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Dragi cititori,

Komorebi este termenul japonez care
descrie lumina soarelui filtratd printre
frunzele copacilor. Cand putem, oare, sd ne
bucurdm mai mult de acest fenomen decat
atunci cand frunzele abia se deschid si incd
se ghiceste vibratia sevei ce le strabate?
Tot acum ne preocupdm de beneficiile pe
care ni le oferd natura, ne observdm atent
corpul pentru a descoperi dacd astenia

de primdvard ne poate oferi motive de
ingrijorare si cutdm cele mai bune solutii
pentru a tine sub control alergiile.

Pretutindeni ne intalnim cu bundtati de
sezon: de la busuiocul verde si parfumat,
plantd biblicd si, veti descoperi in paginile
revistei, adevarat remediu natural, pénad la
legume cu frunze fragede, morcovi suculenti
si c@psune dulci. Sunt bogate in antioxidanti
si alti nutrienti esentiali care sprijind
imunitatea, au rol antiinflamator si cresc
nivelul de energie. Atentie si la siguranta
alimentatiei — v-am pregdtit un material
despre cdnd si ce alimente trebuie spdlate.

Doamna doctor Mariana Olingheru ne
faciliteazd accesul la noutdtile medicale
care pot imbundtdti semnificativ calitotea
vietii. Veti descoperi solutii moderne,
non-chirurgicale, pentru gestionarea
incontinentei urinare, dar si a astmului
bronsic, pe bazd de terapii personalizate.
Chiar si dietele pe care le tinem pentru

a slabi pot fi mai eficiente dacd sunt
personalizate, iar aici ajutd analiza
corporald. Pe doamne si domnisoare le
invatd cum pot evita cele mai frecvente
greseliin igiena intimad.

Pentru cd intr-o familie trebuie s& avem grijd,
in primul rédnd, de armonia in cuplu, Diana
Amza, psihoterapeut, ne invatd comunicarea
non-violentd. Conceptul le poate fi util si
copiilor, mai ales in contextul escaladdarii
manifestdrilor de tip bullying la scoald siin
mediul online.

Stiati cd dezechilibrele in functionarea
tiroidei pot fi cauza ascunsd a depresiei

si anxietdtii? Ne explicd doamna doctor
Mariana Olingheru care este mecanismul.
Tot de la dumneaei afldm care sunt cauzele,
complicatiile si tratamentul pentru acidul
uric crescut.

Siintrucat miscarea nu inseamnd doar
antrenarea muschilor corpului, afldm cd si
fata poate beneficia de exercitii si tehnici
dedicate pentru fermitatea pielii. Inainte
sau post-antrenament ori, pur si simplu,
dupd o perioadd mai lungd de stat la birou,
vd recomanddm o serie de intinderi pentru
detensionare musculard, iar din cand

in cand efectuati testul esential pentru
independentd: cate ridicdri de pe scaun
puteti efectua in 30 de secunde.

Pornim siin cdutare de naturd, pentru a
ne reintdlni cu komorebi si cu starea de
beatitudine oferitd de Gradina Botanicd
din lasi, cea mai veche si, poate, cea
mai fermecdtoare gradind botanica din
Romania.

Anca Stanild
Health Writer
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E STIL DE VIAT,

Imunitatea de
primavara:
nutrientii esentiali care te
protejeazd in sezonul schimbdrilor

Primd&vara este o bucurie
pentru simturi, insd vine si cu
provocdri pentru imunitate:
temperaturile fluctueaza,
reapar polenurile alergene,
iar incdrcdtura virald este
ncd prezentd. Asadar,
pentru a ne bucura din plin
de vremea bund, ziua in
crestere si evenimentele
specifice primdverii, este
util s& oferim organismului
nutrientii necesari pentru a
sustine activitatea optimd a
sistemului imunitar.

Vitamina C este scutul
antioxidant de primavara
Vitamina C rdmane unul dintre
cei mai importanti nutrienti
pentru functionarea optimd a
sistemului imunitar. Ea sustine
productia de celule imune,
reduce inflamatia si contribuie
la protectia impotriva
radicalilor liberi. Citricele,

kiwi, cGpsunile, ardeiul gras

si verdeturile timpurii sunt
surse excelente in aceastd
perioadd. Consumul lor zilnic
ajutd organismul sa rdspundd
mai eficient la schimbdrile
bruste de temperaturd.

Vitamina A si carotenoizii
ca barierda naturald a
mucoaselor

Vitamina A joacd un rol

esential in mentinerea
integritatii pielii si
mucoaselor, primele linii de
apdrare impotriva agentilor
patogeni. Morcovii noi,
cartofii dulci, spanacul,
urzicile, leurda si alte frunze
verzi sunt alimente bogate
in beta-caroten, precursor al
vitaminei A, care contribuie
la o imunitate robustd sila o
recuperare mai rapidd dupd
infectii.

Zincul accelereaza
raspunsul imunitar

Zincul este implicat in
activarea celulelor imune

si in vindecarea tesuturilor.
Primdvara, cand organismul
poate fi mai vulnerabil,
aportul adecvat de zinc din
seminte, nuci, legume cu
frunze verzi, leguminoase,
oud sau carne slabd

este esential. Deficitul

de zinc poate duce la o
susceptibilitate crescutd la
infectii respiratorii.

Alimente functionale:
usturoi, ghimbir si ceapa
Aceste alimente traditionale
au proprietdti antimicrobiene

si antiinflamatoare naturale.
De exemplu, usturoiul contine
alicind, un compus activ

care sustine raspunsul imun
si poate reduce severitatea
simptomelor in infectiile
sezoniere.

Verdeturile de sezon si
probioticele, pentru energie
si echilibrul florei intestinale
Spanacul, leurda, urzicile

si salata verde aduc un
aport valoros de fier, folat,
vitamina K, antioxidanti si
fibre cu rol prebiotic. Acestea
sustin productia de energie,
detoxifierea naturala si
regenerarea celulard. Aldturi
de ele, iaurtul, chefirul,
murdturile fermentate
natural sau kimchi sustin
diversitatea microbiomului
intestinal, ceea ce intdreste
rezistenta organismului la
agenti patogeni.

De asemeneaq, putem

obtine vitamina D Tn timpul
plimbdrilor in aer liber, la
sodre, care ne mentin in
forma, scad inflamatia,
Tmbundtatesc circulatia si ne
dau o stare de bine.
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E SFATUL SPECIALISTULUI

Cancerul de piele este cel
mai frecvent tip de cancer
la nivel mondial, iar Europa
detine 46,4% din cazurile de
melanom din lume (cel mai
agresiv cancer de piele) si al
doilea cel mai mare numar
de carcinoame cutanate.

Tipurile de cancer de piele
Existd 3 tipuri de cancer

de piele. Carcinomul
bazocelular (80% din cazuri)
si carcinomul spinocelular
(20%) au un risc scdzut de
metastazare si un prognostic
bun. Melanomul cutanat
reprezintd doar %1% din
cancerele de piele, dar este
cel mai agresiv.

Factori de risc pentru
cancerul de piele
Principalul factor de risc
modificabil este expunerea
la radiatii ultraviolete (UV),
din expunerea la soare sau
la solarul de bronzat. Alti
factori includ: pigmentarea
deschisd a pielii, fototipul -1l
Fitzpatrick, antecedente de
arsuri solare, numar mare
de nevi pigmentari (alunite),
scAderea imunitdtii si
antecedente personale sau
familiale de cancer de piele.

Preventia cancerului de
piele - recomandarile
europene actualizate

Cea mai recentd editie a
Codului European impotriva

Referinte

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Cancerul de piele
- depistare precoce si preventie

Cancerului (ECACS, editia

a 5-a,2025-2026) include
14 recomanddri, dintre care
cele referitoare la radiatia
ultravioletd (UV) sunt
esentiale pentru prevenirea
cancerului de piele:

» Evitarea expunerii excesive
la soare sau in orele de varf
» Utilizarea protectiei
solare: imbrdcdminte
protectoare, pdldrii cu boruri
largi, ochelari de soare cu
protectie UV, aplicarea
regulatd de creme cu
protectie solard cu SPF =30,
cu spectru larg (UVA+UVB)
o Interzicerea utilizarii
solarelor si a dispozitivelor
de bronzare artificiald - ar
putea preveni ~204.000

de melanoame si 2,4
milioane de carcinoame
keratinocitare

Depistarea precoce a
cancerului de piele
Examinarea cu ochiul liber
radmdéne standardul de

bazd pentru screeningul
cancerului de piele. Regula
ABCDE (Asimetrie, Borduri
neregulate, Culoare
neuniformd, Diametru >6 mm,
Evolutie/schimbari de formg,
dimensiune sau culoare)

si semnul ,,ugly duckling”
(leziunea care arata diferit de
celelalte alunite).

Screeningul bazat pe risc
este abordarea preferatd la

nivel european: persoanele
Cu risc crescut ar trebui
examinate regulat de un
dermatolog, cu utilizarea
dermatoscopiei si,

unde este disponibild, a
fotografiei corporale totale
si a dermoscopiei digitale
secventiale.

Examineaza-ti regulat
pielea si, daca observi
leziuni noi suspecte, rani
care nu s-au vindecat sau
alunite modificate in ultima
perioadd, mergi la medic.
Toate cancerele au sanse
de vindecare dacd sunt
depistate precoce.

1. European Code Against Cancer, 5th Edition - A Tool for Enhancing Cancer Prevention. Molecular Oncology. 2026. Schiiz J,

Espina C, Weiderpass E, Nagy P.New

2. European Code Against Cancer 5th Edition: 14 Ways You Can Help Prevent Cancer.

The Lancet Regional Health. Europe. 2026. Espina C, Ritchie D, Riboli E, et al.New
3. Prevention and Screening of Melanoma in Europe: 20 years of the Euromelanoma Campaign. Journal of the European
Academy of Dermatology and Venereology : JEADV. 2022. Del Marmol V.
4. Sunbed Use Legislation in Europe: Assessment of Current Status. Journal of the European Academy of Dermatology and
Venereology : JEADV. 2019. Longo M, Bulliard JL, Correia O, et al.
5. The Global, Regional, and National Burden of Cancer, 1990-2023, With Forecasts to 2050: A Systematic Analysis for the

Global Burden of Disease Study 2023. Lancet. 2025. GBD 2023 Cancer Collaborators.




E SFATUL SPECIALISTULUI

Incontinenta urinard este
pierderea involuntard de
uring, o afectiune comund
care afecteazd in special
femeile si persoanele
varstnice. Poate cauza
disconfort fizic, emotional
si social. Din pdcate, frica,
rusinea si lipsa de informare
fac ca multe persoane sa
amdne ani inainte s& ceard
ajutor medical. Tn prezent,
existd solutii moderne,
nechirurgicale si nedureroase
care pot rezolva aceastd
problema.

Ce este incontinenta
urinara?

Incontinenta urinard este
pierderea involuntard de
uring, cauzatd de sldbirea
muschilor vezicii sau de o
vezicd hiperactivd. Poate fi
temporard sau persistentd.
Forma de manifestare si
severitatea diferd, de la
scApdri de urind ocazionale
ce apar la tuse sau strdnut,
pénd la nevoia frecventd
si urgentd de a urina, iar
persoana nu reuseste sd
ajungd la timp la toaletd.

Incontinenta de stres -
pierderea involuntard de
urind la efort fizic, tuse,
strénut sau ridicarea de
greutdti.

Incontinenta de urgenta

- pierderea involuntard de
urind asociatd cu o nevoie
bruscd si puternicd de a
uring, dificil de controlat.
Este cauzatd de contractii
necontrolate ale muschiului
detrusor al vezicii urinare.
Devine mai frecventd odatd
cu varsta si este adesea
idiopaticd, dar poate fi

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Incontinenta urinara
- cauze si factori de risc

asociatd cu afectiuni
neurologice.

Incontinenta mixta -
combinatia celor doud
tipuri anterioare, cand sunt
prezente atdt simptome de
stres, cat si de urgentd.
Diagnosticul corect al
tipului de incontinentd este
esential pentru stabilirea
tratamentului adecvat.

Cauze si factori de risc
Incontinenta urinard
temporard este cauzatd in
special de constipatie sau de
infectiile urinare.

Incontinenta urinard
persistentd poate fi cauzatd
de modificdri hormonale

in timpul sarcinii sau in
menopauzd, nasterea
naturald, vezica neurogend,
cistocel, traumatisme

sau tumori ale coloanei
vertebrale, afectiuni
neurologice (accident
vascular cerebral, scleroza
multipld, boala Parkinson,

sindrom de coadd de cal etc.).

Factorii de risc includ
excesul ponderal, diabetul,
malformatiile renale

sau urinare, varsta
Tnaintatd, sexul feminin,
fumatul, unele
medicamente (diuretice,
sedative si relaxante
musculare), alcoolul,
cafeaua, bduturile
carbogazoase, ardeii iuti.

Poate fi prevenitd sau
controlatd incontinenta
urinara?

Mentinerea unui stil de viatd
sdndtos, hidratarea optimd,
aportul adecvat de proteine,
scdderea in greutate,
controalele medicale
periodice, tratarea cauzelor
si bolilor asociate contribuie
semnificativ la preventia

si controlul incontinentei
urinare.

Mergi periodic la medic!

Nu astepta sa apara
incontinenta urinara.

Este mai usor sa previi decat
sa tratezi.
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E NOUTATI MEDICALE

Tratamentul nechirurgical
pentru incontinenta
urinard se recomandd

atat pentru preventie, cat
si pentru managementul
bolii si include o gamd
largd de optiuni, de la
terapii comportamentale si
dispozitive mecanice pdnd
la tehnologii bazate pe
energie si neuromodulare. fti
prezentdm aici principalele
terapii neinvazive.

Fotoliul electromagnetic
pentru exercitii Kegel

este un dispozitiv medical
care utilizeazd stimulare
electromagneticd de inaltd
intensitate pentru a induce
contractii ale muschilor
planseului pelvin, simulénd
efectul exercitiilor Kegel
traditionale, dar fard

efort voluntar din partea
pacientului. Tehnologia
induce contractii musculare
intense, aproximativ 11.000 de
exercitii Kegel in 30 de minute
de tratament. Se recomandd
2 sedinte pe sdptdmand, iar
dacd se utilizeazd preventiv
se recomandd cure de 6
sedinte. Studiile au ardtat cd
exercitiile Kegel contribuie
semnificativ la prevenirea

si controlul incontinentei
urinare.

Tratamentul cu
radiofrecventa

Aceastd procedurd este
asemdndtoare cu ecografia
transvaginald, dar utilizeazd
energie de radiofrecventd si
ultrasunete, care incdlzesc
zona de tratament la
40-42°C. Cresterea
temperaturii stimuleaza
sinteza de colagen si elastindg
in pelvis, oferind un control
mai bun al vezicii urinare si o

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Incontinenta urinara
- solutii moderne fard chirurgie

calitate mai bund a vietii. Se
recomandd sedinte de 30 de
minute la 7-10 zile, timp de
4-6 s@dptdmani, cu evaluare
la o lund de la ultima sedintd.

Rejuvenarea vaginala cu
laser

Este o procedurd ideald dupd
nastere si pentru femeile
aflate la perimenopauzd

si menopauzd, precum si
pentru cele care suferd

de vaginitd atroficd,
uscdciune vaginald, dureri
in timpul actului sexual sau
incontinentd urinard.

Se foloseste un dispozitiv
cu fascicul laser, care
creeazd microleziuniin
mucoasa vaginald, stimulédnd
astfel fluxul sanguin si
regenerarea tesuturilor.
Pentru a preveni aparitia
infectiilor, se recomandd&
evitarea contactului sexual
sau a tampoanelor timp de
5-7 zile dupd sedintd. Dupd
efectuarea a 2-3 sesiuni,

la intervale de cateva
sdptdmani, efectele benefice
se mentin pe o perioadd de
aproximativ 18 luni.

Biofeedback si stimulare
electrica

Combinatia acestor doud
terapii este foarte eficientd
pentru reducerea pierderii
de urind.

Terapia comportamentala
Include hidratarea adecvatd,
reducerea cofeinei, alcoolului
si fumatului, golirea vezicii la
intervale regulate si tehnici
de suprimare a urgentei.

Medicina regenerativd sau
estetica ginecologicd este

o solutie modernd pentru
sdndtatea ta feminind. Dupd
examinare si investigatii
complete, medicul iti va
recomanda cea mai potrivitd
terapie. Toate procedurile
sunt contraindicate in cazul
infectiilor active.




E NOUTATI MEDICALE

Tn Romania, aproximativ un
milion de persoane suferd
de astm bronsic, dintre care
pdnd la 10% prezintd o forma
severd de boald, care scade
durata si calitatea vietii. In
prezent, pacientii cu astm
pot beneficia de tratamente
personalizate, respectiv de
terapii biologice inovatoare,
datoritd cdrora pacientii pot
sd-si recapete o respiratie
usoard si o viatd normald.

Astm bronsic sever sau astm
necontrolat?

Pentru a recomanda terapia
adecvatd fiecdrui pacient,
este foarte important sa fie
fdcutd diferentierea intre
astmul necontrolat si astmul
sever. Dacd urmati tratament
pentru astm si prezentati

in continuare simptome,
trebuie evaluat dacd va luati
corect si la timp tratamentul
si dacd respectati toate
recomanddrile medicului
privind stilul dumneavoastrd
de viatd. Cresterea dozelor
sau addugarea unui alt
medicament nu este solutia
potrivitd.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Astmul bronsic
- noutdti in terapia personalizatd

Greseli frecvente in
tratamentul astmului
bronsic

Continuarea fumatului,
neidentificarea alergenilor,
alimentatia neadecvatd -
toate acestea conduc la
agravarea astmului.

De cele mai multe ori,
pacientii uitd sd Tsiia
tratamentul corect si
constant.

Lipsa de incredere in
tratamentul corticosteroid,
convingerea cd efectele
adverse sunt mai importante
decdat beneficiile sunt alti
factori care scad aderenta la
tratament.

O altd greseald este
intreruperea tratamentului
fard recomandarea
medicului, dupd ce a fost
urmat corect o perioadd si
simptomele dispar.

Terapii inovatoare
personalizate - disponibile
acum si in Romania
Terapia personalizatd in
astmul bronsic a evoluat

semnificativ in ultimii ani,
trecdnd de la tratamentul
standard la medicina
personalizatd ghidatd de
fenotipuri, endotipuri si
biomarkeri, cu accent pe
terapiile biologice tintite si
pe conceptul de remisiune
clinicd posibild si in astmul
sever.

Sase terapii biologice

sunt disponibile in Europa
pentru tratamentul astmului
bronsic sever: omalizumab,
mepolizumab, benralizumab,
reslizumab, dupilumab si
tezepelumab. Alte terapii
avansate, precum anticorpii
bispecifici si terapiile de
reprogramare celularg,

sunt n studii de cercetare
avansatd.

Conceptul de remisiune
clinicd — un nou obiectiv
terapeutic

Conform datelor disponibile,
o treime dintre pacientii cu
astm sever ating remisiunea
clinicd la 12 luni de terapie
biologica.

Cele mai mari beneficii

de pe urma terapiei
personalizate in astmul
bronsic le obtin pacientii cu
astm sever necontrolat cu
fenotip T2-high (eozinofilic
si/sau alergic), pacientii
corticodependenti si cei

cu comorbiditati atopice
asociate.

Discutati cu medicul
dumneavoastrd pneumolog
si vedeti care este cea

mai bund terapie pentru
dumneavoastrd.
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E TEHNOLOGIA IN SANATATE

Ochelarii .lumen
pentru nevazatori

Proiectati si realizati in Romania,
premiati international

Luna ianuarie este

marcatd de un eveniment
international de tehnologie
in multiple domenii:
Consumer Electronics
Show (CES), desfasurat

in Las Vegas, SUA. Anul
acesta, printre participantii
premiati pentru cele mai
inovatoare dispozitive pentru
accesibilitate si longevitate,
au fost si romanii de la
lumen, care au dezvoltat
primii ochelari de ghidaj si
mobilitate din lume care
replicd functionalitatea
unui cdine-ghid, prin vibratii
haptice.

De ce sunt atat de speciali
ochelarii .lumen?

Ochelarii .lumen reprezintd
o abordare complet noud
in mobilitatea asistiva.

Cu ajutorul tehnologiei
incorporate, dispozitivul
detecteazd obstacole
statice sau in miscare,
identificd pericole precum
balti, noroi, z&padd, borduri
si informeazd utilizatorul
prin sunete si prin vibratii
haptice precise. Feedback-
ul haptic este modul in care
lumen transmit informatii
prin vibratii resimtite direct
pe piele, ce indicd directia
de mers, ca un limbaj tactil
intuitiv.

Sistemul Al utilizeazd 6
camere (color si infrarosu),
proiectoare laser pentru
noapte, 3 IMU-uri, GNSS
multi-satelit, procesor ARM +
GPU NVIDIA Ampere. Toate
acestea lucreazd impreund
pentru a crea o hartd 3D
a mediului si a transforma
informatia in ghidaj haptic
natural, fiind o combinatie de
roboticd,
computer vision si
neuroergonomie,
rar int&lnitd intr-un
dispozitiv purtabil.

Feedback-ul haptic
lumen v8 este atat

de precis incat utilizatorii
spun cd ,e imposibil sd nu
navighezi in sigurantd”.

Este o tehnologie

dezvoltatd in Romania,
bazatd pe inginerie
software medicald si
automotive, si reprezintd

diferenta majord fatd de
baston sau alte dispozitive
vibrotactile. Echipa lucreazd
constant la actualizdri,
menite sd adauge
functionalitdti noi, inclusiv
recunoastere vocald si
navigatie completd. Functia
Take Me, de exemplu,
permite stocarea unei
adrese complete sau a unei
localizari exacte (@ masinii,
de exemplu) in telefonul
mobil si partajarea acesteia
cu dispozitivul .lumen, care
preia informatia si conduce
purtdtorul nu doar pand la
numarul strdzii sau la usa
blocului, ci pand la destinatia
exactd. Este practic un GPS
pentru nevazatori, cu ghidaj
fizic.

Ochelarii .lumen sunt speciali
pentru cd imbind tehnologii
din domenii diverse: medical,
auto, sute de ore de testare si
de experimente si reusesc s&
reducd hardware-ul utilizat
la masinile autonome p&nd
la un mic dispozitiv de un
kilogram, care se poartd

pe cap, capabil de ghidajul
persoanelor cu dificultdti de
vedere. Ochelarii .lumen sunt
o schimbare de paradigma.
Ei mutd mobilitatea asistiva
din zona ,detecteazd
obstacole”in zona ,intelege
lumea si ghideazd inteligent”,
transformand vietile
utilizatorilor.
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E SANATATEA LA CONTROL

Zaharul se numard printre
principalii inamici ai
sAndtatii, fiind responsabil
pentru numeroase
afectiuni, printre care
obezitatea, diabetul, bolile
de inimd si cancerul. Potrivit
specialistilor in Diabet,
Nutritie si Boli Metabolice,
nu existd nicio diferentd
intre zahdarul brun si cel alb
in ceea ce priveste numdadrul
de calorii. Solutia salvatoare
poate veni de la indulcitorii
naturali.

Riscul indulcitorilor
artificiali

Indulcitorii artificiali de

tipul aspartam, zaharind si
ciclamat, desi sunt utilizati
frecvent de cdtre diabetici,
nu sunt o alternativa
sdndtoasd. Consumul
acestora ar trebui sd fie
ocazional, existnd cercetdri
care aratd cd produc
tulburdri ale metabolismului,
inclusiv in directia cresterii
apetitului, diabetului si
obezitdtii. Unele cercetdri
au evidentiat potentialul
cancerigen al acestora.

Atentie: nu toti indulcitorii
naturali sunt benefici
Indulcitorii naturali de

tipul malt de orz, malt de
orez, sirop de artar contin
carbohidrati in cantitate
mare si au un numdar mare
de calorii. Acesti indulcitori
naturali sunt o alternativa
naturald a zahdrului pentru
persoanele sdndtoase,
dar si acestea trebuie sd
consume cantitdti mici.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Ce indulcitori sunt
recomandatiin
diabetul zaharat?

Acesti indulcitori contribuie
la cresterea in greutate si
altereazd sensibilitatea la
insulind, contribuind astfel
la instalarea diabetului. De
aceeq, nu sunt recomandati
persoanelor care suferd de
diabet, persoanelor obeze
sau supraponderale.

indulcitori sunt recomandati
in diabetul zaharat

Stevia

Extractul de Stevia
rebaudiana este cel mai

bun indulcitor natural
recomandat persoanelor
care suferd de diabet. Stevia
rebaudiana este o plantd

de origine sud-americand si
are o putere de indulcire de
300 de ori mai mare decdt a
zahdrului. Dintre indulcitorii
naturali, stevia are cel mai
mic indice glicemic si cel mai
redus continut caloric.

Xilitol, sorbitol, eritritol

Sunt indulcitori naturali
obtinuti prin fermentarea
unor plante (porumb, trestie
de zahdr etc.).

Au mai putine calorii decat
zahdrul, dar mai multe decat
stevia.

Contribuie la prevenirea
cariilor, nu sunt descompusi
de flora orald, nu modifica
pH-ul oral. Sunt adecvati
persoanelor diabetice si celor
care suferd de obezitate.

Lucuma

Lucuma este un alt indulcitor
natural, foarte popular

in prezent si folosit din
vechime de incasi. Ca si

nectarul de agave, are

un indice glicemic scdzut,
nsd in plus fatd de acesta
are un bogat continut de
antioxidanti, minerale (zinc,
potasiu, calciu, magneziu,
fier), vitamine (B1, B2, B3, B5,
beta-caroten) si fibre. Studiile
au evidentiat un rol protector
cardiovascular al acestui
fruct dulce, fiind un potent
inhibitor in vitro al sistemului
renind-angiotensind (similar
inhibitorilor enzimei de
conversie), fiind benefic
persoanelor cu diabet

care au si complicatii
cardiovasculare.
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E SANATATEA LA CONTROL

Tiroida

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicin& de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

- cauza ascunsd a depresiei si anxietdtii

Tiroida este o glanda
endocrind situatd la baza
anterioard a gatului.
Sintetizeazd hormonii
tiroidieni si este foarte bine
cunoscut rolul crucial in
cresterea si dezvoltarea
normald, in reglarea
metabolismului, a energiei
si a altor functii fiziologice.
Mai putin cunoscut este
rolul tiroidei in reglarea stdrii
psihice.

Tiroida si anxietatea
Hipertiroidismul poate
provoca anxietate,
iritabilitate, dar uneori
depresie sau episoade
maniacale.

Existd o legdturd directd
intre tiroidd si anxietate,
atat prin mecanisme
hormonale, cat si prin
autoimunitate. Disfunctiile
tiroidiene - hipotiroidismul,
hipertiroidismul si tiroidita
autoimund - sunt asociate
cu o prevalentd crescutd a
tulburdrilor de anxietate.
Mecanismele implicate
includ modificdri ale axei

e

hipotalamo-hipofizo-
tiroidiene, impactul direct

al hormonilor tiroidieni
asupra functiei cerebrale

si activarea proceselor
inflamatorii la nivelul
sistemului nervos central. De
asemeneaq, autoanticorpii
tiroidieni se coreleazd cu

severitatea simptomelor de
anxietate si depresie.
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Tiroida si depresia
Hipotiroidismul provoaca
incetinirea functiilor corpului
si creierului, generdnd
simptome depresive.
Mecanismele implicate
sunt legate de scdderea
metabolismului cerebral,
Tncetinirea activitatii
neuronale si dezechilibrul
de neurotransmitatori
(serotonina si dopaming, in
principal). Hipertiroidismul
este, de asemeneq, asociat
cu depresia, dar relatia este
mai slabd si variabild.

Tiroidita autoimuna si
starea psihica

Stresul contribuie la aparitia
afectiunilor tiroidiene

autoimune, respectiv
tiroidita Hashimoto sau
boala Basedow-Graves, in
care sistemul imunitar atacd
tiroida, provocdnd inflamatie
si disfunctie. Studiile

de neuroimagisticd au
evidentiat alterdri structurale
si functionale cerebrale

la pacientii cu tiroiditd
autoimund, in special in
regiunile implicate Tn cognitie
si emotii.

Recomandadri: screening
bidirectional

Intre tiroidd si s&ndtatea
psihicd existd o

legdturd bidirectionald.
Hipotiroidismul,
hipertiroidismul si bolile
autoimune tiroidiene sunt
asociate cu un risc crescut
de tulburdari psihiatrice. De
aceeaq, este foarte important
caq, in cazul afectiunilor
tiroidiene, s& se analizeze

si starea psihicd, iarin
cazul tulburdrilor psihice -
anxietate, depresie, atacuri
de panicq, iritabilitate

sau tulburdri de dispozitie

- pe langd evaluarea de
specialitate psihologicd si
psihiatricd, sd se investigheze
si functia tiroidei.

Tratamentul disfunctiei
tiroidiene poate ameliora
simptomele psihice, dacd
acestea sunt secundare
tulburdrii endocrine,

dar poate fi necesar si
tratamentul anxiolitic sau
antidepresiv.
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Acidul uric crescutin
s@nge conduce la o boald
metabolicd denumitd gutd,
consideratd o ,boald a
prosperitatii”. Guta acutd
(podagra) afecteazd

in special articulatia
metatarsofalangiand a
degetului mare al piciorului
si a fost descrisd pentru
prima datd de egipteniin
anul 2640 1.Hr., fiind una
dintre cele mai vechi boli
cunoscute. Hippocrate, in
secolul al V-leai.Hr., a oferit
descrieri detaliate ale bolii,
recunosc@nd manifestdrile
sale clinice caracteristice si
a numit-o ,boala care face
mersul imposibil”.

Acidul uric este produsul
final al metabolismului
purinelor, compusi care

se gdsesc in celulele
organismului si in anumite
alimente. Are multiple roluri
benefice, este antioxidant
si neuroprotector, mentine
tensiunea arteriald in conditii
de aport scdzut de sare si
moduleazd imunitatea.

Alimentatia bogatd in
purine (carne rosie, fructe
de mare, peste gras),
fructozd, bduturi indulcite
cu fructozd si consumul de
alcool (in special bere) sunt
principalele cauze pentru
cresterea acidului uric. De
asemeneaq, hiperuricemia
poate fi cauzatd de
turnover celular crescut

(in boli precum psoriazisul,
tulburdrile mieloproliferative)
si de unele medicamente
(diuretice, betablocante,
antituberculoase, insuling,

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

testosteron, inhibitori ai
enzimei de conversie,
aspirind in doze mici etc.).
Alti factori care cresc

acidul uric sunt obezitateaq,
deshidratareq, boala renald
cronicd, sindromul metabolic
si factorii genetici.

Hiperuricemia este definitd,
in general, ca o concentratie
sericd = 6,8 mg/dL.
Hiperuricemia prelungitd
poate duce la formarea si
depunerea cristalelor de urat
de monosodiu in articulatii

si structuri periarticulare,
cauzdnd guta, inflamatia
articulard cronicd, noduli
subcutanati (tofi gutosi).
Hiperuricemia a fost
asociatd si cu hipertensiune
arteriald, aterosclerozd,
rezistentd la insuling, diabet,

litiaz& renald si boald renald
cronicd.

Reducerea acidului uric
necesitd atdt tratamente
farmacologice, cat si
modificdri ale stilului de viatd
si dietei. Cele mai importante
elemente sunt hidratarea
optimd, mentinerea

greutdtii optime, exercitiile
fizice regulate si evitarea
alimentelor bogate in purine.

Nu toate persoanele cu
acid uric crescut prezintd
simptome. Testarea
periodicd a acidului uric in
sdnge este esentiald atat
pentru depistarea precoce
a hiperuricemiei, cat si
pentru managementul gutei
si prevenirea complicatiilor
metabolice asociate.
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Pastele activ

Jocuri, drumetii si activitdti in

pentru zilele libere

Pastele este adesea asociat
cu mesele in familie, dar
sdrbdtoarea poate deveni
la fel de memorabild prin
activitati in aer liber, jocuri
si experiente in naturd.

Fie cd petreceti Pastele in
familie, cu copii, in cuplu
sau solo, trebuie sd stiti

cd existd multiple moduri
de a transforma aceastd
perioadd in ocazii de
relaxare si voie bunad.

Vandtoarea de oud este

una dintre cele mai usor de
organizat activitati, fiind si
foarte versatild. Ascundeti
oud colorate din plastic, de
ciocolatd sau vopsite in casd,
in curte sau intr-un mic areal
sigur din parc. Asociati oului
si o intrebare de tip trivia, o
ghicitoare sau o provocare
amuzantd. Participantii
trebuie sd rdspundd corect
pentru a pdstra oul. La final,
cine are cele mai multe
rdspunsuri corecte poate
primi un mic premiu simbolic.

O altd activitate creativd,
potrivitd pentru toate
vdarstele, este cursa cu oul in
lingurd. Fiecare participant
primeste o lingurd cu un ou
fiert (ori din alte materiale,
pentru sigurantd) si trebuie
sd parcurgd un traseu fard
sd il scape. Jocul poate fi
organizat acasd, pe iarbd,
intr-o curte sau intr-un parc si
este foarte distractiv.

Pentru o experientd diferitd,
dedicatd celor mari,
incercati o vandtoare de

oud nocturnd. Dupd ldsarea
serii, ascundeti oudle in casd,
curte sau oriunde in aer liber.
Puteti marca zona cu felinare
sau lanterne. Lumina discretd
si atmosfera misterioasd
transformd jocul intr-o
activitate speciald, potrivitd
mai ales pentru grupuri de
adolescenti si adulti.

n cuplu, puteti crea egg
hunt-ul pentru doi. Fiecare

naturd

partener pregateste

si ascunde oud pentru
celdlalt, cu biletele ce pot
contine provocdri jucduse
si romantice. De exemplu:
Lrecreeazd prima noastrd
intalnire in 15 minute”,
»Sspune trei lucruri pentru
care esti recunoscator”, ,pe
ce melodie vrei sd dansdam
chiar acum?” sau ,fa un
gest spontan care ma va
surprinde”.

Pastele poate deveni
momentul ideal pentru
activitati in naturda. O
drumetie pe un traseu de
deal sau de munte va va
oferi ocazia de a observa
natura debordantd: paduri
de un verde crud, paijisti abia
inflorite, pomi infloriti sau
plante aromatice precum
leurda si urzicile tinere.
Pentru copii, drumetia poate
deveni un joc de tip nature
hunt. Faceti o listd cu lucruri
de gasit: o floare multicolord,
o pand de pasdre, un copac
inflorit sau o insectd si
transformati explorarea in
joc.

in parcurile mari sauin
zonele naturale linistite se
pot practica bird watching
sau bird listening, intrucat
primdvara pdsdrile sunt
foarte active, iar cantecul lor
poate fi auzit usor dimineata
sau spre seard. Cu un
binoclu si o aplicatie mobild
de identificare a pdsarilor,
activitatea devine si mai
interesantd.



E FAMILIE
Diana Amza
Psihoterapeut

Bullying

in scoala

Repere si optiuni

La nivel comportamental,
bullyingul poate lua mai
multe forme:

1. Bullying fizic - impingeri,
piedici, distrugerea sau
confiscarea obiectelor
personale;

2. Bullying verbal - jigniri,
porecle degradante,
amenintdri, insulte, remarci
umilitoare, comentarii legate
de aspect, etnie, statut
social, dizabilitdti;

3. Bullying relational
(social) - excludere, zvonuri
umilitoare, barfd pentru
izolarea victimei de alti
potentiali prieteni;

4. Cyberbullying - mesaje
jignitoare, distribuirea de
imagini fard consimtdmant,
comentarii publice
umilitoare, amenintdri online.

Primii pasi ai parintilor
pentru a gestiona situatiile
de bullying

P&rintii au un rol crucial in
identificarea si gestionarea
situatiilor de bullying. Primul
pas este s& ascultati copilul
fard a minimaliza situatia,
fard a-ljudeca, ardtandu-i
cd sunteti cu totul de
partea sa. Notati detaliile
incidentelor, inclusiv martorii
care ar putea sustine modul
de desfdsurare a acestora.

Al doilea pas important este
acela de a crea un plan

de sigurantd pentru copil,
prin identificarea colegilor
suportivi sicomunicarea
constantd cu profesorii,

dar si prin identificarea
unor strategii concrete

Bullyingul reprezintda o forma de violentd repetata,
intentionatd, exercitata de unul sau mai multi

elevi asupra unui alt elev, aflat intr-o pozitie de
vulnerabilitate. in anul 2022, conform unui studiu
sociologic national, realizat de Salvati Copiii, 1din 2
copii declaré ca au fost, la un moment dat, victime

,.0‘,

;‘: -
Ay —

prin care copilul sa fie in
grupul s&u mai mult timp
(trasee comune, petrecerea
pauzelor).

Urmdtorul pas este de a
informa, in scris, dirigintele
sau invatdtorul. Puteti

cere convocarea comisiei
anti-bullying din scoald,
precum si consiliere pentru
copil. Scoala este obligatd
sd investigheze situatia si

s& ia mdsuri de protectie
pentru victimd. Dacd situatia
persistd, se va depune o
sesizare la Inspectoratul
Scolar, iar in cazuri severe

se poate sesiza politia

si Directia Generald de
Asistentd Sociald si Protectia
Copilului.

n fapt, multi péarinti aleg
s& mute copilul victimd la
altd scoald pentru a usura

ale acestui tip de agresiune.

stresul, in timp ce altii pot
solicita mutarea agresorului
sau rezolvarea situatiei

prin incetarea agresiunilor

- solutii mai lente, care
necesitd interventii sustinute.
Chiar dacd bullyingul este un
fenomen general, impactul
lui variazd asupra victimei,
astfel incat ambele variante
de interventie i pot fi
benefice.

Pdrintii, copiii, profesorii
sau martorii bullyingului
pot apela linia telefonicd
SchoolHUB - 0374 078 078,
functionald in intervalul
08:00-20:00, 7 zile pe
sAptdmand, pentru suport
de urgentd, informare si
orientare In gestionarea
situatiei.
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De ce sunt mereu obosit?

Cauze frecvente, dar si mai putin cunoscute

Simti cd nu ai energie, te
trezesti fara sa fii odihnit
sau cd oboseala nu dispare
indiferent cat dormi? Nu esti
singurul. Aceste simptome
pot avea numeroase cauze
- de la simple obiceiuri
gresite, pana la afectiuni
medicale ce necesitda
evaluarea medicului.

Somn insuficient sau de
proasta calitate

Nu conteazd doar cate

ore dormi, ci si cum dormi.
Somnul fragmentat, culcatul
tarziu, trezirile frecvente

sau un program de somn
haotic impiedicd organismul
s se refacd, somnul fiind
superficial. Insomnia si
apneea de somn nu permit
creierului sd intre in starea
de somn profund, esentiald
pentru recuperare.

Stresul cronic si
suprasolicitarea mentala
Stresul constant tine corpul
intr-o stare de alertd
permanentd. Hormonii de
stres, precum cortizolul, pot
perturba somnul, digestia si
popocitoteo de concentrare.
In timp, aceastd stare duce
la epuizare fizicd si mentald.

Deficiente nutritionale si
hidratare insuficienta
Organismul are nevoie de
~.materie primd” pentru a
produce energie. Aceasta
vine din alimentatie corectd
si echilibratd, bogatd in fier,
vitamina B12, vitamina D sau
magneziu.

Lipsa lor poate duce la
oboseald persistentd,
ameteald si dificultati de
concentrare.

La fel de importantd este
hidratarea. Consumul
insuficient de apd incetineste
circulatia sangelui si
procesele metabolice,
crednd senzatia de
moleseald si lipsd de vliagad.

Dezechilibre hormonale
Hormonii au un rol central
in nivelul de energie.
Functionarea prea

lentd a glandei tiroide
incetineste metabolismul,
iar dezechilibrele hormonale
- inclusiv cele legate de
cortizol sau de hormonii
sexuali - pot contribui la
oboseald, mai ales atunci
cand sunt asociate cu stres,
lips@ de somn sau schimbdri
majore.

Alimentatia haotica si
variatiile glicemiei

Mesele bogate in zahdr,
produsele ultraprocesate
sau mancatul haotic pot
provoca fluctuatii bruste ale
nivelului de zahdr din sGnge,
cu senzatia de ,varf”

scurt de energie, urmat
de o cddere accentuatd,
cu somnolentd si lipsd de
concentrare.

Lipsa miscdrii sau
suprasolicitarea fizica

Un stil de viatd sedentar
reduce capacitatea
organismului de a produce
energie eficient. Muschii,
inima si pldmanii devin

mai putin ,antrenati”, iar
oboseala apare rapid, chiar
si la eforturi mici.

Pe de altd parte,
antrenamentele intense, fard
suficientd recuperare, pot
avea acelasi efect.

Pe lGngd cauzele comune de
mai sus, existd si factori mai
discreti care pot contribui la
oboseala cronicd, precum:
recuperarea postoperatorie
sau tratamentele anti-
cancer, boli autoimune

si neurologice, sindromul

de oboseald cronicd,
anumite medicamente,
precum antihistaminicele si
antidepresivele, dar si factori
de mediu, ce pot perturba
ritmul natural de somn.




E AFECTIUNI

- cand sa te ingrijorezi

Astenia de primdvard

nu este o boald propriu-
zis@, ci o stare temporardg,
care apare de obicei la
schimbarea anotimpurilor.
Acest fenomen de adaptare
dureazd, in medie, 2-3
s@ptdmani.

Ce este astenia de
primavara?

In ghidurile medicale actuale,
Lastenia de primdvard” nu
este un diagnostic medical
oficial. Este incadratd

de specialisti adesea ca
dezechilibru temporar al
ritmului circadian, reactie
la modificdrile hormonale
sezoniere sau chiar drept
debut sau agravare a unei
stdri de anxietate sau
depresie.

Cum se manifestd astenia?
Astenia este o stare
temporard caracterizatd de
lipsd de energie, sldbiciune,
oboseald fizicd si mentald,
lipsd de fortd si reactii

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Astenia de primavara

intarziate la stimuli. Aceastd
stare persistd in momentele
de repaus fizic si se poate
agrava in timpul sau dupd un
efort fizic minim.

Cele mai frecvente cauze
ale asteniei

Astenia poate fi o
manifestare a multor
tulburdri fizice sau psihice.
Cele mai frecvente cauze
psihice ale asteniei sunt
anxietatea si depresia.
Cauzele fizice ale asteniei
sunt foarte numeroase,
astenia fiind un simptom
nespecific. Printre tulburdrile
si afectiunile care se pot
manifesta prin astenie

se numard: deficitul de
vitamine, minerale si alti
nutrienti esentiali, anemia,
lipsa somnului, deregldrile
hormonale, afectiunile
respiratorii (rdceald, gripd,
alergii), afectiunile glandei
tiroide, bolile cardiovasculare,
diabetul, cancerele cu diverse
localizari.

Cand sa te ingrijorezi

Dacd astenia este usoard si
dureazd 2-3 sdptdmani, nu
sunt motive de ingrijorare.
Dacd oboseala este severd si
afecteazd activitatea zilnicg,
apar palpitatii, scddere
inexplicabild in greutate,
tristete persistentd, tulburdri
de somn sau alte simptome
ingrijordtoare (ameteli,
confuzie mentald, vedere
neclard, dureri in piept,
respiratie ingreunatad etc.),

se recomandd investigatii
pentru a exclude alte cauze.

Cum tratam corect astenia?
In toate afectiunile,

inclusiv in cazul asteniei,
tratamentul corect trebuie
sd se adreseze cauzei. Dacd
astenia este cauzatd de
lipsa somnului sau de munca
excesivd, recomandarea
este somnul si relaxarea
activd. Dacd deficitul

de vitamine, minerale si

alti nutrienti este cauza,
solutia este suplimentarea
acestora. Dacd astenia

este un simptom al unei
afectiuni cronice sau acute,
tratamentul se va adresa
bolii de bazd.

Astenia poate fi un simptom
pentru multe afectiuni. Dacd
iei doar diverse remedii
pentru energie, poti intarzia
diagnosticul. Nu este normal
sa fii mereu obosit. Mergi

la medic dacd oboseala
persistd si dacd nu ai o cauzd
obiectivd pentru lipsa ta de
energie.
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E AFECTIUNI

Cand tratamentul
antialergic nu

functioneaza
Recomanddrile medicilor

Din ce in ce mai multi oameni
suferd de alergii sezoniere,
primdvara, vara si toamna,
provocate de polenuri, ori
perene, determinate de
acarieni, pdrul de animale,
mucegaiuri. Schimbarile
climatice, incdlzirea globald
si lipsa unor masuri de
eradicare a buruienilor din
mediul urban contribuie la o
exacerbare a simptomelor,
ce, uneori, pot provoca o
deteriorare considerabild

a calitdtii vietii.

Ce solutii existd?

Recomanddri pentru
controlul simptomatologiei
alergiilor sezoniere

1. Nu asteptati aparitia
simptomelor! Dacd stiti
perioada in care incep, in
mod normal, simptomele
alergiei (strdnut, prurit,
congestie nazald sau
conjunctivitd alergicd),
administrati tratamentul
Tnaintea aparitiei acestora.
Astfel, corpul este mai bine
pregdtit s@ reactioneze si
simptomele pot fi prevenite,
nu doar tratate dupd
aparitie.

2. Adaptati medicamentele
la simptomele specifice.

Nu toate medicamentele
pentru alergii functioneazd
pentru orice simptom.
Recomanddrile generale
sunt de a utiliza
decongestionante si spray-
uri nazale cu corticosteroizi
pentru congestia si

inflamatia nazald, picdturi
oftalmice antihistaminice
pentru conjunctivita
alergicd si medicamente
orale antihistaminice pentru
stradnuturi si mancdrimi
cutanate. Acestea pot fi
combinate, pentru efect
optim.

3. Folositi corect sprayul
nazal. Multi oameni Tsi
inclind capul spre spate
cand folosesc spray nazal,
dar metoda corectd este

o usoard aplecare in fatd.
Asa, medicamentul rdémdane
in nas si nu se scurge in gat.
De asemeneaq, sprayurile
decongestionante nu ar
trebui folosite mai mult de 3
zile consecutiv - pot provoca
dependentd.

4. Fiti consecventi cu
administrarea. Nu intrerupeti
tratamentul atunci cand

va simtiti mai bine, intrucat
simptomele pot reveni rapid.
Administrati medicamentele
asa cum v-a prescris
medicul.

5. Pastrati corect
medicamentele, conform
prospectului. Umiditatea
din baie poate altera chimic
ingredientele, reducand
eficienta lor. Medicamentele
lichide nu trebuie puse

in frigider decat dacd
prospectul indicd acest
lucru - aerul rece le poate
afecta structura, ducénd la
cristalizare sau separare.

6. Aplicati metode de
preventie acasd si afara:
purificatoare de aer

si aspiratoare cu filtru
HEPA, huse anti-alergene
pentru saltea si pernd,
mascd de protectie si
mdnusi pentru sesiunile de
gradindrit. Utilizati aplicatii
ce monitorizeazd nivelul
polenurilor si, pe cat posibil,
stati la interior atunci

cand calitatea aerului este
scAzuta.

7. Mergeti la medicul
alergolog, mai ales dacd
aveti alergii frecvente sau
simptome severe. Medicul
specialist va va ajuta sd
identificati cauza exactd prin
testadri si va poate prescrie
tratamente personalizate.
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Diana Amza
Psihoterapeut

Comunicarea
non-violenta pentru

armonie in cuplu

Ce este comunicarea non-
violenta

Comunicarea non-

violentd este o strategie

de comunicare dezvoltatd
de psihologul Marshall
Rosenberg, care pune accent
pe empatie, onestitate si
respect reciproc. Scopul ei
nu este doar gestionarea
conflictelor, ci crearea unei
relatii de respect profund
intre parteneri, in care
fiecare se simte vdzut, auzit
si valorizat. Comunicarea
non-violentd are multiple
aplicatii, in psihoterapia

de cuplu fiind folositd ca
metodd de aplanare a
conflictelor, de prevenire a
lor si de consolidare a relatiei.

Girafe si sacali
Metaforele girafei si sacalului
sunt imagini folosite de

Marshall Rosenberg pentru

a explica spiritul comunicdrii
non-violente. Girafa este
animalul cu cea mai mare
inimd dintre mamiferele
terestre, iar aceasta devine
simbolul persoanei care
comunicd ,din inimd”.

Gatul ei lung reprezintd
perspectiva: capacitatea de
a privi situatia de la distantd,
obiectiv.

n contextul comunicdrii
non-violente, , a vorbi limba
girafei” inseamnd a exprima
sincer ceea ce simti si ai
nevoie, fard a-I rani pe
celdlalt, si a asculta apoi

cu adevdrat ce se intdmpld
in interiorul lui. Este opusul
Llimbajului sacalului”, care
criticd, acuzd, interpreteazd,
pretinde anumite lucruri,
conditioneazd si ataca.

latd mai jos cateva
exemplificdri ale acestora:
,Dacd nu ma tii in brate, nu
ma iubestil”

. Trebuie sa faci cum zic eu!”

Comunicarea de tipul sacal

conditioneazd, invinovdteste,
manipuleazad si pretinde de la

cealaltd persoand concesii,
in timp ce oferd prea putind
intelegere si disponibilitate

de a depune eforturi proprii.

,Cand nu ma tii in brate,
mai ales dupd discutii
serioase, md simt nesigurd
si am nevoie de apropiere si
afectiune. Ai fi dispus sG ma
imbradtisezi acum?”

,Cand lucrurile nu merg in
directia pe care o vad eu, ma
simt tensionat si mi-e teamad
de riscuri, Eu am nevoie de
colaborare si siguranta.
Putem gdsi impreund o
solutie care sa functioneze
pentru amandoi?”

Comunicarea de tipul girafd
identificd Tn mod corect
nevoile din spatele cerintelor,
emotiile si contextele in

care apar, oferind spatiu de
negociere si acceptare a
nevoilor diferite, de cdutare a
solutiilor acceptabile pentru
amandoi partenerii.




E SFATUL PSIHOLOGULUI

Cereri, pretentii, nevoi
Diferentierea dintre cerere,
pretentie si nevoie este
esentiald pentru armonia
in cuplu, deoarece de aici
porneste tonul intregii
interactiuni. Dar cum facem
diferenta intre ele, mai ales
cq, de cele mai multe ori,
limbaijul folosit ne poate
induce in eroare? ,Am
nevoie s md imbrdtisezi”
nu este exprimarea unei
nevoi, desi contine cuvantul
.nevoie”, fiind necesar sa
constientizdm o diferentd
fundamentald: nevoia

se referd la sine, cererea

si pretentia se referd la
partener.

O nevoie este ceva profund
uman si universal - nevoia de
sigurantd, de apreciere, de
conectare, de autonomie, de
ordine, de afectiune. Nevoile
nu sunt negociabile, pentru
cd nu sunt ,mofturi”; ele
existd pur si simplu si meritd
respectate.

In schimb, modul in care
alegem sd ne satisfacem
nevoile poate varia. Aici
apare diferenta dintre cerere
si pretentie. O cerere este o
invitatie deschisd, formulatd
clar si pozitiv, care ii lasd
partenerului libertatea de

a spune ,da” sau ,nu”, fara
teamd de consecinte.

O pretentie, in schimb, este
o cerere in care libertatea
dispare: mesajul implicit este
Jtrebuie sa faci asta ca sd

fie bine intre noi”, iar refuzul
este Intmpinat cu supdrare,
criticd sau retragere.

Practicarea comunicdrii
non-violente

1. Porniti de la observatiile
concrete, obiective, fara
judecati. ,Cand vad hainele
pe canapea...” clarificd
obiectiv contextul despre
care partenerii vor discuta, in
vreme ce ,esti dezordonat”
deja eticheteazd si trezeste
reactii defensive in partener.

2. Exprimati-va emotiile,
fara acuzatii ascunse.
Identificarea si exprimarea
emotiilor reale (frustrare,
tristete, ingrijorare), iar nu

a pseudo-emoatiilor (,mad
simt ignorat” — care este, de
fapt, o acuzatie), contribuie
la deschidere si apropiere
in cuplu, atunci cand ambii
parteneri se pot ridica

la indltimea respectului
reciproc. Dezvdluirea de
sine implicd vulnerabilizare,
de aceea practicarea ei

cu parteneri toxici nu este
recomandatd.

3. Exprimati-va nevoile.
Fiecare emotie indicd

o nevoie: de ordine, de
conectare, de sigurantd, de
apreciere, de autonomie,
de respect. In cuplu,
recunoasterea nevoilor este
esentiald pentru a evita
reprosurile.

4. Formulati cereri, nu
pretentii. O cerere este o
invitatie concretd la actiune,
formulatd pozitiv. Exemplu:
.Ai putea sd pui hainele in
cos in seara asta?” in loc de
.Nu mai Idsa hainele peste
tot”.

5. Ascultati intelegdtor,
empatic, rdspunsurile
partenerului. Empatia
inseamnd sa fiti prezent,
sd incercati sd intelegeti
ce simte si ce are nevoie
celdlalt, fard a sdri imediat
cu solutii sau justificdri.

6. Negociati. Cdutati zona
de mijloc, una in care nevoile
sunt implinite in moduri
acceptabile pentru amdandoi.
Pentru ca acest lucru sd fie
posibil, este nevoie sd va
amintiti cd, intr-o relatie,
este nevoie si de efort,

iar comoditatea nu este
indicatorul succesului.

n concluzie, atunci cand
Tnvatdm sd ne exprimdm
emotiile si nevoile fard a

le transforma in obligatii
pentru celdlalt, relatia devine
mai sigurd, mai caldd si

mai cooperantd, avand la
bazd respectul reciproc si
bundvointa de a vedea in
celdlalt un partener egal.
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Gimnastica faciala
pentru fermitatea pielii

Dacd muschii corpului pot
fi tonifiati prin exercitii, de
ce nu ar putea beneficia

si muschii fetei de acelasi
principiu? Trendul ,facial
fitness” sau gimnastica
faciald prinde tot mai mult
contur, beneficiile sale fiind
studiate in intreaga lume,
iar aplicatii mobile dedicate
fiind dezvoltate pentru

a-| face cat mai accesibil.
Totusi, din perspectiva
dermatologicd, este
important sd intelegem ce
poate si ce nu poate oferi
aceastd practica.

Ce este gimnastica faciala?
Gimnastica faciald include

o varietate de tehnici, ce

pot face parte din ritualul

de ingrijire a tenului: exercitii
musculare repetitive, masaj
limfatic, face yoga, utilizarea
unor dispozitive speciale sau
instrumente precum gua sha
ori rolele de jad. Conform
dermatologilor, gimnastica
faciald urmareste stimularea
muschilor si a circulatiei,
uneori in combinatie cu
aplicarea de seruri sau
creme, pentru a facilita
miscarea si a amplifica
efectele metodelor utilizate.

Ce spun studiile?
Cercetdrile suntincd limitate
si de mici dimensiuni,

insd existd cateva date
interesante. Studiul publicat
in anul 2017 in revista

JAMA Dermatology a
demonstrat cd femeile
intre 40 si 65 de ani care au
practicat face yoga timp
de 20 de sdptdmani au
prezentat o imbundtdatire

a plenitudinii faciale si un

aspect mai tandr. in alte
studii, instrumente precum
Pao sau piatra gua sha pot
creste volumul si tonicitatea
muschilor faciali, dar si
microcirculatia cutanatd,
dupd opt sdptdmani de
utilizare. Masajul limfatic
reduce edemul si stimuleazd
drenajul limfatic, insd oferd
putine efecte anti-aging
directe.

Beneficii si atentiondri
Gimnastica faciald nu

poate inlocui tratamentele
dermatologice clasice, dar
aduce beneficii vizibile atunci
cand face parte din ritualul
de ingrijire si este practicatd
consecvent. Masajul facial

si exercitii precum ridicarea
pometilor, rotirile ochilor si
ridicarea spréncenelor, dar si
altele pe care le puteti gdsiin
tutoriale sau aplicatii online,
contribuie la: imbundatdatirea
circulatiei si un aspect mai
luminos al pielii, reducerea
temporard a edemuluiin
zona ochilor, relaxarea
tensiunii musculare,
utild pentru cei care
inclesteazd maxilarul
sau fsi incordeazd
fruntea, constientizarea
expresiilor faciale si
reducerea
obiceiurilor
careduc la
formarea
ridurilor.

Pentru siguranta
dumneavoastrd, spdlati-va
ntotdeauna pe mdaini si pe
fatd inainte, practicati cu
moderatie, intrucadt excesul
poate duce la formarea
liniilor de expresie, si utilizati
dispozitive si tehnici blénde,
care nu provoaca iritatii. De
asemeneaq, dacd suferiti de
afectiuni dermatologice,
dureri faciale, probleme
articulare temporo-
mandibulare sau ati avut
interventii recente, discutati
cu medicul inainte.
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lgiena intima
- cele mai frecvente greseli

Ingrijirea corectd a zonei
intime este importantd
pentru femeile de toate
varstele, trebuie aplicatd
pe parcursul intregii vieti si

trebuie invatatd din copildrie.

De ce este importanta
igiena intimd corecta?

O igiend incorectd conduce
la infectii in zona genitald

si la infectii urinare, la
inflamatii si alte leziuni
genitale, boald inflamatorie
pelving, infertilitate etc.

Igiena intimd - cele mai
frecvente greseli

Produse neadecvate pentru
igiena intima

Produsele de igiend intimd
cu pH alcalin distrug flora
normald genitald, iar cele
parfumate pot cauza
dermatitd de contact
anogenitald. Acestea ar
trebui sd aibd un pH acid,
intre 3,5-5,5, si s contind
lactobacili sau acid lactic.

Toaleta intimd incorecta
Spdlarea zilnicd a zonei
intime se face doar extern,
cu produse adecvate, iar
stergerea zonei intime se
face dinspre fatd spre spate.
Servetele intime umede
versus uscate

Multe sortimente contin
alcool pentru protectie
antimicrobiand, dar pot
distruge microflora normald.

Spdlaturile vaginale de
rutind

Specialistii nu recomandd
spdldturile vaginale de

rutind, deoarece pot distruge

flora vaginald naturald.
Acestea sunt recomandate
doar la indicatiile medicului,

in caz de infectii sau secretii
maronii postmenstruale. Se
recomandd administrarea
de probiotice, locale sau
sistemice, dupd spdldturile
vaginale.

Absorbantele zilnice,
lenjeria sintetica si
imbracamintea prea
stramta

Toate acestea afecteazd
echilibrul zonei intime.

Se recomandd evitarea
absorbantelor zilnice, lenjerie
de bumbac si imbrdcdminte
lejerd.

Ingrijirea incorecté in timpul
menstruatiei

Frecventa scdzutd a badilor si
tampoanele interne folosite in
perioada menstruatiei cresc
riscul infectiilor genitale.
Cupele menstruale pot avea
un risc similar cu tampoanele.
Se recomandd absorbantele
de unicd folosintd si
schimbarea acestora la
interval de 3-6 ore.

Igiena incorectd legatda de
contactul sexual
In timpul actului sexual nu

v

folositi lubrifianti pe bazd

de vaselind sau uleiuri, ci pe
bazd de apd. Este foarte
importantd spdlarea externd
Tnainte si dupd contact,
utilizarea prezervativelor,
urinarea la scurt timp dupd
contact.

Epilarea inainte de mersul
la bazin

Epilarea poate provoca
leziuni sau iritatii,

motiv pentru care este
nerecomandatd in ziua in
care mergi la piscind sau la
mare.

Ingrijirea incorectd la
menopauzd

Din cauza uscdciunii
vaginale se recomandd
produse adecvate de

igiend si utilizarea de
hidratante vaginale de 1-3
ori pe sdptdmana siin timpul
raporturilor sexuale.

Pentru mentinerea sanatatii
feminine, respectati regulile
de ingrijire intima corectad si
mergeti anual la controalele
ginecologice de rutind.
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Fazele lunii

Ceasul lunar al oamenilor, in pericol

Factor vital pentru
reproducere si somn, sau
ghid in cdldtorii, Luna a
jucat dintotdeauna un

rol important in evolutia
vietuitoarelor de pe
Pamant. Odatd cu evolutia
tehnologiei, iluminatul
artificial nocturn a devenit,
Tnsd, tot mai prezent,
prelungind timpul de veghe
si schimband intervalele de”
activitate profesionald si
sociald, fenomen ce poate
perturba semnalele naturale
asociate ciclului lunar, asa
cum sugereazd numeroase
studii.

Fazele lunii, somnul si
activitatea hormonala a
oamenilor

Unele cercetdri recente
sugereazd cd oamenii au o
sensibilitate biologicd fatd
de ciclul lunar. Un studiu
publicat in 2013 a ardtat cg,
Tn jurul lunii pline, participantii
au adormit, in medie, cu 5
minute mai greu, durata
totald de somn s-a redus

cu aprox. 20 de minute, iar
activitatea undelor profunde
s-a diminuat cu 30%. Nivelul
melatoninei, hormonul care
regleazd somnul, a fost, de
asemenea, mai redus, chiar
si fard expunere directd

la lumina lunii, sugerdénd o
posibild influentd internd a
ritmului lunar.

Alte studii desfdsurate in
medii cu iluminat artificial
redus (comunitdti indigene
din Argentina), dar siin orase
moderne, aratd variatii

ale somnului pe parcursul
ciclului lunar: oamenii tind

s& meargd la culcare mai
tarziu si sd doarmda mai putin
in zilele premergdtoare lunii
pline. Aceasta sugereazd cd
iluminatul artificial modern
- de la lumina stradald la
ecrane - poate dilua sau
perturba semnalele naturale
ale lunii, fard a le elimina
complét, afectand secretia
de melatonind si alte ritmuri
hormonale legate de somn.

Luna si reproducerea
Lumina lunii joacd un rol
important in sincronizarea
reproducerii la unele
organisme marine. Multe
specii de corali elibereazé
simultan ovulele si
spermatozoizii in apd in
perioada de lund plind.
Astfel, lumina lunard
functioneazd ca un semnal
natural care coordoneazd
acest proces la scard largd.

Chiar siin cazul oamenilor,
studii longitudinale au
observat corelatii pozitive
intre ciclul menstrual si fazele
lunii, In conditii cu iluminat
artificial redus. Astfel, ciclul
menstrual poate tinde sd se

sincronizeze partial cu ciclul
lunar de aproximativ 29,5 zile,
in special cu fazele de lund
plind sau lund noud. Apoi,

pe fondul poludrii luminoase
(iluminatul artificial puternic
si utilizarea ecranelor),
aceastd sincronizare scade,
fiind prezentd, in anumite
conditii, doarin luna ianuarie,
atunci cand Luna, Padmantul
si Soarele exercitd efecte
gravitationale mai puternice.

Asadar, pentru a proteja
semnalul biologic al ceasului
lunar intern, sincronizat cu
fazele lunii, seara, reduceti
iluminatul artificial, privitul
la ecrane si petreceti timp in
afara zonelor urbanizate, de
exemplu la tard, pe munte
sau pe o plajd retrasa.
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E ALIMENTATIE

Spadlam sau nu spalam
alimentele?

Igiena alimentard este
esentiald, deoarece ne
protejeazd de infectii.
Spdlarea si prepararea
termicd a alimentelor elimind
reziduuri de p&dmdant, polen,
pesticide, virusuri si bacterii
precum Salmonella sau E. coli,
ce pot provoca simptome
gastrointestinale severe,
unele necesiténd chiar si
spitalizare. Dar cand si ce
alimente trebuie spdlate?

Fructe

Fructele trebuie spdlate sub
jet de apd rece inainte de
consum, pentru a elimina
microbii si reziduurile de praf,
polen si pesticide. Ghidurile
internationale recomanda
spdlarea cu apd, apd cu
bicarbonat sau apd cu otet
din vin, pentru a reduce
pesticidele de pe suprafata
fructelor, fard a fi nevoie de
solutii speciale. Utilizati un
burete sau o perie pentru
fructele cu coaja tare.

Legume

Legumele se spald bine

sub apd curentd, indiferent
dacd vor fi consumate crude
sau preparate termic. CDC
recomandd cldtirea tuturor
legumelor, inclusiv a celor cu
coaja groasd. Raddcinoasele

trebuie curdtate bine cu
buretele sau peria, pentru a
indepdrta tot pdmantul.

Frunze verzi si mixuri de
salatd ambalate

Dacd ambalajul
mentioneazd ,gata de
consum” sau ,spdlat”, nu este
necesard respdlarea; insg,
pentru siguranta personald,
o puteti face. Procesele
industriale de spdlare sunt
multiple si controlate. Totusi,
dacd frunzele nu sunt
etichetate astfel, trebuie
clatite bine sub apd rece
pentru a elimina solul si
eventualele bacterii.

Ciuperci

Ciupercile absorb apg,
ceea ce le poate afecta
textura. Curdtati solul si alte
resturi vegetale vizibile prin
stergerea lor cu un servet
umed, o perie moale sau
prin cl&tirea rapidd inainte
de ale consuma crude sau
gdtite. Tdiati putin din baza
piciorului dacd este uscatd
sau murdard.

Carne de pui, vitd, porc si peste
Carnea crudd NU se spald.
Spdlarea radspandeste
bacteriile de pe carne pe
suprafete sau chiar pe

ustensilele de bucdtarie,
prin stropire. Singura
metodd sigurd de eliminare
a bacteriilor este gdtirea la
temperaturi ridicate, astfel
incat interiorul bucdtii de
carne sd ajungd la 74-75°C
(pui), 63-65°C (vitd, porc,
peste) si 71-72°C (vitd sau
porc tocat). Temperatura
internd variazd in functie
de grosimea cdrnii si de
temperatura de preparare,
cea mai bund metodd

de masurare fiind un
termometru alimentar.

Oua

Oudle nu se spald inainte de
depozitare, ci doar inainte
de preparare si numai

dacd prezintd pene, urme
de pdmant sau fecale ori

au fost colectate direct

din gospoddrie. Spdalarea
poate deteriora pelicula
protectoare de pe suprafatd
si permite pdtrunderea
bacteriilor prin coaja poroasd.

Cereale sileguminoase
Fasolea, ndutul, lintea si
unele cereale pot contine
praf sau impuritdti. Clatiti-
le inainte de gdtire pentru
a reduce contaminantii sia
Tmbundtdati textura.
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E ALIMENTATIE

Dieta antiinflamatoare:
alimente care reduc
inflamatia si cresc energia

n lunile reci de iarng,
alimentatia noastrd este
marcatd de preparate
consistente, bogate in
grdsimi si carbohidrati
rafinati, care au rolul de

a oferi energie rapidd si o
senzatie de confort, intr-o
perioadd cu mai putind
lumind si activitate fizicd
redusd. Totusi, odatd

cu venirea primaverii,
organismul are nevoie de

o schimbare de ritm, cu
mese mai usoare, bogate in
nutrienti ce reduc inflamatia
si sustin nivelul de energie.

Acum avem la dispozitie

o varietate de alimente
proaspete locale: verdeturi,
legume noi si fructe de
sezon - care furnizeazd
antioxidanti, fibre si
compusi bioactivi cu rol
antiinflamator. In traditia
crestind, aceastd perioadd
coincide cu Postul Pastelui,
caracterizat printr-un
consum mai mare de
alimente vegetale si evitarea
produselor de origine
animald, alimentatie ce se
apropie mult de principiile
moderne ale unei diete
antiinflamatoare.

Ce alimente de sezon
antiinflamatoare gdsim in
Romania?

Spanacul si alte frunze
verzi (salata verde, leurda
sau mdcrisul) sunt surse
excelente de vitamina

C, vitamina K, magneziu

si carotenoizi. Acesti
nutrienti ajutd la reducerea
stresului oxidativ si sustin

functionarea sistemului
imunitar. Consumul regulat
de verdeturiin salate, ca
adaos la méncare gatitd sau
in sandviciuri, este asociat
cu reducerea markerilor
inflamatori si cu o mai bund
sdndtate cardiovasculard.

Ridichile de primavara,
frecvent intdalnite in piete,
contin vitamina C si compusi
antioxidanti cu efect
antiinflamator. Gustul lor
usor picant stimuleazd
digestia si secretia de enzime
digestive, fiind utile mai ales
dupd alimentatia mai grea
din sezonul rece, iar frunzele
lor gustoase se pot consuma
in mixuri de salate.

Sparanghelul este cultivat
si iTn Romania, fiind apreciat
pentru continutul mare de
fibre, acid folic, antioxidanti
si saponine vegetale,
compusi care pot contribui
la reducerea inflamatiei
sila protectia celulara.

In plus, are un efect usor

diuretic, sustinand eliminarea
excesului de lichide si
detoxifierea naturald a
organismului. Sotati, fierbeti
la abur sau consumati ca
atare sparanghelul.

Ceapa verde si usturoiul
verde sunt alimente simple,
dar valoroase din punct de
vedere metabolic. Contin
compusi sulfurati cu efect
antioxidant si antiinflamator,
care pot sustine sandtatea
vasculard si imunitatea.

Cdpsunele, care apar

spre finalul primdverii,

aduc un aport ridicat de
vitamina C, sunt bogate

n polifenoli, in special
antocianine si acid elagic,
cu rol antioxidant puternic,
si fibre. Consumul constant
de cdpsune contribuie

la scdderea markerilor
inflamatori, la metabolismul
energetic si la protectia
sistemului cardiovascular,
prin imbundtatirea profilului
lipidic.



Cat de usor va ridicati
de pe scaun

Testul esential pentru independentd

Independenta dupd varsta
de 60-65 de ani nu este

un lux, ci o nevoie vitald.
Fiecare asezare si ridicare
de pe scaun, fiecare pas
facut fard ajutor, inseamnd
libertate si demnitate. Cand
aceste miscdri incep sd pard
dificile, apar si alte probleme
care denotd fragilitatea
organismului: mers mai

lent, echilibru scdzut, risc
mai mare de cdaderi si
accidentari. Testul simplu

de evaluare functionald

a sanatatii aparatului
musculoscheletal se numeste
.30 Seconds Sit to Stand
Test” - ridicarea de pe scaun
in 30 de secunde.

Ce este testul de ridicare de
pe scaun in 30 de secunde?
Ridicatul de pe scaun pare
un gest banal, dar pentru
multi adulti, mai ales dupda
60 de ani, devine un indicator
real al starii de sandatate si
de independentad. Testul este
foarte simplu. El presupune
ca, timp de 30 de secunde, o
persoand sd se ridice si sd se
aseze de cat mai multe ori
pe un scaun lipit de perete,
fard sprijin in maini.

Se numard ridicdrile
complete, un numar mai
mare de ridicdri indicand

o bund conditie fizicd.

Pe de altd parte, valorile
reduse semnaleazd
sldbiciune musculard si
necesitatea inceperii unui
program de exercitii.

Rezultatele pot fi comparate
cu valorile de referinta

pentru fiecare grupd de
varstd. De exemplu, un
bdrbat cu varsta intre 60

si 64 de ani ar trebui sd se
poatad ridica de aproximativ
16-17 ori, iar o femeie din
aceeasi categorie de varstd,
de 14-15 ori, valorile scdzand
cu cate o ridicare completd
la fiecare interval de 5 ani,
odatd cu inaintarea in varsta.
Un scor mai mic nu aratd
numai o scddere de fortg,

ci si un risc mai mare de
pierdere a independentei

in gesturi simple precum
ridicatul de pe scaune, din
cadd, utilizarea toaletei,
mersul sau urcatul treptelor.

De ce este un exercitiu

util acasa ori alaturi de un
kinetoterapeut?

Testul ii ajutd atat pe
varstnici, cat si pe
apartindtori si pe terapeuti
sd identifice eventuale
probleme de motricitate

si de fortd musculard.

De asemeneaq, poate fi
efectuat atat la inceputul
unui program de exercitii,
cat si pe parcurs sau la final,

fiind un indicator direct al
progresului.

Acasd, puteti efectua
periodic testul de ridicare de
pe scaun in 30 de secunde,
mai ales dupd varsta de 50
de ani, dar si inainte. Veti

fi in mdsurd sd identificati
precoce limitdri functionale,
precum si s actionati in
sensul educatiei privind
importanta exercitiilor pentru
mentinerea fortei.

Alaturi de exercitii fizice de
fortd, este vital sd adaptati
alimentatia nevoilor varstei:
consumati alimente bogate
n proteine vegetale si
animale (oud, branzda slabag,
carne de pasdre, vitd si
peste, leguminoase, sGmburi
si seminte) si asigurati-va
cd primiti din alimentatie
mai multe calorii decat
consumati, pentru a va
mentine la o greutate
corporald normald.
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E MISCARE

Intinderi pentru
detensionare muscularad

Exercitiile de intinderi au
scopul de a detensiona
musculatura si de a creste
mobilitatea articulatiilor.
Integrarea stretching uluiin
rutina zilnicd, dar si Tnainte
si dupd antrenamente,
ajutd la reducerea
durerilor musculare sila
recuperarea post efort, la
prevenirea accidentdrilor si
va va permite sd efectuati
activitatile zilnice cu mai
multd usurintd.

Reguli de siguranta

latd 5 reguli principale de
sigurantd in timpul stretching
ului, pentru prevenirea
accidentdrilor:

1. Incdlziti usor musculatura
inainte de stretching (5-10
minute de activitate usoard:
mers, pedalat, mobilizare
usoard).

2. Nu fortati miscarea pand
la durere, opriti vé cénd
resimtiti o tensiune usoarad.
3. Executati miscarile lent si
controlat, fard balans sau
miscari bruste.

4. Mentineti fiecare pozitie
20-30 de secunde si repetati
de 2-3 ori.

5. Respirati normal.

Exercitii de stretching (S.)
pentru principalele grupe
musculare

1. Gat (coloana cervicald)

e Inclinare laterald a capului:
stati drept si inclinati capul
spre umdrul drept pdnd
simtiti intindere. Repetati pe
cealaltd parte.

¢ S. cervical anterior si
posterior: duceti barbia
spre piept, mentineti cteva
secunde, apoi ridicati usor
privirea spre tavan. Evitati
hiperextensia.

2. Umeri si centura
scapulara

¢ Brat peste piept: aduceti
un brat intins peste piept
si apdsati usor cu celdlalt
pentru a creste intinderea.
¢ Protractia si retractia
umerilor: stati drept, cu
bratele intinse inainte si
umerii jos. Impingeti bratele
usor Tnainte, apoi trageti
umerii Tnapoi, apropiind
omoplatii.

3. Piept (pectorali)

¢ S. pectoral la perete:
sprijiniti antebratul pe perete
si rotiti trunchiul in sens opus
pd&nd simtiti intindere n
piept.

¢ S. cu mainile la spate:
impreunati mdainile la spate si
ridicati le usor.

4. Spate (coloana dorsalda si
lombaré)

o Child’s Pose: din pozitia in
genunchi, duceti sezutul spre
cdlcdie siintindeti bratele
inainte, pe sol.

o Genunchii la piept: din culcat
pe spate, aduceti genunchii
spre piept si mentineti pozitia,
apoi intindeti alternativ cate
un picior.

5. Abdomen si flexori ai
soldului

e Cobra stretch: culcat pe
abdomen, impingeti trunchiul
in sus cu bratele.

e Fandare la sol: din pozitie
de fandare, cu genunchiul
din spate pe sol, impingeti
bazinul inainte.

6. Fesieri si coapse

¢ S. coapse posterioare din
sezut: stati pe podea cu
picioarele intinse si aplecati
trunchiul spre varfurile
picioarelor.

¢ S. cvadriceps din picioare:
prindeti glezna la spate

si trageti cdlcdiul spre

fesd, mentindnd genunchii
apropiati.

7. Gambe

¢ S. gambd la perete: sprijiniti
mdinile pe perete, cu un
picior in fatd, indoit, si unul

in spate, drept, cu cdlcaiul
pe sol.

¢ S. gambd pe treaptd: stati
pe o treaptd si coborati usor
cdlcdiele sub nivel.
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E LA DRUM CU ALPHEGA

Gradina Botanica
,Anastasie Fatu” din lasi,

un vis de culoare, vegetatie si rdcoare

Ultima datd cand am vizitat
Gradina Botanicd din lasi
era in aprilie, acum cativa
ani, intr-o zi senind, dupd

ce plouase mult inainte.
Sentimentul de eliberare,
de nou si de proaspdt ne-a
inundat mintea si trupul.
Lumina se filtra prin frunzele
fragede ale copacilor, iar
timpul petrecut pe aleile
sinuoase, printre pinii de

pe dedl, in sere siin sectia
ornamentald a fost de
neuitat. latd de ce meritd
sd vizitati Gradina Botanicd
L+Anastasie Fatu” din lasi, o
datd, de doud ori, de zeci
de ori, pand i aflati toate
secretele.

Istoria zbuciumata a primei
grddini botanice din Romania
Grdadina Botanicd ,,Anastasie
Fatu” se afld, astdzi, pe

Dealul Copou si se intinde pe
o suprafatd de peste 100 de
hectare. A fost prima gradind
botanicd din Romania,

infiintatd de Anastasie Fatuin
1856, cu o istorie zbuciumatd,
mutdri repetate ale locatiei si
colectiilor de plante, proiecte
ncepute si abandonate, dar si
mici comori botanice ldsate n
urmd prin tot orasul.

Povestea incepe in anul 1856.
Anastasie Fatu, medic si
naturalist, cumpdrd teren din
banii lui si pune bazele primei
Gradini Botanice din Romania,
n zona unde acum este Répa
Galbend. Aici a functionat
pdnd in 1886, cand, dupd
moartea lui Fatu, terenul a
fost véndut, iar plantele s-au
risipit. Nu insd in totalitate,
pentru cd a doua grading,
cea din Curtea Muzeului de
Istorie Naturald, fondatd

de Societatea de Medici si
Naturalisti si organizatd de
Dimitrie Bradndzd, a pornit cu
o parte dintre plantele donate
chiar de Anastasie Fatu. A
treia si a patra gradind au
existat doar ca proiecte. Lipsa

fondurilor si Primul Rézboi
Mondial au pus capdt visului.
A cincea grdadind botanicd

a fost dezvoltatd in spatele
noii Universitdti, In 1921, sia
functionat timp de 40 de ani.
Grdadina botanicd ce poartd
numele initiatorului se afla
astdzi pe Dealul Copou si este
una dintre cele mai frumoase
din tard.

Descoperiti traseul Gradinii
Botanice din lasi, prin urmele
|Gsate in timp siin oras, ca

pe o vandtoare de comori.
Mergeti pe Strada Florilor si
pe Strada Anastasie Fdtu,
ambele fiind in apropiere de
Rapa Galbend, aruncati o
privire in curtea Muzeului de
Istorie Naturald (inchis pentru
reamenajare), iar apoi cdutati
mica serd ,turn”, in care se
cultivau palmieri si bananieri,
din parcul de ladngd vechea
cladire a Universitatii, de pe
Bulevardul Copou.



Gradina Botanicd din lasi,
astazi

Grddina este extrem de
frumoasd, cu multiple specii
de plante, alei largi, dar si
intortocheate si romantice.
Amplasarea pe deal ii oferd
un relief variat, iar o plimbare
aici se transformad usor intr-o
descoperire care meritd
cateva ore bune.

Pornim la pas prin Grddina
Botanicd din lasi, intrénd

pe poarta principald de pe
strada Dumbrava Rosie. In
fatd se deschide o alee largad,
luminoasg, iar aerul e deja
altfel: mai rdcoros, mai verde,
mai linistit. Tinem aleea
principald siincepem turul in
sensul acelor de ceasornic.
Prima la stdnga, imediat
dupd intrare, este Sectia
Sistematicd, ,catalogul viu”
al plantelor. Aici plantele sunt
organizate dupd inrudire,

ca intr-o enciclopedie
botanicd in aer liber. E

locul perfect sa vezi cum
aratd familiile de plante

una langd alta. Ajungem
apoi la plantele medicinale,
aromatice, textile, tinctoriale,
alimentare, unde observam
cum foloseste omul natura
de mii de ani. De aici intrdm
in regatul trandafirilor,
Rosarium, unde se afld
colectiile de soiuri romanesti,
soiuri strdine, trandafiri

urcdtori, pitici, teahibrizi. In
sezon, e un adevarat festival
al culorilor si aromelor.

Urmeazd Dendrariumul,
pddurea in miniaturd, care
se afld pe panta Dealului
Copou. Aici sunt arbori si
arbusti din toatd lumea:
conifere rare, foioase
impresionante, specii exotice
si este locul unde gradina

se transformd n padure, iar
vara umbra devine densd si
rdcoroasd. Conurile cdzute
pe jos vor fi cele mai bune
jucarii pentru copii, asadar
|&sati-va ceva mai mult timp
de z&bovit aici. In partea de
jos a dealului se afld Flora si
Vegetatia Romaniei, unde
sunt reproduse habitatele
romdnesti de munte, deal,
c@mpie, luncd, mlastindg. larin
Sectiunea Biologicd veti gdsi
plante adaptate la stancdrii,
alpinarium si colectii care
ilustreazd metamorfoze,
mecanisme evolutive si specii
protejate conservate ex situ.

Ne intoarcem spre aleea
principald, iar pe stGnga se
deschide o zond cu peisaje
diferite, unde ne putem
plimba prin lume fard
pasaport. Gradina recreeazd
aici regiuni geografice cu
specii diferite de plante:
Europa, Asia, America, zone
mediteraneene, balcanice,

pontice. E ca si cum ati face
un tur al lumiiin cateva
minute.

Sectia Ornamentald este
gradina aceea de pozd,
instagramabild, coloratd, cu
ronduri si compozitii florale.
Aici sunt plantele care fac
gradina spectaculoasad: flori
de sezon, aranjamente, forme
si culori care se schimbd de la
o lund la alta.

Noi am Idsat la final Serele,
dar aveti grijd la program,
Tntrucat se inchid mai
devreme decat restul gradinii
si trebuie sd le vizitati. Veti
gdsi o altd lume... umedd,
caldd, luxuriantd, cu palmieri,
ferigi uriase, plante carnivore,
cactusi, orhidee - totul intr-o
succesiune de microclimate.

Inainte de finalul plimbdrii,
revenim pe aleea principald
si descoperim o initiativa
speciald: o sectiune dedicatd
nevazatorilor, unde vizitatorii
pot atinge frunzele unei mari
varietdti de plante si pot citi,
n alfabet Braille, descrierile
acestora.

Descoperire placutd,
Echipa i-Tour
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