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EDITORIAL

Dragi cititori,

Numarul 72 al revistei Alphega Farmacie

este despre echilibru si atentia fata de sine.
Pe final de vara, dupa o perioada mai libersa,
orase incinse, dar fara trafic, ce invita la
alergari scurte dimineata devreme si plimbari
lungi pe Tnserat, ne pregatim pentru un nou
inceput, revenirea la serviciu sau o ultima
escapada in natura.

in tot acest amalgam de activitati, stari

si sentimente, este important sa avem

grija de creierul nostru, pentru a preveni
bolile neurodegenerative, si veti afla de la
doamna doctor Mariana Olingheru care sunt
adevaratele cauze ale bolii Alzheimer, daca se
mosteneste sau nu si ce sa faceti pentru a nu
dezvolta aceasta maladie.

Tnainte de inceperea scolii si a revenirii

la programul strict de munca, din care
rareori ne permitem momente de respiro,
psihoterapeutul nostru, Diana Amza, ne
invatd cum sa recunoastem burnoutul
parental si ce tehnici sa aplicam pentru
a-ltine sub control, dar si cum sa obtinem
rezultate optime din colaborarea cu un coach
sau un terapeut.

Alimentatia joacd un rol important in
mentinerea unui echilibru in ceea ce priveste
sanatatea fizicd, asadar aflati ce sa mancati
atunci cand urmati un tratament pentru
infectia cu H. Pylori, pentru a ajuta sistemul
digestivin acest proces, dar si cum anumite
alimente pot influenta mirosul de transpiratie.

(@ alphegafarmacie

Pe de altd parte, dietele sarace in calorii au
un impact negativ asupra sanatatii mentale,
asadar fiti atenti atunci cand vreti sa pierdeti
in greutate.

Consumul de ceai verde sau negru si de
cacao contribuie la scaderea tensiunii
arteriale, dar, daca aveti tensiune mica si puls
crescut, doamna doctor Olingheru va ajuta sa
intelegeti mai bine ce se intdmpla.

Ne miscam si ne simtim bine sau ne simtim
bine pentru ca ne miscam? Oricum ar fi,
organismul utilizeaza oxigen in timpul
efortului fizic, iar cu cat VO, Max este mai
mare, cu atat organismul poate utiliza mai
mult oxigen pentru a produce energie, ceea
ce indica o capacitate mai buna de a face

fata efortului fizic. Nu uitati de incalzire,
relaxare si de efectuarea exercitiilor pentru
mobilitatea soldului, in special daca petreceti
mult timp in pozitii statice.

in final, va invitam s3 faceti cunostintd cu una
dintre cetatile medievale ale Transilvaniei,
frumos restaurata si aflata pe Limes Dacicus,
frontiera Imperiului Roman inscrisa, in anul
2024, pe lista monumentelor de patrimoniu
cultural UNESCO: Cetatea Bologa.

Anca Stanila
Health Writer
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Specialist in Fitoterapie si Apiterapie | ALZHEIMER

Numarul persoanelor afectate de boli neurodegenerative este in continua
crestere la nivel mondial.

Ingrijorator este faptul ca Alzheimer incepe sa se instaleze mult mai devreme
decat credeam, respectiv cu mult inainte de 65 de ani. Primele tulburari trec,
de obicei, neobservate si pot sa apara la varsta de 35-40 de ani.

Ce este boala Alzheimer

Boala Alzheimer este o
afectiune neurologica
degenerativa progresiva
care determina moartea
celulelor creierului. Din
punct de vedere patologic,
se caracterizeaza prin
acumularea de placi
extracelulare de beta-
amiloid in spatiul dintre
neuroni si hiperfosforilarea
proteinei TAU cu formarea
de noduri neurofibrilare
ininteriorul neuronilor.
Aceste depozite anormale
interfereaza cu comunicarea
intre neuroni si conduc

la moartea accelerata a
neuronilor, respectiv la
declin cognitiv.

Initial, sunt afectate zonele
din creier responsabile

de memorie, ulterior, se
extinde, Tns3, si la alte zone,
afectand limbajul, judecata,
comportamentul si alte
functii cognitive.

Se mosteneste boala
Alzheimer?

Persoanele care au avut rude
de gradul | care au suferit
de Alzheimer au un risc mai

crescut de a dezvolta boala.
Exista gene de risc
(APOE-e4) si gene
deterministe (variante
monogenice rare - APP,
PSENT, PSEN2). Genele de
risc cresc probabilitatea

de a face Alzheimer, dar

nu toti purtatorii fac boala.
Genele deterministe, Thsa,
sunt direct implicate in
aparitia bolii, care nu poate fi
prevenitd la aceste persoane
(1 - maxim 3% din totalul
cazurilor].

Studiile clinice arata ca
majoritatea persoanelor cu
Alzheimer nu au antecedente
familiale ale bolii. Stilul de
viata nesdnatos, asociat

cu obezitate, sedentarism
sau alte boli cronice, este
implicat in cresterea riscului
de Alzheimer cu debut
precoce.

Testarea genetica este,
totusi, recomandata
persoanelor cu istoric
familial de boala Alzheimer.

Semne timpurii care
trebuie sa te alarmeze

>>Nu-ti aduci aminte
evenimente recente?

>> Uiti unde ai parcat masina,
ce urgente aveai astaziin
program sau unde ai pus
cheile?

>> Te trezesti si nu stii ce zi
este, daca trebuie sa mergi la
serviciu sau este weekend?

>> Te enervezi din orice sau
treci brusc de la o stare de
dispozitie la alta?

>> Ai devenit mai apatic,
retras, anxios, neincrezator
in ceidinjur?

>> Ai dificultati in Tndeplinirea
sarcinilor de serviciu si chiar
a unor activitati simple (gatit,
condus)?

Daca ti se intampla des
aceste lucruri, trebuie sa
consulti un specialist.

Nu amana, dementa poate

fi prevenita, dar nu poate fi
vindecata.

Alzheimer este,
in principal, o boala
a stilului de viata.
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Adevaratele cauze
ale bolii Alzheimer

Acumularea placilor de beta amiloid si proteine Tau nu este cauza bolii
Alzheimer, ci reprezinta reactia de aparare a creierului in fata unor
agresiuni precum infectiile, expunerea la substante toxice, stresul cronic,
stresul oxidativ, socurile emotionale sau inflamatia cronica. Factorul
genetic este implicat in 1 - maxim 3% din cazuri.

FACTORI CARE CRESC
RISCUL DE ALZHEIMER

inaintareain varsti
Dupa varsta de 65 de ani,
riscul de Alzheimer se
dubleaza la fiecare 5 ani.

Inflamatia cronica

Acest proces patologic

sta la tuturor baza

bolilor degenerative si

poate sa conduca la boli
cardiovasculare, cancer,
diabet zaharat, boli
autoimune, dar si la demente.

Infectiile virale severe
pot creste riscul

de a dezvolta boli
neurodegenerative (demente,
Parkinson, sceroza
multipla) de-a lungul vietii.
Multe tipuri de virusuri
(virusul herpes simplex

de tip 1, virusul Epstein-
Barr, virusurile gripale,
virusul varicelo-zosterian,
SARS-COV2] pot trece
bariera hematoencefalica
si ar putea contribui la
inflamatia cerebrald si
neurodegenerare.

Conform studiilor, riscul de
boli neurodegenerative a fost
crescut chiar si dupa 15 ani
de la infectie.

Dezechilibre ale
microbiomului intestinal
Cercetarile sugereaza o
legatura intre disbioza
intestinala si anumite
afectiuni neurologice, cum
ar fi depresia, anxietatea,
boala Parkinson si boala
Alzheimer.

Axa intestin-creier joaca

un rol important in aceastd
interactiune, astfel ca
microbiota intestinala poate
influenta functiile creierului
si starea de spirit.

Bolile cronice si obiceiurile
nesanatoase, care produc
neuroinflamatie si scad
oxigenarea creierului:
afectiunile cardiace,
hipertensiunea arteriala,
nivelul crescut al
colesterolului in sange,
diabetul zaharat, obezitatea,
consumul cronic de alcool,
fumatul.

Alti factori care cresc riscul
de Alzheimer sunt.
izolarea sociala, lipsa
activitatilor cognitive,
depresia, expunerea la
substante neurotoxice
(metale grele, pesticide,
unii aditivi alimentari,
alcool, fumat etc.), stresul,
sedentarismul, loviturile
puternice la cap (accidente
sau sporturi de contact,
precum boxul).

Istoricul familial
Persoanele care au avut rude
de gradul | care au suferit

de Alzheimer au un risc mai
crescut de a dezvolta boala,
insd nu toate persoanele care
au mutatii genetice fac boala.

Alzheimer nu are o singura
cauza.

Aparitia acestei boli este
influentata de combinatia mai
multor factori, precum:

stilul de viata, factori de mediu
si mostenirea genetica.
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SFATUL SPECIALISTULUI

Cum sa nu faci
Alzheimer

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

(@ alphegafarmacie

Boala Alzheimer, sau ,,.boala uitarii”, NU este o parte normala a procesului
de imbatranire. Desi cercetarile au inaintat foarte mult, in prezent nu exista

un tratament care sa vindece aceasta boala.
De aceea, prevenirea ei este esentiala.

lata ce poti face pentru
a preveni aceasta boala
sau macar pentru a-i
incetini progresia:

1. Antreneaza-ti creierul.
Un organ nefolosit se
atrofiaza. Stimularea
mentald prin diverse jocuri
precum integrame, puzzle,
sudoku sau sah mentine
sanatatea creierului.
Folosirea alternativa a
acestor jocuri este mai
eficienta decat practicarea
unui singur joc.

2. invati cit mai multe
lucruri noi.

0 activitate noua creeaza

noi conexiuni intre neuroni.
Tnva'gé o limba straina, un nou
program pentru calculator,
practicd un nou sport, canta
la un instrument, Tnvata ceva
ce nu ai mai facut pand acum.

3. Solicita-ti memoria
intentionat.

incearc s iti reamintesti
zilnic evenimente recente: ce
ai mancat cu 2 zile in urma,
ce ai facut ieriin intervalul
orar 13.00-15.00 etc. Cand
mergi la cumparaturi,

verifica lista scrisa doar la
final. Efortul constient de a-ti
aminti evenimente recente te
ajuta sa iti salvezi memoria.

4. schimbi regulile si
automatismele din viata ta!
Alege un alt drum catre
casa sau serviciu, schimba
des locul celor mai utilizate
obiecte, schimba ritualul fix
al obiceiurilor zilnice.

5. Fii activ. Practici un sport
sau invata un dans nou.
Exercitiul fizic regulat creste
fluxul sangvin si oxigenarea
creierului, elibereaza factori
trofici care stimuleaza
regenerarea neuronilor si
creeazad o stare de bine.

é. Organizeaza-ti spatiul din
jurul tau.

Ai grija de spatiul tau!
Dezordinea iti afecteaza
sanatatea.

ZAlege o hrana sanatoasa
pentru creier.

Renunta la fumat, alcool,
junk food, la toate sosurile si
conservele, la sucuri, dulciuri
si patiserie.

Asigura-ti un aport optim

de vitamine, minerale si alti

nutrienti esentiali. Un creier
sanatos este un creier hranit
corect.

8. Dormi 8 ore pe noapte.

Tn lipsa somnului, creierul nu
are timp pentru regenerare
si eliminarea depozitelor de
amiloid si proteina Tau din
timpul zilei.

9 Roaga-te si mediteaza.
Veiinvata sa fii cat mai
prezent si sa percepi mai clar
realitatea. Numeroase studii
au dovedit ca rugaciunea

si meditatia imbunatatesc
memoria si stopeaza efectele
depresiei si anxietatii.

10. Tine sub control bolile
cronice.

Nu uita sa-ti controlezi
periodic tensiunea arteriala,
nivelul de colesterol,
trigliceride si glicemia,
deoarece hipertensiunea,
dislipidemia si diabetul cresc
riscul de dementa.

Verifica-ti sanatatea
periodic si testeaza-ti
riscul de Alzheimer.
Sanatatea inseamna
cunoastere.

11
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Modelul Al ce poate identifica

ora producerii unui AVC pentry

Accidentul vascular cerebral (AVC) este una dintre principalele cauze de deces

si invaliditate la nivel mondial, efectele sale putand fi gestionate doar prin
interventii urgente. De exemplu, rata mortalitatii prin AVC in Romania este
raportata la 21,64%, de doua ori mai mare decat media europeana si cea mai
ridicata din Europa.

O colaborare revolutionara
intre Imperial College din
Londra, Universitatea din
Edinburgh si Universitatea
Tehnica din Miinchen a dus
la dezvoltarea unui software
avansat de inteligenta
artificiald (Al) capabil s&
eficientizeze deciziile de
diagnostic si tratament ca
urmare a unui AVC.

Ce face inteligenta
artificiala?

Cunoasterea momentului
exact al aparitiei unui AVC
poate salva vieti, deoarece
multe tratamente sunt
eficiente doar intr-un interval
de timp limitat dupa aparitia
simptomelor. De exemplu,
medicamentele pentru
distrugerea cheagurilor
(tromboliza) sunt eficiente

daca sunt administrate n
termen de 4,5 ore, in timp
ce anumite tratamente
chirurgicale (trombectomie)
functioneaza cel mai bine in
termen de 6 ore.

in prezent, medicii se
bazeaza pe evaluarivizuale
ale scanarilor cerebrale

- 0 metoda care poate fi
subiectiva si mai putin
precisa. Noul sistem Al
analizeaza caracteristicile
subtile, cum ar fi textura
leziunilor si variatiile
fundalului, din tomografiile
cerebrale ale pacientilor cu
AVC pentru a determina doi
factori critici: cand a avut
loc AVC-ul si daca leziunile
cerebrale pot fi reversibile.

Dubla acuratete fata de

metodele traditionale
Modelul a fost antrenat pe
800 de scanari ale creierului
in care timpul de producere a
AVC-ului era cunoscut, iar in
testele la care au participat
aproape 2 000 de pacienti

a demonstrat o precizie de
doua ori mai mare decat
metodele vizuale traditionale
utilizate de medici pentru

a estima momentul AVC-
ului. Acesta invata sa
detecteze si sa analizeze
regiunile cerebrale afectate
si genereaza o estimare
precisd a timpului de debut si
a caracteristicilor leziunilor,
putand fi activat automat
atunci cand scanarea
detecteaza un AVC. Succesul
sdu constd in analizarea
unor caracteristici imagistice
bogate, dincolo de ceea ce
poate aprecia ochiul uman.
Avand aceste informatii la
indemana, medicii vor putea
lua decizii de tratament de
urgenta rapid si cu incredere.

Ce inseamna acest
lucru pentru pacienti si
medici

Acest model de inteligenta
artificiala ar putea
reprezenta un progres
semnificativ in Tngrijirea
de urgenta a accidentelor
vasculare cerebrale,
permitand reducerea
leziunilor cerebrale
ireversibile si a ratei
mortalitatii, printr-

un tratament mai bine
directionat.
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Burnoutul
parental

Diana Amza, Psihoterapeut
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Cand oamenii devin parinti, ceva in viata lor se schimba fundamental, atat la
femei, cat si la barbati: viata le cere un raspuns sacrificial (al propriilor nevoi si
interese) temporar sau de lunga durata, oferindu-le in schimb bucuria si sensul
care emana din rolul de parinte. lar daca in ultimele decade parintii au fost

echipati cu resurse si abilitati de crestere a copiilor, prin nenumaratele curente
de parenting si cursuri de puericultura, acestia au ramas totusi descoperiti in
ceea ce priveste gestionarea propriei sanatati mintale in contextul parentalitatii.

Dincolo de cazurile de
depresie post-partum care
au probabilitate mai mare de
a cauta si a primi tratament,
un fenomen ramane

putin abordat si invizibil

n societate: burnoutul
parental. in Europa, studiile
asupra sa au inceput abia
acum 25 de ani siinca putem
spune ca nu este suficient
investigat si constientizat.

Stresul parental este normal
si trecator, fiind caracterizat
de limitarea actvitatilor
personale ale parintelui si
adaptarea continud la nevoile
si etapele de crestere ale
copilului. Atunci cand stresul
se cronicizeaza, se instaleaza
epuizarea. Burnoutul
afecteaza nu doar mamele,

ci si tatii, manifestandu-se la
nivel subiectiv prin senzatia
de oboseald profunds (care
nu trece dupa un somn
neintrerupt), prin distantare
emotionald fata de copil (intr-
un demers de a se proteja,
parintele respinge copilul, se
retrage in activitati personale
din care nu vrea sa fie

deranjat), prin refuzul rolului
de parinte (acesta simte c3
nu mai poate si ca nu mai
vrea sa fie parinte, dar se
simte constrans) si prin
dezamagirea si vinovatia care
se nasc din contrastul dintre
ideal (cum se imagina ca va fi
ca parinte) si realitate (cum
se poarta ca parinte).

Anumiti factori familiali,
sociali si economici,
precum si de personalitate,
vulnerabilizeaza persoanele
la burnout, asadar este
important safi cunoastem
pentru a-i putea remedia,
acolo unde este posibil:

Labilitatea emotionala
ridicata - este unul

dintre factorii de risc cei

mai puternici, parintii
nevrotici fiind cei care au
reactii disproportionate la
evenimentele de viata si care
pot ajunge la burnout cel mai
usor.

Agreabilitatea scazuta
- parintii mai predispusi
la conflict, directi si putin

empatici au relatii tensionate
cu copiii lor si sunt mai
predispusi la burnout.

Constiinciozitatea scazuta -
parintii cu aceasta trasatura
sunt mai putin organizati si
se simt coplesiti mai usor de
evenimentele de viata.
Probleme de sanatate
mintala pre-existente
(anxietate, depresie).

Perfectionism parental

- dorinta de a fi parintele
perfect, de a nu face
greseli, autoculpabilizare si
comparatia frecventa cu alti
parinti.

Familia numeroasa - cu cat
sunt mai multi copii Intr-o
familie, cu atat consumul
parintilor este mai mare,
iar timpul alocat nevoilor si
dezvoltarii proprii este mai
redus.

Copii cu boli cronice sau cu
dizabilitati - parintii copiilor
bolnavi sau cu dizabilitati se
lupta nu doar pentru tratarea
sau ingrijirea copilului, ci si
pentru pastrarea propriului
loc de munca, a relatiilor de
prietenie si de suport social.
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Burnoutul parental nu este
un moft, nu este o simpla
oboseala, nici o simpla
perioada stresanta: el

se insinueaza la nivelul
identitatii de sine si cauzeaza
suferintd atat parintelui,

prin lipsa de sens, de putere
si sentimentele negative
orientate catre sine, cat si
copilului.

Studiile arata ca parintii care
suferd de burnout dezvolta
conduite de neglijare si chiar
de agresivitate verbala

si fizica orientate

catre propriii copii.

Prevenind burnoutul parental
sau tratandu-L la timp,
protejam sivindecam nu doar
parintii, adulti care pot avea
grija de sine, ci mai ales pe
copiii acestora, care depind
cu totul de familia lor.

Tratarea acestuia se face
atat la nivel individual,
prin psihoterapie, unde
sunt abordate simptomele
specifice, factorii de
personalitate,
perceptiile, fricile,

(@ alphegafarmacie

sentimentele si dificultatile
personale, astfel incat s
cultive rezilienta personala,
cat si sistemic, la nivel
familial si social.

Consilierea de familie poate
sustine membrii familiei sa
identifice lucrurile care pot
fi schimbate si resursele

din comunitate la care pot
apela, conturand un plan de
rezilienta familiala, astfel
incat parintele afectat capata
timp pentru nevoile sale,
pentru relatiile si activitatile
care contribuie la echilibrul

sau psihologic.

>
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Riscuri mari pentru
sanatate pentru pacient

(3 alphegafarmacie

Caravana ,,Sdnatatea vine (a tine” a identificat, in cadrul editiei din acest an,
ca peste 70% dintre persoanele testate sufera de diabet, hipertensiune,
colesterol crescut sau obezitate.

Starea de sanatate a
oamenilor care traiesc in
Romania rurald este departe
de a fi unaideald. Realitatea
este ca un numar mare
dintre acestia sunt pacienti
cronici. li descoperim prin
intermediul proiectelor

de preventie pe care
comunitatea farmaciilor
independente Alphega

le sustine in calitate de
partener.

Recentincheiata caravana
medicala ., Sanatatea vine
la tine”, initiativa a Aliantei
Pacientilor Cronici din
Romania, arata cd peste
70% dintre cele 956 de
persoane testate au diabet,
hipertensiune, colesterol
crescut sau sunt obeze.
Caravana a ajunsin 8
localitati din 6 judete.

Romania rurala este
bolnava cronic

Rezultatele investigatiilor
din caravana arata faptul ca
n mediul rural sunt foarte
multi pacienti cronici fara
acces sau cu acces limitat la
servicii medicale.

669 din 956 de persoane

testate au o problema de
sanatate.

Diabet

e Mai mult de jumatate
dintre pacientii testati au
diabet sau prediabet

¢ 40% au prediabet sau
rezistenta la insulina si alti
13,6% au diabet netratat

Risc cardiovascular

¢ 50,6% dintre persoanele
testate au valori ridicate ale
colesterolului total

e 66 sufera de tulburari de
ritm cardiac

e 28 au afectiuni ischemice
e 16 au modificari ale
dimensiunilor cavitatilor
inimii

Obezitate

¢ 4 din 5 oameni sunt
supraponderali sau sufera
de obezitate (82%)

e Important - in anamneza
doar 3 au declarat sa sufera
de obezitate

.Ce am descoperit in satele din
Roménia e un semnal de alarma
pe care nu-l mai putem ignora.
in spatele imaginii idilice a vietii
la tard se ascund riscuri mari
pentru sandatate. Oamenii nu
ajung la controale, nu stiu ca
suferd de afectiuni grave sau nu
primesc tratamentele corecte.

Datele din caravana noastra
aratd clar: incidenta obezitatii,
a diabetului si a riscului
cardiovascular este ingrijorator
de ridicata. Este momentul

sa vorbim mai serios despre
preventie, acces real la servicii
medicale si educatie pentru
sanatate.

Aceasta campanie este un apel
clar catre autoritati pentru
interventii concrete, dar si un
indemn pentru fiecare dintre
noi sa ne preocupam activ de
sandtatea proprie si a celor
dragi”,

spune Cezar Irimia,
Presedintele APCR




gee

Konservierungsmitefes

I = T —

i : .
[ ) = J
e /4 Camelloseossmy
i ugentropien
e Beruhigend undbef
= / Firkontaktinsenigy ™
. = ;

A

ie's

anc
o _oe
Carmellose 5% pIv
Gollyre

Apaisanteetlubrifante &5

Compatible avec e portde A ‘O‘ZVL
o lentilles de contact
‘Sansconservateur o L am

Picatur oftal
e hialr

VISU‘Farma

the eye health company

» n 2
. 1 -

Acestea sunt un dispozitive medicale clasa a lla. p

Via rugam sd cititi cu atentie instructiunile de utilizare ! .‘ 1 Mag naPharm

si/sau informatiile de pe eticheta dispozitivului medical. One Team. One Solution.







SFATUL PSIHOLOGULUI

Diana Amza, Psi

= |

Psihoterapia si coachingul sunt doua profesii orientate spre ajutare, sprijin si
schimbare in bine a vietilor oamenilor, insa este bine sa cunoasteti ariile lor de

activitate, limitele si beneficiile fiecareia atunci cand doriti sa incepeti a lucra
la propria persoana. Desi acestea nu se pot inlocui reciproc, amandoua pot fi
folositoare in diferite momente si contexte ale vietii.

v w

Abordarea sanatatii
mintale

Pentru inceput,
psihoterapeutii trateaza
probleme de sanatate
mintald temporare sau
cronice, in timp ce coach-ii
pot cel mult sa recunoasca
anumite simptome si sa
redirectioneze spre servicii
potrivite, acestia neavand
formarea necesara pentru
tratarea lor.

Orientarea spre trecut
si viitor

Tn timp ce in psihoterapie
se abordeaza mai ales
evenimentele din trecut,
pentru procesarea si
restructurarea lor, In
coaching se abordeaza
planurile de viitor legate

de carierd sau obiective
personale clare, fiind
structurati indicatorii de
succes si pasii care trebuie
parcursi. In psihoterapie,
focusul asupra viitorului
apare sub forma obiectivelor
legate de constientizare

si dezvoltare de

comportamente adaptative,
de motivatie si anticipare,
pentru a schimba tiparele de
comportament din trecut.

Diferente de atitudine

in cultivarea schimbarii

Deseori coach-ii pot
manifesta o atitudine
stimulativa, directiva sau
chiar aspra, mai ales cand
doresc sa motiveze clientul
in directia agreata, insa
psihoterapeutii vor manifesta
compasiune si rabdare, vor
fi atenti la mecanismele

de aparare ale persoanei,
incurajand asumarea adulta
si dezvoltarea in prealabil

a abilitatilor necesare
efectudrii unei schimbari.

Interferenta cu
scenariile personale
Formarea in psihoterapie
presupune un numar
obligatoriu de ore de
autoanaliza si terapie
personald, astfel incat
psihoterapeutii sunt mai
atenti la interferentele
de scenarii si au chiar

responsabilitatea de a pastra
igiena spatiului terapeutic.
Pe de alta parte, desi
coach-ii lucreaza si ei
asupra propriilor obiective in
sistemul n care se abiliteaza,
acestia sunt mai predispusi
la proiectii, la autodezvaluiri
care nu sunt in beneficiul
clientului, la reactii care vin
din propriul lor trecut sau la
interferente de scenarii.

In concluzie:

>> coachingul este util
persoanelor care au nevoie
de motivatie si perseverenta
in urmarirea unor obiective
externe clare;

>> psihoterapia este potrivita
celor care au nevoie sa
schimbe tipare de gandire,
simtire si comportament,
modul de a se raporta la
sine si la ceilalti, fie ca
aceste lucruri se manifesta
in contextul unor probleme
de sanatate mintala sau pur
si simplu al cunoasterii si
dezvoltarii personale.
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AFECTIUNI

Caravana Derma

Consultatii dermatologice

in farmacie

Conceptul de farmacie pe post de centru de
sanatate nu este doar o idee potentiala

in comunitatea Alphega, reusim s3 o
transformam n realitate. Caravanele medicale
ne ofera contextul perfect pentru a arata ca rolul
farmaciilor in sistemul de sanatate este critic
pentru preventie.

O demonstreaza cel mai recent proiect -
CARAVANA DERMA, organizata de Asociatia
Pacientilor cu Afectiuni Autoimune (APAA) -
care a oferit pe parcursul lunii iunie consultatii
dermatologice gratuite pentru 500 de persoane,
in comunitati defavorizate medical.

.Caravana de testari dermatologice este despre
preventie, despre a invata sa nu ignoram semnalele pe
care ni le da pielea.

E un pas important pentru comunitati care nu au

acces usor la un dermatolog si, totodata, o investitie in
sanatatea noastra pe termen lung”, transmite
Rozalina Lapadatu, presedinta APAA.

Gesturile mici conteaza
enorm pentru cineva
aflat in nevoie

Andreea Gherghina,

Asistent de farmacie,
Farmaciile George

.Participarea la Caravana
Derma ne-a consolidat
abilitatea de comunicare in
relatie cu pacientii si ne-a

Farmacii Alphega din
judetele Valcea, Giurgiu si
Ilfov au oferit spatiul pentru
efectuarea consultatiilor

de catre medici, consiliere
pentru pacienti si suport
logistic.

Rezultatul? 185 de persoane
au beneficiat de prima
consultatie dermatologica din
viata lor. Nu intr-un cabinet
medical, ci intr-o farmacie.

Multumim farmaciilor Alphega
care s-au implicat in proiect:
Farmaciile George, Farmaciile
Florina, Farmaciile Dovermed,
Farmacia Etero Pharm si
Farmacia Bonvita.

Nu doar pacientii au beneficiat
de aceastd experienta, ci si
farmacistii voluntari care
au simtit ca pot contribui
cu adevarat la sustinerea
sanatatii comunitatilor pe
care le deservesc.

facut sa constientizam cat
de importantd este relatia
profesionala dintre acestia
si specialistii in domeniul
sanatatii.

Pe plan personal, ne-a
facut sa apreciem mai mult
gesturile aparent mici, dar
care pentru cineva aflat in
nevoie reprezinta o actiune cu
o importanta covarsitoare.”



O initiativa esentiala
pentru preventie

Denisa Ciocan, Farmacist,
Farmaciile Florina

.Participarea in acest

proiect a fost o oportunitate
valoroasa de a fi mai aproape
de comunitatea noastra: am
putut interactiona cu pacientii
intr-un context de preventie.
Ne bucura faptul ca am

putut contribui la facilitarea
testarilor efectuate de medicii
dermatologi din caravana.
Am observat un interes
crescut pentru consultatiile
oferite, dar si o deschidere

a pacientilor catre preventie
si tratamente corecte. Astfel
de initiative sunt esentiale
pentru cresterea gradului

de informare si pentru
Incurajarea controalelor
dermatologice regulate.”

A fost o lectie de
empatie si implicare
Brighite Maria Dumitru,

Asistent de farmacie,
Farmaciile George

.Acest proiect m-a facut sa
vad diferit rolul farmacistului
In comunitate. A fost o lectie
de empatie siimplicare.
M-a marcat intdlnirea cu

o0 pacienta mai in varsta,

cu resurse materiale
limitate. Cand a revenit in
farmacie, mi-a multumit
pentru consultul gratuit,
care a ajutat-o sd isi rezolve
problema dermatologica.”

(@ alphegafarmacie

0 experienta care m-a
incarcat cu sens

Sorina Tudor, Farmacist, ~
Farmaciile Dovermed

.A fost o experienta care m-a
incdrcat cu sens - sd stii ca
ai facut o diferenta, oricat de
mica, conteaza enorm.

Mi-a ramas in minte cazul
unei tinere care a crezut

ca problemele ei sunt doar
deranjante estetic. Dupa
consult, a aflat ca leziunile
necesitau tratament si
monitorizare. Mi-a spus

ca aceasta consultatie i-a
dat claritate siincredere in
drumul spre vindecare.”

Un proiect cu adevarat
special pentru sanatatea
publica

Nadia Diculescu, Asistent de
farmacie, Farmaciile George

.Experienta traita in cadrul
caravanei a fost una extrem

de valoroasa. Faptul ca am
putut ajuta si indruma pacientii
pentru a beneficia de consiliere
personalizata ne-a facut sa ne
simtim parte din acest proiect
cu adevarat special pentru
sanatatea publica.”
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AFECTIUNI

Iranspiratia
rat mirositoare
are soluti

(®alphegafarmacie

Transpiratia este un fenomen fiziologic normal, cu rol de scadere a temperaturii
corpului. In timp ce transpiram, corpul elimina saruri, toxine si apa, insa acestea
sunt inodore. Mirosul neplacut apare la contactul transpiratiei cu bacteriile de

pe piele. Alimentele cu arome puternice, precum usturoi, ceapa, condimente, sau
anumite afectiuni endocrine potenteaza negativ mirosul de transpiratie.

Remedii naturale
impotriva mirosului
neplacut de
transpiratie

Igiena este una dintre
principalele masuri de
preventie a mirosului

de transpiratie. Faceti

dus dimineata, pentru

a elimina bacteriile si
transpiratia acumulate
peste noapte, utilizdnd un
sapun antibacterian pentru
zonele cu glande sudoripare
apocrine: axilar si inghinal.
Repetati spalarea cu sapun
pana la eliminarea totald

a mirosului si mentineti
parul tuns foarte scurt sau
ras total Tn aceste zone,
pentru a reduce proliferarea
bacteriana.

Aplicati bicarbonat de sodiu,
cu rol de neutralizare a
aciditatii, pe axile, pentru a

le mentine curate si uscate,
sau o solutie din otet de mere
si apain proportie egala.
Otetul creste aciditatea si
neutralizeaza bacteriile ce
cauzeaza mirosul neplacut.

Puteti adduga 1 picatura de
ulei esential de levantica,
pentru un efect antibacterian
si usor parfumant.

Consumul de ceai din
seminte de schinduf si ceai
de patrunjel verde are efect
antibacterian si de eliminare
a mirosurilor neplacute.
Asadar, beti 1-2 cesti pe zi si
urmariti efectul.

Ceaiul verde si apa de
trandafiri au efect astringent,
iar aplicarea pe axilele
curate si uscate poate reduce
volumul de transpiratie
eliminat de corp.

ANTIPERSPIRANT
versus DEODORANT
- rolin combaterea
mirosului neplacut

Antiperspirantul reduce
transpiratia prin blocarea
temporara a glandelor
sudoripare. Substantele
active sunt sarurile de
aluminiu, care formeaza un
gel ce obstructioneaza porii.
Pe de alta parte, deodorantul
combate mirosurile

neplacute prin eliminarea
bacteriilor sau mascarea
mirosului. Substantele

sale active includ alcoolul,
bicarbonatul de sodiu, uleiul
de nuca de cocos, triclosanul
(in unele formule) si diverse
uleiuri esentiale cu efect
antibacterian.

Atentie! Anumite substante
active pot irita axila. Nu le

utilizati pe pielea lezata sau
dupad indepartarea parului.

Chirurgia estetica si
transpiratia

Persoanele care sufera de
hiperhidroza (transpiratie
abundenta), ce nu poate

fi controlata prin metode
clasice, pot apela la
interventii estetice, precum
injectarea de toxina
botulinica la nivelul pielii
axilelor si tratament cu laser
ce distruge temporar foliculii
de par si reduce glandele
apocrine. in cazuri extreme,
medicul dermatolog poate
recomanda si alte interventii
chirurgicale.
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Sindromuty
barbatuluf

iritabil

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

»

Pe masura ce barbatii imbatranesc, au frecvente schimbari de dispozitie, devin
mai morocanosi, iritabili sau chiar furiosi. Unii specialisti sustin ca de vina este
scaderea nivelului de testosteron, respectiv, un fel de ,,menopauza masculinad”,
cunoscuta sub numele de andropauza. Alte cercetari arata, insa, ca iritabilitatea
barbatilor mai in varsta nu se datoreaza intotdeauna testosteronului.

Ce este sindromul
barbatului iritabil?

Sindromul barbatului iritabil
este o tulburare foarte
frecventa, dar cel mai adesea
nu este recunoscuta. Se
manifesta prin iritabilitate,
schimbari de dispozitie,
oboseald, anxietate,
frustrare, furie, scaderea
potentei si tulburari de
dinamicad sexuala - simptome
adesea legate de fluctuatiile
sau scaderea nivelului de
testosteron.

Scaderea testosteronului
poate conduce si la alte
tulburari, precum pierderea
densitatii osoase, pierderea
masei musculare, tulburari
metabolice si modificari ale
tensiunii arteriale, bufeuri
sau tulburari de somn.

Testosteronul nu este
singurul vinovat

Scaderea testosteronului
este o parte normald a
imbatranirii la barbati, dar nu
cauzeaza probleme pentru
toti barbatii.

Sunt si alte cauze posibile
pentru modificarile
comportamentale la barbati:
alimentatia dezechilibrata
(excesul de proteine si

de grasimi nesanatoase),
obezitatea, diabetul zaharat,
dislipidemiile (cresterea
nivelului de grasimi in
sange), consumul cronic

de alcool, fumatul, stresul
cronic, un nou loc de
munca, un nou membru in
familie, schimbari de rol si
identitate, lipsa comunicarii
si neintelegerea in relatia de
cuplu, depresia.

Ce trebuie facut daca
ati devenit un barbat
irascibil

> Verificati-va nivelul de
testosteron printr-un simplu
test de sange;

2> Reduceti cantitatea de
alcool pe care o consumati.
Consumul de alcool poate
creste nivelul de estrogen
si poate perturba echilibrul
testosteron/estrogen;

22 Renuntati la fumat sau

macar reduceti numarul de
tigari;

22 Cresteti consumul

de carbohidrati sanatosi:
cerealele integrale (orez
brun, quinoa, hrisca,

ovaz), legumele, fructele
neprocesate sau minim
procesate si leguminoasele
(fasole, linte). Aceste
alimente sunt surse de
vitamine, minerale, fibre si,
eliberand energie treptat,
sustin nivelul optim de
serotonina si o stare de spirit
pozitiva;

22 Slabiti si mentineti o
greutate corporala optima.
Celulele adipoase
transforma testosteronul
in estrogen. Pierdereain
greutate mentine nivelul de
testosteron ridicat;

22 Fiti activ!
Miscarea, sportul si dansul

cresc nivelul de endorfine -
hormonii .fericirii™;

22 Cereti ajutorul.
Adresati-va unui specialist in
andrologie si unui psiholog.
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Hraneste-ti fertilitatea:
4 pasl spre
echilibru

Un stil de viata sanatos sustine fertilitatea si
succesul procedurilor de fertilizare in vitro.

Cei patru piloni esentiali sunt: somnul, alimentatia
echilibrata, evitarea perturbatorilor hormonali si
miscarea moderata.

Somnul
este vital: melatonina
protejeaza celulele
reproductive.

Prioritizarea somnului
intre 22:00 si 00:00 ajut3 la
mentinerea fertilitatii.

Alimentatia

trebuie sa includa proteine de
calitate (ou3, peste, organel,
legume cu fibre si potasiu, plus
un echilibru intre Omega 3 si 6.

Evita grasimile trans, zaharul
excesiv si alimentele care cresc
insulina (faina alb3, covrigei,
paste albe, orez alb, produse de
patiserie, cartofi).

Fructele se consuma cu
moderatie (max. 300 g/zi).

Simona Nedelcu-Flor
nutritionist tehnician, inginer chimist,
Clinica Fertility Institute Bucuresti,
Regina Maria.

Perturbatorii hormonali
precum BPA si ftalatii
afecteaza fertilitatea.

Evita plasticul, parfumurile
sintetice, produsele de
curatenie necertificate
.fragrance free”, balsamul de
rufe, odorizantele de camera,
birou sau masina si vasele
din Teflon.

Miscarea
moderata ajuta la buna
functionare a sistemului
limfatic si imunitar.

Sunt recomandate mersul
pe jos, pilates, inotul si
exercitiile usoare.
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Compozitie bazata
pe rzcomandarile
OrganizatieiMondiale
a Sanatatii

Aromé de capsuni
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USP

Ajuta la retinerea apei in organism si la tratarea eficienta a deshidratarii, prin
inlocuirea electrolitilor pierduti, pentru a asigura o hidratare normala.'

Sodiu si clor Y7 ) >
~  Potasiu

’

. i

Glucozd

Potasiul impreund cu sodiul ajutd la reglarea echilibrului fluidelor din
organism.

Glucoza devine o sursd de energie si In combinatie cu sodiul ajutd la
trecerea apei din intestinul subtire n fluxul sanguin si faciliteaza
retinerea fluidelor in organism.

Raportul molar glucozd:sodiu din Stoperol Rehydro este 1:1, ceea ce
asigurd conditii optime pentru transportul apei din lumenul intestinal
cdtre tesuturi.

&) citratul corecteazd acidoza care apare ca urmare a diareei si
deshidratdrii prin reducerea aciditatii urinei.

Echilibrare electroliticd cu recomandare ESPGHAN
Osmolaritate redusé - 245 mmol /1.

a So aluation of water and electrolytes disorders in severe acute diarrhea
patients treated by WHO protocol in eight large hospitals in Tehran; a nephrology viewpoint, J Renal Inj Prev. 2017 USP
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Tensiune arteriala mica

si puls CIeSCUt ‘\

- ce trebuie sa stii 1Z

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

Tensiunea arteriala scazuta (hipotensiunea) asociata cu un puls crescut
(tahicardie) este o situatie care poate sa apara din motive diverse si poate afecta
diferite categorii de persoane. De obicei, nu este un motiv de ingrijorare, deoarece,

in mod normal, atunci cand tensiunea scade, inima pompeaza mai repede, pentru
a asigura oxigenarea organelor vitale. Aceasta asociere de simptome poate indica,

insa, si unele probleme de sanatate sau chiar o urgenta medicala.

Care sunt valorile
normale pentru
tensiunea arteriala
si puls?

Tensiunea arteriala normala

Pentru un adult sanatos,
tensiunea arteriala
considerata optima este
120/80 milimetri coloana de
mercur si sunt considerate
normale valorile care se
situeazd intre 90/60 mmHg
si 120/80 mmHg. Tensiunea
arteriala este considerata
scazuta (hipotensiune) pentru
valori sub 90/60 mmHg.

Valorile normale ale pulsului

Pulsul normalin repaus se
situeaza intre 60 si 100 de
batai pe minut. in timpul
activitatii fizice, stresului sau
emotiilor puternice, pulsul
poate creste temporar.
Persoanele active, care
practica un sport sau fac
exercitii fizice Tn mod regulat,
pot avea un puls de repaus
mai mic, chiar si sub 60 de
batai pe minut.

Cauzele posibile pentru
hipotensiune asociata
cu tahicardie

Tensiunea arteriala mica
asociata cu puls crescut
indica, de obicei, o stare de
activare compensatorie a
sistemului cardiovascular,
caraspuns la scaderea
volumului circulant sau la o
afectare acuta a circulatiei.

Principalele cauze sunt:

Deshidratare, pierderi de
sange, varsaturi, diaree

- acestea conduc la scaderea
volumului intravascular prin
pierderea excesiva de lichide.

Hipotensiunea ortostatica
- ridicarea prea rapida
in picioare poate provoca
o crestere temporarad a
pulsului, cu o scadere a
tensiunii arteriale.

Exercitiile fizice

- pot provoca, de asemenea,
cresteri temporare ale
ritmului cardiac si scaderea
tensiunii arteriale.

Medicamente antihipertensive
sau diuretice

- riscul de hipotensiune este
mai mare la varstnici.

Infectii usoare sau febra
- tahicardia si hipotensiunea
sunt induse de febra.

-in special in primul
trimestru, modificarile
hormonale pot determina
scaderea tensiunii arteriale
si cresterea pulsului.

Cauze endocrine

- este implicata in special
dereglarea glandei tiroide
sau a glandelor suprarenale.

Scaderea tensiunii arteriale insotita
de cresterea pulsului devine
ingrijoratoare mai ales cand persista
si este insotita de simptome precum
ameteala, slabiciune, transpiratii
reci sau vedere incefosata.

Riscul de soc sau traumatism

prin cadere este mare. Apelati de
urgenta la un consult medical pentru
identificarea cauzei si initierea
tratamentului adecvat.
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fiecare femeie careisi doreste sa aiba grija de sanatatea si prospetimea

Saforelle Gel pentru lgiena Intima Delicata este alegerea perfecta pentru \
acestei zone sensibile. !

Formula sa delicata este special conceputa pentrua mentine
pH-ul optim si a evita perturbarile florei vaginale, contribuind la
mentinerea san3tatii acestei zone sensibile. inca de la prima
utilizare, vei simti o senzatie de prospetime si curatenie, fara a
compromite echilibrul natural al pielii.

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

Nu doar c3 indepérteazs impuritstile, dar si protejeaza si Saforelle

hidrateaza pielea delicata a zonei intime, conferindu-i o BOUK APAISANT

senzatie placuta si de confort. B

in plus, Saforelle Gel pentru Igiena Intima Delicata este f ‘

testat dermatologic si ginecologic, ceea cefl face potrivit chiar N

si pentru cele mai sensibile tipuri de piele. Acest gel oferd o
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CLEANSING CARE
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mentinerea sanatatii zonei intime. Cu Saforelle Gel pentru /—
lgiena Intima Delicata, poti aveaincredere ca facialegerea
potrivita pentru tine si pentru sanatatea ta.
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Infectia genitala

Cu

“ramydia—

- complicatii posibile si tratamentul corect

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicina de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Infectia genitala cu Chlamydia este o boala cu transmitere sexuala, fiind o
cauza frecventa pentru infertilitate. Afecteaza in principal tractul urogenital

(col uterin si uretra la femei, uretra la barbati), dar poate implica si rectul
sau faringele. Majoritatea infectiilor nu au simptome, ceea ce favorizeaza
transmiterea lor si aparitia complicatiilor in lipsa tratamentului.

Mod de transmitere si
factori de risc

Chlamydia trachomatis

este o bacterie si se
transmite prin contact sexual
neprotejat (oral, vaginal

sau anal). Infectia poate fi
transmisa si prin simpla
atingere a organelor genitale
sau in timpul nasterii, de la
mama la fat.

Grupele de risc pentru
aceasta infectie sunt:
persoanele active sexual
Tnhainte de 25 de ani,
persoanele cu parteneri
sexuali multipli sau cu
parteneri cu alte infectii

cu transmitere sexuala,
persoanele care nu folosesc
regulat prezervativul.
Simptome si complicatii
posibile

La femei, infectia se poate
manifesta prin secretie
vaginald modificata, durere
sau sangerare la contact

sexual, dureri pelvine,
usturime sau arsurain

timpul mictiunii, iar la
barbati, prin uretrita
(secretie uretrala, disurie].

Infectiile netratate pot sa
conduca la complicatii
severe. Complicatiile la femei
includ boala inflamatorie
pelvind, sarcind ectopica si
infertilitate, iar la barbati,
prostatita, epididimita,
orhita, proctita, infertilitate.
Atat la barbati, cat sila
femei, poate aparea artrita
reactivi (sindrom Reiter),
limfogranulomatoza
inghinald sau perihepatita
(sindrom Fitz-Hugh-Curtis).

Infectia cu Chlamydia
si sarcina

Daca este prezenta de
dinainte de conceptie,
infectia cu Chlamydia poate
creste riscul de sarcina
extrauterind, sangerari

n sarcina sau nastere
prematura. Copilul poate
avea o greutate mica la
nastere, conjunctivitd sau
pneumonie.

Diagnosticul si
tratamentul infectiei cu
Chlamydia trachomatis

Pentru diagnostic, in
prezent, cel mai frecvent
folosit este testul de
amplificare a acidului
nucleic (TAAN). Testul se
bazeaza pe amplificarea
ADN-ului prezent in bacteria
Chlamydia Trachomatis si
poate fi efectuat pe o proba
de uring, secretie vaginala
sau uretrala.

Fiind o infectie bacterianag,
tratamentul se face cu
antibiotice, conform
antibiogramei din secretiile
recoltate.

In cazul bolilor cu transmitere
sexuald, se recomanda testarea si
tratarea ambilor parteneri,

Retineti ca educatia sexuala este
cea mai eficienta metoda care
poate reduce incidenta bolilor cu
transmitere sexuala si trebuie
sd vizeze in primul rénd tinerii la
inceputul vietii sexuale.
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Ce este sindromul
intestinulur permeabil?

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicinad de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Hipocrate, parintele medicinii moderne, a declarat in urma cu 2.500 de ani:
. Toate bolile incep in intestin”.

Cercetarile stiintifice au dovedit in prezent cat de important este intestinul

pentru functionarea normala a intregului organism.

Ce este sindromul de
intestin permeabil?

Sindromul intestinului
permeabil este definit prin
cresterea permeabilitatii
mucoasei intestinale si
include tulburarile legate
de trecerea substantelor
nedorite (endotoxine,
microbi, produse alimentare
nedigerate) prin peretele
intestinal in sénge si
declansarea unei reactii
inflamatorii.

Intestinul permeabil si
bolile cronice

Permeabilitatea intestinala
anormala este prezenta
intr-un numar mare de
afectiuni: boala Crohn, colita
ulcerativa, boala celiaca,
intestinul iritabil, oboseala
cronica, diabetul zaharat

tip 1, obezitatea, spondilita
anchilozanta, dermatita
atopica, scleroza multipla.

Care sunt cauzele
sindromului de intestin
permeabil?

Principalele cauze ale
sindromului de intestin
permeabil se regasescin
stilul de viata nesanatos
si poluarea mediului.

Dieta bogatd in produse
procesate, fara aport de fibre
vegetale, zahdrul in exces,
organismele modificate
genetic, ierbicidele,
pesticidele, aditivii
alimentari, abuzul de alcool,
consumul unor medicamente
(in special antibiotice,
antiinflamatoare si antiacide),
stresul si sedentarismul -
sunt principalii factori care
altereaza bariera intestinala.

Cum se manifesta
sindromul de intestin
permeabil?

Simptomele sindromului de
intestin permeabil pot fi atat
digestive, cat mai ales extra-
digestive: oboseald, lipsa

de concentrare, iritabilitate,
balonari, diaree, constipatie,
crestere in greutate, pofte
pentru alimente procesate
si zaharuri, intolerante
alimentare, alergii, rinita
sezoniera, astm, dermatita
atopica, eczeme.

Cum se trateaza
sindromul de intestin
permeabil?

Reechilibrarea florei
intestinale este foarte
importanta. Evitati

]

medicamentele

enterotoxice (antibioticele,
antiinflamatoare), evitati
alimentele procesate,
tratati prompt infectiile
intestinale. Poate fi necesara
si substitutia de enzime
pancreatice si acizi biliari,
prebiotice si probiotice sau
nutrienti trofici specifici
(L-glutamina, N-acetyl-D-
glucosamine, acid gamma-
linolenic GLA, Quercetina,
Vitamina A, E si C, Zinc,
Seleniu etc.). Recomandarea
unui medic specialist este,
insa, esentiala.

Sa ne intoarcem la
natura, la NATURAL!

Alegeti o hrana

naturala, integrala,
neprocesata si
nemodificata genetic.
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ULTRA FORTE 400m

Ibuprofen

Efect rapid, cu durati de pani la 8 ore 10 UL M'

Advil Ultra Forte este indicat pentru ameliorarea durerii de intensitate redusa si moderata, a lombalgiei, cefaleei, migrenei,
durerilor reumatice, nevralgiei, algiilor dentare, dismenoreei, reducerea febrei si pentru ameliorarea simptomelor racelii si
gripei. Utilizare- Adulti si adolescenti cu varsta peste 12 ani: 1 capsula de 3 ori pe zi, la 4-6 ore, dupa cum este nevoie. Nu trebuie
administrate mai mult de 3 capsule (1200 mg) in 24 de ore. Advil Ultra Forte nu trebuie administrat copiilor cu varsta sub 12 ani.
Trebuie sa va prezentati la medic daca simptomele dumneavoastra se inrdutatesc sau nu se imbundtatesc dupa 3 zile pentru febra
si 5 zile pentru dureri. Pentru controlul simptomelor se va utiliza cea mai redusa doza eficace. Nu depasiti doza recomandata. Daca
avetl insuficienta renald sau hepatica trebuie sa va adresati medicului inainte de a utiliza Advil Ultra Forte. Adresati-va medicului
inainte de a utiliza Advil Ultra Forte in timpul sarcinii sau alaptarii. Nu este recomandat in timpul sarcinii, in special in primele 3 luni.
Este contraindicat in timpul ultimelor 4 luni de sarcind. Daca aldptati nu trebuie sa utilizati Advil Ultra Forte. Nu utilizati Advil Ultra
Forte: daca sunteti alergic la ibuprofen, acid acetilsalicilic (aspirina) si la alte medicamente antiinflamsatoare nesteroidiene (AINS)
sau la oricare dintre celelalte componente ale acestui medicament; daca in timpul tratamentului cu AINS ati suferit de
bronhospasm, astm bronsic, rinita sau urticarie; daca suferiti sau ati suferit de ulcer la nivelul stomacului sau duodenului, hemoragii
digestive, tulburari de sangerare si boli ale sangelui; daca suferiti de insuficienta cardiaca severa, insuficientd hepatica severa sau
insuficienta renala severa.

Acest medicament contine ibuprofen si se poate elibera fara prescriptie medicald. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului
sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manisfestari neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului.

Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.
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Durerea de piai

la menstruati

- cauze posibile

(®alphegafarmacie
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Menstruatia este insotita de disconfort abdominal, stari de slabiciune,
oboseala, si uneori de cefalee, durere lombara, crampe musculare si durere
la nivelul picioarelor. Aceste simptome pot fi de intensitate mica, ceea ce

permite desfasurarea activitatilor cotidiene in mod normal, dar si moderata
pana la severa, cu impact semnificativ asupra calitatii vietii, iar atunci trebuie
raportate medicului ginecolog.

Este normala durerea
de picioare in timpul
menstruatiei?

Desi mai putin raportata,
durerea de picioare poate fi
un simptom atat al perioadei
premenstruale, cat si al
celei menstruale. Poate
radia dinspre abdomenul
inferior in jos, pe ambele
picioare sau doar pe unul,
ori poate fi un disconfort per
se. Senzatiile pot fi surde si
disipate, insotite de o usoara
amorteald, ori ascutite, sub
forma de crampe, si sunt
normale.

Cauze pentru
disconfortul la
nivelul picioaretor

Tn timpul menstruatiei,
organismul elibereaza
prostaglandine, substante
chimice care declanseaza
contractii uterine pentru a
ajuta la eliminarea mucoasei
uterine. Aceste contractii pot
afecta nervii pelvini si vasele
de sange din jur, provocand
uneori dureri care iradiaza

in picioare. Modificarile
hormonale, In special
cresterea progesteronului
inainte de menstruatie,
relaxeaza peretii venelor,
ducand la acumularea de
sange si cresterea presiunii
in venele picioarelor si

la greutate, umflare sau
durere, in special in caz
de insuficienta venoasa.
Fluctuatiile hormonale pot
provoca, de asemenea,
retentie de apa, umflare si
disconfort.

Endometrioza este o
afectiune in care tesutul
similar cu mucoasa uterina
creste Tn afara uterului,
uneoriin apropierea nervilor
care deservesc picioarele,
determinand dureri severe
la menstruatie, adesea
descrise ca pulsatii sau
iradieri.

Menstruatia aduce adesea o
stare de oboseala, asociata
cu dureri si cu o senzatie de
greutate in picioare. Lipsa de
exercitii fizice, alimentatia
necorespunzatoare,

deficientele de nutrienti,
deshidratarea si stresul pot
amplifica aceste simptome.

Remedii usoare pentru
durerea de picioare la
menstruatie

Compresele calde aplicate
pe picioare si pe abdomen,
dusul sau o baie calda

pot relaxa musculatura si
atenua durerea. Masajul
bland, circular, efectuat pe
abdomen si pe picioare are
rolul de a stimula circulatia
sangvina si limfatica,
diminuand disconfortul.
Daca durerea este moderata,
miscarea si exercitiile fizice
usoare pot fi excelente,
intrucat contribuie la
eliberarea de endorfine si la
inducerea starii de bine.

Hidratarea si o dietd bogata
in fructe, legume, cereale
integrale, carne slaba si
peste furnizeaza vitamine,
minerale si acizi grasi
esentiali Omega 3, cu rol
antioxidant si antiinflamator.
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Mediul urban aglome

- factor de risc pentru

aparitia astmului*. ™
< P

Astmul este una dintre cele mai frecvente afectiuni respiratorii cronice, care
afecteaza peste 1 milion de persoane in Romania si 300 de milioane la nivel
global. Cercetarile recente evidentiaza faptul ca mediul urban aglomerat

contribuie semnificativ la cresterea riscului de aparitie a astmului, atatin
randul copiilor, cat si al adultilor, cu o incidenta dubla a cazurilor fata de rural.
Ce puteti face pentru a va proteja?

Factori de mediu care
favorizeaza aparitia
astmului

Poluarea aerului, generata
de trafic, activitati industriale
siincalzirea locuintelor,

irita caile respiratorii si
favorizeaza inflamatia
pulmonara. Daca vegetatia
urbana filtreaza aerul si
reduce poluantii atmosferici,
absenta acesteia creste
expunerea la substante
nocive si, implicit, riscul de a
dezvolta astm pentru adultii
si copiii care locuiesc in zone
cu putine spatii verzi.
Infrastructura urband bazata
pe beton si asfalt contribuie
la cresterea temperaturilor,
deoarece aceste materiale
absorb radiatiile solare, si la
acumularea poluantilor, ceea
ce agraveaza simptomele
astmului.

Expunerea combinata la
poluare, lipsa spatiilor verzi
si mediul construit cresc,
astfel, riscul de astm cu 27%
la adulti si cu 35% la copii.

Ce solutii exista pentru
a reduce impactul
asupra sanatatii?

Tn plus fat de actiunile
coordonate ale administratiei
locale, de protejare a
locuitorilor — cum ar fi:
sustinerea transportului
public ecologic, reducerea
emisiilor industriale si
crearea unor spatii verzi
accesibile pentru locuitori

- fiecare dintre noi putem
lua masuri individuale.
Specialistii recomanda, in
primul rand:

Evitarea expunerii la
poluanti, prin monitorizarea
calitatii aerului, alaturi de
evitarea activitatilor in aer
liberin zilele cu nivel ridicat
de poluare si utilizarea
purificatoarelor de aerin
locuinta pentru a reduce
expunerea la particule fine si
alergeni.

Adoptarea unui stil de viata
sanatos cu practicarea
exercitiilor fizice regulate,

preferabil in spatii verzi
sauin aer curat (in parc,
pe dealuri sau la munte),
pentru a imbunatati functia
pulmonara, si evitarea
stresului.

Cortizolul poate agrava
simptomele astmului
prin cresterea inflamatiei
si a sensibilitatii cailor
respiratorii.

Gestionarea alergiilor si

a factorilor declansatori,
intrucat deseori astmul
bronsic poate aparea pe fond
alergic.

Asadar, identificati si evitati
pe cat posibil alergenii
comuni (praf de cas3, polen,
mucegai si par de animale)
si utilizati medicamentele
prescrise de medic pentru
controlul simptomelor
alergice.

Pe de alta parte, este
esential sa respectati
indicatiile medicului privind
utilizarea inhalatoarelor si
a altor medicamente pentru
astm, indiferent de tip.
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Un flavonoid din ceai si cacao

scade tensiunea

Ceaiul verde, obtinut din planta de ceai Camellia Sinensis, si ciocolata amaruie

cu minim 70% continut de cacao contin flavonoide, ce au multiple beneficii pentru
sanatate, consumul moderat al acestor alimente fiind recomandat zilnic.
Recent, cercetatorii au studiat un anumit
flavonoid ce ar putea fi utilizat pentru
scaderea tensiunii arteriale.

Flavan-3-ol sau de ce
sa ne hranim sanatos

0 meta-analiza publicata
in European Journal of
Preventive Cardiology a
sintetizat rezultatele a 145
de studii clinice randomizate,
incluzand peste 5.200 de
participanti din diverse
populatii.

Interventiile analizate

au implicat consumul

de alimente, bauturi sau
suplimente bogate in
flavan-3-oli, cum ar fi

ceaiul, produsele pe baza

de cacao, extractele din
struguri si merele. Doza
medie administratd a fost de
aproximativ 586 mg pe zi.

Autorii au evaluat impactul
acestui consum asupra
tensiunii arteriale si functiei
endoteliale - 0 masura
esentiala a sanatatii vaselor
de sange, observand ca
flavan-3-oliiau dus la
scaderea tensiunii arteriale,
atat in cadrul masuratorilor
clasice (cu valori medii
reduse cu -2.8/-2.0 mmHg),
cat siin cele ambulatorii pe
24 de ore (-3.7/-2.6 mmHg).

Efectele au fost
mai puternice la
persoanele cu
hipertensiune preexistenta,
unele studii raportand
reduceri de pana la -5.9
mmHg. Pe langa efectul
asupra tensiunii, consumul
de flavan-3-oli a imbunatatit
functia endoteliald, atatin
urma unei administrari unice
(+2.0%), cat si dupa consum
repetat (+1.7%).

Ce sunt Flavan-3-olii

Flavan-3-olii sunt
compusi naturali din
categoria flavonoidelor,
un tip de polifenoli cu
puternic efect antioxidant,
regasiti in mod natural

in diverse plante, fructe
si samburi. Principalele
subtipuri de polifenoli sunt
catechina, epicatechina si
procyanidinele.

Recomandari de consum
pentru a obtine doza

optima de flavonoide

Flavonoidele contribuie la
sanatatea cardiovasculara,
buna functionare a creierului,
controlul glicemic, previn

inflamatia si au efect
antioxidant, consumul de
alimente bogate in flavonoide
si, in special, de Flavan-3-

oli fiind esential. lata cum
obtineti aproximativ 400-600
mg de Flavan-3-oli pe zi:

>> Beti 1-2 cesti de ceai verde
sau negru simplu pe zi si

>> Consumati zilnic
aproximativ o ceasca de
fructe de padure proaspete:
mure, zmeura, afine,
capsune, un mar sau un
ciorchine de struguri.

>> Cumparati ciocolata
amaruie ,Dark”, cu minim
70% cacao si consumati 10 -
20 grame pe zi, maxim.

>> Alegeti merisoarele
deshidratate neindulcite

si fara aditivi pentru a le
adauga la micul dejun sau la
0 gustare.

Evitati sa adaugati zahar, lapte
sau alti aditivi alimentari,
pentru a limita aportul caloric.
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Diclofenac dietilamina
Amelioreaza durerea,
reduce inflamatia si edemul.

Acest medicament contine diclofenac. Indicat pentru ameliorarea durerii, inflamatiei si edemului in traumatisme ale tesuturilor moi,
forme localizate ale reumatismului abarticular si degenerativ. Utilizare: adulti si adolescenti cu varsta de 14 ani si peste: se aplica 2g-4g
gel, de 3 sau 4 ori pe zi, pe suprafata dureroass si se maseaza usor pand la absorbtia completd. Nu utilizati dacd va aflati in ultimele 3 luni
de sarcind. Nu trebuie s3 utilizati medicamentul in timpul primelor 6 luni de sarcind decat dacd este absolut necesar si recomandat de
medicul dumneavoastra. In cazul in care aveti nevoie de tratament in aceast3 perioads, trebuie s3 utilizati cea mai mic3 doza cel mai scurt
timp posibil. In timpul aldptarii, medicamentul trebuie utilizat numai la recomandarea unui medic. Contraindicatii: Hipersensibilitate
cunoscutd la diclofenac sau la oricare dintre excipienti. Pacientii cu astm bronsic, angioedem, urticarie sau rinitd acuts, induse de acidul
acetilsalicilic sau alte antiinflamatoare nesteroidiene (AINS). Ultimul trimestru de sarcin. La copii si adolescenti cu varsta sub 14 ani.
Nu aplicati gelul daca aveti leziuni deschise pe piele. Daca este necesard administrarea acestui medicament pe o duratd mai mare de 7
zile, va rugdm consultati medicul. Acest medicament se poate elibera fard prescriptie medicald. Se recomanda citirea cu atentie a
prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestari neplacute, adresati-vd medicului sau farmacistului. Medicamentele
expirate si/sau neutilizate se considerd deseuri periculoase.

Viza de publicitate nr.: 7312/16.06.2025 PM-RO-VOLT-25-00011
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ALIMENTATIE

Dietele

sarace in calorii-

pot avea impact negativ
asupra sanatatii mintale

Conform Atlasului Mondial de Obezitate din 2025, in Romania, aproximativ
70% din populatie este supraponderala si peste 22% dintre romani sufera

de obezitate. Prevalenta indicelui de masa corporala (IMC) crescut a luat
amploare in ultimul deceniu, tot mai multi copii si adulti avand un risc ridicat
de a fi supraponderali sau obezi.

Cu toate acestea, educatia
nutritionald si masurile

de preventie rareori au un
impact real asupra celor
afectati. Asadar, multe
persoane ajung sa urmeze
diete foarte restrictive sau
tratamente periculoase,

cu efecte negative asupra
sanatatii mintale.

Un nou studiu, publicat in
BMJ Nutrition Prevention

& Health, a cuprins date
furnizate pe o perioada de
peste 10 ani, de aproape
30.000 de adulti, dintre

care 33% supraponderali

si 38% obezi. Acesta a

adus Tn atentie legatura
dintre dietele cu restrictie
caloricd mare si simptomele
depresive, pentru a intelege
cum diferitele tipuri de diete
influenteaza sanatatea
mintala.

Dietele slab-calorice
- factor de risc pentru
depresie

Conform rezultatelor,
persoanele care au urmat
diete restrictive din punct de

vedere caloric au prezentat
simptome depresive mai
pronuntate. In medie,
scorurile pentru simptome
depresive, somatice si
cognitiv-afective au fost mai
mari la persoanele care

au restrictionat mai mult
caloriile consumate, cei
mai afectati fiind barbatii si
participantii cu IMC mare.

Care sunt
recomandarile
nutritionistilor

Medicii dieteticieni si
nutritionisti recomanda
prudentdin alegerea unei
diete care presupune
restrictii calorice, din cauza
posibilului impact asupra
sanatatii mintale. Astfel,
dacd doriti sa Tncepeti o
dietd, ar fiideal sa nuva
concentrati exclusiv pe
reducerea caloriilor, ci sa
prioritizati consumul de
alimente bogate in nutrienti,
cum ar fi fructele, legumele,
cerealele integrale, grasimile
sanatoase si proteinele
slabe.

Alaturi de activitatea fizica
efectuata zilnic, aceste
alimente imbunatatesc
starea de spirit si conduc la o
scddere in greutate, ce poate
fi si sustenabila in timp.

Timothy Frie, cercetatorin
neuro-nutritie, explica faptul
ca .reducerea caloriilor sau
a unor grupuriintregi de
alimente duce la deficite de
vitamine B (in special B12,
Bé6 sifolat), fier, acizi grasi
omega-3 si carbohidrati
complecsi - toate acestea
fiind esentiale pentru
procesele neurochimice care
regleaza starea de spirit si
emotiile”. El recomanda ca
orice dietd sa fie monitorizata
si ajustata pentru a mentine
echilibrul nutritional.

De asemenea, daca aveti
un istoric de depresie sau
alte probleme de sanatate
mintala, discutati cu un
medic specialist Thainte de
aincepe o dietad restrictiva,
pentru a evita efectele
adverse asupra bundstarii
psihice.
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Regim alimentar
in infectia cu
Helicobacter Pylori

Helicobacter Pylori este o bacterie patogena care
colonizeaza mucoasa gastrica si poate cauza gastrita sau ulcer gastric, pe

(@ alphegafarmacie

masura ce infectia avanseaza. Tratamentul consta dintr-o combinatie de
antibiotic si inhibitor de pompa de protoni, cu scopul de a eradica bacteria.

Pentru a preveni eventuale
reactii secundare ale
tratamentului, a spriji
sistemul digestiv si a sustine
procesul de vindecare, este
indicat sa urmati si un regim
alimentar, cu rolul de a
minimiza secretia acidului
gastric si de a preveni
iritarea mucoasei.

Alimente recomandate
in tratamentul pentru
infectia cu H. Pylori

Alimentele fermentate
precum miso, kimchi,
kombucha, legumele murate,
iaurtul, kefirul, laptele batut
si unele branzeturi sunt,

in mod natural, bogate in
probiotice, astfel incat pot
sprijini o digestie sanatoasa si
reduc efectele secundare ale
tratamentului conventional
impotriva H. Pylori.

Alimente bogate in fibre
contribuie la mentinerea
unui sistem digestiv sanatos,
regland tranzitul intestinal

si reducand inflamatia. O
dieta constand dintr-un aport
ridicat de cereale integrale,
legume radacinioase,

crucifere si fructe neacide
(banane, pepene, mere, pere,
afine si alte fructe de padure]
contribuie la mentinerea
starii de bine.

Acizi grasi Omega-3 si
Omega-6 regasitiin ulei de
masline, peste gras (somon,
macrou), seminte de in si
chia reduc inflamatia si
protejeaza stomacul.

Proteine slabe din carne
alb3 (pui, curcan, peste alb),
oua fierte, branza slaba sunt
usor digerabile si nu irita
stomacul.

Mierea si turmericul au
proprietati antibacteriene si,
desi nu pot eradica bacteria
pe cont propriu, ajuta la
inhibarea cresterii sale, ca
adjuvant in terapia standard.
in plus, turmericul poate
reduce inflamatia gastrica si
stresul oxidativ indus de H.
Pylori, datorita curcuminei.

Alimente de evitat in
tratamentul pentru
infectia cu H. Pylori

Daca suferiti de gastrita,
cu atat mai mult indusa

de H. Pylori, si urmati

un tratament standard,
evitati bauturile cu cofeina
(cafea, ceai negru, bauturi
energizante), alcoolul si
bauturile dulci carbogazoase.

De asemenea, citricele,
rosiile, alimentele picante
si cele bogate in grasimi pot
irita mucoasa stomacului si
pot exacerba simptomele.

Exemplu de meniu nutritiv,
cu 5 mese pe zi

Mic dejun: fulgi de ovaz cu
lapte sau iaurt degresat, 1
banana si ceai verde

Gustare: compot de mere fara
zahar si biscuiti digestivi

Pranz: supa crema de legume,
pui la gratar cu cartofi si
fasole pastai, ceai de ghimbir

Gustare: 1 pahar de kefir sio
felie de paine integrala prajita
cu miere si turmeric

Cina: somon la cuptor cu orez
brun si broccoli, salata verde
cu avocado, pepene galben,
ceai de musetel.
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I Adulti si adolescenti cu varsta peste 12 ani:
1 comprimat administrat intr-o doza unica sau de 3-4 ori pe zi, la intervale de 4 péana la 6 ore, dar nu mai mult de 6
comprimate la Adagin 200 mg. Adultii nu trebuie sa ia Adagin mai mult de 7 zile consecutiv fara recomandarea medicului.
Copiii si adolescentii nu trebuie sa ia Adagin mai mult de 3 zile consecutiv fard recomandarea medicului.

Il Adagin 200 mg nu se administreaza la copii cu varsta sub 6 ani
Adagin este contraindicat la pacientii cu: antecedente de reactii de hipersensibilitate (de exemplu, astm bronsic, rinita,
urticarie sau angioedem) la acid acetilsalicilic sau alte AINS; antecedente de hemoragii sau perforatii gastro-intestinale;
ulcer gastro-duodenal activ/hemoragie activd sau antecedente de ulcer gastro-duodenal; insuficientd hepatica sau renala
severd; insuficienta cardiaca severd sau coronaropatii. Adagin este contraindicat gravidelor in ultimul trimestru de sarcina
Acest medicament contine ibuprofen si se poate elibera féré prescriptie medicala. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Dacd
apar manifestdri nepldcute, adresati- vd medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se consideré deseuri periculoase.”
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Exercitii pentru ——
mobilitatea
soldulul

Sedentarismul cauzeaza rigiditate . ;
articulara, musculara, durere la ridicare si deplasare si presiune excesiva pe zona
lombara. Daca masurile simple de preventie, precum ridicarea periodica de la birou,

(@ alphegafarmacie

mersul pe jos si simple rotiri ale bazinului nu sunt eficiente, atunci aveti nevoie de o
serie de exercitii pentru mobilitatea articulatiilor soldului, concepute special pentru
relaxarea si flexibilitatea muschilor flexori.

Recomandari pentru
efectuarea execitiilor
Tncepeti cu o incilzire
usoara: 5 rotiri de bazin

in ambele directii, cate 5
repetari de balans scurt al
fiecarui picior, in timp ce

va sprijiniti cu mana de un
obiect stabil, cate 5 cerculete
per picior in fata si in spate,
cu sprijin.

~

Fiecare exercitiu de mobilitate
va fi efectuat, pentru inceput,
doar cat permite articulatia.
Pe parcurs, veti putea intinde
mai mult. Mentineti muschii
fesieri si abdominali incordati,
pentru a nu pune presiune pe

Atentie!

zona lombara.

J

Aveti grija de respiratie:
inspirati pe relaxare si
expirati cand aplicati forta.
Exersati zilnic, intr-o sesiune
de minim 10 minute, dar si

in timpul zilei, atunci cand
aveti nevoie de mai multa
mobilitate.

Exercitii recomandate
pentru mobilitatea
articulatiei soldului

Fandare Tnainte cu
genunchiul din spate intins si
mana de pe partea piciorului
intins - ridicata deasupra
capului. Mentineti 5 secunde,
apoi coborati bazinul 10

cm spre podea. Mentineti 5
secunde si reveniti. Repetati
de 3 ori pe fiecare picior.

Fandare in lateral (postura
razboinicului, in yogal, cu
corpul orientat catre un
picior, care va fi cu varful

inspre partea sa. Mainile

ridicate, paralel cu solul, si
spatele drept, perpendicular
pe sol (tendinta naturala va
fi ca trunchiul sa se duca

in parteain care priviti, iar

bazinul sd mearga spre
spate - controlati postura
din muschii abdominali si
cei ai spatelui]. Mentineti 3
respiratii si schimbati.

Intinsi pe saltea sau pe covor,

ridicati cate un genunchi

la piept si strangeti timp
de 3 secunde. Schimbati si
repetati de 3 ori.

Pe masura ce articulatia
soldului va fi mai flexibila,
veti putea strange piciorul
mai mult, Tnsa, pentru
inceput, nu fortati.

Din pozitia intins, cu
picioarele depdrtate imediat
peste nivelul umerilor, indoiti
genunchii siinclinati-i spre
sol, cat puteti, in dreapta. Un
genunchi va fiin exterior, iar
altul, in interior.

Mentineti 5 secunde, apoi,
lent, mutati ambii genunchi
spre stanga si mentineti 5
secunde. Repetati de 2 ori.

Ridicati-va in sezut, pliati
siinclinati genunchii ca’n
exercitiul 4 si rotiti trunchiul
catre directia genunchilor.
Inspirati lung, iar pe expir
rotiti si capul in aceeasi
directie. Inspirati si schimbati
orientarea. Repetati de 2 ori.
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Ce este VO, Max? &8
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VO, Max este un indicator esential al capacitatii aerobice, fiind des vehiculat
in cercurile atletilor de perfomanta, dar si de catre sportivii de ocazie. VO,

Max masoara volumul maxim de oxigen pe care organismul il poate absorbi
si utiliza in timpul efortului fizic intens. Majoritatea ceasurilor inteligente pot
estima valoarea acestuia folosind algoritmi care analizeaza datele despre
frecventa cardiaca si performanta in timpul activitatilor fizice, dar pentru o
masuratoare exacta sunt necesare teste de laborator.

De ce este importanta
valoarea VO, Max?

V0, Max a fost studiat

incd din anii 1920, intrucat
poate prezice riscul de

boli cardiovasculare si
metabolice mai bine decét
alti factori, cum ar fi nivelul
de colesterol sau de glucoza
din sange. Valoarea sa este
influentata de numarul de
celule rosii din sédnge, de
forta de pompare a inimii si
de capacitatea muschilor de
adaptare la efort si distanta.

V0, Max este o masuratoare
obiectiva a capacitatii
organismului de a consuma
oxigen in timpul efortului

si se reprezintd astfel: mL/
kg/min (mililitri de oxigen
consumati pe minut per
kilogram corp). O valoare
ridicatd este asociatd cu o
inima sanatoasa, o circulatie
sanguind optimizatd si o
capacitate crescuta de

a sustine activitati fizice
prelungite.

Cum se masoara
VO, Max

Medicul de familie sau
cardiologul va pot recomanda
efectuarea unei testari de
efort cardiopulmonar (CPET],
ce are ca rezultat masurarea
V0, Max, dar analizeaza

si modul de functionare

a sistemelor muscular,
pulmonar si cardiovascular.

Testul se poate realiza atat
in clinici medicale, cat si

n clinici sportive si consta
in alergarea pe banda sau
pedalatul pe o bicicleta de
antrenament in timp ce
purtati o masca ce evalueaza
volumul de oxigen si dioxid
de carbon inspirat, respectiv
expirat. Astfel, se va masura
volumul (V) de oxigen (0,) pe
care il consumatiin timp ce
alergati.

Cu cat valorile sunt mai
ridicate, cu atat sanatatea
cardiometabolica este mai
buna: intre 60 si 40 mL/kg/
min pentru barbati cu varsta

de 20-40 de anisi 42 - 32
mL/kg/min pentru femei de
20-40 de ani.

Pe masura ce inaintam in
varsta, valorile de referinta
scad, corespunzator cu
capacitatea de efort a
organismului, ins3 este
important sa va mentineti
mereu in form3 pentru a avea
0 inima sanatoasa.

Ce putem face pentru
un VO, Max optim?
Antrenamente de
intensitate ridicata pe
intervale (HIIT) stimuleaz3
sistemul cardiovascular
sa se adapteze constant

la alternari de intensitate
si cresc eficienta utilizarii
oxigenului, iar alergarea la
intensitate moderata ajuta
la dezvoltarea capacitatii
aerobice si la cresterea
VO, Max.

Nu uitati ca alimentatia
echilibrata nutritional si
hidratarea corecta sustin
performanta si recuperarea.
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Cetatea medievala Bologa este situata la confluenta Crisului Repede cu
Sebesul, la aproximativ 60 de kilometri distanta de Cluj-Napoca, pe drumul
spre Oradea. in sub o or si jumitate, ajungeti in satul Bologa, unde se afld nu
doar cetatea medievala, acum restaurata, dar si o veche moara de apa, inca
functionald, si ruinele castrului roman Resculum. Pornim?

Cetatea medievala Bologa
este unul dintre principalele
obiective de patrimoniu
cultural al judetului Cluy;j si al
Transilvaniei, fiind martora
a peste 7 secole de istorie si
trecand prin diferite etape de
reconstructie, extindere si,
cel mai recent, o frumoasa
restaurare, ce a adus cu sine
o serie de noi descoperiri
arheologice.

Ansamblul face parte din
Limes Dacicus, frontiera
permanenta a provinciei
Dacia ca parte a Imperiului
Roman in secolul al ll-lea
d. Hr. Structura limesului
de deal din zona Bologa-
Tihau consta dintr-un
sistem complex de turnuri,
valuri de pamant, ziduri,
castre si fortificatii de mici

dimensiuni, si, alaturi de
celelalte elemente ale
frontierei romane, Limes

Dacicus a fost inscris, in anul
2024, pe lista monumentelor

de patrimoniu cultural
UNESCO.

Cetatea Bologa - putina

istorie si descoperiri
arheologice recente

Pana la restaurarea
recenta, informatiile oficiale
plasau constructia cetatii

la inceputul secolului al
XIV-lea, ca fortificatie regala
ridicata prin drept conferit
de regele maghiar Carol
Robert de Anjou. Aceasta
deschidea un drum strategic
spre interiorul Transilvaniei,
paralel cu vechiul ,drum

al sarii” din zona Salajului.

Totusi, cercetarile
arheologice din 2020,
realizate de Muzeul National
de Istorie a Transilvaniei

din Cluj-Napoca, au
descoperit ca donjonul,
turnul de locuinta cu trei
niveluri, a fost construit

Tntre 1250-1300, imediat

dupa invaziile mongole, deci
anterior implicarii regelui in
edificarea cetatii.
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Prima atestare documentara
a cetatii Bologa o
mentioneaza sub denumirea
de Sebuswar, o forma
pastrata si in mentiunile
ulterioare, care pun cetatea
n legatura cu zona in care
aceasta era situata, la
confluenta raurilor Crisul
Repede cu Sebesul, avand
rol de protectie si drept de
vama asupra marfurilor care
treceau prin acest coridor.

in anul 1399, cetatea a

fost acordata voievodului
muntean Mircea cel Batran
de catre regele Sigismund
de Luxemburg, ca semn de
apreciere pentru rolul sau
in lupta antiotomana, iar
mai tarziu, in 1433, cetatea
a devenit proprietatea
nobililor Istvan si Ladislau
Banffy de Losonc, care au
preluat, odata cu aceasta,

si o mare parte a fostului
domeniu al Calatei.

Cetatea Bologa era
considerata, in aceasta
perioada, o proprietate
valoroasa, de care
apartineau numeroase sate,
locuri de vama, intinse locuri
de pasunat si chiar si targul
de la Huedin. Pe domeniul
cetatii au fost semnalate
chiar si locuri de extractie si

de spalare a aurului.
Cetatea de la Bologa a fost
folosita fara intrerupere
pana in secolul al XVIII-
lea, suferind numeroase
transformari si adaugiri.
De exemplu, in secolul al
XVlI-lea, toate elementele
arhitectonice ale cetatii
primesc caracter
semicircular, fata de cel
patrulater initial.

Motivatia istorica este
simpla: avansul tehnologic
al masinilor de razboi si

al armelor de foc, ce pot
distruge mai greu structurile
semicirculare.

Importanta cetatii a crescut
in secolul al XVII-lea, dupa
cucerirea Oradiei de catre
turci, cand garnizoana

din Bologa impiedica
patrunderea cetelor turcesti
prin defileul Crisului Repede.
In perioada urmatoare,
garnizoana cetatii a
impiedicat in numeroase
randuri incursiunile de prada
ale turcilor catre centrul
Transilvaniei.

in timpul razboiului de
eliberare condus de
Francisc Rakoczi al ll-lea,
cetatea a fost aruncata in
aer de lobonti, ins3, chiar si
dupa aceasta tentativa de
distrugere, turnul si o mare
parte a zidurilor cetatii au
ramas in picioare.

Cevizitam la

Cetatea Bologa?
Elementul cel mai
spectaculos al ansamblului
este turnul donjon, situat

n extrema de sud a cetatii.
Interiorul turnului era
amenajat pe trei niveluri, iar

| @alphegafarmacie

accesul se facea pe o scara
care urca la primul etaj

al acestuia, intrarea fiind
situata la peste trei metri
inaltime. Acest nivel avea o
singura fereastra, orientata
spre sud-est. Etajele al
doilea si al treilea beneficiau
de doua ferestre de tragere.
Zidul de incinta se inchide, in
partea de nord, cu un turn ce
avea ziduri foarte puternice
de 1 metru - 1 metru si
jumatate grosime.

Rondela sau barbacana - un
element defensiv al epocii,
este inca vizibil, avand zone
de tragere cu cate trei orificii
indreptate in directii diferite,
atatin fata, cat sispre
flancuri, prin care se tragea
n exterior cu archebuze sau
tunuri de mici dimensiuni.

in apropierea rondelei era

si intrarea in cetate, care se
realiza printr-un pod mobil.
Mare parte din aceste
structuri se pot observa si
acum, fiind puse in valoare
prin recenta restaurare,
care reuseste sa redea o
parte din stralucirea de
odinioara a cetatii.

L g g

8500 22 0D
in apropiere se afla ruinele
castrului roman Resculum,
insa acestea sunt prea putin
explorate si valorizate in
situ. Odata ajunsi in Bologa,
va invitam sa vizitati Moara
si valtoarea de apa Bologa,
inca functionale, desiau o
vechime de peste 200 de
ani. Complexul este deschis
pentru turisti.

Descoperire placuta,
Echipa i-Tour
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COMPRESE CALDE
pentru calmarea durerii de genu
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Concepute special
pentru a se potrivi
formei genunchiului

FASCE AUTORISCALDANTI
- x .
PER | DOLORI DEL GINOCCHIO
PENTRU DURERILE DE GENUNCHI @
/ s

fara substante demonstrat
medicamentoase clinic

Tp———
FASCE AUTORlSCALDAN
2 ‘ COMPRESE CALDE

=>Demonstrat clinic:

- Relaxeaza muschii tensionati si reduce
rigiditatea genunchiului

- imbunatéateste flexibilitatea si mobilitatea

Acesta este un dispozitiv medical

E 2 Comprese Calde Cititi cu atentie informatiile depeambalaj:

CALMEAZA DUREREA CU PUTEREA CALDURII
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78,22 mg/ml lac de unghii medicamentos

Exoderil®

Antimicotic - Anfil - Antiinflamator

q;;mnsymﬁm

; e ; . 1/zi in prima lunj,
.Apllcare. 1/zi ‘ Aplicare: o Aaptamana

‘ Tratament: 2-4 saptamani . Tratament: +6 luni

Exoderil Crema contine naftifind si se administreaza o data pe zi pe zona cutanata infectata dupa curatarea si uscarea in prealabil a acesteia. Pentru prevenirea
recurentelor, tratamentul se continua fnca 2 séptdmani dupa vindecarea clinica. Se aplica doar local. In cazuri izolate pot sa apar3 iritatie locald, uscaciune, inrosire,
senzatie de arsuré care nu necesita intreruperea tratamentului. Nu trebuie s& vina in contact cu ochii. Exoterfyn 78,22 mg/ml lac de unghii medicamentoscontine
terbinafina si se aplica pe unghiile de la maini si de la picioare, la adulti. Dupé o perioada initiald de 4 séptamani de tratament zilnic, lacul de unghii medicamentos se
aplica pe unghiile afectate o data pe séptamana. in general durata tratamentului pentru unghiile de la maini este de 6 luni, in timp ce pentru unghiile de la picioare
este de aproximativ 9-12 luni. Numai pentru utilizare cutanata (pentru aplicare pe unghii). Nu exista date disponibile despre utilizarea terbinafinei la femeile gravide.
La mamele care a\apteaza se umlzeaza numai dacé beneficiul este mai mare decat riscul.

Acestea sunt sise a fara prescriptie a. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar
manifestari neplacute, consultagl medicul sau farmacistul. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.
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Sandoz Pharmaceuticals SRL
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Tel.: +4021 407 51 60; Fax: +40 21 407 51 61; medical.| com; mi. I com; www.sandoz.ro; Farmacovigilenta:
adverse.event.romania@sandoz.com
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natura sanédtatii tale

Traieste-ti vacanta din plin!

PlancE ffraké

Tatura sanatai le

Polygemma Polygemma
CAI URINARE

Polygemma®
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Binele e in natura noastra! EA




