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Dragi cititori,

Desi am traversat o iarna destul de blanda, ne
bucuram mult de sosirea primaverii. In aceastd
perioada, trebuie sa gasim resursele necesare
pentru a ne reface fortele si a face fata tuturor
provocarilor care ne pot pune la incercare sana-
tatea, atat de valoroasa pentru fiecare dintre noi.

Chiar daca subiectul sanatatii a fost destul de in-
tens discutat in ultima perioadd, si noi dorim sa
refnnoim Indemnul pentru adoptarea unor atitu-
dini sanatoase fata de stilul nostru de viata. Pu-
tem face aceastaincercand sa fim in permanenta
informati despre ceea ce este benefic pentru sa-
natatea noastra si sa incercam, in acelasi timp,
sa cunoastem factorii care pot periclita starea
noastra de sanatate.

Ne vom bucura daca articolele din acest numar
al revistei se vor dovedi utile, scopul nostru fiind
de a va iesi mereu in intampinare cu informatii
despre sanatate cat mai interesante pentru dum-
neavoastra.

Va dorim o primavara frumoasa, sanatate si lec-

tura placutal

Zayzon A. Zsuzsanna
PR Manager, Gedeon Richter Roménia
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Ce au in comun
hipertensiunea arteriala si
sportul?

Bolile cardiovasculare sunt declarate in Romania ucigasul numarul unu, fiindca 60%
dintre decesele anuale sunt cauzate de aceste afectiuni. Hipertensiunea arteriala
este responsabila de cele mai multe morti survenite prin boli de inima in Romania
si Europa (peste 62%), ignoranta si diagnosticarea tarzie jucand un rol covarsitor in
impactul devastator al bolii. Vestea buna este ca anumiti factori externi, precum prac-
ticarea sportului, pot influenta in bine hipertensiunea arteriala. Un colectiv de medici
format din: dr. Elisabeta Badila, dr. Diana Andronache, dr. Grigore Mihai, dr. Adrian
Giuca a acceptat sa ne descrie pe larg ce rol joaca sportul in bolile cardiovasculare,
implicit in hipertensiunea arteriala si in ce fel ne putem pastra o inima sanatoasa.

y

Cat de important este sportul
in hipertensiune si cum poate
reduce valorile tensiunii arteriale?

Schimbarea stilului de viata la un pacient hi-
pertensiv reprezinta una dintre cele mai im-
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portante strategii pentru scaderea valorilor
tensionale, iar activitatea fizica reprezinta
unul dintre cele mai importante ,,medicamen-
te” din aceasta ,.clasa”. Un stil de viata sana-
tos poate preveni sau intarzia debutul unei
HTA si poate reduce riscul cardiovascular.



Totodata, sportul poate preveni nevoia de tra-
tament farmacologic la pacientii cu valori ale
tensiunii arteriale normal-inalte (130-139/85-
89 mmHg) sau la cei cu hipertensiune arteri-
ala gradul 1 (140-159/90-99 mmHg). Sportul
ajuta la controlul hipertensiunii prin scaderea
rezistentei arterelor periferice — mecanism foar-
te frecvent implicat in aparitia acestei boli. Lip-
sa miscarii, sedentarismul favorizeaza pe langa
cresterea tensiunii arteriale si obezitatea.

Cand au voie hipertensivii
sa faca sport?

in general, este recomandat ca persoanele hi-
pertensive si cele care au valori ale TA In inter-
valul normal-inalt sa desfasoare activitati spor-
tive moderate. De aceea, este important ca
pacientul sa discute de la inceput cu medicul
curant, sa clarifice tipul, durata si intensitatea
efortului. In momentul in care facem sport, ten-
siunea sistolica inregistreaza o crestere initiala.
Inima incepe sa pompeze mai puternic si mai
rapid pentru a pune sangele in miscare si, ast-
fel, muschii sa primeasca mai mult oxigen. Daca
insa pacientul nu a primitacordul medicului, este
nevoie sa se opreasca daca TAS depaseste va-
loarea de 200 mmHg. Bineinteles, exista si o
minoritate de pacienti carora nu li se recoman-
da activitate fizica intensa sau moderata, cum
sunt de exemplu pacientii hipertensivi cu mio-
cardita ori pacientii cu diferite tulburari de ritm
sau de structura cardiaca.

Ce fel de sporturi le sunt
recomandate hipertensivilor?

Activitatea fizica zilnica este necesara pacien-
tului hipertensiv, iar cele mai multe beneficii
in controlul valorilor tensionale sunt atribuite
exercitiilor aerobice. Studiile epidemiologice
sugereaza ca activitatea fizica de tip aerobic
ar putea fi eficienta atat pentru preventia si tra-
tamentul HTA, cat si pentru reducerea riscului
cardiovascular si a mortalitatii. Tipul de efort

Prescurtari:

HTA = hipertensiune arteriala
TA =tensiune arteriala
TAS = tensiune arteriala sistolica

Sporturi interzise hipertensivilor:

Orice tip de efort intens care implica exercitii izome-
trice statice trebuie evitat. Pe lista neagra se afla ri-
dicarea greutatilor (atentie la sala !), flotarile, squash,

sprint-urile, scuba diving, parasutismul.

cel mai usor de efectuat (nu presupune conditii
speciale si nici cheltuieli suplimentare) este
mersul pe jos, in aer liber, intr-un ritm mai alert,
pe o distanta de 2-3 km/zi. La fel de potrivit este
inotul, mersul cu bicicleta sau, pur si simplu, gra-
dinaritul. in cazul unei persoane care nu a mai
facut efort fizic de ceva vreme sau care are o
problema medicala ce presupune prudenta,
este recomandat sa creasca treptat — la inceput
15 minute de doud ori pe zi sau cate 10 minute
de trei ori pe zi. Acest efort trebuie sa fie mode-
rat, in niciun caz foarte intens si, mai ales, trebu-
ie sa fie desfasurat regulat!

Cum poate scadea sportul
riscul de diabet, o boala legata
adesea de hipertensiune?

Sportul are un efect favorabil in prevenirea di-
abetului zaharat, iar principalul mecanism este
reprezentat de beneficiul adus prin scaderea
in greutate, urmata de scaderea rezistentei la
activitatea insulinei secretate de catre pancre-
asul endocrin. Exista studii care arata ca atletii
care practica un sport de rezistenta prezinta
un risc cu pana la 60% mai scazut de a face
diabet decat restul populatiei. Nu este nevoie
sa fii sportiv de performanta pentru un efect
similar. O dieta sanatoasa si o activitate fizica
regulata sunt cheia pentru a mentine o greuta-
te corporala normald, putdnd preveni sau cel
putin intarzia aparitia rezistentei la insulind si
a diabetului de tip 2. Exercitiul fizic, la fel ca
insulina, creste absorbtia zahdarului din sange
in muschi, scazand astfel zaharul din sange.

Riscul cardiovascular poate fi
combatut prin sport? Cat de
regulat trebuie practicat sportul
pentru a avea efect preventiv?

Sportul are nu numai rol antihipertensiv, ci

actioneaza si asupra altor factori de risc car-
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diovasculari, cum ar fi intarzierea aparitiei sau
controlul mai bun al diabetului zaharat ori pre-
venirea obezitatii. Ghidul European de Hiper-
tensiune recomanda activitate aerobica de in-

tensitate moderata cel putin 30 de minute pe
zi pentru 5 — 7 zile pe saptamana.

Stim ca are efect sportul daca ne taie putin
respiratia si ne incalzim usor. In orice caz, este
vorba despre un stil de viata, ceea ce presupu-
ne ca nu se face sport din cdnd in cand, ci con-
stant. Pentru pacientii hipertensivi fara alte boli
semnificative, se pot recomanda si sporturi de
rezistenta 2-3/zile pe saptamana, ori 150 de mi-
nute pe saptamana de activitate fizica riguroa-
sa. Pentru beneficii aditionale la adultii sanatosi,
o crestere gradata a activitatii aerobice pana la
300 de minute de activitate moderata pe sap-
tamana sau 150 de minute de activitate fizica
aerobica intensa sau o combinatie echivalenta
a acestora este recomandata.

Cat de importanta este sursa
de potasiu in cazul pacientilor
hipertensivi, cardiaci?

Potasiul se gaseste in organism in special in in-
teriorul celulelor, in proportie de 98%. Rinichii
nu conserva potasiul in conditii normale, deci
aportul inadecvat poate duce la deficiente
severe. Mai mult, uneori pacientii hipertensivi
urmeaza tratamente diuretice care pot avea ca
reactii adverse scaderea potasiului in sange.
in aceste conditii, o dietd echilibrata, bogata in
potasiu este importanta. Consumul crescut de
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potasiu este asociat cu reducerea TA si poate
avea un efect protector, modificand astfel aso-
cierea dintre aportul de sodiu, hipertensiunea
arteriala si boala cardiaca.

Dar sursa de minerale in cazul
pacientilor hipertensivi, cardiaci?

Aportul de minerale este la fel de important ca
si aportul de potasiu. Probabil ca dintre toate,
magneziul are un rol important in numeroase
procese intracelulare, inclusiv cardiovascu-
lare. Acesta are un efect de relaxare asupra
muschiului neted din artere, scazand astfel
rezistenta acestor vase, efect benefic in HTA.
Exista dovezi ca deficitul de magneziu favori-
zeaza si dezvoltarea diabetului zaharat si se
coreleaza cu severitatea bolii. O dieta echili-
brata, bogata in minerale, fibre si oligoelemen-
te este necesara tuturor indivizilor, nu doar
pacientilor hipertensivi. Este ideal ca in orga-
nism sa existe toate mineralele, in proportii
adecvate. Un deficit al unuia dintre ioni poate
duce la agravarea diferitelor comorbiditati pe
care pacientul hipertensiv le asociaza.

Este adevarat ca hipertensiunea
arteriala poate fi redusa cu pana
la 8 puncte procentuale, prin

suplimentarea dietei cu potasiu?

Este demonstrat faptul ca o dieta echilibrata,
bogata in potasiu, poate influenta in sens fa-
vorabil valorile tensionale. Chiar in Ghidul Eu-
ropean de HTA se noteaza ca un aport cres-
cut de potasiu poate reduce riscul de deces
si boala cardiovasculara, prin efectul pe care
il are asupra tensiunii arteriale. insa, procentul
de scadere a TA consecutiv dietei bogate in
potasiu nu poate fi estimat. Cu toate acestea,
trebuie subliniat faptul ca potasiul In EXCES in
organism, poate duce la dezechilibre serioase,
aritmii si chiar deces.

Care este doza optima zilnica
de potasiu pe care trebuie
S-0 consume o persoana

cu hipertensiune?

Aportul alimentar zilnic necesar se situeaza in-
tre 80 si 200 mEg/zi. O alimentatie echilibrata

zilnica, bogata in fructe si legume proaspete,
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are suficient potasiu pentru o balanta corecta
a acestui ion in sange.

Prin practicarea unui sport

se pierd minerale si potasiu.

Ce trebuie sa faca si sa

stie o persoana cardiaca

sau hipertensiva?

O persoana cardiaca sau hipertensiva trebuie
satina cont de hidratarea zilnica adecvata (re-
comandare pentru aproximativ 2| lichide/zi, in
absenta altor indicatii specifice ale medicului
curant). In cazul unor pierderi hidrice marca-
te — practicarea de efort fizic sustinut, diaree,
varsaturi — trebuie crescut aportul, astfel incat
pierderile sa fie contrabalansate, iar in functie
de situatie se poate impune si suplimentarea
cu diferite saruri.

Sunt anumite alimente despre
care se spune ca scad valorile
tensiunii arteriale precum banane,
iaurt, scortisoara, spanac,

peste, fasole, soia. Cat de mult
influenteaza ele hipertensiunea?
Pacientii hipertensivi ar trebui sfatuiti sa aiba
o dieta sanatoasa, echilibrata, care sa contina
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legume, fructe proaspete, lactate sarace in
grasimi, cereale integrale, peste, acizi grasi
nesaturati (in special ulei de masline) si un
consum redus de carne rosie si acizi grasi
saturati. Dieta mediteraneana include multe
dintre aceste nutriente si alimente. Un numar
de studii a aratat ca dieta mediteraneana este
asociata cu o scadere a numarului de eveni-
mente cardiovasculare si a mortalitatii globa-
le. Nu exista recomandari specifice pentru
anumite alimente care sa fie particularizate in
mod special.

Poate alimentatia impreuna

cu practicarea unui sport sa

scada tensiunea, astfel incat
hipertensivii sa nu mai aiba nevoie
de tratament medicamentos?

Regimul alimentar corect este parte integranta
a tratamentului hipertensiunii arteriale, astfel
incéat respectarea unei diete care sa contina
fructe si legume in cantitati suficiente este
imperios necesara. Nerespectarea regimului
poate duce la lipsa de control a hipertensiunii
arteriale, chiar siin cazul unui tratament medi-
camentos optim. Reducerea tensiunii arteriale
obtinuta prin dieta si practicarea unui sport
ajuta la reducerea usoara a TA, dar nu sufici-
ent pentru a suplini si medicatia.

in cazul hipertensivilor care
fac sport sau exercitii fizice,
cand este recomandat sa-si
masoare tensiunea? inainte
sau dupa efortul fizic?

Pentru masurarea corecta a tensiunii arteriale
nu trebuie sa facem efort fizic cu jumatate de
ora fnainte, sa stam asezati pe un scaun, cu
spatele sprijinit aproximativ 5 minute, fara sa
vorbim. Nu este recomandata in niciun ghid
masurarea de rutind a TA inainte sau dupa
efectuarea efortului fizic. Daca exista suspi-
ciunea unei reactii tensionale inadecvate la
efort, efectuarea unui test de efort intr-un ser-
viciu specializat ar fi utila.

Interviu realizat de
Alexandra Manaila
Jurnalist specializat in domeniul medical



Boala ficatului gras, steatoza

hepatica, steatohepatita:
Ce este? Care sunt factorii de risc?
Ce regim alimentar este necesar?

Ficatul este ,uzina chimica a organismului”. in ficat se sintetizeaza, din substante
simple proteine complexe si alte substante proprii organismului uman si tot in ficat
se degradeaza unele substante, inclusiv cele toxice, ingerate accidental sau rezultate
din procesul metabolic al organismului.

nul din rolurile sale este de a fabrica
U grasimile proprii organismului uman

din substantele nutritive absorbite din
intestin: resturi de grasimi animale sau vege-
tale, din glucoza rezultata din digestia dulciu-
rilor si fainoaselor, din alcoolul consumat sub
forma de bauturi alcoolice de orice fel. Grasi-
mile sintetizate stationeaza un timp in celulele
hepatice (ale ficatului) si, apoi, sunt eliberate
in sange si transportate, pentru a fi depozita-
te in tesutul grasos de sub piele sau din alte
locuri unde acestea se depun. De acolo, gra-
simile, care reprezinta un depozit concentrat
de energie, se pot mobiliza, cdnd nu exista
suficienta glucoza pentru a produce energie
(persoana nu a mancat de mai mult timp sau
in timpul efortului fizic) pentru ca glucoza este
substanta preferata de organism pentru pro-
ducerea de energie. Transformarea grasimilor
in substante rapid producatoare de energie
are loc tot in ficat, iar transportul de la tesutul
adipos spre ficat se realizeaza prin interme-
diul grasimilor din sange. Dupa cum se vede,
ficatul are un rol determinant, atat in produce-
rea grasimilor, cat si in degradarea acestora.

in procesul metabolic, daca substantele pro-
ducdatoare de grasimi sunt in exces, ficatul va

fi incarcat cu o cantitate crescuta de grasimi
pe care este nevoit sa le proceseze, lucru care
duce la umflarea celulelor hepatice si chiar la
ruperea si moartea lor. in aceste conditii, se
poate vorbi de o afectiune a ficatului numita
boala ficatului gras sau steatoza hepatica.

in cele mai multe cazuri, steatoza hepatica
este cauzata de consumul mare de bauturi al-
coolice, adica mai mult de 2 doze de bautura
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zilnic (o doza insemnand 500 ml de bere, un
pahar mare cu vin sau 50 g bautura distilata).
Alcoolul se transforma in grasime, in ficat si,
in acelasi timp, impiedica ficatul sa elibereze
grasimea din celulele sale, mai ales in cazul in
care consumul de bauturi alcoolice este zilnic
sau foarte frecvent.

Daca steatoza hepatica apare la persoane ce
nu consuma mult alcool, se vorbeste de ste-
atoza hepatica nonalcoolica, intalnita la per-
soanele obeze, la diabetici sau la unele per-
soane care au un defect, probabil genetic in
metabolizarea normala a grasimilor. De obicei,
Steatoza hepatica se asociaza cu cresterea
grasimilor (colesterolul si trigliceridele, deo-
potriva) in sangele care este calea de trans-
port a grasimilor de la ficat la tesuturi si invers.

Indiferent de cauza, steatoza hepatica severa,
poate duce la ciroza hepatica, afectiune he-
patica grava, care se produce prin inlocuirea
celulelor hepatice, nobile, distruse de acumu-
larea de grasimi in interiorul lor, cu celule ale
tesutului fibros, cicatricial, tesut ce nu poate
indeplini functiile ficatului. Evolutia catre ciroza
este mai frecventa in steatoza alcoolica, fata de
cea non-alcoolica, si 15% din persoanele afec-
tate de steatoza pot ajunge in stadiul de ciroza,
daca nu se iau masuri corespunzatoare.

De obicei, steatoza hepatica nu provoaca
simptome. Persoanele afectate nu sunt con-
stiente de prezenta bolii. Cel mult, poate apa-
rea o senzatie de greutate in dreptul ficatului
(in partea dreapta superioara a abdomenului,

&
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sub coaste). Persoanele cu steatoza ,isi simt
ficatul”, care este marit ca volum si greutate.

Daca steatoza este usoara, analizele pentru
ficat sunt nemodificate. Diagnosticul se pune
prin palparea ficatului de catre medic, care
il gdseste marit, si prin examenul ecografic,
care arata marirea si incarcarea grasa a fica-
tului (ficat hiperecogen).

Daca procesul de steatoza este mai sever,
apare o crestere a transaminazelor: AST si
ALT (TGO si TGP), semnificand citoliza he-
patica, adica distructie a unor celule hepati-
ce. Cu cat valorile transaminazelor sunt mai
mari, cu atat distructia celulara este mai mare.
Vorbim, in acest caz, de steatohepatita, adica
0 boala caracterizata prin distructie celulara si
inflamatie a ficatului, produse de incarcarea
grasa a lui. In acest stadiu, pot aparea simp-
tome, ca senzatia de oboseala persistenta,
greata, dureri mai mari in dreptul ficatului si
semne clinice precum icterul (coloratia gal-
bena a ochilor si urina intens colorata). Stea-
tohepatita este o boalad care anunta ciroza i,
de aceea, trebuie tratata cu toata seriozitatea
pentru oprirea evolutiei sale spre ciroza care
reprezinta o modificare ireversibila a structurii
si functiei hepatice.

De unde stiu ca am
dobandit steatoza hepatica
sau steatohepatita?

Daca aveti dureriin dreptul ficatului, in special
la efort, sau icter, sau daca analizele de ficat
(transaminazele) v-au iesit crescute, solicitati
consult medical. Medicul dvs. va va efectua si
alte analize necesare stabilirii diagnosticului
si diferentierii de alte boli ale ficatului, cum ar
fi hepatitele cronice virale B sau C, care pot
fi responsabile de modificari sau se pot aso-
cia cu steatoza hepatica. Daca sunteti obez,
diabetic sau daca beti frecvent bauturi alcooli-
ce, efectuati periodic analize (ALT, eventual si
AST) pentru depistarea afectarii hepatice.

Ce trebuie sa fac pentru a

preveni steatoza hepatica?

Care sunt factorii de risc?

Daca aveti tendinta la ingrasare, evitati ali-
mentele bogate in calorii (grasimile, dulciurile,



fainoasele) si, obligatoriu, bauturile alcoolice,
cresteti nivelul activitatii fizice zilnice (cel pu-
tin 30 min pe zi). Daca obisnuiti sa consumati
bauturi alcoolice, amintiti-va ca bautura, mai
ales consumata zilnic sau aproape zilnic, chiar
in cantitati moderate, poate duce la ciroza he-
patica. Asta se intdmpla mai ales la cei care au
rude de sange ce au sau au avut ciroza alcoo-
lica (exista o predispozitie genetica in aceasta
directie).

Slabiti pentru a ajunge cat mai aproape de
greutatea ideala. Mancati de cel putin 3 ori pe
zi, de preferinta chiar de 5 ori pe zi, in cantitati
mici, pentru a nu ajunge la senzatia de satieta-
te si, in acelasi timp, a preveni si foamea inten-
sa. Fructele si legumele satura fara a aduce
un aport energetic ridicat si contin vitaminele
necesare organismului. De aceea, consumati
la fiecare masa fructe si legume, dar nu evitati
proteinele, mai ales cele de natura animala
(carne slaba, lactate sarace in grasime, oud),
care sunt necesare pentru regenerarea ficatu-
lui. Ficatul are o mare capacitate regenerativa,
celulele distruse suntinlocuite cu altele tinere,
cu conditia ca In organism sa fie prezente toa-
te substantele necesare si substantele toxice
sa fie in concentratie minima.

Nu exista alimente interzise, cu exceptia bautu-
rilor alcoolice si unele medicamente care sunt
toxice pentru ficat. Evitati orice medicamente
care nu sunt prescrise de medic, inclusiv asa-
numitele suplimente nutritive, care pot fi, si
ele, toxice pentru ficat, desi aceasta toxicita-
te nu este anuntata pe eticheta (suplimentele
alimentare nu sunt studiate de producatori din
punctul de vedere al toxicitatii hepatice).

Masa de dimineatd poate fi mai consistentd
pentru ca activitatea diurna va consuma ca-
loriile ingerate. Masa de seara trebuie sa fie,
insa, foarte saraca in calorii, pentru ca, in tim-
pul noptii, consumul de energie este minim, si
excesul de calorii ingerate se va depune sub
forma de grasime, in ficat si in tesutul adipos,
de unde se mobilizeaza cu dificultate.

Medicamentele hepatoprotectoare nu au
efect daca se continua consumul de bauturi
alcoolice si daca nu reveniti spre greutatea
normala, asa ca nu va bazati pe ele pentru
prevenirea bolii.

Ce trebuie sa fac daca s-a stabilit
diagnosticul de steatoza hepatica?

Daca vi s-a depistat steatoza hepatica sau ste-
atohepatita, urmati cu strictete sfaturile medi-
cului privind dieta, efortul fizic si eventualele
medicamente recomandate si prezentati-va la
controale periodice pentru a constata imbuna-
tatirea starii sau a surprinde o eventuald evolu-
tie nefavorabila a bolii. Schimbati-va modul de
viatd, adoptand masurile necesare vindecarii
bolii. Nu uitati ca, probabil, aveti o sensibilita-
te particulara a ficatului, care nu va disparea
si, chiar daca analizele s-au normalizat, boala
poate reveni daca reluati obiceiurile proaste
privind bautura, alimentatia si activitatea fizica.

in cat timp sa ma astept ca
boala sa se vindece?

Incarcarea grasa a ficatului se poate rezolva
in decurs de 6 luni de dietd si tratament si, de
aceea, controlul medical va fi recomandat la
intervale de cel mult 6 luni. Boala nu se vinde-
ca, insa, definitiv si trebuie sa pastrati dieta
intreaga viata, pentru a preintdmpina reapari-
tia steatozei si evolutia ei spre ciroza hepatica.
Persistenta unor valori usor crescute ale tran-
saminazelor in ciuda regimului corect menti-
nut, poate fi intalnita uneori si nu este totdeau-
na un semn de progresiune al bolii.

Dr. loan-Mihai Greceanu

Medic primar medicina interna si gastroenterologie,
doctor in medicina
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Surprize fara varsta — pentru
bunici, parinti si copii

Indiferent de anii pe care ii avem in dotare, nimeni si nimic nu are dreptul de a
ne umbri bucuria descoperirii unei surprize: valul de emotii cu care dam tarcoale
ambalajului, gestul nerabdator si aproape obscen cu care sfasiem ambalajul in-
grijit si cochet, activarea tuturor canalelor senzoriale cu care ne evaluam obiectul
surprizei si fericirea posesiei. Chiar daca surpriza e o modesta jucarie de plastic
cu ajutorul careia ne exersam laconic indemanarea si care, in scurt timp, va expe-
rimenta neglijenta pe undeva, instinctele noastre de vanator ancestral savureaza
prada simbolica.

I

¥

cala, Craciunul, Untold sau Neversea,

surprizele sunt binevenite. Doar ca une-
ori sunt atat de mari si de vii, incat suntem
coplesiti.

I ndiferent ca se apropie Sarbatoarea Pas-

Cum ar fi daca v-ati planifica vacanta de vis cu
un an inainte si cand v-ati face bagajul pentru
cele cateva zile minunate pe care le-ati pus in
topul dorintelor fierbinti, v-ati da seama ca ma-
tematica fiziologiei feminine va obliga sa faceti
loc In bagaj mai mult pentru tampoane decéat
pentru prezervative?

Cum ar fi daca in pozele de absolvire sau
de nuntd/botez, in locul rochiei proiectate si
desavarsite dupa luni de cautdri si negocieri,
ar atrage atentia acneea protagonistei?

Cum ar fidacdin loc sa va bucurati ca ati facut
0 economie la capitolul tampoane cumparate
lunar pentru adolescenta dumneavoastra mi-
nora, care foloseste pilule contraceptive, ar
trebui sa acceptati realitatea din cabinetul gi-
necologului: un film science fiction derulat pe
un ecran alb-negru, in care o creatura mica si
zglobie pare ca va recunoaste si se zbengu-
ie sprintara si fara grija pentru inima voastra
care o ia razna, farda nici un pic de intelegere
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pentru speranta indreptatita de a trece la eta-
pa de Bunici doar peste cativa ani?

Surpriza! Facem orice se poate sa iesim din
impas!

Chiar asa? Cand rezolvarea situatiei presupune
riscuri majore pentru viata si sandtatea psiho-
logica a unui copil minor care nu are discerna-
mantacum, dar care va creste si va judeca dife-
rit experienta prin care a fost nevoit sa treaca?

Poate cad a sosit vremea sa ne adaptam si
sa ne croim singuri dimensiunea surprizei. in
situatii de criza, suntem dispusi sa ne asumam
riscuri inutile fara sa clipim sau sa le trecem
macar o clipa prin filtrul gandirii.

Nu exista panaceu universal, dar exista solutii ci-
vilizate si la indemana, care pot transforma o an-
goasa intr-o surpriza placuta, doar ca necesita
un pic de planificare si un pic de discernamant.

Ce v-ar ,misca” suficient incat sa luati o decizie
inteleapta pentru a evita situatiile neplacute?

Fara a cadea in extreme, la consultul gine-
cologic de rutina ating intotdeauna subiectul
contraceptiei, indiferent de varsta pacientei
(daca este in etapa de varsta fertila).

Ma uimeste de multe ori calitatea indoielnica
a informatiilor pe care pacientele le poseda in
legatura cu contraceptia hormonala. ingra$é,
afecteaza fertilitatea, cate si mai cate. N-or fi
ele perfecte, Doamne fereste, dar nici atatea
belele nu au. Sunt milioane de utilizatoare,
zeci de ani de studii, care nu pot fi trimise pe
apa Sambetei de amorul artei.

Responsabilitatea prescrierii si a utilizarii
lor este in egala masura a medicului si a pa-
cientei, iar citirea prospectului este un act
de respect fata de propria persoana in mo-
mentul in care alegi sa folosesti un produs.
Perfectiunea si garantia 100% nu exista in me-
dicina, dar alegerea unui preparat pentru care
balanta folosirii inclina clar in favoarea bene-
ficiilor, este calea preferata. Despre pilulele
contraceptive vorbim de ani buni, cunoscandu-
le toate hibele precum si toate bonusurile pen-

Nu pica in plasa neprevazutului!

Intra pe www.planificaneprevazutul.ro
si afla cum sa eviti surprizele nedorite!
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tru care le iubim si suntem dependenti de ele:
ne dau liniste si bucurie in viata, scutindu-ne de
multe dureri de cap.

De aceea, prescrierea lor e un act medical,
iar furnizarea informatiilor complete despre
starea de sanatate si administrarea lor corec-
ta este responsabilitatea utilizatoarei. Un joc
serios cu reguli clare, cunoscute, pe care le
acceptam pentru ca vrem sa fim frumoase, sa
stim cand vom avea menstruatie sau cand sa
0 mai amanam sau sa decidem cand suntem
pregatiti pentru a deveni parinti.

Cum ne descurcam insa
cu capitolul ,neprevazut”?
Ce mai includem in el?

De cativa ani apar tot mai multe articole in pre-
sa medicala de specialitate despre disruptori
endocrini: substante chimice create de om in
decursul timpului, cu structura asemanatoa-
re hormonilor, care actioneaza pe receptorii
hormonali si le perturba functia normala. Ma
voi referi strict la acele substante cu efect pe
sfera genitala, care conform studiilor actuale
au efect dovedit in cresterea frecventei fi-
broamelor uterine, endometriozei, infertilitatii,
malformatiilor aparute in viata intrautering, a
diverselor tipuri de cancere.

La ultimul congres European de Ginecologie,
profesorul Charles Sultan de la Montpellier,
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endocrinolog pediatru, a prezentat o ampla
lucrare dedicata disruptorilor endocrini care
nu sunt deloc asa de departe de noi pe cat
ne-am dori. Insecticide, pesticide, noxe pe
care le inhalam in traficul zilnic, dar In egala
masura si produsi aparent inocenti din ogra-
da proprie: aditivi din produsele cosmetice,
din substantele cu care facem o curatenie
extraordinara pe acasa, din plasticul in care
ne bem cafeaua matinala... lista acestora
este lunga.

Tot el spunea ca o gravida foloseste in medie
intre 20 si 30 de produse cosmetice/zi, in lu-
mea civilizata.

Asadar, m-am gandit sa va spun, inainte de a
fi dezamagiti de acest scenariu apocaliptic,
ca poate merita sa lasam deoparte mantia
de atoatestiutori cu care ne mascam uneori,
pentru ca nu trebuie sa avem intotdeauna
dreptate si sa luam deciziile perfecte, fara nici
un risc, deoarece acest lucru nu mai e posibil.
Sa ne bucuram de viata pe care o putem face
frumoasa si savuroasa atat de simplu: sa ne
spoim mai putin, cum ar zice bunica, si sa ne
iubim mai mult!

Dr. Ucenic Elena

Medic primar obstetrica si ginecologie



RICHTER VITA
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Supliment alimentar complex,
cu efect tonic

Richter Vita ImunoDuo este recomandat persoa-
nelor care efectueaza munca intelectuala intensa,
studentilor si elevilor care se pregatesc pentru | D £
examene. Este benefic in caz de deficiente vitami- munobDuo

. . - g COMPRIMATE FILMATE
nice si minerale. CU EFECT TONIC

Supliment alimentar

Richter Vita ImunoDuo comprimate filmate conti-
ne: vitamina C 60 mg, vitamina E 10 mg, zinc 15 mg,
extract din radacini de Ginseng 14 mg, extract din
seminte de Guarana 182 mg, cafeina 40 mg.

GEDEON RICHTER

RICHTER VITA
PROSTAMIX

Supliment alimentar cu continut de
extracte de plante

Richter Vita Prostamix ajuta la mentinerea
functionarii sanatoase a prostatei si contribuie la ProstaMi;( ‘
eliminarea normala a urinii; se recomanda in caz COMPRIMATE FILMATE "
de necesitate de a urina mai des, in special in :
timpul noptii; jet urinar slab sau intrerupt.

pentru o functionare sinatoass a prostatei

Supliment alimentar

Richter Vita Prostamix comprimate filmate
contine: extract uscat din fruct de Palmier pitic
400 mg, extract uscat din radacina de urzica
100 mg, extract uscat de splinuta 60 mg.

GEDEON RICHTER
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Prediabetul este
reversibil? Cum?

Prediabetul nu este o boala in sine, dar daca nu se aplica masuri de terapie medical-
nutritionald, in timp se va instala diabetul zaharat de tip 2. Prediabetul este reversibil,
cu conditia sa fie identificat din timp si sa se schimbe stilul de viata.

N
I ncepem prin a defini notiunea de predia-

bet ca fiind o valoare glicemica la limita

superioard, fara a depdasi valoarea maxima
admisa ca limita superiora. Vorbim astfel de o
valoare a glicemiei aflata aproape de pragul
de sus al valorilor normale, insotita de factori
de risc aditionali. Valorile de referinta pentru
glicemie sunt, desigur, cu variatii de la labo-
rator la laborator, intre 80-120mg/dl, masurate
pe nemancate de cel putin 8 ore.
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Persoanele care sunt incadrate ca avand pre-
diabet sunt acelea care au, spre exemplu, o
valoare a glicemiei de 117mg/dl pe nemancate
si o valoare modificata obtinuta la testul de to-
leranta la glucoza pe cale orald (TTGO), spre
exemplu, valoarea la doua ore dupa ingestia
de 75g glucoza sa fie intre 140 si 199mg/dl. O
alta valoare care defineste prediabetul este
Hemoglobina glicozilata (HbAlc) care va fiin-
tre 5,7% si 6,4%.



in practica medicald se recomanda testarea
pentru prediabet la persoanele cu factori de
risc aditionali, asadar, pacientii cu obezitate
in special abdominala, pacientii hipertensivi
si pacientii cu nivele crescute ale colesterolu-
lui sunt candidatii ideali pentru a fi evaluati. O
astfel de evaluare se va face tuturor pacienti-
lor cu aceste caracteristici, chiar daca acestia
sunt asimptomatici.

Prediabetul nu este o boala in sine si nu va
fi tratat medicamentos, el fiind reversibil daca
se aplica masurile de terapie medical nutritio-
nala corecte si vor fi tratati si corectati factorii
de risc care au dus la aparitia acestei conditii
patologice in primul rdnd. Daca nu se aplica
aceste masuri, in timp se va instala diabetul
zaharat de tip 2, care este o boala si trebuie
tratat cu medicatie, fie ea orala (medicamen-
te), fie ea injectabila (insulind), in cazul in care
dieta si exercitiul fizic nu mai sunt suficiente
pentru a mentine in tinte valoarea glicemiei.

in cele ce urmeaza, vom vorbi despre modul de
abordare pentru a putea reversa prediabetul.
incepem cu terapia medicala nutritionala apli-
cabild in aceasta patologie: prima regula este
schimbarea stilului de viatd; nu este suficienta o
simpla dieta tinuta pe o perioada scurta si apoi
sa ne intoarcem la vechile obiceiuri alimenta-
re. Trebuie sa avem o noua abordare asupra
mancarii, trebuie sa ne reorganizam modul in
care mancam,; ce, cat si cum mancam. Ca si ali-
mente, este bine sa le evitam pe cele intens
procesate, pe cele cu continut mare de zahar
si grasimi, este recomandat sa consumam cat
mai multe legume pentru aportul de fibre, fruc-
te pentru aportul de fructoza (zahar din sursa
naturala). Recomandarile internationale sunt de
a avea 5 portii pe zi de legume si fructe (doua
de fructe, in limita a maxim 300g de fructe pe
zi sitrei de legume). in ceea ce priveste aportul
de carne, acesta este recomandat ca o portie
pe zi de maxim 100-150 grame, consumata fiar-
ta, coapta sau la cuptor, nu prajitd in baie de
ulei. Nu sunt recomandate produsele procesa-
te din carne de genul mezelurilor; acestea au
un continut ridicat de sare, nitriti, nitrati si de
grasimi, find astfel nesanatoase si neagreate in
alimentatia zilnica.

A doua directie pe care trebuie sa ne concen-
tram este controlarea factorilor de risc, acestia

trebuie tinuti sub control si rezolvati pe cat po-
sibil. Primul pe care putem sa il adresam este
obezitatea; acest factor de risc poate fi rezolvat
prin dieta si exercitiu fizic. S-a dovedit stiintific
ca o scadere a greutatii actuale cu doar 5-10%
aduce imbunatatiri asupra intregului organism.
Daca scadem greutatea corpului, se modifica
toti parametrii analizelor de laborator, glicemie,
colesterol, HDL-colesterol, LDL-colesterol, acid
uric (pot fi aduse la limitele normale doar prin
dieta si scaderea masei corporale).

Alt factor de risc, dislipidemia (valori crescute
ale grasimilor in sange), poate fi si el controlat
prin dieta, prin masurile amintite mai sus. Dieta
este extrem de importantd in managementul
acestei boli, impreuna cu medicatie specificg,
statine si fibrati, care sunt si ele necesare de
cele mai multe ori.

O alta directie este mentinerea tensiunii arte-
riale in tinte, prin medicatie specifica si o ali-
mentatie saraca in sare. Este important sa sca-
dem valorile hipertensiunii, deoarece aceasta
este si un factor de risc cardiovascular impor-
tant care poate duce la probleme grave de
sanatate, cum ar fi infarctul de miocard sau
accidentul vascular.

in concluzie, putem spune ca este doar in sluj-
ba noastra sa controlam si sa reducem factorii
de risc, astfel incat sa reversam prediabetul si
sd redevenim sanatosi.

Dr. Oana Parliteanu

Medic nutritie, diabet, boli metabolice
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SECRETELE CORPULUI UMAN

De ce cade parul?

Parul este simbolul frumusetii. Ne mandrim cu el, il ingrijim, il coafam, il vopsim, il ara-
tam tuturor cu mandrie, ba mai mult, il modelam dupa chipul si asemanarea noastra.
Ce ne facem insa cand incepe sa cada? E normal sau trebuie sa ne ingrijoram?

\
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cest proces de cadere a parului poa-
te spune multe despre bolile cu care
se confrunta organismul tau. E timpul

sa iei masuri pentru ca acest proces sa nu fie
ireversibil.

Te-ai gandit vreodata cate fire de par ai in
cap? Ei bine, specialistii spun ca in medie
100.000 de fire de par. Fiecare folicul pro-
duce un singur fir de par care creste cate un
centimetru pe luna. Stiu pe cineva care chiar
s-a apucat sa faca calcule... un centimetru pe
lund Inseamna ca in 10 luni va avea 10 cen-
timetri... Dar ce nu stia persoana respectiva
este cd, dupa ce creste timp de 2-6 ani, parul
se opreste din crescut, apoi cade, fiind inlo-
cuit cu alt fir de par. Si apoi procesul o ia de la
capat. Dar mai trebuie sa stii cd nu se intam-
pla cu toate firele de par in acelasi moment
acest ,,circuit”. Daca ar fi asa am cheli si apoi
ne-ar creste iar. In orice moment, 85% din par
este in crestere, iar restul se ,,odihneste", po-
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trivit siteului webmd.com. Bine, bine si ce ne
facem totusi, atunci cand parul cade masiv?

Caderea parului, fenomen cunoscut si sub de-
numirea de calvitie sau alopecie, poate sa ne
dea batai de cap inca de la 18 ani, frecventa
sa crescand odata cu inaintarea in varsta. Spre
deosebire de barbati, in cazul carora 1din 3 se
lupta cu semnele calvitiei inca de la 30 de ani,
ca mai apoi, la 50 de ani, aproximativ 50% din
ei sa fie afectati, numarul femeilor care se lup-
ta cu acest fenomen este mai redus, procen-
tul clasandu-se intre 2-3%. Cu toate acestea,
femeile pot sa accelereze procesul de cadere
a parului cu ocazia coafarii si colorarii lui repe-
tate. Nu in ultimul rand, modificarile hormonale
sau afectiunile subiacente, pot si ele influenta
sanatatea parului nostru.

in cazul alopeciei androgenogenetice (cel mai
comun tip de pierdere difuza a parului scalpu-
lui), vorbim despre o afectare in grade variate
a femeilor si barbatilor. Astfel ca, acest feno-
men afecteaza 80% dintre barbati si 60% din-
tre femeile ajunse la 60 de ani.

in cazul femeilor, modificarile endocrine sunt
cele care cauzeaza alopecia indusa de hor-
moni androgeni, aceste dereglari avand drept
sursa posibilele tumori, ovarul polichistic sau
modificarile secretiei suprarenalei.

Cauzele caderii parului:

* Alimentatia echilibrata este secretul vietii
sanatoase. Alimentatia defectuoasa, sau
mesele formate din alimente sarace in vi-
tamine, proteine si minerale, sunt cei mai
frecventi factori care pot sa declanseze ca-



derea parului. Dereglarile in alimentatie pre-
cum anorexia sau bulimia, persoanele care
tin un regim alimentar strict pentru o perioa-
da lunga de timp sau cele care au slabit mult
intr-un timp scurt, sunt predispuse unui risc
ridicat de cadere a parului. Alte cauze care
pot duce la caderea parului sunt deficitul
de vitamine si anemia (cauzata cel mai frec-
vent de lipsa de fier), doi factori care nu mai
permit foliculilor de par sa obtina nutrientii
necesari, provocand astfel slabirea radacinii
parului si, evident, caderea acestuia.

Lipsa carnii din alimentatie atrage dupa sine
lipsa fierului din organism. Tocmai de aceea,
vegetarienii se pot confrunta cu problema
caderii parului.

Problemele glandei tiroide si diabetul sunt
doar doua dintre bolile care pot provoca
dereglari hormonale si care pot atrage dupa
sine caderea firelor de par. in cazul femeilor,
sindromul ovarelor polichistice poate cau-
za caderea parului sau aparitia acestuia in
zone precum mainile sau fata.

Unele tratamente sau medicamente pot
declansa caderea parului. Citostaticele, tra-
tamente folosite in lupta impotriva cancerului
au un efect deosebit de puternic. insa, chiar
si tratamentele care ne afecteaza mai putin
pot avea efecte negative asupra parului.
Bolile pielii, precum dermatita seboreica, ne
pot afecta inca din adolescenta si pot sa pro-
voace caderea parului. In aceste cazuri, parul
se regenereazd, insa este nevoie sa consul-
tam un medic dermatolog si, desigur, sa acor-
dam timpul necesar pentru vindecare.

Asa cum am mentionat deja, coafarea pa-
rului, vopsirea si indreptarea lui sunt factori
care, in timp, pot duce la caderea parului.
Traumatizarea scalpului prin purtarea paru-
lui strans intr-o coada, implica o tensiune
la nivelul scalpului care determina deterio-
rarea foliculilor si caderea firelor de par.
Afectiunea poate deveni permanenta daca
parul este tinut strans pentru o perioada lun-
ga de timp.

Stresul ne afecteaza din mai multe puncte
de vedere si iata ca acesta are o legatura
stransa cu fenomenul pierderii parului. Stre-
sul poate cauza nu doar caderea parului i si
oprirea cresterii acestuia. Asa cd, in termen
de 2-3 luni, firele de par pot sa cada in urma
unei simple pieptanari, dat fiind faptul ca ra-
dacina firelor este afectata. Stresul poate fi

Solutii impotriva caderii parului:

lata ce puteti face in cazul in care va confruntati cu
fenomenul de cadere a parului:

° Cheia sanatatii sta in alimentatie, asadar trebuie
sd te asiguri ca ai un regim alimentar diversificat si
bogat in proteine, minerale si vitamine.

* Analizele de sange facute periodic pot sa stabi-
leasca daca exista o lipsa de vitamine sau fier in
organism. Asigura-te ca iti faci analizele periodic,
deoarece, uneori, o alimentatie bogata nu poate
suplini cantitatea necesara de vitamine de care ai
nevoie, asa ca organismul trebuie ajutat cu vitami-
ne, minerale si fier in forma medicamentoasa.
Calitatea produselor pe care le folosesti pentru in-
grijirea si curatarea scalpului este importanta. Asi-
gura-te ca samponul folosit nu iti provoaca iritatii.
in cazul unui scalp sensibil, poti utiliza sampon
pentru bebelusi, intrucat formula acestuia este mai
blanda si mai delicata.

o Incearca sa utilizezi fixativ, spuma, sau orice
alta substanta chimica doar cand este nevoie si
vopseste-ti parul doar cand este absolut necesar.
Totodata, dupa spalare, este bine ca parul tau sa
se usuce singur. Daca este nevoie, foloseste us-
catorul la intensitate minima. Nu in ultimul rand,
pentru a evita ruperea firelor de par, asigura-te ca
iti aranjezi parul doar dupa ce s-a uscat complet.

« In cazul in care observi caderi masive de par, pri-
mul pas este sa consulti un medic dermatolog. Pe
baza informatiilor primite de la tine (antecedente
familiale, tratamente urmate, sau regimul tau ali-
mentar), acesta va putea stabili un diagnostic.

e Chiar daca in unele cazuri caderile de par sunt
temporare, acestea pot fi un mod in care organis-
mul tau incearca sa iti comunice ceva, de aceea
nu trebuie sa le ignori. Caderile masive de par pot
ascunde probleme grave care necesita atentia ta
si ajutorul unui medic.

factorul declansator al fenomenului prin care
celulele albe din organism ataca foliculii de
par, cauzand caderea parului de pe anumite
portiuni ale scalpului si care se poate extin-
de sila nivelul parului de pe corp. Odata cu
indepartarea problemei care atrage dupa
sine stresul, parul incepe sa isi reving, insa
intregul proces poate dura cateva luni.

Dr. Valentin Boldea

Medic primar Medicina de Familie
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Avocado pentru un sistem
nervos si o imunitate

,,de fier”

Stiati ca avocado contine cu 35% mai mult potasiu decat o banana? Datorita acestui
continut bogat de potasiu are capacitatea de-a regla tensiunea arteriala. Nu este insa
singurul beneficiu asupra sanatatii. Consumul de avocado, fructul minune care provi-
ne din America Central3, are efecte benefice asupra sistemului nervos, imunitatii, dar
si efecte anticancerigene. Aflati de ce femeile au un argument in plus sa introduca in
alimentatie avocado si cum ii ajuta pe copii acest fruct miraculos.

n fruct de avocado contine in jur de
U 22,5 g de grasimi. Nu va speriati cand
auziti de grasimi, fiindca doua tre-
imi din cele continute de avocado sunt gra-

simi mononesaturate, adica bune. Grasimile
din avocado cresc colesterolul bun (HDL) si
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scad colesterolul rau (LDL), iar trigliceride-
le se transformd intr-un adevarat adjuvant
nutritional pentru persoanele care lupta cu
dislipidemia. Vestea buna pentru cei care au
probleme cu greutatea, respectiv sunt sub-
ponderali si se chinuie sa se ingrase, este ca
avocado 1i poate ajuta sa creasca in greuta-
te in mod sandatos si armonios, ajutandu-i la
dezvoltarea tesutului muscular. Cei care vor
sa slabeasca nu trebuie sa evite avocado,
din cauza continutului mare de grasimi. Tru-
cul este sa nu consume avocado in partea a
doua a zilei sau la cin. in plus, trebuie sa stie
ca fructele de avocado contin foarte putina
fructoza, principala vinovata de predispozitia
spre ingrasare.

Sanatatea sistemului
cardiovascular

Avocado este bogat in vitamina B6 si acid
folic, doua substante care regleaza nivelul
homocisteinei. De ce este atat de importan-
td homocisteina? Pentru ca homocisteina in
cantitate mare poate avea efecte toxice, cres-
cand riscul bolilor cardiovasculare. Asadar,
normalizarea ei protejeaza inima de necazuri,
jar avocado (prin vitaminele pe care le are



in compozitie, inclusiv vitamina E, la care se
adauga grasimile mononesaturate si acidul
oleic) poate realiza o protectie cardiaca si
poate sustine activitatea inimii. in concluzie,
consumati avocado daca doriti sa va scada
nivelul colesterolului, sa va reglati tensiunea
arteriald si sa va reduceti riscul de-a face un
infarct miocardic sau un accident vascular ce-
rebral. Tot avocado este cel care are puterea
de-a fluidiza sangele si impiedica formarea
cheagurilor de sange.

Imunitate ridicata si
sistem nervos sanatos

Avocado contine glutation, o proteina cu rol
esential in functionarea optima a sistemului
imunitar si a sistemului nervos. Consumul
acestui fruct va ajuta sa intarziati procesul de
imbatranire a organismului, prin antioxidantii
din compozitie. Mai mult, vitamina E din acest
fruct neutralizeaza radicalii liberi care distrug
celulele creierului. Prin urmare, avocado joa-
cd un rol important in prevenirea pierderii
memoriei si accelerarea bolilor mentale in
cazul pacientilor diagnosticati cu Alzheimer.

Un argument in plus
pentru femei

Poate nu stiati, dar 250 g de avocado
pe zi asigura femeilor insarcinate un
sfert din doza de acid folic recoman-
data zilnic, asa ca fructul este mai mult
decat recomandat in perioada de sarci-
na. Doamnele care sufera de sindromul
premenstrual nu trebuie sa-1 ocoleasca,
fiindca vitamina B6 din avocado, care
ajuta la asimilarea fierului, este de mare
ajutor in cazul acestora. Mamicile pre-
ocupate de diversificarea alimentatiei
bebelusilor pot introduce cu incredere
avocado inca de la varsta de 6 luni, fi-
ind usor digerat de cei mici. in plus, avo-
cado este indicat in special bebelusilor
cu dificultati in alimentatie deoarece
are un aport caloric ridicat. Si daca nu
aveti prea multa inspiratie cum sa-|
consumati, gasiti la rubrica Bucataria
Vita din paginile acestui numar 3 retete
cu avocado.

Copiii si tinerii care depun un efort intelectu-
al sustinut pot consuma fara probleme avo-
cado pentru a-si stimula memoria, datorita
bogatiei sale in magneziu si fosfor. Fiind si o
sursa bogata de vitamina C, un alt antioxidant
puternic, fructul ajuta la intarirea sistemului
imunitar sila prevenirea cancerului. Se stie ca
vitaminele A, C, B6, B 12 si K protejeaza siste-
mul imunitar, cognitiv si nervos, toate acestea
regasindu-se In avocado.

Lupta impotriva cancerului

Proprietatile antioxidante puternice fac din
avocado un aliat in lupta Tmpotriva diverselor
tipuri de cancer, prin urmare este recomandat
pentru a preveni maladia secolului. Potrivit
unor cercetatori japonezi, coordonati in ca-
drul unui studiu de catre profesorul Hirokazu
Kawagishi, avocado are capacitatea de a pro-
teja ficatul Tmpotriva cirozei. De asemenea,
anumiti compusi existenti in acest fruct inhiba
si distrug celulele cancerului oral. Nu in ultimul
rand, continutul bogat de acid oleic, un com-
pus care inhiba dezvoltarea tumorilor maligne
la nivelul sanilor si prostatei, previne cancerul
mamar si de prostata.

Alexandra Manaila

Jurnalist specializat in domeniul medical
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APLICATIA CARE

NE ,,AMINTESTE"

SA BEM

SUFICIENTA APA

llies Maria
Gedeon Richter Romania

Fara dar si poate, apa este seva vietii intregii naturi. Pentru sanatatea si bunastarea
noastra, apa nu este doar necesara ci si vitala.

Today | still need to drink
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Drink Water Reminder

Aplicatia Drink Water Reminder este extrem de usor de
utilizat, fiind potrivita pentru utilizatori de toate varstele.

Pe langa posibilitatea de calcul a cantitatii de apa
necesara in functie de sex, greutate, inaltime sau de
climatul in care locuiesti (cald/rece), aplicatia este con-
figurabild si in functie de programul tau zilnic (ora de
trezire si cea de culcare). Acest lucru te asigura ca nu
vei primi notificari nedorite in toiul noptii.

Pentru o buna evaluare a nivelului de hidratare zilnic,

aplicatia iti pune la dispozitie statistica situatiei consu-
mului de apa.

Cu o asemenea aplicatie nu vei putea doar sa dezvolti

un obicei sanatos, ci il vei controla si evalua, literal-
mente, cu varful degetelor.

Pret: Gratuit L J

Disponibil pentru (

lﬁl an>l01> " i0S
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Desi apa pare o substanta banala pe care o
regasim cu relativa usurinta in naturd, ea este
cea care face posibila viata la nivelul planetei
noastre. Consumul de apa este necesar nu
doar pentru a ne stampara senzatia de sete, Ci
si pentru a ne mentine sanatosi. Viata cotidia-
na extrem de incarcata ne face uneori sa uitam
de lucrurile cu adevarat importante, inclusiv sa
consumam cantitatea de apa necesara pentru
a mentine echilibrul fluidelor din organism.

Fie ca vrem sa acceptam sau nu, traim in era
tehnologiei, iar aceasta incepe sd ocupe un
loc tot mai important in rutina noastra zilnica.
Digitalizarea ne vine in ajutor prin facilitarea
modului in care intreprindem anumite actiuni,
ajutandu-ne nu doar sa actionam “smart not
hard” dar si sa strabatem distanta dintre noi si
cei dragi, deschizadnd noi cai de comunicare
si interactiune. Mai mult decat atat, aplicatiile
care ne ajuta sa ne organizam activitatile intr-
un mod modern, rapid si usor de controlat, de-
vin din ce in ce mai populare.

Drink Water Reminder este aplicatia special
menita sa ne aminteasca sa consumam apa
atunci cadnd programul nostru este mult prea
incarcat sau cand pur si simplu nu simtim
senzatia de sete.

Nu uita aceste detalii foarte importante pen-
tru sanatatea ta:

- Apa ne ajutd sa mentinem echilibrului caloric.

- Apa stimuleaza nivelul de energie.

- Apa ne ajuta sa avem o piele hidratata si un
ten de invidiat.

- Apa Tmpiedica dezvoltarea diferitelor boli
ale rinichilor.

- Apa reduce stresul. Un corp deshidratat
este un corp stresat.

- Apa este nutrientul esential
cresterea masei musculare.

pentru

Cum obiceiurile sanatoase nu se instaleaza

peste noapte, iatd cateva sfaturi practice care

iti pot fi de ajutor, pe langa aplicatia care ,te va
trage de maneca” de fiecare data cand a sosit
timpul sa bei apa:

- Bea apa de indatd ce te trezesti. Seara,
inainte de culcare, asigurd-te ca ai pe
noptiera un pahar cu apa proaspata, pentru
ca primul lucru pe care il vei face dimineata
va fi sa il bei.

Stiati ca....

... senzatia de sete apare cand pierdem 1% din can-

titatea de apa din organism?

- Asigura-te ca ai mereu o sticla de apa cu
tine. Daca programul tau este unul incar-
cat, asigura-te ca ai mereu o sticla de apa
cu tine, pentru a nu rata niciun reminder pe
care aplicatia ti-I va transmite.

. D& aroma apei pe care o bei. In cazul in care
nu esti fan ap4, 1i poti da un plus de aroma
addugand in ea putina zeama de lamaie,
menta, cateva felii de castravete/ghimbir
sau infuzeaza fructele tale favorite (afine,
portocala, pepene galben).

- Bea apa inainte sa mergi la toaleta. Mersul
la toaleta implica o ,mica excursie” care ne
obliga sa ne ridicam de la birou, daca sun-
tem la munca, spre exemplu. inainte s& intri
la baie, asigura-te ca treci pe la bucatarie si
bei un pahar cu apa.

- Bea apa inainte sa te pui la somn. Organis-
mul tdu are nevoie de hidratare si in timpul
somnului, asadar un pahar de apa inainte sa
te pui la culcare este mai mult decéat bine-
venit.

Fara indoiala, apa este primul si cel mai efici-
ent medicament.

Asigura-te ca bei zilnic cantitatea de apa de
care ai nevoie!

g

\\:
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BUCATARIA Vit

TREI RETETE
PE BAZA DE AVOCADO

umea se fereste de avocado, din cauza gustului, care nu e apreciat de oricine si a continutului bo-

gat in grasime. Dar bucatarii renumiti apreciaza fructul minune, pentru calitatile sale si il utilizeaza

adesea in preparate. Folosind fructul avocado in bucatarie, puteti face un meniu complet compus
dintr-o supa crema de avocado cu mar si nuci, care nu necesita fierbere, asa ca felul intdi se prepara rapid,
o carbonara surprinzatoare la felul doi, care nu presupune sa stati prea mult in bucatarie, iar pe post de
desert o inghetata savuroasa cu avocado si fistic.

LD

Q) N,
Swa e
(@/f(’/ﬂ tecomandbte o
clubulgrasilor.ro
:(ﬁ’:
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INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

Curatati castravetii, usturoiul, marul,
fructele de avocado, adaugati apa si
sucul de lamaie si le mixatiin blender
sau in robotul de bucatarie timp de
3-4 minute pana obtineti consistenta
unei creme. In farfurie, atunci cand
serviti supa cremd, addugati nuca
maruntita, busuioc, fulgi de chilli.

v~ 2 fructe de avocado bine coapte

v/ 2 castraveti mici

v Tmar verde

v/ 2 catei de usturoi

v sucul de la o jumatate de lamaie

v céteva frunze de busuioc proaspat

v 250 ml apa plata sau apa fiarta
si racita

v/ sare si piper

v/ jumatate de lingurita de fulgi de chili

v 50 g miez de nuca

Eunbenana cuw avecade

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

v 200 gr spaghete Puneti spaghetele Tn apa clocotita si
v/ 1-2 avocado fierbeti-le conform timpului indicat pe
v 1citel de usturoi ambalaj (aproximativ 10 minyte), astfel
1 Iinéuré de pesto incét sa fie putin al dente. Intre timp,
v 2 linguri de ulei de masline curatati avocado si amestecati pul-
v putin parmezan ras pa cu usturoiul, cu pasta de pesto si
v sare si piper uleiul de masline, la mixer, astfel incat

pasta sa fie cremoasa. Amestecati cu
spaghetele fierte si scurse in preala-
bil, puneti sare si piper, iar deasupra
presarati parmezan ras.

A

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
v 2 avocado coapte Curatati cele doua fructe de avo-
v 100 ml lapte cado de coajg, le taiati in felii si le
v 220 g lapte condensat indulcit pasati impreund cu laptele si cu lap-
la cutie tele condensat. Adaugati 1 lingurita
v 1lingurita suc de lamaie de suc de lamaie, pasta de fistic si
v 11ingurita cu varf de pasta de mixati la blender pana se omogeni-
fistic zeaza compozitia. Puneti crema intr-
v fistic pentru decor un vas, daca nu aveti forme speciale

de Inghetatd, decorati cu fistic tdiat
in cuburi sau felii si puneti inghetata
in congelator peste noapte. A doua
zi o puteti savural

Lofti; bunii/
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Dragi cititori, va invitam si in acest numar al revistei Richter Vita la o integrama, solutia fiind denumirea
unuia dintre factorii externi care pot influenta in bine HTA arteriala:

TREMURA [ UNADIN [~ ASEUMFA PERSOANA [~ MTA [ PRND [
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AFLAMIL crema

A

15mg/qg, tubde60g

| FNFIW Y YNIEA 1'5 g/ croma
® <
‘ AFLAMIL" B E mg/g crema
aceclofenac
|

I Y.
a] (P LYAL.Y NI 15 mg/g crems
\

aceclofenac

este recomandat in:

B> dureri de spate, lumbago

B> gat intepenit

B> dureri articulare

B> luxatii, entorse

> contuzii, intinderi musculare

Aflamil crema se aplica de trei ori pe zi,
prin masare ugoara pe zona afectata.

Aflamil crema are actiune antiinflamatoare si analgezica.

Atentionari: Nu aplicati la nivelul mucoaselor, pe piele iritata, pe plagi deschise. Adresati-va
medicului dumneavoastra daca durerea sau inflamatia se agraveaza sau nu se amelioreaza dupa
7 zile. Sarcina: Datele privind siguranta utilizarii Tn timpul sarcinii la om sunt insuficiente si, ca
urmare, Aflamil 15 mg/g crema nu trebuie utilizat in timpul sarcinii. Aldptarea: Nu se cunoaste daca
aceclofenacul se excreta in laptele matern. Desi in cadrul studiilor experimentale nu au fost observate
efecte teratogene, nu a fost stabilita siguranta utilizarii de aceclofenac la mamele care aldpteaza si,
ca urmare, in aceasta situatie nu se recomanda administrarea.

Acest medicament contine aceclofenac i se poate elibera fara prescriptie medicalad. Se recoman-
da citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar manifestari
neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului.

Pentru mesaje de siguranta si informatii medicale:
E-mail: pharmacovigilance@gedeon-richter.ro sau tel: +40-265-257.011, www.gedeon-richter.ro

GEDEON RICHTER

Viza de publicitate nr: 2146 din 15.08.2019
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FASCONAL
~> PUNE

"FASCONAL’ 8

stari febrile @

mm) (OMBINATIE UNICA
w4 INGREDIENTE ACTIVE

Indicatii terapeutice: Fasconal este indicat in tratamentul simptomatic al durerilor de intensitate medie sau
severa cu diferite localizari si tratamentul simptomatic al febrei. Doze si mod de administrare: Doza uzuala la
adulti si copii peste 15 ani este de un comprimat Fasconal, administrat oral, la nevoie; daca este necesar, doza
se poate repeta la intervale de 6 ore, fara a depasi 4 comprimate Fasconal pe zi. Atentionari: Fasconal este
contraindicat copiilor si adolescentilor cu varsta sub 15 ani. Fasconal nu trebuie utilizat la adolescenti cu varsta
cuprinsa intre 15 si 18 ani cu functie respiratorie compromisa pentru tratamentul simptomatic al febrei din
raceald. Exista o posibila asociere intre administrarea de acid acetilsalicilic la copii si adolescenti si aparitia
sindromului Reye. Este contraindicata administrarea Fasconal concomitent cu IMAO sau in interval de 14 zile de
la oprirea tratamentului cu un IMAO (datorita prezentei codeinei). Fasconal este contraindicat in timpul sarcinii
si in perioada alaptarii. Durata tratamentului trebuie limitata la 3 zile. Comprimatele trebuie inghitite intregi, cu
suficient lichid.

nevralgii
dureri dentare

FAS_002_2018_02

Acesta este un medicament. Cititi cu atentie prospectul.
Daca apar manifestari neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului.
Viza de publicitate: 2246 din 14.05.2019



