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Dragii nostri,

Incepe cea mai frumoasd perioadd a
anului, cdnd avem acces la cele mai
savuroase fructe si legume si facem planuri
de concediu. Pe de altd parte, este si

una dintre cele mai stresante, cu final de
an scolar, teste si examene, cand ritmul
este intens. Asadar, acum, cand timpul se
comprimd si se dilatd intr-un mod greu de
inteles, informarea corectd, alimentatia
fard vinovdtie si planificarea sunt esentiale
pentru a ne mentine starea de sdndtate
fizicd si mentald.

Revista Alphega Farmacie este punctul
dumneavoastrd de sprijin pentru un stil

de viatd echilibrat si informat, mai ales cd
informarea corectd devine o provocare

in sine: inteligenta artificiald poate pdcdli
chiar si medici cu experientd. Aflati cum va
protejati de deepfake in sdndtate si de ce
gandirea criticd este acum parte din grija
fatd de propria persoanad.

Cum ar fi s& aveti o relatie mai relaxatd
cu alimentatia, fard diete restrictive sin
armonie cu modul in care va simtiti? Este
mai usor decdt credeti, iar despre asta

va vorbeste Diana Amza, psihoterapeutul
nostru. lar cum alimentatia influenteazd
sdndtatea intregului organism, regdsim
recomanddri de alimente pentru scdderea
trigliceridelor. Tractul digestiv poate fi
protejat urméand recomanddrile doamnei
doctor Mariana Olingheru despre busuioc,
plantd biblicd, aliment si medicament,
precum si despre cum prevenim si tratdm
afectiuni ale colonului, de exemplu polipii,
cand se recomandd si cum va pregdtiti
pentru colonoscopie.

Visati la o baie in mare, dar piscina poate fi

o variantd mai facild. Totusi, doamna doctor

ne atrage atentia asupra bolilor pe care le

putem lua de la piscind sau pe care le putem
face in concediu si cum ne pregdtim pentru

o vacantd linistitd.

Tnainte de a pleca in concediu, verificati
starea copilului, mai ales dacd petrece timp
n colectivitdti si are sub 10 ani - herpangina
este frecventd si contagioasd.

n paginile revistei veti regdsi si doud
articole dedicate sanatdtii feminine, despre
ingrijirea corectd in menopauzd si beneficiile
antrenamentelor cu greutdti. lar pentru

cei care iubesc pisicile, femei sau bdrbati
deopotrivd, cateva sfaturi pentru o relatie
cat mai frumoasd cu acesti companioni
terapeutici, dar sensibili.

Dacd simtiti cd e timpul pentru o escapadd,
nu ldsati singurdtatea sd va stea in cale.

Un concediu solo poate fi chiar mai
reconfortant si mai reconectant cu sine
decat unul in grup sau in familie, atunci
cand respectati cateva reguli de aur pentru
caldtorii solo, in sigurantd. Retineti mesajul
Dianei Amza: cultura este terapie, iar vizitele
la muzeu va sustin sdndtatea mintald. Luati
si o carte, pentru a reaprinde pldcerea de

a citi. Stim cd asteaptd, rabddtoare, pe
noptierd!

Anca Stanild
Health Writer
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Absorbtie rapida Actiune pana la

Advil Duo contine paracetamol 500 mg si ibuprofen 200 mg, este indicat pentru tratamentul simptomatic de scurta durata al durerii de intensitate usoara si moderata
asociatd cu migrend, cefalee, durere de spate, dismenoree, durere dentara, dureri reumatice si musculare, durere din formele ugoare de artrita, simptome de raceala si gripa,
durere faringiana §i febra. Acest medicament este destinat adultilor cu varsta de 18 ani si peste. Administrare orala. Doze: Numai pentru administrare de scurta durata.
Trebuie administrata cea mai mica doza eficace, pentru cea mai scurta duratd de timp necesara. Adulti: Se administreaza 1 comprimat de pand la maxim 3 ori pe zi.
Intervalul dintre administrari trebuie sa fie de cel putin 6 ore. Daca administrarea dozei de un comprimat nu amelioreaza simptomele, atunci se pot administra maxim 2
comprimate, de pana la 3 ori pe zi. Doza unica de doud comprimate este destinata pacientilor cu o greutate corporala de 60 kg sau mai mare. Intervalul dintre administrari
trebuie sa fie de cel putin 6 ore. Nu luati Advil Duo daca suntetiin ultimele 3 luni de sarcina. Nu trebuie s4 luati Advil Duo in primele 6 luni de sarcina decat daca este absolut
necesar si recomandat de medicul dumneavoastra. Daca aveti nevoie de tratament in aceasta perioads sau in timp ce incercati sa ramaneti gravida, trebuie utilizata cea mai
mica doza pentru cea mai scurta perioadi posibila. Acest medicament poate fi administrat in timpul al3ptrii dac se utilizeaza doza recomandati si pentru cel mai scurt
timp posibil. Contraindicatii: Hipersensibilitate la substantele active sau la oricare dintre excipienti. Utilizarea concomitenta cu alte medicamente care contin paracetamol.
Antecedente de reactii de hipersensibilitate (de ex, bronhospasm, angioedem, astm brongic, rinita sau urticarie) asociate cu acidul acetilsalicilic sau alte medicamente
antiinflamatoare nesteroidiene (AINS). Ulcer peptic activ sau cu antecedente de ulcer peptic recurent / hemoragie gastrici (doud sau mai multe episoade distincte de
ulceratie sau hemoragie diagnosticate). Antecedente de hemoragie gastrointestinald sau perforatie legatd de un tratament anterior cu AINS. Tulburéri de coagulare.
Insuficienta hepatica severa, insuficienta renala severa sau insuficientd cardiaca severa. Utilizarea concomitenta cu alte medicamente care contin AINS, inclusiv inhibitori
selectivi ai cidooxigenazei-2 §i acid acetilsalicilic in doza de peste 75 mg pe zi. Ultimul trimestru de sarcina.
Acest medicament se poate elibera fir3 prescriptie medicala. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Dac apar manifestiri
neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.

Viza de publicitate nr:8271/21.04.2026 PM-RO-ADV-26-00001




SILIMARINA

+COLINA

www.milkthistle.ro

: Sustir P
functia he‘ia\qt ca!

e = - e

SII—IMARINA SUPLIMENT ALIMENTAR

MILK THISTLE

+COLINA

» regenereaza celulele ficatului (silimarina) 7

» protejeaza sistemul hepatic (silimarina)

» contribuie la mentinerea functiei normale
a ficatului (colina) 120 CAPSULE

@ Protejeazd sistemul hepatic
de efectul radicalilor liberi

& Contribuie la procesul de regenerare
a celulelor hepatice

& Mentine functionarea normald a ficatului

Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambailaj.




E SFATUL SPECIALISTULUI

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Boli frecvente in concediu
- cum te pregadtesti pentru
o vacantd linistitd

Plecarea in vacantd implicd,
pe ldngd entuziasm,
schimbdri temporare in
obiceiurile obisnuite legate
de alimentatie, somn, stres,
efort fizic si expunerea la
noi factori de risc. Pentru o
vacantd linistitd, afld care
sunt cele mai frecvente boli
in concediu sicum sd te
pregdtesti pentru a le evita.

Tulburdrile digestive in
vacanta

Maijoritatea caldtorilor
suferd de probleme
gastro-intestinale, cele mai
frecvente fiind gastrita,
gastroenterita, diareea sau
constipatia. Acestea sunt
cauzate de alimentele cu
care nu sunt familiarizati,
supraalimentatie sau de
conditiile improprii de igiend
in timpul calatoriei.
Mentineti o igiend riguroasad,
spdlati bine fructele si
legumele inainte de consum,
alegeti cu grijéd meniul

si locatiile unde serviti
masa, consumati doar apd
mbuteliatd.

n trusa de urgentd trebuie s&
aveti antiacide, antidiareice
si/sau probiotice, sdruri de
rehidratare, laxative dacd
suferiti de constipatie.

Afectiuni cauzate de
caldura

Insolatia, deshidratarea sau
arsurile solare sunt foarte
frecvente in sezonul estival.
Pregdteste lotiuni cu factor
de protectie solard si creme
dupd expunerea la soare.
Hidrateazd-te bine, poartd
haine de protectie si ochelari,
nu te expune excesiv la soare
si evitd intervalul 11:00-16:00.

Infectiile respiratorii
Acestea se transmit prin
picdturile expulzate de
persoanele care tusesc sau
strdnutd si prin contact
direct cu suprafete
contaminate. Este
recomandat sd aveti in trusa
de urgentd medicamente
pentru febrd, durere,

tuse si congestie nazald.
Purtati mascd de protectie
dacd aveti probleme cu

imunitatea sau alergii
respiratorii. Se recomandd
evitarea zborurilor in cazul in
care suferiti de sinuzitd sau
otitd acutd.

intepéturi de insecte si
alergii

Acestea cauzeazd disconfort
la locul intepdturii, dar pot
conduce la tulburdri grave,
precum socul anafilactic
sau boli infectioase (malaria,
febra dengue etc.). Alergiile
apar adesea si pot fi
respiratorii, cutanate sau
alimentare.

Pune in bagaj neapdrat

un repelent de insecte, un
antihistaminic (oral si topic -
crema).

Traumatismele in timpul
calatoriilor

Drumetiile sunt insotite de
accidentdri, de la zgarieturi
sau echimoze pand la
entorse sau fracturi. Alege
echipamentul potrivit si nu te
aventura dincolo de limitele
tale.

Plasturii, bandajele si un
antiseptic nu trebuie s&
lipseascd din trusa ta.

Boliinfectioase in
destinatiile exotice

Tnainte de a plecaintr-o
vacantd, este vital sd te
informezi despre riscurile
specifice zonei in care vei
cdldtori. Dacd destinatia ta
necesitd vaccindri speciale,
trebuie sd le faci cu suficient
timp Thaintea cdldtoriei.
Achizitioneazd o asigurare de
cdldtorie cu acoperire in fata
riscurilor la care te expui.




E SFATUL SPECIALISTULUI

Diabetul zaharat este o
boala atat metabolicd,
cat si o boalda vasculara.
Prin evolutia in timp si
lipsa controlului glicemic,
diabetul afecteaza

majoritatea organelor si
sistemelor, inclusiv pielea.
O treime din persoanele
care sufera de diabet
zaharat are probleme de
sdndtate a pielii.

Diabetul zaharat si
s@ndtatea pielii

Diabetul zaharat este o
boald tdcutd si nu prezintd
simptome sugestive,

de aceea rdmane
nediagnosticat multi ani

de la debutul bolii. Unele
probleme de sdndtate a
pielii se asociazd specific cu
diabetul zaharat si, de aceeaq,
atét medicul dermatolog,
cat si pacientul trebuie s&

se gdndeascd cd afectarea
pielii poate fi cauzatd de un
prediabet sau diabet zaharat
incd nediagnosticate

si sa facd investigatii
suplimentare. In acelasi
timp, persoanele cunoscute
cu diabet trebuie s& aibd
mare grijd la sdndtatea

pielii, pentru cd anumite
leziuni cutanate netratate
pot avea consecinte grave.
Descoperite la timp, cele mai
multe afectiuni cutanate pot
fi tratate usor.

Cum afecteaza diabetul
sandatatea pielii?
Diabetul afecteazd pielea
prin afectarea circulatiei
sangvine, deteriorarea
nervilor si pierderea
umiditdtii organismului si
a hidratdrii optime. Acest

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Problemele piel
diabetul zaharat

lucru creeazd o piele uscatd
si cu mancdrime si reduce
capacitatea organismului de
a se vindeca. Drept urmare,
diabetul poate declansa mai
multe afectiuni si complicatii
specifice ale pielii. Cand
diabetul afecteazd pielea,
este posibil ca glicemia sa

fi fost prea mare un timp
indelungat.

Diabetul si sanatatea pielii -
o relatie cu dublu sens

Pielea este oglinda evolutiei
multor boli cronice.
Examineazd-ti pielea
periodic si respectd cu
rigurozitate regulile de

igiend si ingrijire. Dacd suferi
de diabet, adreseazd-te
medicului specialist de la
primele modificdri observate
la nivelul pielii. Dacd ai diabet
si nu stii, nu neglija sdndtatea
pielii. Anumite modificari
apdrute la nivelul pielii sunt
specifice diabetului, iar
aceste probleme cutanate te
pot ajuta s& descoperi si sd tii
la timp diabetul sub control.

Cum iti mentii sandatatea
pielii daca suferi de diabet?
Mentine nivelul optim

al glicemiei in intervalul
recomandat de medic.
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Urmeazd recomanddrile
privind nutritia, exercitiile
fizice si medicatia. Astfel vei
putea mentine sensibilitatea
cutanatd si capacitatea pielii
de a se regenera.

Tngrijeste riguros pielea.
Dacd ai pielea uscatd,
foloseste produse
dermocosmetice adecvate
(ulei de dus, creme de
hidratare dupd baie). Evitd
bdile si dusurile prea fierbinti.
Nu aplica creme intre
degetele de la picioare sau in
alte pliuri ale pielii, decarece
creste riscul de micoze ale
pielii. Evitd s& te scarpini,
chiar dacd ai prurit cutanat.

Trateazd de urgentd leziunile
pielii (t&ieturi, arsuri, batdturi
etc.). Examineazd-ti zilnic
picioarele cu atentie, deoarece
poti avea leziuni pe care nu

le simti si care pot genera
complicatii foarte grave.
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E SFATUL SPECIALISTULUI

afectiuni ale piel

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Cele mai frecvente

- cauze si solutii

Afectarea pielii este uneori
primul semn cd o persoand
are diabet. Majoritatea
afectiunilor pielii pot fi
prevenite sau tratate

cu usurintd dacd sunt
depistate din timp.

Infectiile cutanate
bacteriene sunt reprezentate
de foliculite, abcese, iritatii
sau infectii ale unghiilor. Cel
mai frecvent agent implicat
este Staphylococcus aureus.
Cauze: imunitatea scdzutd

la persoanele cu diabet si
nivelul crescut al glicemiei,
care favorizeazd dezvoltarea
bacteriilor, igiena
necorespunzdtoare si leziuni
la nivelul pielii.

Solutii: antiseptice si
antibiotice locale sau orale
prescrise de medic; poate

fi nevoie de curdtare sau
drenaj. Mentine un nivel
optim al glicemiei si evitd
orice leziune la nivelul pielii.

Infectiile fungice ale

pielii sunt produse cel

mai frecvent de Candida
albicans. Se manifestd

prin eruptii inconjurate de
vezicule si scuame rosii mici
si mancarime. Fungii se
dezvoltd de obiceiin pliurile
calde si umede ale pielii:
submamar, subaxilar, zona
inghinald, vaginal, pliurile
dintre degete.

Cauze: nivelul crescut

al glicemiei, igiena
necorespunzdtoare si
umezeala excesivd.

Solutii: creme sau solutii
antifungice; mentine
glicemia la nivel optim,

poartd haine din bumbac si
ncdltdminte adecvata.

Pruritul si iritatiile cutanate
sunt foarte frecvente la
persoanele cu diabet.
Cauze: pielea uscatd, flux
sangvin deficitar sau o
infectie fungicad.

Solutii: evitd baile fierbinti,
foloseste un sdpun cu pH
neutru sau ulei de dus, usucd
bine pielea dupd baie si
foloseste creme hidratante.

Acanthosis nigricans (AN)
provoacd pete maronii sau
negricioase la nivelul gatului,
axilelor sau zonei inghinale.
Uneori, petele apar pe maini,
coate sau genunchi.

Cauze: AN este un semn

de rezistentd la insuling, de

prediabet sau diabet de tip 2.

Solutii: activitatea fizica si
mentinerea unei greutdti
sdndtoase pot ajuta la
inversarea rezistentei la
insulind.

Scleroza digitald incepe
cu o piele intinsd, groasd si
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diabet

ceroasd pe degete. Poate
provoca dificultdti de miscare
ale articulatiilor degetelor.
Dacd nivelul glicemiei rdémane
ridicat, se poate rdspdndiin
restul corpului.

Cauze: este mai frecventd in
diabetul de tip 1, cu niveluri
ridicate ale glicemiei.

Solutii: controlul glicemiei este
esential. Cremele hidratante
pot ajuta la inmuierea pielii.

Sclerodermia diabeticd
provoacd o ingrosare a
pielii de pe ceafd si partea
superioard a spatelui.
Tratamentul constd in
controlul glicemiei si
hidratarea pielii.

Necrobioza lipoidicd incepe
ca niste umfldturi mici pe
piele, care apoi se transformad
n pete galbene sau maronii,
umflate si dure; se insoteste
de mancdrime si durere.
Este cauzatd de modificdri
ale grdasimilor si colagenului.
Tratamentul este doar
simptomatic, cu steroizi
topici.




E TEHNOLOGIA IN SANATATE

Al poate pacali chiar si

medici cu experientd
Cum ne protejdm de
deepfake in sdndtate

Imaginile, inregistrarile
audio si clipurile video
generate sau alterate de
Al (Artificial Intelligence)
poartd numele de
~deepfake”. Tehnologia
utilizata pentru a genera
astfel de creatii este atat
de avansatd, incat au
devenit extrem de realiste
si dificil de demarcat de
cele reale. In acest context,
cu atat mai mult cu cat un
deepfake poate fi utilizat
pentru ainsela persoane sia
frauda informatii sensibile,
cercetatorii din domeniul
imagisticii medicale au
supus atentiei unor radiologi
experimentati radiografii
reale, dar si realizate de Al,
pentru a testa gradul de

recunoastere a imaginilor
reale si a celor sintetice.

Rezultatul? Radiografiile
deepfake au reusit sa
pdcdleascd radiologii in
peste 50% din cazuri, atunci
cdnd nu stiau ca verifica
radiografii create cu Al si

n 25% din cazuri, ulterior
informarii.

n plus, anii de experientd

nu au contat in evaluarea
veridicitatii imaginilor. Si mai
interesant este faptul cd nici
mdcar agentii Al care au
generat acele imagini nu le-
au identificat corect decatin
57-89% din cazuri.

Pericolul deepfake in
medicina

Aici nu vorbim despre greseli
umane sau tehnice, care
pot denatura sau altera un
diagnostic, ci de demersuri
intentionate de a falsifica
date medicale pentru a
santaja, a obtine fonduri sau
despdgubiri substantiale,

cu rezultate fatale pentru
pacienti. Dacd pacientii

sau medicii incep sd pund

la indoiald integritatea
imaginilor medicale, acest
lucru submineazd increderea
in diagnostice, n spitale,
precum siin dosarele
medicale digitale, care sunt
un veritabil ajutor n evaludri
multidisciplinare.

Cum ne protejam de
imaginile false create de Al
Priviti cu atentie continutul
vizual si cdutati miscari
oculare nenaturale, clipit
absent sau expresii faciale
nepotrivite cu tonul vocii.

Verificati sincronizarea
buzelor cu sunetul, calitatea
nerealistd a pdrului si dintilor,
marginile neclare unde fata
intélneste gatul, iluminarea
inconsistentd si tentele de
culoare anormale ale pielii.
Ascultati cu atentie pentru

a identifica vocea roboticd,
pronuntia nenaturald sau
lipsa zgomotelor de fundal.
Acestea sunt semne clare de
manipulare audio.

Verificati sursa cu
instrumente precum Snopes,
Reuters Fact Check, Copilot
sau Google Image pentru

a valida veridicitatea
imaginilor. Verificati pe
Google sau Microsoft Edge
informatiile scrise, cduténd
surse oficiale.

Tn domeniul sanatatii, fiti
extrem de precauti cu
videoclipuri medicale virale,
.specialisti” necunoscuti sau
recomanddri de tratament
din surse neverificate,

stiri despre descoperiri
medicale sau tratamente
ultrarevolutionare postate
pe retele de socializare.
Discutati cu medicul dvs. sau
cu cunoscuti cu experientd
nIT.
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E FARMACIA VERDE

Ocimum basilicum L. (busuiocul)
este cultivat pe scard largdin
diferite parti ale Asiei, Africii,
Americii si Europei. Documente
vechi atestd cultivareain Asia

si Egipt, acum aproximativ

3000 de ani. Este folositn

rituri religioase (sfintirea apei

si casei), ca plantd culinard si
ca medicamentin fitoterapie.
Busuiocul este considerat un
tonic pentru corp, minte si spirit.

Compozitia chimicd si relatia
cu actiunea terapeutica
Conform datelor stiintifice,
efectele terapeutice ale
busuiocului Basilici herba sunt
sustinute de compozitia sa
chimicd, care include: ulei volatil
(in special linalool, estragol,
eugenol sau cinamat de metil),
acid rozmarinic, flavonoide
(glicozide de quercetind si
kaempferol, xantomicrol,
salvigenind, nevadensind),
triterpene (acizi ursolic si
oleanolic). De asemeneq,
busuiocul este o sursé de
vitamine si minerale (fier, calciu,
vitamina A, vitamina K).

Efectele terapeutice ale
busuiocului

Busuiocul (Ocimum basilicurm)
prezint& multiple efecte
terapeutice demonstrate in
studii preclinice.

Efecte antioxidante:
Componentele busuiocului
demonstreazd activitate
antioxidantd semnificativa
prin neutralizarea radicalilor
liberi, activarea enzimelor
antioxidante (glutation
peroxidazd, superoxid
dismutazd, catalazd) si protectia
celulard impotriva toxicitaii
peroxidului de hidrogen.
Extractele au ardtat reducerea
peroxiddrii lipidice si cresterea
glutationului redus.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Busuiocul

- plantd biblicd, aliment si medicament

Activitate antimicrobiand cu
spectru larg: Busuiocul inhibd
cresterea bacteriilor Gram-
pozitive si Gram-negative

prin deteriorarea membranei
celulare siinhibarea pompelor
de eflux, prezenténd si efecte
antifungice, antivirale si
antiprotozoice. Studii recente
confirmd eficacitatea impotriva
patogenilor vaginali precum
Gardnerella vaginadlis si
Candida albicans. S-a observat
cd actioneazd sinergic cu
antibioticele.

Efecte antiinflamatori:
Compusii din busuioc (acizi
salvianolici, derivati ai acidului
rozmarinic) actioneazd asupra
cdilor arahidonice printr-un
mecanism non-steroidian.
Activitate analgezicd:

Uleiul esential de busuioc
demonstreazd efecte
analgezice in durerea
inflamatorie, mediate prin cdile
opioidergice delta simu.

Efecte cardiovasculare si
metabolice: Polizaharidele

din busuioc prezint& efecte
hipolipemiante, anti-
aterosclerotice, antihipertensive
si ajutd la reglarea glicemiei.
Neuroprotectie si sandtate
mentald: Extractele de busuioc
reduc dimensiunea infarctului
cerebral siamelioreazd
disfunctiile motoriiin modelele
de ischemie-reperfuzie
cerebrald. Are efecte relaxante,
sedative si anxiolitice.

Sustine digestia si microbiota
intestinald. Calmeazd tulburdrile
de stomac, balonarea si
anorexia, echilibreazd flora
intestinald.

Indicatii terapeutice
Busuiocul are recomanddri
pentru utilizare in multiple
afectiuni, respectiv: afectiuni

gastro-intestinale, respiratorii,
urogenitale, infectii cu diverse
localizdri, diabet zaharat,
hipertensiune arteriald,
hipercolesterolemie, stres cronic,
dureri de cauzd inflamatorie,
anxietate, depresie, tulburdri

de memorie, AVC ischemice,
prevenirea anumitor tipuri de
cancer (san, colon si pancreas) si
altor boli cronice degenerative.

Busuiocul ca aliment si
medicament - sigurantd
pentru utilizare

n monografiile stiintifice,
busuiocul nu aparein listele
principale de plante cu
interactiuni clinice semnificative.
Consumul alimentar de busuioc
este considerat sigur, iar riscul
de interactiuni este probabil
minim la dozele culinare
obisnuite. Atentie insd la marii
consumatori de pesto. Bine de
stiut este si faptul c& busuiocul
qjutd la pdstrarea alimentelor
pe o perioadd mai lungg, iar cel
uscat este mai bogat in nutrienti
decét celin stare proaspdta.

in privinta suplimentelor
concentrate si a uleiului esential
de busuioc, se recomandd
precautie la utilizareain doze
mari, in special la pacientii
diabetici, hipertensivi sau
care primesc anticoagulante
sau medicamente cu index
terapeutic ingust, deoarece
suplimentele de busuioc pot
scddea tensiunea arteriald si
glicemia.

Natura este cel mai bun doctor.
Folositi busuiocul in preparatele
culinare si cereti sfatul unui
specialistin fitoterapie pentru
extractele concentrate si uleiul
esential de busuioc.
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E SANATATEA LA CONTROL

Dr. Mariana Olingheru

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

Polipi pe colon

- 3 lucruri de stiut

Polipii pe colon sunt foarte
frecventi in populatia
generald. Dupd varsta de
50 de ani, apar la 256-30%
din persoanele evaluate

la colonoscopie (1din 3
persoane), iar in jurul varstei
de 70 de ani, polipii se
regdsesc la1din 2 persoane
examinate.

Ce sunt polipii pe colon?
Polipii pe colon sunt cresteri
anormale de tesut pe
mucoasa intestinului gros,
de obicei sub formd de
excrescente care proemind
in lumenul intestinului. Existd
mai multe tipuri de polipi,

de dimensiuni diferite (de

la cativa milimetri la cativa
centimetri) si, numeric, pot

fi de la cativa polipi la sute.
Cea mai frecventd localizare
a polipilor este pe colonul
stdng, respectiv colonul
descendent si sigmoid,
peste 70% din polipi fiind aici
localizati.

Tipuri de polipi pe colon
Polipi adenomatosi: sunt cei
mai frecventi (2/3 din polipii

depistati la colonoscopie) si
prezintd si un risc mai mare
de a dezvolta cancer de
colon. Aceste adenoame
sunt de doud tipuri: tubulare
sau viloase, cele viloase fiind
mai agresive ca evolutie.
Polipi hiperplazici: in general
au evolutie favorabild si nu
se transformad in cancer.

In prezent, procedurile
endoscopice permit
diferentierea tipurilor

de polipi chiar in timpul
examindrii.

Alte tipuri de polipi si leziuni:
in colon pot apdrea si alte
tipuri de polipi, cum sunt
polipii inflamatori si polipii
juvenili. Existd insd si leziuni
plate in mucoasa intestinului,
care, de asemeneaq, au risc
crescut de cancer.

Factorii de risc

Cei mai importanti factori
de risc pentru dezvoltarea
polipilor colonici sunt:
alimentatia hipercaloricd
sau bogatd in carne,
afumdturi, mezeluri, grdsimi
nesdndtoase, inaintarea

n varstd, obezitateaq,
consumul de alcool, fumatul,
sedentarismul, factori
genetici, istoric personal sau
familial de polipi sau cancer
colorectal.

3 Lucruri de stiut despre
polipii pe colon

1. Polipii nu dau simptome —
de obicei sunt descoperiti
ntdmpldator, la colonoscopia
de rutind sau pentru alte
simptome digestive, care,

de obicei, nu sunt cauzate

de polipi, precum: dureri
abdominale, constipatie sau
diaree cronicd, sGngerdri
hemoroidale etc. Polipii colonici
dau simptome cand ajung

la dimensiuni foarte mari, de
obicei c@nd sunt >5cm.

2. Aproape toate cancerele
de colon se dezvoltd din polipi,
dar nu toti polipii colonici se
transformd in cancer — doar
cei adenomatosi. Polipii
adenomatosi pot avea forme
si dimensiuni diferite, de la
cativa milimetri la cativa
centimetri. Cu cat numarul si
dimensiunea lor este mai mare,
creste si riscul de malignizare.
3. Polipii adenomatosi, odatd
depistati, trebuie indepdrtati
chirurgical, acest lucru

fiind posibil chiar in timpul
examindrii colonoscopice si
depistdrii lor. Pentru mai multa
sigurantd, medicul examinator
poate decide sd indepdrteze si
alte tipuri de polipi.

Detectarea timpurie

a polipilor si rezectia
endoscopicd sunt cruciale
pentru prevenirea
cancerului de colon.



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

Colonoscopia

- cand se recomandd si cum te pregdtesti

Colonoscopia este
standardul de aur pentru
diagnosticul si preventia
cancerului de colon.

Ce este colonoscopia?
Colonoscopia este o

metodd endoscopicd de
diagnostic si are drept

scop depistarea leziunilor
mucoasei intestinului gros
(polipi, ulceratii, inflamatii,
diverticuli, tumori maligne
etc.). Se realizeaza cu ajutorul
unui tub flexibil prevdzut cu
fibrd opticd si camerd video.
Permite realizarea de biopsii
sau indepdrtarea unor leziuni
suspecte chiar in timpul
efectudrii investigatiei.

Cand se recomanda
colonoscopia?

Este indicatd ca metodd

de screening in populatia
generald pentru preventia
cancerului colorectal pentru
persoanele peste 50 de ani
sau de la 40 de ani in cazul
persoanelor cu risc mediu
(obezitate, sedentarism,
dietd hipercaloricd, exces de

alcool, fumat, stres cronic).
Supravegherea endoscopicd
poate sd inceapd si mai
devreme de 40 de ani daca:
apar simptome digestive
(diaree sau constipatie
cronicd), crampe frecvente,
balonare cronicd, prezenta
s@ngelui in scaun, istoric
familial de cancer colorectal
sau istoric personal de polipi
sau cancer colorectal sau
boli inflamatorii intestinale.

Pregatirea pentru
colonoscopie

Restrictiile alimentare: cu 3
zile inainte nu se consuma
fibre vegetale (cereale,
seminte, fructe, legume —
nici crude, nici gatite). Se
pot consuma oud, lactate
si carne albd. Ultima masa
va fi cu 24 de ore inainte
de examinare. Dupd ultima
masd se pot consuma doar
lichide limpezi (apd, ceai,
supd clard).

Solutia purgativa: sunt mai
multe tipuri de produse,
unele cu volum mai mic de
dizolvare, dar pentru toate
este necesard ingestia

a 4 litri de lichid, la 6 ore
dupad ultima masad. Se

face, de obicei, o pregdtire
fractionatd, respectiv 2
din cantitatea de lichid se
bea cu 10-12 ore inainte de
procedurdq, iar restul cu 4-6
ore inainte.

Colonoscopia cu sedare
Este necesar un consult
preanestezic, pacientul
trebuie sd vind insotit si sd nu
conducd masina 24 de ore
dupd procedura.

Pregdtirea corectd

a intestinului pentru
colonoscopie este esentiald
pentru un diagnostic corect.
Trebuie sa va luati o zi libera
pentru aceastd examinare si
sd aveti o toaletd aproape.

Alternative neinvazive la
colonoscopie

Colonoscopia virtuala
(colono-CT, colono-RMN)
este o alternativd, dar
prezintd cateva dezavantaje
si limitari:

¢ Pregdtirea colonului
(partea cea mai nepldacutd si
dificild) este, de asemeneaq,
necesard.

o Necesitd insuflatia cu

aer, ceea ce creeazd un
disconfort suplimentar
pacientului.

e Are limitdri atat de
diagnostic, cat si de
tratament: nu poate
diagnostica leziunile plane
cu potential cancerigen si nu
poate realiza tratamentul
polipilor in timpul examindrii.

Colonoscopia iti poate
salva viata. Mergi la medic
periodic pentru evaluarea
sanatatii tale.
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SFATUL PSIHOLOGULUI

Diana Amza
Psihoterapeut

Cultura

ca terapie

Dacd terapia prin artg,
activitatea in care omul
creeazd si exprimd stdrile
sale prin mijloace artistice,
este cunoscutd de mult
timp pentru efectele sale
terapeutice, iatd cd studiile
ne aratd cd si simpla
expunere la Frumos are
efecte benefice nu doar la
nivel psihologic, subiectiv, ci
si fiziologic.

Beneficii psihologice ale
vizitelor la muzeu
Vizionarea operelor de
artd din muzee are efecte
pozitive asupra stdrii
afective, participantii
raporténd un nivel mai
ridicat al emotiilor pozitive,
n special al trdirii de uimire
admirativd, comparativ

cu cei din conditiile neutre
sau pozitive alternative
(vizionarea sporadicd de
clipuri amuzante in timpul
unei plimbari). Aceastd
emotie este stréns legatd de
experientele estetice, ceea
ce explicd intensitatea eiin
contextul muzeal.

n plus, emotiile negative,
precum anxietatea si
stresul, au fost evaluate

de participanti ca fiind

mai scdzute, comparativ

cu grupurile de control.
Surprinzdtor, reducerea
stresului a fost mai
pronuntatd la participantii
care erau deja foarte stresati
Tnainte de experiment. Acest
lucru sugereazd cd vizita

la muzeele de artd poate
avea un impact deosebit de
beneficin perioade de stres

ridicat sau pentru persoane
vulnerabile.

Beneficii fiziologice

Un alt studiu a ardtat cda
vizionarea operelor originale
de Manet, Van Gogh sau
Gauguin intr-o galerie

de artd produce efecte
fiziologice imediate.

Persoanele care au privit
arta originald au prezentat
o scddere medie de 22%

a cortizolului, principalul
hormon al stresului,
comparativ cu scdderea
de doar 8% In grupul care
a vdazut reproduceri. In
plus, in ceea ce priveste
sistemul imunitar, markerii
inflamatori IL 6 si TNF a au
scdzut cu 30%, respectiv
28%, doar in grupul expus
la arta originald. Ritmul
cardiac a fost mai dinamic
si temperatura la nivelul
pielii mai scdzutd, sugerénd

Vizitarea unei galerii de
artd are in sine efecte
terapeutice - ba mai mult,
chiar simpla anticipare

a vizitei la muzeu, asa
cum aratd un studiu din
2024, scade inflamatia

si activeaza simultan trei
sisteme ale organismului -
imunitar, endocrin si nervos
autonom, fapt care se
regdseste siin alte studii
asemanatoare.

implicarea emotionald a
participantilor.

n concluzie, expunerea
periodicd la opere de artd
originale, prin vizitarea
muzeelor in mod repetat,
Tncepe sd producd schimbdri
emotionale si fiziologice
pozitive incd de la stadiul de
planificare.

Asteptdrile pozitive si
experienta in sine au un

efect calmant asupra mintii
si organismului, reducénd
reactiile inflamatorii asociate
stresului si bolilor cronice. in
contextul tumultului social

si al preocupdrilor pentru
s@ndtate, arta se pare ca
intinde o ména salvatoare.

Pe cand o vizitd la muzeu?
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E FAMILIE

Inotul salveaza vieti
Sftaturi pentru pdrinti

Romania se afla pe primul
loc in Uniunea Europeana la
rata de decese prininec, cu
una din cinci persoane care
isi pierde viata ca urmare a
unui inec accidental in mare,
lacuri sau rauri. A sti sa inoti
reprezinta un mare avantaj,
dupd luarea masurilor de
precautie: purtarea unei
veste de salvare, informarea
despre conditiile de inot

si respectarea indicatiilor
salvamarilor. Intrucat copiii
sunt cei mai vulnerabili,
cursurile de inot, educatia
primara si invatarea
madsurilor de preventie sunt
cruciale de la o varsta cat
mai mica.

Educatia prin inot

Desi accesul la cursuri de inot
este limitat in Romania, a sti
sd Thoate si a practica acest
sport este un lucru important
pentru copii, deocarece
inotul sustine dezvoltarea
armonioasd a aparatului
musculoscheletal, Ti invatd
pe copii tehnici s&dndtoase
de respiratie si supravietuire
in apd si constituie un mod
pldcut de petrecere a
timpului liber.

latd ce ar trebui parintii si
apartindtorii sd stie despre
utilitatea cursurilor de inot la
copii:

1. Tnotul salveaza vieti!
Lectiile de inot reduc
semnificativ riscul de inec,
mai ales la copii, fiind o
investitie directd in siguranta
lor. Chiar dacd cei mici sunt,
in general, pregdtiti pentru
lectii de inot structurate

n jurul varstei de 4 ani,
experientele timpurii tn apd
pot fi utile incd din primii ani,
al&turi de pdrinte.

2. Alegeti locuri sigure
pentru lectii, unde piscina
este bine intretinutd, are
salvamari independenti
de instructori si dispune de
echipamente de salvare si
reguli clare de sigurantd.
De asemeneaq, informati-
va dacd instructorii sunt
calificati conform unor
standarde recunoscute.
Calitatea instruirii face o
diferentd enormdin ceea
ce priveste tehnica si
abordarea.

3. Respectati ritmul
copilului, asigurdndu-vd ca
lectiile sunt progresive si
adaptate abilitdtilor sale.
Discutati cu instructorul
despre posibilitatea de a
urmadri o parte din sesiunile
de inot si de a vd asigura cd
cei mici sunt in sigurantd,
numarul de cursanti este
adaptat, iar sistemele de
plutire sunt utilizate cu
moderatie, pe mdsurd ce

copilul avanseazd in tehnicd
siincredere in sine.

4. Teama de apd nu este un
motiv pentru a nu practica
inotul sau pentru a renunta,
de aceea incurajati copilul
sd incerce cateva lectii de
inot, pentru a se familiariza
cu senzatiile, cu stilul
instructorului si cu disciplina
implicatd de acest sport. Un
instructor bun si empatic il va
ajuta pe cel mic in procesul
de adaptare.

5. Nu lasati copiii
nesupravegheati! Chiar
dacd au invatat sd inoate,
copiii trebuie intotdeauna
supravegheati activ cand
sunt aproape de apd siin
apd, deoarece pot obosi,
se pot accidenta sau
dezorienta usor din cauza
unor obstacole, a curentilor
de apd sau a adancimii.
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@ Anca Stanild & Diana Amza - Psihoterapeut

Cum ne vindecdm

relatia cu mancareaq,
fara diete si fard vinovatie

Traim intr-o perioadd a contradictiilor, cand totul se schimba
extrem de repede legat de dietq, costul alimentelor, lipsa de
entuziasm sau de timp pentru a gati si abundenta din ce in
ce mai mare a produselor semipreparate. Hrana devine un
subiect fie tabu, fie unul ultradezbatut. A gati si a manca,
singur, alaturi de familie, prieteni sau necunoscuti, poate fi,

insd, un ritual incununat de beneficii pentru sdndtatea fizica

si echilibrul mental.

Cum ne intoarcem la bucuria de a gati si a ne hrani, fara
presiune sau vinovatie, fard a respecta diete la modé&? Si,
mai mult decat atat, cum ne reeducam mintea si corpul sa
fie recunoscdtoare pentru ceea ce le oferim?

Cercetdrile sociologice
realizate atét in Romania,
cat sin alte state sunt
edificatoare in privinta
tendintelor de a gati acasd
si o lua masa in compania
altor persoane. De exemplu,
o cercetare realizatd in
Romania, in perioada 20-31
martie 2026, evidentiazd
cd, in medie, peste 50%
dintre respondenti iau

n principal cina al&turi

de familie. Majoritatea
romdnilor percep mesele
in familie ca fiind benefice:
aproape trei sferturi spun
cd mandncd mai echilibrat
atunci cand stau la masd
cu cei dragi, iar peste 84%
considerd cd acest obicei
ajutd la formarea unor rutine
alimentare sdndtoase pe
termen lung.

Tendinta nu este insd
specificd doar Romdniei. Un
studiu realizat cu peste 5000
de americani de peste 18
ani, in 2025-2026, a relevat
faptul cd tot mai multi adulti
intentioneazd sd gdteascd
mai mult in urmdtorul an,
fiind motivati in principal de

aspectele economice (85%)
si de dorinta de a manca mai
sandtos (81%).

Aproape jumdtate se simt
vinovati cdnd comandd
mdancare in loc s& gdteascd
acasd, ei percepdnd gatitul
ca pe o alegere mai bund
pentru stilul de viatd. In

plus, peste 3 sferturi dintre
respondenti considerd gdatitul
relaxant si sunt de pdrere

cd mesele luate Tmpreund

cu altii le Tmbundtatesc
sdndtatea mentald.

Asadar, gatitul acasd nu este
doar o necesitate, ci si un
obicei care aduce echilibru,
conexiune si stare de bine.

De ce meritd sa gatim
acasa?

Pentru cd avem o multitudine
de motive. Pentru o
alimentatie mai sdndtoasd,
preparate pe bazd de
ingrediente neprocesate:
legume crude, pe care

le g&tim asa cum vrem,
leguminoase locale sau din
restul lumii.

Pentru cd putem cumpdra
carne asa cum avem nevoie:
mai slabd, pentru controlul
nivelului de colesterol, sau
ceva mai grasd pentru mai
multd savoare, din cand

in cand. Pentru mai putine
alimente ultraprocesate si
un control real al ceea ce
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mdancdm, unde putem ajusta
sareq, zahdrul, grdsimile,
portiile, fard s& depindem de
ce a decis un restaurant, o
fabricd sau un lant de fast-
food.

Milenialii schimba
perspectiva - si poate au
dreptate

Generatia ndscutd intre

1981 i 1996 a crescut intr-

un curent cultural care,
treptat, a exagerat principiile
sAndtdtii in hrdnire, ajungdnd
la catalogarea anumitor
alimente ca bune sau rele,
de dorit sau de evitat.
Termenul de ,,almond mom”
(mamad migdald) se referd la
tendinta exageratd de a opta
pentru alimente organice,
vegane sau vegetariene, in
detrimentul celor obisnuite.
Constientizarea care vine

din partea acestei generatii
ajunse la maturitate este, de
fapt, o integrare armonioasd
a opuselor: nu existd alimente
bune sau rele complet, ci
conteazd cum, cat, cénd

le consumi. Perspectiva
milenialilor aduce relaxare

n relatia pe care acestia o
au cu mancarea si lansarea
conceptuluide , butter mom”
(mamad unt) - reflectand
optiunile variate in alimentatie
si utilizarea de ingrediente
care dau gust si savoare.

Toate aceste lucruri se
reflectd in bundstarea
psihologicd a oamenilor,

prin relaxarea sporitd si

prin consolidarea relatiilor
atunci cand mesele sunt
servite impreund. Peste
jumdtate dintre americani
vdd cina ca pe un moment
de reconectare cu familia, nu
doar ca pe un act de nutritie,
iar 83% considerd cd este
mai bine pentru sndtatea
lor mintald s& mandnce
impreund cu cineva, nu
singuri. Chiar si gdtitul devine
relaxant, atunci cand stii cd
poti alege ce ingrediente

doresti, fard sentimente de
rusine sau de vinovdtie. Ceea
ce pand acum era privit ca

o sarcind impovardtoare
devine acum o oportunitate
pentru a fi creativ, conectat
senzorial la mirosuri, gusturi,
texturi si culori, in timp ce iei
o pauzd de la ecrane side la
muncgd.

Relatia sdndtoasa cu
mancarea se educa la
maturitate, darincepe din
copilarie

Tonul face muzica, iar cei
care prind dansul sunt
copiii: atunci cand adultii
se relaxeazd cu privire la
alimentatie, cdutand mai
degrabd echilibrul decat
perfectionismul alimentar,
copiii devin mai curiosi, mai
deschisi sd experimenteze
culinar si sd invete sd facd
propriile alegeri.

Astfel, Ti puteti implica in
fiecare pas al procesului:
alegeti impreund retetele,
diversificati culturile din care
gdtiti si transformati aceastd
activitate intr-un ritual sau
intr-un show de televiziune.
Acceptati cd va fi nevoie de
documentare, va dura mai
mult, poate se va face mai
multd dezordine, iar la final
nu va ardta ca in pozd, insd
fiecare experientd va va
apropia de perfectiune.

Cei mici vorinvatacda

gdti nu este o activitate
plictisitoare si consumatoare
de timp, ci un mod interesant
de a petrece timp in familie,
care dezvoltd obiceiuri
alimentare sdndtoase pe
termen lung, imbundtdteste
functiile executive, de
coordonare si de organizare,
creste increderea in sine

si conexiunea cu familia si

cu prietenii. Incurajati-i s&
Tmpdrtdseascd experienta,
fie pe canalele online de
socializare, fie chiar invitand
un prieten la masa.
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Pisicile,
un companion

terapeutic,
dar sensibil

Animalele au efecte
terapeutice asupra
oamenilor si, desi cdinii si
caii sunt cele mai cunoscute
animale pentru suport, fiind
dresati in acest sens, pisicile
par sd cdstige terenin
domeniul terapiei asistate.

Prezente vindecdatoare in
mijlocul suferintei
Maestre ale relaxdrii si
bucuriei tacute, pisicile
combat sentimentele de
singurdtate siimplinesc
nevoile de atingere si
afectiune unde oameni
de toate varstele se afld
izolati ori in suferintd:
acasd, in spitale, in centre
de ingrijire pentru varstnici
sau persoane cu dizabilitati,
inchisori sau hospice-uri.

Citirea si rezonanta
emotionald, ca stil de viata
si terapie

Curioase si afectuoase,
pisicile pot interpreta
gesturi si emotii umane si
pot urmdri privirea omului
pentru informatii, asa cum
aratd unele cercetdri asupra
comportamentului felinelor.
De asemeneaq, pot corela
expresii faciale cu vocalizdri
emotionale, sugerdnd o
reprezentare mentald a
emotiilor partenerilor. Astfel,
ele sunt sensibile la viata
emotionald a oamenilor,
prinzand mesajele din ton,
ritm, mimicd si gesturi.

In plus, torsul pisicii, cu
frecvente intre 25-50 Hz,
este asociat cu efecte
calmante si potential
vindecdtoare.

Studiile aratd cd pisicile
implicate in servicii asistate
de animale tind s& fie mai
sociabile, mai tolerante la
manipulare si mai dornice
de atentie decdat cele
obisnuite. Ele sunt selectate
si dresate pentru a accepta
sd fie mangdiate, luate in
brate si implicate in jocuri de
cdtre persoane strdine, iar
de fiecare datd cénd sunt
tratate respectuos, invatd ca
oamenii sunt buni si dezvoltd
incredere, ceea ce le face
mai afectuoase si... mai
terapeutice.

La randul lor, pisicile
influenteazd starea
emotionald a oamenilor,
reducdnd anxietateq,
depresia si introversia.

In relatie cu micile
patrupede, persoanele
depresive initiazd putine
interactiuni, dar acceptd
des initiativele pisicii,

ceea ce le Imbundtdteste
starea. Pisicile Tsi ajusteazd
comportamentul, mieundnd

mai frecvent si frecandu-se
mai des de persoanele cu
dispozitie negativd.

In serviciul oamenilor, cu
mdsura

Chiar si asa, pisicile sunt
sensibile si pot intdmpina
dificultati din cauza expunerii
la medii variate. Un studiu
din 2023 a ardtat cd 68%
dintre insotitori au incheiat
vizitele mai devreme pentru
a proteja bundstarea felinei.
Cunoasterea pisicii este
cruciald, oferind animalului
un sentiment de sigurantd
intr-un context potential
stresant, iar scurtarea vizitei
aratd consideratie fatd de
nevoile sale. Pisicile, ca si alte
animale terapeutice si nu
numai, sunt un dar al naturii
care trebuie ingrijit si pretuit,
beneficiile psihologice fiind
de ambele pdrti atunci
cand colaborarea se face
respectuos si iubitor.
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Cum sa citim
mai mult?

Cand timpul si atentia ne
sunt solicitate de atat de
multi stimuli si lucruri de
fdcut, universul cartii de

pe noptierd sau din cdstile
|&sate IGngd laptop devine o
utopie. Sperdm cd vom avea
ragazul fizic si psihic necesar
pentru ele, dar timpul trece si
ajungem parte din statistici
despre cei care isi doresc sd
citeascd mai mult.

Japonezii i spun , Tsundoku”,
termen ce desemneazd
fenomenul de a cumpdra
carti si ale depozita pe un
raft, cu scopul de ale citiin
viitor. Pentru a iesi din acest
cerc vicios, iatd cateva sfaturi
de la editori, recenzori de carti
si iubitori de citit, indiferent de
suport, moment al zilei si loc.

Cititul este putin despre
motivatie si putin despre
bucurie, dar mai ales despre
a crea contextul potrivit:

un spatiu doar al nostruy, In
care mintea se desprinde de
cotidian si rdmanem doar cu
cartea. Cand transformdm
acest moment intr-un interval
protejat - fie cu o carte
tipdritd, pe telefon sauin
format audio - lectura devine
un ritual pldcut si familiar, pe
cont propriu sau aldturi de
cineva.

Placerea de aciti se educa
din copildarie, mai ales atunci
cand cei mici si vad pdrintii
citind de pldcere. Faceti acest
lucruin timpul liber cand
sunteti acasd, impadrtdsiti cu
copilul ceea ce cititi si invitati-|
sd-si aducd o carte pentru

a lecturaimpreund. Cititi-i

seara inainte de culcare, iar pe
mdsurd ce invatd sd citeascd
singur, alternati: o seard
pdrintele, o seard copilul.

Apoi, este esential sa
reducem asteptdrile. Multi
oameni isi imagineazd cd ,.a
citi mai mult” inseamnd ore
intregi cu o carte in mana.
Pentru inceput, cinci minute
pe zi sunt suficiente. Astfel,
corpul si mintea nu mai intrd
n rezistentdq, iar cele cinci
minute devin rapid zece sau
doudzeci, fard sd realizati.

Un sfat oferit deseori de
editori, psihologi si traineri este
s& nu pierdem timpul cu cdarti
care nu ne fac cu adevdarat
pldcere. Nu este nicio rusine
inarenuntalaocarte

dacd, dupd 30-40 de pagini,
constatdm cd nu réspunde
asteptdrilor noastre. Relatia
cu o carte este unicg, nu este
o modd - nu citim ce citeste

toatd lumeaq, decét dacd
avem un proiect sau este o
lecturd scolard obligatorie,

iar atunci i vom acorda
intreaga atentie. Lectura de
pldcere ne oferd libertatea

de a abandona o carte pe
care nu o putem parcurge asa
cum ne-am dori, iar asta este,
paradoxal, una dintre cele mai
bune modalitati de a citi mai
mult.

Creati-vd contexte care va
atrag spre cdrti: o carte pe
noptierd, unain geantd, unain
aplicatie - poate chiar la cdsti.
Cu cat distanta catre carte

e mai micd, cu atdt citim mai
des si mai mult. lar dacd aveti
momente fard activitate in

zi — asteptdri, cozi, transport

- ele pot deveni spatii de
lecturd sau de auditie a

unei carti citite de altcineva:
autorul insusi, un actor sau o
voce sintetica
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Degenerescenta maculard
legata de vérsta (DMLV)
este prima cauzd a scaderii
acuitatii vizuale si una
dintre principalele cauze de
orbire in réndul persoanelor
cu vdrsta > 50 de ani.

Ce este degenerescenta
maculara legatd de varsta
(DMLV)?

DMLV este o afectiune
cronicd progresivd,
degenerativd a maculei, cu
scAderea vederii centrale.
Macula este regiunea
centrald a retinei, locul unde
este concentratia maxima
a celulelor fotoreceptoare
responsabile de vederea
find, a detaliilor. Boala
evolueazd progresiv, cu
modificdri ireversibile.
Existd 2 forme de DMLV:
forma uscatd atroficd (85%
din cazuri), care progreseazd
lent, si forma umedad
(neovasculard avansatd),
care de obicei provoacd
pierderea mai rapidd a
vederii.

Factori de risc pentru DMLV
Factorii de risc sunt:
ereditateq, razele
ultraviolete, ochii deschisi

la culoare, fumatul, carenta
de vitamine si minerale,
hipertensiunea arteriald,
obezitatea.

Cand sa te adresezi
medicului?

In faza precoce nu sunt
simptome. Pe parcursul
evolutiei apar: neclaritate
usoard in vederea centralg,
probleme de vedere in

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Degenerescenta
maculara

- principala cauzd de orbire dupd 55 de ani

conditii de iluminare slabd,
liniile drepte incep s& arate
ondulate sau strambe,
culorile sunt mai putin
strdlucitoare.

Tratamentul farmacologic
al degenerescentei
maculare - DMLV

Forma atroficd nu are niciun
tratament farmacologic
dovedit eficace.

In DMLV umedd existd
cateva optiuni de tratament:
injectia intravitreand cu
anti-VEGF (bevacizumab/
ranibizumab), cu rezultate
demonstrate clinic, terapia
fotodinamicd (PDT - o
combinatie de injectii

si tratament cu laser)

si administrarea orald

de vitamina D (reduce
semnificativ sinteza VEGF).
Un studiu prospectiv
efectuat pe 3965 de ochi
cu DMLV, monitorizati

timp de 9 ani, a ardtat

cd aportul de vitamina D

reduce semnificativ riscul de
progresie a bolii, iIn ambele
forme, chiar cu pand la 40%.

Suplimentele alimentare in
DMLYV - ce spun studiile?
Ingredientele cheie care
si-au dovedit eficienta in
sdndtatea oculard si DMLV
sunt: luteina, zeaxantina,
mezo-zeaxanting, vitaminele
D, CsiE, zincul si cuprul.
Studiile clinice importante
AREDS/AREDS?2 au ardtat
cd anumite combinatii de
antioxidanti si minerale pot
reduce riscul de progresie
catre AMD avansata.

O sintezd (Nature, Eye)
mentioneazd reducerea
riscului de progresie cdtre
AMD avansatd de ~25%
pentru combinatia AREDS in
populatiile vizate si descrie
trecerea in AREDS2 la luteind
+ zeaxantind in loc de beta-
caroten.
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Zilele petrecute la piscing,
strand sau bazin fac parte

din bucuria sezonului de vard.

Din cauza suprapopuldrii si,
uneori, a unei mentenante
precare, piscinele si bazinele
publice pot fi un pericol
pentru sdndtatea ta. Afld ce
boli poti lua de la piscind si
ia toate mdsurile pentru a
te bucura de apd si soare in
conditii de sigurantd.

Infectii ale pielii, urechilor si
ochilor

Cele mai frecvente boli de
la piscind sunt infectiile
(micotice, virale sau
bacteriene) si alergiile
cutanate. Micozele sunt
favorizate de umiditate,
cdldurd si maceratia
tegumentard si afecteazd,
de obicei, talpa piciorului si
spatiile interdigitale (micoza
piciorului).

Pitiriazis versicolor este o altd
micozd a pielii, manifestatd
prin pete mici roz, cafenii

sau albicioase, localizate pe
trunchi. Candidoza vaginald
poate fi, de asemeneq,
contractatd de la piscind.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Ce boli poti lua
de la piscina

Verucile vulgare plantare
(negi pe talpd) sunt cauzate
de unele tulpini de virusuri
papiloma, aparin urma
plimbatului descult pe

l&dngd piscing, infectiile fiind
favorizate de umiditate.
Infectiile bacteriene ale pielii
sunt cauzate, in principal,

de stafilococi, care crescin
apa stdtutd si caldd. Acestia
produc foliculite, furuncule,
abcese si alte piodermite.
Atentie, si acneea vulgard
este agravatd de imbdierea
n piscind.

Alergia cutanatd apare dupd
imbdiere la persoanele cu
predispozitie alergicd, este
cauzatd de substantele cu
care se dezinfecteazd apa si
se manifestd prin mici pete
rosii, intens pruriginoase.

Afectiuni ale ochilor
cauzate de mersul la strand
sau piscind

Substantele dezinfectante
din apd determind scdderea
secretiei lacrimale si uscarea
conjunctivei si pot duce
chiar la opacifierea corneei
(cataractd). Conjunctivita

de piscind poate fi si

infectioasd, frecvent fiind
declansatd de Chlamydia
trachomatis. Apare dupd
2 zile p&nd la 2 sdptdmani
dupd baie si se manifestd
prin inrosirea ochilor,
secretie conjunctivald
mucopurulentd, initial
unilaterald.

Orjeletul (ulciorul) este
cauzat de o bacterie care
trdieste in mod normal pe
piele (Stafilococul auriu),
dar aceasta se poate
rdspdndi cu usurintd

in apa nedezinfectatd
corespunzdtor sau

prin prosoape si mdini
contaminate.

Otita de piscina

Este, in general, otitd
externd, cauzatd de
ciupercile din apd. Apare la
cateva zile dupd baie si se
manifestd prin mancdrimi,
otalgie (dureri de ureche),
senzatie de ureche
infundatd.

Diareea

Este destul de frecventd
dupd imbdierea in baile
publice, apare in special

la copii si la persoanele

cu imunitate scdzutd si

este cauzatd de inghitirea
apei contaminate cu
microorganisme patogene.
Pentru sGndtatea ta, evitd
locatiile suprapopulate,

cele cu apd tulbure, cu

miros puternic sau care nu
par curate. Adreseazd-te
medicului imediat ce observi
orice tulburare apdrutd dupd
timpul petrecut la piscind.
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») Imodium Express
atunci cand ai nevoie

comprimate \
orodispersabile

Adultisi copii cuvdrsta cuprinsa intre 6-17 ani Diaree acuta: doza nitiala recomandata este de 2 comprimate orodispersabile (4 mg) pentru adulti siun comprimat orodispersabil
(2 mg) pentru copii, dupa fiecare scaun diareic. Diaree cronica: doza initial este de 2 comprimate orodispersabile (4 mg) pe zi pentru adulti si un comprimat orodispersabil (2
mg) pe zi pentru copii: aceasta doza initiala trebuie ajustatd pana la obfinerea a 1-2 scaune solide pe zi, rezultat la care se ajunge de obicei cu o doza de intretinere de 1-6
comprimate orodispersabile (2-12 mg) pe zi. Doza maxima recomandata pentru diareea acuta si cronica este de 8 comprimate orodispersabile (16 mg} pe zila adulti: |a copii,
dozatrebuie ajustatiin functie de greutatea corporala (3 comprimate arodispersabile/20 kg) dar care nu trebuie sa depaseasca un maxim de 8 comy dispersabile pe
7i. Contraindicatii copii cu virsta sub 6 ani, in sarcin si alaptare. Atentionari: In cazul diareii acute, dacd nu este observata o imbunatatire a starii clinice in 48 de ore de la
administrare, trebuie intrerupt tratamentul cu Imodium Express, iar pacientul trebuie indrumat sa consulte un medic. Se recomanda prudenta la pacientii care conduc vehicule
sau folosesc utilaje, deoarece poate sa apara somnolentd, oboseald sau ameteli. Acest medicament contine clorhidrat de loperamida si se poate elibera fara prescriptie
medicald. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestari neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului.
Medic le expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase. Vizd de publicitate nr.: 8244/06.04.2026
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Herpan

Herpangina apare in special
vara si la inceputul toamnei,
frecvent la copiii sub 10 ani
care merg in colectivitati
(crese, grdadinite, tabere
scolare). Si adolescentii si
adultii pot dezvolta boala,
dar este mai putin frecventd
la aceste grupe de vérsta.

Ce este herpangina?
Herpangina este o afectiune
virald cauzatd de virusurile
Coxsackie-A. Se manifestd
prin ulceratiile gri-deschis la
baza gurii si gatului, febrd
mare ce nu cedeazd la
antitermice si stare generald
alteratd. Evolutia este, in
general, favorabild, cu
disparitia simptomelor in 7-10
zile. Nou-ndscutii, persoanele
cu sistem imunitar
compromis si femeile
insdrcinate prezintd un risc
mai mare de a dezvolta o
formd severd de herpangind.

Este contagioasa
herpangina?

Este o boald virald

foarte contagioasd.
Virusurile Coxsackie-A

sunt virusuri cu tropism
digestiv (enterovirusuri)

care se transmit prin apad,
prin alimente nespdlate
corespunzdtor si care se
inmultesc in cavitatea
bucald, in stomac

si Tn intestinul gros.
Contagiozitatea bolii este
maxima in prima sdptdmand
de infectie. Boala se
transmite, in principal, prin
contactul cu materiile fecale
si prin atingerea obiectelor
contaminate.

Care sunt simptomele
herpanginei?

Herpangina se manifestd
prin febrd, durere de cap,
pierderea poftei de méncare,

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

ina la copii

durere de gat, vezicule sau
ulceratii in cavitatea bucald.
Simptomele apar dupd 6 zile
de incubatie a virusului, de
regulq, prin febrd si o stare
generald de rdu, eruptii

cu aspectul unui herpes

de buzd, dar localizate in
zona posterioard a cavitdtii
bucale, dificultdti la inghitire,
stare generald alteratd si
dureri de stomac. Eruptiile
mici se sparg la scurt

timp si, in locul lor, apar
ulceratiile dureroase. In mod
caracteristic, febra este
mare (depdseste adesea
40°C) sau nu se amelioreazd
la medicatia uzuald. La copiii
mici apare hipersalivatie sau
varsaturi.

Cum se trateazd herpangina
Tratamentul in herpangind
este doar unul simptomatic.
Se recomandd analgezice

si antipiretice (produse

ce contin ibuprofen

sau acetaminofen)

pentru calmarea durerii

si combaterea febrei.

Anumite spray-uri ce

contin si anestezice topice,
precum lidocaina, pot
ameliora durerea in gat si
durerile bucale asociate cu
herpangina.

Nu administrati antibiotice
sau acid acetilsalicilic copiilor
care suferd de herpangind!

Hidratarea si alimentatia
corecta

Din cauza leziunilor de

la nivelul g&tului apar
dificultati la inghitire

si refuzul alimentatiei.

Este important aportul
crescut de lichide in timpul
recuperdrii. Se recomandd
consumul de lichide reci sau
la temperatura camerei.
Evitati bduturile acidulate,
sucul de citrice, lichidele
fierbinti, alimentele acre sau
condimentate, deoarece pot
agrava simptomele.
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Frenul lingual scurt
- cand se Indepdrteazd?

Frenul lingual este un tesut
subtire si flexibil care fixeazd
limba de peretele inferior al
maxilarului. La aproximativ
4-10% dintre nou-ndscuti,
acesta este mai scurt, mai
rigid sau se extinde cdtre
varful limbii, situatie numitda
anchiloglosie. Nu toate
aceste cazuri necesitd
tratament, insd, atunci
cand mobilitatea limbii
este afectatd, pot apdrea
probleme de crestere sau
functionale, mai alesin
primele luni de viatd.

De ce este importanta
evaluarea frenului lingual la
nou-ndscuti

Cel mai frecvent, dificultdtile
cauzate de un fren lingual
scurt sunt legate de aldptare.
Limba nu se poate misca
suficient pentru o atasare
corectd si profundd la san,
iar bebelusul se desprinde
des si transferd insuficient
lapte. Aldptarea devine
lungd si ineficientq, cu
impact asupra cresterii In
greutate. In acelasi timp,
mama poate resimti durere,
poate dezvolta ragade sau
poate observa o scddere a
productiei de lapte.

Diagnosticul se stabileste,

de obicei, la primul consult
pediatric, dupd 7-14 zile de la
nastere. Medicul evalueazd
cresterea ponderald,
mobilitatea limbii si forma
acesteia, frenul lingual scurt
puténd da un aspect de
inima varfului limbii. La fel
de importantd este discutia
despre modul de hrdnire,
durata meselor si confortul in
timpul aldptdrii. Dacd aceste
elemente sunt normale,

se recomandd prudentd

si evitarea unei interventii
nenecesare, mai ales in
contextul in care frenotomia
este efectuatd tot mai
frecvent fard o corelatie
clard cu problemele reale.

Cand se recomanda
indepdrtarea frenului
lingual scurt

In multe cazuri, frenul lingual
devine mai flexibil odatd

cu crestereq, iar copilul se
dezvoltd normal. Totusi,
atunci cand anchiloglosia
persistd, pot apdrea
dificultati de vorbire, in
special in pronuntia unor
consoane precumt, d, s, r sau
|, probleme de igiend orald
prin acumularea resturilor
alimentare, risc crescut de
carii si gingivitd sau chiar
probleme ortodontice.

Unii copii pot fi afectati de
limitari functionale, cum ar fi
dificultatea de a linge buzele,

de a ajunge cu limba la dintii
posteriori sau de a consuma
anumite alimente, cu impact
emotional pe termen lung.
Frenotomia este o procedurd
chirurgicald simpld si rapidd,
realizatd, de obicei, in
cabinet, fard anestezie, prin
sectionarea frenului cu o
foarfecd sterild sau cauter.
Sdangerarea este minima,

iar bebelusul poate fi pus
imediat la san. Interventia
este recomandatd in prima
lund de viatd atunci cand
aldptarea este ineficientd si
copilul nuia in greutate. La
varste mai mari, frenotomia
se ia in considerare doar
dacd existd deficite
functionale persistente,
dificultati de vorbire
confirmate de logoped

sau probleme dentare,

fiind necesard, de reguld, o
evaluare multidisciplinard.
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Acest medicament contine 140 mg diclofenac sedic. Indicat pentru tratamentul simptomatic local pe termen scurt (maxim 7 zile) al durerii

asociate cu luxatii acute, entorse sau echimoze pe brate si picioare ca urmare a traumatismelor cu corp dur, la adolescentii cu vérsta peste 16 ani
si la adulti. Doza recomandata este un emplastru medicamentos o data pe zi. Nu utilizati daca sunteti alergic la administrarea de diclofenac, daca
aveti varsta sub 16 ani sau daca sunteti gravida in ultimele trei luni de sarcina. Aplicati emplastrul medicamentos numai pe pielea intacta,
sanatoasa. Daca acest medicament este necesar mai mult de 7 zile pentru ameliorarea durerii sau daca simptomele se agraveaza, adresati-va
medicului dumneavoastra. Acest medicament se poate elibera fara prescriptie medicala. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a
informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestari neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate
se considera deseuri periculoase.
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Microplastice
descoperite in

placile de aterom

Plasticul se regdseste in
ambalajele bauturilor si
alimentelor, in conductele
prin care este transportata
apa potabild, in obiectele
pe care le folosim zilnic, dar
siin lacuri, mari, oceane

si chiarin aerul pe carel
respirdm, fiind transportat
de vant. in timp, acesta se
dezintegreaza in micro- si
nanoparticule invizibile cu
ochiul liber. Nu este, asadar,
surprinzdtor cd numeroase
studii au demonstrat
prezenta microplasticelor
in apq, alimente, darsi

in plamani, sdnge sau
placenta umana.

Impactul asupra sdndtdtii
umane este intens studiat,
o cercetare recentd
evidentiind existenta
microplasticelor in pldcile
de aterom, pacientii cu
astfel de particule avand un
risc crescut de evenimente
cardiovasculare majore
(infarct, AVC sau deces).

Microplastice si
nanoplastice in placile de
aterom - despre studiu
Studiul, desfasurat in mai
multe centre medicale din
Italia, ainclus pacienti cu
Tngustdri semnificative ale
arterelor carotide, operati
prin endarterectomie
carotidiand, interventie ce
permite indepdrtarea pldcii
de aterom si analiza directd
a acesteia. Fragmentele
extrase au fost examinate
prin metode de laborator
avansate pentru a identifica

micro- si nanoplastice, dar

si pentru a evalua gradul

de inflamatie celulard.
Ulterior, pacientii au fost
monitorizati timp de aproape
trei ani, iar cercetdtorii au
comparat riscul de infarct,
accident vascular cerebral
sau deces intre cei la care
s-au gdsit microplastice si cei
la care acestea nu au fost
detectate.

Rezultatele studiului
Rezultatele au ardtat

cd microplasticele sunt
frecvent prezente in pldcile
de aterom: peste jumdtate
dintre pacienti aveau
polietilend, iar o parte si
policlorurd de vinil (PVC),
materiale larg utilizate n
viata de zi cu zi. Analizele
au demonstrat cd aceste
particule au dimensiuni
foarte mici, care le permit
sd se acumuleze n tesuturi.
Ce este foarte ingrijordtor
reprezintd faptul cd

nivelul de inflamatie redat
de markerii inflamatori
studiati a corelat pozitiv cu

.

cantitatea de microplastice
din artere. In plus, pacientii
respectivi au prezentat un
risc de infarct, accident
vascular cerebral sau deces
de peste 4 ori mai mare,
comparativ cu cei fard astfel
de particule.

Censeamnd aceste
rezultate?

Aceste rezultate sugereazd
un posibil nou factor implicat
n bolile cardiovasculare,
ardténd pentru prima datd
cd microplasticele pot
ajunge n pldcile de aterom

si se asociazd cu un risc mai
mare de evenimente grave.
Totusi, studiul evidentiazd

o legdturd, nu o cauzd
directd, astfel cd nu se poate
afirmaincd dacd aceste
particule contribuie activ la
agravarea bolii sau reflectd
doar expunerea la alti factori
nocivi din mediu, precum
poluarea apelor si a aerului.
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Mai multa apg,

mai putin stres,

De ce este importanta hidratarea?

V-ati simtit vreodatd iritat,
obosit sau coplesit fard

un motiv clar? S-ar putea

ca explicatia sd fie mult

mai simpl& decdt credeti:
deshidratarea. In lipsa apei,
aproape toate sistemele
incep sa functioneze sub
nivelul optim, de la hormoni si
creier pdnd la somn, digestie
si ritm cardiac. Efectele apar
rapid si pot duce la stari
neasteptate, de la anxietate,
pdnad la depresie si chiar
gdanduri suicidale.

Starea de alerta activata de
deshidratare

Un nou studiu realizat in
Marea Britanie aratd ca
lipsa apei nu afecteazd doar
corpul, ci declanseazd un
rdspuns biologic de stres

ce amplificd anxietateaq,
tulburdrile de dispozitie si
alte probleme de sandtate
pe termen lung.

Cand nivelul de hidratare
scade, corpul activeazd
mecanisme de supravietuire:

se accentueazd secretia

de vasopresind pentru a
conserva apa, iar acest
hormon stimuleazd axa
hipotalamo-hipofizo-
adrenald, crescand nivelul
de cortizol. Studiul aratd ca
persoanele care beau sub
1,5 litri de lichide pe zi au un
rdspuns la stres cu peste 50%
mai intens decdat cei bine
hidratati. Astfel, organismul
reactioneazd ca si cum ar fi
sub presiune continud, chiar
si n situatii obisnuite.

In paralel, creierul primeste
mai putin snge si
electroliti, ceea ce perturbd
neurotransmitdtori esentiali
pentru echilibrul emotional
— serotonind, dopaming,
oxitocind. Rezultatul:
iritabilitate, anxietate,
dificultati de concentrare si
ceatd mentald.

Consecinte fizice: de la
oboseald la risc metabolic
Pe langd efectele asupra
psihicului, deshidratarea

afecteazd functiile fizice de
bazd. Sdngele devine mai
vdscos, inima depune efort
suplimentar pentru a mentine
circulatia, iar reglarea
temperaturii corporale
devine ineficientd. Studiul
subliniazd cd un raspuns
exagerat al cortizolului este
asociat cu riscuri crescute de
boli cardiovasculare, diabet
si depresie pe termen lung. In
plus, deshidratarea cronicd
suprasolicitd rinichii pentru a
conserva apa, ceea ce poate
determina dezechilibre
electrolitice si senzatia

de oboseald persistentd.
Mecanismul creeazd un

cerc vicios: corpul stresat se
deshidrateazd mai usor, iar
asta amplificd stresul.

Hidratarea ca strategie
pentru sGndtatea mentala
si fizica

Consumul de apd si lichide
f&rd alcool ar trebui sd
devingd, pentru noi toti, o
strategie de viatd pentru
mentinerea echilibrului psihic
si fizic, deopotrivd. Un aport
zilnic de aproximativ 2 litri
pentru femei si 2,5 litri pentru
bdrbati ajutd la sustinerea
functiilor cognitive si la
reducerea vulnerabilitatii

la anxietate si epuizare.
Astfel, gestul banal de a
avea mereu o sticld sau un
bidon de apd la indemdanad
si a bea constant, nu doar
atunci cdnd ne este sete,
este cel mai usor mod de a
ne mentine hidratati.
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HPV

nu face exceptii.

Tu faci?

Alege protectia, alege vaccinarea anti-HPV!

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

Scaneaza codul QR

*Atentie! Orice informatie mediicala sau recomandare de sanéitate continuta in brosurile/materialele informative ale campaniei, HPV nu face excepti. Tu faci?” este puséila dispozitie doarin scop informativ, nu reprezints si/sau inlocuieste o consultatie
medicali s nu este menita sa reprezinteingijire profesionala calficat. Informatiile i/sau recomandrile/sfaturile prezentate in materiale informative ale campaniei HPV nu face excepii Tufaci?” nu potnlocui s nunlocuiesc consultul medical de
specialitate, diagnosticul i tratamentul oferte in mod direct de citre medic. Pentru orice problemé de santate s/sau orice recomandare in ceea ce priveste starea dumneavoastra de sandtate, v recomandam sa consultati un profesionistin domeniul
sanatatii I limita legi, nu vom fi responsabilifaté de dumneavoastra pentru niciun cost, cheltuiell, pierdere, deteriorare, véitamare directs sau indirectd care rezuité din bazarea pe orice continut sau informatie/recomandare/sfat din prezentul material
si/sau alte materialele informative ale campaniel HPV nu face excepti. Tu faci?”
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SET TROLLER VOUCHER VACANTA

PRODUSE 8000 LEl

EiEE PASTREAZA SIINSCRIE POTI CASTIGA
2_ : bonul fiscal/ factura pe « premii prin
www.tombola-alphega-farmacie.ro tragere la sorti

*Campania se desfasoara in perioada 1.06.2026 - 15.07.2026, in limita stocului disponibil, in farmaciile Alphega participante la Campanie.
Cumpara minim un produs participant la Campanie pe un bon fiscal/ factur3, din farmaciile Alphega participante la Campanie sau de pe
site-ul https:/comanda.alphega-farmacie.ro/, inscrie bonul fiscal/ factura pe www.tombola-alphega-farmacie.ro si poti castiga, prin
tragere la sorti, unul dintre premiile Campaniei. Mai multe informatii privind Campania, inclusiv farmaciile participante la campanie,
premiile si data de extragere ale acestora sunt disponibile in Regulamentul Campaniei. Regulamentul Campaniei este disponibil spre
consultare in mod gratuit oricarui solicitant, la cerere, in farmaciile Alphega participante la Campanie si pe
www.tombola-alphega-farmacie.ro. Numarul total al premiilor este de 271. Valoarea totala estimata a premiilor este de 72,167 lei (TVA
inclus). Imaginile sunt cu titlu de prezentare. Produsele BiSeptol Drops aroma de [amaie, 100 g, Calmotusin cu stevia Dbtix drops, 100 g,
Emocalm Drops, 100 g sunt suplimente alimentare. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj. Produsul Nosko Forte - apd de
mare hiperton, 30 ml este dispozitiv medical. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj si/sau manualul de utilizare al
produsului, dupé caz.
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Cel mai bun moment
pentru a face dus

- opinia unui microbiolog

Dusul de seara este un ritual perfect pentru relaxare, mai
ales atunci cand lumina din baie este blanda sau scazuta.
In schimb, dusul de dimineatd are un efect opus: trezeste,
energizeazd si ne pregdteste pentru ritmul zilei. Alegerea

momentului ideal devine o chestiune de preferinta si stare
de bine. Totusi, dincolo de confort, dusul are un rol esential:
indepdrteazda bacteriile, mirosurile si particulele acumulate
pe piele. Asadar, cand este cel mai potrivit moment pentru
dus, din perspectivéa microbiologica?

Beneficiile dusului seara
pentru sdnatatea corpului
Dupd o zi de muncd, mers
rapid prin oras, cumpdrdturi,
treburi sau doar plimbdri
lungi, dusul inainte de culcare
este foarte benefic, intrucat
nldturd poluantii si alergenii
adunati peste zi pe piele,
chiar si prin haine. Astfel,
scade expunerea nocturnd la
alergeni si riscul de aparitie
a reactiilor alergice peste
noapte. Dusul seara va
elimina si limita transferul
de sebum, transpiratie

si bacterii de pe piele pe
asternuturi, protejand pielea
sensibild de iritatii si crednd
un mediu igienic inainte de
somn.

Ce se intGmpla peste
noapte?

Totusi, in timpul noptii corpul
transpird, indiferent de
temperaturd, iar aceasta
devine hrand pentru
bacteriile de pe piele, ce
descompun transpiratia

n thioalcooli, responsabili
pentru mirosul corporal
nepldcut de dimineatd. In
plus, chiar dacd am fdcut dus
inainte de culcare, celulele
de piele moartd pdtrund in

asternuturi si favorizeazd
dezvoltarea de acarieni, iar
dacd asternuturile nu sunt
schimbate sdptdmanal,

iar salteaua igienizatd
periodic, mediul umed creat
peste noapte contribuie la
dezvoltarea bacteriilor si
fungilor pe piele.

De ce sa facem dus
dimineata?

Doamna Primrose Freestone,
lector in microbiologie la
Universitatea din Leicester,
Marea Britanie, spune

cd dusul este un element
esential al igienei corporale,
indiferent dacd este fdcut
dimineata sau seara (si
ntotdeauna dupd un
antrenament sportiv), insd
explicd de ce este important
sd faceti dus dimineata.

1. Tndepé rtati transpiratia
acumulatd peste noapte,
bacteriile si compusii
responsabili de miros, intrucat
corpul produce transpiratie,
care hrdneste bacteriile.
Astfel, dusul de dimineatd
reduce incdrcdtura
microbiand si mirosul corporal
pentru restul zilei.

2. Eliminati de pe piele
particulele preluate din
pijamale si asternut pe
timpul noptii, care pot
favoriza reactii alergice, cu
atdt mai mult cu cét obisnuiti
s& dormiti cu un animal de
companie, care lasd par,
salivd si alte substante in pat.

3. Hainele de zi se vor
mentine mai curate, iar
corpul va mirosi bine

mai mult timp, deoarece
bacteriile, existente in
mod natural pe piele, au
mai putind transpiratie de
procesat.



E ALIMENTATIE

Alimente pentru

scaderea trigliceridelor

Profilul lipidic standard
contine trei tipuri de lipide:
colesterol LDL, colesterol
HDL si trigliceride, fiecare

cu rolul sGu in organism, ce
trebuie sd se gdseascad intr-
un anumit echilibru. Pentru
trigliceride, valoarea optimd
este maxim 150 mg/d|, iar 150
- 199 mg/dl reprezintd valori
limitd.

Trigliceridele reprezintd cel
mai frecvent tip de lipide

din corp, cu rol de stocare

si eliberare de energie, ce
provin atat din alimentatie,
cat si din sinteza hepatica.
Depdsirea valorilor poate
fnsemna risc crescut de
boald cardiovasculard,
aterosclerozd, diabet si
sindrom metabolic. Controlul
caloriilor consumate n exces
este prima linie de atac in
gestionarea trigliceridelor.

Alimente recomandate
pentru controlul si scdderea
trigliceridelor

Pestele gras (somon, macrou,
sardine, hering, pdstrdv,

ton) contine Omega 3 (EPA

si DHA) in cantitate de 1-2
g/portie, ce reduce sinteza
hepaticd de trigliceride,

proteine 20-25 g si

grdsimi mononesaturate
(sdndtoase) 8-12 g la 100 g.
Se recomandd 2-3 portii/
sAptdmanad.

Nuci si seminte (nuci,
migdale, fistic, seminte de
in, chia, dovleac), ce contin
Omega 3 vegetal (ALA) 2-7
g, fibre: 3-10 g si grdsimi
mononesaturate: 10-20 g
per portie (28-30 grame).
Consumati zilnic o portie.
Legume neamidonoase
(broccoli, conopidd, ardei,
rosii, castraveti, dovlecei,
vinete, ciuperci, salate verzi)
sunt bogate in fibre: 2-4
9/100 g si au o cantitate
micd de carbohidrati: 3-6
9/100 g, aldturi de un indice
glicemic scdzut. Consumati
2-3 portii zilnic, ca garnituri
sau ca atare, pentru a
reduce absorbtia grdsimilor
si a stabiliza glicemia.
Fructele cu indice glicemic
scdzut (fructe de pddure,
mere, pere, citrice, kiwi,
prune, piersici), cu un
continut moderat de
zaharuri 8-12 g, dar bogat
in fibre 2-6 g la 100 g si

in antioxidanti, precum
vitamina C si polifenoli, sunt

foarte valoroase, intrucat
reduc inflamatia siimpactul
glicemic. Consumati pand la
2 portii zilnic.

Cerealele integrale (ovdz,
quinogq, hriscd, orz, orez
brun, pdine integrald) sunt
importante, intrucat contin
4-10 g de fibre, 1-3 g beta-
glucani (ovdz) per jumdtate
de cand si au indice glicemic
moderat. Mancati 1-2 portii
pe zi, deoarece fibrele
solubile reduc absorbtia
grdsimilor.

Leguminoasele (linte, ndut,
fasole rosie/neagrd, mazdre)
au fibre 6-12 g si proteine
8-14 g per portie, precum si
carbohidrati complecsi cu
absorbtie lentd, ce reduc
rezistenta la insulind si previn
cresterea trigliceridelor.
Consumati 3-5 portii/
sAptdmanad.

De evitat

Evitati alimentele bogate

n zaharuri si amidon: pdine
albd, paste, orez, cartofi,
cereale, produse de patiserie,
dulciuri si sucuri, deoarece
cresc brusc glicemia si
stimuleaza ficatul sa
produca trigliceride in exces.



Fluxiv®

Circulatie
sanatoasa
la activ!

FlUXiV®comprimate

contribuie la sanatatea
circulai;iei vasculare

v® " -
Fluxiv® cremi tonica
contribuie la mentinerea o
elasticitatii, hidratarii =~ <~

si tonicitatii pielii

Fluxiv® comprimate este un supliment oo .
alimentar si nu trebuie sa inlocuiasca o dietd Antl b | Otlce a

variatd, echilibratd si un stil de viatd sdndtos.




www.vedixin.ro l

Pentru
vedere
pptima!

& 24 mg LUTEINA

intr-un singur
comprimat

®/ [:l]"tl?ih“iﬂ la Pentru vedere optims
mentinerea e e,

vederii normale * LUTEINA 24 mg

* Vitamine A, B,, E
* Zinc

— = kForm_ul;?u
Disponibil si in premium
5 . 30 comprimate filmat
varianta *90 cpr. mate: NN

Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul/informatile de pe ambalaj.




E MISCARE

Pauzele active
sI sanatatea
cardiorespiratorie

Chiar si atunci cand respectdm recomanddrile de miscare

- 150 de minute pe sdptdmdand sau 30 de minute si 5.000-
7.000 de pasi pe zi — petrecem prea multe ore stand, iar
sedentarismul prelungit nu poate fi anulat doar prin céteva
minute de activitate. Asadar, cercetdtoriin stiinte sportive si
recuperare medicald din Marea Britanie si SUA au elaborat
un set de madsuri usor de urmat, oriunde ne-am afla, ce sustin
dorinta de a ne mentine activi pe tot parcursul zilei: pauzele

active sau ,energy snacks”.

n ce constau pauzele
active?

Pauzele active sunt mini-
sesiuni de activitate fizicd
viguroasd, cu o intensitate
ce accelereazd respiratia si
pulsul, iar conversatia devine
dificil de purtat, integrate in
rutina zilnicd, fard a necesita
echipament sau schimbarea
hainelor si fard a aloca un
timp anume, ca pentru un
antrenament clasic. De
exemplu: urcarea rapidd a
scdrilor de la bloc sau birou,
20 de sarituri pe loc inainte
de pauza de cafea sau de
masd, 20 de genuflexiuniin
timpul reclamelorde la TV
sau 10-20 de flotdri la plan
inclinat sau la sol intre doud
call-uri. Durata tipicd: 20-60

de secunde, repetate de 2-3
ori pe zi, cu 1-4 ore de pauzd
intre ele, ca mini-sesiuni
dintr-un antrenament HIIT.
Cheia este consistenta.

Cercetdrile Tn domeniu au
evidentiat faptul cd aderenta
la un astfel de obicei este
foarte mare. Participantii
au putut mentine aceste
micro-episoade de efort
pe termen lung, integrarea
lor in activitatile cotidiene
reducand barierele clasice,
precum lipsa de timp,
dispozitie sau echipament.

Energy snacks si beneficiile
pentru sandatate
Imbunatdtirea sandatatii
cardiovasculare si un

control mai bun al glicemiei.
Episoadele scurte de efort
intens cresc ritmul cardiac
suficient cat sd stimuleze
adaptdri cardiovasculare,
iar repetdrile zilnice reduc
riscul de boli cardiace.

De asemeneaq, studiile au
ardtat cd un minut de efort
intens inainte de mese

poate reduce varfurile
glicemice postprandiale,
pauzele active imbundtatind
sensibilitatea la insulind si
s@ndtatea metabolicd.
Fiecare ,snack” intrerupe
perioadele lungi de

stat pe scaun, ceea ce
imbundtdteste circulatia,
reduce inflamatia si scade
rigiditatea vasculard. Este un
mod simplu de a contracara
efectele nocive ale
sedentarismului prelungit.

Cresterea capacitdtii
cardiorespiratorii este unul
dintre principalele beneficii,
3-4 episoade de 20-60 de
secunde de efort intens pe zi
puténd creste capacitatea
cardiorespiratorie

cu aproximativ 7% n

cateva sdptdmani — un
rezultat comparabil cu
antrenamentele HIIT. Fiecare
pauzd activa ridicd brusc
ritmul cardiac si consumul
de oxigen, iar antrenarea
musculaturii mari creste
capacitatea organismului
de a utiliza oxigenul side a
sustine efortul.



E MISCARE

Antrenamentele
cu greutati

- beneficii si cum incepeti,
indiferent de varsta

L~Antrenamentele de fortd
sunt doar pentru barbati.
Dacd ridic greutdti md pot
accidenta. Sunt prea in
varstd ca sd incep acum

sd ridic greutdti.” Toate
acestea sunt mituri care
mpiedicd femeile sd inceapd
antrenamentul de fortd,
esential pentru mentinerea
densitdtii osoase si a masei
musculare dupd menopauzd.

Beneficii ale
antrenamentelor de fortda
pentru femei

Femeile, in special cu

varsta de peste 50-60 de
ani, au nevoie de un tip
special de activitate fizicd.
Antrenamentul de fortd

- n special ridicarea de
greutdti, sub indrumarea
unui antrenor - este ideal
pentru imbundtdatirea fortei
si a tonusului muscular, ce
mentine independenta si
previne accidentdrile pe
termen lung. In plus, ridicarea
de greutdti creste densitatea
osoasd si reduce riscul de
osteoporozd.

Un alt avantaj major este
arderea grdsimii: studiile aratd
cd femeile care combind
mersul cu antrenamentele de
fortd pierd mai multd grdsime
si isi mentin masa musculard,
comparativ cu cele care fac
doar antrenamente cardio.
Efectul de ardere a grdsimilor
dupd antrenamentul

cu greutdti mentine
metabolismul ridicat chiar si
pdnd la 24 de ore.

Pentru a vd motiva

sd incepeti, meritd sa
demontdm cateva mituri
frecvente: antrenamentul
este intotdeauna adaptat
in functie de gen, varstd si
conditie fizicd; accidentdrile
pot fi evitate cu tehnicd
bund si progresie controlatd,
aldturi de un antrenor la
sald ori online; varsta nu
conteazd, dimpotrivd:
femeile de peste 50-60 de
ani castigd fortd, echilibru si
mobilitate, cu perseverentad.

Cum incepeti
antrenamentele cu greutati
- 5 sfaturi utile

1. Vorbiti cu medicul de
familie dacd aveti probleme
cardiace, osodse sau
articulare. Astfel veti incepe
in sigurantd.

2. Acordati-vd mai mult
timp de recuperare intre
antrenamente. Odatd cu
varsta, muschii se refac mai
lent. Zilele de pauzd sunt
obligatorii, asadar incepeti
cu doud antrenamente pe
sdptdmand.

2

Ce se intampla cu oasele in
timpul ridicdrii de greutati?
Cand ridicdm greutdti,
oasele sunt supuse unui
stres mecanic ce activeazd
celulele responsabile

cu construirea osului

(osteoblastele). Corpul incepe
sd producd tesut osos nou

si astfel creste densitatea
osoasq, vitald pentru adulti

si femeile aflate in peri-/
postmenopauzd, odatd cu
scdderea estrogenului.

3. Beti 1litru de apd inainte, in
timpul si dupd antrenament.
Persoanele in varstd se
deshidrateazd mai usor, iar
efortul amplificd acest risc.
4. Incepeti cu exercitii simple
si greutdti mici (0,5-1kg).
Miscarea corectd conteazd
mai mult decat viteza sau
greutatea ridicatd.

5. Cresteti treptat
dificultatea: extra repetdri
sau greutdti mai mari. Cand
exercitiile devin usoare, e
semn cd muschii au devenit
mai puternici si puteti
progresa.
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E LA DRUM CU ALPHEGA

Reguli de aur pentru
calatorii solo,
In sigurantad

Calatoriile solo, pe cont propriu, pot fi extrem de benefice,
ncepdnd cu libertatea totald a deciziilor, care conferd
flexibilitate, spontaneitate, claritate mentald si o mai mare
incredere in sine. In plus, o astfel de experientd poate fi mai
autenticd si oferd o imersiune mai profundd in cultura sau in
comunitatea pe care o vizitdm, cu experiente neasteptate si

memorabile in ritmul propriu.

\ -

Cdlatoria solo cere orientare,
planificare si capacitatea

de a gestiona situatii
neprevdzute, prezentd si
conectare la sine si la locul
vizitat. Cu putind atentie si
cateva reguli simple, va puteti
pdstra siguranta si confortul
pe tot parcursul experientei.

Sfaturi esentiale pentru o
cdlatorie solo linistita si plina
deincredere

1. Planificati calatoria
dinainte. Mergeti intr-o
zond unde sd va simtitiin
sigurantd: un oras cu atractii
turistice diverse, culturale si
naturale, locuri de plimbare,
de luat masa si de socializat.
Alegeti o cazare cu recenzii

bune, unde oaspetii s-au
simtit confortabil. Inainte

de plecare, trimiteti cuiva
planul, pentru a sti unde
sunteti. Notati adresa cazdrii,
transportul si traseele,
precum si numdarul de urgentd
local pentru caldtorii in afara
tarii. Faceti copii digitale ale
documentelor si achizitionati
o asigurare de cdldtorie.

2. Bunurile personale,
organizate simplu si eficient.
Luati doar strictul necesar -
dacd acasd purtati doar 2
perechi de pantaloni pentru
o saptdmand, nu incdarcati
bagajul cu cate o pereche
pentru fiecare zi. Cu cat

este mai mic, cu atat va

fi mai sigur si mai usor de
transportat. Tineti lucrurile
importante aproape de corp
si Tmpdartiti banii in doud locuri
diferite. Pe parcursul zilei, luati
doar ce aveti nevoie.

3.1Tn miscare, fiti prezent/a,
nu tensionat/a. Purtatio
geantd in bandulierd sau un
rucsac securizat si mergeti
cu pas hotdrat, pentru a
transmite incredere. Plimbati-
vd prin zone centrale, publice
sau turistice, iar dacd se
schimbd peisajul sau vi se
pare cd ceva nu este in
reguld, schimbati directia. De
cele mai multe ori, e suficient
s& fiti atenti la oameni sila
cum aratd cladirile si strada,
fard a manifesta o vigilentd
excesivad.

4. Utilizati tehnologia in
mod inteligent si discret.
Atunci cand cdlatoriti in altd
tard, descdrcati de acasd
hartile offline, aplicatiile
locale de transport silimba
pentru traduceri rapide in
Google Translate. Luati cu
dumneavoastrd o baterie
externd. Partajati periodic
localizarea cu o persoand de
incredere si folositi Wi-Fi din
locuri securizate, cu parold,
pe care o puteti obtine de la
gazdd. Evitati retelele publice
de Wi-Fi.

5. Oameni, respect pentru
cultura locald si interactiuni
sociale in siguranta. invatati
cateva cuvinte in limba
locald: formule de salut,
multumire, cifre si utilizati-




le - localnicii se vor bucura,
iar voi veti avea un sentiment
de multumire la fiecare
interactiune. Documentati-
vd si respectati normele
culturale ale locului, pentru

a evita situatii nepldcute.

Fiti sociabil/d, dar pdstrati
informatiile personale pentru
dvs., de exemplu: unde aveti
cazare sau adresa de acasd.
Dacd o conversatie devine
inconfortabild, retrageti-va
politicos.

Cum transformati o calatorie
solo intr-o experienta care va
hraneste, va conecteaza si
va relaxeaza

Pentru ca o cdldtorie solo sd
fie memorabild, una pe care
sd ne dorim s& o repetdm

n alte locuri si contexte
necunoscute, este esential

ca aceasta sd ne umple

de cunoastere, relaxare si
bund dispozitie. Astfel, ne va
ajuta sd ne simtim bine si s&
ne regdsim in medii si locuri
strdine, care ar fi putut pdrea
ostile.

Cdutati experiente culturale
care vd inspird. Marile orase
din Romania si din Europa

au website-uri sau pagini de
social media cu informatii
turistice si evenimente
culturale, precum festivaluri,
concerte si expozitii. Urmariti
aceste pagini si tineti cont
de viata culturald a locului,
ca poartd directd catre
comunitate. Documentati-va
n prealabil despre istoria si
societatea locului siincercati
s& va adaptati ritmul: faceti

plimbdri pe jos pentru a

simti orasul, a va linisti sia va
conecta cu energia lui. Priviti
n jur: arhitectura, oamenii,
micile detalii. Ascultati
muzica, rdsetele, atmosfera
unui festival sau a unei piete in
care intrati pentru a cumpdra
cateva fructe. Toate aceste
elemente spontane creeazd
amintiri frumoase si va dau
sentimentul de apartenentd.

Creati momente de prezentd
si conectare cu locul, atunci
cand asteptati comanda la un
restaurant sau stati la coadd
pentru a cumpdra pdine ori un
croissant. A cdldtori pe cont
propriu inseamnad si a ménca
singur in oras, dar acest lucru
nu trebuie sa fie sténjenitor, ci
un moment de contemplare

a zilei. Lasati telefonul, priviti

n jur, ascultati, intrati in vorbd
cu localnicii sau cititi o carte.

Cunoasteti locul si oamenii
prin participarea la tururi
ghidate, cursuri de gatit
pentru turisti etc. Adresati
intrebdri simple gazdei,
receptionerului sau altor
calatori, precum: ,,Stii un loc
cu mdancare locald sau o
librarie dragutd?” sau ,.Ce
se poate face dimineata
devreme prin oras?” (dacd
sunteti o persoand matinald).
n general, oamenii sunt
bucurosi sd ajute, iar astfel
puteti descoperi locuri

care nu apar in ghiduri sau
articole - cu atdt mai putin
in recomandarile standard
ale Al.

Ldsatiloc pentru
spontaneitate si liniste
personald. Dacd sunteti o
persoand care planificd totul
dinainte, pdstrati cateva

ore libere sau un program
mai lejer, pentru a permite
descoperiride moment. Si
incd ceva: acceptati linistea
singurdtdtii intr-un loc
necunoscut, unde veti fi doar
cu gandurile dvs. - e parte din
magia de a cdldtori.

Descoperire placutd,
Echipai-Tour

(X}
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Uractiv Control contine minerale i extracte din plante. Doza zilnica recomandata: 1 capsula de 2-3 ori/zi.
Anusedepigfdmzihméracomandaﬁ A nu se lisa la indemana copiilor. T

Acest produs este un supliment alimentar si nu infocuieste o dieta varia até si un stil de viafa sénéitos. 7 er ap[a
Cititi cu atentie prospectul sau informatiile de pe ambalaj. a SUN PHARMA company




DACIA PLANT®

FORTA BINEFACATOARE A PLANTELOR
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Acestea sunt suplimente alimentare, a se citi cu atentie

prospectul / informatiile de pe ambalaj. pharma




