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Schimbarile sezoniere
si ce impact au
asupra sanatatii

Odata cu schimbarea anotimpurilor, organismul trebuie sa se adapteze
la noi conditii de mediu, ceea ce poate prezenta anumite provocari
pentru sanatate, dar si noi oportunitati de a avea grija de corpul si
mintea noastra si de a asigura mentinerea unor niveluri de energie si
vitalitate cat mai ridicate si a unei stari de bine optime. Prin cateva
ajustari simple ale obiceiurilor tale, printr-o atentie sporita acordata
sanatatii tale si a celor dragi, poti transforma aceste perioade de
tranzitie in momente in care te simti mai bine ca niciodata, iar
farmacistii Dr. Max te ajuta cu sfaturi si recomandari utile!

Ce se intampla in organism in timpul
tranzitiei catre toamna?

Tranzitia de la verile calde la
toamnele reci aduce o serie de
schimbari semnificative in organismul
nostru. Schimbarile de temperatura,
zilele mai scurte, lipsa luminii solare
si modificarea regimului alimentar pot
avea un impact direct asupra
sanatatii noastre.
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@) Stiai ca:

« fluctuatiile de temperatura pot afecta sistemul imunitar, facandu-ne
mai vulnerabili la diverse boli?

« schimbarile de temperatura si lumina pot perturba ritmul circadian,
ceea ce poate duce la senzatia de oboseala si somnolenta sporite?

« reducerea expunerii la lumina naturala poate contribui la 0 scadere
a nivelului de serotoning, ceea ce poate afecta starea de spirit?

- temperaturile mai scazute pot afecta si pielea, facand-o mai uscata
Si mai aspra?

- temperaturile reci pot duce si la agravarea durerilor corporale, cum
ar fi cele de spate sau de gat?




Afectiuni comune
toamna

Raceala este o infectie virala contagioasa a cailor

Raceala respiratorii superloare afectand in principal nasul,
gatul, sinusurile si traheea. Exista peste 200 de tipuri
diferite de virusuri care pot provoca raceala, dar cel
mai frecvent este rinovirusul. Se poate transmite foarte
usor, prin contact direct ori prin atingerea suprafetelor
infectate, urmata de atingerea mucoaselor.

Gripa este o afectiune respiratorie extrem de conta-

Gripa gioasa cauzata de virusurile gripale, in special tipurile
A si B, care se raspandesc in mod obisnuit in randul
populat|e| umane, provocand astfel epidemii de gripa.
Spre deosebire de raceala, gripa este de obicei mai
severa si poate avea compllcatu grave, mai ales la
copii, varstnici Si persoane cu afect|un| cronice.

. COVID-19, boala infectioasa cauzata de coronavirusul
FG) COVID-19 SARS- CoV 2, a devenit o pandemle care a afectat si
& continua sa afecteze oameni din intreaga lume.

Majoritatea persoanelor infectate cu SARS-CoV-2 vor
experimenta simptome respiratorii usoare pana la
moderate si se vor recupera fara a necesita tratament
special.

Cu toate acestea, anumite grupuri de persoane, in special cele in varsta
si persoanele cu afectlunl medicale preexistente, cum ar fi bolile
cardiovasculare, diabetul, bolile respiratorii cronice sau cancerul, sunt
mai susceptlblle de a dezvolta forme severe ale bolii. Este |mportant de
retinut ca oricine se poate imbolnavi de COVID-19, iar severitatea bolii
poate varia semnificativ, indiferent de varsta.




Alergiile

Alergiile sunt definite ca raspunsuri exagerate ale sistemului
imunitar la o substanta straina sau alergen, care nu este in mod
normal daunatoare pentru organism. Alergiile la mucegai, polen
(ex: polenul de ambrozie), fum si praf sunt printre cele mai
comune toamna.

Alergie vs. virus

Nu este intotdeauna usor sa iti dai seama daca simptomele cu care te
confrunti sunt cauzate de o alergle sau de un virus. lata cateva
mforma;u care te-ar putea ajuta:

- In cazul alergiilor, simptomele apar de obicei imediat sau la scurt
timp dupa expunerea la un alergen si pot include mancarimi la
nivelul nasului, ochilor sau gatului, eruptii cutanate, stranut repetat,
nas infundat (congestie nazald) sau care curge (cu secretii apoase),
ochii rosii, umflati si tuse uscats;

- in cazul infectiilor virale, simptomele apar de obicei dupa o perio-
ada de incubatie si pot include febra, dureri musculare, oboseala,
gat rosu si dureros, tuse productiva (cu mucus) si un nas infundat
sau care curge cu secretii mai vascoase;

- alergiile nu sunt contagioase, dar infectiile virale, de cele mai multe
ori, da;

- simptomele alergiilor persista atata timp cat esti expus la alergen;
cele ale infectiei cu un virus tind sa dispara mai repede.

- daca simptomele apar in aceeasi perioada in fiecare an, este
probabil o alergie sezoniera.

Daca simptomele sunt severe, persista sau se insotesc de alte compli-
catii, este recomandat sa consulti un medic. Acesta poate diagnostica
corect afectiunea si poate prescrie tratamentul adecvat.




g}f?é Alte afectiuni care pot aparea toamna

- Infectia cu virusul respirator sincitial - virusul respirator sincitial
este un virus foarte comun si una dintre cauzele principale ale
infectiilor acute ale tractului respirator inferior la sugari si copii mici;
poate fi intalnit pe tot parcursul anului, dar cele mai multe cazuri
sunt inregistrate toamna, iarna si primavara.

- Rinita alergica - cunoscuta si sub denumirea de ,febra fanului”,
este o inflamatie a mucoasei nazale cauzata de o reactie exager-
ata a sistemului imunitar la alergenii din aer; se manifesta prin
stranut, mancarime la nivelul ochilor, nasului sau gurii si congestie
nazala; in ciuda denumirii sale, nu provoaca febra.

- Bronsita - este inflamatie a bronhiilor, tuburile care transporta aerul
catre si de la plamani, si o alta afectiune care poate aparea
toamna; este cauzata de virusuri, dar si de iritanti precum fumul.

- Sinuzita - este o inflamatie a mucoasei care captuseste sinusurile
paranazale; aceste sinusuri sunt cavitati pline cu aer situate in
oasele craniului, in jurul nasului si ochilor.

- Laringita - este o inflamatie a laringelui, organul care contine
corzile vocale si se afla in partea superioara a gatului; aceasta
inflamatie poate duce la raguseala, pierderea temporara a vocii Si
dificultati de vorbire; cauzele laringitei pot fi diverse, inclusiv
infectii virale, iritatii cauzate de fum, aer uscat, alergii sau supraso-
licitare vocala.

- Faringita - este o inflamatie a faringelui, partea din géat care incepe
in spatele cavitatii nazale si se extinde pana la laringe; apare, cel
mai adesea, din cauza unei infectii virale sau bacteriene.

- Pneumonia - este o infectie a unuia sau ambilor plamani ce afecte-
aza sacii de aer mici (alveolele) care se umplu cu lichid sau puroi;
poate fi cauzata de o varietate de microorganisme, inclusiv bacte-
rii, virusuri si fungi.

- Otita medie - o infectie a urechii medii care apare in special la
copii; este mai frecventa toamna si iarna si la persoanele cu alergii
sezoniere.

- Astenia de toamna - este o stare de oboseala si lipsa de energie
care apare odata cu schimbarea anotimpului; aceasta poate cauza
o serie de simptome, inclusiv oboseala cronica, lipsa de energie si
motivatie, probleme de somn si modificari de apetit.

- Infectia cu norovirus - norovirusul este un virus extrem de conta-
gios care provoaca gastroenterita acuta, o inflamatie a stomacului
si intestinelor; simptomele sale includ varsaturile si diareea.




Cresterea imunitatii
la adulti toamna

in timpul sezonului de toamn3, rata de imbolnaviri creste semnificativ,
deoarece sistemul imunitar este supus la presiuni mai mari din cauza
schimbarilor de temperatura, a nivelului mai scazut de vitamina D si a
expunerii crescute la virusuri precum gripa sau COVID-19. Sistemul
imunitar are nevoie de ajutor pentru a face fata acestor provocari,
ajutor pe care doar noi i-l putem oferi!

wWn . . .
Dieta si nutritie
’ ’

Alimentele de sezon sunt adevarate comori nutritionale, oferind
organismului exact ceea ce are nevoie in fiecare anotimp.
Toamna, natura ne rasfata cu o varietate de fructe si legume
bogate in vitamine, minerale si antioxidanti, nutrienti esentiali
pentru intarirea sistemului imunitar. lata doar cateva exemple:

- mere - 0 sursa excelenta de vitamina C, antioxidanti si fibre, merele
contribuie la protejarea celulelor de deteriorare si sustin functia
imunitara;

- pere - bogate in vitamina C si antioxidanti, perele au proprietati
antiinflamatorii si pot ajuta la reducerea riscului de infectii;




- dovleac - o sursa bogata de beta-caroten, care se transforma in
vitamina A in organism, esentiala pentru sanatatea ochilor si a
pielii, dar si pentru functia imunitara;

- nuci - contin acizi grasi omega-3, vitamine si minerale, care con-
tribuie la reducerea inflamatiei si la intarirea sistemului imunitar;

- seminte - semintele de dovleac, de floarea-soarelui si de chia sunt
bogate in zinc, seleniu si antioxidanti, esentiale pentru functia
imunitara;

- usturoiul - este un puternic antioxidant si contine numeroase
vitamine si minerale ce pot ajuta la intarirea sistemului imunitar si la
mentinerea sanatatii toamna;

- varza - bogata in vitamina C, vitamina K si fibre, varza este un aliat
de nadejde in lupta impotriva racelilor;

- morcovii - 0 alta sursa importanta de beta-caroten, morcovii con-
tribuie la sanatatea ochilor si la intarirea imunitatii.

Aceste alimente pot fi integrate in dieta zilnica prin adaugarea lor in
salate, supe sau bauturi calde. lar daca tot vorbim despre supe si
bauturi calde, nu uita ca hidratarea corecta este un alt aspect crucial
pentru mentinerea sanatatii in sezonul de toamna.

Consumul adecvat de lichide, in special apa, ceaiuri si sucuri naturale,
ajuta la eliminarea toxinelor din organism si la mentinerea functiilor
vitale. Necesarul zilnic de lichide poate varia in functie de varsta, sex,
nivelul de activitate fizica, greutate si alti factori. Pentru copii,
recomandarile generale in functie de varsta si sex sunt urmatoarele:

- 1-3 ani -1,31/zi de lichide;

- 4-8 ani- 1,7 l/zi de lichide;

- 9-13 ani - 2,4 I/zi de lichide pentru baieti, 2,4 |/zi de lichide
pentru fete;

- 14 -18 ani - 3,3 I/zi de lichide pentru baieti, 2,3 I/zi pentru fete.

La adultl, necesarul zilnic de lichide este de 3,7 litri pentru barbatl,
respectlv 2,7 litri pentru femei. In cazul femeilor insarcinate sau
care alapteaza, acesta creste la 3 I/zi, respectiv 3,8 I/zi.

Un indicator util si simplu de verificat al nivelului de hidratare este
culoarea urinei. Urina de culoare galben-pai sugereaza un nivel
adecvat de hidratare, in timp ce urina inchisa la culoare poate fi un
simptom al deshidratarii.




Practicarea exercitiilor fizice ofera numeroase beneficii pentru
sanatate, atat pe termen scurt, cat si pe termen lung. Activitatea fizica
poate ajuta la cresterea imunitatii, astfel incat organismul sa fie mai
rezistent in fata bolilor de sezon. In plus, exercitiile fizice contribuie la
imbunatatirea starii de spirit, reducand nivelul de stres si anxietate,
sentimente care pot fi amplificate in timpul tranzitiei catre toamna.

in ceea ce priveste tipurile de exercitii recomandate pentru toamna,
exista o varietate de optiuni potr|V|te pentru aceasta perioada a anului;

- plimbarile in aer liber - sunt o modalitate excelenta de a te bucura
de culorile si frumusetea toamnei, in timp ce faci si miscare;

- Yoga sau Pilates - pot fi practicate atat in interior, cat si in aer
liber, ajutand la relaxare si la intarirea sistemului imunitar;

- sporturile de interior, cum ar fi inotul sau exercitiile la sala de
fitness - pot fi, de asemenea, o optiune buna, mai ales in zilele
mai reci de toamna.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, adultii ar trebui
sa faca cel putin 150 de minute de activitate aerobica de
intensitate moderata pe saptamana sau 75 de minute de
activitate intensa.




rZ[ Sfaturi pentru imbu
OB calitatii somnului

Un somn de calitate este o componenta esentiala pentru un
sistem imunitar puternic. Daca te confrunti cu dificultatiin a
adormi sau a te odihni pe parcursul noptu, iata cateva sfaturi
care te pot ajuta:

- creeaza un mediu favorabil somnului - foloseste perdele sau o
masca pentru ochi pentru a bloca orice sursa de lumina si dopuri
de urechi sau un aparat de zgomot alb pentru a bloca zgomotele
deranjante, mentine dormitorul la o temperatura racoroasa si
confortabila, alege o saltea si perne care iti ofera suportul nece-
sar si te fac sa te simti confortabil;

- stabileste o rutina de somn - culca-te si trezeste-te la aceeasi
ora in fiecare zi, chiar si in weekend, si creeaza-ti o rutina relax-
anta inainte de culcare, cum ar fi cititul, meditatia sau o baie
calda.

- evita ecranele - limiteaza expunerea la ecrane (telefon, tableta,
laptop) cu cel putin o ora inainte de culcare, deoarece lumina
albastra poate interfera cu somnul;

- atentie la dieta si stil de viata - evita mesele copioase si bauturi-
le cu cofeina sau alcool inainte de culcare, antrenamentele
intense cu cel putin 3-4 ore inainte de culcare si consumul unei
cantitati mari de lichide cu cateva ore inainte de ora de somn;

- daca problemele de somn persista, consulta un specialist
pentru a identifica si trata cauza.




Vitamine

si suplim

Rolul vitaminelor si suplimentelor in mentinerea sanatatii nu poate fi
subestimat, in special in timpul sezonului de toamna, cand sistemul
imunitar poate fi mai vulnerabil la infectii si boli. Vitaminele si
suplimentele ajuta la echilibrarea nutritiei si la optimizarea
functionarii organismului.

@ Vitamina D

Vitamina D este esentiala pentru functionarea normala a sistemului
imunitar. Cu toate ca se poate obtine prin expunerea la soare, in
sezonul rece acest lucru poate fi dificil. Este recomandat consumul de
alimente fortificate cu vitamina D, precum laptele si cerealele, sau
suplimentele de vitamina D.

?li‘ Recomandarea noastra:
DrMax’ _;lg Dr. Max Vitamina D 2000 UlI,
Vitamin D ;i! 60 capsule moi
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2000 IU




@ Vitamina C

Vitamina C, un antioxidant puternic, ajuta la protejarea celulelor de
deteriorare si la intarirea sistemului imunitar. Se gaseste in fructe si
legume precum citrice, capsuni, kiwi si ardei.

= Recomandarea noastra:
i

DrMax"
e SeaiE Dr. Max Vitamina C High
f{'ig,:“g?fgct == Effect 1000 mg, 30
1000 mg Ean comprimate masticabile
T

@ Omega-3

Omega-3, acizii grasi cu proprietati antiinflamatoare, contribuie la
functionarea normala a sistemului imunitar. Se gasesc in peste gras
(somon, ton, sardine), seminte de chia si in.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Omega 3 Classic,
30 capsule moi

DrMax”

Omega 3 Classic
160 mg EPA, 100 mg DHA

Contine ulei de peste

® Funcfia noameld 3 il

@ Pioledces ceaselarimpatiiva
strasului oakdativ*




Alte vitamine si suplimente:

- Zincul - este esential pentru functionarea sistemului imunitar,
ajuta la dezvoltarea celulelor imune si comunicare, reduce
inflamatia, protejeaza barierele tesuturilor din organism si
impiedica patrunderea agentilor patogeni straini.

- Seleniul - este un mineral esential pentru sanatatea imunitara.

- Vitamina E - protejeaza celulele de deteriorarea cauzata de
radicalii liberi, care pot afecta functia imunitara si ajuta
organismul sa se apere de infectii.

- Vitamina A - este necesara pentru dezvoltarea si functionarea
corecta a globulelor albe din sange, care joaca un rol esential in
recunoasterea si eliminarea agentilor patogeni.

- Echinacea - una dintre cele mai cunoscute plante pentru intarirea
imunitatii, echinacea este adesea folosita pentru a preveni si trata
racelile comune;

- Ginseng - imbunatateste functia imunitara, reduce oboseala si
creste rezistenta la stres.

Recomandarea noastra:

L Dr. Max Immunity Complex,
muni 30 comprimate masticabile,
Icn;mmef(y cu vitamina C, extract de

propolis, extract de
Echinacea si vitamina B2.

sl gamerty) c dabien

Cu extract de propokis

* Echinacen
@ Vileminsle ColB,




Cresterea imunitatii
copiilor si bebelusilor
toamna

Cresterea imunitatii copiilor si bebelusilor in sezonul de toamna este o
provocare careia fiecare parinte trebuie sa ii faca fata. Oricat ne-am
dori acest lucru, nu exista baghete magice sau suplimente care sa
garanteze un sistem imunitar puternic. In realitate, cel mai bun mod
de a creste imunitatea copiilor si bebelusilor este sa ne asiguram ca
acestia:

- au o alimentatie echilibrata;

- fac miscare in mod regulat;

- au un program de somn adecvat;
- practica o buna igiena.

Toate aceste comportamente sanatoase ajuta la intarirea sistemului
imunitar al copilului, pregatindu-I mai bine pentru schimbarile de
mediu si permitandu-i celui mic sa se bucure de tot ce are de oferit
sezonul de toamna!

@ Suplimente si vitamine pentru copii si bebelusi

Vitaminele si suplimentele joaca un rol crucial in dezvoltarea
sanatoasa a copiilor si bebelusilor. O dieta echilibrata si variata este
cea mai buna sursa de vitamine minerale esentiale.
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Cu toate acestea, in anumite situatii, cum ar fi perioadele de crestere
rapida sau daca dieta nu acopera toate nevoile nutritionale,
suplimentele pot fi o modalitate eficienta de a compensa
eventualele carente.

Un exemplu in acest sens este vitamina D, care este esentiala pentru
dezvoltarea oaselor sanatoase si a unui sistem imunitar puternic.
Aceasta se poate obtine in mod natural prin expunerea la soare, insa
in sezonul rece nivelul de expunere este limitat.

-~ Recomandarea noastra:

- 3 Dr. Max Vitamin D3 Kids,
E}aasmm D = 30 capsule twist-off

VTR

i

W

Vitamina C, cunoscuta pentru proprietatile sale antioxidante, poate
ajuta la sustinerea sistemului imunitar.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Vitamin C Baby
picaturi, 25 ml

=, "-...

Vitamin C
Baby

e b s drae
# Ocborddmnbey®

@ Wrhmans doiay”
Lty bemial®




Probioticele contribuie la mentinerea unei flore intestinale sanatoase,
care este esentiala pentru o imunitate puternica.

Recomandarea noastra:

DrMax” Dr. Max ProbioMaxik,
. . 15 comprimate masticabile
ProbioMaxik P

Alegerea vitaminelor si suplimentelor potrivite pentru copii si bebelusi
este o decizie care trebuie luata cu grija. Este esential sa se consulte
medicul pediatru inainte de a administra orice supliment sau
vitamina, pentru a se asigura ca acestea sunt sigure si adecvate
pentru nevoile individuale ale copilului. La alegerea unui produs,
este important sa se citeasca cu atentie eticheta, sa se verifice
calitatea si sa se evite supradozarea.

Vrei sa afli mai multe despre vitamine si suplimentele pentru cei
mici? Farmacistii Dr. Max iti stau la dispozitie pentru sfaturi si
recomandari privind produsele potrivite pentru copilul tau!
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@ Alte recomandari

sanatatea bebe

Pe langa administrarea corecta a suplimentelor si vitaminelor, exista si
alte recomandari pentru intarirea imunitatii bebelusnor in perioada
toamnei:

- alaptarea este esentiala pentru dezvoltarea sanatoasa a
bebelusului; laptele matern este o sursa naturala de nutrienti,
oferindu-i celui mic o protectie imunitara suplimentars;

- odata cu inceperea diversificarii, este important sa se asigure
varietatea si echilibrul; fructele, legumele, cerealele integrale si
proteinele sunt esentiale pentru dezvoltarea sanatoasa;

- somnul suficient este vital pentru cresterea si dezvoltarea
bebelusului, dar si pentru intarirea sistemului imunitar; asigura-te
ca micutul tau doarme suficient, respectand recomandarile privind
durata somnului in functie de varsta;

- spalarea frecventa a mainilor bebelusului si a celor din jur,
curatarea suprafetelor cu care intra in contact si evitarea expunerii
la fumul de tigara sunt actiuni care contribuie la prevenirea
racelilor si a infectiilor;

- hainele bebelusului trebuie sa fie adecvate pentru a-l proteja de
frig si umiditate, dar si pentru a permite pielii sa respire;

- este recomandat sa se asigure aerisirea regulata a incaperilor in
care sta bebelusul;

- vizitele regulate la medic sunt esentiale pentru a depista eventuale
probleme de sanatate si pentru a obtine recomandari
personalizate pentru ingrijirea bebelusului in perioada toamnei.




Pregatirea copiilor
pentru revenirea la
scoala si gradinita

Pregatirea copiilor pentru revenirea la scoala si gradinita implica mai
multe aspecte, dintre care unul dintre cele mai importante este invatar-
ea regulilor de igiena. Respectarea acestor reguli este esentiala nu
doar pentru sanatatea copilului, ci si pentru a preveni raspandirea
bolilor specifice acestui sezon.

o 0

j@: Copiii trebuie sa invete:

- sa se spele corect pe maini, folosind apa si sapun;

- safoloseasca un dezinfectant pentru maini atunci cand nu au
acces la apa si sapun;

- sa respecte eticheta tusei si stranutului (utilizarea de batiste de
unica folosinta sau tuse/stranut in indoitura cotului);

- sa evite atingerea fetei cu mainile nespalate;
- sa pastreze distanta de alti copii in timpul activitatilor de grup;

- sa evite contactul cu persoane bolnave.




@ Ce altceva mai poti face pentru a-ti pregati copilul
pentru revenirea la scoala si gradinita:

- programeaza o vizita la medicul de familie sau medicul pediatru
pentru un control rutina si pentru a te asigura ca cel mic nu are
probleme de sanatate pe care le-ar putea transmite colegilor sau
cadrelor didactice, ori care i-ar putea afecta frecventa la scoalg;

- asigura-te ca cel mic este vaccinat conform programului si reco-
mandarilor specialistilor;

- asigura-te ca are o alimentatie sanatoasa si echilibrata, care sa
includa fructe, legume, cereale integrale si proteine pentru a avea
energia necesara pentru a face fata programului scolar;

- asigura-te ca doarme suficient in fiecare noapte.




Prevenirea afectiunilor
comune toamna

Toamna, cu schimbarile sale de temperatura si umiditate, poate fi un
sezon propice pentru diverse afectiuni. Desi nu putem elimina complet
riscul de imbolnavire, putem lua masuri pentru a-I reduce.

@ Spalatul pe maini si igiena

Spalatul pe maini cu apa si sapun constituie o bariera eficienta impotri-
va raspandirii germenilor si este esential pentru mentinerea unei bune
igiene. Pentru a asigura o igiena optima, se recomanda spalatul
mainilor inainte de a manca sau de a pregati alimente, dupa folosirea
toaletei, dupa stranut sau tuse si dupa atingerea suprafetelor publice.
In situatii in care apa si sapunul nu sunt disponibile, este recomandat
folosirea unui gel dezinfectant pe baza de alcool cu o concentratie de
cel putin 60%.

Stranutul sau tusea pot contribui la raspandirea germenilor, de aceea
este important sa acoperim gura si nasul cu un servetel sau cu cotul
interior.

Suprafetele si obiectele cu care intram in contact frecvent, cum ar fi
telefoanele mobile, clantele usilor, tastatura calculatorului, trebuie
curatate si dezinfectate regulat.




\€3J) Utilizarea mastilor si distantarea sociala

Utilizarea mastilor si pastrarea distantei sociale, desi nu mai sunt
obligatorii, raman masuri care pot reduce semnificativ riscul de trans-
mitere a virusurilor respiratorii, in special in spatii aglomerate si
inchise.

Respectarea acestor reguli simple de igiena poate contribui la
mentinerea sanatatii intregii familii!

Mastile:

- acopera gura si nasul, reducand astfel raspandirea picaturilor
respiratorii care contin virusuri.
- pot proteja atat persoana care le poarta, cat si pe cei din jur.

Detan”

oniprict i g Recomandarea noastra:
Dr. Max Masca medicala
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Distantarea sociala:

- presupune mentinerea unei distante de cel putin 1 metru fata de
alte persoane;

- reduce contactul dintre oameni, limitand astfel oportunitatile de
transmitere a virusurilor.




§ Vaccinarea
antigripala

Vaccinarea antigripala reprezinta o modalitate buna de a preveni
gripa si complicatiile acesteia. Aceasta stimuleaza sistemul imunitar
sa produca anticorpi care lupta impotriva virusului gripal.

Nivelul de protectie oferit de vaccinare variaza in functie de mai multi

factori, inclusiv de varsta si sanatatea generala a persoanei vaccinate,
dar, de regula, daca aceasta din urma se imbolnaveste totusi de gripa,
va dezvolta o forma mai usoara a bolii, cu o durata mai scurta.

Mai mult, vaccinarea nu protejeaza doar individul, ci si pe cei din jurul
sau, prevenind raspandirea virusului, ceea ce este esential pentru
protejarea persoanelor vulnerabile, cum ar fi copiii mici, varstnicii sau
persoanele cu sistem imunitar slabit.

Este recomandat ca vaccinarea antigripala sa fie efectuata anual, de
preferat inainte de debutul sezonului gripal. Ea poate fi oferita doar

celor cu varsta de peste 6 luni, fiind recomandata in special celor cu
anumite afectiuni cronice sau cu un sistem imunitar slabit.

Vino in farmaciile Dr. Max pentru a afla mai multe despre cum
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poti sa ai grija de sanatatea ta si a celor dragi!




Gestionarea afectiunilor
de toamna

Chiar daca nu toate afectiunile de toamna au nevoie de un tratament
anume, gestionarea lor adecvata poate asigura o ameliorare mai
rapida a simptomelor si o scurtare a duratei bolii.

lata cateva sfaturi pentru gestionarea eficienta a afectiunilor de
toamna:

- invata sa recunosti simptomele specifice acestor afectiuni;

- daca simptomele persista sau se agraveaza, adreseaza-te unui
medic pentru un diagnostic corect si un plan de tratament
adecvat;

- odihneste-te, hidrateaza-te si urmeaza tratamentul prescris de
medic.

Este foarte important sa ne amintim ca fiecare organism este
diferit, asa ca ceea ce functioneaza pentru unii poate sa nu
functloneze si pentru altii. Pentru a afla cum poti trece mai usor

2
peste bolile de sezon care pot afecta sanatatea ta si a familiei tale,
consulta un medic si vino in farmaciile Dr. Max pentru a beneficia
de solutiile potrmte'




Cum iti dai seama daca e vorba despre raceals, gripa
sau COVID-19?

Identificarea corecta a simptomelor reprezinta cea mai usoara
modalitate de a face diferenta intre raceala, gripa sau COVID-19.

Simptom Raceala COVID-19
Febra Rara Da, ridicata Da
Dureri de cap Rare Da Da
D . I D Da, adesea D
ureri musculare a, usoare severe a
e . . Da, poate persista
Slabiciune Uneori pana la 3 saptamani Da
Oboseala extrema Niciodata Comund in perioada Da
de debut a bolii
Congestie nazala .
sau rinoree Da Uneori Da
Stranut Da Uneori Rar
Da. Cel mai adesea se
Dureri in gat Da Uneori prezintad sub forma unei
tuse uscate
Tuse Da Da. Poate fi severa Da
Pierderea simtului
gustului sau Rara Rar3 Rara
mirosului
A= Da. Poate provoca dificultati de
Disconfort in piept Da, usor pana Da respiratie sau durere persistents ori

la moderat

presiune in piept care necesita
ingrijiri de urgenta imediate
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‘,O: Optiuni de tratament pentru afectiunile de toamna

Alegerea tratamentului potrivit pentru afectiunile de toamna depinde
de diagnosticul exact si de severitatea simptomelor si este important
sa consultati un medic pentru a primi un tratament personalizat. Cel
mai adesea, se recomanda tratamentul medicamentos. In paralel cu
acesta, se poate apela si la diverse remedii naturiste.

Tratament medicamentos

Tratamentul medicamentos este un instrument crucial in gestionarea si
ameliorarea simptomelor multor afectiuni de toamna.

- Antibioticele sunt medicamente esentiale utilizate pentru a
combate infectiile bacteriene. Acestea functioneaza prin
distrugerea sau inhibarea cresterii bacteriilor care cauzeaza
infectia.

- Antiviralele sunt utilizate pentru a trata virusuri precum gripa sau
COVID-19. Acestea functioneaza prin inhibarea dezvoltarii virusului
in organism, reducand astfel severitatea si durata bolii.

- Antihistaminicele sunt utilizate pentru a gestiona alergiile
sezoniere, care pot fi exacerbate de schimbarile de temperatura si
de vegetatie specifice toamnei. Acestea functioneaza prin
blocarea histaminei, o substanta chimica produsa de corp care
declanseaza simptomele alergice.

- Analgezicele sunt utilizate pentru a gestiona durerea si febra care
pot acompania multe boli de toamna, cum ar fi gripa sau raceala.

Medicamentele pot fi administrate sub diverse forme, inclusiv pastile
pentru gat, siropuri pentru tuse, spray-uri pentru gat, tablete sau
capsule. Alegerea formei de medicament depinde de tipul de
simptome, severitatea acestora si preferintele individuale.




Utilizarea sigura a siropurilor pentru tuse, pastilelor de gat si a
altor medicamente

Inainte de a utiliza orice sirop pentru tuse, pastile de gat sau orice alt
tip de medicamente, este important sa citesti cu atentie prospectul
pentru a afla dozajul corect, contraindicatiile si posibilele efecte
adverse. Respectarea dozajului evitarea combinarii medicamentelor
fara avizul medicului si consultarea unui farmacist in caz de
nelamuriri sunt masuri care iti pot proteja sanatatea. in plus, nu
trebuie s& administrezi medicamente copiilor fara avizul medicului,
deoarece dozajul si tipul de medicament pot varia in functie de
varsta si greutatea acestora.

Remedii

naturiste

Remediile naturiste pot fi un adjuvant eficient pentru managementul
simptomelor asociate cu afectiunile de toamna, dar este important
de subliniat ca ele nu inlocuiesc tratamentul prescris de un
specialist. lata care sunt cateva dintre cele mai cunoscute:

- ceaiurile din plante - sunt cunoscute pentru proprietatile lor
calmante si antiinflamatorii;

- mierea - poate calma durerea in gat si reduce tusea;

- inhalatiile cu aburi - ajuta la fluidificarea mucusului si la
decongestionarea cailor respiratorii;

- propolisul - are proprietati antibacteriene si antiinflamatorii si este
un alt remediu natural des utilizat;




- vitamina C - este un alt aliat de nadejde al sistemului imunitar,
cu un rol esential in stimularea acestuia pentru a lupta impotriva

infectiilor.

Drogi eddechowe

Afectiuni respiratorii B

Herbara siodowalCeal din plante

Recomandarea noastra -

Dr. Max Ceai pentru afectiuni
respiratorii cu macese,
echinachea, flori de tei, soc
si alte plante care sustin
sistemul imunitar.

Atentie: Unele plante medicinale pot interactiona cu alte
medicamente sau pot provoca reactii alergice. Inainte de a utiliza
orice remediu naturist, cere sfatul unui medic sau farmacist!




Riscurile
automedicatiei

Automedicatia este o practica periculoasa care poate avea consecinte
serioase asupra sanatatii. Utilizarea medicamentelor fara prescriptie
medicala sau sfatul medicului presupune la o serie de riscuri:

- administrarea unei doze incorecte;

- aparitia unor reactii adverse;

- interactiuni medicamentoase periculoase;

- supradozare;

- intarzierea interventiei medicale si a tratamentului adecvat;

- dezvoltarea unei dependente.

De cele mai multe ori, se recurge la automedicatie pentru a obtine o
usurare temporara, pe termen scurt, a simptomelor. Asta insa poate
agrava problemele pe termen lung. Medicul este singurul in masura
sa puna un diagnostic corect si sa prescrie un tratament adecvat!

Acesta va evalua simptomele, va efectua un examen fizic si, daca este
necesar, va solicita analize suplimentare.




Dispozitive medicale utile
toamna pentru intreaga familie

Dispozitivele medicale potrivite pot juca un rol crucial in gestionarea
provocarilor pentru sanatate specifice toamnei.

Termometre

Termometrele sunt esentiale pentru monitorizarea febrei, un simptom
comun in sezonul rece. Pot fi utilizate pentru a urmari evolutia bolii,
dar si pentru a identifica precoce orice complicatii.

Exista diferite tipuri de termometre disponibile, dar cele mai populare
sunt cele digitale, care functioneaza cu senzori de caldura pentru a
determina temperatura corpului, Si cele cu infrarosu, care masoara
temperatura prin scanarea fruntii sau urechii.

Inhalatoarele si nebulizatoarele

Acest tip de dispozitive medicale ajuta la calmarea tusei si a
congestiei prin administrarea directa a medicamentelor la nivelul
cailor respiratorii. Inhalatoarele sunt portabile si elibereaza o doza
masurata de medicament sub forma de aerosoli, in timp ce
nebulizatoarele transforma medicamentul lichid intr-un aerosol fin,
care este inhalat printr-o masca.




o Recomandarea noastra:
Nebulizator
L. - Ccucompresor

Dr. Max Nebulizator cu
compresor

Alte dispozitive medicale care pot fi utile toamna

- Dispozitive de colectare a exudatului faringian si nazal - pentru
identificarea agentilor patogeni responsabili de infectiile
respiratorii.

- Pulsoximetrul - masoara saturatia de oxigen din sange si frecventa
cardiaca si este util pentru monitorizarea pacientilor cu afectiuni
respiratorii cronice sau in timpul unor evenimente acute.

- Tensiometrul - masoara tensiunea arteriala, un indicator important
al sanatatii cardiovasculare.

- Glucometrul - este esential pentru persoanele cu diabet zaharat,
deoarece masoara nivelul de glucoza din sange.

) Recomandarea noastra:
- Dr. Max Puls Oximetru

Pulse Oximeter s

it gt eocs




Testarea si protocoalele
de siguranta

Testarea pentru diferite boli, inclusiv gripa si COVID-19, are un rol
esential In protectia noastra si a celor din jurul nostru. Procesul de
testare ne ajuta sa detectam bolile intr-un stadiu incipient, sa urmarim
evolutia acestora si sa gestionam eficient situatia.

Testarea pentru gripa

Gripa poate fi confundata cu alte infectii respiratorii, cum ar fi raceala
sau COVID-19. Un diagnostic corect este esential pentru a primi
tratamentul adecvat si pentru a preveni complicatiile.

Tipuri de teste pentru gripa:

- test rapid - detecteaza antigenele virusului gripal direct din proba
recoltata din nas sau gat; este rapid si usor de efectuat, dar poate
avea o acuratete mai mica decat testul PCR;

- test PCR - detecteaza materialul genetic al virusului gripal intr-o
proba recoltata din nas sau gat; ofera rezultate mai precise decat
testul rapid, dar necesita mai mult timp pentru procesare.




Ce trebuie sa stii:

- ambele teste, rapid si PCR, pot avea o acuratete de peste 90%, dar
pot exista si rezultate fals pozitive sau fals negative;

- daca testul este pozitiv, medicul poate prescrie tratament antiviral,
care poate scurta durata bolii si reduce severitatea simptomelor;

- exista teste rapide pentru gripa care pot fi efectuate acasa, dar
este important sa urmezi cu strictete instructiunile de utilizare;

- chiar daca ai un test negativ, este recomandat sa consulti un medic
daca simptomele persista sau se agraveaza.

Testarea pentru COVID-19

Exista mai multe tipuri de teste pentru COVID-19, fiecare cu propriile
avantaje si dezavantaje:

- testul RT-PCR - detecteaza materialul genetic al virusului
SARS-CoV-2; are o acuratete foarte mare si poate detecta virusul
chiar si in stadiile incipiente ale infectiei; necesita un timp de
prelucrare mai indelungat;

- testul antigen COVID-19 (testul rapid) - detecteaza proteine
specifice virusului SARS-CoV-2; este rapid si usor de folosit; poate
da rezultate fals negative, iar pentru confirmarea rezultatului este
necesar un test RT-PCR,;

- testul serologic - detecteaza anticorpii produsi de organism ca
raspuns la infectia cu SARS-CoV-2; poate indica o infectie trecuta
cu SARS-CoV-2, dar nu poate fi folosit pentru diagnosticarea unei
infectii acute.

Ce trebuie sa stii:

- exista si teste combinate care detecteaza atéat virusul gripal, cat si
SARS-CoV-2;

- acuratetea unui test depinde de mai multi factori, inclusiv de
momentul la care este efectuat, de tehnica de recoltare si de
calitatea reactivilor;

- este posibil sa obtii un rezultat fals pozitiv sau fals negativ;

- este important sa dlscutl rezultatul testului cu un medic pentru a
intelege semnificatia acestuia si pentru a primi recomandari
adecvate.




O Sfaturi utile pentru a te proteja pe tine
Q& sifamiliatade COVID-19

Este important sa continuam sa adoptam anumite masuri de precautie
pentru a ne proteja pe noi si pe cei din jur:

- vaccinarea ramane o modalitate sigura si eficienta de a preveni
imbolnavirea grava si de a reduce raspandirea virusului;

- spala-ti frecvent mainile cu apa si sapun timp de cel putin 20 de
secunde, mai ales dupa ce ai fost intr-un loc public, inainte de a
manca si dupa ce ai folosit toaleta; daca nu ai acces la apa si
sapun, foloseste dezinfectant pentru maini pe baza de alcool;

- mentine o distanta de cel putin 1 metru fata de celelalte persoane,
in special in spatiile aglomerate;

- in anumite situatii, cum ar fi in transportul in comun, in spatiile
inchise aglomerate sau atunci cand intri in contact cu persoane
vulnerabile, purtarea mastii poate fi recomandata;

- acopera-ti gura si nasul cu cotul indoit sau cu o batista de unica
folosinta atunci cand tusesti sau stranuti;

- asigura o buna ventilatie in spatiile inchise, deschizand ferestrele
ori de cate ori este posibil;

- fii atent/a la simptomele COVID-19 si, daca apar, izoleaza-te si
consulta un medic.

Atentie: Recomandarile pot fi modificate in functie de noile date
stiintifice si de evolutia situatiei epidemiologice la nivel local si
global. Este important sa consulti intotdeauna sursele oficiale de
informare pentru cele mai recente actualizari.




™
E Alte teste utile

- Teste alergologice

De ce sunt importante? Multe persoane experimenteaza alergii
sezoniere, in special toamna, din cauza polenului de ambrozie si a
altor alergeni aerieni. Un test alergologic poate identifica cu precizie
substantele la care esti sensibil, permitand un tratament personalizat.
Ce implica? Testul poate fi cutanat sau de sdnge. Ambele metode
masoara reactia sistemului imunitar la diversi alergeni.

- Exsudatul nazal

De ce este important? Poate sa identifice absenta sau prezenta
agentilor patogeni.

Ce implica? Presupune prelevarea secretiei din partile superioare si
inferioare ale nasului.
- Exsudatul faringian

De ce este important? Ajuta la identificarea agentilor bacterieni
patogeni prezenti in faringe.

Ce implica? Presupune prelevarea unei o mostre de secretie din
faringe folosind un tampon steril.




Recomandari pentru
gestionarea bolilor
cronice toamna

Gestionarea bolilor cronice in timpul sezonului de toamna necesita
o atentie deosebita si un plan de ingrijire adecvat. lata cateva
recomandari utile:

- mentine un stil de viata sanatos;

- monitorizeaza-ti sanatatea prin vizite regulate la medic, efectuarea
de teste si analize periodice;

- respecta cu strictete tratamentul prescris si indicatiile medicului;
- fa miscare in mod regulat;

- discuta cu medicul tau despre posibilele modificari necesare ale
tratamentului;

- protejeaza-te de raceli si gripa, prin vaccinare antigripala, spalarea
frecventa si corecta a mainilor, evitarea locurilor aglomerate si
respectarea regulilor de igiena.




Boli cronice frecvente si recomandari specifice:

astm - foloseste inhalatorul conform indicatiilor medicului si evita
factorii declansatori;

- diabet - monitorizeaza glicemia in mod regulat si urmeaza un plan
de alimentatie adaptat nevoilor tale;

- boli cardiovasculare - mentine o tensiune arteriala si un colesterol
in limite normale si ia medicamentele conform prescriptiei;

- artrita - foloseste comprese calde sau reci pentru a calma durerea
si rigiditatea articulara, fa miscare regulat chiar daca vremea nu
este favorabila si evita suprasolicitarea articulatiilor;

- boli gastromtestmale acorda o atentie sporita alimentatiei tale si
igienei alimentelor; respecta tratamentul prescris de medic Si
indicatiile acestuia si evita factorii care pot afecta sanatatea
sistemului digestiv.

Vrei sa stii mai multe despre gestionarea bolilor cronice in sezonul
de toamna? Farmacistii Dr. Max iti stau la dispozitie pentru a-ti
oferi informatii utile!’




Recomandari de la farmacistii
Dr. Max pentru mentinerea ‘sanat
tale si a celor dragi

Pentru o toamna cu cat mai putine raceli si alte probleme de
sanatate specifice sezonului, farmacistii Dr. Max iti recomanda:

- adopta o dieta variata, bogata in fructe si legume de sezon, care
furnizeaza vitaminele si mineralele necesare pentru intarirea
imunitatii;

- 1n cazul in care dieta nu este suficienta, consulta un farmacist
pentru a alege suplimentele potrivite (vitamina C, D, zinc, seleniu
etc.);

- evita sa sari peste mese si limiteaza consumul de alimente
procesate si zahar;

- protejeaza-te de raceli si gripa prin evitarea contactului cu
persoane bolnave, spalarea frecventa a mainilor si vaccinare;

- bea suficienta apa - chiar daca temperaturile scad, este important
sa ramai hidratat/a;

- dormi 7-8 ore de somn pe noapte - somnul este esential pentru
regenerarea organismului si intarirea sistemului imunitar;




- atunci cand vremea permite, plimbarile in parc sau activitatile in
aer liber intaresc imunitatea si imbunatatesc starea de spirit;

- practicarea unor tehnici de relaxare precum yoga, meditatia sau
respiratia profunda poate ajuta la reducerea stresului si la intarirea
sistemului imunitar;

- monitorizeaza-ti sanatatea si adreseaza-te unui medic daca
observi simptome ingrijoratoare ori agravarea unora deja
existente;

- nulua medicamente fara a cere mai intai sfatul unui medic sau
farmacist si citeste intotdeauna cu atentie prospectul
medicamentelor pe care le iei; aceeasi recomandare este valabila
si pentru suplimentele alimentare;

- asigura-te ca ai intotdeauna in casa medicamente si remedii
pentru febra, tuse si alte simptome comune ale afectiunilor de
toamna, precum si termometre si alte dispozitive medicale utile
pentru monitorizarea sanatatii.

Pentru recomandari personalizate si sfaturi suplimentare, vino in
farmaciile Dr. Max!




- Schimbarile sezoniere afecteaza sanatatea noastra, facandu-ne
mai vulnerabili la infectii.

- Afectiunile comune toamna includ raceala, gripa, COVID-19,
alergiile si alte afectiuni respiratorii.

- Intarirea sistemului imunitar printr-o dieta echilibrata, exercitii fizice
regulate, somn suficient si suplimente alimentare poate ajuta la
prevenirea imbolnavirilor.

- Preventia este esentiala, iar masurile de igiena, vaccinarea
antigripala si, atunci cand este necesar, purtarea mastilor de
protectie si distantarea sociala joaca un rol crucial.

- Gestionarea corecta a afectiunilor presupune consultarea
medicului si urmarea tratamentului recomandat.

- Dispozitivele medicale precum termometrele, inhalatoarele si
pulsoximetrele pot fi utile in monitorizarea sanatatii.

- Testarea este importanta pentru diagnosticarea corecta a
afectiunilor si pentru luarea masurilor adecvate.

- Persoanele cu boli cronice necesita o atentie deosebita in timpul
sezonului rece.

Sanatatea ta este pretioasa! Adoptarea unor obiceiuri sanatoase si
consultarea regulata a medicului te pot ajuta sa previi
imbolnavirile si sa ai o toamna plina de vitalitate alaturi de cei
dragi. Informeaza-te in continuare despre cele mai recente
recomandari si actualizari privind sanatatea in sezonul de toamna
si viziteaza o farmacie Dr. Max pentru a beneficia de sfaturile
farmacistului si de o gama variata de produse care sa te sustina in
aceasta perloada'

Nu uita: Sanatatea ta si a celor dragi este cea mai importanta
investitie pe termen IungI
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