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“Restantele de primavara” ale organismului

Dupa sezonul rece, care, de cateva decade,
incepe sa fie tot mai lung, astfel ca iarna
traditionala de 3 luni, acum dureaza 4-5, céte-
odata aproape 6 luni, vine in sfarsit primavara
mult asteptata. Dar oare cu ce pret pentru
organismul nostru?

Cine nu a auzit de astenia de primavara? Da,
acea perioada in care ne simtim obositi, chiar
daca nu depunem un efort fizic sau intelectual
foarte mare. Acea perioada in care resimtim
tristete fara un motiv aparent, in care avem
tendinta de a ne supara extrem de usor, in
care pofta de mancare este scazuta, ne doare
frecvent capul si toate celelalte manifestari pe
care este aproape imposibil sa nu le fi resimtit
fiecare la un moment dat.

In plus, fata de toate aceste semne subiective,
atat de caracteristice asteniei de primavara,
multi dintre noi ne confruntam la finalul
sezonului rece si cu manifestari obiective,
vizibile, cum ar fi deteriorarea pielii, a parului
si a unghiilor, scaderea imunitatii, astfel incat
in aceasta perioada racim mult mai usor
decat in lunile geroase, scaderea in greutate,
anemie, dureri osoase, sangerarea gingiilor,
simptomatologie digestiva si cate si mai cate.
Cauzele tuturor acestor “restante” cu care
organismul nostru intra in primavara sunt
multiple. Potentialul nutritiv al alimentatiei de
peste iarnad este scazut, fructele si legumele
proaspete sunt mai putine, frigul implica chel-

- Mitica, ti-a trecut tusea cu tabletele pe care ti le-am

dat? intreaba farmacistul.
- Mda... oarecum...

- Cum "oarecum"? la stai sa ma uit! Tiii, dracie...
sa-ti dau antitusive, ti-am dat tablete laxative, pentru

cei constipati.

- Pai, tocmai de aceea! As tusi eu si acuma.. dar nu

mai indraznesc.

tuieli energetice mai mari pentru organism,
lumina soarelui, atdt de importanta pentru
sinteza vitaminei D este puting, etc. in final,
rezervele de vitamine si minerale acumulate
pe parcursul verii se consuma si apare ceea
ce numim starea de hipovitaminoza, cu forma
ei cea mai grava — avitaminoza — care este
chiar o afectiune grava, ce poate determina
secundar aparitia unor boli grave, precum
scorbutul si rahitismul. Insa, aici se ajunge din

fericire destul de rar.

Bun. Adica nu bun, dar asa se zice.... Deci ce
e de facut pentru ca si organismul nostru sa
redevina verde si sanatos pe deplin, ca si
natura insasi?

Este relativ simplu.

1. Trebuie refacute, cat mai repede, rezervele
de vitamine si minerale din legume si fructe
proaspete, cat mai multe si cat mai repede.
Dar si aici este o mica problema deoarece
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La medicul de familie:

Pacientul intreaba:

- Domnule doctor, oare medicamentele
acestea au efecte secundare?

Medicul raspunde:

- Da, trebuie sa va pregatiti sa va
intoarceti la munca!

acestea de obicei incep sa apara un pic mai
tarziu, prin mai — iunie. Pana atunci (de fapt
este o solutie ajutatoare chiar in sezonul rece,
pentru a nu atinge starea de hipovitaminoza)
ne stau la dispozitie multitudinea de supli-
mente alimentare, vitamine, minerale, combi-
natii ale acestora, care pot suplini cu succes
lipsa aportului acestora prin alimente
corespunzatoare cerintelor organismului.

2. 0 cura de detoxifiere nu poate face decat
bine, avand in vedere cate toxine se acumu-
leaza peste iarna in organism.

3. Cat mai multa miscare in aer liber.
Plimbarile si exercitiile in aer liber fac uneori
minuni in lupta contra asteniei de primavara!
Ce poate fi mai relaxant si imbucurator decét o
plimbare in mijlocul naturii care incepe sa

inverzeasca si sa infloreasca?

4. Somnul odihnitor — minimum 7 ore pe
noapte, zic unii ca ar fi “cel mai bun medica-
ment”!

5. Diferite metode de relaxare — nu le ignorati
deoarece este dovedit ca, de exemplu, un
masaj sau o0 baie relaxanta cu uleiuri esentiale
nu sunt doar mofturi, ci chiar ofera organismu-
lui nostru multa energie.

Si ar mai fi foarte multe de spus, dar macar pe
acestea sa le incercam, pentru a ne pregati sa
luam in noul semestru cele mai mari note la
materia SANATATE!

- Domnule doctor, mi-ati spus ca, daca sotul meu

va sta in statiune, la Vatra Dornei, timp de o luna,
se va vindeca de nevroza!

in loc

- Si n-a fost asa?
- Nu! Am stat trei luni si nu se vede niciun semn de

ameliorare.

- Doamnd, eu nu v-am spus sa va insotiti sotul!
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Atacul de panica -

0 problema prea ascunsa a zilelor noastre

Daca in Occident se vorbeste deschis
despre atacul de panica, mersul la
psiholog sau consiliere, in societatea
romaneasca tulburdrile psihice repre-
zinta un subiect tabu de teama de a nu
purta apoi o stigma dupa ce povestesti
cunoscutilor cat de cumplit a fost sa treci
prin acea stare de frica intensa ce debu-
teaza brusc, cand nu te astepti ori unde
nu te astepti.

Si ma intreb de ce, daca stresul este cel
raspunzator de incidenta in crestere a
atacurilor de panica, daca viata de zi cu zi
este aceea care nu ne mai confera
linistea si mo-
mentele  de
relaxare nece-
sare  deco-
nectarii de la
ritmul  trepi- !
dant in care
orele trec una
dupa alta cu
repeziciune.

De ce ne este teama sa recunoastem ca
majoritatea, desi statisticile spun ca
fiecare om a suferit in timpul vietii macar
odata un atac de panica, am trecut prin
aceasta experienta?

Atunci cand starea noastra afectiva
exprima un sentiment de neliniste, inse-
curitate referitor la un pericol potential,
vorbim de anxietate. Jumatate din popu-
latia globului sufera de o forma sau alta
de anxietate, mai usoara sau mai grava. 1
din 4 oameni sufera de un grad crescut
de anxietate, care va necesita tratament
medicamentos.

Interesant este ca, uneori, anxietatea se
manifestda numai sub forma mani-
festarilor fizice, iar pacientul va crede ca
sufera de o boala sau alta, in functie de
simptomele pe care le simte.

Tulburarile de anxietate imbraca forme
variate, dintre care amintim: atacul de
panica, fobiile, tulburarile obsesiv-com-
pulsive, stresul post-traumatic.

Si, daca mai exista inca oameni care nu
stiu ce este acela un atac de panica, va
spun ca el apare brusc, fara o cauza
reald. Brusc ni se face frica si avem
impulsul de a fugi in speranta ca situatia
se va rezolva. Inima bate repede si cu

putere, suntem agitati sau tremuram, ne
incearca o senzatie de sufocare, trans-
piram brusc, simtim ameteala sau lesin, 0
durere toracica, in maini si picioare sau
pe piele apar furnicaturi si amorteli, frica
de a pierde controlul, pana la frica de
moarte. Deloc placut, nu-i asa?

Un atac de panica ajunge la intensitatea
sa maxima in 10 minute si apoi incet,
incet incep sa se estompeze simptomele
pana la disparitie. Manifestarile sale sunt
insa atat de intense incéat induc o teama
profunda si pacientii cheama ambulanta
sau ajung la spital, la camera de garda de
teama pentru
viata lor.

Un atac de
panica poate
sa apara intr-o
stare de calm
sau una mar-
cata de anxi-
etate.

Atunci  cand

aceste atacuri se repeta, pentru persoana
respectiva devine invalidant din punct de
vedere profesional si social, deoarece
aceasta, in incercarea ei de a se proteja
de aparitia viitoarelor atacuri, va incepe
sd evite sa ajunga in situatiile si contextul
in care acestea s-ar putea declansa din
nou. Se poate ajunge pana la evitarea
participarii la evenimente sociale ori nein-
deplinirea obiectivelor la locul de munca.

Aceste persoane sufera in tacere, se
distanteaza de familie si de prieteni si nu
cer ajutor, deoarece nu stiu ca exista
tratamente si diferite metode de a im-
piedica reaparitia acestor situatii ingro-
zitoare.

Solutia cea mai la indemana este,
evident, reducerea pana la eliminare a
cauzei: stresul! Din pacate, inlaturarea
definitiva a acestuia este imposibila.

Trebuie sa incercam sa controlam gradul
de stres din viata noastra, sa obtinem o
calmare a starilor de nervozitate printr-o
alimentatie corecta si echilibrata, odihna
corespunzatoare, cu un somn de calitate,
astfel incat sa ne asiguram mentinerea
integritatii sanatatii psihice si placerea de
a fi cu prietenii, familia si colegii de
munca.

Dupa vreo doua saptamani de la operatie, pacientul se intalneste cu

doctorul care I-a operat.
Doctorul il intreaba:

- Ei, si ce-ai mai facut?
Pacientul:

- Pai, ce sa fac domn’ doctor..., trandavesc toata ziua, mai beau
ceai, mai navighez pe Internet, mai scriu mesaje colegilor mei...

Chestii dintr-astea.

Doctorul se enerveaza si i zice pacientului:
- De ce nu m-ai ascultat? Doar ti-am spus ca n-ai ce cauta la servi-

ciu cel putin doua lunil...
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Stiati ca....

... NU POTI PLANGE iN SPATIU?

Aflati in spatiu, astronautii nu pot sa planga. Pot insa
sa lacrimeze, insa lacrimile se conglomereaza in jurul
globului ocular. Conform marturiilor astronautilor,
indiferent de emotie, lacrimile ,nu cad de la ochi, ci
stau acolo”. Totusi, acestea pot fi sterse si pot sa
pluteasca in jurul astronautului dupa ce au parasit
ochiul.

...NU TE POTI GADILA SINGUR?

Partea senzoriala a sistemului nervos central este
activa in permanenta, permitandu-ne sa ne auzim
propria respiratie sau sa ne simtim greutatea pe pi-
cioare. Acestea sunt insa senzatii de fond, atentia
noastra fiind indreptata mai mult catre ceea ce vine
din exterior, cum ar fi un claxon sau un sarut pe obraz.
Neurologii cred ca aceste senzatii pot fi diferentiate de
catre cerebel, astfel ca incercand, spre exemplu, sa
ne gadilam singuri, creierul va sti ca senzatia este
provocata de noi si 0 va ignora, asa ca niciodata nu vei
pica de pe scaun de ras atunci cand te vei gadila
singur in talpa.
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Suplimentele pentru copii -
Sunt oare necesare?

Daca ne aruncam ochii cateva minute pe un post de
televiziune sau daca rasucim butonul radioului, cautand
muzica ori stiri, suntem bombardati de reclame la supli-
mente alimentare recomandate a fi date copiilor, sub va-
riate forme, de la siropuri pana la acadele.

Stai si te intrebi, oare sunt ele necesare? Si daca da,
cand?

Ei bine, raspunsul il veti afla parcurgand in minte ce
mananca in fiecare zi copllul dumneavoastra. in mod
normal si ideal, daca un copil are o dieta echilibrata si
sanatoasa, atunci necesarul lui de minerale si vitamine va
fi asigurat prin alimentatie, iar sistemul sau imunitar va fi
perfect capabil sa lupte pentru apararea organismului,
reducandu-se astfel frecventa si gravitatea infectiilor.

Cu alte cuvinte, ar trebui sa avem grija sa asiguram
copiilor un consum frecvent, ideal ar fi chiar zilnic, de
Iapte si produse Iactate fructe proaspete, vegetale verzi,
proteine de cali-
tate din carne si
peste, oua, pro-
duse din cereale
integrale.

Din pacate, soci-
etatea de consum
in care traim ne-a
“educat” sa utili-
zam din ce in ce
mai multe semi-
preparate si man-

care de tip fast food, sa rontaim impreuna in fata televi-
zorului biscuiti, chipsuri ori ﬂoncele Total nesanatos atat
pentru noi, cét Si pentru copii. in cazul lor, situatia este
mai grava deoarece le va fi alterata cresterea si dez-
voltarea armonioasa pe toate planurile.

Si daca, luati de grijile zilnice, uitam sau nu avem timp sa
le asiguram copiilor mancaruri ce contin toate tipurile de
alimente mentionate mai sus, atunci ar fi bine sa cerem
sfatul medicului de familie asupra unei liste de supli-
mente alimentare care sa vina si sa completeze, in mod
adecvat, necesarul de vitamine si minerale specific
varstei lor.

Stiati ca...
..VITEZA STRANUTULUI?
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...CUM APARE “PIELEA DE GAINA”?

Un stranut are o viteza de peste 965 km/h? Cam cu viteza aceasta Muschii de la baza firelor de par se contractd, iar parul se ridicd atunci

zboara si avioanele.
...PRAFUL DE PE MOBILA DIN CASA?

Praful pe care il stergem de pe mobila din casa este reprezentat, cam in

proportie de 60%, de catre celulele moarte ale pielii.
...EXERCITIILE FIZICE TE FERESC DE VIZITA LA MEDIC?

Persoanele sedentare sunt cei mai fideli clienti ai doctorilor. 8 din 10
oameni nu fac niciun fel de exercitii fizice! Esti unul din cei 2?

cand ne este frig sau suntem inspaimantati. La fel se intdmpla si in
cazul animalelor. Atunci cand acestea sunt nervoase, parul de la ceafa
se ridica pentru a speria potentialii atacatori. Eliberarea hormonilor de
stres, in randul oamenilor, actioneaza in acelasi mod, dar pentru ca
oamenii nu au la fel de mult par ca animalele, acest lucru duce la
aparitia ,,pielii de gaina”. Tocmai de aceea, atunci cand ne este frig,
organismul incearca sa se apere, iar parul se ridica pentru a mentine
caldura. Din pacate insa, in cazul oamenilor nu prea functioneaza.

Un pacient, ranit la picior, primeste o reteta de picaturi de ochi.

- Doctore, dar eu sunt ranit la picior.
- Da, dar daca te uitai pe unde calci.

Vine o femeie la cabinet, cu nasul umflat, ceva de speriat. Doctorul o

intreaba:

— Ce ati patit?

— 0 albing, raspunde femeia.

— S-a pus pe nasul dumneavoastra?

- Da.

—V-aintepat?

— N-a avut timp, ca sotul meu a si lovit-o cu lopata.

DIALOG CU CITITORII

Dragii nostri cititori.

Prin intermediul acestei rubricii, va stam la dispozitie cu
raspunsuri la orice intrebare, nelamurire, curiozitate pe care
0 aveti legata de activitatea companiei noastre, de produsele
noastre, precum Si despre alte aspecte legate de suplimen-
tele alimentare in general. Specialistii nostri asteapta intre-
barile Dvs. pe e-mail: contact@biosunline.ro.

Sa ne auzim SANATOSI!!
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Infectia urinara — 0 problema arzatoare cu solutii simple in a o preveni

robabil ca mai bine de jumatate din doamnele
care cititi acest articol ati infruntat, cel putin o
data in viata, neplacerile cauzate de o infectie
urinara cu senzatie frecventa de a urina, chiar
daca se elimina o cantitate mica de urina care
este tulbure si cu miros patrunzator, insotita de
usturime sau chiar dureri sub forma de arsura,
stari de greata, varsaturi, febra, frison. Evident
ne-am intrebat care sunt cauzele si, mai cu
seama, cum putem incerca sa evitam pe viitor
sa ne mai deranjeze o astfel de problema.

Particularitatile anatomice la femei, uretra
scurta (canalul prin care urina se elimina din
vezica urinara la exterior) si vecinatatea cu
anusul, favorizeaza patrunderea bacteriilor in
vezica urinara si inmultirea acestora, mai cu
seama in caz de igiena necorespunzatoare. In
cele mai multe cazuri, infectia afecteaza numai
vezica si uretra dar, netratata, situatia se poate
complica prin afectarea rinichilor, situatie care
este mult mai dificil de tratat.

Un sistem imunitar slabit, in anotimpul rece si la
inceput de primavara, prin lipsa de vitamine si

Zile confortabile, fara senzatii neplacute
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CONCURS

minerale, afectat de temperaturi scazute, de
folosirea necontrolata a antibioticelor pentru
racelile din timpul iernii, nu va putea apara
organismul de dezvoltarea infectiilor, inclusiv a
celor urinare.

Alte cauze ce pot favoriza aparitia infectiei uri-
nare si pe care ar fi indicat sa incercam sa le
combatem, pentru a reduce riscul de boala sunt:
folosirea de lenjerie intima din materiale sinte-
tice ori de pantaloni stramti, folosirea toaletelor
publice fara luarea unor masuri de protectie,
folosirea diafragmei, constipatia.

Important e sa stim ca ne putem proteja mai
bine, in primul rénd, printr-o igiena corespun-
zatoare a regiunii anale si genitale, prin spalare
frecventa si stergere cu prosop curat si uscat.
Un lucru atat de simplu de facut, dar care nu
este cunoscut de multe femei, este acela ca
dupa folosirea toaletei, sensul de stergere co-
rect este cel din fata in spate, pentru a nu aduce

in zona uretrei germenii din jurul anusului.

Printr-o alimentatie ce va contine vitaminele A, C
si E, fier, magneziu, zinc vom ajuta la intarirea
sistemului imunitar. lar in cazul in care stiti ca
aveti frecvent de a face cu astfel de infectii uri-
nare, se recomanda sa consumati un pahar de
suc de merisor sau a unui supliment ce contine
acest produs natural. Este stiut ca acesta scade
aderenta bacteriilor la peretii uretrei si a vezicii
urinare, reducand astfel posibilitatea acestora
de a se inmulti si a produce infectia.

Infectiile urinare sunt intr-adevar foarte frecvent
intalnite la femei, dar pot sa apara si la barbati
odata cu inaintarea in varsta si aparitia
tulburarilor de mictiune, ca urmare a dezvoltarii
unui adenom de prostata.

Uriklin Forte contine o forma
concentrata de extract de
merisor - afin american
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Un nou tatic, mandru, intra la sectia de nou-nascuti.
- Afarg, striga asistenta, nu sunteti steril!
- Bineinteles! raspunde mucalit taticul.

Spune un produs pentru copii din gama de vitamine si suplimente
alimentare BioSunLine® marca AC HELCOR? Trimite raspunsul,

Sotul dumneavoastra are o nevroza depresiva, spune docto-

impreuna cu numele dvs. si numarul de telefon la adresa
contact@biosunline.ro sau intra pe www.biosunline.ro, pe

pagina concursului, completeaza formularul de inscriere si poti
castiga prin tragere la sorti una din cele 10 cutii de

Mini Vitamina C 100 mg.

Durata concursului: 1 martie - 31 martie 2019.
Regulamentul concursului il gasiti pe biosunline.ro.

rul. Are nevoie de odihna absoluta si de liniste.
- Stiu doctore, dar nu vrea sa ma asculte!
- Ei, doamna, acesta este un inceput excelent.

Medicul catre pacient:
- Aveti apa in abdomen, nisip la rinichi, pietre la vezica biliara

si depuneri calcaroase in vene.

Pacientul:

Informatiile din aceasta publicatie nu se substituie consultatiilor
personalului de specialitate, fiind doar cu titlu informativ.

Suplimentele alimentare nu inlocuiesc o dieta variata si echilibrata si

un mod de viata sanatos.

- Grozav! Pot sa ma apuc de constructii!

Suplimentul de sanatate este o publicatie de
informare editata de:
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energie pentru santate

Compania Farmaceutici AC HELCOR®,
Divizia de vitamine si suplimente BioSunLine®
str. dr. Victor Babes nr. 50, Baia Mare

Tel: +40 362 401 206, office@achelcor.ro
www.biosunline.ro



