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in fiecare zi, femeile tin in echilibru o multime
de roluri: familie, munca, casa, grija pentru
ceilalti. De multe ori, din aceasta ,agenda plina”
lipseste exact lucrul care ar merita cel mai mult
atentie: propria sanatate. Nu pentru ¢a nu con-
teaza, ci pentru ca pare mereu ca se poate si
maine.

Numai ca organismul nu functioneaza pe ,mai
vedem”. Multe probleme de sanatate apar dis-
cret si cresc in timp: carente (fier, vitamina D),
dezechilibre hormonale, tulburari tiroidiene, in-
flamatii, probleme metabolice sau cardiovascu-
lare. lar primele semne pot fi usor de ignorat:
oboseala constanta, somn neodihnitor, iritabili-
tate, caderea parului, dureri de cap repetate,
palpitatii, ameteli, schimbari de greutate, dis-
confort digestiv. Nu sunt simptome care ,striga”,
dar sunt semnale care cer claritate.

MEDICINA FACUTA CU SUFLETUL!

sursa dumneavoastrd principald de stiri profesionale din domeniul sandatatii

~riodice ofera un lucru rar in prezent: liniste.

(\1/)_/‘\_

Aparitie lunara, distribuire gratuita

Sanatatea femeii incepe
cu un gest simplu: sa
nu te mai amani

Preventia inseamna exact asta: claritate. Sal
stii unde esti, nu sa ghicesti. O consultatie fa- |
cuta la timp poate evita luni de ingrijorare, iar un :
set de analize bine ales iti poate arata dintr-o |
privire ce ai de corectat: alimentatie, somn, |
stres, suplimente sau investigatii suplimentare |
recomandate de medic. In plus, controalele pe-

In realitate, preventia nu este despre ,a cauta
probleme”, ci despre a te asigura ca esti bine. !
Si, atunci cand apare ceva, sa prinzi din faza in-
cipientad, cand solutiile sunt mai simple si mai efi-
ciente. E o forma degrija matura, nu o reactie la
frica.

Inceputul de martie e un moment bun pentru:
un astfel de pas. Pentru ca vine cu un soi del
reset natural: energie mai buna, un ritm mai op-
timist, si o atentie mai mare pentru ceea ce con-
teaza. In aceastd perioadd, la Clinica New |
Medical exista o initiativa dedicata femeilor, care :
face preventia mai usor de accesat: intre 1-81
martie, doamnele si domnisoarele!
beneficiaza de 25% reducere la ana-}
lizelegefectuategin laboratorul propriu
siy15% reducere la orice consultatie si
investigatie.

Programarile se pot face telefonic sau la
receptie, in functie de disponibilitate. Daca ai
amanat un control, daca ai simptome pe care le
tot pui pe seama stresului sau daca vrei, pur si
simplu, sa-ti confirmi ca esti in regula, acesta
poate fi momentul potrivit sa-ti acorzi grija fara
sa o negociezi cu restul vietii.

Valabil 1-8 martie. Reducerile nu se cu-
muleaza. Detalii la receptie.
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Erori in suplimentarea cu vitamine si minerale

In ultimii ani, suplimentele alimentare si vitaminele au devenit
frecvent utilizate pentru preventie, corectarea deficientelor si
sustinerea imunitatii sau a performantei fizice si mentale. Desi
par sigure, pot avea efecte adverse sau pot fi ineficiente daca
sunt administrate incorect. Problema nu este doar excesul, ci si
automedicatia fara consult medical, analize sau evaluarea inter-
actiunilor cu tratamentele pentru boli cronice. Aceste greseli pot
duce la dezechilibre nutritionale, interactiuni medicamentoase
sau supradozaj.

Lipsa consultului medical

Una dintre cele mai frecvente greseli este autoadministrarea
suplimentelor fara consult medical. Multe persoane presupun c3,
fiind vitamine sau minerale, aceste produse sunt complet sigure.
In realitate, chiar si vitaminele liposolubile (A, D, E, K) pot de-
veni toxice daca sunt administrate Tn doze mari pe termen lung.

Unele vitamine se pot acumula in organism si pot duce la
supradozaj si intoxicatii cronice.

« Vitamina A: poate cauza dureri de cap, greatd, afectare he-
patica si, in cazuri severe, osteoporoza.

« Vitamina D: dozele excesive pot provoca hipercalcemie, cu
risc de afectare renala si cardiovasculara.

Lipsa de informare privind rolul suplimentelor: O alta greseala
frecventa este considerarea suplimentelor drept substitut al ali-
mentatiei echilibrate. Suplimentele sunt concepute pentru a com-
pleta dieta, nu pentru a o Tnlocui; Multi consumatori cred ca pot
lua o multivitamina si pot ignora aportul de fructe, legume si pro-
teine; Nutrientii din alimentele naturale sunt, Th general, mai bine
absorbiti; Vitamina C din citrice are un efect antioxidant mai efi-
cient decét aceeasi cantitate administrata sub forma de supliment.

Supradozarea suplimentelor

Supradozarea este o problema frecventa, chiar si in cazul vi-
taminelor si mineralelor considerate sigure.

» Fierul: excesul poate provoca greata, constipatie, afectare
hepatica sau intoxicatii severe la copii.

« Vitamina B6: dozele mari pe termen lung pot provoca neu-
ropatie periferica.

« Vitamina C: supradozarea poate duce la diaree, litiaza re-
nala si disconfort gastrointestinal.

Supradozarea poate aparea si prin combinarea mai multor
suplimente care contin acelasi nutrient. De exemplu, o multivi-
tamina asociata cu suplimente individuale de vitamina D poate
depasi rapid doza zilnica recomandata.

Administrarea la momente nepotrivite

Momentul administrarii poate influenta absorbtia si eficienta.
Suplimentele trebuie administrate conform indicatiilor medicului
sau prospectului. Prospectul trebuie citit atent, iar in caz de
neclaritati trebuie consultat medicul, apoi farmacistul.

« Vitaminele liposolubile (A, D, E, K) administrate pe stomacul
gol pot fi slab absorbite; se recomanda administrarea cu o sursa
de grasimi.

« Calciul administrat impreuna cu alimente bogate in fier poate
reduce absorbtia ambelor minerale.

* Magneziul administrat seara poate avea efect relaxant;
dimineata poate produce oboseala temporara la unele persoane.

Este important sa fie respectata durata recomandata a
curelor, in special in cazul suplimentelor indicate doar pe pe-
rioade limitate.

Tn cazul suplimentelor cu calciu, magneziu si fier, tratamentul
trebuie urmat conform schemelor optime pentru refacerea atat a
nivelului seric, cat si a depozitelor din organism. O greseala
frecventa este intreruperea prematura a administrarii dupa 7—14
zile, cand nivelul sanguin este normalizat, dar depozitele nu sunt
complet refacute.

Neglijarea interactiunilor medicamentoase
Suplimentele pot interactiona cu medicamentele.

+ Vitamina K: poate reduce eficienta anticoagulantelor
cumarinice.

» Magneziul si calciul: pot reduce absorbtia anumitor antibiotice.
* Ginseng sau ginkgo biloba: pot creste riscul de sangerare in
combinatie cu anticoagulante.

* Produsele pe baza de paducel nu se administreaza impreuna
cu medicatia antihipertensiva fara aviz medical.

» Suplimentele tip fiole buvabile (laptisor de matca, ginseng,
ginkgo, propolis) pot interfera cu medicatia antidepresiva.

Alegerea suplimentelor necorespunzatoare: O alta sursa
de greseli este alegerea produselor de calitate inferioara sau
nepotrivite; Unele suplimente contin doze diferite fata de cele de-
clarate pe eticheta; Contaminantii sau aditivii pot provoca reactii
alergice sau toxicitate; Produsele necertificate pot avea ab-
sorbtie scazuta; Verificarea certificarii produsului, reputatiei pro-
ducatorului si consultarea specialistului sunt esentiale.

Ignorarea duratei recomandate: Vitamina D sau vitamina
B12 pot fi necesare temporar, in functie de deficit; Administrarea
indelungata a fierului fara monitorizare poate duce la acumulare
si afectare hepatica; Vitamina A poate produce toxicitate daca
dozele nu sunt ajustate conform analizelor; Suplimentele pentru
protectia hepatica se administreaza, in general, in cure de 3-6
luni, cu pauze.

Monitorizarea prin analize de laborator recomandate de
medic este necesara pentru anumite vitamine si minerale.

Neadaptarea dozelor la varsta si stare de sanatate

» Femeile gravide necesita mai mult acid folic si fier, dar in
limitele recomandate.

* Persoanele varstnice pot avea absorbtie redusa a vitaminei B12.

« Pacientii cu afectiuni renale trebuie sa evite suplimentele cu
potasiu sau fosfor fara aviz medical.

Asteptari nerealiste: Suplimentele nu trateaza boli cronice;
Efectele apar gradual, in saptamani sau luni; Cresterea dozelor
pe cont propriu poate duce la toxicitate.

Combinarea incorecta: Calciu + magneziu + zinc: competitie
la absorbtie; Vitamina C + fier: creste absorbtia fierului; util in
deficit, riscant in exces; Antioxidanti multipli in doze mari: pot
perturba echilibrul oxidativ.

Neglijarea stilului de viata

Suplimentele nu compenseaza un stil de viata nesanatos.

» Consumul excesiv de zahar si grasimi procesate reduce ab-
sorbtia nutrientilor.
* Lipsa activitatii fizice scade efectele benefice asupra sistemu-
lui cardiovascular.
» Stresul cronic poate creste necesarul de vitamine B si magneziu.

Reactii adverse si alergii ignorate

* Ginseng, echinacea, spirulina pot declansa reactii alergice.

« Suplimentele proteice sau pe baza de lactate pot provoca in-
toleranta la persoanele cu intoleranta la lactoza sau boli inflam-
atorii intestinale (inclusiv boala Crohn).

* Afectiunile hepatice sau renale pot modifica metabolizarea
nutrientilor.

Recomandari practice: Consult medical inainte de supli-
mentare; Respectarea dozelor recomandate; Administrare
corecta (liposolubile cu grasimi, hidrosolubile cu apa); Monito-
rizare periodica; Alegerea produselor certificate; Adaptarea la
varsta, sex, sarcina si boli cronice; Asocierea cu alimentatie
echilibrata, activitate fizica, somn adecvat si control al stresului;
Tnt,elegerea faptului ca suplimentele nu vindeca boli, ci sustin
echilibrul nutritional.
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Dr. Comanescu Elena,

- medic specialist medicina de familie



Sfarsitul lui februarie are intotdeauna ceva aparte. Nu
este o granita clara intre anotimpuri, ci mai degraba o pe-
rioada de trecere. Inca simtim iarna, dar incepem s& vorbim
despre primavara. intre cele dou& existd un spatiu de
ajustare.

Martie vine, aproape automat, cu ideea de schimbare.
Vorbim despre lumina, despre innoire, despre energie. Dar
dincolo de simboluri, schimbarea reala este mai putin spec-
taculoasa. Este, de cele mai multe ori, un proces linistit. O
repozitionare. O recalibrare.

In comunicare se spune cé perioadele de tranzitie sunt
cele mai importante, pentru ca atunci se reaseaza mesajele,
prioritatile si relatiile. La fel se intdmpla si intr-o organizatie
medicala. Nu schimbam directii in functie de sezon, dar
folosim aceste momente pentru a ne evalua ritmul.

In plan medical, inceputul primaverii aduce modificari
reale. Organismul reactioneaza la schimbarile de tempe-
ratura, la variatiile de lumina, la modificarea programului zil-
nic. Apar stari de oboseala, dezechilibre, viroze de sezon.
Nu sunt situatii dramatice, dar sunt semnale care arata ca
adaptarea cere timp.

Din experientd, stiu ca astfel de perioade sunt potrivite
pentru preventie. Pentru controale de rutina. Pentru analize
améanate. Pentru discutii asezate intre medic si pacient.
Medicina nu inseamna doar interventie, ci si anticipare.

La nivel de management, martie este un moment bun
pentru a pune intrebari esentiale: Functionam eficient? Co-
municam clar? Oferim pacientilor nu doar servicii medicale,
ci si predictibilitate si incredere?

Cred ca una dintre cele mai mari responsabilitati ale unui
manager in domeniul medical este sa creeze stabilitate. Sta-
bilitate pentru echipa si stabilitate pentru pacienti. intr-un
context in care sistemul medical este adesea impredictibil,
consecventa devine o forma de respect.

Schimbarea nu inseamna, pentru noi, transformari
bruste. inseamna ajustéri bine gandite. inseamna investitii
facute in ritmul corect. Inseamna extinderea serviciilor doar
atunci cand stim ca le putem sustine la standarde clare.
Experienta ne-a aratat ca dezvoltarea sanatoasa este
graduala.

P

: SPECIALITATI MEDICALE DECONTATE LA CLINICA NEW MEDICAL i

Clinica New Medical 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
» Psihiatrie: Dr. Constantin Simona Georgiana,

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

Martie
Despre schimbare, ritm si felul in

care alegem sa mergem mai departe

In acelasi timp, primavara aduce o schimbare si in men-
talitatea oamenilor. Multi isi propun sé revina la un stil de
viatd mai echilibrat. Tsi regandesc programul, alimentatia,
nivelul de activitate fizica. Ca organizatie medicala, avem
responsabilitatea de a sustine aceste intentii prin informatie
corecta si recomandari realiste, nu prin solutii rapide.

Formarea mea in comunicare m-a invatat ca relatiile
solide se construiesc prin coerenta. Intr-o clinica, relatia
medic-pacient este fundamentul. Daca exista claritate in
explicatii si onestitate in abordare, increderea vine firesc.
lar increderea, in medicina, este esentiala.

Pentru echipa, aceasta perioada este si un exercitiu de
echilibru intern. Orice organizatie trece prin cicluri de inten-
sitate diferita. Important este ca atmosfera sa raméana
calma, profesionala si bine organizata. Cultura organiza-
tionald nu se vede in discursuri, ci in felul in care oamenii
colaboreaza zi de zi.

Martie nu este doar despre natura care revine la viata.
Este si despre modul in care alegem sa ne pozitionam in
fata schimbarii. Putem reactiona impulsiv sau putem analiza.
Putem accelera fara directie sau putem merge inainte in
mod asumat.

Noi alegem a doua varianta.

Privim aceasta perioada ca pe un moment de consoli-
dare. Continuam proiectele incepute. Evaluam oportu-
nitatile. R&méanem atenti la nevoile reale ale comunitatii. Nu
urmarim aparente, ci functionare corecta.

Pentru pacienti, mesajul este simplu: acordati atentie sem-
nalelor pe care le transmite corpul. Nu ignorati oboseala per-
sistenta sau simptomele recurente. Schimbarea de sezon
este un context, dar sédnétatea trebuie urmarita constant.

Pentru noi, martie este o reafirmare a directiei asumate:
medicina practicata responsabil, intr-un cadru organizat, cu
respect pentru oameni si pentru echilibrul pe termen lung.

Anotimpurile se schimba in fiecare an. Ceea ce trebuie
sa ramana stabil sunt principiile dupa care lucram. Restul
tine de ritm. lar ritmul corect se construieste in fiecare zi.

Daniel-Mihai Dobref
Manager general Clinica NEW MEDICAL PROIECT
Redactor-sef NEW MEDICAL BUZAU
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Clinica New Medical Proiect,
Str. Victoriei, nr. 1A, Telefon 0775.265.824

» Boli infectioase: Dr. Damian Elena

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

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

» ORL: Dr. Mihalcea Catalin Constantin

» Ortopedie - Traumatologie: Dr. Porumb Dragos,
Dr. Vasile Madalin, Dr. Mihai Dan
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Definitie: migrena este definita prin
episoade periodice de cefalee (durere
de cap), cel mai frecvent pe o parte a
capului, de obicei are caracter pulsatil,
la unele persoane avand intensitate atat
de mare, incat devine invalidanta, iar
persoana in cauza intrerupe complet
activitatile zilnice. Frecvent, debutul este
n copilarie, adolescenta sau adult tanar,
prezintd o componenta ereditara si s-a
observat ca afecteaza femeile intr-un
procent mai mare decat barbatii. In ge-
neral, in majoritatea cazurilor exista o
scadere a frecventei episoadelor o data
cu varsta sau n timpul sarcinii.

Tipuri: exista mai multe tipuri de mi-
grena, principalele doua fiind: 1) mi-
grena cu aurd/clasica/neurologica si
2) migrena fara aura/comuna.

1. Migrena cu auré este precedata de
0 aura (reprezentata de diverse simp-
tome, cel mai frecvent tulburari vizuale,
urmate in minute sau ore de cefalee uni-
laterala (uneori bilaterala), greata sau
varsaturi, cu durata de ore pana la zile).

2. La migrena fara aura debutul este
neanuntat, unilateral, mai rar gene-
ralizata, uneori insotita de greata, varsa-
turi, tulburari vizuale (lumini fulgera-
toare, vedere neclara, amorteli la nivelul
fetei, buzelor, mainilor, pareze, vertij,
usoara confuzie in gandire).

Ambele tipuri pot fi insotite de sensi-
bilitate la lumina, sunet sau mirosuri,
miscarea capului intensifica frecvent
durerea. Deseori, persoana prefera sa
stea Tntr-o Tncapere intunecats, linistita,
sa incerce sa doarma. Unele persoane
pot avea o sensibilitate crescuta a
scalpului la nivelul tdmplelor. Uneori,
episoadele de migrena pot aparea in
perioada de relaxare dupa o perioada
de stres/lucru intens (de exemplu in

concediu). Intervalele dintre episoade
nu au o regularitate.

Mai exista un tip de migrena: migrena
menstruala (migrena catameniald), care
este asociata cu ciclul hormonal. Astfel,
ea este recurenta si previzibila. Un fac-
tor declansator important s-a observat
sa fie privarea de somn. Aceasta mi-
grena raspunde de obicei la adminis-
trarea unui antiinflamator cu 3 zile
fnaintea debutului anticipat al menstru-
atiei. De asemenea, au eficienta si
medicamentele din clasa triptanilor.

Factori declansatori: este important
sa se noteze daca se descopera. Printre
acestia se numara: lumina puternica,
zgomotul sau mirosurile puternice, al-
cool (frecvent vinul rosu), efort, diverse
alimente (ciocolata, cascavalul, méan-
carea grasa, ceapa, rosiile), contracep-
tivele orale, scuturarea brusca a capului
(numita si ,migrena fotbalistilor”).

Diagnostic diferential: 1) accidentul
ischemic tranzitor (in acest caz, sem-
nele se produc simultan), 2) criza
epileptica (semnele se succed rapid, in
secunde) - Tn cazul migrenei, semnele
se succed mai lent, in minute, 3) exista
si un tip de migrena acompaniata de ac-
cident vascular cerebral, 4) alte dureri
de cap (de exemplu din sinuzita,
hipertensiune/puseu hipertensiv, asoci-
ata cu canicula).

Cauze: este Inca neclar, nu exista in
prezent un consens in urma studiilor
efectuate, cel mai probabil se pare ca
este implicat un mecanism neural ce in-
teractioneaza cu un mecanism vascular.

Diagnostic: diagnosticul se pune pe
baza anamnezei (discutia cu pacientul),
examenului clinic, simptomatologiei,
imagisticii (daca este nevoie, pentru ex-
cluderea altor afectiuni).

Tratament: existda doua tipuri de
tratament: 1) tratamentul in puseu (in
atacul migrenos) si 2) tratamentul pre-
ventiv.

1. Tratamentul Tn puseu presupune
tratament medicamentos  specific,
cuprinzand medicamente din clasa trip-
tanilor, antiemetice (antivomitive), anti-
inflamatoare nesteroidiene sau
antialgice. Pot fi administrate oral sau,
la nevoie, in caz de durere foarte in-
tensa, rezistentd la medicatia uzuala,
uneori persoana se prezinta la camera
de garda, unde se administreaza me-
dicatie injectabild/perfuzabila.

N.B.: este de preferat ca me-
dicatia s& se administreze la de-
butul durerii, s& nu se améne
padnéd la instalarea acesteia,
deoarece efectul medicatiei va fi
mic sau va fi chiar ineficace.

2. Tratamentul preventiv se reco-
manda mai ales persoanelor cu
episoade de migrena severe sau
frecvente (cel putin 4 episoade/luna).
Presupune administrarea de beta-blo-
cante, medicamente din clasa anti-
epilepticelor sau antidepresivelor ce au
eficacitate si in cazul migrenei si, de
asemenea, schimbarea stilului de viata
ce s-a observat a avea un impact major.
Aici enumeram: evitarea consumului
alimentelor declansatoare, hidratarea
corespunzatoare, rearanjarea orarelor
cu controlarea starilor de tensiune si
a stilului de viaté excesiv de activ,
respectarea orarului de somn si evitarea
privarii de somn.

Dr. Margarit Cristina,
medic specialist Neurologie
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