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ANI DE DR. MAX

.

DR. MAX, DE 5 ANI ALATURI

DE OAMENI

La Dr. Max punem mereu

oamenii pe primul loc.

Am Inceput aceasta promisiune
si misiune de grija acum 5 ani
Astazi, cu o retea extinsa de
farmacii si servicii anline, am
confirmat ca suntem un partener

de incredere pentru camen,

Aceasta aniversare este

mai mult decat un moment
de reflectie, este un nou
angajament ce grija pentru
viitor. continuam sa fim
partenerul tau de incredere
in sanatate, ingrijire si
frumusete.

4. anjde Dr. Max

Ce a insemnat Dr. Max pentru oameni?
Acces la sfaturi specializate si produse
pentru toate nevoile:

+ Farmacisti profesionisti, dedicati si bine
pregatiti, care ofera sfaturi adaptate nevoilor
fiecarui pacient, de la preventie la tratament.
+ Preventie: oferim o gama larga de produse
care sd te ajute sa al grija de tine si de familia
ta zi de zi. Fie ca vrei sa iti sustii imunitatea cu
vitamine si suplimente, sa ai un sistem digestiv
echilibrat, case puternice sau mal multa
energie, vei gasi intotdeauna solutiile potrivite.
+ Ingrijire, printr-o ofertd variata de produse
dermato-cosmetice create pentru diverse
nevoi, inclusiv pentru pielea sensibila a
copiilar,

+ Tratamente accesibile, prin medicamente
compensate si alternative mai accesibile,
datorita gamei de produse marca proprie

Or. Max



Peste 900 farmacii de proximitate,
in toate regiunile tarii

In ultimii 5 ani ne-am dublat numarul farmaciilor
de proximitate pentru a fi cat mal aproape de
tine. Astazi, cu peste 900 de locati, iti oferim
acces la o gama varlata de medicamente
sl servicii farmaceutice, alaturi de farmacisti
pregatiti sa te indrume cu grija.

E-shop drmax.ro, acces mai simplu la sanatate
in 2020, am creat E-shop-ul drmax.ro pentru
a-ti oferl acces simplu sl rapid la solutiile de
care al nevoie. Astazi, este cel mai mare e-shop

Din 2020, de cand de sanatate din Romania, cu peste 30.000 de
ne-am lansat, ne-am produse, Comanzi usar, cu livrare acasa, oriunde
in tard, sau cu ridicare din farmacie prin Click &

dezvoltat si am inovat
continuu, pentru a
raspunde nevoilor
voastre:

Collect.

Inovatia gamei marca proprie Dr. Max
Cu peste 550 de produse marca proprie, oferim

merel solutil de calitate, sigure si eficiente la

‘ preturi accesibile, pentru preventie, tratament si
Peste 50 de locatii HIPER Dr. Max ingrijire zilnica.

Primul Hiper Dr. Max s-a deschis
in nolembrie 2021. Astdzi, reteaua [t multumim!

include peste 50 de locatii, unde De-a lungul acestor 5 ani fiecare produs,

gasesti 0 gama diversificata de fiecare serviciu este gandit din grija pentru
produse: cosmetice, dermato- tine, pentru ca sanatatea ta este prioritatea
cosmetice, produse pentru mame  nopastra. Privim inainte cu aceeasi dedicare,

si copil, suplimente alimentare, dorind sa-ti oferim solutii si sprijin real pentru
vitamine si minerale, remedii un stil de viata sanatos si echilibrat. Multumim

naturiste, alimentatie sanatoasa sl ca ne esti alaturil
aparatura si dispozitive medicale.

anide Dr. Max+5
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La Scoala de Grija Dr. Max,
farmacistii nostri iti ofera
informatii utile si de incredere
despre provocarile sezonului
de primavara, pentru ca tu si
familia ta sa treceti €u bine prin
aceasta penoada de tranzitie.

—lt
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O primavara plina de sanatate cu

SCOALA DE GRIJA DR. MAX

Vine primavara, sezonul trezirii la viata, dupa
0 perioada in care ne-am confruntat cu
temperaturi scazute, alimentatie mai saraca in
vitamine si expunere limitata la scare, putem
resimti efectele: oboseala, lipsa de energie,
imunitate scazuta.

Prin Scoala de Grija Dr. Max, farmacistii
Dr. Max sunt alatun de tine oferindu-ti
informatii esentiale despre sanatate, preventie
siingrijire. O primavara plina de energie
Incepe cu alegerile potrivite pentru organism,
lar specialistii Dr. Max, prin sfaturl utile si

6 : Sanatate

recomandari avizate, sunt alaturi
de tine si de toti cei dragi pentru
a va ajuta sa va recapatali energia
si sa va bucurati de acest nou
inceput. lata cateva lucruri de avut
In vedere odatd cu schimbarea
sezonulul,

Deficitul de vitamine si
minerale

Alimentatia in timpul lernil poate
fi mai saraca in legume si fructe
proaspete si astfel exista riscul



de a dezvolta anumite carente de vitamine
si minerale (in special vitaminele C, D si
mineralele precum fierul, magneziu).

Imunitatea slabita si alergiile
sezohiere

Dupa perioada de larna in care organismul

a fost expus virusurilor si bacteriilor, sistemul
nostru imunitar poate fi suprasolicitat. Odata
cu venirea primaveril, il putem sustine in
perivada de tranzitie dintre sezoane mentinand
o dietd echilibrata si un stil de viatd activ.
Daca este necesar, la recomandarea unui
medic, suplimentele alimentare ne pot ven

in ajutar in aceasta perioada. Un alt factor de
luat in considerare sunt alergiile sezoniere. In
farmaciile Dr. Max, colegii nostri va asteapta
cu sfaturi sl recomandari personalizate, pentru
a ameliora simptomele astfel incat s te poti
bucura de primavara.

Astenia de primavara

Este o conditie neplacutd, caracterizata prin
fluctuatii de dispozitie, oboseald, irascibilitate.
Se poate combate printr-0 alimentatie bogat3
in verdeturi, lequme si fructe, o hidratare
corespunzatoare, miscare, relaxare sl expunere
la lumina soarelui.

Cum ne ingrijim sanatatea
primavara?

Dieta echilibrata si hidratarea sunt cheia.
Consumul zilnic de fructe si legume de sezon
zilnic, prin continutul bogat de vitamine si
minerale, ne va sustine organismul si ne va da
un boost” pentru imunitate. Daca ne vom si
hidrata corespunzator, vom sustine foarte bine
sanatatea organismulul. La nevoie, medicul
poate recomanda si anumite suplimente
alimentare (vitaminele C, D, zinc sau fier).

Faceti miscare la soare.
Activitatea fizica in aer liber are
beneficii atat pentru corp, cat si
pentru minte. Miscarea te ajuta sa
fil mai in forma si tine la distanta
anxietatea sl depresia. Aceasta
datorita faptului ca in timpul
activitatilor fizice este stimulata
producerea serotoninei, hormonul
fericirii.

Atentie la sanatatea pielii si
parului. Dupé iama, pielea poate
fi deshidratata, iar parul lipsit de
vitalitate. Cere sfatul specialistilor
Pr. Max pentru a-ti recomanda
solutii sl produse de ingrijire
adaptate nevailor specifice ale
acestui sezon.

Nu uitati: impreuna
invatam sa fim bine!

La Dr. Max, preventia sl ingrijirea
constantad a sanatalii sunt misiunea
noastra! La Scoala de Grija

Dr. Max, farmacistii nostri te
asteapta cu cele mai bune sfaturi
si recomandarl, pentru ca fiecare
sa poatd face alegerile potrivite
pentru un stil de viata sanatos.

Fie ca ai nevoie de un sfat
personalizat pentru suplimentele
potrivite sau de recomandari
pentru ingrijirea pielii si parului,
farmacistii Dr. Max sunt mereu

gata te ghideze in alegerea celor
mai bune solutii. Sa ne bucuram de
primavard cu energie, sanatate

si grij@ pentru toata familia!
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FARMACISTUL
DR. MAX

ne vorbeste
despre alergiile
de primavara

Primavara poate da multe batal de cap celor
care suferd de alergil sezonlere. Acestia se
confrunta cu stranuturi repetate, congestie i
secretie nazala, lacrimare sau mancarimea
nasului si ochilor.

Ce este alergia?

Alergia reprezinta o reactie exageratd a
sistemulul imunitar dupa contactul cu substante
din mediul inconjurator (alergeni). Alergenii
sunt substante inofensive pentru majoritatea
oamenilor, dar pe care unele organisme le
percep ca agenti cu potential amenintator.
Acestea reaclioneaza exagerat la contactul cu
alergenii prin crearea de anticorpi si, in cele
din urma, prin eliberarea de histamina si de
alte substante implicate in procesul alergic.
Histamina, impreund cu aceste substante,

sunt cele care provoaca simptomele alergiei.
Primavara se declanseaza rinita alergica
sezoniera (febra fanului) ca urmare a expuneri
la polenul plantelor sau la muceqgai.

Cauzele alergiilor de primavara
Polenul este cel mai important alergen in cazul
alergiilor de primavard si este reprezentat

de particule mici eliberate in aer de copacl

sl lerburi cu scopul de a fertlliza alte plante.
Productia de polen apare din luna februarie si
atinge apogeul in luna aprilie. Polenul arborilor



Cum diferentiem rinita
alergica de o raceala

este vinovat pentru majoritatea alergiilor de

primavara — mesteacanul, ulmul, artarul, frasinul obisntita?

alb, plopul si salcia fiind cel mai incriminati Spre deosehire de raceald, care

factori declansatori, dar si polenul de graminee. este cauzata de virusuri gi este
. | | contagioasa, rinita alergici

Mucggalul este UEI alt factor declansator al otta DeacHy Sticerat s

alergiilor de primavara. El produce spori care sistemulul imunitar la

ajung in aer, mai ales cand atmosfera este un alergen.

uscata si bate vantul. Sporii de mucegai s

mucedgaiul se gasesc in locuri umede: iarba, pe

frunzele cazute si gramezile de compost. « antihistaminice sistemice —
reduc simptomele neplacute prin

Care sunt simptomele specifice? blocarea histaminet:

Acestea variaza de la o persoana la alta si pot - corticoizi — antiinflamatoare

fi. rinoree, stranut, lacrimarea ochilor, mancarimi  ce reduc procesul inflamator si

la nivelul nasului si ochilor, umflarea ochilor, blocheaza reactiile alergice;

pierderea mirosului, respiratie suieratoare, - picaturi de ochi cu

ritabilitate, lipsd de concentrare. Alergeniidin  substante antihistaminice si

aer pot declansa astmul, o afectiune in cazul decongestionanate,

cdreia cdile respiratorii se ingusteaza, fapt ce « Imunoterapla alergen-specifica

duce la o respiratie dificila si suieratoare, - amelioreaza simptomatologia si
previne reactiile alergice.

Sfaturi pentru gestionarea impotriva rinitei alergice se pot

alergiilor de primavara: administra urmatoarele:

» Folositi aerul conditionat si purificatoarele de « spray cu solutie salind —
aer pentru a impiedica patrunderea polenulu indepdrteaza alergenii si usureaza

in casa. respiratia;

- Evitatl aerisirea directd a camerel, mai ales « suplimente cu Omega 3 suprima

dimineata, in zilele cu vant. procesele inflamatorii si alergice;

» Stati cat mai mult in interior, in momentele in » vitamina D3 reduce declansarea

care polenul din atmosfera este la apogeu. alergiilor si exacerbarea astmului

« Purtati ochelari cand esti afara. bronsic;

« Nu uscati hainele in aer liber. + quercetina - contribuie la
blocarea productiel de histaming,

Tratament - probiotice- impledica declan-

Pe langa limitarea expunerii la polen, exista sarea alergiilor;

anumite medicamente cu sau fara prescriptie » ceai de trei frati patati mentine
medicald care ajutd la ameliorarea simptomelor  sanatatea aparatului respirator;
alergiei la polen: - tinctura de coacaz negru —

« decongestionante — ajuta la ameliorarea benefica in tratarea alergiilor.
congestiei nazale si desfunda nasul,
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Proiect de responsabilitate
sociala, sustinut de Dr. Max

Din ce in ce MAI MULTI PRIETENI

Cu sprijinul Farmaciilor Dr. Max, asociatia
Niciodata Singur - Prietenii Varstnicilor a
reusit in ultimii patru ani sa schimbe vietile
a sute de varstnici singuri din 11 orase ale
Romaniei, sa le fie alaturi si sa intervina cu
succes In problema izolérii sociale.

Centrele de Socializare ale
Seniorilor din Bucuresti si Ploiesti
Deschis in 2022, Centrul de Socializare

al Seniorilor din Bucuresti, de pe Intrarea
Mantuleasa nr. 4 gazduieste de luni pana
vineri zeci de seniori care participa la
activitatile organizate de asociatie pentru
dansii in fiecare dimineata. Acestia se pot
bucura de ateliere creative, vizite la muzee,
sesiuni de informare cu diversi specialisti,

sesiuni de yoga sau dans, ateliere de nutritie,
digitalizare si multe alte activitati menite sa ||

mentina activi, informati sl sanatosi.

10 . Sanatate

Cei aproape 250 de seniori
membri ai Centrului se bucura si
de mese tematice de sarbatoare
de Paste, Craciun si Ziua
Internationala a Persoanelor
Varstnice (1 octombrie) alaturi

de prietenii facuti in programele
organizatiei sl Impreuna cu sutele
de voluntari al asociatiei. Fiecare
eveniment este o ocazie de a
iInsenina si a aduce primavara in
vietile acestor seniori!

5 Centrul deschis in Ploiesti
in octombrie 2024 este la mare
cautare in randul seniorilor din
oras. Acestia se pot bucura de
aceleasi beneficii in spatiul de
pe Str. Andrei Muresanu nr. 20.
Activitatile diverse au facut ca
usile noastre sa se deschida in
fiecare dimineata de luni pana



vineri pentru din ce in ce mal multi
seniori, asa ca grupul din Ploiesti
a ajuns la aproape 100 de prieteni
si intampina primavara cu bucurie
si multa culoare.

Comunitatile ,,Prietenii
Varstnicilor”

De comunitati puternice si
prietenii inchegate se pot bucura
si varstnicii din Brasov, Braila,
Constanta si Cluj-Napoca, unde
echipele locale organizeaza
activitati saptamanale din cele
mai diverse pentru cei peste
150 de seniori participanti in
toate cele 4 locatii. Desi aflate

in orase si regiuni diferite ale
taril, multe dintre ideile de
ateliere sunt comune — de la

.Este clar ca nevoia de socralizare
a seniorilor din orasele in care
suntem prezenti si nu numai
este una acuta si in continud
crestere. Vorbim zi de 2i cu zect
de persoane care nu mai au
contexte de prietenie, persoane
dragi alaturi squ macar pe cineva
cu care sa mal schimbe o vorba
si consideram ca este nu doar ©
datorie, ¢i un privilegiu sa putem
construi pentru acestia comunitati
puternice in care sa poata gas/
resursele de care au nevoie, sa
poata crea prietenii noi si unde
sa simta ca sunt respectati si
valorizatl.”
Valentin Georgescu
(manager programe comunitare)

vizite ale unor medici specialisti pregatiti sa
raspunda la intrebari pana la indeletniciri mai
practice, cu multe creatii care ies din mainile
dibace ale varstnicilor. Este bine cunoscut

ca mainile ocupate tin si mintile agere, iar
cheful de vorba este mai mare cand ai si ceva
interesant de facut.

Noua Camera de Socializare

a Seniorilor

Anul 2025 a inceput cu lansarea unui spatiu
nou in care varstnicii din cartierul Pantelimon
pot petrece timp, socializa sau se pot bucura
de activitati impreuna cu voluntarii prezenti la
Camera de Socializare a Seniorilor. Am adus
prietenia in cartier! Spatiul deschis intr-un
efort comun al asociatiei Niciodata Singur —
Prietenii Varstnicilor cu Farmaciile Dr. Max si
Kaufland Romania asteapta seniorii singuri in
fiecare zi intre orele 9-17.

me N\
CIALIZARE

Detalii: 0753.314.888
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Dr. Max Ceai hepato-biliar, 20 plicuri®

Contribuie la functionarea normala a ficatului
si sustine digestia.

Pircherzyk tolciowy
Hepato - biliar

-
'._I'

Dr. Max Laxego, 30 comprimate®

Sustine digestia, contribuie la stimularea
miscaril gastrointestinale si la producerea
fluidelor digestive.

NOUTATI DIN PORTOFOLIUL DE PRODUSE DR. MAX

Dr. Max Ceai Urologic, 20 plicuri*

Amestecul de ierburi sustine buna
functionare a tractului urinar,

Urologiczna
Urologic

':'. . }1 4 =
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Dr. Max Apetys Sirop Kids, 150 ml*
Combinatia de extracte din plante si vitamine
stimuleaza apetitul, digestia si contribuie la
functionarea normala a tractulul intestinal.

reste produse sunt suplmante allmelars sl pu inocEssc o i RS e ol i 5 echilibrata, Serecomands citiea Ol alentie 8 iospesths|
sal A infermatiior de pe ambala) Cacd apsl manitesthn nepicute, adresat-vd madicuilue sau farmsclsiui
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Cranberries
Dr. Max Cranberries Sirop, 120 ml* T

ED o
Sustine functionarea normala a sistemului imunitar, ajuta p—— %
»:n—...----'-'g
g

|‘H— I1I--l-l|-l

la mentinerea sanatatii cailor urinare, contribuind la s Bosisimin o

|

reducerea manifestarilor neplacute de la nivel urinar, -
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Dr. Max Omega Smart Chews, 30 jeleuﬁ
Jeleuri moi cu aroma de lamaie, lime si de fructul-

pasiunii, fara gust de peste. Contribuie la mentinerea
functiei normale a creierului si a vederii normale.

NOUTATI DIN PORTOFOLIUL DE PRODUSE DR. MAX

Dr. Max Glucosamine Plus
Curcumin, 120 comprimate
filmate*

Sulfatul de glucozamina serveste ca

Dr. Max Morning

, , Restart,
element esential de constructie a
o ST 20 comprimate
unitatil cartilajului articular, Vitamina C a
efervescente

contribuie la formarea a colagenului
pentru functionarea normala a

sistemului 0sos §i a ligamentelor. coling, f;are CGT‘III‘IDI:J{E
la mentinerea functiel

hepatice normale,

Contine electroliti si

x
%EJUT‘:"
GLUCOSAMINE
PLUS CURCUMIN
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Dr. ANTONELLA IONESCU,
medic primar gastroenterologie

REGINA MARIA

RETEALIA PRIVATA 1DE SANATATI

GASTRITELE S| ULCERE LA
STOMAC recidiveaza primavara

Majoritatea oamenilor se
confrunta cu un episod ocazional
de indigestie sau cu probleme

la stomac. Exista insd persoane
care sufera de gastrite, ulcere,
boll care In anumite anotimpur
se reactiveaza, lar primavara este
unul dintre ele.

Gastrita se refera la inflamatia
mucoasei stomaculul, Poate fi
acuta, cronica si gastrita atrofica.
Gastrita acutd apare brusc si, in
unele cazuri, poate evolua spre
gastrita cronica. Pe masura
ce gastrita cronica continua sa
progreseze o perioada lunga de
timp, ea provoaca o uzura lenta si
treptata a mucoasei stomaculul.

Gastrita cronica poate duce, de asemenea,
la displazie sau metaplazie, care implica
modificari ale celulelor gastrice si in cele din
urmd la cancer, daca nu sunt tratate.

Gastrita versus ulcer

Gastrita poate provoca eroziuni sau rani
superficiale In mucoasa stomacului, poate
duce la rani deschise mai profunde si mai
mari, numite ulcere care se formeaza in
tractul digestiv superior. Ulcerele localizate

in mucoasa stomacului sunt denumite ulcere
gastrice, in timp ce ulcerele care se formeaza
la inceputul intestinului subtire sunt ulcere
duodenale.

Unii oameni dezvolta atat ulcer gastric,
cat si duodenal, in timp ce altii doar un tip de
ulcer cu localizare unica.

Progresia gastritelor si ulcerelor stomacului




poate duce la sangerarl interne, perforatii sl
blocaje, inclusiv la cancer gastric.

Cauze similiare in cazul celor

doua boli

Cele doua afectiuni au o serie de cauze
similare. Principalele cauze atat ale gastritei,
cat si ale bolii ulcerului peptic sunt infectia

cu bacteria Helicobacter pylori (H. pylorl) si
utilizarea analgezicelor cunoscute sub numele
de antiinflamatoare nesteroidiene sau AINS.

Bacteria Helicobacter pylori si secretia
acida gastrica provoaca iritarea mucoasel
stomacului sl contribuie la formarea ulcerelor,
cunoscut ca fiind un factor de risc pentru
cancerul gastric.

AINS contribuie la aparitia gastritel si a bolii
ulcerului peptic prin inhibarea producerii unei
enzime care protejeaza mucoasa stomaculul
de atacul acid.

Primavara si toamna, mai vulnerabili
Primavara este o perioada de tranzitie
ce aduce schimbadri climatice si dietetice,
influentand in mod particular persoanele
care sufera de afectiuni digestive, precum
gastritele si ulcerele. Acestea pot observa o
recidiva a simptomelor in aceasta pericada.
Toamna se intampla la fel, fiindca au loc
fluctuatii de temperatura si umiditate, ce pot
influenta ritmul circadian si nivelul de stres al
organismului, ambele contribuind la agravarea
simptomelor gastrice,

Primavara alergiile sunt in ,plin sezon”
si pot afecta si sistemul digestiv, fiindca
histamina eliberata in timpul reactiilor alergice
poate stimula producerea de acid gastnc.
Tot primavara, camenll consuma mal multe
fructe sl legume proaspete, care pot fi Iritante

pentru stomac, mal ales pentru
cel care au deja afectiuni la
stomac. Cercetatorii au efectuat
studii legate de sezonalitatea
acestor boli si atrag atentia ca
variatia sezoniera ar trebui luata
in considerare atunci cand se
determina alocarea resurselor
de ingrijire medicala disponibile,
constatand ca primavara este
un varf al incidentei ulcerului
peptic si gastritei.

Principalele simptome
Gastrita sl boala ulcerulul peptic
au simptome similare, cum ar fi.
« durere surda sau arzatoare in
abdomenul superior,;

« senzatie de balonare;

« arsuri la stomac, stomac
deranjat;

- eructarea frecventa;

« apetit redus;

- senzatia de preaplin sau satul
dupa doar o cantitate mica de
mancare;

« greata, cu sau fara varsaturi.

OeMan”
Gastrofruit
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Dr. Max Gastrofruit,
40 comprimate masticabile®
Contribuie la buna functionare a
enzimelor digestive, care permit
descompunerea alimentelor in
compusi mai simpli.
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Vizita la un medic gastro-
enterolog este esentiala atat
pentru diagnostic, cat si pentru
stabilirea unui tratament.

Daca nu esti sigur ca sufer| de
gaslrita sau de ulcer peptic,
medicul iti poate indica test
pentru Helicobacter pylori si/
sau endoscopie digestiva.

Cum poti preveni
reactivarea

Daca fac parte din categoria
persoanelor care sufera de
gastrita sau ulcer, incearca sa fii
atent la dieta.

Consuma alimente neutre
penfru stomac, evitand cele
picante, acide sau grase. Daca
esti adeptul legumelor, mananca
in special legume gatite,
deoarece acestea sunt mai usor
de digerat. Carnea sa fie slaba,
cu continut scazut de grasimi,
precum puiul si pestele (de
preferinta la gratar sau fierte).

Hidrateaza-te cu suficiente
lichide pentru a sustine functia
digestiva. Consumul de ceai de
ghimbir ajuta la digestie, scade
arsurile la stomac si greata.

Evita stresul, iar daca nu poti,
incearca sa-|l gestionezi. Te pot
ajuta meditatia, yoga, exercitiile
fizice moderate, hobby-urile,

O vizita la medicul gastroen-
terolog este binevenita, chiar
daca stil de ce suferi, findca in
functie de sezon 1ti poate ajusta

16 - Sanatate

tratamentul, prevenind astfel agravarea
simptomelor.

In cazurile de gastritd sau ulcer peptic care
nu implica bacteria H. pylori, tratamentele se
bazeaza pe antiacide, blocant al histaminel
si inhibitori ai pompei de protoni, care Inhiba
productia de acid in stomac. Majoritatea
pacientilor cu ulcer peptic raspund bine Ia
tratamente folasind doua sau mai multe tipur
de medicamente pentru a reduce aciditatea Si
a proteja mucoasa stomacului si a duodenulul,
Timpul de tratament poate varia de la cateva
saptamani la cateva luni. Atat in gastrite, cat
si in ulcere cu H, pylori, medicii recomanda
tratarea infectiel cu H. pylori imediat dupa
ce aceasta este detectata, iar tratamentele
cu antibiotice sunt foarte eficiente. De
asemenea, este important ca microbiota
intestinala (microorganismele care populeaza
tractul gastrointestinal) sa fie in echilibru,
lar probioticele pot fi de mare ajutor.
5-a8 dovedit ca exista o legatura potential
puternica intre dezechilibrele in microbiota
intestinala si tulburarile inflamatorii, cum ar
fl obezitatea si diabetul de tip 2, precum sl
infectii si tulburari ale sistemului imunitar.



Cum recunoastem ASTENIA

DE PRIMAVARA?

Dr. CAMELIA PANAIT,
medic primar internist

REGINA MARIA 1'. '

RETEAUA PRIVATA TE SANATATL

Astenia de primdvara nu e o boala propriu-zisa,

ci mai degraba un set de simptome care pot
aparea la inceputul primaverii, de obicei intre
martie sl aprilie.

Primavara, cand ceasurile se muta cu o
ora in fata, cand expunerea la soare creste,
ceasul nostru biologic se schimba, lar corpul

uman trebule sa se adapteze. Nu doar venirea

primaveril este responsabila de astenie. Maj
sunt sl vitaminele si mineralele, care, daca se
afia in cantitate mai mica decat are nevoie
organismul, pot predispune la astenie.

Simptomele sunt temporare

Ele se manifesta prin:

- oboseala, fie ca este cronica, fie acuta,
aceasta stare de epuizare fizicd poate aparea
chiar si dupa odihna,

« tristete sl iritabilitate, schimbari de dispozitie;
« SCaderea capacitatii de concentrare;

« SOMNolenta sau insomnie;

- lipsa motivatiel (scaderea interesului pentru
activitatile obisnuite);

« scaderea libidoului;

« lipsa poftei de mancare,

« dureri de cap sau dureri musculare.

Terapia asteniei de primavara,

un stil de viata

Obiceiurile de viata sanatoase sunt baza
tratamentulul, lar expunerea la soare si activi-
tatile in aer liber reprezinta sanatate curata.

18 . Sanatate

Este esential sa al un program
regulat de somn (sapte-opt ore
de somn pe noapte), pastrand
constant ora de culcare si de
trezire. O alimentatie echilibrata
Si variatd cu multe fructe sl
legume proaspete pentru a-i
asigura necesarul de vitamine
st minerale esentiale este
importanta. La fel si hidratarea,
apa sustine detoxifierea naturala
a organismului, Mentinet] o stare
buna de hidratare band suficienta
apd. Nu uitati de exercitii fizice,
acesiea stimuleaza eliberarea
endorfinelor, imbunatatind starea
de spirit 5l senzatia de bine.
Incercati sa faceti ceva care v
ajuta sa va relaxati in fiecare zi!
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medic primar ORL
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INFECTIILE
RESPIRATORII:
cauze si
tratament

Infectiile respiratorii sunt cauzate de
virusuri — virusul gripal, virusul respirator
sincitial (RSV) sau chiar SARS-COV2 - sau de
bacteril. Acesti microbi se pot transmite prin
aer, prin intermediul picaturilor eliminate in
timpul tusei sau stranutulul, dar si prin contact
direct cu secretiile respiratorii infectate sau cu
suprafetele contaminate.

Cele mai comune simptome

Infectiile tractului respirator superior (rdaceala,
sinuzita si laringita) afecteaza nasul, sinusurile
si gatul. Infectille tractulul respirator Inferior
(bronsita si pneumaonia) sunt mal severe,
implica plamanii si caile respiratorii inferioare
si necesila adesea interventie medicala.

Dr. Max Ceai afectiuni
respiratorii, 20 plicuri
Contine un amestec special
de plante recomandate in
cazul afectiunilor respiratorii;
macese, echinacea, flori de
tel, hibiscus si soc,

Utog oddechive
Afectio s rospiratond

AR ey Ul A
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Simptomele pot fi diferite in
functie de virusul care provoaca
boala. Dar exista si simptome
care sunt comune multor infectii
respiratorii: febra, tuse, secretil
nazale, stranut, dureri in gat,
duren de cap, dureri musculare,
oboseald si stare de rau.

Preventie si tratament

Se recomanda respectarea
masurilor de igiena: spalarea
frecventa a mainilor, evitarea
contactului apropiat cu
persoanele bolnave si utilizarea
mastilor in medii cu risc crescut
de transmitere. Vaccinarea
impotriva gripei si RSV este una
dintre cele mai bune masuri de
preventie. Un stil de viata sanatos
(o dieta echilibrata, exercitil fizice
si odihngd adecvata) poate intar
imunitatea organismului,

Cele mal multe infectii respi-
ratorii se trateaza simptomatic,
cu hidratare, odihna si
medicamente antitermice.

Daca in cazul infectiilor
bacteriene sunt prescrise
antibioticele, impotriva virusurilor
antibioticele sunt ineficiente.
Medicamentele antivirale pot
reduce severitatea simptomelor
si complicatiile.
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ARITMIA CARDIACA -
probleme cu ritmul inimii

Atunci cand inima bate prea
repede sau prea incet, sau cand
bataile inimil nu sunt constante
este posibil sa aveti probleme
de ritm cardiac. Medicii numesc

aceasta afectiune aritmie cardiaca.

Exista diferite tipuri de pro-
bleme de ritm cardiac:

» bradicardie (ritm cardiac |ent),
» tahicardie (ritm cardiac rapid);
« aritmii cu ritm neregulat.

Ele pot aparea dintr-o varietate
de motive, inclusiv boll cardiace,
dezechilibre electrolitice, stres,
consum excesiv de alcool sau
cafeina, precum si efecte
secundare ale unor medicamente.

Simptomele aritmiei

Un ritm cardiac anormal te poate
face sa simti ca inima bate cu
mare putere ca si cum ar lesi din
piept, bate, bate sau pierde o
bataie (palpitatii ale inimii). Acest

:fﬂ'—
/7 Dr. ALEXANDRU BADIUL,

medic specialist cardiologie

REGINA MARIA

RETEAUA PRIVATA DE SANATATE

lucru poate dura cateva secunde pana la
cateva minute. Va puteti simti ametit sau ca si
cum ati lesina, obosit. Puteti avea durere sau
disconfort in piept, dificultdtl de respiratie. Va
puteti pierde constiinta, de aceea este esential
sa solicitati asistenta medicala, daca avel
astiel de simptome.

Tratamentul aritmiei

Medicul cardiolog e cel care diagnosticheaza

si trateazd aceastd afectiune. In unele

cazuri, modificarile stilulul de viata, cum ar fi
renuntarea la fumat, reducerea consumului

de alcool si adoptarea unei diete echilibrate,
pot fi suficiente. in altele, este nevaie de
medicamente antiaritmice pentru a controla
ritmul cardiac precum beta-blocantele sau
chiar de proceduri mai avansate, cum ar fi
ablatia cardiaca ce implica cicatrizarea sau
izolarea zonelor din inima care genereaza sau
conduc impulsuri electrice anormale, restabilind
astfel ritmul cardiac normal sau implantarea unui
stimulator cardiac, un mic dispozitiv electronic
care ajuta la monitorizarea si corectarea ritmulul
cardiac sl care este fixat sub piele.
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Vitamine si

minerale pentru
FRUMUSETEA

TENULUI

Domeniul recent al epigeneticii
aduce studii si dovezi stiintifice
ca bagajul genetic cu care
venim pe lume poate fi modificat
si imbunatatit in functie de
alegerile personale si stilul de
viata pe care Il imbratisam. De la
activitatea organelor interne si
pand la felul in care arata corpul
nostru la exterior, avem un spatiu
de manevra s| de schimbare
atata vreme cat ne dedicam
insusirii de cunostinte noi sl
implementarii acestora in viata
cotidiand, devenind o rutind care
ne place si pe care 0 mentinem
cu atat mai mult cu cat vedem céa
incepe sa dea rezultate.

Cu fata curata

Este adevarat ca sunt putine
femei care sunt inzestrate cu
acea piele de portelan: piele
fara impuritati, cu pori invizibili,
cu textura de catifea. Chiar daca
in copilarie mal toate fetitele
arata asa, stim foarte bine ca
in adolescenta apar modificari
hormonale care schimba
aspectul tenului, si ca fiecare
decada ce urmeaza aduce cu

24 . Ingrijire si frumusete

sine noi provocari, culminand cu perioada
perimenopauza si menopauza, cand din nou
hormenil amprenteaza aspectul chipulul,
aducand degradare accelerata.

Desi nu putem impiedica procesele
naturale de imbatranire si de degradare,
este bine sa ne acceptam varsta si
schimbarile ce vin odata cu trecerea anilor.
Orice femeie poate investi un pic de timp
sl energie In plus pentru a-si pastra cat mai
bine sau a-si spori elasticitatea, tonusul si
stralucirea de pe chip.

lgiena si regimul cosmetic devin sfinte
dupa 35 de ani; daca inainte mal neglijam
demachierea la sfarsitul zilei si cremele/
tratamentele nocturne, mai ales daca
ajungeam acasa tarziu sau in weekend, dupa
0 petrecere — acum este imperativ sa avem
o piele curata si bine intretinuta zi de zi
sl noapte de noapte, fiecare cu produsele
adaptate nevoilor specifice si tipului de ten.



trebuie sa se regaseasca din
abundenta in regimul de viata:

« vitamina A - puternic
antioxidant ce ajuta la
mentinerea colagenului si la
secretia lipidelor fara de care
pielea arata uscata, iritata si cu
denivelari. Se gaseste in oua,
morcov, mango, spanac, cartof
dulce si suplimente alimentare,
» vitamina C = ucreaza cu
reteaua de proteine de colagen,
ne protejeaza de radicalii liberi,
Pe langa suplimente, o luam din
citrice, kiwi, patrunjel, avocado;
« vitamina E - Intareste peretii
celulelor, este anti-inflamatorie.
O gasim in verdeturi si seminte,
migdale si ulel de masline, pe

Resurse interne [dnga suplimente;

O femeie matura intelege ,pe pielea ei” » zinc = deficienta in corp arata
faptul ca orice tratament extern nu are ca 0 eczema pe piele, dar putem
rezultate satisfacdtoare daca fundatia nu este  reface rezerva cu proteine

una sandatoasa si temeinica, si daca tenul la vegetale (linte, fasole, naut), oua,
baza hu este sustinut si ajutat din profunzime.  carne rosie, caju, seminte de
Ceea ce mancam si bem, precum si dovleac,

suplimentele pe care le luam (si care sunt « seleniu - protejeaza de
absolut necesare incepand cu instalarea ultraviolete, inflamatie, riduri
perimenopauzei) au un rol determinant in premature si pigmentare. Il gasim
felul cum arata chipul nostru in oglinda si In' somon, macrou, sardine, oua,
in lume. Urmatoarele vitamine si minerale spanac si semintele de in.

. SKINEXPERT BY DR. MAX" COLLAGEN GUMMIES, 60 JELEURI" ‘
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ACNEEA, cea mai frecventa
afectiune a pielii la tineri

/FDr. CRISTINA COIMAN, REGINA MARIA

medic specialist dermatologie RETEAUA PRIVATA DE SANATATE

hormonali sunt factori chele care
contribuie la aparitia acneel, dar
mai sunt si altii incriminati, precum:
stresul, predispozitia genetica,
poluarea, expunerea la umiditate
ridicatd, transpiratia in exces sau
folosirea unor produse cosmetice
comedogenice.

Acneea afecteaza in mod egal
barbatil sl femeile tinere, dar exista
cateva diferente. Barbatii sunt mai
susceptibili decat femeile de a
avea forme de acnee mal severe
si de duratd mal lunga. In contrast,
femeile sunt mai predispuse de a
avea acnee intermitenta din cauza
modificarilor hormonale asociate
cu ciclul menstrual sl acnee
cauzata de produse cosmetice.

Unele tipuri de acnee
« Acneea vulgara: ste cel mal
Peste 80% din populatia lumii este afectata comun tip de acnee, care include

de acnee, ¢ afectiune a pielii care este foarte leziuni din toate categoriile
vizibild in perioada pubertard si la adulti cu mentionate papule inflamatori,
varsta sub 30 de ani. Mai mult de 85 % din pustule, comedoane),
adolescenti se confruntd cu cel putin o forma « Acneea trunchiului: numita
usoara de acnee. si foliculita trunchiului, leziuni
Acneea este de obicei rezuitatul modifi- asemanatoare cu cele de pe fala
carilor din corp in timpul adolescentei. Factoril pot aparea pe corp — spate, fese.

« Acneea hormonala: apare

26 - Ingrijire si frumusete
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severitatii acneei la majoritatea
indivizilor, Cu toate acestea,
anumite alimente cum ar fi fast
food-ul, alimentele foarte picante/
condimentate, ciocolata cu lapte,
dlimentele grase si cantitatile
excesive de lapte sau dulciuri pot
agrava acneea, cel mai bine ar fi
sd le evitati sau limitati consumul,
daca deja aveti probleme cu tenul.
Cercetarile arata ca atuncl
cand suntem stresati, anumiti
hormoni eliberati pot creste

il
. productia de sebum, adica
accentua aspectul uleios al

adesea in preajma menstruatiel sau a sarcinii. pielii si pot agrava leziunile de
» Acneea chistica: o formd severa de acnee acnee. Desi stresul singur nu
cu noduli sau chisturi inflamatorii, frecvent este cauza acneei, cu siguranta
profunde ce pot cauza dureri locale s| cicatrici poate contribui atunci cand este
semnificative. combinat cu alti factori.
Machiajul poate provoca eruptii Cum sa preveniti acneea
de acnee Pentru a preveni orice tip de
Din pacate, unele produse de machiaj pot acnee, respectati in rutina zilnica
provoca acnee. Machiajul poate infunda porii cateva masuri precum:

pielii si foliculli de par, ducand la acumularea de  « spélarea fetei cu geluri blande
sebum in pori. Fitl prudente vizavi de folosirea non-comedogenice sl nu mai mult
cosmeticelor uleioase care pot bloca secretia de doua ori pe zZi;

normala a glandei sebacee, determina retentia  «+ folosirea produselor cosmetice

celulelor si formarea ulterior de comedoane. care ajuta la reducerea tenului
gras si a preduselor de ingrijire a
Atentie la alimentatie si apa! pielii neiritante si fara ulei, inclusiv
Apa are multe beneficii pentru pielea ta, de a produselor de protectie solara;
la hidratare, la curdtarea pielii de murdarie, « indepdrtarea pe cat posibil de pe
celule moarte si alte bacterii. Apa reduce, fata a lucrurilor care pot contine
de asemenea, cantitatea de toxine din pigie, uleiuri sau bacterii cum ar fi
ceea ce ajuta la eliminarea potentialilor mainile, parul sau telefonul;

iritanti care provoaca eruptii cutanate acneice.  « purtarea hainelor largi care
Mancarea pare 53 aiba un efect redus asupra reduc transpiratia;
» nu stoarcelti cosurile!
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CE PLANTE culegem

primavara?

Din abundenta naturii, culegem roadele
primaverii si ne bucuram de efectele lor
asupra starii noastre de bine.

Este ;nlns ita in medicind din cele mai

vechi timpuri, fiind bogata in vitaminele
A, BY, B2, B5, C si K, clorofila, aminoacizi
esentiall, flavonoizi, magneziu, potasiu,
zinc, fier. Urzica creste spontan, fiind
una dintre cele mai raspandite plante
pe suprafata globului, Frunzele urzicilor
sunt adevarate delicii culinare, se pot

prepara primavara sub forma de piureur,

mancarurl, supe, ciorbe, placinte etc.
Urzicile, consumate in mod regulat,
ajuta in reglarea digestiei, curatarea
rinichilor, combat diareea si stimuleaza
metabolismul. Consumul urzicilor, fie in
mancaruri, fie sub forma de ceaiuri, pot
reduce simptomele rinitei alergice.,

Leurds:

Denumita si usturoiul ursulul, nu numai
ca seamana la gust cu usturoiul, dar
aceste doua plante au compozitii
similare. In plus, leurda mai contine
carotenoizi, vitaminele A si C, vitamine
din complexul B, levuloza, ulei eteric

Dr. Max Ceai de urzica, 20 plicuri®

Urzica contribuie la functicnarea normala a sistemelor imunitar si
cardiovascular, ajuta la buna functionare a prostatei. In pericada
primaverii ajuta la imbunatatirea energiei si vitalitattii.

complex, saruri minerale, calciu, fier,
fosfor, natriu, magneziu, cupru si
proteine. Avand proprietati curative
foarte puternice, leurda este eficienta
in tratarea indigestiei, insuficientel
biliare, a colicilor abdominali, balonarii
si dizenteriel. De asemenea ajuta la
distrugerea viermilor intestinali,

Lohede

Este bogatd in antioxidantl, aliatll
organismulul impotriva stresulul oxidativ.
Frunzele sale se pot folosi In preparate
culinare precum supe, ciorbe, salate
sau chiar in sucuri proaspete si sunt
bogate in vitamine si minerale precum:
vitamina C, vitamina K, calciu, magneziu,
fosfor, fier, zinc si seleniu. Este o sursa
importanta de proteine si fibre, cu
beneficii asupra tranzitului intestinal.
Consumul de loboda ajuta la atenuarea
simptomelor de constipatie si balonare,
prin efectul si poate preveni aparitia
unor boli gastro-
intestinale.

“Aces] produs este un supliment aliments: Sl nd nlocuisste o alimentyie vamkats s
echiliarala. 5o redomandd Clliea €U atonthe a prospeciiiie saug a informatblor de pe
anbala). Dacd apir manifesian neagifcute, adresatibvl madiculsl sau fanmscisiubil
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Cum combatem
ANEMIA

Anemia este o afectiune a sangelui
caracterizata printr-un numar scazut de
globule rosii sau o cantitate insuficienta de
hemaoglobing in sange.

Anemia poate avea diferite cauze, de la
deficienta de fier, de vitamina B12 sau de acid
folic pand la pierderi de sange, afectiuni ale
maduvel osoase, cancer sau chimioterapie.
Poate aparea si din cauza unor afectiun
cronice: precum boala cronica de rinichi,
diabetul sau bolile autoimune, boll infectioase,
unele defecte genetice.

Anemia poate duce la oboseala extrems,
slabiciune si o serie de alte simptome
neplacute precum: ameteli si dureri de cap,

dificultati de concentrare, respiratie ingreunats,

batai rapide sau neregulate ale Inimii, unghil
fragile, caderea parulul, paloarea fetel,
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Consumati alimente
bogate in fier si vitamina C
O dieta echilibrata, bogata

in nutrienti esentiali, poate
combate anemia si o0 poate trata.
Fierul este elementul cheie in
prevenirea si tratarea anemiei,
fiind esential pentru formarea
hemoglobinel, care transporta
oxigenul in arganism. Exista
doua forme de fier: fierul hemic,
care se gaseste in produsele de
origine animala, precum carnea
rosie, pestele si puiul, sl flerul
non-hemic, prezent in alimentele
vegetale, cum ar fl legumele cu
frunze verzi, fasolea sl cerealele
integrale. Pentru a promaova
absorbtia fierului, este important
sd includeti alimente bogate In
vitamina C, cum ar fi citricele,
ardeli sau capsunile, alaturi de
sursele de fier non-hemic.

Suplimente de fier la
indicatia medicului

In unele cazuri, alimentatia poate
sa nu fie suficienta pentru a
combate anemia, astfel ca medicii
pot recomanda suplimente de
fier sau alte vitamine. Consuliat]
un specilalist inainte de a incepe
orice suplimentare, pentru a evita
eventualele efecte adverse sl a
determina doza corecla.
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Ce mancam cand
avem ULCER?

Atunci cand este vorba de o ulceratie sau
chiar o gastrita severa, este esential 5a se
adopte o dieta din care sunt eliminati factorii
ritanti. Desi fiecare arganism reactioneaza
diferit la un aliment sau altul, este general
valabil faptul ca orice element acid — prajel,,
citrice, cafea, ceal negru, condimente picante
si bauturi carbogazoase — este de evitat
atunci cand exista probleme de acest gen.
Desi recomandam consumul abundent

de fructe si legume, in cazul ulcerulul sau
gastritel acestea neceslita atent selectionate
— optiunile crude sigure sunt banana, mar,
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dovieac, pepene, maorcay, iar
restul este bine sa fie consumate
fierte, coapte sau in compot.
Dintre grupele alimentare de
baza, enumeram:

+ oua (fierte sau omletd fara ulei);
+ carne alba sau rosie, ideal
fiarta sau la cuptor;

« cartofi clasici sau dulci sau alte
radacinoase coapte;

* peste |a cuptor, la grill sau in
conserva de ulei;

« lactate — iaurt, lapte, branzeturi
CU precautie pentru a se observa
efectul;

» orez, paste, cereale in retete
simple, fard sosuri grele,

« alune si seminte crude, ulei
de masline, avocado - grasimile
sanatoase.

Supa de varza recomandata
in uicer

Intr-o cratita se calesc timp de trei-
patru minute in ulei morcov, ardei rosu
si ceapa tocate marunt. Se adauga

apa fiarta, bulion, sare si varza alba
taiata fasii de doi-trei cm grosime,

care fierb zece minute. Se pot adauga
apoi si jumatati de rosii cherry, iar totul
mai poate fierbe la foc micinca 20

de minute. Varza de orice fel - cruda,
murata, fiarta — este un ingredient care

amelioreaza si vindeca ulcerul.
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ALIMENTE care dau energie

Desi ne trezesc pe moment, adrenalina
si cortizolul care apar galopant in urma
consumului exceslv de cafea (mai mult de una
pe zi) ne epuizeaza glandele renale si ne dau
peste cap bioritmul si somnul. latd ca exista
insa si optiuni mai s@natoase decat cafeina
sau teina din cealiul negru, ce au efectul
scontat de a ne furniza energie si a ne sustine
pe parcursul zilei:

« Proteinele de origine animala. Oul,
concentral in aminoacizi, carnea macra,
pestele si branzeturile sunt toate surse
excelente care activeaza neurotransmitatoril
din creier, pe de o parte, si care reduc pofta
de dulce si carbohidrati cu digestie rapida ce
ne satisfac pe moment, dar care ne fac tot
mai multa pofta de mancare, ceea ce duce la
exces caloric si digestie anevoioasa, deci la
efectul negativ de obosealad sl somnolenta in

Tonic pe baza de turmeric si/sau ghimbir

final. Proteinele se pot consuma
alaturi de salate sau cu o felie de
paine de secara integrala,

» Fibrele din fructe, legume
si cereale integrale. Alaturi de
vitaminele si mineralele bogate
din compozitie, alimentele
precum merele, pereie,
grepfrutul, fructele de padure,
telina apio, castravetii, ardeii,
ridichile si guliile asigura un nivel
bun de energie si o digestie/un
tranzit Intestinal optim. Quinoa,
ovazul, meiul si orezul brun sunt
mai indicate decat fainoasele
clasice de culoare alba.

Se punin storcator sau blender (sl se strecoara apol)
o portocala, jumatate de [amaie, un deget de radacina

de ghimhir i una de turmeric. Gustul este puternic si

concentral — se poate dilua cu 100 ml de apa plata -
dar efectul de revigorare si energizare se simte instant.




GASTROENTEROCOLITA la copii:
simptome, tratament, preventie

- -

Gastroenterocolita reprezinta
o inflamatie a mucoasei
gastrointestinale ce afecieaza
stomacul si intestinul. Este o boala
frecvent intalnita la copii, in special
la sugari, dar si adultii o pot face,
iar cauzele pot fi diverse: de la
virusuri, bacterii pana la paraziti.
Infectille virale, cum ar fi
rotavirusul si norovirusul, sunt
cele mai comune cauze ale
gastroenterocolitei la copii.
Aceste virusuri se transmit usor
prin contactul cu suprafete
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contaminate sau prin consumul de alimente
sau apa ori bauturi contaminate. De asemenes,
unele bacterii, precum Salmonella sau E. coli,
pot provoca gastroenterocolita prin contagiune
alimentard. Mai sunt si paraziti precum

giardia care pot da gastroenterita. Boala se
raspandeste si prin contactul cu lichide din tuse
si stranut, varsaturi, fecale.

Cele mai frecvente simptome
Simptomele gastroentero-colltel la sugar|
sl copil includ: crampe, dureri abdominale,
varsaturi si diaree, care poate fi apoasa.



Febra poate insotl adesea simptomele
gastroenterocolitei, Dar de departe cel

mai de temut simptom la cei mici este
deshidratarea, avand in vedere ca bebelusii si
coplii mici pot pierde rapid lichide.

Semnele deshidratarii bebelusilor sunt
legate de starea lor si de prezenta/absenta
urinei. Bebelusli au cel mal adesea sase-
opt scutece umede in 24 de ore, Cand sunt
deshidratati, urineaza mai putin sau deloc in
8-12 ore. Urina este de culoare galben inchis si
poate avea un miros ,putermic”. Saliva bucala
este mai degraba groasa si lipicioasa decat
subtire si apoasa, iar cand plang nu au lacrimi.
Acestea sunt primele semne, ulterior apar
semne mai grave ale deshidratérii: cei mici nu
au energie si sunt greu de trezit, ochii sunt
scufundati in orbite.

Mergeti urgent la medic daca copllul
are mai putin de sase |uni si banuiti ca
are gastroenterita sau prezinta semne de
deshidratare, are diaree (opt pana la zece
scaune apoase intr-o zi), varsa si prezinta durerl
severe de burta.

Tratament in functie de varsta
copilului

Majoritatea copiilor cu gastro-enterita se
recupereaza rapid, dar este nevoie de o vizita
la medic. Tratamentul variaza in functie de
severitatea simptomelor si de varsta copilului,
dar si de orice alte afectiuni de sandatate pe
care le mai are cel mic.

Dr. Max ProbioMaxik Sticks, 10 plicun®

Cel mal important lucru este
hidratarea, care trebuie facuta
inca de la inceput. Daca alaptati,
continuati aldptarea. In caz de
deshidratare, se pot utiliza solutii
de rehidratare orale, disponibile
in farmacie. Dati-le des cantitati
mici de lichid. in cazul coplilor mai
maricei, oferiti-le bauturile care le
plac, dar evitati sucurile cu zahar,
deoarece acestea pot agrava
diareea.

Este necesar si un regim
alimentar, in functie de varsta
celui mic se opteaza pentru orez,
banane, paine prajita, covrigei.
Trebuie evitate produsele lactate
si alimentele bogate in grasimi.
Medicamentele nu se dau in
cazul coplilor fara recomandarea
medicului.

Prevenirea
gastroenterocolitei
Masurile de prevenire pot proteja
intreaga familie de aceastd boala:
spalarea frecventd a mainilor cu
s&pun si apa, mai ales inainte de
masa sl dupa utilizarea toalete,
consumul alimentelor bine gatite
si pastrate in conditii igienice,
vaccinarea impotriva rotavirusului.
DeM” 9
ProbioMaxik
9

Stcks
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Contine 3 tulpini specifice de culturi microbiene, de minimum
3 miliarde UFC intr-un plic, care impreuna cu vitamina D3 contribuie

la functionarea normala a sistemulul imunitar al celor mici.

“Acasl produs aste un supliment atimentar 8| nd inloculeste ¢ alimentatio varaty sl echiifiray
Se recomandd citrea cu alenfio a prospeduls sad a informatilor de peé ambala). Dach apal

manilestir] nepisoine, adresall-vd medicllul U latma st
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Dr. CRISTINA STANICA,
medic specialist pediatrie

REGINA MARIA

WETEAUA TRIVATA DI SANATATE

ROSEOLA INFANTUM,
a sasea boala a copilariei

Roseola infantum este o boala frecventa a
copllariei cauzatd de o infectie primara cu
herpesvirusul uman 6 (HHV-6) si mai rar, cu
herpesvirusul uman 7 (HHV-7). Aceastd boala,

cunoscuta si sub denumirea de exantem subit,

dar si a sasea boala, apare la copiii cu varste
cuprinse intre trei luni si patru ani.

Spre deosebire de varicela si alte boli
virale din copiidrie care se raspandesc rapid,
roseola infantum duce rareori la un focar la
nivel comunitar. Infectia apare cel mai adesea
primavara si toamna. 90% din cazurile de
exantem subitum apar la copiii sub doi ani.
(Cea de-a sasea Dhoala a copilariei de obicei nu

este grava si dispare de la sine in aproximativ
0 saptamana.
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Cum se transmite

Se raspandeste prin contactul cu
saliva unei persoane infectate,
sau prin aer, cand o persoang

Cu rozeola tuseste sau stranuta.
Poate dura aproximativ noud
pana la zece zile ca simptomele
sd apard dupa expunerea la o
persoand infectata ori e posibil s
nu fie prezent niciun semn. Nu mai
este contagioasa dupa ce febra a
disparut timp de 24 de ore.

Sugarii au riscul cel mai
mare de a se imbolnavi
Riscul ce roseola infantum cel
mai ridicat il au sugarli mai mari,



intre sase si 15 luni, deocarece
acestia nu au avut inca timp
58-Si dezvalte proprii anticorpi
impotriva multor virusuri.
Nou-nasculii sunt protejati de
anticorpii primiti de la mamele
lor in timpul sarcinii. Dar aceasta
imunitate scade cu timpul.

Simptome comune
Roseola infantum incepe adesea
cu o febra mare, trece de 394
grade Celsius. Incepe brusc si
dureaza trel-cinc| zile, Unii copi
pot avea, de asemenea, dureri
in gat, secretii nazale sau tuse

impreund cu sau inainte de febra.

De asemenea, copiil pot avea

ganglieni limfatici umflati la nivelul

gatului. Aproximativ un sfert
dintre persoanele cu exantem
subitum au o eruptie cutanata,
formata din multe pete mici care
tind sa fie plate. Eruptia cutanata
incepe adesea pe piept, spate
si burtd si apoi se extinde la gat
Si brate, uneorl si la picioare si

la fata. Este putin probabil ca
eruptia cutanata sa fie insotita
de mancarime si durere. Eruptia
poate dura ore sau zile. Alte
semne ale bolii pot fi: iritabilitate,
diaree usoara, scaderea
apetitulul, plecapele umfiate.

Atentie la convulsii!

Din cauza temperaturii rndicate,
este posibil ca micutul sa aiba o
convulsie (criza febrild). Copilul
ar putea sa-si piarda pentru scurt

timp cunostinta, s& cada si sa alba bratele

si picioarele tremurande timp de cateva
secunde pana la minute. Daca are o criza
copilul, parintii trebuie sa solicite Ingrijiri de
urgenta. Desi inspaimantatoare, crizele febrile
la copiil altfel sa@natosi tind sa fie de scurta
durata si sunt rareori daunatoare. 15% din
copiii cu roseola infantum fac o criza febrila
acuta in timpul bolii.

Tratamentul roseolei presupune in general
administrarea unor medicamente pentru a
reduce febra.

Nu exista vaccin pentru a preveni roseola
infantum. HHV-6 va ramane probabil latent
la pacientii imunocompetenti, dar poate fi o
cauza majora de morbiditate si mortalitate la
pacientii care sunt imunodeprimati.

Mama si copilul - 39



Vrei DREPTATE

ol

-

L.
il

sau vrei LINIST

Aproape fiecare persoana s-a gasit intr-o

situatie conflictuala, fiecare sustinea dreptatea

personala sl era concentrat pe gasirea
argumentelor pentru a obtine aprobarea
dreptatil lul. Conflictul poate culmina cu
intruziune si agresivitate verbala pentru ca
cel care considera ca detine dreptatea are
tendinta de superioritate si falsa impresie ca
i poate controla pe ceilalti. Aceasta tendinta
este asociald cu o puternica dorinta de a-i
schimba pe cei din jur pentru a-l conduce
sa gandeasca sau sd actioneze asemenea
lui, Emotiile negative implicate intr-o astfel de
interactilne sunt resimtite de toti participantii
atat la nivel individual, cat si la nivel colectiv.

Tt

“Nevoia de a avea
dreptate poate conduce
cl'.lluﬁur'nﬁ: la interatiuni
‘ ‘!es_inﬁtn ase atat

in relatia cu propria
persoana, cat si in

atia cu ceilalti.
e
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Nevoia de a avea dreptate
Atunci cand individul traieste
guvernat doar de nevol si dorinte,
golul interior se adanceste In

asa fel incat presiunea asupra
lumii exterioare creste. Odata cu
aceasta, apar starl profunde de
nesigurantd, insuficienta, tristete,
furie si frustrare, Este acea
presiune exercitata pentru a-i fi
satistacute nevoile si a cere lumii
sd il fie umplut golul interior,

La nivel fizioclogic exista o
stare permanenta de stres,
hormonii de stres sunt cei
care guverneaza biochimia
organismului atunci cand focusdul



este doar pe punctul lui de
vedere si pe apararea dreptatii
sale, considerate litera de lege,
absolute.

Dreptatea si starea de...
razboi

Nevoia de a avea drepiate poate
ascunde o nevoie de aprobare
din partea celuilalt, tradusa in
termenii relatiel ca nevoia de
afectiune si de iubire. Atunci cand
celalalt este de acord cu tine,
cand ai dreptate, simti ca esti
acceptat siiubit.

In relatia cu ceilalti, individul
devine participant al unui
razbol in lupta pentru dreptate.
Rézbolul are de obicei consecinie
negative pentru totl participantil.
sunt pierderi si victime de
ambele parti. Lupta mobilizeaza
toate resursele individului pentru
ca ceea ce conteaza este doar
castigul, Jar la final, nu mai exista
nicio relatie, sunt doar pierderi,
ipsurl, victime s multe emotil...

O abordare deschisa a vietii
presupune acceptarea faptului
ca suntem diferiti de ceilalti.
Modul in care ne raportam la
exterior este dreptatea noastra
asupra careia am ajuns in urma
experientelor de viata, nu este
o dreptate buna sau rea, ci este
ceea ce am invatat in ,papucii”
nostri. Abia apoi putem extinde
acceptarea asupra celorlaltl
accesand empatia, compasiunea,
blandetea si iubirea.

Teme de contemplare asupra
dreptatii

Constientizarea ca responsabllitates
asupra interiorulul este a fiecarula dintre
noi si ca flecare persoana are propria
individualitate, unicitate si autenticitate ne
ghideaza spre acceptare si deschidere
catre o multitudine de ,dreptati” si puncte
de vedere.

» Oare cum ar arata o zi din viata ta daca

al renunta sa al dreptate sl ai incepe sa |l

asculti pe celalalt?

« Qare cum s-ar schimba relatia cand

cealalta persoana va avea alentia ta?

« Oare cum te vei simti in corpul tau si in

relatie cu oamenil din jurul tau?

« Tu cand Incepi sa creezi o lume plind de

prezentd, bucurie si lubire in interiorul tau?

« Cum ar f| sa incepi chiar de acum sé te

apreciezi si sa te jubesti asa cum esti?
Aceasta este frumusetiea relatiilor, iar

relatille incep cu tine!

(sursa: www.ufirst.ro)




SPORTUL in aer liber

Combinatia de aer curat si sport este
castigatoare pentru starea ta de bine. Profita
de vremea minunata de afara si iesi sa faci
miscarel Ne veti multumi mal térziu. lata ce
activitati poti face si care sunt beneficiile.

Cum da coltul ierbil, tot mai multé lume
lese |a alergat. Exista o explicatie stiintifica:
Jjoggingul declanseaza eliberarea endorfinelor,
hormaonii responsabill cu starea de euforie.
Asadar, 30 de minute de plimbare in ritm alert
sau de alergare usoara sunt suficiente pentru
a imbunatati starea de spirit, Dacd incepi sa
alergi regulat, o sa descoperi si alte beneficii:
vel avea o sllueta de invidiat pentru ¢a
alergatul arde cele mai multe calorii sl solicita
toate grupele de muschi; iti vel imbunatati
postura si vel avea genunchi si articulatii mai
sanatoase; vel avea un psihic mai bun, pentru
ca alergatul este un exercitiu fizic, dar si psihic,
ce te va ajula sa-ti depasesti limitele minti.

Recomandam sa participi la o
clasa de yoga de grup in aer liber.
Urmareste instructorii téi de yoga
preferatl, sigur organizeaza sesiuni
de yoga in parc, pe pontonul unui
lac sau chiar in padure. Natura te
va ajuta sa Intrl mai usor in starea
aceea de relaxare a mintil, iar
structura complexa a clasei de
yoga iti va restabili echilibrul minte-
corp-sufiet intr-un mod in care
nicio alté activitate sportiva n-o
poate face. Garantam ca dupa o
clasa de yoga in natura vei fi zen.

Daca nu mal rezisti sa-1i faci
antrenamentele |a sald, inchisa la
aer conditionat, ,muta-ti sediul®
in parc. Sunt o multime de
antrenamente ce se pot face fara
a avea nevoie de echipament.
Antrenamentele tip HIIT se fac
cu greutatea propriului corp si
sunt foarte eficiente. La fel si
antrenamentele de tip Pilates. In
plus, fiind afara, vei fi sigura ca-ti
lel si portla de vitamina D.

Daca niciuna dintre acesie
forme de miscare nu-ti fac cu
ochiul, iti mai sugeram cateva
optiuni: plimbare cu bicicleta, cu
rolele sau, de ce nu, cu trotineta
(dar nu electrica, caci este nevoie
sa depui efort ca sa simti efectele),
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DURERILE CERVICALE

e

Dr. DANIELA GAMAN. primar primar REGINA MARIA
de recuperare-reabilitare medicala RETEAUA FRIVATA DE SANATAT

Durerile cervicale apar brusc din
cauza incordarii musculare, a Line|
posturi deficitare prelungite sau a
unui nerv ciupit”. Cei care petrec
multe ore |a birou fara pauza, unii
sportivi sau persoanele in varsta
sunt mal predispuse la astfel de
dureri. Chiar daca de multe ori
acestea sunt rezultatul tensiunii
musculare sau al leziunilor, pot i
st alte cauze, precum afectiunile
degenerative ale discului
intervertebral sau inflamatia.

Modalitati de tratament
Fizioterapia este una dintre cele
mal bune forme de tratament.
Programele de electroterapie
pentru durerile cervicale au ca
scop reducerea disconfortului si a
rigiditatil suficient de mult pentru
a Incepe un program de exercitli

Dr. Max Banda Kinesio 5 cm x 5m

Kinesio Tape este o banda elastica utila in durerile
de spate sau de muschi, dar si in contracturile

musculare in urma activitatilor sportive.

44 . Recuperare medicala

(Kinetoterapia) de intarire si intindere a gatului,
umerilor care apol sa creasca amplitudinea
de miscari ale gatulul si capulul. Kinetoterapia
poate fi recomandatd atunci cand durerea de
gat este persistenta sau recurentd, este dificil
sa se identifice cauza exacta sau mecanismul.
Beneficiile terapiei fizice in reducerea
durerilor cervicale si cresterea amplitudinii
de miscare sunt multiple, mai ales cand este
asociata cu alte modalitati de tratament, cum
ar fl exercitille aerobice sl tehnicl de relaxare
musculara,

Aplicarea compreselor calde sau reci poate
reduce inflamatia si relaxa muschii tensionati, iar
odihna poate face minuni. Cand durerea devine
supdritoare, analgezicele fara prescriptie
medicala pot ajuta la ameliorarea durerii.
Activitatea fizicd, atitudinea pozitiva sunt
elemente esentiale ale recuperarii. Adoptarea
unel posturi carecle, pauze regulate la birou si
evitarea utllizarii excesive a telefoanelor mobile
pot preveni aparitia durerilor cervicale.
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In tara noastra, doi din
zece romani nu au fost
la stomatolog in ultimii

cinci ani, Romania
fiind pe ultimul loc in
Uniunea Europeana
in ceea ce priveste
sAnatatea orala.

Cum prevenim CARIILE?

Cariile se formeaza adesea pe varful dintilor,
unde muscati, si intre dinti, unde mancarea se
blocheaza. Cel mal bun mod de a pastra dintii
si de a-i mentine sanatosi este sa prevenim
aparitia cariilor.

Cum poate fi redus riscul de carii?

» Periati dintii cu pasta de dinti care contine
fluor de doua ori pe zi, timp de cel putin doud
minute.

» Stati departe de alimente si bauturi dulci.
Daca aveti de gand sa mancati sau beti lucruri
dulcl, facetl asta la ora mesel sl imediat dupa
spalatli-va pe dinti.

» Consumul adecvat de apa este esential
pentru mentinerea sanatatii orale. Apa

ajuta la curatarea resturilor alimentare si la
indepartarea bacteriilor.

« Limitati gustarile dulci intre mese,
consumul excesiv de zaharuri si carbohidrati
rafinali favorizeaza dezvoltarea bacteriilor
cdre cauzeaza cariile.

+ Este important sa aveti o alimentatie
sanatoasa, bogata in fructe, legume, proteine
slabe si lactate. Produsele lactate, in special,

46 . Ingrijire orala

sunt excelente surse de calciu

si fosfor, care contribuie la
fortificarea dintilor.

+ Curatati-va intre dinti zilnic,
folositi ata dentara.

+ Faceti in mod regulat un
consult stomatologic, cel putin o
data pe an sau chiar la sase luni.

Stiati ca...
« sigilarea dintilor se poate face
atat la copii, cat si la adulti si are

scopul de-a proteja mai bine dintil

de bacteriile care cauzeaza carii?
« sigilarea este o metoda non-
invaziva, nedureroasa si consta in
aplicarea unui material sigilant pe
suprafata de mestecare a dintilor?
Aceasta barierd protectoare
impiedica formarea carillor in
zonele greu accesibile periajului
obisnuit. Durata de viata a
sigilantuluil este de circa cinci ani;
« In cazul copiilor, sigilarea
molarulul de sase an| este foarte
importanta?



Calmare imediata* si de l \

duratd a durerii cauzata
de sensibilitatea dentara

Strat protector
mai rezistent**

elmex.ro
Alege certitudinea



Berbec Pl

In aceastd primavara
Berbecii trec la actiune.
Acum este momentul
prielnic safacd o
schimbare in viata lor,
pentru ca astrele le
poarta noroc.

[2H 7206-2207

Racii vor avea surprize,
vor aparea situatii pe care
nu le vor putea controla.
Este nevoie de Incredere
ca totul se va desfasura
cu bine si trebule sa fie
Jpe faza’, pentru a profita
de contextul creat

13092210

Balantele pasesc si ele
pe calea evolutiel. Ceea
ce caracterizeaza aceasta
perioada este educatia.
Investiti in cursuri care
sa va aduca cunostinte
pretioase in directia in
care doriti sa actionatl.

Capricorn Vy1igil[l

Capricomii decopera ca
au sl o latura creativa, nu
doar pragmatica. Invata
sd-si folosescd ambele
puncte forte (tenacitatea si
inspiratia) pentru atingerea
unui obiectiv ce are si0
latura spirituala.
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2042105

Pentru Tauri este o
pericada excelenta sa

realizeze ce si-au propus,

Chiar daca vor avea

momente dificile, merita sa

depuna efort, rezultatele
vor fi peste asteptari.

[ 73.07-72.08

Evolutie” este ceea ce
vor experimenta Leiiin
aceasta primavara, care
vine cu schimbari pe
toate planurile, Leii vor fi
nevolti sa renunte la tot
ce stagneaza, tot ce nu
functioneaza.

Scorpion VRY(IRINI

Pentru Scorpioni
Urmeaza o pericada de
introspectie, de reflectare
asupra a ceea ce este
important pentru ei. Nu
este surprinzator ca unii
Scorpioni sa schimbe
domeniul profesional.

REEIEETE 71011602

Pentru Varsatori cuvintele-
cheie sunt Jtransformare”
sl .evolutie”. Se vor
prioritiza mal muit si vor
aduce acceptare in viata
lor. Este posibil sa-sl
dezvolte mai mult intuitia
si sd fie mai inspirati.

Gemeni JTINIINIT

Este nevoie de mobilizare

s consecventa pentru
ca Gemenii sa-si atinga

obiectivele. Este important
sa-sl stabileasca prioritatile

pentru a nu-si pierde
energia,

13.08-7209

Se deschid noi drumuri
pentru cei din zodia
Fecioarei. Pastrati tot

ceea ce este valoros in

viata voastra si pasiti cu
incredere pe calea ce se
deschide in fata voastra.
succesul este aproape.

Sagetator ISl

Sagetatoril intra intr-un
proces de maturizare.
Vor deveni mai toleranti,
mal intelepti, mai calmi,
vor face ,curatenie”
In anturaj, vor gasi
raspunsuri la intrebarile
care il preocupa.

23 1907-2003

Pestii vom intelege
cd singura cale este
schimbarea din interior.
in loc sa aiba asteptarn
de la cellalt], este bine
sa Inceapa sa faca e
.ajustarile personale”
necesare evolutiei,



Pharmaceris F

FLUID FOUNDATIONS

EXCLUSIV in
acopera imperfectiunile
i el DrMax"
uniformizeaza
nuanta pielii s
. netezeste textura pielii
si oferd 10 ore acoperire
® si rezistenta
‘L
ens
pha““;_c
‘____,....--""'
Pharmaceris ﬁ-f’m Pharmaceris
WD Conse OO0
— ‘-.‘
720 — 20
e o s o
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ACOPERIRE INTENSA A IMPERFECTIUNILOR

Fondurile de ten COVERAGE-CORRECTION sunt dermato-cosmetice inspirate
din machiajul corector. Create special pentru a camufla discoloratii, roseata, capilare
dilatate, semne acneice, cearcane- acoperire intensa fard aspect de masca.



Antrenati-va mintea!

4 lingusi Fresim | - Bleynent
Dinopu _
Secal
Tara fars
stimat]
Rezmrvatd, In eentnit
s e aluull
Celotan mﬂ:m |
| Cisaton
Gl
i el Asnfard ' Coada
e opty D
Oudde peste Folesitor I
varghe. Atls
Negura, phcs Citt st
Linge se-
e
Emfrfac At
Expiayi in mod i

Va invitam in lumea cuvintelor
Incrucisate - fiecare careu dezlegat
reprezinta o oportunitate de a
invata cuvinte nol, de a descoperi
informatii interesante si de a va
imbunatati cunostintele generale.
In plus, concentrarea asupra jocului
va va ajuta sa uitati de grijile
cotidiene,
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DrMax




KORRES A

SECRETELE FRUMUSETII
NATURALE, INSPIRATA DE
BOGATIA TRADITILOR GRECESTI

Transforma ritualul de ingrijire a pielil intr-o experienta senzoriala
de neuitat: descopera produsele Korres de ingrijire si frumusete,
inovatoare si eficiente clinic, bazate pe ingrediente active naturale
din flora unica a Greciei.
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