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Aparitie lunard, distribuire gratuita

Dupa Paste: ce ramane
din ideea de renastere

Si totusi, perioada de dupa Paste
j are o valoare aparte. Poate chiar mai
I mare decét zilele de sarbatoare in
:sine. Pentru c& adevaratul sens al
I unei astfel de sarbatori nu sta doar in
: traditii, Tn mesele in familie sau Th mo-
I mentele de liniste temporara, ci in
; ceea ce ramane dupa. In felul in care
I ne intoarcem la viata de zi cu zi. In
:ceea ce alegem sa schimbam con-
I cret.
: Pastele vorbeste despre renastere,
I despre inceput nou, despre speranta
j care revine dupa incercare. Dar re-
I nasterea nu se produce automat,
: doar pentru ca o data din calendar a
I trecut. Ea apare atunci cand omul de-
:cide sa foloseasca acel moment ca
I punct de plecare.
: La doua saptamani dupa sarbatori,
I cred ca meritd sa ne intrebam sincer
:ce am pastrat din starea acelor zile.
I Mai avem rabdarea cu care am
vorbit cu cei apropiati? Mai avem
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d Pastele a trecut. Masa de sarbétoare a fost stransa, vizitele
d s-au incheiat, orasul a revenit la ritmul obisnuit, iar agenda
: fiecaruia s-a umplut din nou cu lucruri urgente. Se intampla in
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fiecare an. Trdaim intens cateva zile, apoi revenim repede la
rutina cunoscuta, ca si cum nimic nu s-ar fi intamplat.

recunostinta pe care o simtim de
obicei in preajma marilor sarba-
tori? Mai avem intentia de a ne
ocupa mai serios de sanatate,
de familie, de echilibru? Sau ne-am
intors complet la vechile reflexe?

In activitatea unei clinici medicale
vedem des aceasta diferenta dintre
intentie si actiune. Multi oameni spun,
pe buna dreptate, ca dupa sarbatori
vor avea mai multa grija de ei. Vor
veni la control. Vor face analizele
amanate. Vor schimba ritmul de viata.
Vor dormi mai bine. Vor reduce stre-
sul. Uneori reusesc. Alteori, cotidianul
ii prinde din nou Tn aceeasi viteza.

Nu este un repros. Este realitatea
in care traim. Timpul pare mereu in-
suficient, iar sdnatatea este adesea
impinsa pe lista de asteptare pana in
momentul in care apar simptomele.
Problema ‘este ca organismul nu
functioneaza dupa calendarul nostru
si nici dupa amanarile noastre.

De aceea, finalul lunii aprilie este:
un moment bun pentru reevaluare. !
Nu mai suntem in atmosfera festiva, 1
dar nici prea departe de ea. Avem su- :
ficientda distantda cat sa vedem|
limpede ce promisiuni ne-am f&cut si :
ce putem inca pune in practica. I

Poate renasterea de anul acesta |
inseamna ceva simplu. Un consult |
medical programat la timp. O analiza |
pe care o tot améanati. O problema |
ignorata prea mult. O decizie de a re- |
duce excesele. Mai multa disciplina in |
program. Mai putin stres inutil. Mai=
multa atentie acordatd corpului sij
semnalelor sale. :

Ca manager al unei clinici, cred ca j
medicina moderna nu trebuie privita !
doar ca reactie la boala, ci caj
partener intr-o viata echilibrata. Rolul !
nostru nu este doar sa tratam atunci
candducrurile se complica, ci si sa in- I
curajam preventia, consecventa Sij
responsabilitatea fatda de propria :
sanatate. I

Exista o lectie discreta pe care ol
aduce perioada de dupa sarbatori:
marile schimbari nu se fac in zile !
speciale, ci in zile obignuite. Nu in :
momente  solemne, c¢i  martil
dimineata, intr-o saptamana aglo- :
merata, cand alegi totusi sa ai grija de |
tine. Nu cand ai timp, ci cand intelegi :
ca este important. I

La Clinica New Medical, vedem zil- |
nic oameni care aleg sa inceapa din I
nou. Unii dupa ani de améanare. Altii
dupa perioade dificile. Altii din dorinta
fireasca de a ramane sanatosi.
Fiecare dintre aceste decizii conteaza
si fiecare poate schimba un parcurs.

Pastele a trecut, dar ideea de re-
nastere nu are termen limita. Ea
poate incepe si acum, la final de
aprilie, intr-o zi aparent obisnuita.

Uneori, exact de acolo incep cele
mai importante schimbari.

Daniel-Mihai Dobref
Manager general

Clinica New Medical Proiect
Redactor-sef NEW MEDICAL
BUZAU
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Alimentatia const:enta cum arata cu

adevdrat o dietd sinitoasd si echilibrata

Revenim cu un alt articol despre alimentatie intrucat a ne
hrani corect a devenit o necesitate a vremurilor actuale. Sa
retinem faptul ca a ne alimenta sanéatos inseamné a deveni trep-
tat consumatori asumati, constienti, moderati si selectivi.

Mancarea, respectiv hrana, a fost din toate timpurile un ade-
varat instrument de supravietuire fizica si din pacate mai ales in
ultima decada si unul de supravietuire emotionala deopotriva.

De foarte multe ori obisnuim sa ne inecam realmente in man-
care emotiile mai putin constructive precum si toate ranile psi-
hologice nepansate capatate de-a lungul vietilor noastre.

Ce inseamna consum moderat de mancare? Atat cét
fiecare are nevoie!!l Numai ca din pacate am devenit din ce in ce
mai deconectati de corpul si nevoile noastre incat nici nu mai
stim exact cand ne este foame cu adevarat si cand simtim pofta
sau impulsul de a manca anumite grupe de alimente care nu
sunt tocmai benefice pentru noi - ca de pilda carbohidratii cu ab-
sorbtie rapida respectiv dulciurile in principal.

Ce inseamna consum selectiv si echilibrat de mancare?
A alege proportiile corecte din fiecare grupa de nutrienti si de
asemenea a-i combina corect din punct de vedere metabolic.

Moderatia in alimentatie presupune a manca mai putin decat
consumam. De cele mai multe ori insa noi confundam mode-
ratia cu dietele restrictive la care apelam din ce in ce mai des
pentru a ne simti conformi cu tiparele impuse de social media
mai mult decéat conceptul de stil de viata sanatos.

Ceea ce majoritatea nutritionistilor nu mentioneaza insa este
faptul ca ingrasarea care inseamna acumularea excesiva a unor
straturi de grasime mai ales in zona abdominala vine din nevoia
noastra ancestrala de a supravietui, de a fi in siguranta si de a fi
confortabili in mediul inconjurator.

De aceea in momentul in care dorim sa slabim un anumit
numar de kilograme ideal ar fi sa nu folosim sintagme de genul
Lvreau sa slabesc” sau ,vreau sa dau jos kilograme” ci din con-
tra sa asociem lingvistic slabitul mai degraba cu un proces de
remodelare si subtiere. De ce acest lucru? Pentru ca tot ceea ce
exprimam prin cuvinte rezoneaza in interiorul nostru cu anumite
emotii corespondente - de exemplu Th momentul in care folosim
cuvinte cu conotatie mai mult negativa si contraproductiva legate
de noi ingine creierul nostru le asociaza inevitabil si automat
emotii din sfera de joasa frecventa si care nu sunt deloc benefice
pentru noi. De aceea in momentul in care noi folosim cuvantul a
slabi creierul asociaza instantaneu momente in care am tinut
diete restrictive cu emotii neplacute nouade genul frustrarii;
Nemultumirii si vinovatiei provocate de esecul acestor procese
repetate la care ne-am supus corpul cu scopul unei imagini fi-
zice mai acceptabile noua. Rezonanta cuvantului a s/ébi la nivel
mental Tnseamna pericol, nesiguranta, pentru ca functia de baza
a mintii noastre este aceea de a ne asigura supravietuirea in-
diferent de mijloace.

Asa ca data viitoare cand va angajati intr-un proces de sub-
tiere corporala mare atentie la cuvintele pe care le folositi intrucat
putem sa ne autosabotam involuntar.

Dar haideti s& vedem cum ar trebui sa arate o farfurie din
punct de vedere corect si echilibrat nutritional.

- (1/2) jumatate din ceea ce mancati ar trebui sa constea din
legume si fructe

- este important ca produsele alese, legume si fructe, sa fie
cat mai variate.

- cartofii nu trebuie inclusi in categoria ,legume” din cauza im-
pactului lor negativ asupra zaharului din sange.

- o alimentatie bogata in fructe si legume poate ajuta la re-
ducerea tensiunii arteriale, reducerea riscului de boli cardiovas-
culare, prevenirea unor tipuri de cancer, reducerea riscului
problemelor oculare si digestive si la mentinerea unui
echilibru ale nivelului_de zahér din sénge. 2

- consumul de vegetale fara amidon, vegetale cu frunze verzi
(salata, spanac etc.) ori fructe ca merele sau perele ajuta la
mentinerea sub control a greutatii.

- fructele si vegetalele care contin fibre previn constipatia, caci
fibrele nu pot fi digerate, acestea absorbind apa si marindu-si
volumul pe masura ce trec prin sistemul digestiv.

- (1/4) un sfert din ceea ce mancati ar trebui sa constea din
cereale integrale

- cerealele integrale si intacte, precum graul integral, orzul,
quinoa, ovazul, orezul brun si alimentele preparate cu acestea,
cum ar fi pastele din grau integral - au un efect mai mic asupra
nivelului de zahar din sénge si insulinei decat painea alba, orezul
alb si alte cereale rafinate.

- (1/4) un sfert din ceea ce mancati ar trebui sa constea din
proteine

- pestele, carnea de pasare, fasolea si nuciferele - sunt toate
surse de proteine sanatoase. acestea pot fi amestecate in salate
si pot fi combinate cu legume.

- limitati carnea rosie si evitati carnea procesata, cum ar fi ba-
conul, salamul sau carnatii.

De asemenea importante sunt si urméatoarele sfaturi:

- consumati uleiuri vegetale sénatoase, cu moderatie

- alegeti uleiuri vegetale sanatoase, precum cele din masline,
canola, soia, porumb, floarea soarelui, arahide si altele si evitati
uleiurile partial hidrogenate, care contin grasimi trans nesana-
toase.

- un continut scazut de grasimi nu echivaleaza cu un produs
,sanatos”

- beti apa, cafea sau ceai

- evitati bauturile dulci.

- limitati consumul de lapte si produsele lactate la una pana la
doua portii pe zi.

- limitati consumul de suc de fructe la cel mult un pahar mic
pe zi.

Retineti ca:

« tipul de carbohidrati din alimentatie este mai
important decat cantitatea de carbohidrati.

 proteinele au un rol esential in organism,
surse de calitate de enzime fiind esentiale pen-
tru sanatate.

 grasimile alimentare nu sunt ,,nesanatoase”,
asa cum inca mai crede multa vreme.

Asadar rezumand toate aceste informatii acestea ar arata
cam asa:

Principiile unei diete sanatoase:

» Consuma multe legume si fructe, cat mai variate. Limiteaza
sucurile de fructe, porumbul si cartofii;

« Alege grasimi bune (din plante) si redu grasimile rele (din
carne si lactate);

* Prefera cerealele integrale in locul celor rafinate;

« Include proteine de calitate |a fiecare masa: peste, pui, oua,
fasole, soia, nuci. Redu carnea rosie, branza si evitd mezelurile;

» Foloseste cu moderatie uleiuri vegetale si evita grasimile
trans;

* Bea ap4, cafea sau ceai. Evita bauturile cu zahar si limiteaza
laptele la doua pahare pe zi;

« Evita alcoolul;

* la multivitamine doar daca alimentatia nu acopera nece-
sarul, inclusiv vitamina D.

Dr. Comanescu Elena,

medic specialist medicina de familie



Dupa lunile reci, dupa perioadele
aglomerate si dupa oboseala acumulata
peste iarna, oamenii incep firesc sa Tsi
indrepte atentia spre ei insisi. Se
schimba lumina, se schimba energia, se
schimba felul in care ne raportam la pro-
pria imagine si la propria stare de bine.

F Ofertele
L. Clinica New Medical

Dr. Adina Pavel, medic specialist Dermatologie

obtinutd din séngele pacientului, cu
scopul de a sustine procesele naturale
de regenerare. Este o metoda folosita
Tn diferite arii medicale, iar in derma-
tologie poate avea indicatii atent
selectionate, in functie de nevoile
fiecarui pacient.

lunii

Este perioada in care multi pacienti

ajung n cabinet cu aceeasi intrebare:
ce pot face acum, la inceput de
sezon cald, pentru piele si pentru
par?

Este o intrebare legitima. Organis-
mul trece prin schimbari sezoniere,
iar pielea si scalpul reactioneaza ade-
sea primele. Tenul poate deveni mai
tern, mai lipsit de vitalitate, cu semne
vizibile de oboseala sau deshi-
dratare. In acelasi timp, multe per-
soane observa primavara o cadere
accentuata a parului, subtierea firelor

:
NewMednal

PRP

60 O lei 750

PRP facial — procedura medical cu plasma proprie,
obtinuta din sangele pacientului

Contribuie la procesele naturale de regenerare a pielii
pentru un aspect mai tanar, mai ferm si mai luminos.

Pentru femei i barbati,
care isi doresc o piele mai sanitoass,
mai tanara si cu aspect natural.

BENEFICIILE PRP FACIAL:

REVITAUZEAZA | IMBUNATATESTE SUSTINE DIMINUEAZA
tenul s ofera elasticitatea semnele de oboseala
siridurle fine

luminozitate fermitatea pieli

sau pierderea densitéatii capilare.

in practica dermatologica intalnesc
frecvent aceste situatii. Uneori
au cauze simple si trecatoare, alteori
ascund dezechilibre hormonale,
carente, stres prelungit sau factori ge-
netici. Tocmai de aceea, primul pas
corect raméane intotdeauna evalua-
rea medicala. Nu orice problema are
aceeasi cauza si nu orice solutie se
potriveste tuturor.

In luna mai, la Clinica New Me-
dical, procedurile PRP facial si
PRP scalp beneficiaza de o oferta
speciala: 600 lei, in loc de 750 lei.

PRP este o procedura medicala
care utilizeaza plasma proprie,

OFERTA SPECIALA
inloc de

60 0 lei _750%

PRP scalp - procedura medicala
cu plasmé proprie pentru un scalp
sanatos si par mai puternic.

PRP poate fi indicat femeilor si barbatilor,
in anumite situatii, pentru:

STIMULAREA
cresteri parului

@ Procedura
Rezultatel

( Dr. Adina Pavel

Medic Specialist Dermatologie

O © @

IMBUNATATIREA
densitatii parult

INTARIREA
firului de par

REDUCEREA
caderii parului

Programiri gi informatit: o ini
0771561802 | 0238 730 627 e

Clinica New Medical

SPECIALITATI MEDICALE DECONTATE LA CLINICA NEW MEDICAL

Proiect,

Clinica New Medical
Str. Victoriei, nr. 1A, Telefon 0775.265.824

mv¥ai |la

Luna mai este despre inceputuri frumoase, despre mai multa lu-
N mina si despre grija fata de noi. La clinica New medical, aceasta
" luna vine cu doua oferte speciale dedicate pielii si scalpului.

n cazul PRP facial, procedura poate
fi recomandata persoanelor care Tsi
doresc revitalizarea pielii, imbunatatirea
texturii, sustinerea elasticitatii cutanate
sau redarea unui aspect mai odihnit si
mai luminos al tenului. Multi pacienti
apreciaza faptul ca rezultatele urmarite
sunt naturale si progresive.

in ceea ce priveste PRP scalp,
acesta poate fi util in anumite situatii
asociate caderii parului, fragilizarii firu-
lui sau scaderii densitatii capilare.
Desigur, recomandarea se face doar
dupa consult, deoarece caderea parului
poate avea multiple cauze si necesita
uneori investigatii suplimentare.

Cred ca medicina estetica si derma-
tologia moderna trebuie privite cu ma-
sura si realism. Nu este vorba despre
perfectiune si nici despre promisiuni
exagerate. Este vorba despre grija fata
de sine, despre preventie, despre
alegeri corecte si despre solutii me-
dicale aplicate responsabil.

Luna mai este un moment bun pen-
tru astfel de decizii. Nu pentru ca se
apropie vara, ci pentru ca uneori avem
nevoie de un context care sa ne
aminteasca sa ne ocupam si de noi.

Pacientii care doresc infor-

matii suplimentare sau pro-
gramari ne pot contacta la
Clinica New Medical, Buzau,
Cartier Orizont, Strada Nicu
Constantinescu nr. 1,
la numerele 0771 561 802 si
0238 730 627.

Proiect,

Str. Pacii, nr. 4, Telefon: 0799.950.033
» Cardiologie: Dr. Rusu Maia
» Cardiologie pediatrica: Dr. Arhip Anca
» Diabet, nutritie si boli
metabolice: Dr. Mihalache Daiana
» Endocrinologie: Dr. Gatu Alina-Andreea

» Boli infectioase: Dr. Damian Elena

» Endocrinologie: Dr. Rotarescu Maria
» Medicina interna: Dr. Neamtu Andrei
» Psihiatrie: Dr. Chiturlea Raluca

» Psihiatrie: Dr. Constantin Simona

Dr. Radan Melania, Dr. Elisabeta Lavinia Stefu

Georgiana,

Clinica New Medical Optic Vision,
Str. George Emil Palade, nr. 28,Telefon 0772.007.949
» Oftalmologie: Dr. Stan Patricia, Dr. Jica Alexandru

» Oncologie: Dr. Negoita Alexandra, Dr. Cirlan Alexandru,
Dr. llincescu Adriana

» ORL: Dr. Mihalcea Catalin Constantin

» Ortopedie - Traumatologie: Dr. Porumb Dragos,

Dr. Vasile Madalin, Dr. Mihai Dan _ ;
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Odata cu acest articol declaram deschisa noua
serie de articole din rubrica ,Stiati ca...?”, pe care
speram sa o parcurgeti cu placere si interes.

Recent am descoperit valoroasa colectie de cérti de nutritie
si metabolism scrise de renumita dr. Bilic Mihaela, din care
spicuiesc astazi un minim esential pe care personal il gasesc
foarte interesant despre consumul de zahar versus cel de
miere.

De multe ori avem impresia ca aducem schimbari impor-
tante Tn alimentatia noastra, dar de fapt facem mai mult rau.
Desi sunt de profesie medic de familie, am constatat cu uimire
ca nu aveam habar de faptul ca mierea nu aduce niciun be-
neficiu n diete si cure de slabire fatd de zahar daca e folosita
pe post de indulcitor alternativ, intrucat este aproape la fel de
bogata caloric.

Mierea = 5 cal/g

o Index glicemic ridicat

AR 4 cal/g

o Calorii goale

Aproape la fel de calorice! 7 e .

Asadar, sa incepem... Stiafi c4...? Ar fi indicat s& nu mai
considerati zaharul un aliment sau sa cautati un zahar ,mai
sanatos” decat altul, pentru ca acesta ramane un simplu, dar
nociv zahar, indiferent de forma si aspectul sau.

Sa retinem asadar ca zaharul va ramane mereu un agent
de indulcire destinat doar placerii temporare pe care ne-o
aduce pe papilele gustative. Acesta contine asa-numitele
calorii goale, care inseamna energie pura fara alti nutrienti
existenti Tn componenta lui.

. editorului sau a redactiei.
NewMedical
Echipa redactionala:
Redactor-sef Daniel Dobref;
Redactor Marius Stoian;
Redactor lulian Cadulencu;
Redactor Sandu Popa;
Tehnoredactare computerizata
lulian Cadulencu y7

Opiniile si parerile exprimate in arti-
colele publicate sub semnatura auto-
rilor au caracter strict personal si nu
angajeaza in vreun fel raspunderea

Daca ii pui unui nou-nascut pe limba o picatura de apa in-
dulcita cu putin zahar, el va zambi instantaneu. Asadar, afinitatea
receptorilor nostri gustativi pentru zahar are radacini inca de pe
vremea omului primitiv, adica este inscrisa in ADN-ul nostru.

Indiferent de culoare, zaharul contine 4 cal/g (cal = calorie,
g = gram).

Melasa contine urme de calciu, magneziu si fier.

Zaharul brun contine urme de calciu si potasiu.

Zaharul brut contine impuritati din trestia de zahar.

Singurele diferente intre diverse tipuri de zahar sunt in ceea
ce priveste puterea lor de indulcire si viteza cu care ele se
absorb in sénge.

Tnsa retineti ca 1 linguritd zah&r de orice tip = 4 g = 20 cal.

Si imi veti spune intrigati... Ok, dar ce are a face toata
aceasta prelegere cu mierea noastra cea de toate zilele?

Ei bine, mierea este un dizaharid cu compozitie identica cu
cea a zaharului, avand deopotrivd molecule de fructoza si glu-
coza. In cazul mierii, aceste molecule sunt libere, asadar ele sunt
absorbite instant de corpul uman fara niciun consum energetic,
spre deosebire de moleculele din zahar, a caror absorbtie este
facuta de catre organism cu un minim consum energetic.

Mierea are putere de indulcire mai mare decéat cea a za-
harului, are putere de absorbtie sanguina mai rapida si, para-
doxal, are un index glicemic mai mare, respectiv 105 fata de
90 zaharul.

Mierea va declansa deci o cascada insulinica din pancreas
mult mai mare decat zaharul si implicit va ingrasa mai tare.

Mierea are 3 cal/g versus zahar cu 4 cal/g, dar diferenta
consta in faptul ca mierea prezinta o consistenta mai vas-
coasa si este mai grea, deci la volume egale va contine mai
multe calorii, dupa cum mentioneaza in una din cartile sale
distinsa Mihaela Bilic.

Mierea poate fi considerata asadar ,zahar topit” si de
acum fnainte, citind toate aceste informatii, ar fi indicat sa
reconsideram mierea ca pe un condiment, nu ca aliment de
baza, punand doar un varf de linguritd ca echivalent pentru o
lingurita zahar.

Dr. Comanescu Elena,

medic specialist Medicina de Familie
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