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Avem reteta pentru
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Gama de produse cosmetice pentru
protectie solara cu filtre UV de ultima
. generatie, certificate cu EcoSun Pass®,
Formula sa inovatoare imbogatita cu
extract din alga Laminaria ochroleuca,
hidrateaza in mod constant pielea si
0 protejeaza de semnele vizibile de
fotoimbatranire.*
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Salut, ev sunt Maxi
de la Dr. Max!

A

L4 ot " ﬁ L
Impreund, ne jucam st invatam
saavemgrijade nol, ca sa
crestem sanatos!!

Ne bucuram sa viH prezentam pe noul
membru al Familiei Dr. Max.

Acest personaj colosal de simpatic se
numeste Maxi. El s-a nascut din toata s
grija noastra pentru cei mici.

Prin joaca, el ii invata pe micuti cum sa aiba grija de ei, ca sa creasca sanatosi si
bucurosi. Impreund, se vor distra si vor descoperi tot felul de lucruri utile zi de zi:
cum sd se spele corect pe dinti, cat de important e spalatul pe manute, cat de
delicioase pot fi gustarile sanatoase, cum sa se apere de soare in vacanta si
efectiv, cum ar spune Maxi, ,cate si mai cate!”.

Va invitam sa cititi, de acum, cu si mai mare drag articolele

din revista noastra, sa le aratati celor mici sfaturile pregatite
de Maxa cu cea mai mare grija si apoi... efectiv....
la joaca toata lumea!
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Descoperd ~ .
Ghidul de vara -

Dr. Max aici:

a pastra acest deziderat vara si pe tot parcursul
anului, a fost creat conceptul ,Scoala de grija”
Dr. Max, un loc in care specialistii nostri, prin
experienta, empatia si grija lor va ofera sprijin si
sfaturi de incredere pentru sanalatea voastra si
a celor dragi.

Caldura si lungile zile de vara te imbie la
relaxare si timp petrecut in natura. Cu toate
acestea, pot aparea diferite situatii neplacute.
Specialistii Dr.Max de la $coala de grija sunt
aici pentru a va informa de potentialele
wpericole” ale verii si cum le puteti ocoli.

Soare cu grija

Putem sa ne bucuram de efectele benefice
are razelor solare dis de dimineata, atunci
cand ne luam si portia de vitamina D. In timpul
zilel, Insa, este bine sa evitam pe cat posibil

sa stam la soare intre orele 11 si 16 si, daca

o facem, sa ne protejam folosind creme de
protectie solara si ochelari de soare cu filtru
UV. Altfel, efectele razelor solare se vor resimti
prin arsuri solare, insolatie, imbatranirea

o 2
SCOALA DE GRIJA: Ghid de vara

Vara, anotimpul vacantelor, ar trebuie sa fie
un sezon al relaxarii si al starii de bine. Pentru

pielii si, cel mai mare pericol il
reprezintia cancerul de piele.

Vara si afectiuniie cronice
Persoanele cu afectiuni cronice
au nevoie de o ingrijire speciala
in sezonul cald. Temperaturile
ridicate pot fi un factor de

risc pentru cei cu afectiuni
cardiovasculare, pentru pacientii
oncologici si pentru persoaneie cu
diabet. In Ghidul de vara Dr. Max
vei afla ce este de facut pentru a
preveni aceste probleme.

Ce aite pericoie ne
pandesc vara?

In Ghidul de Vara Dr. Max poti
citi despre ce alte neplaceri

pot aparea vara, de la insolatie,
deshidratare, pana la indigestie,
ciupiturile de insecte si alergia la
ambrozie. Descarcati ghidul si
bucurati-va de o vara fara griji!

Sanatate - 5



PROTECTIE SOLARA
pentru intreaga familie

Expunerea la soare este benefica pentru
organism, ajutand la producerea vitaminei D.
Cu toate acestea, radiatiile ultraviolete (UV)
pot cauza arsuri solare, imbatranire prematura
a pielii si chiar cancer de piele. Siguranta
solard nu trebuie sa insemne evitarea totala

a soarelui. Pentru a ne proteja eficient noi si
familia noastra, este esential stim cand sa ne
expunem la soare si cand nu, dar mai ales
cand si cum sa aplicam corect produsele de
protectie solara.

Daunele solare sunt cauzate de razele
ultraviolete, provenite de la soare si cunoscute
sub numele de raze UV. Doua tipuri de raze
UV pot patrunde in atmosfera Pamdantului,
acestea sunt numite raze UVA si raze UVB.
UVA penetreaza adanc pielea, contribuind la
imbatranirea prematura si la aparitia ridurilor, iar
razele UVB sunt mai intense siin mare parte
responsabile de arsurile solare. UVB sunt si
pot cauza deteriorari grave ale pielii, inclusiv
cancer de piele.

Mituri despre protectia solara
bsd
» <

Daca am SPF 50, sunt
protejat toata ziua.”

'r'l"

Y

Dr. ANDRADA DUMITRASCU,
medic specialist medicina
muncii & medicina generala

REGINA MARIA

RETEALA PRIVATA DE SANATATE

Expunerea la soare: cand
trebuie sa ne protejam?
Cand suntem afara vara,
aproximativ jumatate din UV la
care suntem expusi provine direct
de la soare, iar cealalta jumatate
este de la razele UV imprastiate
pe cer. Aceasta Inseamna ca
putem sta la umbra si putem fiin
continuare expusi la aceste raze
UV imprastiate. Multi oameni cred
ca doar zilele toride necesita
protectie solara. Realitatea este ca
razele UV sunt prezente chiar si
in zilele innorate, deoarece pot
trece prin nori. De asemenea,
suprafete precum nisipul, apa

sau zapada reflecta radiatiile UV,
amplificand efectele lor nocive

Crema solara trebuie reaplicata frecvent
pentru o protectie eficienta.

.Daca ma bronzez fara sa ma
ard, nu am nevoie de produse
cu protectie solara.”

Chiar daca pielea nu se arde vizibil,
daunele provocate de radiatiile UV
sunt cumulative.

Jmbra ma protejeaza hy
complet.” .

", | Razele UV pot fi reflectate de suprafete ca apa
si nisipul, afectand pielea chiar si la umbra.
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asupra pielii. Important este sa tinem cont si

de intensitatea razelor UV ale soarelui, care

se modifica pe parcursul zilei si pe parcursul
anului. Varful este intre orele 11 si 15 in timpul
lunilor de vara si intre orele 10 si 14 in timpul

lunilor de iarna.

Ce crema alegem si cu ce SPF?
Protectia solara se poate face cu ajutorul
cremelor, lotiunilor si spray-urilor care sunt
etichetate cu un SPF, care inseamna factor de
protectie solara. SPF indica gradul de protectie
impotriva razelor UVB:

« SPF 30: filtreaza circa 97% din razele UVB.

« SPF 50: filtreaza circa 98% din razele UVB.
Diferenta dintre SPF 30 si SPF 50 este relativ
micd, dar niciun produs nu ofera protectie
100%. Medicii dermatologi recomanda o
protectie solara cu un SPF de 30 sau mai mult.
In cazul bebelusilor si copillor mici, recomand
un SPF de 50. Crema de protectie solara ar
trebui sa aiba si o inscriptie UVA, ceea ce
indica faptul ca produsul respectiv va proteja
de razele UVA. Protectia SPF si UVA sunt
legate, astfel incat o protectie solara cu SPF
mai mare va avea mai multa protectie UVA.

Dr. Max Skinexpert
Ulei cu protectie
solara, 200 mi

Ofera un nivel eficient

si sigur de protectie
impotriva radiatiilor UVB,
care provoaca inrosirea
sau arsurlle pielii, si UVA,
care pot provoca alergii
la soare.

Cum aplicam corect
protectia solara?

Crema trebuie aplicata cu
15-30 de minute inainte de
expunerea la soare.

Cantitatea de crema solara
recomandata pentru fata si gat
este: de-a lungul degetelor
aratator si mijlociu. Pentru corp
foloseste circa 30 ml de crema
(echivalentul unui pahar mic).

Reaplicarea

La fiecare doua ore si imediat
dupa inot, transpiratie excesiva
sau uscare cu prosopul.

Primul joc la plajane facem o
armurd din crema anti-soare!

q |

+ \ Sadnatate - 7



Farmacist
Kristina Laura Marinoiu
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Descopera ;-5.
Ghidul de va

| | Dr. Max aici:

Sezonul cald readuce natura la viata si ne invita sa
petrecem mai mult timp in aer liber. Insa, odata cu
bucuria zilelor insorite, apar si micile neplaceri care

ne pot tulbura buna dispozitie: intepaturile de insecte.
Dar cat de periculoase sunt aceste intepaturi? Ce
simptome pot aparea? Si, mai ales, cum te poli proteja?

Simptome frecvente la intepaturile de
insecte

De reguld, o intepéatura de insecta provoaca reacli
locale: roseata, mancarime, inflamatie sau o usoara
senzatie de arsura. Insa, in anumite cazuri, simptomele
pot evolua spre reactii alergice sau chiar infectii.
Tantarii — cei mai comuni intrusi ai verii. Intepéaturile
de tantari provoaca mancarime intensa si inflamatie
locala. Copiii sunt mai sensibili, iar reactiile pot dura
cateva zile. In anumite zone, tantarii pot transmite boli
precum Zika, West Nile sau malaria.

Viespile si albinele - cand intepatura devine un
pericol. Intepatura lor e dureroasa si poate declansa
reactil severe la persoanele alergice: dificultali de
respiratie, umflaturi sau chiar soc anafilactic. Interventia
medicala poate fi vitala.

Capusele = un pericol tacut. Capusele nu inteapa,

Ci se ataseaza de piele si se hranesc cu sange. Ele
pot transmite boala Lyme sau encefalita. Semnele

bolii Lyme includ febrd, oboseals, dureri musculare



si o eruptie circulara rosie care se extinde.
Inspecteaza pielea dupa plimbari in natura.
Paianjenii — cand trebuie sa ne ingrijoram?
Majoritatea paianjenilor sunt inofensivi, iar
muscaturile lor cauzeaza reactii minore:
roseata, usturime, mancarime. Totusi, anumite
specii pot provoca reactii mai severe, ce
necesita consuit medical.

Cum tratam corect muscaturile
de insecte?

- Curatati zona afectata cu apa si sapun si
aplicati o compresa rece pentru a reduce
inflamatia.

- Folositi un antiseptic local.

« Aplicati un gel sau o crema cu efect calmant
si administrati medicamente pentru ameliorarea
mancarimi.

- Daca durerea este intensa, puteti administra
un medicament analgezic sau antiinflamator,
la indicatia medicului sau farmacistului.

« In cazul muscaturii de capusa, indepartati-o
cu un dispozitiv special si urmariti semnele de
infectare sau simptomele bolii Lyme,

» Sunati la 112 in cazul unei reactii alergice
severe,

Cum prevenim intepaturile

de insecte?

- Aplicati repelente (spray sau lotiune) pe
pielea expusa. Sunt sigure chiar si pentru copii
de peste 2 |uni si pentru femei insarcinate.

« Purtati haine deschise la culoare.

Ce trebuie sa contina
trusa de vacanta?

« Repelent pentru insecte.

» Spray cu apa termala.

» Medicamente sau produse
care se aplica pe piele cu efect
antialergic.

- Antiseptic pentru piele.

» Dispozitiv pentru scos capuse,
« Adrenaling autoinjectabila
(pentru cei cu alergii severe).

Este cazul sa ne adresam
medicului daca:

« intepatura este localizata in zona
gatului sau a gurii;

« aveli dificultati de respiratie, ame-
teli, umflaturi ale fetei sau gatului;

= simptomele persista sau se
agraveaza,

» v-a intepat o insecta periculoasa;
- apar semne de infectie.

Concluzii

Tnf_cepéturtle de insecte fac parte din
viata in aer liber, dar cu o atitudine
responsabila, preventie si informatii
corecte, le putem gestiona usor. Fiti
pregatit, protejati-va si bucurati-va
de natura in sigurantal

Cremd Dr. Max
- Montati plase la ferestre si folositi aparate =~ @™ Crema calmanta

cu ultrasunete.

- bvitati zonele cu apa statatoare.

« Verificati-va pielea dupa drumetii, mai ales
in zonele greu vizibile.

- Daca aveli alergii, purtati mereu la
dumneavoastra o trusa de prim ajutor.

cu acetotartrat de
aluminiu, 10 g

Conftribuie la regenerarea pielii
dupa intepaturi de insecte si
mici vanatai. Are efect racoritor
si calmeaza mancarimea.

Sanatate - 9



Proiect de responsabilitate
sociala, sponsorizat de Dr. Max

PRIETENIE, NU SINGURATATE!

In ultimii patru ani, cu sprijinul
Farmaciilor Dr. Max, Asociatia
Niciodata Singur — Prietenii
Varstnicilor a adus speranta in
vietile a sute de seniori ramasi

singuri din 11 orase din Romania.

A reusit sa combata sentimentul
de singuratate apasatoare,
oferind varstnicilor nu doar
sprijin, ci si zambete, prietenie,
sentimentul ca nu sunt uitati.

Centrele de Socializare
sale Seniorilor din
Bucuresti si Ploiesti

De aproape trei ani, Centrul

de Socializare al Seniorilor din
Bucuresti, Sectorul 2, a devenit
un refugiu pentru aproape 250
de seniori pentru care zilele nu
mai sunt petrecute In tacere.
Aici, fiecare dimineata inseamna

pentru beneficiarii nostri zambete,

10 . Sanatate

povesti impartasite, ateliere de creatie si
prietenie. Prin activitatile desfasurate la centru,
varstnicii nostri se bucura de companie, sprijin
si momente frumoase, departe de izolare. In
octombrie 2024, povestea noastra a ajuns

si la Ploiesti, in Centrul de Socializare de pe
strada Andrei Muresanu nr. 20, unde peste
100 de seniori se bucura de aceleasi activitati,
de acelasi spirit de comunitate. Am creat locuri
In care grijile raman la usa, in care varstnicii
redescopera bucuria vietii si sentimentul de
apartenenta.

Comunitatile ,,Prietenii Varstnicilor”
Varstnicii din Brasov, Braila, Constanta si Cluj-

Napoca au parte, cu ajutorul echipei asociatiei,
de activitati saptamanale dedicate celor peste
150 de seniori care fac parte din comunitate.
Am reusit sa cream un mediu unde nu

doar ca timpul trece mai usor, ci depresia

si singuratatea dispar. Aici, mainile care
candva stateau neocupate, acum picteaza,
Impletesc sau rezolva puzzle-uri. Fiecare
intalnire le aduce seniorilor bucuria de a trai



~Particip cu mare placere la aceste intalniri! Pentru noi este o oportunitate

de a ne mentine activi intr-un mod distractiv si antrenant. Multumim pentru
diversitatea activitatilor, multumim tuturor persoanelor care se implica si se

straduiesc sa ne ofere momente inedite, pe care nu le-am mai trait!”
(Doamna B.L., beneficiar in cadrul programului in comunitatea din Cluj-Napoca)

alaturi de alti oameni care inteleg ce inseamna

sa imbatranesti, dar sa nu vrei sa te simti
abandonat. Comunitatile Prietenii Varstnicilor
sunt locul unde speranta si visurile reinvie,
chiar si la varsta a treia.

In comunitatea din Cluj-Napoca, seniorii
participa la diverse activitati, de la ateliere de
pictura abstracta pana la dans sau ateliere
de fotografie. In cadrul acestor intalniri
saptamanale, acestia se redescopera pe
ei insisi, explorandu-si creativitatea si
curiozitatea si facandu-si noi prieteni.

Camera de Socializare a Seniorilor
Camera de Socializare a Seniorilor din
Bucuresti, creata de asociatia Niciodata
Singur — Prietenii Varstnicilor in parteneriat
cu Kaufland Romania si Farmaciile Dr. Max,
este un spatiu dedicat seniorilor din cartier.

Singuratatea, o realitate crunta
pentru multi dintre varstnici, nu
trebuie sa fie o poveste fara
sfarsit. Un studiu national realizat
de Kantar Romania pentru Asocia-
tia Niciodata Singur — Prietenii
Varstnicilor in 2021, arata ca 1din
4 varstnici resimte singuratatea
acut, iar 3 din 10 nu au pe nimeni
Cu care sa vorbeasca zile intregi.
Intre orele 9-17, spatiul racoros
este deschis in galeria comerciala
Kaufland Pantelimon si pune
zilnic la dispozitia seniorilor

din comunitatea cartierului un
program de activitati, voluntari

cu care pot socializa sau pur si
simplu un loc In care sa fie primiti
cu un zambet si o vorba buna.

Muaahnﬁmﬂhd-hﬁnunﬁimhhmmﬁ




Dr. Max Beta-Caroten
Forte 15 mg, 90 capsule*
Contribuie la functionarea normala
a sistemului imunitar, ajuta la
mentinerea vederii normale si a
sanatatii pielii.

Db

Beta-caroten

Forte
15mg

Dr. Max SteviMax indulcitor,
200 comprimate®*

Este potrivit ca inlocuitor al zaharului
pentru cafea, ceai sau alte bauturi

calde si reci. Are o valoare calorica
foarte
scazuta.

Dr. Max Vitamin C 250 mg,
30 comprimate filmate*
Contribuie la functionarea normala
a sistemelor imunitar si nervos, la
reducerea oboselii si a extenuarii
si ajuta la formarea normala a
colagenului.

Db

Vitamin C
250mg

HOUTE]‘I DIN PORTOFOLIUL DE PRODUSE DR. MAX

Dr. Max Energy Sticks,

30 plicun*

Contribuie la reducerea oboselii
si extenuarii si la metabolismul
energetic normal, la functionarea
normala a sistemului nervos si la
mentinerea sanatatii psihice.

“Areste produse sunt suplimente-almeantare 510U Inlocesc o allmentafie vanath 51 echillbrata, Se recomandi dlirea cu atente a prospectulul

say a Informatilor de pe ambala). Dacd apar manifestan neplacute, adresatl-va meadiculul sau farmacistulu
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Dr. Max ORS Saruri de
rehidratare, 10 plicuri*
Pulbere solubila in apa, potrivita
pentru prepararea unei solutii
orale de rehidratare. Ajuta la

compensarea
pierderil o E—
ey "
de saruri -
minerale si T e
lichide si la =10
ameliorarea =
e w :_-_-
stirii de =
; i
deshidratare. -
e et
-y

1
1

Dr. Max Beta glucan,

60 comprimate masticabile*

Contribuie la functionarea normala a
sistemului imunitar, si la mentinerea

sanatatii sistemului osos si a dintilor.
Este destinat

copiilor, avand = ™

O aroma Beta 9_“_’_"-3"
placuta de st
capsune. |

NOUTiTl DIN PORTOFOLIUL DE PRODUSE DR. MAX

Dr. Max 3Bullus, 90 capsule®

Sustine functia urinara normala la
barbati, contribuie la mentinerea
tertilitatii si a concentratiilor normale
de testosteron din sange, ajuta

la mentinerea energiei, vitalitatii,
bunadstarii fizice si mintale.

ok’
BULLUS

Dr. Max Iron Fruit sirop,
245 ml*

Contribuie la formarea normala a
globulelor rosii si
a hemoglobinei,
la reducerea
oboselii sia
extenuarii, sustine
procesul de
diviziune celulara.

‘Acesie produse sunt suplimente alimentare s nu Nibcuesc o aimentalie vanala s echiibrall. e recomanda clbrea cu atenpiea prospectulu
SaU a informatidon de pe amoatal. Laca apar manikestan replaculo, atresatlvil madiculun 5au farmacisaiul.

Sanatate — noutati - 13



Descopera
Ghidul de vara’

RETEAUA PRIVATA DE SANATATE

REGINA MARIA Flr, MIHAEL& WEiS, medic specialist medm:na
interna, medic primar gastroenterologie

CANICULA S| BOLILE CRONICE:
riscuri si masuri de protectie

Canicula poate avea un impact semnificativ
asupra sanatatii, mai ales In cazul
persoanelor care sufera de boli cronice.
Stresul termic este cauza principala a
deceselor provocale de vreme si poale
exacerba bolile subiacente, inclusiv bolile
cardiovasculare, diabetul, sanatatea mintala,
astmul. Afla cum afecteaza temperaturile
extreme tensiunea arteriala, respiratia,

glicemia si echilibrul electrolitic si ce poti face.

Cine este afectat de caldura
mare?

Caldura poate afecta sanatatea printr-o
varietate de mecanisme directe si indirecte,
vulnerabilitatea la caldura fiind determinata
atat de factori fiziologici, cum ar fi varsta si

14 - Sanatate

starea de sanatate, cél si de
factori de expunere, cum ar

fi ocupatia si conditiile socio-
economice. Lucratorii in aer liber,
sportivii sunt expusi la caldura

in exces. Caldura afecteaza
tensiunea arteriala, respiratia,
glicemia si echilibrul electrolitic,
de aceea persoanele care sufera
de afectiuni cronice trebuie sa fie
constiente de pericolele canicule
s sa adopte masuri de protectie
adecvate. lata cateva categorii de
pacienti vulnerabili:

1. Bolnavii cu afectiuni cardio-
vasculare: caldura excesiva
poate duce la oscilatii

periculoase ale tensiunii arteriale



si la suprasolicitarea inimii. » palpitatii, dureri in piept sau dificultati severe
Deshidratarea si dilatarea vaselor de respiratie;

de sange pot agrava afectiunile « crampe musculare puternice, oboseala
cardiace, crescand riscul de extrema sau greata;

infarct miocardic sau insuficienta » cresteri bruste ale glicemiei sau tensiunii
cardiaca. arteriale.

2. Persoanele cu boli

respiratorii: acrul fierbinte Ce puteti face pentru a evita
poate agrava simptomele bolilor cnmplica;iile

respiratorii precum astmul sau » Consumati cel putin doi litri de apa pe zi,
bronhopneumopatia obstructiva evitand alcoolul si bauturile cu cofeina;
cronica (BPOC). Dificultatile de » Stati in locuri racoroase, evitati plimbarile
respiratie si lipsa oxigenului pot prin soare intre orele 11 si 17;

duce la crize severe. » Purtati haine lejere, deschise la culoare, din
3. Diabeticii: persoanele cu materiale naturale;

diabet sunt mai predispuse la » Consumati fructe si lequme bogate in apa si
deshidratare, ceea ce poate saruri minerale;

duce la fluctuatii ale glicemiei. » Urmati tratamentul conform indicatiilor

Temperaturile ridicate pot afecta medicului si verificati regulat tensiunea
si eficacitatea insulinei, crescand  arteriala si glicemia.

riscul de hipoglicemie sau
hiperglicemie.

4. Pacientii cu boli neurologice
si renale: cildura extrema poate
perturba echilibrul electrolitic al
organismului, afectand in special
pacientii cu boli neurologice
(Parkinson, scleroza multipla)

si cei cu insuficienta renala.
Acestia trebuie sa fie foarte
atenti la semnele deshidratarii

si ale dezechilibrelor minerale.

Semne de alarma
Este esential sa recunoasteti
simptomele care indica o

complicatie grava si sa va Nu uitaﬁ: in perioada caniculara incercati
adresati medicului daca aveti: sa mentineti o temperatura scazuta si

- ameteli, confuzie sau pierderea  constanta in casa.

cunostintes,

Sanatate - 15



Dr. MONICA COSTACHE, medic
primar dermato-venerologie
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Exista mai multe boli dermato-
logice grave care necesita

o protectie strictd impotriva
radiatiilor UV. In caz contrar, creste
riscul de arsurii, inflamatii si chiar
cancer de piele.

» Lupusul eritematos este o
boala autoimuna cronica care
poate afecta pielea, articulatiile,
organele interne si sistemul
nervos. Persoanele cu lupus au
sensibilitate extrema la soare,
expunerea putand provoca leziuni
cutanate severe,

« Psoriazisul este tot 0 boald
autoimuna cronica care determina
0 regenerare accelerala a
celulelor pielii, ceea ce duce la

formarea unor placi rosii, inflamate,

acoperite cu scuame albicioase.
Soarele poate agrava inflamatia si
iritatiile pielii.

« Xeroderma pigmentosum este
o afectiune genetica rara in care
pielea nu poate repara daunele
provocate de razele ultraviolete

16 - Sanatate

REGINA MARIA |

RETEALA PRIVATA DE SANATATE

(UV). Pentru persoanele cu aceasta boala chiar
sl 0 expunere minima poate provoca arsuri
severe, pete pigmentare si un risc foarte ridicat
de cancer de piele.

- Dermatita atopica este ¢ afectiune
inflamatorie cronica a pielii. Expunerea la

UV poate usca si irita pielea deja sensibila a
acestor persoane.

« Epidermoliza buloasa este o boala genetica
rara care face pielea extrem de fragila,
determinand aparitia unor vezicule si rani chiar
si la cele mai mici traumatisme sau frecari.
Soarele poate provoca leziuni grave.,

« Cancerul de piele este o afectiune care
apare atunci cand celulele pielii cresc
necontrolat, provocand leziuni sau tumori.
Expunerea la UV poate agrava boala si creste
riscul de recidiva.

Masuri speciale de protectie

In cazul acestor persoane, medicii dermatolog
recomanda folosirea unei creme cu protectie
solara adecvala, cu factor de protectie

mare, cu SPF 50+, cu spectru larg (UVA si
UVB), pentru pielea sensibila. Persoanele cu
afectiuni grave ale pieli ar trebui sa consulte
un dermatolog pentru a primi recomandari
personalizate privind protectia solara.
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BRONZ FRUMOS Sl
SANATOS, DATORITA
INGREDIENTELOR

NATURALE GRECEST!

Formulele inovatoare ale produselor de
protectie Korres, datorita ingredientelor
naturale unice, protejeaza pielea de
efectele nocive ale razelor ultraviolete.




ALERGIA LA SOARE,
cum o gestionezi? .. cusnana cmeu, mec

specialist medicina interma

Alergia la soare este un termen REGINA MARIA

care deﬁcrie mai leIt'E afECﬁUT'lf RETEALUTA PRIVATA DE SANATATE
ce provoaca formarea unej

eruptii cutanate care provoaca Simptomele alergiei la soare

mancarime pe piele in urma Simptomele acestui tip de alergie pot include:

expunerii la soare. Unii oameni mancarime, intepatura, denivelari minuscule

au un tip ereditar de alergie la care se pot imbina in pete iesite in relief,

soare, iar altii dezvolta simptome vezicule sau urticarie. Acestea apar de obicel

numai atunci cand intervine un numai pe pielea care a fost expusa la soare

alt factor declansator — anumite sau la alta sursa de lumina UV.

medicamente sau atingerea

anumitor plante. Alergia usoara Nu Eﬂﬂli‘ﬁ medicul!

la soare poate disparea fara Daca aveti reactii neobisnuite si suparatoare

tratament. Insa eruptiile cutanate ale pielii dupa ce ati stat la soare, ar fi bine sa

severe trebuie tratate cu creme mergeli un medic. Pentru simptome severe sau

sau pastile prescrise de medic. persistente, mergeti la un medic dermatolog,
acesta fiind specializat in diagnosticarea si

Din ce cauza apare tratarea afectiunilor pielii.

alergia la soare?

Nu este clar de ce unii oameni Cum preveniti reactiile neplacute

au o alergie la soare, iar altii nu. de la soare

Factorii ereditari pot juca un rol + Nu va expunetli la soare intre orele 10 si 16.

important, iar daca deja o ruda Razele solare sunt mai puternice in aceste ore.

apropiata are aceasta problema, - Evitati expunerea brusca la lumina solara.

ai si tu un risc mai ridicat de-a face  Cresteti treptat timpul petrecut in aer liber.
alergie la soare. Unele simptome

sunt declansate atunci cand - Aplicati, chiar i in zilele innorate, creme cu SPF de
pielea este expusa la o substanta cel putin 30, rezistente la apa. Nu uitati s3 reaplicati
si apoi la lumina soarelui. la fiecare doua ore sau daci inotati ori transpirati.
Unele medicamente, precum

antibioticele sau analgezicele, « Purtati ochelari de soare si imbracaminte care
pot favoriza aparitia arsurilor protejeaza pielea de expunerea la soare.
solare. Persoanele care suferade -« Evitali substantele care va provoaca reactii la
dermatita prezinta un risc crescut nivelul pieli.

de alergie la soare. » Aplicati pe geamurile casei si masinii folie

care blocheaza razele UV,

18 . Sanatate
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BRONZ SANATOS,

PROTECTIE -
GARANTATA! J.

Expertii Pharmaceris au creat
gama de protectie solara

care contine un complex de
ingrediente active de ingrijire,
adaptate nevoilor pielii sensibile.
Datorita filtrelor deosebit de
eficiente impotriva radiatiilor UV,
previne hiperpigmentarea si
fotoimbatranirea pielii.
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primar ORL, sef de lucrari,
doctor in stiinte medicale

REGINA MARIA

HETEAUA PRIVATA DE SANATATE

OTITAEXTERNA

Vara este momentul perfect pentru relaxare
la piscina sau la mare, dar contactul frecvent
la apa creste riscul aparitiei ofitei externe,
cunoscula ca  urechea inotatorului”. Aceasta
infectie este cauzata de bacterii sau fungi care
prospera in medii umede.

Cauzele otitei externe

Aceasta apare cand umezeala ramane blocata
in canalul auditiv, favorizand dezvoltarea
microorganismelor. Alti factori de risc includ:

« scaderea nivelului de ceara din ureche, care
protejeaza canalul auditiv,

» folosirea excesiva a betisoarelor de urechi,
care pot irita pielea;

« scaldatul in ape contaminate sau cu mult clor.

Simptomele otitei externe

Printre simptomele ofitei externe se numara:
« durere moderata sau severa in ureche,
accentuata la atingere;

» mancarime intensa in interiorul urechii;

» secretii transparente sau galben-verzui,

» senzatia de ureche Infundata si scaderea
auzului.

20 . Sanatate

Cum preveniti otita
externa vara

Pentru a reduce riscul infectiilor
urechii:

« evitati expunerea prelungita

la apa - folositi dopuri de urechi
impermeabile sau casca de baie;
« uscati urechile corespunzator;
« evitati curatarea agresiva a
urechilor — ceara protejeaza
ureches;

» folositi solutii preventive — pica-
turile cu alcool izopropilic sau acid
acetic ajuta la evaporarea apei.

Tratamente eficiente
pentru otita externa

Daca apare infectia:

« mergeti la un consult ORL pentru
diagnostic si tratament;

- folositi picaturi auriculare —
antibioticele si antiinflamatoarele
reduc infectia;

- evitati umezeala in ureche pe
durata tratamentului;

- calmati durerea cu analgezice
sau antiinflamatoare.

Otita externa poate fi
prevenita prin igiena corecta si
evitarea contactului prelungit cu
apa. Daca apar simptome, mergeti
sa va consulte un specialist pentru
a evita complicatiile si pentru a va
bucura de vara fara griji!
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INFECTII FUNGICE VARA:

cum le previi si tratezi

Dr. MANUELA NICULESCU,
medic specialist dermato-venerologie

REGINA MARIA

RETEAUA FRIVATA IDE SANATATE

Infectiile fungice pot aparea din
cauza transpiratiei excesive,
contactului prelungit cu apa sau
purtarii hainelor stramte si
sintetice. Aflati ce pericole exista si
cum le puteti preveni.

Tipuri frecvente de infectii
fungice vara

» Piciorul atletului (tinea pedis)
este o infectie comuna a pielii,
cauzata de fungi care prospera
in medii calde si umede, precum
vestiarele si piscinele publice.
Se manifesta prin mancarime,
descuamare si fisuri dureroase
intre degete.

« Candidoza cutanata apare

in zonele umede ale corpului
(axile, inghinal, sub sani) din

22 - Sanatate

cauza inmultirii excesive a ciupercii Candida,
provocand roseata, iritatie si mancarime.

» Micozele dobandite din apa — scaldatul in
piscine sau lacuri contaminate poate favoriza
infectiile fungice la nivelul pielii sau unghiilor.

Cum preveniti infectiile fungice?

« Mentineti pielea uscata si aerisita — stergeti
bine zonele predispuse la transpiratie si folositi
pudra antimicotica.

« Purtati incaltaminte lejera si din materiale
naturale — evitati pantofii inchisi si sintetici,
mai ales in zilele caniculare.

» Nu impartiti cu altii prosoapele si incéltamintea.
infectiile fungice se pot transmite prin obiecte
personale contaminate.

+ Folositi papuci in locurile publice — vestiarele,
dusurile si piscinele sunt medii favorabile
pentru fungi.

- Alegeti haine lejere din bumbac — evitati
materialele sintetice care mentin umezeala.

Tratamente eficiente

Daca apare infectia, este important sa actionati
rapid:

» mergeti la un medic dermatolog. Daca
simptomele persista, poate fi necesar un
tratament oral.

« aplicati creme sau pudre antifungice.

« mentineti o igiena stricta: spalati si uscati
bine zonele afectate.



GRIJA SI PROTECTIE PENTRU
UN PAR FRUMOS in sezonul cald

Descopera
Ghidulﬁe
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Vara aduce soare, vacante, mare
si piscine, dar si provocari reale
pentru sanatatea parului. Razele
UV, temperaturile ridicate,
sarea si clorul pot deshidrata

si fragiliza firul de par, afectand
elasticitatea, rezistenta si aspectul
sau natural. Parul devine mai
uscat, se rupe mai usor si isl
pierde volumul, supletea si
stralucirea. De aceea, in sezonul
cald, o rutind bine adaptata

este esentiala pentru a preveni
degradarea si a mentine un par
frumos si sanatos, chiar si dupa
expunere prelungita la soare.

Hidratare profunda

Primul pas este hidratarea.
Alege sampoane, balsamuri si
masti cu ingrediente precum
pantenol, acid hialuronic, aloe
vera, glicerina vegetala sau
extracte din plante. Pantenolul
patrunde in firul de par si ajuta
la mentinerea apei. Acidul
hialuronic reda elasticitatea, iar
aloe vera calmeaza scalpul iritat
de soare. O data pe saptamana,

aplica o masca hidratanta si las-o

sa actioneze 15-20 de minute.
Uleiurile de jojoba, macadamia,
migdale dulci sau argan sunt
excelente pentru refacerea
varfurilor uscate si despicate, mai
ales dupa expunerea la soare.



Protectie solara dedicata
Parul are nevoie si el de
protectie impotriva razelor UV.
Alege produse leave-in sub
forma de sprayuri, seruri sau
creme cu filtre solare speciale.
Aplica-le inainte de expunerea
la soare si reaplica dupa contact
cu apa. Acestea protejeaza
culoarea parului vopsit, reduc
pierderea hidratarii si previn
efectul de decolorare. In plus,
accesoriile precum palarii,
esarfe sau bentite ofera
protectie fizica suplimentara si
pot fi integrate cu usurinta in
orice tinuta de vara, adaugand
un plus de stil si confort.

Pe timpul verii, rutina de
ingrijire a parului nu trebuie sa
fie complicata, ci consecventa.
Cateva gesturi simple,
facute constant, potl preveni
deteriorarea si pot sustine
frumusetea naturala a parului,
indiferent de temperaturile
ridicate sau stilul de viata activ.
Acorda atentie nevoilor reale
ale parului tau si adapteaza
produsele in funclie de acestea.
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Pentru un machiaj care se
potriveste stilului tau

Machiajul de vara nu are o formula fixa.
Pentru unii inseamna prospetime, naturalete
si 0 atingere usoara de culoare. Pentru altii,
inseamna rezistenta, definire si machiaj
care ramane impecabil ore in sir. Fiecare
varianta este valida. Important este ca rutina
sa fie adaptata preferintelor personale si
conditiilor din sezonul cald — temperaturi
ridicate, umiditate, transpiratie si piele mai
sensibila.

Machiajul lejer — pentru un look
proaspat

Daca iti doresti un aspect discret, dar ingrijit,

incepe cu o crema hidratanta usoara, cu
absorbtie rapida. O crema BB poate fi o
alegere ideala pentru uniformizarea tenului,
fara efect de masca. Daca te confrunti cu

26 - Ingrijire si frumusete

BAZELE MACHIAJULUI de vara

roseata sau pete pigmentare,

o crema CC corecteaza subtil
nuanta pielii. Aceste produse
au deseori si factor de protectie
solara, dar este bine sa aplici
separat o crema cu SPF, mai
ales in zilele caniculare.

Aplica apoi un corector doar
acolo unde este nevoie — in
jurul ochilor sau pe zonele cu
imperfectiuni. In locul fondului
de ten, aceste mici ajustari ofera
un aspect natural si luminos.
Pentru obraji, un fard cremos
in tonuri calde — piersica, roz
deschis sau bej — aplicat cu
degetele, aduce un plus de
prospetime. Pleoapele pot fi
accentuate cu un fard crema
sau lichid, usor de intins, iar un
rimel cu efecl natural deschide
privirea fara a incarca genele.



Sfaturi care
functioneaza
indiferent de stil

# Aplica machiajul in straturi
subtiri. Vara nu este sezonul
pentru suprapuneri grele.

# Alege produse cu formule
usoare, non-comedogenice
— acestea nu blocheaza porii
si nu sufoca pielea.

# Foloseste produse
cremoase sau lichide -
acestea se comporta mai
bine in conditii de umiditate.
# Daca ai nevoie de retusuri
pe parcursul zilei, foloseste
servetele absorbante pentru
a elimina excesul de sebum,
apoi reaplica putina pudra.

# Nu uita de demachiere

— indiferent cat de discret

a fost machiajul, tenul are
nevoie de curatare completa
seara.

Machiajul este o forma
de expresie personala. Nu
trebuie sa urmeze tendinte
sau reguli impuse. Fie ca
alegi un machiaj simplu si
proaspat sau unul rezistent
si conturat, important este
sa te simti bine In pielea
ta, sa alegi produse care iti
respecta nevoile si sa iti oferi
libertatea de a experimenta
— relaxata, increzatoare si
autentica.

Pentru buze, opteaza pentru un balsam
colorat sau un ruj cremos, intr-o nuanta
potrivita tonului pielii.

Acest tip de machiaj este perfect
pentru vacanta, plimbari, zile in natura sau
oricand iti doresti o rutinad minimalista, dar
atenta la detalii.

Machiajul rezistent - pentru
definire si durabilitate

Pentru persoanele care au nevoie de un
machiaj care sa reziste ore intregi — la
birou, la evenimente sau pur si simplu
pentru ca asa se simt cel mai bine —
exista formule special concepute pentru
vara. incepe cu o baza matifianta care
netezeste porii si reduce excesul de
sebum. Aplica apoi un fond de ten cu
textura lichida, dar rezistent la transfer.
Nu este nevoie de un strat gros — mai
importanta este uniformizarea si aplicarea
controlata.

Fixarea este esentiala in machiajul
rezistent. O pudra translucida aplicata
in zona T (frunte, nas, barbie) ajuta la
controlul luciului. Poti folosi produse in
texturi combinate; farduri crema fixate cu
un strat fin de fard pudra, pentru un plus
de durabilitate.

La ochi, alege un creion dermatograf
cu rezistenta mare si un rimel waterproof,
care nu se intinde pe parcursul zilei.

La final, un spray de fixare ,sigileaza”
machiajul si 1l face mai putin vulnerabil la
transpiratie sau temperaturi extreme.

Machiajul rezistent nu trebuie sa fie
greu sau incarcat. Cu produsele pofrivite
si aplicare in cantitati moderate, poti obtine
un look definit, dar confortabil.

Ingrijire si frumusete - 27
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M%Weste una dintre

cele mai cunoscute plante medicinale
inca din Antichitate, folosite pentru a
ameliora diferite afectiuni ale pielii sau

stomacului. Florile de musetel se folosesc
la prepararea ceaiurilor, dar si in industria

farmaceutica si cea cosmetica. Ceaiul
de musetel are efect calmant asupra
sistemului nervos, asupra stomacului si
are un puternic efect antioxidant.

L
(S&fl}w este o planta ,salvatoare”,

asa cum ii spune si numele, originar din
lating ,salvere” = salvare. Este folosita
pentru prevenirea si ameliorarea unor
afectiuni, de la tulburdrile mintale pana
la cele gastrointestinale. Este bogata in
vitamina K si minerale esentiale precum
magneziu, Zinc, cupru. Salvia se poate

folosi sub forma ce ceai (frunzele uscate),

ulei esential, dar si ca extract in industria
farmaceutica si cosmetica.

Dr. Max Ceai de salvie, 20 plicuri

, SNy, + .

Dr. Max Ceai de

menta, 20 plicuri
Sustine functionarea
normala a sistemelor
respirator, imunitar si
digestiv.

??(e’tta/{denumitﬁ popular ,izma”)

este o minune de planta, cu o aroma
intensa si un efect racoritor. Poate fi
culeasa la inceputul lunii iunie, inainte
de aparitia florilor, dar si pe intreaga
perioada a verii. Contine vitamina A,
vitamina C, calciu, fier, potasiu, mangan,
folat. Frunzele, proaspete sau uscate,
se pot folosi pentru a face ceaiuri
delicioase, cu efect calmant pentru
stomac. Menta se mai poate folosi: in
mancaruri, in uleiuri esentiale (de aplicat
pe piele sau de inhalat), sub forma

de suplimente alimentare, In industria
farmaceutica.

Contribuie la functionarea normalé a sistemului respirator si a
celui imunitar si sustine digestia. Influenteaza in mod favorabil
sandtatea femellor, in special in pericada de menopauza.

28 - Alimentatie sanatoasa
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REGINA MARIA

Dr. MARILENA MUSAT, medic |
RETEAUA PRIVATA DE sSanATaTE  Specialist gastroenterologie

Cum ne ferim de
TOXIINFECTIA
ALIMENTARA

Vacantele din timpul verii si schimbarile de
meniu pot aduce tulburari digestive care
ne scot din functiune. Toxiinfectia alimentara
este una dintre cele mai frecvente probleme
digestive care pot aparea in concedii, mai
ales in contextul schimbarii rutinei alimentare
sau al consumului de preparate locale.

De obicei, simptomele apar brusc si pot
include greata, crampe abdominale, varsaturi,
diaree, febra sau dureri de cap, afectand
serios starea generala. Disconfortul este
adesea intens, insotit de deshidratare si
epuizare, iar recuperarea poate dura chiar sl
cateva zile.

30 - Alimentatie sanatoasa

Pentru a preveni astfel
de episoade neplacute,
este important sa acordam
atentie alimentelor si bauturilor
consumate in vacantd si sa
evitam sursele cu potential de
risc, dupa cum urmeaza:
» Consumam apa buna. Apa
locala poate fi sursa principala de
toxiinfectie daca nu este bauta
din sticle imbuteliate cu capac
sigilat, care sa nu stea la soare.
Achizitionati apa doar din surse
sigure si evitati cu desavarsire sa
ingerati apa de la robinet sau de
la cismeaua publica.
« Spunem NU catorva alimente.
Ne amintim ca exista o lista de
produse care se pot altera usor
iar altele care au un binecunoscut
potential toxic. Acestea sunt:
ciupercile, scoicile, pestele,
stridiile, carnea, ouale, lactatele.
« Respectam igiena. in primul
rand, ne curatam pe maini cu
apa sau servetele umede inainte
sd mancam. Apoi, spalam bine
fructele si legqumele, si nuin
ultimul rand, nu consumam
mancare stradala sau din locuri
in care nu suntem convinsi ca
produsele sunt pastrate sau
gatite respectand normele de
igiena, indiferent cat de bine
miroase mancarea.
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RETETE racoritoare si hidratante

» Supa Gazpacho: o supa rece, cu origini spaniole, tocmai buna de savurat
intr-o zi torida de vara.

Ny INGREDIENTE: 6 rosii medii, 2 ardei kapia, 2 catei de usturoi, 2 linguri
de otet de mere, 4 castraveti cornison, 2 cepe verzi, 2-3 linguri de ulei de
masline, apa sau suc de rosii, frunze proaspete de busuioc, sare, piper.
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=, MOD DE PREPARARE: intr-un blender
mixam rosiile taiate cubutete, castravetii taiati
rondele, ceapa, usturoiul tocat, adaugam
uleiui si otetul. Dupa ce ingredientele s-au
facut pastd, turnam intr-un castron adanc

si punem apa sau sucul de rosii. Adaugam
sarea si piperul dupa gust, acoperim
castronul si- lasam la frigider circa doua ore.
Cand servim, decoram cu frunze de busuioc
si asezonam cu crutoane de paine.

» Salata orientala de vara: S 3
o mancare satioasa ce se serveste rece. ’ -
o

INGREDIENTE: 500 g cartofi noi fierti, 2 rosii taiate cubulete,
3 fire de ceapa verde, 200 g masline, 2 oua fierte tari, sare, piper,
oregano, o lingura de mustar, suc de lamaie, ulei de masline.

MOD DE PREPARARE: intr-un bol larg se pun
cartofii fierti si taiati cubulete, rosiile taiate, ceapa
verde locata, maslinele, ouale fierte tari si taiate
felii. Se pregateste dressing-ul amestecand
mustarul, zeama de lamaie, uleiul de masline,
sarea, piperul si se toarna peste restul ingredien-
telor. Se orneaza cu oregano si frunze de ceapa
verde locate marunt si se serveste rece.

32 A|hnentat_]e sanatoasa Imaginile retetelor sunt cu titlu de prezentare.



« Supa rece de castravet! (Tarator): o reteta bulgareasca racoritoare.

INGREDIENTE: 2-3 castraveti mari, 2 iaurt gras (3,5%), 2 catei de usturoi,
[ 3 linguri de nuci macinate, o legatura marar proaspat, 2-3 linguri ulei de
masline, 2 linguri de otet sau suc de lamaie, 1 litru de apa, sare si piper.

MOD DE PREPARARE: s< spala
castravetii, se curata de coajd si
dau pe razatoarea mare. Intr-un
bol adanc se amesteca iauriul
pana devine spumos, se adauga
apa rece, usturoiul pisat, apoi
castravetii rasi, nucile macinate,
sarea si piperul, mararul tocat,
otetul si uleiul si se amesteca
bine. Se acopera bolul si se da la
frigider circa jumatate de ora. Se
poate decora cu frunze proaspete
de menta si cuburi de gheata.

« Smoothie cu iaurt si fructe de padure: un desert delicios si
racoros, cu proprietati antioxidante.

INGREDIENTE: 250 ml iaurt grecesc rece, %2 cana de fructe
de padure proaspete, ¥z cana de capsuni, 1 banana, 2 lingurite
de miere, cuburi de gheata, frunze de menta pentru ornat.

MOD DE PREPARARE:

intr-un blender se pun capsunile
si fructele de padure spalate,
banana feliatd, mierea si cateva
cuburi de gheata. Se toarna apoi
iaurtul rece si se mixeaza. Cand

a devenit spumos, se toarna in
pahare si se decoreaza cu frunze
de menta. Se serveste imediat.
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O VACANTA FARA GRUJI: cum
protejam sanatatea celor mici

Vacanta petrecuta impreuna

cu copiii nostri poate oferi
experiente noi pentru intreaga
familie. Dar aventurile in familie
trebuie sa fie pregatite astfel incat
copiii sa fie in siguranta in vacanta
si toti memobrii familiei sa ramana
sanatosi. Pentru a avea amintiri
memorabile si a va asigura ca veti
avea o vacanta reusita, ar fi bine
sa Incepeti cu pregatirea inainte
de calatorie.

Trusa de prim ajutor
Siguranta incepe de acasa
si pentru asta esle necesar

34 - Mama si copilul

sa va construiti propria trusa de prim-

ajutor, personalizata pentru toti membrii
familiei. Aceasta ar trebui sa includa plasturi,
dezinfectante, medicamente pentru febra si
dureri, solutii pentru intepdturi de insecte si
remedii impotriva indigestiei, unei posibile
alergii. Daca copilul are o afectiune cronica, nu
uitati tratamentele necesare. Daca veli calatori
cu avionul, informati-va ce medicamente puteti
lua In bagajul de mana si daca aveti nevoie de
documente medicale justificative. Daca cei mici
au rau de miscare, nu uitati de remedii care-i
pot ajuta sa calatoreasca fara probleme.

Trusa de igiena
Este important sa va luati periutele si pastele
de dinti, sapun, sampon, produse de igiena



pe care le folositi in mod curent. Piepteni, Atentie la iritatiile de
trusele de manichiura toate obiectele de igiena  la nisip, apa sarata si
personald trebuie sa le aveti cu voi in vacanta. 'I:ranspiraﬁel

Nisipul, apa sarata si transpiratia

Protectia solara pot irita pielea sensibila a
Expunerea indelungata la soare poate provoca  copiilor, provocand disconfort
arsuri si alte probleme de sanatate. Pentru a si mancarimi. Pentru a preven
evita neplacerile, puneti in bagaj crema de aceste neplaceri, clatiti pielea
protectie solara cu factor ridicat (SPF 50+) copilului cu apa curata dupa

pentru intreaga familie. Daca aveti tipuri diferite  balaceala si stergeti-l bine cu un
de piele, luati pentru fiecare membru al familiei  prosop moale. Aplicati o crema

crema de protectie solara potrivita si evident hidratanta sau un balsam calmant

ochelarii de soare. pentru a preveni uscarea pielii.
Hainele din bumbac sunt ideale

Haine adecvate in vacanta pentru a absorbi transpiratia i

Cu siguranta in bagaj veti pune haine pentru a reduce frecarea, iar pudra de

intreaga familie. Si pentru ¢a e vara, e timpul talc poate ajuta la evitarea iritatiilor

pentru vestimentatia in culori vibrante. Pe in zonele sensibile. Daca apar

langa buna dispozitie pe care v-o dau, culorile  iritatii severe, utilizati o crema

vibrante ofera vizibilitate, mai ales noaptea. CcuU Zinc sau unguente speciale

Nu uitati de imbracamintea care va poate recomandate de medic.

proteja de razele UV, sepci, palarii, piese

x " . ; g : A

vestimentare in culori deschise. Exista chiar In vacant cel mai frumos luery

haine care au in 1_:E551UF§ protectie UV. Daca PECEITE‘T1 Po'h lvacutine e

va propuneti sa inotati, nu uitati de costumul timpul petrecut cucel dragl

de haine, iar daca mergeti la munte, puneti in
bagaj haine ceva mai groase pentru zilele si
noptile racoroase. De asemenea, este bine sa
aveti si protectil de ploaie, pelering, umbrela.

Fara intepaturi de insecte

In zonele cu multe insecte, folositi spray-

uri repelente adecvate varstei copilului si
imbracaminte cu maneci lungi in serile mai
racorpase. De asemenea, plasele de tantari
pot fi de mare ajutor in camerele de hotel sau
in corturi. Nu uitati dupa ce va plimbati prin
iarba sa va scuturati bine hainele, sa faceti dus
si sa va examinati pielea, sd nu ramana vreo
capusa pe corp.
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Palanuta de soare merge
cunol peste tot!

.

Dr. GABRIELA MOGA,

medic specialist pediatrie RETEAUA PRIVATA DE SANATATE

REGINA MAR]A)

INSOLATIA SI DESHIDRATAREA

in cazul copiilor

Temperaturile ridicate pot deveni periculoase
pentru cei mici, insolatia si deshidratarea fiind
dintre cele mai frecvente probleme cauzate de

expunerea excesiva la caldura. Este esential sa
intelegem cum sa le prevenim si sa le tratam.

Ce este deshidratarea?

Deshidratarea apare atunci cand organismul
pierde mai multe lichide decat primeste. Acest
dezechilibru poate afecta functiile vitale. Copiii
sunt mai vulnerabili la deshidratare decat

adultii, deoarece au un metabolism mai rapid i
un control slab al pierderii de lichide.

Ce este insolatia?

Insolatia apare atunci cand organis-mul nu
mai poate regla temperatura interna din cauza
expunerii prelungite la soare. Hipotalamusul,
partea creierului care controleaza anumite

36 - Mama si copilul

Atentie la semne! Nu stiti
cand copiii sunt deshidratati si
epuizati termic? Luati masuri
daca acuza cele de mai jos:

« sete intensa;

« slabiciune sau lesin, stare de
letargie sau iritabilitate;

« crampe la nivelul bratelor,
picioarelor sau stomacului;

« lipsa de pofta de mancare,
senzatie de rau sau varsaturi;
« durere de cap;

» transpira foarte mult;

« pielea este palida;

» au temperatura corpului de
peste 38 de grade Celsius;

+ AU gura sl buzele uscate,
ochii sunt incercanati;

» Nu au lacrimi cand plang;

» scade cantitatea de uring;

« pielea e lipsita de elasticitate.



Descopera portofoliul
Aptamil® Junior, special
conceput sa sustina sistemul
imunitar' al copilului tau.

L . ] P -
+f reren | DELAS
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*'*- LAPTE PREMAM ,_)

! L B PormcOM OF VARSELHE

FOARTE IMPORTANT: Laptele matem este cea mail bund hrand pentru copilul tiu, astfel cd aliptarea trebule 53 dureze o perioads cit mail
indelungats, Se recomands aliptarea exchushvi cu lapte matem pentru sugari cu viirsta de ping 1 6 luni. Prodhusele se folosese numai la
recomandares mediculud s numai dups instruirea mamed privind utileares acestora. *Vitaminele C <i D contribule La functionarea nomali
a sistermuli imunitar. Vitaminele C 5 D se numaed printre nutrientil prezenti in mod ratural §i in laptele matern, Produsele constituie doar o
parte dintr-o alimentape diversificata. O cinut reprezinta 235 mi de formiula de lapte prepanta. Campania se desfasoarns in penoada
01.062025-31.082025, in farmacilie Dr. Max de pe terftoriul Romdniel 51 onfine pe drmascro, in limita stocuiul disponibil, Produsele
participante sunt: Aptamil Nutn-Biotik 3+ 800g. Imaginea produselor este cu tithu de prezentare.
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Dr. Max ORS Saruri de
rehidratare, 10 plicuri*

Pulbere pentru prepararea
unei solutii orale de rehidra-
tare. Ajuta la compensarea
pierderii de saruri minerale si
lichide si la ameliorarea

starii de deshidratare.

functii ale corpului, stabileste temperatura
organismului. De obicei, corpul uman este
setat la o temperatura de 3/°Celsius. Daca
organismul primeste mai multa caldura decat
elibereaza, temperatura interna creste peste
acest punct de referinta si, astfel, apare
insolatia. Aceasta poate duce la febra mare,
piele uscata si rosie, greata, varsaturi, ameteli
si chiar pierderea cunostintel. Insolatia este o
urgenta medicala care pune viata in pericol!

Cum puteti preveni deshidratarea
si insolatia celui mic

» Evitati expunerea directa a copilului la soare
in intervalul 10:00-17:00. Cautati umbral

- Evitati bauturile carbogazoase sau cele
bogate in zahar, care pot agrava deshidratarea.
» Includeti in alimentatia zilnica fructe si legume
cu un continut ridicat de apa precum: pepene,
castraveli, portocale.

- Sa primeasca lichide in mod regulat, chiar
daca nu cere apa, si mai ales cand face sport.
- 53 evite joaca in aer liber cand temperatura
este peste 30°Celsius,

» Dati-i palarii cu boruri largi, sepci si haine
lejere din bumbac si largi.

» Aplicati crema de protectie solara cu SPF
ridicat, peste 30.

» Asigurati-va ca cei mici petrec timp la umbra
si fau pauze frecvente in locuri racoroase.

» Faceti-i bai sau dusuri reci si stropiti- cu apa
pe piele sau pe haine.

Se recomanda cifirea cu alonie a

"Acest produs este un supliment alimentar st nu nlocuieste o alimantafie

Ce faceti in caz de
deshidratare?

- Oferiti-i lichide treptat, in cantitati
mici, pentru a preveni varsaturile.
+ Folositi solutii de rehidratare
orala pentru a restabili echilibrul
electrolilic.

Ce faceti in caz de
insolatie?
= Mutati copilul intr-un loc racoros,
umbros.
» Dezbracati-l de hainele groase
si aplicati comprese reci pe frunte,
gat si incheieturi.
- Oferiti-i apa plata sau solutii de
rehidratare orala.

Daca simptomele persista
sau se agraveaza, solicitati ajutor
medical urgent.

Este bine sa stiti

Nu lasati niciodata un copil inchis
singur intr-o masina. Deschiderea
geamului unei masini parcate nu
ajuta la mentinerea interiorului
unei masini suficient de rece. O
masina parcata se poate incalzi cu
cel putin 10°C in doar 10 minute.
Tineti minte ca cei mici nu ar trebui
sa doarma in lumina directa a
soarelui!

ATENTIE! Daca starea copilului
nu se imbunatateste sau apar
simptome severe precum
letargie extrema sau lipsa urinarii
timp de 6-8 ore, consultati un
medic de urgenta.

varkala si echilibeala
: | sa3u & miormatilor oe pe ambala), Daca apar

manifestan nepldcule, adresati-va mediculll sau farmacstulu,



Fenistil

. gel 1 ma/g

ot s

Calmeaza rapid mancarimile pielii
cauzate de 5 factori

Intepdturi de
insecte

Fenlstil gel este indicat pentru calmarea pruritului din dermatoze, urticarie, infepaturi de insecte, arsuri solare §i arsuri superficiale. In
timpul sarcinii sau albptanl nu utifizagl Fenistll gel pe suprafete extinse ale pielii, Nu aplicati gelul pé mameloane dacd aldptati, Evitagi
expunerss Indelimgats ia soare a zonelor intens tratate. La sugari $i copli mich evitati utilizarea pe supralete cutanate intinse, in special
dacd pielea este inflamatd sau preninta plagl Utillzare: aplicatii locale de 2-4 orl pe . Acest medicament contine maleat de dimetinden

Arsuri solare

S 38 poate glibera fird prescriptie medicala. Se recomanda citrea cu atenhie a prospectulul sau a informatiilor de pe ambala). Daca apar

manifestin neplacute, adresati-vd mediculul sau farmacistulul. Medicamentele expirate sifsau neutilizate se considerd deseun periculoase.
Vira de publicitate nr 7196/04.04 2025, PM-RO-FENI-25-0000)



IMPORTANTA

RELAXARII
pentru sanatate

De multe ori, oboseala ne indeamna direct spre

somn, in speranta ca ne va aduce relaxarea de
care avem nevoie, Chiar si in timpul somnului,
gandurile si grijile se invart in minte, astfel incat

ne trezim cu o senzatie de epuizare. Pentru a ne
relaxa complet, tensiunea interioara a corpului,

emotiile si mintea trebuie eliberate.

Efectele lipsei de relaxare in corp
Trebuie sa ne dam seama ca, daca mintea
este tensionata, stomacul va fi, de asemenes,
tensionat. Si daca stomacul este tensionat,
intregul sistem circulator este, de asemenea,
tensionat. Este un cerc vicios. Trupul si mintea
sunt doua fete ale unei singure realitati si
se sprijind reciproc. Din cauza modului in
care tréim, stresul se acumuleaza in corpul
nostru si ne erodeaza sentimentul de stare
de bine. Prin ingrijirea corpului nostru si prin
incorporarea momentelor de relaxare profunda
in viata de zi cu zi, reducem stresul, anxietatea
si iritarea si ne echilibram corpul si mintea.

Din cand in cand trebuie sa ne oprim, sa
ne readucem starea de prezenta in corpul

nostru si sa ne relaxam. In caz contrar,

tensiunea se acumuleaza si ne putem pierde
cumpatul foarte usor si sa@ acumulam frustrari.

Efectele lipsei relaxarii asupra
starii psihice

Tulburarile psihice sunt rezuitatul unei activitati
mentale excesive. Mintea este un vortex de
fantezii, confuzii si oscilatii. De-a lungul vietii

noastre, experientele inregistrate
de constiinta noastra sunt
acumulate in corpul mental. Din
cand in cand, acestea explodeaza,
afectand corpul, mintea,
comportamentul si reactiile
noastre. Cand suntem tristi,
furiosi sau iritafl, adgesea atribuim
acea conditie a mintii unej cauze
superficiale. Dar cauza care sta la
baza comportamentului anormal
consta in tensiunile acumulate pe
planul mental. Prin relaxare mai
profunda ne putem permite sa ne
scufundam adénc in profunzimile
mintii subconstiente, eliberdnd
astfel si relaxand tensiunile
mentale si stabilind armonie in
toate fatetele fiintei noastre.



Metode simple si
eficiente de relaxare

Uneori poate fi extrem de simplu, gasiti un
loc unde sa va intindeti si sa nu fiti deranjati.
Relaxati corpul si urmariti respiratia.
Concentrati-va doar pe anumite parti ale
corpului dumneavoastra. Umerii sunt adesea
un loc bun pentru a ne indrepta atentia:
.Respirand, sunt constient de umerii mei.
Expirand, imi relaxez umerii si eliberez
tensiunea.” Dupa ce va relaxati in felul acesta
pentru cateva minute, veti avea mai multa
energie fizica si claritate mentala.

mocanarea* corporala

latd o altd modalitate prin care va puteti relaxa
corpul si mintea. Stati intinsi pe spate, cu
bratele pe langa corp, palmele orientate in
sus. Respirati profund in timp ce va indreptati

atentia asupra fiecarei parti
a corpului, din varful capului
pana la degetele de la picioare.
Puteti incepe cu parul, scalpul,
fruntea si asa mai departe. Pentru
fiecare parte a corpului, spuneti
in gand: ,Relaxez acum scalpul
si fiecare fir de par. Relaxez
fruntea, strancenele, spatiul dntre
sprancene, ochil, obrajii, nasul...
etc pana ,scanati” intreg corpul
Reamintiti-va, ori de cate ori
va simtiti tensionati, sa luati o
scurtd pauza in care sa respirati
constient, sa simtiti tensiunile din
corp si sa aduceti relaxarea in
acele zone.



INOTUL: beneficii pentru
corp gi minte

Virel sa scapi de kilogramele in plus?

Ei bine, inotul este unul dintre sporturile
indicate daca doresti sa slabesti, fiind

0 modalitate eficienta de a arde calorii.

articulatii si tendoane, deci este o

forma excelenta de sport pentru

persoanele afectate ortopedic sau
i de reumatism.
Ne racorim, ne tonifiem si ne relaxam In al doilea rand, inotul lucreaza
| nervos - toate in acelasi timp. in mod natural intregul schelet si
Apa‘egte mediul primordial in care toata musculatura, intrucat fiecare
ne-am dezvoltat in burtica mamei, de parte din corp participa la miscare. In
aceea legattiiile psihologice pe care le ultimul rand, inotul intensifica bland

facem cu ¢ . felement sunt legate de o ritmul cardiac si pe cel respirator,
. Si chiar daca nu

stare de pace antrenand inima si plamanii fara sa
am invatat sa mnﬁrn iar unora chiar le este i suprasolicite ca la alergare, de
teama de a se afla in apa adanca, exista exemplu.

solutii la indemana,\éum ar fi dispozitivele lar daca inotam in mare, pielea

plutitoare, pentru a intra in siguranta in
contact cu apa si a accesa beneficiile
provenite din mediul acvatic,

Studiile legate de imersia in apa
indica efecte pozitive pentru creierul
uman: stimuleaza circulatia la nivelul
capului, activarea cortexului cerebral,

noastra e atinsa si de efectele
pozitive ale sarii si celorlalie minerale
prezente In apa care au efecte
regeneratoare si reparatoare pentru
epiderma.

Asadar, la cat mai multe
scufundari placute in acest

declansarea functiilor executive si sezon estivall

productia de neurotrofine, acea familie de o —
proteine responsabile de supravietuirea, -~ B
p.rﬂiiferarea Si diferenpen:?a' n»..eun.:mllnr din /" Dr.Max Magnesium
sistemul nervos central si periferic. /  Complex, 20 cpr. eff.”

lar pentru cei care nu doar plutesc ci .— Contribuie la functionarea

chiar se deplaseaza in inot, atunci lista /| normala a sistemului muscular
benefici S | sia celui nervos, la reducerea

de beneficii se lungeste simtitor. In primu | oboselii si extenudil si la

rand, apa ia din presiunea depusa pe ; mentinerea sanatatil psihice. |89,

‘Acest produs este un t alimentar si nu Inkeowleste o alimentatie vartata si echilibrata

Se recomands citinea cu alenfie a prospectulul sau a i de pe ambalal. Dacs apar
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Cum amelioram
LORDOZA
LOMBARA?

Lordoza lombara este curbura coloanei
vertebrale din zona inferioara a spatelui. Cand
aceasta curba este excesiva pot aparea durer|
de spate si disconfort general. O serie de
factori, de la postura vicioasa pana la sarcina,
pot agrava durerea. Exista insa si solutii pentru
remedierea acestel probleme.

Exercitii fizice. Unul dintre obiectivele
principale ale exercitiilor pentru lordoza
lombara este reducerea durerii. Daca le
executatl incorect, exercitiile pot inrautati
problema, asa ca aveti grija si cereti sfatul
unui kinetoterapeut. Executate insa ca la carte

44 . Recuperare medicala

Dr. DANIEL ALEXANDRU MEDELET,
medic specialist neurclogie

REGINA MARIA

RETEALUA TRIVATA DE SANATATE

acestea contribuie la echilibrarea
musculaturii si la reducerea
curburii excesive.

Sunt mai muite tipuri de exer-
citii pentru corectarea posturii:
« stretching pentru flexorii
soldului = muschii flexori ai
soldului pot fi tensionati si pot
accentua lordoza. Exercitiile de
intindere pot ajuta la relaxarea
acestora.
« exercitii pentru intarirea
muschilor abdominali - o
musculatura abdominala slaba
poate duce la o postura incorecta.
« exercitii pentru intarirea
muschilor fesieri si ai spatelui -
acestea ajuta la mentinerea unei
alinieri corecte a bazinului.
Yoga si Pilates. Aceste
practici pot contribui la corectarea
posturii, la flexibilitate si la intarirea
musculaturii de sustinere a
coloanei vertebrale.
Medicamente. Analgezicele
si antiinflamatoarele pot fi utilizate
pentru gestionarea durerii, dar
sunt solutii temporare.
Orteze lombare. in cazurile
severe, medicul poate recomanda
o orteza lombara pentru a susline
spatele si a reduce durerea.
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SENSIBILITATEA DENTARA VARA

Vara aduce odata cu temperaturile ridicate si
tentatia de-a consuma bauturi reci, acidulate
si multa inghetata, dar pentru unii aceste

placeri sunt insotite de un disconfort neplacut:

sensibilitatea dentara. Daca simtili o durere
brusca si ascutita atunci cand consumati
alimente reci, e posibil sa aveti dinti sensibili.

De ce devin dintii mai sensibili
vara?

Anumite activitati pot provoca o durere scurta
si ascutita In dinti. De exemplu, e suficient sa
consumali alimente reci, ca sa apara durerea.
Schimbarile bruste de temperatura — de la
bauturi fierbinti la cele reci — pot determina
contractii si dilatari ale smaltului, favorizand
aparitia microfisurilor. Inghetata poate
accentua si ea aceasta sensibilitate.

Cum tratati sensibilitatea dentara?
» Alegeti o pasta de dinti pentru dinti
sensibili, care contine ingrediente precum
nitrat de potasiu sau fluor, care ajuta la
reducerea sensibilitatii. Apa de gura poate
ajuta si ea la blocarea durerii dintilor sensibili.

46 - ingrijire orala

« Faceti o vizita la stomatolog.
Acesta va poate aplica fluor

in zonele sensibile ale dintilor,
lucru care poate ajuta la intarirea
smaltului dintilor si la alinarea
durerii. Fluorul poate fi aplicat
sub forma de geluri, lacuri

sau In cadrul tratamentelor
stomatologice. Medicul poate
identifica cauza exacta si

poate recomanda tratamente
personalizate, cum ar fi sigilarea
dentara sau aplicarea de lacuri
protectoare, Asa ca, daca persista
problemele mai mult de doua
saptamani este necesara vizita la
stomatolog.

« Spalati-va pe dinti de doua

ori pe zi folosind o periuta de
dinti cu peri moi. Faceti miscari
usoare atunci cand va periati.
Folositi o pasta de dinti cu fluor,
evitati pastele de dinti abrazive.
Nu uitati de ata dentara, utilizati-o
cel putin o data pe zi.
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Sarmul Berbecilor poate
atrage si atentie nadorita,
ba chiar invidie. Fiti atenti
cui va expuneti planurile,
cel mai bine urmariti-va
obiectivele cu discretie,
fara prea mare tam-tam.

L2 2206-2207

Daca va ascultati intuitia
si nu ce zic prietenii,
rudele, colegii si asa

mai departe, veli putea
lua cele mai intelepte

decizii care va vor aduce
implinire financiara si
sufleteasca.

R 23.09-2210

Relatiile de prietenie
false se vor incheia vara
aceasta. Tinefi minte
ca daca o relatie s-a
terminat, este spre binele
vostru si Universul face
curat” in viata voastra.
Deci, nu e nicio pierdere!

Capricor pylYgll|]

Pentru Capricorni apar
primele roade ale muncii
sustinute. Bucurati-va de

ele si continuati sa muncitl

in acelasi ritm, preocu-
pandu-va de starea de

sanatate (miscare, odihna,

alimentatie echilibrata).
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Nativii zodiei sunt sfatuiti
sa invete sa spuna ,nu”
atunci cand simt, pentru
a evita suprasolicitarea si
frustrarile. Si sa aiba curaj
s ceara ajutor atunci cand
au nevaie.

M 23.07-2208

Vara aceasta Leilor i
se cere rabdare, sa
actioneze cu calm si 5a
nu ia decizii pripite pe
care sa le regrete mai
tarziu. Respirati profund
de cateva oriinainte de a
da o replica acida.

Scorpion VY|l

Scorpionii vor fi deosebit

de sensibili vara aceasta.

Veti trai momente intense
de reconeclare cu cei
dragi si de exprimare a
recunostintei ca avel

aceste persoane in viata

voastra.

210802

Varsatorii sunt norocosi
vara aceasta, vor aparea
noi oportunitati ,de
crestere” (@vansare in
cariera sau proiecte noi)
si isi vor folosi din plin
creativitatea si pasiunea
de a face lucruri ,altfel”.

L0 72052106

Vara aceasta Gemenii sunt

plini de elan, au o dorinta

enorma de perfeclionare.

Este posibil sa apara noi
oportunitati si chiar sa-si

schimbe profesia, alegand

calea sufletului.

1308-2209

Este momentul sa luati
O pauza de relaxare.
Mergeti in vacanta cel
putin doua saptdmani sau,
daca nu puteti, faceti-va
timp pentru activitati care
sa va relaxeze sisa va
incarce sufletul.

Sagetator JHISIY

Mentineti atentia asupra
obiectivelor stabilite la
inceputul anului, pentru
a impinge lucrurile in
vederea materializarii.
Este timp si pentru
relaxare, fara a scapa
din vedere ,scopul”.

=31 1902-2003

Pentru nativii acesiei
zodii, vara aceasta va
fi despre coneclarea
cu familia, prietenii
si oamenii dragi, de
acolo vine ,incarcarea
cu energie” pentru
proiectele viitoare.
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Antrenati-va mintea!

injosubvak Transniters
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Se winde de
Acela
Nu e bura
s

De ce este benefic sa dezlegam
cuvinte incrucisate? Pentru ca
rezolvarea integramelor reduce
stresul, imbunatateste memeoria,
creste puterea de concentrare,
stimuleaza gandirea logica,
imbogateste vocabularul.

Spor la dezlegat!
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