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Soarele, prieten sau dusman? Despre
razele UV si alte povesti de vara

Ai auzit de atatea ori ca radiatia solara este periculoasa, insa e timpul sa
intelegi cu adevarat in ce mod poate aceasta sa iti afecteze sanatatea.
Primele zile de vara ne scot din casa, ne invita la plimbari lungi prin parc
si deja incepem sa visam la vacante pe plaja. Ins&, odata cu bucuria
momentelor insorite, incepe si sezonul in care suntem cel mai expusi la
razele UV.

Radiatiile ultraviolete, UV-urile, asa cum le cunoastem cu totii, sunt
componentele principale ale luminii solare. Pe spectrul electromagnetic,
lumina UV are lungimi de unda mai scurte decat lumina vizibila, astfel incat
acestea nu pot fi percepute de ochiul uman.
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De retinut despre tipurile de radiatii UV

]

in functie de lungimea de unda, razele au fost clasificate in mai multe
tipuri: UVA, UVB si UVC.

@

Sunt razele cu cea mai mare lungime de unda si constituie aproximativ 95%
din radiatiile care ajung pe pamant. Ele sunt prezente tot timpul anului,
astfel ca oamenii sunt expusi permanent la UVA. Desi au o lungime de unda
mare, nivelul lor de energie este relativ scazut. Cu toate acestea, patrund in
profunzimea pielii si sunt adesea responsabile cu arsurile solare.

Efectul imediat al expunerii la radiatii UVA? Bronzul acela rapid care
ne da un look estival. Pe termen lung, insa, efectele nu sunt atat de
imbucuratoare. Expunerea prelungita, neprotejat, este asociata cu
imbatranirea prematura a pielii, dar si cu aparitia cancerului de piele.
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Cel de-al doilea tip de raze UV sunt UVB-urile, razele cu o lungime de
unda mai mica, dar cu un nivel ridicat de energie.

UVB-urile sunt partial absorbite de stratul de ozon, dar o parte din
ele ajung pe pamant si sunt periculoase pentru sanatate. Cercetarile
demonstrat ca UVB-urile deterioreaza ADN-ul, fiind asociate cu
majoritatea tipurilor de cancer de piele.

Sursele artificiale de radiatii, precum patul de bronzat (solarul), combina
ambele tipuri de UV, rapid si intens. Expunerea indelungata, neprotejata
sau cu protectie ineficienta, la razele UVB va duce in cele din urma la
aparitia accelerata a ridurilor sau la afectiuni mai grave.
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Cea de-a treia categorie, UVC-urile, sunt extrem de periculoase pentru
mai multe forme de viat§, insa din fericire acestea nu ajung niciodata la
sol, fiind filtrate de stratul de ozon, apararea naturala a planetei.

Exista insa si surse artificiale de UVC, asa cum sunt lanternele de sudura,
becurile sterilizante sau lampile cu mercur. Acestea insa sunt foarte
periculoase pentru ochi si pot cauza leziuni si ulceratii pe corp.
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Vestea buna este ca nu suntem lipsiti de aparare in fata pericolului nevazut
ce vine de la soare. Cel mai important este sa retinem ca ferestrele si
norii pot filtra doar razele UVB, astfel ca nu suntem niciodata cu adevarat
la adapost de UVA.

- Asadar, incepi prin a purta haine care sa te protejeze. Manecile lungi,
materialele vaporoase de culori deschise si palariile cu borul mare pot
face o diferenta notabila. Apoi, nu uita de ochelarii de soare. Desi ai
fi tentat sa crezi ca o lentila inchisa inseamna protectie sporita, este
o conceptie gresita. Dimpotriva, culoarea inchisa duce la dilatarea
pupilelor, astfel ca ochii absorb mai multe radiatii. Alege, in schimb,
lentile polarizate, cu filtru mai mare de 2, cel putin in sezonul cald, cand
sunt mai putini nori.

- Cea mai importanta masura de protectie in fata razelor UV o
reprezinta aplicarea cremelor de protectie, pe tot parcursul anului. in
capitolul urmator iti vom oferi toate informatiile de care ai nevoie pentru
a te proteja eficient, pe tine si pe cei dragi.

- Chiar daca vei folosi toate mijloacele de protectie, este important sa
stai la umbra sau in interior intre orele 10 si 16, cand razele UV sunt
puternice.
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in zilele de vara, soarele nu este cel mai bun prieten al pielii, iar din dorinta
de a avea un bronz exotic sau pur si simplu din lipsa de informare, putem fi
expusi unui real pericol din cauza radiatiilor.

Asa cum am povestit in capitolul anterior, produsele cu SPF sunt cea mai
|mportanta arma de aparare pe care o avem in fata razelor UV. insa ce
inseamna, de fapt, un produs cu SPF si ce reprezmta numarul acela pe
care il vedem mereu pe lotiunile de protectie?

SPF, adica Solar Protection Factor, este o bariera care blocheaza trecerea
razelor UV, astfel incat acestea nu mai sunt absorbite de piele. Valoarea
factorului, adica numarul de pe etichete, indica de cate ori este redusa
viteza de aparitie a arsurilor solare, raportat la o piele pe care nu a fost
aplicata protectie. Astfel, cu un SPF30 este de 30 de ori mai greu ca

pielea sa se inroseasca, si arsurile apar mai greu, pe masura ce factorul de
protectie creste.

Este important sa stii ca factorul ,,standard” ofera protectie doar impotriva
razelor UVB. Pentru a te asigura ca pielea ta e cu adevarat in siguranta,

ai grija ca produsul pe care il folosesti sa aiba mentiunea ,spectru larg de
protectie”, adica sa contina ingrediente care pot proteja si impotriva razelor
UVA, sau pur si simplu un cerc ce inconjoara literele UVA, pe eticheta.
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Exista doua tipuri d ‘%qjg(sd protectie —
P

descopera care ti se

triveste

Cand vorbim despre SPF, vorbim despre doua tipuri de ingrediente: fizice
sau chimice.

Produsele cu ingrediente fizice au filtre minerale. Modul lor

de actiune consta in blocarea si dispersarea razelor, inainte ca
acestea sa ajunga in piele. Filtrele minerale imbraca pielea
intr-un strat protector si sunt considerate cele mai eficiente,
datorita spectrului larg de radiatii pe care il acopera. Sunt tolerate
bine, nu irita si actioneaza imediat. Ca dezavantaje, putem
mentiona faptul ca necesita aplicare frecventa, poate fi indepartat
usor la contactul cu apa sau transpiratia si lasa un aspect albicios
pe piele.

Produsele cu ingrediente chimice au filtre organice, adica
absorb propriu-zis razele UV. SPF cu filtru chimic au o consistenta
mai usoara si pot fi utilizate in combinatie cu alte produse de
ingrijire personala, cum ar fi fondul de ten. Spre deosebire de cele
minerale, trebuie aplicate cu 20 de minute inainte de expunerea

la soare si pot avea un efect ocluziv pentru persoanele care au
acnee. Cu alte cuvinte, pot bloca porii, afectand astfel tenul acneic.
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| ce SPF sa folosesti
pfunctie de tipul pielii?

-
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Pigmentul numit melanina este cel care determina culoarea pielii, a
ochilor si a parului, dar si cel care protejeaza natural de radiatiile UV.
Acest lucru inseamna ca un nivel redus al acestui pigment se traduce
printr-un efect nociv mai pronuntat al expunerii la soare.

Pielea foarte deschisa, cu un continut scazut de melaninag, trebuie
protejata cu un factor de protectie de minimum 50, fiind cea mai
predispusa sa absoarba razele UV. Desigur, pielea cu tonuri deschise
poate folosi un factor mai mic, in timp ce pielea foarte inchisa poate fi
protejata doar cu un SPF 15 sau 30.

Specialistii recomanda sa limitam expunerea directa la soare, mai ales
in sezonul cald, in zilele in care sunt cei mai putini nori. Te poti bucura
de soare dupa-amiaza, cand corpul poate absorbi in siguranta razele
ultraviolete. Foloseste informatiile din acest capitol pentru a-ti intelege
tenul si modul de functionare al filtrelor UV (fizice si chimice), pentru a
alege intotdeauna produsul potrivit nevoilor tale.

Daca ai nevoie de putin ajutor pentru a alege SPF-ul potrivit pentru tine,
farmacistii Dr. Max te asteapta pentru a-ti oferi sfaturi si informatii ce te
vor ajuta sa iei decizia potrivita!
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Tot ce nu stiai despre aplicarea corecta
a SPF-ului. Cat produs aplicam?

Ai ales SPF-ul care ti se potriveste? Acum este momentul sa inveti cum sa
il aplici pentru a beneficia de toate avantajele sale. Medicii dermatologi
afirma ca aplicarea corespunzatoare a factorului de protectie este, de fapt,
pasul cel mai important pentru a preveni atat aparitia prematura a ridurilor,
cat si bolile de piele asociate. Ba mai mult, acestia sustin ca bronzul acela
uniform si de lunga durata se obtine tot datorita unei aplicari corecte.
Altminteri, tot ce vom obtine va fi o piele rosie, care se cojeste.

In primul rand, medicii recomanda ca produsul cu SPF sa faca parte din
rutina zilnica de ingrijire. Asadar, asigura-te ca il ai mereu la indemana
atunci cand iti incepi ritualul de infrumusetare. Pana la urma, ce poate fi
mai frumos decat o piele sanatoasa si tanara mai mult timp. Se recomanda
aplicarea produsului in fiecare dimineata, cu 20-30 de minute inainte sa
iesi din casa.

Daca totusi crezi ca nu te poti organiza pentru a respecta aceasta regula,
poti sa alegi produse cu filtru chimic, pe care le aplici chiar inainte sa te
expui, fara timp de asteptare.




<= Cat produs aplicam?

O minge de golf pentru tot corpul! Bineinteles, daca porti haine care
te acopera bine, cantitatea poate scadea. In principiu, o cantitate de
aproximativ 30 de grame ar trebui sa fie suficienta.

Un alt mod in care te poti asigura ca ai folosit suficienta lotiune este sa
folosesti metoda 2 grame/cm2 sau doua varfuri de deget pentru fiecare
segment al corpului. Pentru a proteja eficient zonele cele mai expuse

- fata, umerii, pieptul si gatul - imagineaza-ti o jumatate de lingurita de
crema, iar aceea este cantitatea de care ai nevoie. Aplica produsul incet,
prin tamponare, evitand sa freci, pentru ca exista riscul sa te iriti.

< Nu pot sa folosesc pur si simplu un fond de ten cu SPF?

Nici cremele normale, de zi, cu protectie SPF inclusa, nici alte produse
de beauty cu SPF adaugat nu sunt eficiente impotriva radiatiilor UV. Ele
sunt eficiente doar alaturi de orice lotiune speciala cu filtru SPF, intrucat
adauga o bariera in plus.

in plus, daca alegi s& folosesti doar o protectie superficiala, vei avea
tendinta sa omiti zone importante ale corpului, concentrandu-te doar

pe fata. Nu uita ca pentru a te proteja de arsuri si pentru a scadea riscul
cancerului de piele, trebuie sa aplici protectie UV pe toate segmentele
corpului: fata si gat, brate, spate (superior si inferior), coapse, gambe si
labele picioarelor. Insista asupra genunchilor si coatelor, intrucat in acele
zone pielea este mai deshidratata si mai predispusa la iritatii.

Poate parea mai complicat, insa medicii dermatologi recomanda ca pe
timp de vara sa respectam cu strictete si responsabilitate ritualul de
protectie a pielii. Ca ordine de aplicare, lotiunea de protectie solara

se aplica imediat dupa crema hidratanta si cu 20 de minute inainte

de produsele de make-up, pentru ca acestea sa nu interfereze cu
ingredientele active. Apoi, seara, in rutina de demachiere, se indeparteaza
SPF-ul odata cu restul produselor. Totodata, nu uita ca dupa contactul cu
razele UV, pielea are nevoie de o hidratare mai mare. Alege sa folosesti
produse special create pentru nevoile pielii dupa ce a fost expusa la soare.

Din lipsa de timp sau pur si simplu pentru ca exista alte treburi mai
importante, multa lume are tendinta de a sari peste acest proces riguros.
Speram ca informatiile din acest capitol te vor ajuta sa privesti acest pas ca
pe ceva esential, pentru care cu siguranta iti vei multumi mai tarziu.




<= SPF pentru ten sensibil: cum alegi corect?

Persoanele cu ten sensibil ar trebui sa aleaga produse de protectie
solara cu formule blande, hipoalergenice, fara parfum si fara alcool.
Filtrele minerale sunt adesea mai bine tolerate de pielea sensibila. Cauta
mentiunea ,testat dermatologic” sau ,pentru piele sensibila” pe ambalaj.

<= SPF pentru ten uscat: cum alegi corect?

Pentru tenul uscat, opteaza pentru produse de protectie solara cu formule
hidratante, care contin ingrediente emoliente si umectante, cum ar fi acidul
hialuronic, glicerina sau uleiurile vegetale. Ceramidele si aloe vera sunt
alte exemple de ingrediente bune pentru tenul uscat. Texturile cremoase
sau lotiunile sunt de obicei mai potrivite.

<= SPF pentru ten gras: cum alegi corect?

Daca te confrunti cu exces de sebum si acnee, alege o crema de protectie
solara speciala pentru tenul gras. Aceasta ar trebui sa aiba o formula fara
ulei, non-comedogena si sa aiba un efect matifiant, pentru a controla
sebumul fara a bloca porii. Ingrediente benefice includ niacinamida, zincul,
ceaiul verde si cica (Centella Asiatica). Opteaza pentru formule usoare.

<= SPF pentru ten mixt: cum alegi corect?

Pentru tenul mixt, adevarata provocare consta in a gasi o protectie
solara care sa hidrateze zonele uscate, dar si sa tina sub control excesul
de sebum. Solutia ideala este o formula care echilibreaza aceste doua
aspecte, una care sa ofere hidratare fara a incarca zona T. Ingrediente
precum acidul hialuronic, niacinamida, ceaiul verde si zincul pot fi de
ajutor. Alege creme sau lotiuni cu textura lejera.

<+ Produse rezistente la apa vs. produse obisnuite

Produsele cu SPF rezistente la apa au o formula speciala, ce le permite
sa-si mentina eficacitatea chiar si dupa ce ai stat in apa sau ai transpirat,
adica si pe pielea uda. Totusi, aceasta rezistenta nu este infinita si este
necesara reaplicarea periodica pentru a mentine protectia.




Produsele obisnuite, pe de alta parte, nu ofera
aceasta rezistenta si trebuie reaplicate imediat
dupa ce ai iesit din apa sau daca ai transpirat :
abundent. |

DeMax’ |

Alege varianta potrivita in functie de activitate, ]
dar nu uita de reaplicarea regulata pentru o 30
protectie solara optima. z| shuionon {

Recomandarea noastra:
Dr. Max Sun Care Lotiune
SPF30, 200 ml

< Cat de des reaplicam protectia solara?

Specialistii insista asupra frecventei de reaplicare pe parcursul zilei. O data
la doua ore ar trebui sa reaplici produsul, mai ales daca transpiri. Daca sti
ca vei sta mult in exterior, poti alege sa ai mereu cu tine un SPF sub forma
de spray, pentru a-| putea aplica oricand cu usurinta, chiar si peste machiaj.
Bineinteles, inotul sau vantul grabesc necesitatea de a reaplica factor de
protectie.

Totodata, este bine sa stii ca produsele cu rezistenta la apa vor mai oferi
protectie doar 30-40 de minute dupa ce ai iesit din apa. Exista, insa, si
variante care au mentiunea ,rezistenta superioara la apa”, care continua sa
fie active pana la 80 de minute dupa ce ai iesit din apa.

Te asteptam in farmaciile Dr. Max pentru a-ti spune mai multe despre
diferitele tipuri de produse cu SPF si a te ajuta sa le gasesti pe cele care iti
vor permite sa te bucuri de vara fara grija radiatiilor UV!




Protectia solara pentru cei mici?
Ghidul tau e chiar aici!

Orice mamica a auzit macar o data de la o bunica un discurs similar: ,,Voi
ati iesit la soare cand erati mici si uite ca n-ati patit nimic!”.

Partial, au si bunicile dreptatea lor. Dintotdeauna, soarele a fost considerat
mai degraba benefic pentru piele, decat periculos. Cu siguranta stim cu
totii ca pielea produce vitamina D atunci cand este expusa la soare. Cu
toate acestea, ceea ce parintii si bunicii nostri nu stiu este ca in ultimii ani,
stratul de ozon, apararea naturala a planetei, s-a subtiat mai mult si mai
mult, transformand lumina solara intr-un adevarat pericol pentru sanatatea
oamenilor. Cu toate acestea, expunerea la soare ramane un factor
important pentru sanatatea copiilor (previne rahitismul, sustine dezvoltarea
sistemului imunitar, stimuleaza productia de vitamina D), cu conditia sa fie
realizata conform unor reguli stricte.

in primul rand, sugarii de pana la 6 luni nu trebuie sa fie expusi deloc la
soare. Orice plimbare se va face seara sau dis-de-dimineata, inainte de ora
10, sau chiar inainte de ora 9, in zilele caniculare cand soarele isi intra in
drepturi mai devreme.




Chiar si atunci, si cu atat mai mult in orice alt moment al zilei, daca nu

se poate evita expunerea, acestia trebuie sa beneficieze de protectie
mecanica. Adica, protectie printr-o imbracaminte corespunzatoare, care
sa acopere aproape toata pielea. Materialele trebuie sa fie naturale
(bumbac, in, muselina, bambus), iar manecile si pantalonii sa fie lungi.
Nu uita ca cei mici au o piele foarte deschisa la culoare si sensibila, care
se supraincalzeste si se poate arde foarte usor.

Asa cum ti-am povestit in capitolele anterioare, melanina este cea care
protejeaza pielea de razele UV, iar la bebelusi productia de melanina este
foarte scazuta. Un alt motiv pentru care e importanta protectia mecanica
si evitarea expunerii este si faptul ca nu putem folosi crema cu protectie
pentru sugari. Pielea bebelusului nu poate metaboliza ingredientele
chimice din lotiunile de protectie.

Pentru bebelusii intre 6 si 12 luni putem discuta deja despre produse cu rol
de ecran solar. Chiar si asa, e important sa fie evitata complet expunerea
directa la soare intre orele 10 si 16. Se pastreaza aceleasi reguli ca in

cazul sugarilor, insa se pot folosi produse speciale de protectie, pentru
bebelusi. Cremele trebuie sa aiba filtre de protectie 30 sau 50. Acestea se
aplica cu 20 de minute inainte de expunerea la soare, iar aplicarea trebuie
reimprospatata o data la 2 ore, mai ales la plaja sau imediat dupa iesirea
din apa. Atat pentru bebelusi, cat si pentru copiii mai mari, pana la 2-3 ani,
se respecta aceleasi reguli si se folosesc riguros palariile cu boruri cat mai
largi si ochelari de soare.

< De ce este esential SPF-ul pentru copii: protectia lor
este diferita de a adultilor

Dupa cum mentionam mai sus, pielea copiilor este mult mai sensibila decat
cea a adultilor - este mai subtire si produce mai putina melanina, ceea ce o
face mai susceptibila la arsuri solare si la alte efecte nocive ale expunerii la
radiatiile UV.

Expunerea la soare fara protectie adecvata in copilarie este un factor
major de risc pentru cancerul de piele la varsta adulta. O singura arsura
solara severa cu vezicule in copilarie dubleaza sansele de melanom.




Alege produse de protectie solara special formulate
pentru copii, cu un SPF ridicat (SPF 30 sau 50+), cu
spectru larg (protectie impotriva UVA si UVB) si cu
formule blande, hipoalergenice, fara parfum si fara
alcool. Filtrele minerale (cum ar fi oxidul de zinc sau
dioxidul de titan) sunt adesea preferate pentru copii
datorita faptului ca este mai putin probabil sa irite
pielea sensibila a celor mici.

Testeaza mai intai produsul, aplicand o cantitate mica
pe 0 zona mica a pielii.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Sun Care Crema

pentru copii SPF50+, 50 ml

150+

VERY FeGH PRITECTION
| SUN CREAM

< Protectia solara pentru copii sub 3 ani: ce tip de SPF

este recomandat

in cazul bebelusilor cu varsta sub 6 luni, sunt recomandate in primul rand
evitarea expunerii la soare si protectia mecanica, respectand regulile
mentionate anterior. Aceleasi reguli raman valabile si dupa varsta de 6 luni,
doar ca acum poti folosi si un produs cu SPF potrivit pentru copii, care sa

indeplineasca criteriile mentionate mai sus.




<= Cum aplici corect SPF-ul pe copii: zonele de care
sa nu uiti

Aplica protectia solara cu 30 de minute inainte de expunerea la soare, pe
toate zonele expuse ale pielii, inclusiv fata (cu exceptia pleoapelor), urechi,
gat, maini si picioare. Nu uita de partea superioara a picioarelor si de
spatele gatului. Asigura-te ca produsul este bine intins si nu a ramas nicio
zona neprotejata.

Reaplica protectia solara la fiecare doua ore, daca cel mic nu transpira
foarte mult sau nu intra in apa. Este recomandata reaplicarea imediata
dupa iesirea din apa sau daca copilul transpira excesiv.

<= Este important ca SPF-ul sa fie rezistent la apa cand
copiii se joaca in apa?

Da, este recomandat sa folosesti produse de protectie solara rezistente la
apa atunci cand copiii se joaca in apa sau transpira mult. Totusi, nu uita ca
rezistenta la apa nu este permanenta si reaplicarea este esentiala.
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Copiii, in special cei cu varsta sub 10 ani, sunt deosebit de vulnerabili la
efectele nocive ale radiatiilor UV asupra pielii si ochilor. Pielea pleoapelor
si din jurul ochilor este mai delicata, iar cristalinul transparent al copiilor
permite o penetrare mai mare a razelor solare, crescand riscul de
probleme oculare grave, inclusiv cataracta si degenerescenta maculara.
Deoarece efectele daunatoare ale UV sunt cumulative, protectia
timpurie previne afectiuni oftalmice viitoare.

Dupa 6 luni, ochelarii de soare certificati CE, care blocheaza 100% UVA
si UVB, sunt obligatorii in lumina puternica. Pentru copiii cu ochelari de
vedere, lentilele heliomate sunt ideale. Opteaza pentru ochelari cu rame
cu forma anatomica, care acopera cat mai mult zona ochilor.

< Copii mai mari si adolescenti

La copiii mai mari, care se joaca deja pe afara, e important sa incepem
deja educarea cu privire la riscul expunerii neprotejate la soare. Mai ales
la mare sau la piscina, copiii trebuie sa inteleaga faptul ca pentru a evita
leziuni serioase ale pielii, ne jucam in apa sau stam la plaja doar dimineata
si dupa-amiaza. Specialistii afirma ca riscul de aparitie a cancerului de
piele este mai mare daca ai avut o arsura in copilarie.

in cazul adolescentilor, apare dorinta de a se bronza, pentru a avea un
look mai interesant. In acest caz este foarte important sa discutam cu ei




si sa le explicam toate riscurile. Adolescentii nu sunt insa tocmai cei mai
responsabili si rigurosi cand vine vorba de reguli, asa ca cel mai bine ar fi
sa le oferim o alternativa sanatoasa: lotiunile autobronzante. Si cum este
imposibil sa ii obligam pe adolescenti sa nu iasa din casa ziua, pe timpul
verii, trebuie sa le amintim cu fiecare ocazie sa se bronzeze responsabil,
cu un factor de protectie adaptat pielii lor.

< SPF pentru adolescenti: alegerea protectiei corecte
pentru pielea in schimbare

Adolescenta este o perioada de mari schimbari hormonale, care pot afecta
semnificativ pielea. De la exces de sebum si acnee, pana la sensibilitate
crescuta, pielea adolescentilor are nevoi specifice, inclusiv in ceea ce
priveste protectia solara. Alegerea corecta a SPF-ului este esentiala
pentru a proteja pielea de efectele nocive ale razelor UV, fara a agrava
problemele existente.

Ce trebuie sa cauti intr-un SPF pentru adolescenti:

« Non-comedogen: Pentru a evita blocarea porilor si aparitia sau
agravarea acneei.

- Oil-free (fara ulei): Va ajuta la controlul luciului si la prevenirea eruptiilor.

- Textura usoara: Formulele fluide, gel sau spray sunt adesea preferate
de adolescenti, deoarece se absorb rapid si nu lasa
o senzatie grea sau lipicioasa pe piele.

- Spectru larg: Asigura-te ca SPF-ul protejeaza
impotriva ambelor tipuri de radiatii UV daunatoare: _:
UVA si UVB. .i

- SPF 30 sau mai mare: Pentru o protectie eficienta

de zi cu zi, alege un SPF de cel putin 30. Pentru * 50 ]
expunere prelungita la soare, un SPF 50 este | {
recomandat. B e

Recomandarea noastra:
Dr. Max Sun Care Lotiune
pentru copii SPF50+, 200 ml
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< Adolescentii si expunerea la soare: cum sa-i inveti
sa aplice corect SPF-ul

. Incepe prin a explica ,de ce”-ul - adolescentii sunt mai receptivi la
informatii atunci cand inteleg impactul direct asupra lor. inlocsale
vorbesti doar despre cancerul de piele (care poate parea un concept
indepartat), pune accent pe pielea sanatoasa si aspectul ei (ex: arsurile
solare duc la imbatranirea prematura a pielii, pete pigmentare, riduri) si
lookul lor (nimeni nu vrea piele rosie si dureroasa in pozele de vacanta).

. fnva’gé—i regulile de baza pentru aplicarea SPF-ului: SPF 30 sau mai mare
(ideal zilnic, nu doar la plaja; aplicare cu 15-30 de minute inainte de
expunere, reaplicare la fiecare 2 ore, sau dupa inot/ transpiratie.

- Demonstreaza cantitatea corecta — arata-le cat SPF trebuie aplicat
pentru fata si pentru corp.

« Explica zonele importante — subliniaza necesitatea de a acoperi toate
zonele expuse: fata, gat, urechi, decolteu, dosul mainilor si picioarelor.
Nu uita de linia parului si de buze (exista balsamuri de buze cu SPF).

- Utilizeaza memento-uri: sugereaza sa-si seteze alarme pe telefon pentru
a le reaminti sa reaplice SPF-ul, mai ales in zilele cu expunere prelungita
la soare.

< SPF si machiajul adolescentilor: cum il pot integra
in rutina de ingrijire a tenului

Adolescentii pot folosi produse de machiaj cu SPF, dar este recomandat
sa aplice mai intai un strat de protectie solara dedicata sub machiaj, peste
crema hidratanta, si sa astepte cel putin 5-10 minute inainte de a continua
cu aplicarea celorlalte produse.

Exista produse cu SPF sub forma de spray care pot fi folosite peste
machiaj, pentru o reaplicare usoara pe parcursul zilei. Nu uita sa te
asiguri ca intelege importanta demachierii corecte inainte de culcare.

Pentru persoanele care se confrunta cu afectiuni cronice, interactiunea cu
soarele necesita o atentie sporita. Sensibilitatea pielii poate fi modificata
de boala sau de tratamentele aferente, iar efectele caldurii si deshidratarii
pot exacerba anumite simptome.




Soarele si sanatatea persoanelor
cu afectiuni cronice

< Importanta SPF-ului pentru persoanele cu afectiuni cronice

Protectia solara devine o necesitate si mai stringenta pentru persoanele
cu afectiuni cronice. Anumite medicamente pot induce fotosensibilitate,
crescand semnificativ riscul de arsuri solare si reactii cutanate neplacute.
De asemenea, unele afectiuni pot afecta bariera cutanata, facand pielea
mai vulnerabila la daunele provocate de radiatiile UV.

00 N

< Nevoile pielii in cazul persoanelor cu afectiuni cronice

Dincolo de acea sensibilitate crescuta despre care vorbeam mai sus,
pielea persoanelor cu afectiuni cronice poate prezenta uscaciune,
fragilitate sau o capacitate redusa de vindecare. Alegerea unui SPF
adecvat trebuie sa tina cont de aceste particularitati.

Se recomanda, in general, produse cu spectru larg (protectie UVA si
UVB), cu un factor de protectie solara ridicat, hipoalergenice, fara parfum
si testate dermatologic. In functie de afectiune, pot fi necesare formule
specifice, emoliente sau calmante.




Pe de o parte, expunerea prelungita la soare poate complica diabetul:
inactivitatea creste glicemia, iar caldura intensifica absorbtia insulinei, ceea
ce creste riscul de hipoglicemie. Pe de alta parte, activitatea fizica la soare
este benefica deoarece imbunatateste sensibilitatea la insulina si starea
de spirit.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Sun Care Lotiune
SPF50+, 200 ml
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Expunerea la soafi
si diabetul

Cu putina atentie, te poti bucura pe deplin de soare chiar daca ai diabet:
- monitorizeaza-ti cu atentie glicemia;
- hidrateaza-te corect;

- poarta maneci lungi, pantaloni largi, palarie si ochelari de soare cu
protectie UV 400;




- aplica produse cu cel putin SPF 30 pe zonele expuse (inclusiv pe talpi si
degetele de la picioare) cu 15-30 minute inainte de expunere si reaplica
la fiecare doua ore sau dupa ce iesi din apa;

« evita expunerea la soare in orele de varf;

- protejeaza-ti picioarele cu incaltaminte (slapi, sandale, pantofi) pe
suprafete fierbinti; evita sa mergi descult si verifica-ti picioarele regulat;

« nu expune insulina sau alte medicamente la soare direct sau la caldura
excesiva.
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Expunerea corecta la soare poate fi benefica pentru pacientii cu boli
cardiovasculare, dar, in acelasi timp, trebuie tinut cont de faptul ca
temperaturile ridicate reprezinta un factor de risc serios.

Stresul termic creste solicitarea asupra inimii, favorizeaza deshidratarea,
formarea de cheaguri si dezechilibre electrolitice, agravand insuficienta
cardiaca si crescand riscul de evenimente acute (sindrom coronarian

acut, infarct miocardic, aritmii, accident vascular cerebral) si mortalitatea.
Umiditatea ridicata combinata cu temperaturi crescute afecteaza tensiunea
arteriala si creste spitalizarile.

in plus, multe medicamente folosite in tratamentul bolilor cardiovasculare
afecteaza toleranta la caldura, reducand capacitatea de racire a

corpului prin transpiratie, cresc sensibilitatea pielii la soare, favorizeaza
deshidratarea si dezechilibrele electrolitice.




Masuri de precautie pentru persoanele cu boli cardiovasculare:

- evita expunerea la soare in orele de varf si respecta celelalte masuri
de protectie solara recomandate in general (imbracaminte adecvata,
utilizarea unui produs cu protectie solara ridicata s.a.);

« hidrateaza-te corespunzator consumand suficiente lichide, chiar daca nu
simti sete;

- evita efortul fizic intens in timpul orelor calduroase;
- cauta locuri umbroase si racoroase;

- monitorizeaza-ti tensiunea arteriala mai frecvent in perioadele
caniculare;

- fii atent la simptome precum ameteli, palpitatii, oboseala neobisnuita
sau dificultati de respiratie si solicita asistenta medicala daca apar.

Vara, cu temperaturile sale ridicate si schimbarile de stil de viata, poate
creste riscul de probleme gastrointestinale. Unul dintre factorii de

risc principali este deshidratarea. Pierderea crescuta de lichide prin
transpiratie, combinata cu un aport insuficient, afecteaza procesele
digestive, ducand adesea la constipatie.

Toxiinfectiile alimentare sunt, de asemenea, mai frecvente in timpul
verii. Temperaturile calde favorizeaza multiplicarea rapida a bacteriilor
in alimente, in special in timpul picnicurilor si gratarelor unde mancarea
poate sta la temperaturi ridicate pentru perioade mai lungi. Simptomele
tipice includ greata, varsaturi, crampe abdominale si diaree.




Modificarile dietetice pot contribui, de asemenea, la disconfortul
gastrointestinal. Consumul crescut de fructe si legume este benefic
datorita continutului de fibre, dar o crestere brusca fara o hidratare
adecvata poate cauza probleme.

in timpul calatoriilor, ritmul normal al organismului este perturbat.
Schimbarile de fus orar, sedentarismul din timpul transportului si
alimentatia diferita pot afecta tranzitul intestinal. Deshidratarea, cauzata
de un aport redus de lichide pentru a evita opririle la toaleta, agraveaza
situatia.

Pentru a preveni aceste probleme, este esentiala o hidratare adecvata,
consumul de alimente proaspete si preparate igienic, evitarea expunerii
prelungite a alimentelor la temperaturl ridicate si mentinerea unei igiene
riguroase. In timpul calatoriilor, se recomand3 atentle la sursa de apa si
alimente, precum si mentinerea unui program regulat de mese si hidratare.

< Expunerea la soare in cazul pacientilor oncologici

Expunerea la soare reprezinta o preocupare importanta pentru pacientii
oncologici, avand in vedere riscurile specifice si sensibilitatea crescuta
a pielii asociatd adesea cu tratamentele. in general pacientii oncologici
ar trebui sa fie mult mai precauti in ceea ce priveste expunerea la soare
comparativ cu populatia generala.

Riscuri crescute pentru pacientii oncologici:

- sensibilitatea pielii indusa de tratament: chimioterapia, radioterapia si
alte tratamente pentru cancer pot face pielea mai sensibila la arsurile
solare, eruptii cutanate, uscaciune si hiperpigmentare; radioterapia, in
special, poate lasa zone tratate extrem de sensibile chiar si ani dupa
incheierea tratamentului;

« imunitate slabita - multe tratamente oncologice suprima sistemul
imunitar, ceea ce poate reduce capacitatea organismului de a repara
daunele cauzate de radiatiile UV si de a lupta impotriva dezvoltarii
cancerului de piele;

- risc crescut de cancer de piele - pacientii care au avut deja cancer
prezinta un risc potential mai mare de a dezvolta un al doilea tip de
cancer, inclusiv cancer de piele;




- oboseala si starea generala - pacientii oncologici pot experimenta
oboseala, ceea ce poate face mai dificila aplicarea consecventa a
masurilor de protectie solara.

Recomandari pentru pacientii oncologici in ceea ce priveste expunerea
la soare:

- evita sa iesi afara in orele de varf;

« incearca sa stai la umbra, poarta haine lejere care acopera pielea,
palarie cu boruri largi si ochelari de soare;

- foloseste constant crema cu SPF ridicat, reaplicand-o regulat, inclusiv pe
fata si urechi;

- hidrateaza-te chiar daca nu simti sete si evita alcoolul; pentru activitati
intense, adauga bauturi cu electroliti;

- fii atent la semnele de epuizare termica (greata, oboseala, sete) pentru a
preveni insolatia.

<= Consulta un medic specialist!

Pentru sfaturi personalizate legate de expunerea la soare si gestionarea
adaptata a afectiunii tale cronice, te incurajam sa consulti un medic
specialist. Acesta iti poate oferi recomandari precise privind protectia
solara, gestionarea simptomelor in timpul expunerii la caldura si
monitorizarea starii tale generale. Nu ezita sa discuti cu medicul tau curant
sau cu un dermatolog pentru a te bucura de soare in siguranta.




Stiai ca viitoarele mamici au nevoie
de o ingrijire speciala? Expunerea
la soare, riscuri si preventie

Esti insarcinata? Felicitari! Te afli intr-o perioada minunata a vietii tale.
Indiferent daca ai o sarcina usoara sau mai putin confortabilg, iti promitem
ca iti vei aminti cu drag toata viata de aceasta perioada. Timp de 9 luni,
porti in pantec o noua viata si trebuie sa ai de doua ori mai multa grija de
tine.

Stim ca lista de restrictii culinare si de tot felul poate da peste cap o
femeie, insa e important sa te protejezi cu atentie, pe tine si pe miracolul
care se creeaza cu ajutorul tau. Ei bine, daca vara trecuta stateai la

soare, beai un cocktail si mancai sushi, vara aceasta e mai important ca
niciodata sa eviti expunerea directa la soare in orele de varf, iar de lipsa
de protectie UV nici nu se pune problema.

Riscurile principale? Deshidratare si supraincalzire, aparitia de pete
pigmentare si pierderea de acid folic. Pe [anga acestea, exista si un risc
crescut de arsuri solare, intrucat pielea este mult mai sensibila. Arsurile
solare pot afecta si fatul, fiind de multe ori insotite de febra si insolatie.
Este important sa te protejezi chiar daca nu stii sigur daca esti insarcinata,
pentru ca arsurile solare au impact chiar si la implantarea embrionului si
pot cauza defecte congenitale.




<= Mi-e cald, mi-e sete!

Da, in timpul sarcinii temperatura corpului e mai ridicata si multe femei se
plang ca au bufeuri. Caldura puternica trebuie evitata, iar consumul regulat
de apa este obligatoriu.

Supraincalzirea, un termen de care il vei tot auzi si ca gravida, dar si ca
mamica de nou-nascut, este destul de periculoasa pentru mama si copil.

Vara aceasta evita cat poti de mult sa iesi la soare in mijlocul zilei. Daca
ai cumva drumuri obligatorii, programari la doctor sau alte treburi care nu
pot fi amanate, stai cat de mult poti la umbra si poarta haine din materiale
naturale, respirabile.

Intr-o zi caniculara poti pierde pana la un litru de apa, iar acest lucru este
deosebit de periculos cand esti gravida. De la ameteli sau chiar lesin, pana
la pierderea sarcinii, orice e posibil atunci cand te deshidratezi. Nu trebuie
sa te ingrijorezi, ci doar sa fii responsabila cand vine vorba de hidratarea
corespunzatoare.

< Importanta acidului folic

Orice femeie insarcinata stie ca primul lucru pe care |-a auzit din gura
ginecologului a fost sa inceapa imediat suplimentarea cu acid folic. Acidul
folic are rol in productia de material genetic (ADN) si in alte functii ale
organismului, precum producerea de energie, reglarea sistemului nervos
si este extrem de importante pentru fat, prevenind malformatii congenitale.
Exista numeroase studii conform carora expunerea la lumina solara directa
blocheaza rezervele de acid folic. Un nivel redus de acid folic este ultimul
lucru de care ai nevoie in timpul sarcinii, asa ca asigura-te ca esti protejata
prin toate mijloacele.

Driax’ rg E
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< Ce e cu petele acestea pe tenul meu?

In sarcing, productia de melanina este crescuta. Ai ghicit, acel pigment
responsabil cu bronzul este acum in exces. Acest aspect duce la aparitia
unor pete maronii, in general pe fata. Petele sunt destul de inestetice, insa
poti fi linistita, dupa sarcina vor disparea de la sine. Expunerea la soare
poate duce la agravarea acestor pete sau chiar la inmultirea lor.

in timpul sarcinii, bucuria de a fi afara la soare trebuie temperata de

precautie. Desi activitatea fizica moderata in aer liber este benefica,

expunerea excesiva la soare vine cu anumite riscuri. Dincolo de cele
general valabile (cresterea riscului de cancer de piele si imbatranire

prematura a pielii), exista, dupa cum vazut mai sus, si anumite riscuri
specifice: arsuri solare, supraincalzire, deshidratare, aparitia de pete
pigmentare si pierderea de acid folic.

Pentru a te bucura fara griji de caldura verii, protectia solara riguroasa
(crema, haine, palarie, ochelari) si evitarea expunerii prelungite la soare,
in special in orele de varf, sunt esentiale pe parcursul sarcinii. Daca

esti informata si atentq, vei putea sa te bucuri de vara aceasta alaturi de
minunea din burtica ta, fara niciun risc.




Expunerea moderata la soare in perioada alaptarii poate aduce anumite
beneficii, cum ar fi stimularea sintezei de vitamina D, esentiala atat pentru
mama, cat si pentru bebelus, imbunatatirea starii de spirit Si reglarea
ritmului circadian.

Totusi, prea mult soare te poate deshidrata, supraincalzi si iti poate face
pielea mai sensibila. De asemenea, expunerea la soare si caldura poate
accentua congestia sanilor, o problema frecventa in perioada alaptarii, iar
radiatiile UV pot usca pielea sensibila a mameloanelor, crescand riscul de
aparitie a ragadelor, care pot fi dureroase in timpul alaptarii.

Foloseste crema cu SPF 30+, haine si o palarie pentru protectie si bea
multa apa. Evita soarele puternic intre 10 si 16 si tine-ti bebelusul la umbra,
imbracat si cu palarie. Fii atenta la semnele de supraincalzire. Bucura-te de
soare, dar cu grija pentru voi doi!

in perioada alaptarii, este important sa alegi produse de protectie solara
care ofera siguranta atat pentru tine, cat si pentru bebelus. Se recomanda
sa utilizezi creme cu filtre minerale in timpul alaptarii, deoarece absorbtia
lor sistemica este minima. Evita cremele cu filtre chimice si asigura-te ca
bebelusul nu ingereaza crema de protectie solara.

Vino la Dr. Max pentru a beneficia de recomandari personalizate privind
produsele cu SPF potrivite in timpul sarcinii si alaptarii!




Arsurile solare, partea intunecata
a expunerii la lumina UV

Lumina solara este esentiala pentru viata pe pamant. Ea contribuie

la asimilarea fosforului sau a calciului, precum si la inmagazinarea de
vitamina D. Este un antidepresiv natural si are rol in dezvoltarea sistemului
imunitar. Mai mult, cu expunere moderata si responsabila, acneea poate fi
ameliorata. Pentru a te bucura, insa, de toate beneficiile soarelui, trebuie
sa stii sa te protejezi de pericolele permanente. Expunerea la soare,

mai ales pe timp de vara (dar e important sa retii ca in orice anotimp,

chiar si atunci cand e innorat), fara protectie aplicata corect, poate avea
consecinte iremediabile.

Din fericire, arsura solara, cea mai des intalnita consecinta negativa
expunerii, nu este iremediabila. Trebuie doar sa o intelegi, sa stii cum sa
actionezi si eventual sa o previi pe viitor.

Arsurile solare sunt leziuni ale tegumentului. Pielea se inflameaza atunci
cand nu mai face fata contactului cu razele UV si devine rosie, sensibila
si dureroasa, iar ulterior poate aparea si pruritul, odata cu descuamarea
straturilor afectate. Totodata apare si senzatia aceea de piele fierbinte si
la cateva zile pot aparea si vezicule pline cu lichid. in cazurile mai grave,
atunci cand tipul de piele e mai predispus, sau atunci cand expunerea

e indelungata, pot aparea si simptome precum durerea de cap, greata,
oboseala si chiar febra.




Primul simptom, inrosirea pielii, se poate instala la 15 minute dupa
expunere. Exista insa numeroase cazuri in care arsura apare dupa o zi sau
chiar doua. In capitolul in care am vorbit despre riscurile expunerii la UV,
am insistat asupra folosirii protectiei pe toate partile corpului. Arsurile pot
aparea oriunde, nu doar pe fata, piept, umeri si spate. Prima imagine care
iti vine in minte cand te gandesti la arsuri solare este spatele acela rosu,
dupa o zi in care ai adormit pe plaja. Acela este un caz extrem. In viata de
zZi cu zi, arsurile pot afecta urechile, buzele, scalpul.

<= Cand este soarele cel mai periculos?

Cand ai pielea deschisa, cand te expui intre orele 10 si 16, cand ai
activitati in aer liber si nu ai haine care sa acopere zonele expuse, cand
nu folosesti lotiune cu filtru UV, sau o folosesti o singura data, dimineata,
omitand reaplicarea la interval de doua ore. De asemenea, exista anumite
ingrediente din diferite medicamente care cresc fotosensibilitatea, cum ar
fi tetraciclina, retinoizii, cortizolul. Sunt si anumite conditii medicale in care
expunerea directa la soare poate fi mult mai periculoasa, asa cum este
lupusul.

Cei care aleg sa foloseasca bronzul artificial la solar trebuie sa stie ca se
expun unui pericol cel putin la fel de mare ca aceia care se bronzeaza la
soare.

Arsurile solare pot fi diagnosticate in baza
controlului medical si pot fi chiar si de gradul Il
sau lll. Nu uita ca altitudinea inalta inseamna
UV-uri si mai periculoase, asa ca daca alegi sa
mergi pe munte vara sau iarna deopotriva, aplica
cu rigurozitate un filtru UV puternic.

Il
-

Recomandarea noastra:
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<> Cum ne tratam?

Compresele reci si dusurile reci sunt primele actiuni pe care le putem face
pentru a calma pielea.

Se administreaza antiinflamatoare si analgezice la recomandarea
medicului sau a farmacistului. Este important sa pastram pielea curata,
intrucat exista riscul suprainfectarii bacteriene a leziunilor cutanate.
Crestem aportul de lichide pentru ca avem nevoie de extra hidratare
si, desigur, limitam complet contactul zonei afectate cu razele UV.
Pentru tegument, in functie de gradul arsurii, poti aplica geluri racoroase
cu aloe vera, unguent cu galbenele, propolis, ulei de cocos, clasicul iaurt,
castravete sau comprese de ceai (musetelul este cel mai bun).

Atunci cand alegem sa ne expunem la soare, plecam la drum cu doua
informatii care de multe ori se bat cap in cap. Soarele e sanatos pentru
piele, stimuland celebra vitamina D, pe de o parte, si soarele poate fi cu
adevarat periculos, ducand la riduri, arsuri sau chiar cancer de piele. Ei
bine, adevarul este undeva la mijloc. Expunerea moderata, controlata

si protejata, la orele la care radiatiile nu sunt atat de periculoase, este
benefica pentru sanatatea pielii. Orice alta varianta poate avea consecinte
neplacute atat pe termen scurt, cat si in viitor.

< Cum sa ingrijesti pielea arsa de soare: produse si solutii
recomandate

Pentru ingrijirea pielii arse de soare, se recomanda utilizarea de:

- creme cu hidrocortizon - pot ajuta la reducerea inflamatiei si a
mancarimii;

- produse cu pantenol - pantenolul are proprietati calmante si ajuta la
regenerarea pielii;

- geluri sau lotiuni ,after-sun” specifice - sunt formulate special pentru
a calma si hidrata pielea dupa expunerea la soare; de obicei, contin
ingrediente precum aloe vera, vitamina E si alti antioxidanti;

- creme si lotiuni hidratante fara parfum - dupa ce senzatia de arsura
acuta se diminueaza, este esentiala hidratarea intensa a pielii pentru
a ajuta la refacerea barierei cutanate; alege produse fara parfum,
coloranti sau alti iritanti potentiali; ingrediente precum ceramidele, acidul
hialuronic si glicerina sunt benefice.




Produse recomandate pentru arsuri solare din farmaciile Dr. Max:

Dr. Max Dr. Max Panthenol,
Panthenol gel, e ' 150 ml - spray

100 ml - calmant pe baza de
cu pantenal, pantenol, usor de
acid hialuronic utilizat.
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Sfaturi suplimentare pentru ingrijirea pielii arse de soare:

- evita sa spargi basicile - acestea protejeaza pielea de infectii; daca se
sparg singure, acopera zona cu un pansament steril;

- poarta haine largi si din materiale naturale - hainele stramte sau din
materiale sintetice pot irita pielea sensibilg;

- continua sa aplici protectie solara - chiar si dupa ce arsurile se vindeca,
pielea ramane mai sensibila la soare;

« monitorizeaza simptomele - daca arsurile sunt severe, acopera o
suprafata mare a corpului, apar febra, frisoane, dureri intense sau semne
de infectie (puroi, roseata accentuata, umflaturi), consulta imediat un
medic.

Pentru mai multe sfaturi privind ingrijirea pielii arse de soare, te
asteptam in farmaciile Dr. Max. Farmacistii nostri iti stau la dispozitie
pentru a-ti oferi recomandari personalizate de produse si solutii care iti
vor ajuta pielea sa se vindece cat mai repede.




Arsurile solare la copii necesita o atentie deosebita, deoarece pielea lor
este mai sensibila si se poate arde mult mai usor decat cea a adultilor.
Tratamentul corect este esential pentru a le calma disconfortul si pentru
a preveni complicatiile. lata pasii si recomandarile pentru a trata corect
arsurile solare la copii:

Imediat dupa expunerea la soare si observarea rosetii:
- indeparteaza copilul de soare (du-l intr-un loc umbros sau in interior);
- aplica comprese reci pe zonele afectate timp de 10-15 minute;

- aplica o lotiune sau un gel racoritor special pentru arsuri solare;

- administreaza lichide pentru a preveni deshidratarea.

in zilele urmatoare:

- continua sa aplici lotiuni hidratante;

- evita expunerea suplimentara la soare;

-« nu sparge basicile;

- administreaza medicamente pentru durere si febra (daca este cazul) -
consulta medicul pediatru sau farmacistul pentru recomandari;

- monitorizeaza starea copilului si consulta imediat un medic daca apar
semne de infectie sau deshidratare ori alte simptome ingrijoratoare.

Cand sa consulti un medic pediatru:
- arsuri solare severe, cu basici extinse;

« durere intensa care nu se amelioreaza cu medicamente;




- semne de infectie (roseata accentuata, umflaturi, puroi, febra);
- semne de deshidratare (urinare rara, gura uscata, letargie);

« copilul este foarte mic (sub 1an);

- copilul are alte afectiuni.

Ce NU trebuie sa faci:

- nu aplica gheata direct pe piele;

- nu aplica medicamente topice (creme cu antibiotice, anestezice locale)
fara recomandarea medicului;

- nu freca pielea arsa;

« nu expune copilul la soare in timpul vindecarii.

<= Arsurile solare in timpul sarcinii: ce trebuie sa stie
viitoarele mamici

Am vazut mai sus ca pielea este mult mai sensibila in timpul sarcinii si ca
riscul de producere a unei arsuri solare este mai ridicat.

Daca totusi te-ai ales cu o arsura solara, trebuie sa stii ca multe dintre
masurile de prim ajutor potrivite in astfel de cazuri sunt similare cu cele
deja mentionate, dar este esential sa fii precauta in privinta produselor
utilizate. Evita lotiunile pe baza de lidocaina, intrucat au contraindicatie in
sarcina. Alege, in schimb, un produs pe baza de aloe vera, cu ingrediente
naturale.

Consulta medicul pentru a evalua severitatea arsurii si pentru a primi
recomandari de tratament sigure in timpul sarcinii.




Insolatia — cum sa nu punem in pericol
frumusetea unei vacante

Stii cum e, atunci cand ceva neplacut se intdémpla intr-o vacanta, amintirile
si toate povestile despre acea vacanta vor fi despre despre asta. Insolatia
este unul dintre cele mai des intalnite incidente in vacantele de vara. Furati
de magia marii si a atmosferei de relaxare, suntem tentati sa uitam de
reguli si sa petrecem mai mult timp decat ar trebui, expusi unui soare prea
puternic.

Insolatia, sau socul termic, este o urgenta medicala cauzata de
supraincalzirea organismului. Temperaturile mari duc la tulburarea
sistemului de reglare a temperaturii corporale. Astfel, temperatura creste
pana la 40 de grade, devenind periculoasa pentru creier si alte organe
precum inima, rinichii, muschii. in cazul complicatiilor severe sau a
varstelor inaintate, ori atunci cand exista si alte conditii medicale cu risc, se
poate ajunge chiar si la deces. E important sa ai toate informatiile pentru a
intelege cu exactitate de ce e musai sa ai grija de tine in zilele caniculare.
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In mod natural, la temperaturi care nu sunt extreme, corpul se autordceste
prin transpiratie. De aceea, factorul cheie este hidratarea. In cazul
deshidratarii, organismului 1i este imposibil sa mai transpire pentru a
elimina caldura prin evaporare. Acest lucru conduce inevitabil la cresterea
accelerata a temperaturii corporale.

Ei bine, atunci cand organismul nu poate avea pierderi de caldura suficient
de rapide, iar temperatura externa este foarte ridicata, acesta intra intr-

un soc termic, sau asa cum mai este numit, caloric. Cu cat mai lunga este
expunerea si cu cat exista mai multe cauze extra de crestere a temperaturii
corporale - spre exemplu efort fizic fara pauza cu atat mai repede se
instaleaza socul.

< Cum stiu ca am facut insolatie?

Fiind una dintre cele mai grave afectiuni medicale cauzate de expunerea la
soare, iti vei da seama imediat ca ceva nu e in regula, cu tine sau cu cineva
drag.

Primele simptome caracteristice sunt febra si o stare generala de ameteala
si confuzie.

Febra trece adesea de 40 de grade, iar in cazuri severe ajunge si la 46 sau
mai mult. Exista riscul ca persoana sa nu perceapa ceea ce se intampla si
sa nu stie cat de mult i-a crescut temperatura corpului. Respiratia devine
rapida, in incercarea corpului de a se regla termic. Transpiratia lipseste,

iar pulsul devine accelerat. Starea generala e de confuzie si ameteala.
Migrena severa si pielea uscata si fierbinte sunt alte posibile simptome.

in cazurile grave apar convulsiile si pierderea constientei. Este important
sa acorzi primul ajutor daca observi pe cineva care are oricare dintre
simptomele de mai sus. Suna imediat la salvare, ajuta-l sa ajunga la
umbra, ofera-i lichide pe care sa le bea cu inghitituri mici si desfa curele
sau orice accesorii care pot impiedica fluxul sangelui. Acelasi lucru este
valabil si pentru tine, daca nu te afli intr-o situatie severa. Daca ai la
indemana gheata, ageaza-ti-o pe frunte, iar daca poti sa te scufunzi in apa
rece, fie intr-un parau sau in cada, fa-o imediat.




<= Mai bine sa previi, decat sa tratezi

Pentru a preveni insolatia trebuie sa respecti o conduita simpla, despre
care am elaborat pe larg in continutul acestui ghid. Expunerea la soare
doar dimineata si dupa-amiaza, folosirea unei palarii cu bor mare si a unor
haine din materiale racoroase. Este important sa intelegi ca si daca soarele
nu e puternic, dar temperaturile sunt foarte ridicate, riscul de insolatie

este mare, asa ca petrece cat mai mult timp la umbra si in incaperi cu aer
conditionat.

Ai grija de tine si bucura-te de o vara fara incidente neplacute!

Copiii, in special cei mici, sunt mai vulnerabili la insolatie. Semnele de
alarma pot include:

febra peste 40°C;
pielea fierbinte si rosie;
crampe;

obosealg;

diaree;

ameteala;

durere de cap;

probleme de coordonare;
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greata;

varsaturi;

lesin;

slabiciune;

ritm cardiac rapid;
tensiune arteriala scazuta;
piele palida;

transpiratie excesiva (apare in
aproximativ 50% dintre cazuri).




Insolatia severa se poate manifesta prin alterarea starii mentale (iritabilitate
extrema, confuzie, halucinatii).

Recomandari in caz de suspiciune de insolatie la copii:

suna imediat la 112;

muta copilul intr-un loc racoros (umbra, aer conditionat);
dezbraca copilul de hainele in exces;

aplica comprese reci pe frunte, sub brate si in zona inghinalg;

daca este constient, ofera-i lichide (apa, solutii de rehidratare); nu-I forta
sa bea daca este confuz sau vomita;

monitorizeaza atent starea copilului (respiratia, nivelul de constienta)
pana la sosirea ajutorului;

daca isi pierde cunostinta, asigura-te ca are caile respiratorii libere si
pune-l in pozitia de siguranta.




Pofta buna! Descopera igiena
alimentara in sezonul cald

Gratar in mijlocul naturii, picnic in parc sau o pizza pe plaja? Indiferent ca
alegi sa mananci afara sau in confortul casei tale, vara, alimentele pe care
le consumi au nevoie de o ingrijire speciala. Nu intamplator, cele mai dese
cazuri de toxiinfectie alimentara sunt raportate in sezonul cald.

Temperaturile ridicate si umiditatea favorizeaza inmultirea bacteriilor, iar
bucataria este locul cel mai expus la risc. Carnea si fructele de mare sunt
alimentele cele mai periculoase cand vine vorba de infectia cu diferite
bacterii. Fructele, legumele si lactatele nu sunt, insa, excluse.

Grija trebuie sa inceapa inca din magazin. Verifica cu atentie termenul
de valabilitate si incearca sa eviti alimentele care mai au putin si expira.
Cel mai sigur este sa cumperi alimente proaspete, pe care sa le gatesti si
sa le consumi cat mai repede. Atunci cand te afli la cumparaturi, acorda
o atentie sporita si igienei spatiului in care sunt depozitate alimentele.
Cand pornesti spre casa, incearca sa nu mai faci nicio oprire si alege

un supermarket cat mai aproape de locuinta ta. in masina, chiar daca
folosesti aerul conditionat, temperaturile nu sunt optime pentru pastrarea
alimentelor, mai ales a carnii.

Ai ajuns acasa cu alimentele cumparate? Cel mai bine e sa te apuci de
gatit cat mai repede. Recomandarea este ca pestele si fructele de mare




sa fie gatite imediat, in timp ce carnea poate sa mai petreaca un timp scurt
la frigider, la temperaturi foarte joase. Temperatura din frigider nu trebuie
sa depaseasca 5 grade Celsius, iar cea din congelator trebuie sa fie intre
-15 si -18 grade.

Verifica des termostatul si regleaza-l corespunzator. Totodata, ai grija

ca orice carne nepreparata termic sa fie pe un raft separat si sa nu se
scurga nimic din ea pe restul alimentelor. in ceea ce priveste oudle, aceste
ar trebui sa fie pastrate in cutiile de carton, iar branzeturile in caserole
speciale. Pentru o circulatie buna a aerului, e bine ca vara sa nu umplem
prea tare frigiderul.

inainte sa te apuci de gatit, spala-te bine pe maini, timp de aproximativ
20 de secunde. Daca suferi de ceva contagios, nu atinge alimentele pana
cand nu te vindeci complet. Altfel, microbii pot patrunde in hrana pe care o
gatesti si pot ajunge apoi la membrii familiei.

Spala foarte bine fructele si legumele, iar carnea gateste-o complet, la
temperaturi mai mari. Manevreaza carnea rapid si incearca sa nu scoti
alimentele prea des din frigider.

Pentru a evita ceea ce se numeste ,,contaminare incrucisata”, spala
foarte bine tocatoarele si alte suprafete care intra in contact cu
alimentele. Nu folosi acelasi cutit pentru mai multe tipuri de alimente si
curata bine chiuveta in care ai spalat carnea, inainte sa o folosesti pentru
a spdla altceva. Cel mai bine este sa eviti pe cat posibil sa asezi alte
alimente in locul in care ai spalat carnea cruda.




<= Ai gatit, ai mancat, mare atentie la depozitat!

Imediat dupa ce ai terminat de mancat, introdu alimentele inapoi in frigider.
Chiar daca te simti ,,plin” si ai tendinta sa mai zabovesti putin la masa,

e mai bine sa o faci dupa ce toata hrana este in siguranta, in frigider.
Maioneza, ketchupul si alte sosuri trebuie sa fie si ele refrigerate imediat
dupa consum. Este bine ca tot ce ai gatit sa fie consumat rapid, in 3 zile,
iar daca nu vrei sa irosesti mancarea, dar nici nu o poti manca, pune-o la
congelator. Pentru a evita aceasta situatie, € mai sigur sa gatesti putin si
des, macar pe perioada verii.

< Alimente de evitat vara

- Mancarurile grele si grase: Prajelile, tocanitele grase, mancarurile cu
sosuri grele, carnea rosie grasa, produsele de patiserie si fast-food
Si alte mancaruri de acest tip sunt greu de digerat, sunt bogate in
grasimi si calorii, solicita mult sistemul digestiv si pot provoca disconfort
abdominal.

- Alimentele foarte sarate: Sarea in exces favorizeaza retentia de apa si
poate contribui la deshidratare daca nu se consuma suficiente lichide.
Snacksurile sarate (chipsuri, covrigei), mezelurile, muraturile in exces si
alte alimente foarte sarate trebuie evitate sau consumate cu moderatie.

- Bauturile care deshidrateaza: Alcoolul, cafeaua si bauturile energizante
in exces nu sunt cea mai buna alegere cand vine vorba de consumul de
lichide pe timpul verii.

« Prajiturile foarte dulci, bomboanele, ciocolata in exces: Pot provoca
fluctuatii ale glicemiei si nu ajuta la hidratare. Tnghe’gata este o optiune
populara, dar e bine sa fie consumata cu moderatie, preferand
variantele pe baza de fructe sau iaurt.

- Alimentele cu risc crescut de alterare la caldura: Maioneza si salatele cu
maioneza, produsele lactate nepasteurizate sau lasate la soare/caldura,
carnea si pestele ori fructele de mare insuficient gatite sau pastrate
necorespunzator se pot altera foarte repede.

- Mancarurile foarte picante: Pot provoca disconfort gastric sau pot
accentua senzatia de caldura.




Intoxicatiile alimentare’in timpul veriiz i
simptome si recomandari - :

Temperaturile ridicate din timpul verii creeaza un mediu propice pentru
dezvoltarea bacteriilor in alimente, crescand astfel riscul de intoxicatii
alimentare.

Simptomele unei intoxicatii alimentare pot varia de la usoare la foarte
severe si pot aparea de la cateva ore pana la cateva zile dupa consumul
alimentului contaminat.

Simptome generale ale intoxicatiilor alimentare:
- crampe abdominale;

- greata;

- varsaturi;

- diaree;

- febrg;

- dureri de cap.

Manifestari specifice in functie de cauza:
» Salmonella:

- Simptome: Dureri de cap, febra, crampe abdominale, diaree, varsaturi si
greata.

. Debut: intre 6 si 72 de ore.

« Durata: 2 panala 5 zile.




» Campylobacter:

Simptome: Febra, greata, crampe abdominale si diaree (uneori cu
sange).

Debut: intre 2 si 5 zile.

Durata: Aproximativ 5 zile.

Listeria:

Simptome: Dureri de cap, febra, oboseala, dureri musculare si articulare.
Simptomele si complicatiile pot fi severe la anumite persoane.
Debut: De la 3 zile pana la 10 saptamani.

E. coli:

Simptome: Diaree (adesea cu sange), crampe abdominale.
Debut: Intre 2 si 10 zile.
Durata: Aproximativ 1 saptamana.

Rotavirus:

Simptome: Simptome severe de gastroenterita sau asemanatoare gripei.
Debut: Intre 24 si 48 de ore.
Durata: Pana la 8 zile.

< Recomandairi si alte informatii utile

Majoritatea cazurilor de intoxicatie alimentara nu necesita atentie
medicala.

Mergi la doctor daca:

faci parte dintr-un grup cu risc ridicat (femei insarcinate, persoane in
varsta, copii foarte mici, persoane cu sistem imunitar slabit);

ai simptome foarte severe;

nu poti retine lichidele (bei si vomiti imediat) mai mult de o zi;
simptomele dureaza mai mult de 3 zile;

ai varsaturi cu sdnge sau mucus;

ai scaune cu sadnge sau mucus.




Bzzzzz, e sezonul intepaturilor de insecte.
Tot ce trebuie sa stii ca sa te protejezi

Ai simtit vreodata ca vara lumea este a insectelor, iar noi doar traim in

ea? Serile tarzii in gradina sunt intotdeauna acompaniate de zumzetul
tantarilor, plimbarile in natura pot trezi adevarate anxietati de teama
capuselor, iar viespile si plosnitele pot sa strice si cea mai frumoasa
vacanta pe malul apei. Majoritatea intalnirilor noastre cu micile vietati sunt
doar inconfortabile si nu au consecinte grave. Exista insa si situatii cand e
nevoie de ingrijire medicala, iar acestea nu sunt rare deloc. Mai mult decat
atat, unele insecte pot cauza alergii destul de serioase, iar altele sunt chiar
purtatoare de virusi.

< Sa intelegem cum functioneaza intepaturile si muscaturile

Ce se intampla de fapt in corp atunci cand suntem muscati sau intepati de
o insecta? Cand ataca (sau se apara), insectele elibereaza la nivelul pielii
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noastre tot felul de substante pe care organismul nu le recunoaste. in acel
moment sistemul imunitar se activeaza secretand histamina si trimitand
celule albe sa se lupte cu substanta straina. Eliberarea histaminei are ca
rezultat micile inflamatii, pete, mancarimi, care sunt in general inofensive,
dar care pot ramane pe piele pana la o saptamana.

Mai jos te invitam sa parcurgi un mic ghid care sa te ajute sa recunosti
diferite intepaturi sau muscaturi. Atunci cand esti parinte, grija este de
doua ori mai mare intrucat cei mici iubesc sa se joace in iarba sau sa
exploreze mediul, iar acest lucru poate fi cu adevarat periculos.

< Muscaturile de tantari

Tantarii au un motiv ,serios” pentru care sunt atat de activi pe timpul verii.
Bine de stiut este ca doar femelele speciei se hranesc cu sange, in timp
ce masculii au un mod mai elegant de a-si procura hrana, ei consumand
nectarul florilor. Femelele au nevoie de sange uman sau animal pentru ca
acesta contine protelne importante pentru ele in perioada maturizarii si
depunetrii oualor. in timpul muscaturii, tantarul elibereaza saliva ce contine
diferite enzime si anticoagulanti, astfel ca sangele sa poata fi extras in
cavitatea bucala. In doar cateva secunde, sistemul imunitar reactioneaza
la saliva tantarului, iar acea reactie se traduce prin umflare, inrosire si
senzatie de mancarime.

in general muscaturile nu sunt periculoase, insa
pot aparea reactii mai severe in cazul copiilor,

persoanelor cu un sistem imunitar scazut sau in DrMax’ @@
cazul muscaturii unei specii de tantar cu care nu Spray B

te-ai mai intalnit. Febra, urticaria, noduli umflati Repelent ==
sau inrogirea unei suprafete mai mari sunt cateva L.
dintre simptomele mai grave. Exista insa si tantari cu grsrtanices E;:_@
adevarat periculosi. Tantarul Aedes (oamenii le mai sty i".'l'_e

spun si ,tigrati”) poate transmite virusul Zika, febra
galbena si alte boli tropicale.

Recomandarea noastra: JI
Dr. Max Spray Repelent, QT
100 mli




< Albinele si viespile

Ambele pot fi gasite acolo unde exista flori, dar viespilor le place si apa.
Cum faci diferenta intre o intepatura de albina si una de viespe? Viespea e
mult mai agresiva si poate intepa de mai multe ori, in timp ce albina inteapa
o singura data si isi lasa acul acolo. Ambele ace sunt otravitoare iar veninul
poate avea tot felul de consecinte, de la disconfort la reactii extreme. Zona
se inroseste, uneori pielea se intareste, iar locul in care a ramas acul este
fierbinte si dureros. Aceste simptome dispar la cateva ore, insa in cazul

in care acestea persista este bine sa va adresati unui medic. O reactie
alergica severa, numita anafilaxie, poate pune viata in pericol. Umflarea
gatului si a limbii, scaderea brusca a tensiunii, greata, ameteli, febra,
dificultati de respiratie si chiar deces. Daca te afli intr-una dintre aceste
situatii sau constati ca cineva are o astfel de reactie, suna rapid la 112.

<} Cui ii e frica de paianjeni?

In general muscaturile paianjenilor au ca reactie umflarea zonei sau
urticaria. Daca inflamatia e mai severa, spalati rana si aplicati gheata. Daca
persista, adresati-va medicului pentru a va recomanda un antihistaminic. in
cazul in care paianjenul este veninos (in tara noastra exista putine specii,
precum vaduva neagra europeana, tarantula romaneasca sau paianjenul
pustnic) consultati cat mai repede un medic.

< Capusa, pericolul din iarba

Majoritatea capuselor sunt inofensive, cu exceptia o

situatiei in care ai o alergie la ele. O parte din aceste == et
insecte sunt insa purtatoare ale unei bacterii ce poate = Tick Away
sa dea boala Lyme. Pentru a indeparta capusa, folositi =l Easytouse |

un kit de la farmacie, sau urmati urmatorii pasi: prindeti
capusa la suprafata pielii, trageti in sus de cap aplicand
presiune, evitand sa o rasuciti, verificati daca ati
indepartat-o pe toata si spalati zona cu apa si sapun.
Pastrati insecta intr-un recipient sigilat si mergeti la un
laborator pentru a afla daca era bolnava.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Tick Away, 1 bucata




< Plosnite si purici

Muscaturile acestor doud insecte arata similar: umflaturi si mancarime. in
cazul in care nu aveti o alergie speciala, acestea ar trebui sa treaca rapid,
fara consecinte pe termen lung. Este insa imposibil sa scapi de ele fara un
ajutor specializat. Plosnitele se inmultesc necontrolat, lasand la maturitate
5 oua pe zi, iar insecticidele aproape ca nu pot face fata acestor oua.

Pentru a evita intalnirea sau atacul insectelor pe timp de vara, poti sa iei
cateva masuri de precautie. Evita parfumurile puternice si dulci, poarta
haine in culori neutre, foloseste produse speciale care se aplica pe piele si
pune plase la toate geamuirile.

< Protejeaza-te pe tine si pe cei dragi

Daca ai un animal de companie verifica-l mereu de purici si capuse, iar
daca vezi o viespe sau albina, evita miscarile bruste. Mare atentie atunci
cand iti iei rufele de la uscat din curte sau de pe balcon, acestea pot avea
pdianjeni prin ele.

< Alergii si reactii adverse la intepaturile de insecte

Alergiile si reactiile adverse la intepaturile de insecte sunt probleme
comune, mai ales in timpul sezonului cald cand insectele sunt mai active.
Este important sa intelegem diferenta dintre o reactie relativ usoara si o
reactie alergica severa (anafilaxie), care pune viata in pericol.

Reactii alergice usoare la intepaturi de insecte:

durere;

roseata;

o umflare usoara spre moderata;

caldura locala;

mancarime.




Ce sa faci:
- indeparteaza acul (daca este cazul);
- spala zona cu apa si sapun;

- aplica o compresa rece pentru a reduce umflatura si

-

durerea; e

. - — A Crema _
« ia un antihistaminic oral pentru a reduce mancarimea calmanta

(conform recomandarii medicului sau farmacistului);
. aplicd o crema calmanta; =

- in caz de durere, ia un analgezic.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Crema calmanta cu
acetotartrat de aluminiu, 110 g

Reactii alergice severe la intepaturi de insecte:
- umflarea fetei, gatului sau a oricarei parti a gurii sau limbii;
- dificultati de respiratie;

- urticarie (o eruptie rosie cu mancarime care se extinde dincolo de locul
intepaturii);

- respiratie suieratoare sau dificultati la inghitire;

- agitatie si anxietate;

- puls rapid;

- ameteli sau o scadere brusca a tensiunii arteriale;

- crampe stomacale;

- greata sau diaree.

Ce sa faci:

- solicita tratament de urgenta cat mai repede posibil;

- administreaza imediat epinefrina (daca exista un auto-injector prescris);

- monitorizeaza respiratia si pulsul pana la sosirea ajutorului medical.




Norovirus. Tot ce trebuie sa stii
pentru a trata si preveni

Daca nu ai auzit de norovirus, atunci cu siguranta ai auzit de
gastroenterite. Acestea sunt cauzate de infectia cu norovirus, un virus
extrem de contagios mai ales pe timp de vara. Norovirusul apartine familiei
de virusi Caliciviridae. Alti ,membri” din aceeasi familie sunt responsabili
cu hepatita E.

Norovirusul traieste in alimente contaminate, pe suprafete sau in apa,

dar se poate transmite si prin contactul direct cu o persoana infectata.
Totodata, daca o persoana care are virusul manevreaza anumite

alimente, acestea vor fi contaminate. Norovirusul poate supravietui atat

la temperaturi foarte mari cat si la temperaturi foarte mici. Este foarte
rezistent in timp, astfel ca suprafetele sau ustensilele care au intrat in
contact cu alimente sau persone contaminate pot ramane cu virusul activ
pana la cateva saptamani. Cel mai mare factor de risc este aglomeratia. in
colectivitati precum gradinite, aziluri de batrani, piete, cantine sau hoteluri,
riscul e crescut.

Norovirusul debuteaza cu febra si diaree, varsaturi si crampe abdominale.
Febra nu este insa mare si nu ar trebui sa fie un pericol. Mai pot aparea
si dureri de cap sau musculare, iar starea generala este neplacuta.




Simptomele se manifesta intre 24 si 72 de ore dar pot exista si cazuri in
care persoanele sunt asimptomatice. Ele sunt insa contagioase.

Desi simptomele nu pun viata in pericol, exista anumite categorii

de pacienti pentru care norovirusul poate creea probleme serioase.
Sugarii, copiii mici si varstnicii se pot confrunta cu consecinte mai grave.
Deshidratarea in urma diareei si a varsaturilor poate cauza dezechilibre
mari ale electrolitilor. in aceast situatie, e importanta interventia medicala
rapida.

<= Cum ne putem proteja?

Pentru o preventie riguroasa e bine sa se evite consumarea alimentelor
din locuri aglomerate. Hrana de acasa trebuie consumata conform regulilor
de igiena alimentara pe care le-am amintit in capitolul dedicat acestui
subiect. Spalarea mainilor timp de minim 20 de secunde e importanta mai
ales cand petrecem timp in locuri publice, cu trafic mare. Crustaceele sunt
adesea contaminate asa ca e important sa le gatim foarte bine si sa fim
atenti la sursa din care le procuram.

< Diagnostic

Persoanele infectate pot afla daca au virusul in urma unui control la
medicul de familie, care poate stabili diagnosticul in baza consultatiei sau a
probei de scaun. in cazul in care diagnosticul e pozitiv, pacientul prlme§te
un tratament pentru rehidratare si un antidiareic. Este important sa se

evite interactiunea cu alte persoane si sa se pastreze o igiena riguroasa a
mainilor.




<= Cum afecteaza copiii?

Copiii infectati cu norovirus prezinta de obicei greata, varsaturi si diaree
apoasa. Mai pot prezenta:

- dureri si crampe abdominale;
- febrg;

« dureri de cap;

- dureri musculare;

- senzatie de oboseala.

In general, copiii isi revin complet in 2-3 zile (uneori poate dura mai mult la
cei mici). Totusi, cazurile severe pot necesita vizita la urgente.

Ce faci daca suspectezi o infectie cu norovirus la copil:

- monitorizeaza atent simptomele - varsaturile si diareea continue pot
duce rapid la deshidratare;

- hidrateaza-l cu apa sau solutii speciale;

- suna pediatrul daca nu retine lichide, esti ingrijorat sau are un sistem
imunitar slabit;

« asigura-te ca nu intra in contact cu alte persoane pentru a nu raspandi
virusul.

Cum ajuti copilul sa se simta mai bine:

- rehidrateaza-| - ofera sorbituri mici de bauturi cu electroliti, apa, supa
sau suc de fructe diluat; evita laptele, bauturile pentru sportivi si cele
zaharoase;

- ofera-i mancare usoara - cand poate retine lichide, da-i cantitati mici de
alimente usor de digerat (fructe, legume, iaurt simplu, paine integrala);

- lasa-l sa se odihneasca - somnul ajuta la refacere.

Dupa cel putin 48 de ore fara varsaturi si diaree si cand poate controla
scaunul (la bebelusi, cand scaunul ramane in scutec; la copiii mai mari,
cand nu mai au accidente si numarul scaunelor revine la normal), copilul
poate reveni in colectivitate.




Hidratarea, cheia sanatatii pe
timp de vara. Descopera cum poti
combate si preveni deshidratarea

Stii deja ca un stil de viata sanatos incepe cu un consum optim de lichide,
in special de apa. Corpul nostru este doua treimi apa. Aceasta lubrifiaza
pielea, ochii, articulatiile, este esentiala in digestie si in functionarea
creierului. Ceea ce poate nu stii este ca deshidratarea este o afectiune
care poate avea consecinte mai grave, mai ales in cazul unor categorii
speciale de pacienti.

< Ce se intampla in organism?

Deshidratarea are loc atunci cand organismul pierde mai multe lichide
decat primeste, iar corpul nu mai are suficiente fluide necesare pentru
indeplinirea functiilor normale.

E important sa facem diferenta intre deshidratarea moderata si cea severa,
care este deja o conditie medicala. Deshidratarea moderata apare atunci
cand pur si simplu nu consumam suficienta apa, transpiram sau facem
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efort. Cafeaua, ceaiurile cu cafeing, alcoolul si zaharul sunt de asemenea
deshidratante, fiind diuretice. In aceste situatii organismul nu ajunge la
dezechilibre mari, atata timp cat completam rapid cu lichide.

Primele semne ale deshidratarii usoare sunt setea, gura uscata, lipsa
productiei de transpiratie, durerea de cap si lipsa de energie. Constipatia
si urinarea rara, in cantitati mici si de culoare galbui inchis, sunt alti
indicatori. Asadar, nu uita ca mai ales vara sportul, efortul, alcoolul si
cafeaua trebuie sa fie intotdeauna acompaniate de o sticla de apa.

Exista insa si situatii mai grave. Diareea, varsaturile, transpiratia excesiva
si anumite conditii medicale precum diabetul zaharat, insuficienta
suprarenala, peritonita si altele pot duce la deshidratare severa.
Simptomele sunt atunci grave si pot include puls accelerat, respiratie
rapida, ochi uscati, confuzie si chiar lesin.

In cazul copiilor mici, a varstnicilor si a persoanelor cu alte conditii
medicale, deshidratarea poate fi periculoasa si e important sa contactam
medicul cat mai curand. Pentru cei mici, care nu ne pot spune ca le e sete,
urmarim semne precum plansul fara lacrimi, scutece uscate, stare generala
proasta si lipsa de energie. Ca si in cazul adultilor, tratamentul implica
saruri speciale, reglarea electrolitilor si hidratarea corespunzatoare in
restul zilei.

Nu uita ca pentru a te hidrata corect mai ales cand deshidratarea deja s-a
instalat, e important sa bei apa cu inghitituri mici, des, si nu sa ,dai pe gat”
o sticla, intrucat aceasta ar pune o presiune suplimentara asupra rinichilor.

<= Cum fac sa nu uit sa beau apa?

Institutul American de Nutritie recomanda un aport de lichide de
aproximativ 3 litri pentru barbati, respectiv 2.2 litri pentru femei. Aceasta
cantitate corespunde cu aproximativ 1.31 ml/ kcal pentru barbati, respectiv
1.2 ml/ kcal pentru femei. Tine apa intr-un recipient si asigura-te ca

il ai mereu la indemana. Poti alege sa folosesti o aplicatie care sa-ti
monitorizeze continutul de lichide. Daca pur si simplu nu iti place apa,
adauga putina lamaie sau menta, pentru un gust mai special. Vara, in zilele
caniculare, lipsa consumului de apa poate duce la deshidratare severa si
este asociata cu insolatia.




Bauturi recomandate pentru hidratare vara:

- apa - este cea mai buna optiune pentru hidratare, fara calorii sau
adaosuri; poti adauga felii de fructe (citrice, castraveti, fructe de padure)
sau ierburi aromatice (menta, busuioc) pentru un gust mai placut;

- ceaiuri din plante reci - infuziile de menta, musetel, hibiscus sau alte
plante sunt racoritoare si pot avea beneficii suplimentare pentru
sanatate; evita indulcirea excesiva;

- sucuri naturale de fructe si legume diluate cu apa - ofera vitamine
si minerale, dar contin si zaharuri naturale, asa ca diluarea este
recomandata;

- limonada sau alte bauturi pe baza de citrice facute acasa - controleaza
cantitatea de zahar adaugata;

- kefirul - are gust acrisor si racoritor si este o sursa buna de probiotice si
alti nutrienti importanti pentru sanatatea generala a organismului.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Ceai de menta,
20 plicuri

Mieta
Menta

Nagar Hiclowy
Ceal e plante




Bauturi de evitat pentru o hidratare optima vara:
« bauturi carbogazoase cu zahar - sunt bogate in calorii goale;

- sucuri de fructe si nectaruri din comert - pot contine cantitati mari de
zahar adaugat;

- bauturi energizante - de obicei, au un continut ridicat de cofeina si
zahar;

« bauturi alcoolice - alcoolul are un efect diuretic, favorizand pierderea de
lichide din organism si contribuind |la deshidratare; daca totusi consumi
alcool, alterneaza cu apa;

- cafeain exces - cofeina are un efect diuretic usor; consuma cafeaua cu
moderatie si asigura-te ca bei suficienta apa.
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Deshidratarea
la copii

Copiii sunt mai vulnerabili la deshidratare decat adultii. Aceasta poate
aparea mult mai repede si poate duce la complicatii grave daca nu se
intervine prompt. Este important sa stii care sunt semnele de alarma, dar si
ce sa faci in astfel de situatii.

Simptomele deshidratarii la copii

Simptomele deshidratarii pot varia in functie de severitatea pierderii de
lichide, dar si de varsta copilului.




Simptome ale deshidratarii la bebelusi si copii mici:

sunt mai somnorosi si mai putin jucausi;

sunt mai iritabili decat de obicei;

fontanela (zona moale de pe cap) este infundatg;
numarul de scutece ude a scazut semnificativ;

plang fara lacrimi.

Simptome ale deshidratarii la copiii mai mari:

gura uscata sau buze crapate;

urina inchisa la culoare sau concentrata;

scaderea frecventei urinarii;

piele inrosita sau piele care pare uscata sau calda la atingere;
durere de cap;

ameteli, slabiciune, somnolenta sau senzatie de lesin;
iritabilitate;

crampe musculare;

confuzie.

< Cum recunosti deshidratarea severa la copii?

Deshidratarea severa la copii este extrem de periculoasa si necesita
interventie medicala urgenta. Daca observi ca micutul tdu este neobisnuit
de somnolent, nu-l poti trezi usor sau pare complet lipsit de energie
(letargic), mergi imediat la spital sau suna la 112! Lipsa lacrimilor, pielea

cu nuanta albastruie si respiratia rapida sunt alte semne alarmante.
Deshidratarea severa poate avea consecinte devastatoare: convulsii,
coma, leziuni cerebrale ireversibile si, din pacate, chiar deces. Nu pierde
nicio secunda!




<= Ce trebuie facut in cazul deshidratarii la copii?

Pentru a preveni inrautatirea situatiei, este important sa se intervina rapid.
Se recomanda:

- administrarea de solutii de rehidratare orala pentru a ajuta la refacerea
echilibrului hidric; in cazul bebelusilor alaptati, laptele matern este cel
mai bun lichid pentru rehidratare;

- oferirea de lichide la intervale regulate (aproximativ 10 minute), in
cantitati foarte mici, pentru a permite absorbtia eficienta si pentru a evita
varsaturile; alegeri bune sunt, de exemplu, supele limpezi si sucurile de
fructe diluate cu ap3;

« Mmonitorizarea atenta a semnelor vitale;

- solicitarea de asistenta medicala imediata in cazul aparitiei semnelor de
deshidratare severa.

in cazurile severe de deshidratare, cdnd copilul nu poate consuma
lichide pe cale orala sau prezinta semne de dezechilibru electrolitic,
este necesara administrarea de fluide intravenoase sub supravegherea
medicilor.

Recomandarea noastra:
Dr. Max ORS Saruri de
rehidratare, 10 plicuri




Sa vorbim despre celulita. E normala?
O putem combate? Afla mai multe

Pielea cu aspect de coaja de portocala le da mari batai de cap femeilor de
peste 20 de ani. Voluptoase, atletice sau chiar subtirele, celulita pare ca nu
tine cont de tipologia de corp. De ce? Pentru ca celulita nu are intotdeauna
o legatura directa cu kilogramele. Celulita este o afectiune a pielii, si nu a
greutatii.

Mai exact, este o acumulare de depuneri de tesut adipos sub piele, acolo
unde celulele subcutanate retin lichid la nivelul tesutului. Celulita nu este
o boala, cel putin in primele stadii, ci este o stare fiziologica cu care se
confrunta aproximativ 80% dintre femei, conform specialistilor. Ca sa
intelegi modalitatea prin care se formeaza, imagineaza-ti ca sub straturile
superioare ale pielii tale se afla niste mici ,,buzunarase”, unde celulele

de grasime au spatiu pentru a creste. in timp, celulele de grasime se
maresc mai mult iar buzunarasele incep sa se umfle, creand cunoscutele
microdenivelari la nivelul pielii.




< De ce apare celulita?

Ei bine, nimeni nu poate spune cu exactitate motivul pentru care o
anumita femeie are celulita. Modificarile sau dezechilibrele hormonale
sunt principala cauza cu care este asociata. Si stilul de viata are un cuvant
de spus in aparitia celulitei. Sedentarismul, fumatul, curele de slabire sau
ingrasare, imbracamintea stramta si chiar baile prea fierbinti vor avea cu
siguranta un impact asupra pielii si implicit a celulitei. Alcoolul si consumul
de produse hipercalorice, pline de zahar sau foarte procesate industrial,
precum si stresul, fac diferenta intre o celulita aproape invizbila si o coaja
de portocala inestetica.

Si istoricul genetic este un factor important, insa asta nu inseamna ca daca
mama si bunica ta au avut, tu nu poti face nimic pentru a schimba aceasta
predispozitie. Exista, asadar, factori hormonali, circulatorii, cauze ce tin de
stilul de viata si uneori sunt si conditii medicale care reprezinta un factor
de risc (cum este diabetul zaharat).

< Exista mai multe tipuri de celulita, dar si mai multe stadii

Celulita apare in general in zona coapselor, a feselor si a soldurilor,

insa poate fi prezenta si pe abdomen sau brate. Ca si tipologii, vorbim
despre celulita adipoasa, apoasa (edematoasa), fibroasa si infectioasa.
Celulita adipoasa este celulita comuna, coaja de portocala, cauzata de
grasime depozitata local. Este o consecinta mai ales a stilului de viata
sedentar si a alimentatiei necorespunzatoare, astfel ca se poate regla prin
schimbarea stilului de viata cu unul sanatos. Celulita apoasa are legatura
cu retentia de lichide si nu are legatura cu greutatea persoanei. Este data
de dezechilibrele hormonale si de circulatia sangvina sau limfatica proasta.
Masajele, drenajele si tratamentele hormonale sunt cele mai eficiente in
cazul acestei tipologii.

Celulita fibroasa este dura, dureroasa, adanca si inflamatorie. Tratamentul
recomandat este mezoterapia. Cea din urma, celulita infectioasa nu este
doar inestetica, ci este o conditie medicala cauzata de bacterii. Aceasta
poate da febra, greata sau chiar inflamarea ganglionilor si necesita
tratament medicamentos administrat de medicul specialist.

Din punct de vedere al stadiilor, celulita poate fi usoara, medie, profunda
sau grava. In primul stadiu celulita se vede doar cand pielea este ciupita,




iar in al doilea vorbim despre aspectul de coaja de portocala vizibil tot
timpul. Celulita profunda are si zone afectate de mici noduli si gropite, in
timp ce cea grava are un aspect foarte denivelat, cu noduli mari, si este
ireversibila.

< Celulita si hormonii: ce legatura exista intre acestea

Estrogenul, insulina, norepinefrina, hormonii tiroidieni si prolactina
coordoneaza mai multe mecanisme din corpul femeii, printre care si
fluxul de sange care ajunge in tesutul conjunctiv. Atunci cand circulatia

e proasta, adica anumite zone sunt mai putin oxigenate, productia de
colagen scade, iar pielea isi pierde fermitatea.

Tot hormonii, mai exact estrogenul, sunt responsabili cu cat de tare ajung
sa se mareasca acele celule adipoase care ajung sa umple buzunarasele
subcutanate.

in functie de stadiu si de tipologie, interventiile pot fi de mai multe feluri.
Bineinteles, niciun tratament nu poate functiona daca nu schimbam in
primul rand stilul de viata.

Alimentatia hranitoare si cat mai naturala, sportul regulat, reducerea
consumului de zahar, grasime, cafea, alcool si tigari, alaturi de o hidratare
consecventa, sunt pasi fara de care nu se poate discuta despre vindecarea
celulitei. Suplimentele naturiste, cremele anticelulitice, masajul anticelulitic
si drenajul limfatic s-au dovedit a fi foarte eficiente daca sunt practicate cu
regularitate.




De asemenea, exista foarte multe tipuri de terapii, mai mult sau mai putin
invazive. Terapia cu unde acustice, tratamentul cu laser, impachetari

cu alge si endermologia sunt cele minim invazive. Subcizia (medicul
dermatolog introduce sub piele un ac cu care sparge saculetii de grasime),
carboxiterapia (infuzarea sub piele cu COZ2) si liposuctia fac parte din
procedurile mai invazive.

Indiferent de cum alegi sa lupti impotriva celulitei, aminteste-ti sa iti
iubesti corpul, sa mananci constient si sa pui pe primul loc sanatatea si nu
aspectul estetic.

< Mituri despre celulita: ce este adevarat si ce nu

Doar persoanele supraponderale au celulita.

Celulita poate afecta pe oricine, indiferent de numarul de
kilograme. Distributia grasimii si structura tesutului conjunctiv sunt factori
mai importanti decat greutatea corporala in aparitia celulitei.

Celulita este cauzata de toxine.

Celulita este cauzata de o combinatie complexa de factori,
inclusiv genetica, hormonii, dieta si stilul de viata. Nu exista dovezi
stiintifice care sa sustina ideea ca toxinele joaca un rol semnificativ in
aparitia celulitei.

Barbatii nu fac celulita.

Desi este mult mai rara la barbati, celulita poate aparea si la acestia.

Cremele anticelulitice elimina complet celulita.

Majoritatea cremelor pot oferi o imbunatatire temporara a
aspectului pielii prin hidratare si stimularea circulatiei, dar nu penetreaza
suficient de adanc pentru a rezolva problema structurala a celulitei.

Bronzul ascunde celulita.

e LV e AT Bronzul poate face celulita mai putin vizibila,
uniformizand nuanta pielii, dar nu trateaza problema. In plus, expunerea
excesiva la soare dauneaza pielii pe termen lung.

DrMax"




Un stil de viata sanatos poate ajuta la reducerea aspectului celulitei.

LAY ED O dieta echilibrata, hidratarea adecvata si exercitiile fizice
regulate pot imbunatati circulatia, tonifia musculatura si reduce grasimea
corporala, contribuind la un aspect mai neted al pielii.

Poti scapa de celulita prin sport.

m Sportul joaca un rol important in reducerea aspectului celulitei,
dar este improbabil sa o elimine complet.

Tratamentele non-invazive pot imbunatati aspectul celulitei.

ADEVARAT: Tehnologii precum masajul endermologic, radiofrecventa,
ultrasunetele si laserul pot stimula circulatia, drenajul limfatic si productia

de colagen, reducand temporar aspectul celulitei. Sunt necesare sedinte
regulate pentru mentinerea rezultatelor.

Liposuctia elimina celulita.

m Liposuctia elimina depozitele de grasime, dar nu trateaza
problema in sine.




Ce mancam vara? Descopera alimentatia
perfecta pentru zilele toride

Ne pregatim tot anul pentru ,summer body” si, culmea, cand plecam in
vacanta avem tendinta de a incalca toate regulile. Atunci cand plecam
peste hotare si consumam alimente specifice zonei, e in regula sa ne
facem toate poftele.

Odata ajunsi acasa, e momentul sa ne bucuram de prospetimea fructelor si
legumelor de sezon, ele fiind cea mai sanatoasa sursa de hrana pe timp de
vara.

<= De ce conteaza ce mancam vara?

Canicula supune organismul la un efort in plus, iar mentinerea hidratarii
optime e o adevarata provocare pentru corpul nostru. Hrana pe care o
consumam ar trebui sa indeplineasca cateva conditii astfel incat aceasta
sa sustina eforturile corpului de a pastra echilibrul, si nu sa le ingreuneze.
Un alt motiv este ca din cauza caldurii si a efortului fizic glicemia poate
scadea, astfel ca e important si cat de des mancam, nu doar ce consumam.




Totodata, asa cum ai descoperit in capitolul dedicat igienei alimentare,
vara anumite alimente pot deveni cu adevarat periculoase. Si daca toate
aceste motive obiective nu te-au convins, gandeste-te ca lunile acestea
corpul te va da de gol pentru stilul tau de viata. Daca iti doresti un corp
armonios la plaja, este important sa mananci ceea ce iti face bine.

< Cand ai fost ultima oara la piata? Afla ce sd mananci
vara aceasta de pe tarabele colorate

Vara, pe tarabele din piata poti gasi aproape toate alimentele de care ai
nevoie. Rosii proaspete, castraveti, ardei gras si vinete! Aceste legume
sunt pline de nutrienti, iar consumate crude iti asigura un aport valoros
de apa. Fructele precum capsunile, pepenele galben si rosu, piersicile si
nectarinele reprezinta gustarile ideale intre mese.

Daca esti in vacanta la malul marii, consuma peste proaspat, pescuit in
aceeasi zi, si doar in locuri in care ai mare incredere. Pentru sursa de
proteine alege carne proaspata si de preferat nu foarte grasa, pentru a nu
ingreuna digestia. lar pentru branzeturi si oud, e bine sa gasesti o sursa
sigura de la localnici, pentru a te bucura de prospetime si naturalete.

Daca vrei ceva mai exotic, consuma nuca de cocos si bea apa din fruct.
Sau poti incerca papaya, rodii si avocado, care sunt mai hranitoare si pline
de gust. Nu uita de nuci si cereale pentru un aport de grasimi sanatoase si
senzatie de satietate cu calorii mai putine.

Incearcd sa mananci mic dejun, pranz, cina si gustari, pentru
a tine metabolismul activ si nu uita sa te hidratezi foarte
bine. Completeaza dieta sanatoasa cu miscare in aer liber,
de preferat dimineata sau seara, suplimente care sa sustina
tonusul si bineinteles o stare de spirit relaxata.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Power Complex,
20 comprimate
efervescente
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Balaceala responsabila! Invata cum
sa te protejezi de orice pericol, la bazin

Ce poate fi mai frumos decat o zi de vara petrecuta la piscina, savurand
un cocktail departe de griji. Pentru ca stim cat de mult iubesti astfel de
momente, ti-am pregatit in randurile urmatoare tot ce ai nevoie sa stii
pentru a fi mereu in siguranta atunci cand mergi la bazin.

Trebuie sa stii ca piscinele publice pot fi o sursa de bacterii daca nu iei
toate masurile de precautie. Apa din piscina este intotdeauna clorinata iar
acest proces omoara mare parte a agentilor patogeni, pastrand un mediu
dezinfectat. Exista insa unele bacterii sau fungi care sunt foarte greu de
distrus, au o toleranta ridicata la substantele folosite si pot rezista ore sau
chiar zile in apa, pana cand sunt complet eliminate. Boli de piele, urechi
sau ochi, afectiuni gastrointestinale si infectii in zona intima, sunt doar
cateva de pe lunga lista de posibile pericole.

< E chiar usor sa te protejezi

In primul rand, trebuie s& alegi cu atentie locul. Daca ai posibilitatea, cauta
un bazin care nu e atat de aglomerat, mai degraba decat un strand. Piscina
trebuie sa fie bine intretinuta, iar unele pun la dispozitia clientilor cele mai
recente analize ale apei.
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Apoi, pentru a te proteja pe tine si pe ceilalti fa dus inainte de a intra

in piscina. Chiar daca inainte sa pleci de acasa ai facut un dus cu apa

si sapun, e posibil ca intre timp sa fi transpirat iar produsele cosmetice
folosite sa se fi topit pe pielea ta. Asadar, fa un dus exterior chiar inainte
de aintra in piscina. Daca ai rani deschise amana vizita la bazin pe alta zi,
intrucat poti dobandi sau raspandi o serie intreaga de boli si orice ar fi, nu
inghiti apa din piscinal!

<= Echipamentul tau te va proteja

Foloseste intotdeauna slapi speciali pentru plaja si incearca sa nu calci
pe jos cu talpa goala. Aceasta este cea mai sigura masura de protectie
impotriva diferitelor micoze ale piciorului sau unghiei. Mediul umed este
propice dezvoltarii fungilor, dar o pereche de slapi sau chiar incaltamintea
speciala de plaja te vor proteja eficient. Imediat ce ai iesit din piscina
spala-te la dusul exterior si sterge-te bine. Nu te aseza pe prosopul de pe
sezlong pana cand nu te-ai uscat, pentru a nu il imbiba cu apa.

< Mare atentie la igiena intima!

Exista numeroase bacterii si ciuperci pe care le poti dobandi pur si simplu
din apa unei piscine publice. Pentru a le evita, spala-te foarte bine imediat
ce iesi din piscina si schimba-te de costumul de baie de indata ce stii ca nu
mai intri in apa.

Totodata, desi iti doresti sa ai pielea fina, nu e deloc o idee
buna sa te epileziin ziua in care mergi la piscina. Indiferent
ca alegi lama, crema depilatoare sau ceara, toate iti vor

prMax”

; A . R . - Femtime
deschide porii, facand pielea sensibila si predispusa la intimate Wash =
infectare. In plus, poti avea o taietura mica de care nici

macar sa nu fi constienta, si este contraindicat sa intri in
piscina cu o rana deschisg, fie ea si foarte mica. Spala-te
bine cu un gel intim imediat ce ajungi acasa si foloseste
lenjerie dintr-un material natural.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Femtime Gel intim
antibacterian, 250 ml




< Protejeaza-i pe ceilalti

Nu merge la bazin daca ai diaree sau febra, pentru ca poti avea o infectie
foarte ugor transmisibila. Aplica toate regulile mentionate in acest capitol si
pentru a iti proteja copiii. Daca ai grija la aceste detalii vei fi in siguranta si
nu iti ramane decat sa ai o zi de vis la bazin!




Tu cum te intelegi cu nectarul zeilor?
Afla totul despre alergia la ambrozie

Se spune ca vara este anotimpul alergiilor. De ce? Aerul abunda de
polenul multor plante, iar acesta este perceput de organism ca un
pericol. Polenul de ambrozie este deosebit de alergen. Sistemul imunitar
il identifica ca pe un invadator si incepe sa lupte, eliberand o substanta
numita histamina.

in august si septembrie ambrozia este cea mai activa. O planta matura
elibereaza pana la 30.000 de seminte de polen, care sunt imprastiate

in aer cu ajutorul vantului. in Romania, ambrozia este o planta foarte
raspandita, putand fi gasita aproape oriunde in afara de zona montana sau
pe dealurile inalte. Se mai numeste si iarba de paragina, intrucat creste
foarte rapid pe terenurile |asate in paragina si in orice mediu lipsit de
vegetatie si neintretinut. Poate fi gasita la marginea drumului, in gradini si
parcuri unde nu are loc o ingrijire periodica, la malul lacului, langa paduri si
cai ferate. Mai exact, nu ai cum sa te ascunzi de ea, asa ca e important sa
stii daca esti alergic.




<= Hapciu! Descopera simptomele alergiei

Cele mai comune reactii ce au loc in momentul producerii de histamina
sunt stranutul, secretiile nazale si mancarimea ochilor. O reactie putin mai
severa poate insemna nas infundat, durere de cap, mancarime in gat si
ochi rosii.

Trebuie sa stii ca daca suferi de astm, ambrozia va agrava simptomele,
astfel ca s-ar putea sa tusesti mai intens sau sa ai respiratie suieratoare.
Cea mai grava reactie la ambrozie este socul anafilactic. Acesta este o
urgenta medicala care debuteaza spontan, blocheaza caile respiratorii si
poate duce chiar si la deces.

< Cum stii daca suferi de alergie la ambrozie?

Daca te confrunti cu cel putin una dintre reactiile de mai sus, cel mai
probabil suferi de o alergie. Medicul alergolog poate stabili daca ai alergie
la ambrozie sau la altceva. Un test cutanat va confirma daca pielea ta
reactioneaza inflamatoriu la ambrozie. Tot medicul iti va recomanda si un
tratament personalizat. Acesta trebuie sa includa antihistaminice precum
si tratamente pentru fiecare simptom in parte, in caz ca ai rinita sau
conjunctivita.

<= Cum gestionam alergia la ambrozie?

Vara nu trebuie sa fie un chin de fiecare data cand iesi din casa. Daca ai
primit diagnosticul de alergie, incepe sa iei tratamentul cu doua saptamani
inainte de inceperea sezonului. Tine cont ca dimineata nivelurile de polen
sunt cele mai ridicate si achizitioneaza un aparat de purificat aerul pentru
acasa. Sustine echilibrul sistemului imunitar cu suplimentele care ti se
potrivesc si spala-te des pe maini.

Protejeaza-te cat poti si nu iti face griji, statisticile
arata ca aproximativ 5% din populatia Romaniei este Immunlty m
alergica la planta supranumita ,nectarul zeilor". Camplex

Recomandarea noastra:
Dr. Max Immunity Complex,
30 comprimate masticabile
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Tips & tricks pentru frumusete
in sezonul cald

Micul tau ghid aproape ca a ajuns la final, iar daca ai parcurs fiecare capitol
stii deja cum poti sa ai grija de sanatatea ta si a celor dragi in aceasta

vara. Noi credem ca sanatatea este adevarata frumusete, asa ca daca vei
respecta sfaturile si vei avea grija de tine, vei fi cea mai buna versiune a ta.

in sezonul cald, pielea, machiajul, hainele, parul, toate se transforma iar tu
trebuie sa tii pasul cu soarele. Ce ne dorim de la look-ul nostru vara? Piele
catifelata si stralucitoare, par matasos si luminos, un trup tonifiat, plin de
vitalitate.

<= Piele sarutata de soare

Pielea ,sun kissed” e o metafora ideala pentru o relatie sanatoasa cu
soarele. De dragul unui bronz exotic, multe femei, mai ales adolescentele,
aleg sa inlocuiasca o piele sarutata de soare cu o piele arsa, la propriu, de
soare. O piele bronzata sanatos inseamna sa respecti o rutina specialg,
despre care am elaborat in capitolele anterioare. inseamna un bronz creat
dimineata si la amiaza, cand razele nu sunt atat de periculoase si inseamna
mai ales sa nu iesim din casa fara protectie UV, aplicata regulat. Daca iti




doresti o piele aramie, dar fara sa ,te cojesti” si sa te expui riscurilor, poti
completa rutina de infrumusetare cu un autobronzant care va arata superb
si echilibrat tot timpul. Daca iti doresti ca pielea ta sa straluceasca de
sanatate, bea multa apa, evita dusurile fierbinti si fa-ti gomaje regulate.

Soarele si apa din piscina pot face daune serioase
parului tau, asa ca e important sa nu omiti balsamul
si mastile hidratante. Nu uita de sanatatea scalpului.
Ingrijirea scalpului mai ales pe timp de vara poate
face diferenta intre un par sanatos si un par tern.
Sanatatea firului de par incepe de la radacina, asa
ca atunci cand pielea capului este bine ingrijita,
parul tau e mult mai fericit. Aplica o protectie
speciala UV pentru par si alege sa iti lasi parul sa
se usuce natural. Vara e un bun prilej sa ii oferi
parului tau o pauza de la aparatele termice.

Recomandarea noastra:
Skinexpert by Dr. Max®
A-Top Sampon, 200 ml
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< Make-up lejer, de vacanta

Hidratare, hidratare, hidratare! Machiajul arata cel mai bine pe un ten
hidratat, asa ca e important sa ai o crema super hidratanta, care ti se
potriveste. Fa un gomaj de doua ori pe saptamana si tot ce vei aplica pe
tenul tau va arata perfect. Vara, cel mai bine este sa folosesti un BB cream
in loc de fond de ten sau un fond de ten foarte fluid, care sa nu incarce
tenul.

in loc de blushul clasic, poti opta pentru unul cremos, pe care sa-I blend-
uiesti cu un strop de iluminator. Pentru fardul de ochi, e liber la culoare!
Poti folosi cele mai indraznete nuante, in functie de ce ti se potriveste.
Mascara si un creion maro inchis vor completa un look proaspat.

Stim ca internetul abunda in tutoriale de machiaj complexe care sculpteaza
chipul, insa noi iti recomandam sa te machiezi asa cum simti, cu produse
lejere, pastrandu-ti intotdeauna propria unicitate.

Vara poate reprezenta o adevarata provocare pentru sanatatea si aspectul
unghiilor noastre. Umiditatea ridicata, caldura, contactul frecvent cu apa
si razele ultraviolete sunt factori care le afecteaza direct. lata cum te poti
asigura ca unghiile tale vor ramane frumoase si sanatoase vara aceasta:

- hidrateaza regulat unghiile si cuticulele cu uleiuri si creme speciale,
pentru a preveni uscarea si fragilizarea acestora;

- foloseste lacuri de unghii cu filtru UV pentru a le proteja de efectele
nocive ale soarelui; asemenea pielii, unghiile tale au nevoie de protectie
impotriva radiatiilor ultraviolete;




- include in dieta alimente bogate in vitamine si minerale,
care contribuie la intarirea si imbunatatirea structurii itar)
unghiilor;

- previne exfolierea si ruperea prin taiere si pilire corecta;

HalS

- evita contactul frecvent cu apa, in special cea clorinats; s

& ATLE,

- indeparteaza corect lacul de unghii (indepartarea
incorecta a lacului poate afecta unghia); foloseste solutii
blande, fara acetona, care sunt mai delicate si nu usuca
unghiile.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Ser regenerator
pentru unghii si cuticule, 5 g

Odata cu cresterea temperaturilor si expunerea mai frecventa la

soare, rutina ta de ingrijire a pielii ar trebui adaptata pentru a face fata
provocarilor specifice ale sezonului cald. lata o lista cu produsele esentiale
care te vor ajuta sa-ti mentii pielea sanatoasa, hidratata si protejata:

1. Curatare delicata:

- Geluri sau spume de curatare usoare: Opteaza pentru formule blande,
care indeparteaza eficient transpiratia, sebumul si impuritatile acumulate
pe parcursul zilei, fara a usca excesiv pielea. Evita produsele cu
ingrediente agresive sau exfoliante puternice pentru utilizarea zilnica.

- Apa micelara: Ideala pentru o curatare rapida si delicata dimineata sau
seara, sau ca prim pas in rutina de demachiere.




2. Hidratare lejera:

- Seruri hidratante: Sunt excelente pentru a mentine nivelul optim de hidra-
tare fara a incarca pielea. Se absorb rapid si pot fi aplicate sub crema.

- Lotiuni sau creme hidratante usoare: Alege formule non-comedogenice,
pe baza de apa sau gel, care hidrateaza fara a lasa o senzatie grasa.
Ingrediente precum extractele de plante sau acidul hialuronic pot oferi
beneficii suplimentare.

Recomandarea noastra: i

Dr. Max Natural Crema

de fata hranitoare, 50 ml 3 cua :
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3. Protectie solara (SPF):

« SPF cu spectru larg (UVA si UVB): Acesta este cel mai important
produs pentru sezonul cald. Alege un SPF de cel putin 30 pentru
utilizarea zilnica si 50+ pentru expunere prelungita la soare.

4. ingrijire specifica (dupa nevoie):

- Exfoliant bland (1-2 ori pe saptamana): Ajuta la indepartarea celulelor
moarte ale pielii, prevenind porii infundati si imbunatatind aspectul
general. Opteaza pentru exfoliante chimice blande (AHA/BHA in
concentratii mici) sau exfoliante fizice cu particule fine.

- Masti pentru ten racoritoare si hidratante:
Mastile pe baza de aloe vera, castravete, iaurt
sau acid hialuronic pot calma pielea iritata de
soare si oferi un plus de hidratare.

. Produse after-sun: Lotiunile sau gelurile after- = ‘“S‘FLTJ'TI

sun cu aloe vera, pantenol sau alantoina ajuta | Lomon
la calmarea si hidratarea pielii dupa expunerea
la soare, prevenind descuamarea si prelungind
bronzul.

Recomandarea noastra:
Dr. Max Suncare Lotiune dupa
expunerea la soare, 200 ml




- Spray-uri faciale racoritoare: Un spray facial cu apa termala sau

extracte de plante poate oferi o senzatie de prospetime si hidratare pe
parcursul zilei.

5. ingrijirea buzelor si a ochilor:

- Balsam de buze cu SPF: Protejeaza buzele delicate de arsurile solare si

de uscare.
Recomandarile noastre: oowar’)
‘-i EYE CREAM
WITH
| CORNFLOWER

| EXTRACT

Dr. Max Balsam
de buze cu
SPF30,4.8¢g

Dr. Max Natural
Crema de ochi
hranitoare, 15 ml

<= Sfaturi suplimentare:

- Adapteaza rutina la tipul tau de piele: Daca ai ten gras, alege produse
non-comedogenice si fara ulei. Daca ai ten uscat, opteaza pentru
formule mai emoliente.

- Asculta-ti pielea: Observa cum reactioneaza pielea ta la produsele si la
conditiile meteorologice si ajusteaza rutina in consecinta.

- Hidrateaza-te din interior: Bea suficienta apa pe parcursul zilei pentru a
mentine pielea hidratata si sanatoasa.

Soarele si activitatile estivale te asteapta! Mentine-ti pielea sanatoasa si
protejata adoptand o rutina de ingrijire speciala. Te asteptam in farmaciile
Dr. Max cu sfaturi si produse dedicate sezonului cald!




Kit-uri pentru concediile
din aceasta vara

Dincolo de imbracamintea si incaltamintea adecvate, documentele
necesare, bani (cash si/ sau card) si de echipamentul special (atunci cand
este necesar), in bagajul de vacanta trebuie sa incluzi si anumite produse
absolut esentiale pentru a te bucura pe deplin de concediu.

< Ce trebuie sa contina kit-ul tau pentru un concediu
la munte

« Trusa de prim ajutor completa (plasturi de diferite dimensiuni,
bandaje sterile, tifon, fasa elastica, antiseptic, analgezice, antidiareice,
antialergice, medicamente pentru rau de miscare, termometru, saruri de
rehidratare orala, penseta, foarfeca mica).

- Crema sau lotiune cu SPF ridicat.

- Balsam de buze cu protectie solara.




« Ochelari de soare cu protectie UV.
- Palarie sau sapca.

« Repelent pentru insecte.

- Servetele uscate si umede.

« Dezinfectant pentru maini.

- Produse pentru ingrijirea pielii (crema hidratanta, lotiune de corp etc.) si
de igiena (periuta si pasta de dinti, apa de gura, s.a.).

< Ce trebuie sa contina kit-ul tau pentru un concediu
la mare

« Trusa de prim ajutor completa (vezi mai sus).

« Crema solara cu SPF ridicat (30+), care sa fie rezistenta la apa.
- Balsam pentru buze cu protectie solara.

- After-sun si lotiune calmanta.

 Produse pentru ingrijirea pielii (crema hidratanta, lotiune de corp etc.) si
de igiena (periuta si pasta de dinti, apa de gurag, s.a.).

+ Repelent de insecte.

- Palarie/ sapca.

« Ochelari de soare.

« Servetele uscate si umede.

« Dezinfectant pentru maini.

< Ce trebuie sa contina kit-ul tau pentru un concediu
in tari cu acces restrans la servicii medicale

« Trusa extinsa de prim ajutor: Medicamentele tale uzuale in cantitate
suficienta pentru toata durata calatoriei, plus o rezerva, retete pentru
medicamentele prescrise, antialergice, antidiareice, medicamente
pentru rau de miscare, analgezice si antipiretice (pentru durere si febra),




antiseptic pentru rani (betadina, alcool sanitar), bandaje, plasturi, tifon,
fasa elastica, dezinfectant pentru maini, picaturi pentru ochi si nas,
crema cu antibiotic, pompa de aspiratie venin (daca exista riscul de
muscaturi de insecte sau serpi veninosi), seringi si ace sterile (insotite
de o scrisoare de la medic care sa explice necesitatea lor), saruri de
rehidratare orala.

Repelent puternic pentru insecte.
Protectie solara cu factor ridicat.
Tablete de purificare a apei.
Dezinfectant pentru maini.

Produse pentru ingrijirea pielii (crema hidratanta, lotiune de corp etc.) si
de igiena (periuta si pasta de dinti, apa de gurag, s.a.).

Servetele umede.

Masti de protectie (daca este necesar).

Foarte important: Consulta medicul tau inainte de a calatori si
informeaza-te despre riscurile de sanatate specifice zonei.

< Ce trebuie sa contina kit-ul tau pentru un concediu

in tari exotice

Trusa de prim ajutor completa (vezi kit-ul pentru un concediu la munte).
Medicamentele tale uzuale (cu reteta, daca este cazul).

Tratament profilactic pentru malarie (daca este recomandat pentru zona
in care calatoresti, prescris de medic).

Protectie solara cu factor ridicat (SPF 30 sau mai mare).
Balsam de buze cu protectie solara.
Lotiune dupa plaja.

Produse pentru ingrijirea pielii (crema hidratanta, lotiune de corp etc.) si
de igiena (periuta si pasta de dinti, apa de gura, s.a.).

Repelent puternic pentru insecte.

Tablete de purificare a apei.




- Palarie cu boruri largi sau sapca.
« Ochelari de soare cu protectie UV.

- Dezinfectant pentru maini si servetele umede.

< Ce trebuie sa contina kit-ul tau pentru un concediu
in statiuni balneare si SPA

- Produsele tale preferate pentru dus si baie (desi de obicei sunt oferite, poti
prefera produsele tale pentru piele sensibila sau cu parfumul preferat).

- Lotiune de corp hidratanta.

- Crema de fata.

- Creme de fata si de corp cu protectie solara.
- Balsam de buze cu protectie solara.

- Kit de ingrijire personala (periuta de dinti, pasta de dinti, deodorant,
pieptene/perie, produse pentru ingrijirea parului).

- Produse specifice pentru tratamente (optional, daca ai alergii sau
preferinte speciale pentru uleiuri de masaj, exfoliante etc. si daca este
permisa utilizarea produselor personale).

- Masca de fata (optional).

Daca urmeaza sa calatoresti cu avionul, nu uita sa verifici intotdeauna
politica bagajelor companiei aeriene pentru a te asigura ca respecti
regulile privind dimensiunea si continutul bagajelor.

< Nu Iasa soarele sa te ia prin surprindere!

Pentru o vara fara griji, plina de energie si protectie, te asteptam

in Farmaciile Dr. Max! Gasesti la noi o gama completa de produse
esentiale pentru concediul tau, de la protectie solara de top si produse
pentru ingrijirea pielii, pana la solutii eficiente impotriva insectelor si
consumabile medicale pentru truse de prim ajutor adaptate nevoilor tale.

Viziteaza cea mai apropiata farmacie Dr. Max si pregateste-te pentru
o vara minunata!




Surse:
1. ,Are You Allergic to Insect Stings?”, WebMD, www.webmd.com/allergies/insect-stings.
2. ,Cellulite”, Healthline, 12 Feb. 2017, www.healthline.com/nutrition/cellulite.

3. ,Cellulite: What It Is, Causes, Location & Treatment”, Cleveland Clinic, 24 Aug. 2023, my.clevelandclinic.org/health/diseas-
es/17694-cellulite.

4. | Clinical Overview of Heat and Cardiovascular Disease”, Centers for Disease Control and Prevention, 18 Feb. 2025, www.
cdc.gov/heat-health/hcp/clinical-overview/heat-and-people-with-cardiovascular-disease.html.

5. ,Dehydration in Children”, MSD Manual Consumer Version, 2025, www.msdmanuals.com/home/children-s-health-issues/
dehydration-and-fluid-therapy-in-children/dehydration-in-children.

6. ,Diabetes and Hot Weather”, Diabetes UK, 2017, www.diabetes.org.uk/about-diabetes/looking-after-diabetes/hot-weath-
er.

7. ,Diabetes and Sun Protection”, Diabetes, 15 Jan. 2019, www.diabetes.co.uk/diabetes-and-sun-protection.html.
8. ,Food Poisoning”, Healthdirect Australia, 11 Sept. 2023, www.healthdirect.gov.au/food-poisoning.

9. ,Heart Failure and Sunbathing”, British Heart Foundation, 28 June 2019, www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-mat-
ters-magazine/medical/ask-the-experts/heart-failure-and-sunbathing.

10. ,Heatstroke and Heat Exhaustion First for Children and Babies”, British Red Cross, 2017, www.redcross.org.uk/first-aid/
learn-first-aid-for-babies-and-children/heat-exhaustion.

1. ,How Summer Heat and Habits Can Affect Gastrointestinal Health”, Everyday Health, 19 July 2024, www.everydayhealth.
com/ibd/how-summer-heat-and-habits-can-affect-gastrointestinal-health/.

12. ,How to Avoid - and Treat - a Sunburn during Pregnancy”, What to Expect, 2024, www.whattoexpect.com/pregnancy/
your-health/sunburn-in-pregnancy.

13. ,How to Choose the Best Sunscreen for Your Skin”, The Skin Cancer Foundation, 17 Feb. 2023, www.skincancer.org/
blog/how-to-choose-the-best-sunscreen-for-your-skin/.

14. ,How to Decode Sunscreen Labels”, American Academy of Dermatology Association, 2016, www.aad.org/public/every-
day-care/sun-protection/shade-clothing-sunscreen/understand-sunscreen-labels.

15. ,How to Know If Your Kid Is Dehydrated - and How to Prevent It”, Cleveland Clinic, 25 July 2024, health.clevelandclinic.
org/signs-of-dehydration-in-kids.

16. ,How to Select a Sunscreen”, American Academy of Dermatology Association, 2025, www.aad.org/public/every-
day-care/sun-protection/shade-clothing-sunscreen/how-to-select-sunscreen.

17.  ,How to Treat a Child’s Sunburn”, Harvard Health, 3 July 2018, www.health.harvard.edu/blog/how-to-treat-a-childs-sun-
burn-2018070314178.

18. ,Infant Sun Protection: How Parents Can Keep Their Baby Safe”, American Academy of Dermatology Association, 2025,
www.aad.org/public/diseases/skin-cancer/prevent/sun-babies.

19. ,Insect Sting Allergies | Symptoms & Treatment”, American College of Allergy Asthma and Immunology, 13 Feb. 2024,
acaai.org/allergies/allergic-conditions/insect-sting-allergies/.

20. ,Norovirus: What to Do If Your Child Catches This Contagious”, HealthyChildren.org, 24 Feb. 2025, www.healthychildren.
org/English/health-issues/conditions/infections/Pages/norovirus-what-to-do-if-your-child-catches-this-highly-contagious-stom-
ach-bug.aspx.

21. ,Protect Your Heart in the Heat”, American Heart Association, 5 July 2017, www.heart.org/en/health-topics/consum-
er-healthcare/what-is-cardiovascular-disease/protect-your-heart-in-the-heat.

22. ,Protectia Solara Pentru Bebelusi Si Copiii Mici”, Institutul National de Sanatate Publica, 30 May 2023, insp.gov.
ro/2023/05/30/protectia-solara-pentru-bebelusi-si-copiii-mici/.

23. ,Quick Facts: Dehydration in Children”, MSD Manual Consumer Version, 6 Sept. 2024, www.msdmanuals.com/home/
quick-facts-children-s-health-issues/miscellaneous-disorders-in-infants-and-young-children/dehydration-in-children.

24. ,Sun Protection in Pregnancy and Breastfeeding”, LactApp, 24 May 2024, blog.lactapp.es/en/sun-protection-in-pregna-
ny-and-breastfeeding/.

25. ,Sun Safety and Cancer Treatment”, Macmillan Cancer Support, 2025, www.macmillan.org.uk/cancer-informa-
tion-and-support/impacts-of-cancer/sun-safety.

26. ,Sunburn: Treatment & Prevention”, HealthyChildren.org, 10 Mar. 2020, www.healthychildren.org/English/health-issues/
conditions/skin/Pages/sunburn-treatment-and-prevention.aspx.

DrMax"




