcute, consultali medicul sau farmacistul. Medicameniele expirate sisau neutilizate se considerd degeuri periculoase
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P[antEé)grak?

natura siandtdtii tale

Traieste-1i vacanta din plin!

Polygemma

VARICE,
HEMOROIZI

Polygemma®

Binele e Tn natura noastra!




