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EDITORIAL

Dragi cititorl,

Primul numar (aproape) de iarna ne ajuta
sa facem tranzitia catre vreme mai rece si
provocari de sezon, dar ne invata si cum sa
profitdm la maxim de evenimente, traditii si
tot ceea ce ne aduce impreuna. Va invitam
sa cititi si sa pastrati aproape de suflet
informatiile de care aveti nevoie.

Imunitatea este un subiect pe care il
abordam mai complex in acest numar, de

la descoperiri recompensate cu premiul
Nobel pentru medicina in 2025, despre
mecanismele de autoreglare ale sistemului
imunitar la masurile practice pentru a sustine
imunitatea in sezonul rece. Doamna doctor
Mariana Olingheru ne explica si de ce gripa se
manifestd mai sever la persoanele Tn varsta.
Veti afla care este cel mai bun moment pentru
a lua vitamine si cum puteti face mai multa
miscare Tn ciuda programului aglomerat.

Ce facem de sarbatori? Initiem sau continuam
traditii sanatoase si responsabile fata de

noi si fata de ceilalti, indiferent de cultura
din care provin sau daca ne aflam intr-o
comunitate care sarbatoreste altfel decat
noi. Ne ldsam purtati de nostalgie, reluam
legatura cu prieteni vechi si ne mentinem
activiin societate, pentru a reduce efectele
inaintarii in varsta. Daca ne simtim tristi sau
demotivati, doamna doctor Olingheru ne
recomanda 7 minerale care scad riscul de
depresie. in sectiunea Familie veti descoperi
efectele mai putin cunoscute ale vitaminei C,
indicatiile, dar si atentionarile medicale.

Noile tehnologii, precum inteligenta
artificiala (Al) si echipamente medicale
inovative, utilizate tot mai mult in preventie,
diagnosticare si tratament neinvaziv,

(@ alphegafarmacie

ne ajuta sa avem grija de sanatatea
cardiovasculara, cerebrald si de cea a
coloanei vertebralele, asa cum aflam din
paginile editiei cu numarul 74 a Revistei
Alphega Farmacie. Descoperiti cat de rapid se
pot diagnostica acum bolile cardiovasculare
siriscul de complicatii al acestora, cu ajutorul
Al siimagisticii medicale, precum si solutii
fara operatie pentru hernia de disc.

Si pentru cd este o perioada in care multi
dintre noi ne indreptam atentia nu doar catre
societate sau sanatate, ci si catre elementul
sacru al vietii, tindnd post, in sectiunea
despre Alimentatie aflam cum putem obtine
necesarul de proteine in timpul regimului
vegan.

Tn acelasi spirit al curiozitatii si dorintei

de cunoastere, va invitam sa descoperim
impreund zona Horezu, cu cele doua
elemente definitorii: Man3stirea Hurezi (sau
Horezu), ctitoritd de Constantin Brancoveanu
in 1690, si celebra ceramica lucrata manual
de mesterii olari, incluse in Patrimoniul
UNESCO. in plus, putem cerceta Cula
Greceanu, cu o vechime de peste 500 de ani,
si Cula Duca, ridicata acum 200 de ani, aflate
la doar cateva zeci de metri distanta una de
alta. Pornim?

Anca Stanila
Health Writer
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SFATUL SPECIALISTULUI @alphega farmacie

Cumitii in
imunitatea
sezonul rece

Imunitatea reprezinta capacitatea organismului de a recunoaste si de a elimina
agentii patogeni (precum bacterii, virusuri, paraziti) sau alte substante straine,
de aindeparta celulele defecte sau imbatranite, mentinand astfel homeostazia
si protejand integritatea organismului. Imunitatea normala ne protejeaza atat de
infectii, cat si de boli cronice degenerative, precum boli cardiovasculare, diabet
zaharat, demente, cancer.

Factorii care conduc
la slabirea sistemului
imunitar

Sistemul imunitar poate

fi slabit de lipsa unor
substante nutritive, de o
alimentatie dezechilibrata,
de suprasolicitarile fizice
si psihice, stres, lipsa
somnului, lipsa activitatii
fizice, poluarea mediului,
fumat, alcool, unele
medicamente, Tnaintarea in
varsta (imunosenescental.

Scaderea imunitatii
creste riscul de infectii
in sezonul rece

Functia imuna la om variaza
sezonier, cu susceptibilitate
crescuta la infectii in lunile
reci, influentata atat de
factori de mediu, cat side
modificari fiziologice.
Expunerea la aer rece si
temperaturi scazute poate
afecta apararea antivirala
locala la nivelul tractului
respirator superior, dar si
raspunsurile imune (sinteza

de interferoni, citokine

si de anticorpi, activarea
limfocitelor B si T, activarea
complementului).

Sustinerea imunitatii in
sezonul rece

0 alimentatie echilibrata,
bogata in vitamine (C, D,

A, E, B6, B12), minerale
(zinc, fier), probiotice si
prebiotice sustine functia
imund. Conform studiilor,
suplimentarea cu vitamina
C (1-2 g/zi) poate reduce
durata si severitatea racelii,
zincul administrat la debutul
simptomelor poate scurta
durata racelii cu aproximativ
33%, iar suplimentarea cu
vitamina D in lunile reci
reduce incidenta si durata
infectiilor respiratorii.
Probioticele au dovedit
reducerea incidentei
simptomelor de raceald
prin activarea celulelor
dendritice.

Adoptarea unui stil de viata
sanatos, cu somn adecvat,
activitate fizica regulata

si gestionarea stresului,
optimizeaza raspunsul imun.

Expunerea la dusuri reci
poate stimula imunitatea
umorala si celulara,
crescand nivelurile

de imunoglobuline si
interleukine.

Remedii naturale pentru
o imunitate optima

Printre cele mai cunoscute
remendii naturale, despre
care studiile au dovedit

ca sustin imunitatea
normala si sanatatea
organismului se numara:
produsele apicole (miere,
polen, propolis, pastura),
condimentele (curcuma,
ghimbir, lemn dulce,
oregano, cuisoare), plantele
medicinale (echinacea,
astragalus, soc, macese),
alimentele fermentate
(varza murat3, iaurt, chefir)
si superalimentele precum:
alge, ciuperci medicinale,
usturoi, ceapa, catina,
aronia, merisoare, afine.



SANATATEA LA CONTROL

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

Ai fost diagnosticat cu hernie de disc? Prima intrebare pe care ti-o pui
este: ,pot sa scap fara operatie?” Avem vesti bune pentru tine. Conform

Asociatiei Americane de Neurochirurgie, 90% dintre pacienti nu vor ajunge

la tratament chirurgical.

Ce este hernia de disc?
Hernia de disc este o boala
degenerativa a coloanei
vertebrale. Cand discul care
separa vertebrele incepe sa
se deterioreze, inelul fibros
se poate rupe, iar portiunea
centrald a discului (nucleul
pulpos) migreaza si ajunge in
contact cu maduva spinarii
sau cu radacinile nervoase,
producand iritatie, inflamatie
sidurere.

Cum se manifesta hernia
dedisc?

in functie de localizare, se
manifestd prin durere locala
(lombara sau cervicald),
durere radiculara ce
iradiaza pe picior (sciatica)
sau pe brate (brahialgie),
parestezii (furnicaturi,
amorteala la nivelul
mainilor sau picioarelor),
slabiciune musculara. in
cazurile severe, apar deficite
neurologice sau sindrom de
coada de cal.

Tratamentul conservator
in hernia de disc

Este indicat in absenta
deficitelor neurologice
majore (f&ra pareze sau

incontinenta urinarad sau
intestinald), debut recent
al simptomelor si lipsa
semnelor de progresie
rapida. Tratamentul
conservator se recomanda
timp de 6-12 saptamani si
include educatie si auto-
management, fizioterapie,
mobilizare, kinetoterapie -
exercitii terapeutice.

Exercitiile Pilates si
exercitiile McKenzie

au demonstrat cele mai bune
rezultate pentru reducerea
durerii siimbunatatirea
functiei la pacientii cu hernie
de disc in faza dureroasg, cu
Pilates avand cel mai mare
impact atat asupra durerii,
cat si asupra dizabilitatii.
Terapia de elongatie

este o metoda terapeutica
de decompresie care implica
o tractiune controlatd a
coloanei vertebrale sau a
membrelor pentru a crea
spatiu intre vertebre si a
relaxa muschii.

Exercitiile terapeutice
trebuie sa fie
personalizate pentru
fiecare caz.

Tratamentul farmacologic
Se pot administra
antiinflamatoare orale

sau injectii epidurale cu
corticosteroizi pentru durere
radiculara severa, dar
beneficiile sunt limitate pe
termen scurt.

Maodificari ale stilului de
viata

Alimentatia antiinflamatoare,
hidratarea optima,
renuntarea la fumat,
scaderea in greutate,
corectarea posturii, alegerea
unui scaun ergonomic, 10
minute de miscare dupa
fiecare 50 minute n pozitia
asezat - sunt alte masuri
foarte importante in hernia
de disc.

Preventia

Desi iti este mai usor sa alegi
un medicament sau o injectie
pentru a scapa de durere,
acestea te ajuta pe termen
scurt si nu stopeaza evolutia
bolii. Continua exercitiile si
dupa ce durerea a disparut.
Miscarea este cel mai bun
remediu pentru sanatatea
coloanei vertebrale.
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SANATATEA LA CONTROL

F I V, provocarile

emotionale ale

visului de a fi parinte

Dorinta de a deveni parinte are o componenta culturala,
dar mai ales biologica. Corpul si creierul se pregatesc
pentru aceasta schimbare odata cu viata adulta si

incepem sa facem proiectii.
Pas cu pas, se construieste o imagine a unei vieti cu sens,
urmand pasul firesc de a incerca obtinerea unei sarcini.

Tncercarile fara succes
sporesc nerabdarea,
apare stresul, si atentia

se concentreaza in jurul
ideii de a concepe. Cand
singura modalitate de a fi
parinte devine procedura
FIV (fertilizare in vitro),

0 persoana poate trece
initial prin soc, deznadejde,
gandul de a nu fi suficient(d),
furie, stari depresive,

stari anxioase. Acceptarea
diagnosticului este un prim
pas.

Starea emotionala trebuie
ngrijita coprespunzator,
deoarece poate face
diferenta in acest proces.

Nu pentru ca va garanta un
succes al FIV-ului, ci pentru
ca va face ca lucrurile sa fie
mai gestionabile indiferent
de rezultat. Modificarile care
intervin la nivel fizic odata cu
initierea FIV sunt insotite si
de multe stari emotionale,
uneori greu de gestionat.

Pot aparea stari depresive,
anxioase, furie, epuizare,
deznddejde, vinovatie, gelozie
atunci cand observam céat de
usor le este altora (iar mintea

seva asigura ca vom vedea
fiecare poveste de succes).

Pot aparea si tensiuniin
relatia de cuplu sau cu cei
apropiati, nevoia de retragere
sociala.

O alta provocare emotionala
poate fi starea de doliu,
atunci cand rezultatul nu
este cel asteptat. De multe
ori, doare la fel de tare

(sau poate mai tare) decat
pierderea unei persoane
dragi. Este necesara
observa, a lasa emotiile sa se
manifeste, a intelege, a avea
compasiune fata de sine si,
in cele din urma, a accepta.
Urmatorul pas este de a
identifica un nou obiectiv, un
nou vis, un nou sens al vietii.

lata cateva recomandari
pentru gestionarea
emotiilor care apar pe
parcursul fertilizarii in
vitro:

>> Odata primit diagnosticul
de infertilitate si
recomandarea pentru FIV,

dati-va timpul necesar pentru
aintelege ce vi se intampla;

>> Setati-va asteptari realiste;
>> Daca nu obtineti o sarcina
din primaincercare, dati-va
timpul necesar de a jeli;

>> Comunicati nevoile dvs.
celor care suntinjur, nuTi
ldsati sa ghiceasca ce v-ar
putea ajuta;

>> Continuati sa adresati
orice Intrebari si preocupari
medicului si farmacistului;
>> Nu va punetiviata pe
pauza. Incercati sav3 setati
obiective siactivitati dincolo
de FIV;

>> |dentificati de fiecare data
ceea ce puteti controla. Nu
putem controla rezultatul,
dar putem controla vizitele la
medic, grija pe care o avem
fata de propria persoana,
urmarea recomandarilor etc;
>> Nu neglijati relatia

de cuplu si/sau cea cu
persoanele apropiate;

>> Observati si gestionati
emotiile pe masura ce apar,
nu le inchideti intr-un borcan;

>> Cereti ajutor de la un
specialist (psihoterapeut),
care sava poata fi partener
in acest proces.

11
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NOUTATI MEDICALE

Premiul Nobel pentru

(@ alphegafarmacie

Modul in care sistemul imunitar functioneaza si se autoregleaza se dezvaluie,
treptat, datorita oamenilor de stiinta care studiaza mecanismele sale, pentru a
ne ajuta sa-lL intelegem mai bine. Anul acesta, Premiul Nobel pentru Medicina
sau Fiziologie a fost acordat lui Mary E. Brunkow, Fred J. Ramsdell si Shimon
Sakaguchi ,pentru descoperirile lor privind toleranta imuna periferica”.

latd de ce este important acest lucru
si care sunt implicatiile cercetarilor.

Cei trei laureati ai
Premiului Nobel pentru
Medicina in 2025 si
descoperirile lor /£

Shimon Sakaguchi, imunolog
de renume din Japonia,

este cel care a explorat,

incd din anii 1990, populatia
de celule T reglatoare
(T-reg), esentiala pentru a
controla reactiile nedorite
ale sistemului imunitar. Tn
partea cealalta a globului,
cercetatorii americani Mary
Brunkow si Fred Ramsdell
au contribuit la descoperirile
Llui Sakaguchi, prin
elucidarea mecanismelor
care controleaza celulele
imunologice si descoperirea
genelor cheie care
guverneaza toleranta
autoimuna.

Acordarea Nobelului reflecta
importanta fundamentala a
acestor descoperiri pentru
intelegerea moduluiin

care sistemul imunitar ne
protejeaza nu doar de agenti
externi, ci si de atacuri
impotriva propriului corp.

Toleranta imuna periferica,

pe intelesul tuturor

Sistemul imunitar functional
este esential, intrucat el
recunoaste si distruge
virusuri, bacterii sau celule
canceroase, insa el poate
ataca si celule sanatoase,
provocand boli autoimune,
cum ar fi diabetul de tip 1,
lupus, scleroza multipla etc.

Chiar daca se stia ca exista
un mecanism de autocontrol
primar, furnizat de activitatea
glandei timus, Shimon
Sakaguchi a demonstrat

ca sistemul imunitar este
controlat si de celulele T-reg,
un tip de ,gardieni”, care
tempereaza rdspunsurile
exagerate siimpiedica
atacurile asupra propriilor
tesuturi - toleranta imuna
periferica.

Mary Brunkow si Fred
Ramsdell au descoperit

0 genad esentiala pentru
functionarea acestor celule,
numitd FoxP3. Cand aceasta
gena sufera mutatii, sistemul
imunitar isi pierde controlul
si apar boli autoimune severe
- dovada clara a rolului
crucial pe care il joaca T-reg
in mentinerea echilibrului
imunologic.

Importanta descoperirilor
pentru tratamente actuale

si viitoare

Cunoasterea mecanismelor
de toleranta periferica si

a rolului celulelor T-reg
oferd o baza conceptuala
pentru a regla mai

eficient comportamentul
organismului in diferite
terapii tintite. Cercetarile in
acest domeniu deschid cai
spre tratamente autoimune
(prin stimularea sau
restabilirea unui numar
adecvat de T-reg), spre
transplanturi mai sigure (mai
putina respingere) si - in
viitor - spre terapii imuno-
oncologice combinate.
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Bolile

edicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

(@ alphegafarmacie

cardlovasculare

Bolile cardiovasculare reprezinta principala cauza de mortalitate la nivel
mondial. Cu ajutorul inteligentei artificiale, afectiuni precum fibrilatia atriala,

insuficienta cardiaca sau boli ale valvelor inimii pot fi diagnosticate acum foarte
rapid si foarte precoce, fapt care ar putea salva mii de vieti, tinand cont ca
aceste afectiuni se diagnosticheaza, de obicei, tardiv, in stadii avansate.

Stetoscopul cu inteligenta
artificiala

La inceputul Llunii
septembrie, la Congresul
European de Cardiologie
2025 de la Madrid, a fost
prezentat stetoscopul cu
inteligenta artificiala, care
integreaza algoritmi de
invdtare automata direct in
dispozitivul de auscultatie.
Aceste sisteme permit
detectarea automata

a disfunctiei sistolice
ventriculare stangi, fibrilatiei
atriale si a suflurilor
cardiace, cu performante
validate Tn studii clinice
multicentrice.

Rezultatele studiilor
Studiul TRICORDER a fost
prezentat de cercetatorii
de la Imperial College
London, iar rezultatele au
fost publicate Tn jurnalul
BMJ Open. Acest stetoscop
inteligent a fost in 200

de cabinete de medicina
primara din Regatul Unit, iar
din datele prezente, peste
12.000 de persoane au fost

examinate. Rezultatele arata
cd pacientii au fost de pana
la 3,5 ori mai probabil s

fie diagnosticati corect cu
fibrilatie atriald, insuficienta
cardiaca sau boli ale valvelor
inimii.

Bolile cardiovasculare -
diagnosticate acumin 15
secunde de medicul de
familie

Dispozitivul se aplica pe
piept, inregistreaza sunetele
inimii si un scurt traseu de
electocardiograma (ECG), iar
apoi datele sunt trimise catre
un algoritm Al. Rezultatul
ajunge imediat pe telefonul
medicului, respectiv, in 15
secunde.

Tn cazul'in care rezultatele
arata un risc inalt de

boala cardiovasculara,
pacientii sunt indrumati
spre investigatii medicale
suplimentare: testarea
hormonului BNP in sange si
ecografie cardiaca.

Aceste inovatii permit
depistarea timpurie a bolilor

cardiace si pot salva mii de
vieti. De asemenea, acesta
este un mare pas pentru
asistenta medicala primara.
Limite si atentionari

Cu toate acestea, au fost
inregistrate si rezultatele
fals pozitive, care pot
induce stari de anxietate
persoanelor testate si
costuri suplimentare
pentru examindri medicale
ulterioare inutile.

Cercetatorii de la Imperial
College London si Imperial
College Healthcare NHS
Trust afirma ca, desi pot
aparea si rezultate fals
pozitive, progresul in
diagnosticarea rapida

si precoce a bolilor
cardiovasculare este
remarcabil.

Cu toate acestea, factorul
uman nu poate fi exclus, iar
medicul are rolul sau extrem
de importantin tratarea si
evaluarea pacientului si nu
poate fiinlocuit de tehnologie.
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SFATUL PSIHOLOGULUI

Nostalgia si impactul benefic al
dcestur sentiment in mentinerea
Si crearea ae prietenil

(@ alphegafarmacie

Diana Amza, Psihoterapeut

Exista momente in care, privind o fotografie din copilarie sau ascultand o
melodie veche, simtim o bucurie calda care ne strabate sufletul.

Acea emotie se numeste nostalgie si apare deseoriin momentele in care
predomina sentimentul de singuratate sau dispozitia scazuta, avand rolul de

a restabili echilibrul emotional. in cursul reamintirilor, apar figurile celor
dragi, ale prietenilor, ale colegilor, astfel incat putem spune ca nostalgia este
o emotie in primul rand sociala - o traire profund umana care ne aminteste de

valoarea noastra si a celor din jurul nostru.

Efectele nostalgiei

18
/

Nostalgia este o emotie
complexa, care duce la
restabilirea increderii

in sine, la recunostinta

si aprecierea trecutului,
optimism si sentimentul de
putere personald. Aruncand
o privire in trecut prin

filtrul nostalgiei, sinele este
perceput in lumina pozitiva,
intdmplarile de viatd sunt
asezate intr-un cadru de
apreciere, iar prieteniile sunt
idealizate. Persoanele care
isi permit sa simta nostalgie
tind s3 aiba o imagine de
sine mai buna, sa fie mai
constienti de calitatile lor si
ale altora decéat persoan‘
care tind sa respingad aceasta
emotie.

Nostalgia ca protector
al prieteniilor

in relatiile de prietenie de
lunga durata, nostalgia
joaca un rol esential. Ea
functioneaza ca un liant
afectiv, consolidand legatura
dintre oameni prin amintiri

comune. Discutiile despre
.cum era pe vremuri”

nu sunt doar exercitii de
memorie, ci dovezi ale
unei conexiuni autentice.
Prietenii care impartasesc
experiente trecute dezvolta
oincredere mai profunda

si o intelegere reciproca
care rezista Tn timp. Studiile
arata ca persoanele care
sunt mai predispuse la
trairea nostalgiei se simt mai
conectate social, mai putin
anxioase si mai competente
n \en;inerea prieteniilor.

Nostalgia ca liant in

noile prietenii

atat, nostalgia

lizator pentru
legarea de noi prietenii.
Povestirea unor intamplari
personale, evocarea unor
locuri sau obiceiuri comune,
impartdsite, creeaza terenul

~pentru empatie
si identificare.
Oamenii se
apropie cand
descopera ca

au trait evenimente si
emotii similare, chiar

daca in contexte diferite.
Astfel, nostalgia devine un
instrument de conectare,
ancorand relatiile Tn prezent
printr-un trecut comun sau
rezonant.

n concluzie, nostalgia este

o emotie cu rol echilibrator,
care pastreaza optimismul,
aprecierea, imaginea pozitiva
asupra propriei persoane

si a vietii, ajutdndu-ne s3
mentinem si sa construim
punti catre oameni. Prin

nostalgie, ne aducem aminte

ca, indif de timp sau

distanta, ceea ce ne unest

sunt trairile impartasite.’
Pl
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FARMACIA VERDE

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie;"Specialist in Fitoterapie sk pitérapie

Lion’s Mane-,
[Coama Leului)

Remediile naturale pentru sanatatea cognitiva sunt din ce in ce mai cautate.
Printre acestea se numara si Coama Leului - o ciuperca medicinala folosita
de mii de ani in medicina traditionala, beneficiile ei fiind confirmate si de

cercetarile moderne.

& COAMA LEULUI:
alimentul-medicament
Coama Leului (Hericium
erinaceus), cunoscuta sub
denumirea “Lion’s Mane”,
este o ciuperca medicinala
supranumita ,.hrana pentru
neuroni”.

Are aspect spectaculos,
asemanator coamei unui
leu, cu filamente albe,
lungi si curgatoare. Creste
in padurile de foioase, pe
trunchiurile de stejar, fag,
mesteacan.

Are o textura carnoasa si
un gust delicat, asemanator
cu cel al fructelor de mare
(homarul sau crabul). A
fost folosita atat ca aliment,
cat si ca remediu pentru
concentrare, claritate
mentala si sandtatea
intreqului organism. Se
poate gdsi si sub forma de
suplimente (capsule, pulbere
si extracte lichide).

¥ Principalele efecte
terapeutice

Cercetadrile au aratat ca
ingredientele active din
extractul de Lion’s Mane

pot traversa bariera
hematoencefalicd, actionand,
astfel, asupra creierului. Cei
mai importanti compusi sunt
erinacinele si hericenonele,
care stimuleaza productia
factorului de crestere
neuronal (NGF) si a factorului
neurotrofic derivat din creier
(BDNF] - proteine esentiale
pentru neuroplasticitate,
dezvoltarea siregenerarea
neuronilor. Coama Leului
poate modula activitatea
microgliei, celulele imunitare
ale creierului, reducand
productia de citokine
proinflamatorii si, respectiv,
neuroinflamatia.

Alti compusi valorosi

sunt beta-glucanii cu

efecte imunomodulatoare
si cardioprotectoare,
triterpenele, peptidele
bioactive si alti antioxidanti
puternici cu rol antitumoral
si antiinflamator, aminoacizi
esentiali, fitosteroli,
minerale etc.

Coama Leului protejeaza
celulele de stresul oxidativ,
reduce inflamatia cronica,
are rol neuroprotector si

neuroregenerator, efect
imunomodulator, antitumoral
si antiimbatranire.

¥ Pentru ce se
recomanda coama
leului?

Preventiv, pentru sustinerea
sanatatii creieruluiin
perioadele de stres si
suprasolicitare.

Curativ, in gestionarea
bolilor cronice
neurodegenerative precum
Alzheimer si alte forme de
demente, Parkinson, AVC,
scleroza multipld, dar sin
anxietate, depresie, leziuni
ale nervilor periferici,
neuropatii.

Preventiv si curativ, in boli
cardiovasculare si digestive
(gastrita, intestin iritabil,
colite), diabet zaharat,
cancere cu diferite stadii si
localizari.

Atentionari

Nu se recomanda, insa, persoanelor
cu alergii la ciuperci. Atentie, poate
amplifica efectele medicamentelor
anticoagulante sau antiplachetare si
ale medicamentelor hipoglicemiante.
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Ce este Ecografia Doppler
carotidiana?

Arterele carotide pot fi
ingustate de depunerile de
grasimi, calciu, tesut fibros,
celule inflamatorii si alte
substante, care formeaza
placi ateromatoase.

Aceasta investigatie combina
imagistica bidimensionald in
timp real cu analiza fluxului
sanguin prin efectul Doppler,
permitand vizualizarea
morfologiei vasului, a placilor
aterosclerotice si masurarea
vitezei fluxului sanguin.

De asemenea, grosimea
intima-media carotidiana
(IMT) este un marker
validat pentru severitatea
aterosclerozei si riscul
viitor de evenimente
cardiovasculare. Toti
acesti parametri masurati
ajuta la stabilirea gradului
de stenoza carotidiana,
respectiv, stratificarea
riscului de accident vascular
cerebral si alegerea
deciziilor terapeutice de
catre specialist.

L

iyl 8 )

- Calotalala
— analiza care iti arata riscul

de accident vascular cerebral

Dr. Mariana Olingheru

(@ alphegafarmacie

(L

Ecogratia Doppler

o

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Ecografia Doppler
carotidiana oferd o
imagine despre stadiul de
ateroscleroza, respectiv,
un fel de varstd vasculara a
persoanei examinate.

Este investigatia care
depisteaza stenoza arterelor
carotidiene - cauza
principald pentru accidentele
vasculare cerebrale
ischemice, care reprezinta
85% din totalul AVC.

Cui se recomanda ecografia
Doppler carotidiana?
Medicul iti poate recomanda
aceasta investigatie daca:

>> Aiun stil de viata
nesanatos, esti obez,
sedentar, fumezi;

>> La consultatie, medicul

a detectat sufluri/sunete
anormale sau alte modificari
patologice;

>> Aiin familie rude
apropiate care au suferit un
AVC sau un infarct miocardic,
mai ales la varste tinere sau
au fost diagnosticati cu alte
boli cardiace sau vasculare,
HTA, diabet;

>> Aisuferit tuun AVC
sau ai fost diagnosticat

cu dislipidemie, HTA, boli
cardiace, diabet;

>> Aiavut o interventie
chirurgicala
(endarterectomia
carotidiana, plasarea unui
stent etc.).

Cum te pregatesti pentru
investigatie

Investigatia poate fi realizata
in orice moment al zilei si nu
necesita o pregatire speciala.
Dureaza Tn medie 20-30 de
minute si este nedureroasa,
dar se poate simti un
disconfort la apdsarea
sondei de examinare. Poti
s3 mananci sau sa bei apa
Tnainte, dar nu fuma cu 2 ore
nainte de testare (nicotina
produce Tngustarea vaselor
de sdnge si poate influenta
rezultatele). Pentru ca
investigatia sa decurga mai
simplu si mai rapid, imbraca
haine fara guler sau care se
poate indeparta usor si evita
sd porti bijuterii in

jurul gatului.
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Trad/t/ sinatoase

pentru copii si parin ]

- transformati obiceiurile

de iarnain lectii de viata

(@ alphegafarmacie

Pentru multe familii, traditiile de iarna sunt un prilej de reconectare, de
reinnoire a legaturilor de familie si de sarbatorire a valorilor comune.

De laimpodobirea bradului si colindat la pregatirea bucatelor si a cadourilor,
cele mai multe obiceiuri se invart in jurul familiei si a celor apropiati.

Pe masura ce copiii cresc si lumea se deschide tot mai mult in fata lor, ori
atunci cand in familie intra noi membri adulti, apare posibilitatea de a extinde

aceste obiceiuri catre comunitate si lumea intreaga.

Cultivarea generozitatii in
comunitatea locala

Una dintre cele mai
valoroase lectii pe care o
putem transmite copiilorin
perioada sarbatorilor este
generozitatea. Nu doar fata
de familie si prieteni, ci si
fata de cei necunoscuti, de
ceiin nevoie, de comunitatea
mai larga.

impreuni cu copiii, puteti
selecta haine, jucarii sau
cartin buna conditie pe care
le puteti dona adaposturilor
pentru persoane fara
locuinta sau familiilor aflate
in dificultate. Aceste gesturi,
desi simple, au un impact
profund si pot deveni traditii
anuale.

Explorarea traditiilor
autohtone

Prin intermediul scurtelor
calatorii Tn tara, in timpul
sarbatorilor, descoperim
impreuna modul in care

imbratisarea

obiceiurile difera de la o
regiune la alta, atatin ceea
ce priveste prepararea
bucatelor, cat siin colindele,
dansurile si traditiile vii. Prin
participarea la festivaluri
locale, ne putem familiariza
cu obiceiurile minoritatilor,
ceea ce dezvolta atitudini

de deschidere si acceptare
a modalitatilor diferite Tn
care intampinam fiecare
sarbatorile de iarna.

diversitatii globale
Orizontul copiilor poate
fi deschis catre lumea

intreaga - ei pot constientiza

faptul cad in diferite parti ale
lumii exista traditii diferite,
iar perioada Craciunului,
desi consacrata global,
poate chiar sa cadain

alte anotimpuri, acest
lucru influentand modul

de sarbatorire. Cercetati

impreuna traditii diferite,

aflati informatii despre

sarbatori si obiceiuri din
diverse tari, mancaruri
speciale, decoratiuni

sau practici de oferire a
cadourilor. Fiti curiosi si
stabiliti din timp tematica.
Cum este petrecut Craciunul

in Mexic sau in Japonia? Dar
in Islanda? Implicati familia
in alegerea tarii de explorat

- fiecare an poate fi unul
tematic.

Construiti ritualuri
CENEICER

Consecventa alegerilor
duce, in timp, la formarea
obisnuintei si a traditiei
familiale. Astfel, este nevoie
ca an de an sa va reamintiti
de ceea ce este important

si sa cultivati acele aspecte.
Deschiderea comunitara si
culturald se consolideaza

in timp, prin curiozitate,

ghidare si consecventa,
pregatind nu doar copiii, ci si
pe ceilalti membri sa devina
adulti capabili de a integra
diversitatea culturala.
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Vitamina C

- noi descoperiri despre efectele
asupra genomului uman :

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Vitamina C - antioxidant
puternic

Vitamina C exista
predominant ca anion
ascorbat Tn conditii de pH
fiziologic. Este principalul
antioxidant neenzimatic,
solubil in apa, prezent in
plasma si tesuturi. Are

rolul de a proteja molecule
indispensabile din organism,
cum ar fi proteinele, lipidele,
carbohidratii si acizii
nucleici (ADN si ARN) de
deteriorarea provocata de
radicalii liberi si speciile
reactive de oxigen (ROS),
care sunt generate in timpul
metabolismului normal de
catre celulele imune active
si prin expunerea la toxine
si poluanti. De asemenea,
Vitamina C participa la
reciclarea redox a altor
antioxidanti importanti, cum
este vitamina E.

Vitamina C - cofactor

enzimatic
Vitamina C este un cofactor

esential in numeroase reactii
enzimatice, de exemplu,

n biosinteza colagenului,
carnitinei si neuropeptidelor
siin reglarea expresiei
genelor.

Rolul vitaminei C ca si
cofactor este, de asemenea,
legat de potentialul sau
redox. Prin mentinerea
metalelor legate de enzime
in formele lor reduse,
vitamina C ajuta oxidazele
cu functie mixta in sinteza
multor biomolecule
esentiale. Aceste enzime
sunt fie monooxigenaze, fie
dioxigenaze. Multe reactii
enzimatice din organism sunt
dependente de vitamina C,
de aceea deficitul acesteia

conduce la multiple tulburari.

Vitamina C protejeaza
genomul

Cercetarile recente au
descoperit rolul crucial
jucat de enzime, cum ar

fi dioxigenazele TET si
demetilazele histonei,

n soarta celulelor si
tesuturilor.

Aceste enzime contribuie
la reglarea epigenetica

a expresiei genelor prin
catalizarea reactiilor
implicate in demetilarea
ADN-ului si a histonei,
iar pentru aceste actiuni
necesita vitamina C ca si
cofactor enzimatic.

Capacitatea vitaminei C

de ainfluenta starea de
metilare a ADN-ului si

a histonelorin celulele
mamiferelor sustine rolul
acestei vitamine in sanatate
si boli, dincolo de ceea ce se
stia pana acum, in special
prin protejarea integritatii
genomului. Vitamina C pare

a fiun mediator al interfetei
dintre genom si mediu. Noi
cercetari evalueaza roluri
epigenetice ale ascorbatuluiin
diverse boli, de la dezvoltarea
embrionara si postnatala la
neurodegenerare si cancer.
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~ Temperamentele

copiilor

- cum le recunoastem
si.cum te modelam

Diana Amza; Psihoterépeut

Temperamentul este o
componenta innascuta a
personalitatii care reflecta
calitatile sistemului
nervos, influentand modul
in care fiecare dintre noi
reactioneaza la stimulii
din mediul inconjurator,

la relatiile cu ceilalti si la
provocari.

Temperamentul nu este un
defect care trebuie depasit
sau inhibat, ci, mai degraba,
zestrea pe care o putem
directiona constructiv, astfel
incat copilul sd poata creste
in mod armonios.

Temperamentul poate fi (si
este indicat sa fie) slefuit
prin educatie si caracter,
astfelincat la adult rareori
vedem expresia pur
temperamentald, insa la

copii, acesta se manifesta
nefiltrat si poate fi solicitant
pentru parinti mai ales cand
diferentele intre personalitati
sunt destul de mari.

1.Temperamentul coleric
= micul lider

Colericul este in general
foarte energic, hotarat,
impulsiv si orientat spre
actiune, exprimand emotiile
fara autocontrol, cu izbucniri
de furie si cu trecerea rapida
de la o stare la alta.

Copilul coleric are o vointa
puternica, i place sd se
impuna si se implicad in
activitati. Punctele forte
includ rezistenta, curajul,
competitivitatea. Cu toate
acestea, poate fi sensibil
la frustrare, teatral si

nerabdator, egoentric si
agitat. Plansul lui este
puternic, iar reactiile lui pot
fi agresive fizic (loveste, tipa)
si provocatoare, testand
limitele parintilor.

Pentru o dezvoltare
echilibrata, oferiti limite
clare, dar si libertatea de a
explora si a face activitati
care il atrag, intr-un mediu
sigur.

Copilul coleric se implica
total in pasiunile sale si
ambitia lui naturala poate fi
orientatd spre dezvoltarea
manualitatii, expresia
creativa, explorarea
mediului.

Este importanta incurajarea
empatiei si a cooperarii,
evitand confruntarile
directe care pot declansa
opozitionism si oferind
alegeri adecvate varstei.
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2.Temperamentul sangvinic
- copilul jovial

Sangvinicul este sociabil,
jucdus, poznas, vesel,
optimist si comunicativ.

Se adapteazad usor, este
curios si are o imaginatie
bogata. Punctele forte includ
entuziasmul, spontaneitatea
si capacitatea de a se conecta
cu ceilalti. Este creativ si are
multa energie, iar constitutia
lui este robusta, fiind Tnclinat
spre sport.

Copilul sangvinic este
binedispus, se joaca cu
usurinta cu alti copii, isi
face prieteni si exploreaza
mediul cu entuziasm.
Reactioneaza rapid la
stimuli si se plictiseste
usor. Este afectuos si
expresiv, dar poate fi detasat
de responsabilitati, se
multumeste cu putin si se
pierde usor printre stimuli.
Pentru a sustine dezvoltarea
sa, oferiti copilului un mediu
stimulant, dar organizat

si cu o bund gestionare a
timpului. Rutinele clare,
incurajarea responsabilitatii
si dezvoltarea capacitatii de
concentrare sunt prioritare,
altfel natura lui vesela si
curioasa il va distrage usor
de la lucrurile importante.

3.Temperamentul flegmatic
- copilul linistit
Flegmaticul este in general
calm, echilibrat emotional,
principial, rabdator si
rezervat. Evita conflictele,
prefera rutina siare o
rezistenta emotionala
mare. Punctele forte includ
stabilitatea, loialitatea si
capacitatea de a asculta.

Este cooperant si empatic,
bun observator al mediului in
care se afla.

Copilul flegmatic este linistit,
tacut, compliant, se joaca
singur, reactioneaza lent si
calculat, respecta regulile

si devine anxios atunci cand
acestea pot fi incalcate.
lubeste activitatile repetitive,
pe care le poate anticipa,
fiind reticent la schimbari.
Nu cauta atentia, dar este
afectuos in mod discret.

Pentru o dezvoltare
armonioasa, incurajati-1

sa vorbeascd despre sine,
sa spuna ceea ce observa,
sa ceara atunci cand are
nevoie de ceva, sa spuna nu
si sa aiba initiativa. Facilitati
legarea prieteniilor cel putin
lainceput, deoarece firea lui
rezervatd il poate bloca in
plan social.

Activitatile Tn grup si jocurile
de rol pot sprijini dezvoltarea
sociald, dar nu fi impuneti
un ritm rapid sau expunere

prea mare la situatii sociale -
oferiti-i timp de reincarcare a

bateriilor Tn solitudine.
4.Temperamentul
melancolic - copilul
ganditor

(@ alphegafarmacie

Melancolicul este sensibil,
profund, analitic si
perfectionist. Are o lume
interioara bogata, este atent
la detalii, iubeste dreptatea
si are o mare capacitate de
concentrare. Punctele forte
includ empatia, perseverenta
si gandirea profunda. Copilul
melancolic este ordonat,
timid, lent, ingrijorat, anxios
in medii noi, preferand
jocurile linistite.

Pentru a-l sustine, oferiti-i
spatiu, confort si siguranta
emotionala, evitati presiunea
si incurajati exprimarea
emotiilor, cautand sa cultivati
umorul si buna dispozitie.
Validarea trairilor si crearea
unui mediu calm sunt
esentiale.

Activitatile trebuie planificate
din timp si se recomanda
orientarea sa spre domenii
creative, artistice sau care
implica o gandire analitica si
rezolvare de probleme.
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AFECTIUNI

Gripa (a
persoanele varstmce

$8€ga farmacie

Gripa la persoanele varstnice este mai severa comparativ cu adultu tineri.
Se asociaza frecvent cu complicatii respiratorii, agravarea bolilor cronice
preexistente, decompensari acute si o rata mai mare a mortalitatii. De aceea,
sunt necesare strategii de preventie si management adaptate acestei populatii.

Imunosenescenta

Principala cauza pentru
care varstnicii fac forme

mai severe de gripa este
imunosenescenta, respectiv,
scaderea functiei sistemului
imun odatd cu Tnaintarea in
varstd, care afecteazd atat
imunitatea inndscuta, cat si
pe cea adaptativa.

Aceasta slabire a sistemului
imunitar duce la raspunsuri
imune Intarziate, inflamatie
prelungitd, clearance viral
mai lent si o capacitate
redusa de a elimina celulele
infectate, favorizand
complicatiile severe precum
pneumonia, infectiile
secundare bacteriene,
insuficienta respiratorie si
afectarea multiorganica.

Bolile cronice asociate

Varstnicii prezinta frecvent
comorbiditati (boli
cardiovasculare, pulmonare,
diabet, insuficienta renala),
care sunt exacerbate de
infectia gripald, crescand
riscul de decompensare

acuta, infarct miocardic sau
accident vascular cerebral.

Medicamente ce pot
agrava evolutia gripei
Unele medicamente
frecvent utilizate la pacientii
varstnici pot agrava evolutia
gripei. Corticosteroizii
sistemici sunt asociati

cu prelungirea replicarii
virale, cresterea riscului

de infectii nosocomiale si

o mortalitate mai mare

la pacientii varstnici cu
gripa. Medicamentele
imunosupresoare utilizate
cronic pentru boli autoimune
sau transplant sunt asociate
cu evolutie mai severa si
mortalitate crescuta la
varstnici cu gripa.

Raspunsul scazut la
vaccinuri

Raspunsul inflamator

cronic disfunctional
(.inflammaging”) si alterarea
functiei celulelor T si B
determina o eficacitate
redusad a vaccinarii

antigripale si o protectie
suboptima fata de formele
severe ale bolii. Eficacitatea
vaccinurilor antigripale
este redusa la persoanele
varstnice, motiv pentru care
in prezent se recomanda
formule Tmbunatatite (high-
dose sau adjuvantate).

Studii recente

Un studiu publicat in
septembrie 2025 a evidentiat
cd raspunsul imunitar la
varstnici poate fi afectat de
Apolipoproteina D. ApoD
este o proteina implicata

in metabolismul lipidic si
inflamatie si are niveluri mult
mai mari la varstnici decat
la tineri. Cresterea nivelului
de ApoD reduce raspunsul
prin interferon de tip I,
favorizeaza replicareavirala
si afectarea pulmonara.

Aceste descoperiri recente
dezvoltare de tratamente si
solutii preventive pentru gripa
la persoanele varstnice.
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AFECTIUNI

Infectia cu virusul
papiloma [HPV]

si Imunitatea

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Infectia cu virusul papiloma (HPV) este foarte frecventa, dar HPV nu este
singura cauza a cancerului de col uterin. Majoritatea infectiilor HPV dispar
de la sine in 1-2 ani, in functie de imunitatea gazdei. Asocierea altor factori
de risc, cum ar fi un sistem imunitar slabit, fumatul, debutul precoce al vietii
sexuale, partenerii sexuali multipli influenteaza femeile expuse la HPV cu o
probabilitate mai mare de a dezvolta cancer de col uterin.

Infectia cu virusul
papiloma uman (HPV)

Este considerata un factor
de risc pentru cancerul de
col uterin. HPV este un grup
de peste 150 de virusuri
inrudite. Exista mai multe
tipuri de HPV si fiecare tip de
virus afecteaza sandtateain
mod diferit.

Unele dintre ele provoaca

un tip de crestere numita
papilom, care sunt mai
frecvent cunoscute sub
numele de negi. HPV poate
infecta celulele de pe
suprafata pielii, celulele care
acopera organele genitale,
anusul, gura si gatul.

Transmiterea virusului se
face in principal prin contact
sexual (incluzand sexul
vaginal, anal si chiar oral],
insa unele tipuri de HPV se
pot raspandi de la o persoana
la alta in timpul contactului
cu pielea. Cel putin 40 de
tipuri sunt transmise prin
contact sexual.

HPV cu risc oncogen
scazut

Diferite tipuri de HPV
cauzeaza negi pe diferite
parti ale corpului. Unele
cauzeaza veruci comune

pe maini si picioare. Alte
tulpini au tendinta de a cauza
negi pe buze sau pe limba.
Anumite tipuri de HPV pot
provoca negi pe sau in jurul
organelor genitale feminine
si masculine siin zona anala.
Acestea tulpini sunt rareori
legate de cancer.

HPV cu risc oncogen
crescut

Alte tipuri de HPV se numesc
tipuri cu risc ridicat si sunt
strans legate de cancere,
inclusiv cancer de col uterin,
vulva sivagin la femei,
cancer de penis la barbati

si cancere de anus, gura

si gat la barbati si femei.

Cel putin 15 tipuri de HPV
sunt considerate tipuri cu
risc ridicat de cancer de

col uterin - acestea includ
tipurile 16 si 18.

Sistemul imunitar slabit
siriscul de cancer

Sistemul imunitar este
important in distrugerea
celulelor canceroase si
incetinirea cresterii si
raspandirii lor. Virusul
imunodeficientei umane
(HIV], virusul care provoaca
SIDA, afecteaza sistemul
imunitar al femeii si creste
riscul altor infectii, inclusiv al
infectiilor cu HPV. La femeile
cu imunitatea scazuta cu HIV,
un precancer de col uterin
s-ar putea dezvolta intr-un
cancer invaziv mai rapid
decat ar fiin mod normal.

Un alt grup de femei cu risc
de cancer de col uterin sunt
femeile care au efectuat

un transplant de organe si
femeile cu boli autoimune,
care iau medicamente pentru
a-si suprima raspunsul imun.
Scdderea imunitatii din
oricare altd cauza poate sa
conduca la dezvoltarea unui
cancer, pe fondul unor leziuni
precanceroase.
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Albirea dinilor acasa
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Cine nu si-ar dori dinti albi si stralucitori rapid, cu efort si investitii minime,
inainte de un eveniment important, sau chiar de sarbatori? Multe persoane
sunt atrase de reclamele kiturilor de albire dentara deoarece promit rezultate
vizibile in termen scurt, la costuri reduse. Acestea ascund, insa, riscuri majore
pentru sanatatea dintilor si a gingiilor, cu efecte adverse... uneori ireversibile.

Substante toxice si
concentratii ilegale

Majoritatea kiturilor de
albire, disponibile fara
prescriptie, contin peroxid
de hidrogen sau peroxid de
carbamida in concentratii
semnificativ mai mari
decat cele recomandate in
practica stomatologica, iar
utilizarea necorespunzatoare
poate determina leziuni si
sensibilitate dentara.

Unele produse contin

chiar clorina dioxid, un
agent chimic ce poate
distruge smaltul. Odata
afectat, acesta nu se mai
regenereazad, iar dintii devin
vulnerabili la carii, durere si
coloratii mai intense decat
Tnainte de albire.

De asemenea, aplicarea
benzilor, gelurilor sau
dispozitivelor de albire cu
dimensiuni standardizate,
care nu respecta morfologia
individuala a arcadei dentare,
poate duce la iritatii gingivale
si arsuri chimice.

in lipsa unei evaluari
stomatologice prealabile, va
expuneti unui risc crescut ca
aceste substante sa patrunda
in dinte, iritdnd nervul dentar,
mai ales dacd aveti fisuri,
carii, coroane sau retractie
gingivala.

Produse fara control si
recomandari neavizate

Multe truse de albire

sunt cumparate de pe
platforme online fara
certificare medicala. n
unele cazuri, pachetele

nu contin informatii clare
despre ingredientele active,
termen de valabilitate

sau instructiuni corecte

de utilizare. De aceea, un
numar tot mai mare de
pacienti solicita tratament
stomatologic dupa ce

au suferit decolorare
neuniforma sau chiar leziuni
cauzate de astfel de produse.

Chiar si retetele ,naturale”
pe baza de bicarbonat

de sodiu, suc de lAmaie,
carbune activ sau turmeric,

desi par inofensive, pot
pata dintii si tesuturile moi
ori deteriora smaltul prin
abraziune sau aciditate
crescuta.

Si, totusi, cum ne
protejam zambetul?
Atentie! Albirea dentard
trebuie efectuatd doar sub
supravegherea medicului
stomatolog, care stabileste
concentratia optima de
substantd activa si durata
tratamentului. Tnainte de a
initia procedura, mergeti la
un consult complet pentru a
depista eventuale carii, fisuri
sau sensibilitate dentara,
care vor necesita tratament
prealabil.

Pentru o culoare sdnatoasa
a dintilor, evitati fumatul si
bauturile colorate (cafea, vin
rosu, ceai negru), mentineti
o igiend orala corecta, cu
periaj de douad ori pe zi si
folosirea atei dentare si
mergeti periodic la detartraj
si periaj profesional.
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Relatiile souale

reduc efectele

N A

inaintarii in varsta

Studiile atesta faptul ca relatiile sociale, diversitatea si satisfactia pe care o
avem din interactiunea cu ceilalti reprezinta un pilon esential in protejarea

memoriei si in preventia bolilor neurodegenerative. Dar nivelul de implicare
in societate si relatiile de curtoazie, amicitie si prietenie pe care le avem cu

cei din jur influenteaza cu mult mai mult decat doar capacitatea creierului de
aramane in forma.

Accesul la resurse
sociale, direct
raspunzator pentru
gradul de imbatranire
biologica

Un studiu recent realizat in
Statele Unite ale Americii, pe
baza informatiilor de la peste
2.100 de adulti, exploreaza
modul in care accesul
sustinut la resurse sociale in
domeniile familial, religios,
emotional si comunitar -

pe scurt, avantajul social
cumulativ (ASC) - influenteaza
gradul de Tmb3atrénire
epigenetica, alaturi de
inflamatia sistemica si
functia neuroendocrina.
Rezultatele releva o legatura
concludentd, conform careia
persoanele cu scoruri

ASC mai mari prezinta o
imbatranire epigenetica mai
lenta si niveluri mai scazute
ale markerilor inflamatori,
ceea ce sugereaza ca
legaturile sociale pot atenua
procesele biologice de

Tmbatranire.

Chiar daca relatiile sociale si
implicarea in comunitate au
un impact pozitiv clar asupra
imbatranirii moleculare si

a riscului de mortalitate,
acest lucru pare sa nu aiba
efect direct si imediat asupra
markerilor neuroendocrini
precum cortizolul si
catecolaminele.

Asadar, nu trebuie sa cautam
reglarea pe termen scurt

a stresului, prin relatiile
sociale, ci s@ mentinem
implicarea in comunitate

cat mai mult timp, pentru a
permite avantajului social
cumulativ sa influenteze
sistemele de reglare pe
termen lung.

Cel mai influent domeniu

din intregul studiu a fost
integrarea in comunitate,
explicat ca sentimentul de
apropiere fata de ceilalti si
contributia la societate, acest
lucru subliniind importanta
integrarii sociale mai largi
fata de sprijinul emotional

de zi cu ziin formarea

rezilientei biologice.
Sanatosi mai mult timp,
atunci cand suntem in
comunitate

Oamenii sunt fiinte sociale.
Creierul se dezvolta normal

in conditii de ingrijire,

dragoste si experiente
alaturi de alti copii si adulti,
nu in singurdtate. Facem
fata provocarilor cotidiene
mai bine alaturi de ceilalti,

in familie, in echipe siin

comunitate.

Sprijinul psihologic reciproc
este, asadar, esentialin
devenirea noastra, ca indivizi
unici si membri ai societatii.
Studiul amintit confirma
efectul pozitiv pe care
avantajul social il are asupra
modului si pogresului cu
care Tmbatranim, accentuand
rolul sau protector din punct
de vedere biologic, in special
prin incetinirea imbatranirii
epigenetice si reducerea
inflamatiei.
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care scad riscul

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

Depresia este o povara majora pentru sanatatea globala, iar studiile
sugereaza ca deficientele nutritionale pot contribui la dezvoltarea acesteia.
Cu toate acestea, in abordarea terapeutica a depresiilor nu se pune mare
accent pe asigurarea aportului optim de nutrienti esentiali pentru creier.

lata care sunt principalele
minerale care sustin
sdnatatea psiho-emotionala,
reduc riscul de depresie si
amelioreaza evolutia ei atunci
cand deja s-a instalat.

Sodiul

Aportul de sodiu a fost invers
asociat in cadrul studiilor
curiscul de depresie. Un
mecanism posibil este
activarea neuronilor din
corpul striat ventral din
cauza epuizarii de sodiu.
Un al doilea mecanism
implica sistemul renina-
angiotensina-aldosteron.

Potasiul

Deficitul de potasiu se
asociaza cu un risc crescut
de depresie, dar si de boli
cardiovasculare.

Un mecanism potential leaga
insuficienta de potasiu de
perturbarea excitabilitatii
neuronale si a echilibrului
neurotransmitatorilor,
crescand, astfel,
susceptibilitatea la tulburari
de dispozitie.

Calciul si Magneziul
Deficitul de magneziu

afecteaza reglarea axei
hormonale hipotalamo-
hipofizo-adrenale prin
modificarea secretiei
hormonilor CRH si ACTH.

De asemenea, deficitul de
magneziu sau aportul excesiv
de calciu afecteaza receptorii
de glutamat NMDA, ducand
la hiperactivitatea sa
functionald, cresterea
riscului de depresie si alte
tulburari cognitive.

Fosfor

Nivelurile scazute de fosfat
seric au fost asociate
semnificativ cu anxietatea

si simptomele somatice la
pacientii cu depresie, precum
sin tulburarea de panica.
Hipofosfatemia reduce
productia de ATP si
eliberarea insuficienta de
ATP din astrocite - mecanism
ce poate contribui la
depresie.

Fierul

Aportul scazut de fier

este legat de modificari
neuronale care pot contribui
la depresie, In special prin
efectele asupra acidului
y-aminobutiric (GABA].

Zincul

Deficitul acestui mineral
este asociat cu depresia,
anxietatea, tulburarile

de alimentatie, dar sicu
schizofrenia. Zincul sinaptic
moduleaza diversi receptori
de glutamat, iar aportul
insuficient de zinc intrerupe
dezvoltarea hipocampului,
pacientii cu tulburare majora
depresivd prezentand un
volum hipocampic redus.

Seleniul

Seleniul este extrem de
important in mentinerea
functiei psihice. Deficienta
de seleniu se asociaza cu
depresia si starea de spirit
negativa, dar si cu bolile
autoimune, diabet si cancer.

Un aport adecvat de minerale
si alti nutrienti poate sustine
sanatatea mintala.

Un creier sanatos este un
creier corect hranit.

Tnainte s3 incepi un tratament
cu antidepresive sau cu
anxiolitice, discuta cu medicul
tau si testeaza-ti deficientele
nutritionale prin analize de
sénge.
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Cel maibun
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in ce moment al zilei trebuie si iau vitamina D sau vitamina C? Dar
complexul de multivitamine? La masa ori pe stomacul gol? Raspunsul nu

este intotdeauna acelasi, fiind influentat de tipul de vitamine, alimentatie,
medicamente si chiar de stilul de viata.

Ce influenteaza
gradul de absorbtie al
vitaminelor?

Vitaminele se impartin doua
mari categorii: hidrosolubile
si liposolubile.

Fiecare categorie de vitamine
are caracteristici proprii, pe
care este bine sa le ludm Tn
considerare pentru a obtine
maximum de beneficii. Astfel:

Vitaminele hidrosolubile
sau solubile in apa sunt cele
din grupul B (B1, B2, B3,

B5, B6, B7, B9 - folat sau
acid folic si B12) si vitamina
C, care nu sunt stocate in
organism, fiind utilizate

si eliminate prin urina. Se
regasesc in alimente precum
carne de pasare, peste, oud
si produse lactate, legume
cu frunze verzi, leguminoase,
cereale integrale, nuci,
seminte, fructe si cereale
fortificate. Le putem obtine si
din suplimente alimentare cu
diferite doze de vitamine B si
C, luate cu un pahar de apa,
in prima parte a zilei sau
dupa pranz.

>> Vitamina B12 are un
statut special deoarece,
chiar daca este hidrosolubila,
ea poate fi stocata la nivelul
ficatului pentru lungi
perioade de timp si, de
asemenea, ar putea interfera
cu productia de melatonina.
Discutati cu medicul de
familie sau curant inainte de
aincepe suplimentarea cu
vitamina B12, pe care o veti
lua n prima parte a zilei si nu
n acelasi timp cu vitamina

C, careli poate reduce
absorbtia.

Vitaminele liposolubile
sau solubile Tn grasimi sunt:
A, D, E, siK, se stocheazad la
nivelul ficatului, muschilor
si tesuturilor grase pentru
a fi utilizate pe termen mai
lung. Se afla in alimente
bogate in grasimi animale
sau vegetale, precum: ficat
de peste, ficat de vitd, oua
Tntregi, peste gras (somon,
macrou, sardine), lapte
integral, unt, branzeturi
maturate, avocado, nuci si
seminte (floarea-soarelui,
migdale).

Asadar, majoritatea
oamenilor obtin necesarul
de vitamine liposolubile

din surse alimentare.
Suplimentarea acestora, in
special a vitaminei D, se va
realiza tot in compania unor
alimente cu grasimi, pentru
o absorbtie optima, in timpul
sau dupa masa, indiferent
de ora.

Mutltivitaminele si
vitaminele prenatale contin
atat vitamine hidro, cat si
liposolubile, asadar, pentru
a sustine sinteza corecta a
nutrientilor este important
sa le luati cu un pahar
mare de apa, la sau dupa
micul dejun sau pranz, insa
nu pe stomacul gol. Luati
multivitamine la distanta
de 2 ore de medicamente,
pentru a preveni posibile
interactiuni.

In general, pentru un aport optim

de vitamine oferit de suplimentele
alimentare, cititi eticheta, nu depasiti
doza recomandata si discutati cu
medicul inainte de a incepe o cura.
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Untul de shea
~ aliatul pielii in
sezonul rece

Do A=

Magazinele fizice sau cele online cu produse cosmetice ofera o mare varietate
de unturi de corp, creme de maini sau masti pentru par pe baza de unt de shea.

in sezonul rece, cand pielea este supusa factorilor agresivi din mediu, putem
obtine beneficii excelente utilizand astfel de produse, datorita proprietatilor
emoliente si hranitoare ale untului de shea.

Ce este untul de shea si
cum se obtine?

Untul de shea este o grasime
vegetala extrasa din nucile
arborelui de shea (Vitellaria
paradoxal, originar din Africa
de Vest, prin presare la rece
sau prelucrarea la cald a
fructelor si a pastei obtinute.

Aici, el este folosit de secole
pentruingrijirea pielii sia
parului datorita continutului
ridicat de acid gras oleic,
stearic, linoleic sau palmitic,
vitamine A, E si F, triterpene
si esteri cu efect protector,
regenerant, antioxidant,
antiinflamator si cicatrizant.

Utilizari dermatologice
ale untului de sheain
sezonul rece

Utilizarile topice ale untului
de shea, atat pe pielea
expusa la temperaturi
scazute, vant si poluare
atmosferica, cat si pe

corp sau par aduc o serie
de beneficii superioare
altor uleiuri si unturi
naturale, inclusiv pentru

pielea sensibila, datorita
continutului scazut de
proteine, care il face mai
putin alergen, si de compusi
comedogeni, ceea ce reduce
riscul de a declansa eruptii
acneice.

Aplicati unt de shea
(preferabil, presat la rece,
proces ce permite pastrarea
compusilor benefici
nealterati] astfel:

>> pe buze, de 2-3 ori pe zi,
pentru a le hidrata, a preveni
craparea, exfoliereasiale
repara dupa o zi petrecuta in
frig, vant sau soare;

>> pe maini, la culcare,
pentru a ajuta la refacerea
filmului lipidic protector

al pielii si a reduce fisurile
aparute peste zi. Obtineti
un efect mai intens purtand
peste noapte o pereche de
manusi subtiri de bumbac.

>> pe fata, dupa demachiere,
masati o cantitate mica

de unt de shea, seara sau
dimineata, pentru efectele
sale protectoare si de
recucere a rosetii.

Atentie! Acesta poate lasa
un strat usor uleios, pe care
machiajul aderd mai greu.

>>pe corp, dupa dus, insa
doar in zonele cu piele
uscata: brate, picioare,
abdomen, fese. Acesta
mentine hidratarea, previne
descuamarea pielii, Insa
poate Incarca exceziv
spatele.

>> pe calcdie si talpi, masand
un strat generos, dupa

care purtati sosete. Efectul
emolient si de reducere a
crapaturilor va fi, astfel, mai
persistent.

>> pe par, sub forma

de masca pre-clatire:
amestecati putin unt de shea
cu un alt ulei natural, precum
uleiul de argan, jojoba sau
ricin, si 2-3 picaturi de ulei
esential de rozmarin sau
levantica.

Aplicati de la jumatatea
firului nspre varfuri, lasati
sa actioneze 5 minute,

apoi clatiti. Acest proces

va hrani parul, reducand
deshidratarea si electrizarea.
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Proteinele vegetale,
excelente in post

Dietele vegane, vegetariene sau perioadele in care tinem post nu trebuie sa
insemne lipsa accesului la o nutritie corecta si sanatoasa. Desi, in general,
sursele vegetale contin un procent mai mic de proteine decat cele animale,
acestea sunt foarte accesibile, iar un meniu echilibrat va asigura un aport
corect de nutrienti pentru o stare de bine si de satietate.

De ce avem nevoie de
proteinele vegetale in
post?

Un adult sanatos are nevoie de
aproximativ 0,8 g proteine/kg
corp/zi, iar in perioadele de
efort fizic sau convalescenta,
cerintele nutritionale

cresc. Atunci cand tinem
post sau pur si simplu nu
consumam alimentele de
origine animala, proteinele
vegetale devin esentiale
pentru mentinerea masei
musculare, a energiei, a
functiilor creierulului si a
celor metabolice.

Cele mai bune surse de
proteine vegetale:

e Leguminoasele (linte, n3ut,
fasole) ofera intre 7-10 g
proteine/100 g fierte, alaturi
de fibre, fier si acid folic.

¢ Produsele din soia - tofu,
tempeh, edamame - sunt
surse complete de proteine,
cu 10-20 g/100 g, plus calciu,
fier si acizi grasi Omega 3.

e Cerealele integrale
precum quinoa, ovaz, teff sau
amarant aduc intre 5-13 g
proteine/100 g si pot inlocui

cu succes orezul alb.

e Samburii si semintele
(nuci, migdale, caju, seminte
de canepa, chia) ofera 5-20
g proteine/100 g, al&turi

de grasimi sanatoase si
micronutrienti.

e Legumele verzi (broccoli,
spanac, kale) contribuie cu
2-5 g proteine/portie, fibre,
antioxidanti si vitamine.

Atentionari si
recomandari de consum

Chiar daca pare tentant sa
consumati aceleasi legume
de baza, cu care v-ati
obisnuit, ori preparate [
ultraprocesate precum
inlocuitorii de carne
sau de branza, acestea
nu va ofera nutrientii
de care aveti nevoie. In
plus, pot contine aditivi,
grasimi saturate si
zaharuri adaugate.
Pentru mai multa
diversitate si un profil
complet de aminoacizi
la fiecare masa,
combinati sursele de
proteine, de exemplu:
leguminoase cu cereale
si seminte.

Prin includerea unor
alimente precum quinoa,
tempeh, seminte de canepa,
paste din leguminoase sau
supa de linte, dieta devine
mai variata si uneori mai
colorata si mai atractiva.
Alegeti variante cu continut
redus de sare si zahar: tofu
necondimentat, bauturi

din soia neindulcite, nuci si
seminte crude si preparati
in avans leguminoasele, prin
hidratare peste zi sau peste
noapte, pentru o preparare
mai rapida.

rrroLLsLLLLLLLY

Exemplu

o Mic dejun:

Fulgi de ovaz cu lapte de soia neindulcit, seminte
de chia i fructe de padure.

e Pranz:

Supi de linte rosie cu turmeric i patrunjel, salatd
de quinoa cu nut, avocado i seminte de dovleac.
e Gustare:

Nuci crude si un fruct.

o Cina:

Tofu la cuptor cu broceoli i orez brun, sos de
tahini cu lamaie.
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Va simtiti tot mai coplesiti de activitatile si solicitarile cotidiene, incat aveti
mereu tendinta de a renunta la ceea ceea ce va aduce placere si va relaxeaza?

Acea orain plus de somn pe noapte, o baie fierbinte la final de zi, o alergare in
parc sau un antrenament la sala sunt primele lucruri de care uitam atunci cand
suntem prea incarcati, insa miscarea fizica nu ar trebui sa lipseasca din nicio zi.

Cum strecuram
activitate fizica printre
alte tipuri de activitati
Zilnice?

Cateva sfaturi practice
pentru a va ajuta sa faceti
mai multa miscare pe
parcursul unei zile incep

cu reamintirea senzatiei
placute pe care o aveti atunci
cand corpul este activ: stare
de bine, claritate mentalg,
diminuarea durerilor
musculare si articulare,
somn mai bun. lata:

>> Renuntati la lift.

Coborati pe scari la plecarea
de acasa siincercati sa urcati
si sd coborati pe scarisicu
alte ocazii, in timpul zilei.

>> Profitati de timpul pe
careil petrecetiacasain
picioare, gatind, spaland
vase sau calcand haine si:
genuflexiuni cu varfurile

si genunchiiin lateral si
calcaiele ridicate si lipite
(plié), ridicari sau extensii de

picior in spate siin lateral,
rotiri de cap si de umeri.
>> Daca obisnuiti sa cititi de
pe un dispozitiv mobil sau
dintr-o carte, ridicati de
10-20 de ori o gantera mica
de 1-2 kilograme cu fiecare
mana liber3d, alternativ.

>> Daca nu sunteti fani ai
alergatului, atunci practicati
mersul japonez, pe intensitati
diferite - fie coborand cu

o statie mai devreme din
mijlocul de transportin
comun, fie parcand masina
personalad la o distanta de
5-10 minute de mers pe jos
de destinatie.

>> Ridicati-va de la birou
cate 5-10 minute la

fiecare ora. Chiar daca nu
intrerupeti activitatea pe
care o desfasurati, efectuati
intinderi, rotiri de cap, umeri,
bazin si cateva ridicari pe
varfuri si pe calcaie. Din
sezut, antrenati muschii
gambelor si circulatia
sangvina prin rotiri si balans
de talpi, in aer.

>> Atunci cand mediul va
permite, efectuati si alte
tipuri de exercitii: sarituri,
alergare pe loc, fandarin
fata siin lateral.

>> Miscati-va in timpul
convorbirilor telefonice

sau in timp ce va uitati

la televizor: ridicati mici
greutati, efectuati fandari,
extensii de picioare cu sau
fara banda elastica etc.

>> imbinati timpul liber
petrecut cu prietenii sau
familia cu activitatea fizica:
propuneti sa iesiti Tmpreuna
la plimbariintr-un parc,

prin oras sau chiar intr-o
drumetie. Pont: luati la dvs.
un termos cu ceai sau cafea
si pahare.

>> Jucati-va activ cu copiii sau
cu nepotii. L3sati imaginatia
liberd si fiti partenerii lor in
jocuri de echipd, rememorati
si Tnvatati-i jocurile din
copilaria dvs., intratiin
universul lor, chiar daca asta
fnseamnd sa va jucati (activ)
pe console TV.

55



56

T
MISCARE &+#
: ‘? . {

in pral sarbator

- cum va ment/net/ mafallLl,SI sanatatea

A Y + TN

Decembrie este luna cu cea mai scazuta rata de participare in orice ‘ o3
> .

tip de activitate fizica. Motivele sunt multiple, de la ziua mai scurta si
vremea rece pana la aparenta lipsa a timpului. Si, totusi, beneficiile

mentinerii unui tonus fizic si mental bun sunt cu atat mai mariin
prag de sarbatori cu cat stresul si presiunea din jur sunt mai mari.

Beneficiile exercitiilor
fizice in lunile de iarna
Exercitiile fizice si
mentinerea formei fizice Tn
lunile de iarna, si, cu atat mai
mult, Tnaintea sarbatorilor si
in timpul vacantei de iarna,
ofera multiple beneficii,
printre care imbundatatirea
functiei imunitare si
combaterea tulburarii
afective sezoniere (SAD)
prin eliberarea de endorfine,
dupad doar 30 de minute de
activitate fizica moderata

pe zi.

Sportul compenseaza
aportul caloric furnizat

de preparatele de sezon

si mentine metabolismul
activ, oferind un control

mai bun al greutatii
corporale. De asemenea,
creste nivelul de energie,
imbunatateste imunitatea si
sanatatea cardiovasculara si
intareste oasele si muschii,
contribuind la mentinerea
starii generale de bine fizice
si mentale pe parcursul
lunilor mai reci si mai
intunecate.

Poate cel mai important
beneficiu pe care activitatea
fizicd ni-laduce Tn aceasta
perioada este puterea
mentala si rezilienta, mai
ales atunci cand practicam
sportin aer liber, deoarece
efectuarea antrenamentelor
n conditii meteorologice
dificile dezvolta rezistenta
mentald siincrederea ca
putem crea un obicei constant
din aceasta activitate,
aproape indiferent de vreme.

Sportiarna, fara
accidente - doar cu
cateva precautii

1. Efectuati exercitii de
incalzire Tnainte de activitate
pentru a va pregati muschii si
articulatiile.

2. imbracati-va in straturi:
la baza, materiale care
absorb umezeala, straturi
intermediare izolante

si straturi exterioare
impermeabile, caciula si
manusi.

3. Purtati incaltaminte
aderenta si comoda pentru a
preveni alunecarile.

4. Verificati conditiile
meteorologice si evitati sa
iesiti afara pe vreme extrem
de rece, cu vant sau ploaie
inghetata.

Cand nu este sigur, optati
pentru antrenamente la
interior, acasa ori la o sala de
sport.

5. Hidratati-va
corespunzator, chiar daca
nu simtiti setea la fel de
intens pe vreme rece: beti
1-2 pahare cu apa nainte
de antrenament si 1 pahar
la fiecare 30 de minute de
activitate fizica.

6.5 final, permiteti
corpului sa se relaxeze prin
rotiri si intinderi blande,
pentru a preveni rigiditatea
musculara si a sustine
recuperarea.

7. Cunoasteti-va limitele
si afectiunile ce pot fi
accentuate de vremea

rece (astm, probleme
cardiovasculare] si optati
pentru antrenamente la
interior. Puteti gasi aplicatii
dedicate, dar si tutoriale
video pe internet.
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Concepute special
pentru a se potrivi
formei genunchiului
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=>Demonstrat clinic:

- Relaxeaza muschii tensionati si reduce
rigiditatea genunchiului

- imbunatateste flexibilitatea si mobilitatea

Acesta este un dispozitiv medical
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SA DORM' BINE.

TE AJUTA SA ADORMI RAPID*
NU CREEAZA DEPENDENTA

Melatonina
Vi ajuta sa adormiti rapid®
Vitamina B6, musetel, valerian, [avandé

FARA SOMNOLENTA IN ZIUA UR
NU CREEAZA DEPENDENTA

Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie informatiile de pe ambalaj.
*1mg melatonina contribuie la reducerea timpului de a adormi.




60

LA DRUM CU ALPHEGA

de doua ori UNESCO si
de o mie de ori fantastic,
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Spunem ,,Horezu” si mintea zboara imediat la ceramica de Horezu, pictata
in alb-ivoriu, albastru, verde, brun, si la celebrul cocos. Ei bine, ceramica de
Horezu este parte din Patrimoniul Cultural Imaterial UNESCO si merita sa

mergeti pana acolo pentru a-i vedea pe mesteri lucrand. Ceva mai sus,
se afla Manastirea Hurezi (sau Horezu), unul dintre primele monumente
istorice din Romania intrate in Patrimoniul Cultural UNESCO,
cea mai veche cula din Romania, sau trovantii valceni.

Toate acestea, dar si alte manastiri ridicate pe varf de stanca,
pesteri misterioase si chei abrupte se regasesc in inima
Olteniei de sub munte. Haideti in descoperire!

Manastirea Hurezi (sau
Horezu), in patrimoniul
UNESCO

Considerata cea mai
reprezentativa constructie

in stil brancovenesc din tar3,
Manastirea Hurezi este si cel
mai mare ansamblu monahal
medieval din Romania.

A fost ctitorita si ridicata

n timpul domnitorului
Constantin Brancoveanu,
intre anii 1690 si 1693.
Bogatia naturii si frumusetea
locului atrag an de an atat
pelerini, cat si vizitatori

laici, care admira cu acelasi

respect acest loc sacru.

Manastirea se afld asezata \

la poalele line ale Muntelui
Capatanii, in apropierea
satului Romanii de Sus, la

4 kilometri nord de Horezu.
in anul 1993, Manastirea
Hurezi a fost introdusa pe
lista Patrimoniului Mondial
UNESCO, datorita puritatii
si echilibrului architectural
si bogatiei detaliilor
sculpturale, pentru tratarea
compozitiilor religioase,
portretele votive si lucrarile
decorative pictate. Scoala
de pictura murala si de

N e
iconografie infiintata la
manastire in secolul al XVIII-
lea era renumita in intreaga
regiune balcanica.Legenda
spune ca mesterii tocmiti de
Constantin Brancoveanu la
constructia manastirii erau
nevoiti sa lucreze mai mult
noaptea, din cauza turcilor,
iar singuratatea si linistea
de odinioara a locului era
tulburata doar de cantecele
huhurezilor, pasari de
noapte. Astfel, acestia dau
numele manastirii: Hurezi.



Ansamblul monastic se
compune din biserica
propriu-zisa a manastirii,

cu hramul Sfintii imparati
Constantin si Elena, biserica
bolnitei, ctitorita de doamna
Maria - sotia domnitorului
(1696-1699), schitul ,,Sfintilor
Apostoli si Sf. loan”, ctitorit
de staretul manastirii loan
Arhimandritul (1698) si
schitul ,,Sfantului Stefan”,
ctitorit de fiul cel mare al
domnitorului in anul 1703.

insemnirile marelui
domnitor, aflate in biblioteca
manastirii, arata ca ,,intr-al
doilea an al domniei noastre
(n.n.1690) pus-am temelie si
am inceput a zidi manastire”.
Pe pisania care se afla
deasupra usii de intrare in
biserica mare putem citi si
ca: ,Nu voiintra in salasul
casei mele, nu voi sui pe
asternutul patului de odihna,
nu voi da somn ochilor mei si
pleoapelor mele dormitoare
si repaus tamplelor mele
pana nu voi afla loc Domnului
si salas Dumnezeului lui
lacov”. La 8 iulie 1693,
biserica este sfintita in
prezenta lui Constantin
Brancoveanu.

Pictura bisericii, cel mai
important si original
ansamblu realizat de
zugravul Constantinos,

cel care a transpus in mod
impresionant in fresca

lui o galerie istorica de
portrete reprezentandu-i
pe Brancoveni, pe Basarabi
si pe Cantacuzini, a fost
terminata abia un an mai
tarziu.

Ceramica de Horezu,
inclusa de UNESCO in
Patrimoniul Cultural
Imaterial

Potrivit oficialilor UNESCO,
confectionarea ceramicii de
Horezu este ,,un mestesug

traditional unic”, practicat
atat de barbati, cat si de
femei din partea de nord a
judetului Valcea, procesul

de fabricatie fiind divizat:
~barbatii sunt cei care se
ocupa cu extragerea lutului,
care este, ulterior, curatat,
portionat si udat, framantat,
tescuit si amestecat. Femeile
decoreaza obiectele folosind
tehnici si instrumente
specifice, cu care deseneaza
modele traditionale. Culorile
sunt vii si variaza de la

maro inchis, rosu, verde si
albastru pana la celebrul
ivoriu de Horezu".

Astfel, potrivit UNESCO,
~tehnicile, arta si
cunostintele asociate
ceramicii de Horezu sunt
markeri simbolici pentru
identitatea comunitatii din
Horezu si Olari. Veti gasi
atelierele olarilor de la
intrarea in Horezu si panain
Satul Olari, insa fiti vigilenti:
unele vase nu sunt realizate
acolo, fiind importate.
intrebati mesterii despre
ceramica autentica de
Horezu, cum sa o deosebiti
de falsuri si sa alegeti acele
vase care au facut-o celebra
n lume.

Complexul Muzeal
Maldaresti

La sud de Horezu, se afla
localitatea Maldaresti, o
micuta cutie cu bijuterii
arhitecturale, unde veti
gasi una dintre primele cule
din Oltenia, care inca se
poate vizita: Cula Greceanu,

(@ alphegafarmacie

edificata acum peste 500

de ani, in jurul anului 1517.
Culele sunt constructii civile,
private, in forma de turn, cu
ziduri fortificate si guri de
tragere cu scop defensiv.

n M3ldaresti mai gasiti

si Casa Memoriala I.G.
Duca, alaturi de Cula Duca,
ridicata acum 200 de ani, in
perioada 1812-1827, de catre
Gheorghita Maldarescu.

Ea este cumparata in anul
1910 si amenajata in stil
traditional romanesc de
catre omul politic I.G. Duca,
prim-ministru al Romaniei
asasinat de legionari.

Muzeul Trovantilor

La 7 km de Horezu, in
Costesti, va asteapta un
fenomen geologic rar,
intalnit si in Buzau, la
Ulmet: trovantii. Cu formele
lor sferice, mici si mari
excrescente, suprapuneri
ce par executate de uriasi

si amplasarea lor in spatiu,
trovantii au generat o
intreaga pleiada de legende.
Va invitam sa-i explorati, cu
atentie si curiozitate, lasand
in urma doar amprentele.
Muzeul este in aer liber,
fara intrare, cu parcare
amenajata pe partea opusa a
drumului.

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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HPV

nu face exceptii.
Tu faci?
Alege protectia, alege vaccinarea anti-HPV!

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

Scaneaza codul QR

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

@ gyNLAB Y/

*Orice informatie medicals sau recomandre de sinstate confinut i prezentul material i/sau n ate materialele nformative ale campaniei HPY n face excepti. Tu faci?” este pus a dispozie doar i scop informativ, nu reprezints consalatie medicas
jonals califcat3. Informatile si/sau recomandzrie/sfaturi prezentate in prezentul maienats\/sau alt e/t aforathve ol caoperics Y faca e 1T pot ot s uTiociess cnsi
mod direct iandarein ceea ce priveste starea dumneavoastr de séndtate, v recomandm 3 consulati un prufesmmsl in

v indirect3 care rezul din bazarea pe orice confinut sau informatie/recomandare/sfat
malerlaL&Vsau ik s el it ol g N Al 4
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Protectie maxima si eficienta
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© nectar din flori de cocos
® miere de albine
© extract concentrat

din plante

drops

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

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




COMBINATIA CASTIGATOARE
IN CAZ DE INFECTII URINARE

Albastru de metilen

Strugurii ursului

Extract standardizat in arbutina

Contribuie la:

& Reducerea inflamatiei
& Eliminarea bacteriilor

& indepartarea senzatiei
de disconfort urinar

URACTIV

FORMULA CONCENTRATA EFICIENTA
’\

CONTINE EXTRACT DE STRUGURII - URSULUI
SUSTINE SANATATEA TRACTULUI URINAR

AJUTA LA FUNCTIONAREA NORMALAA
VEZICII URINARE
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i Trapla

Acesta este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.




