
www.revistabranche.ro
NR. 108 | OCTOMBRIE 2022Sãnãtate & Lifestyle





Stropi de toamnă
Stropi de toamnă fugară printre copaci cu frunze încremenite 
în galben, orange sau roşu răzvrătit; dimineţi reci şi-amiezi cu 
soare domol; octombrie…E timpul melancoliei şi-a amintirilor 
păstrate în cămară, pe culori. Sunt şi poveşti cu iz de struguri sau 
pere de aur pistruiat. E miez de toamnă. Pe-alei pavate, castanii 
îşi lasă mantia regală, făcând risipă de roade ce cad odată cu 
paşii grăbiţi, cu zgomot de foc vesel trosnind. Pe uliţi, toamna 
se strecoară cu smocuri de iarbă crescută în tihnă, flori ieşind 
printre scânduri de gard să îşi arate frumuseţea şi oameni aler-
gând spre-ogoare, curţi, livezi sau zări pline de păsări, ducând 
cu ele doruri, vise d-adunat pe iarnă. E-atât de multă linişte în 
gânduri şi-atâta forfotă pe-afară…
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Parazitoze intestinale 
întâlnite la copil
Autor: Dr. Lavinia Rusu, medic specialist pediatrie la Policlinica 
Providenţa
 www.providentamedical.ro

pediatrie

Parazitozele intestinale reprezintă 
o cauză importantă a patologiei 
pediatrice. Paraziții intestinali sunt 

organisme care trăiesc și se hrănesc în 
interiorul organismului uman (organism 
gazdă), din resursele acestuia. Factorul 
principal implicat în răspândirea infecții-
lor intestinale cu helminți în cazul copiilor 
este reprezentat de condițiile de igienă 
precară, care favorizează răspândirea 
agentului patogen de la o persoană infes-
tată, la una sănătoasă.

Cum se transmit paraziții intestinali?
Paraziții intestinali au diferite moduri de 
transmitere:
• prin mâini nespălate;
• ingestia de apă contaminată sau alimen-
te contaminate (nespălate sau insuficient 
preparate termic);
• contactul cu obiecte contaminate (len-
jerie, jucării, prosoape, de pe mobilă sau 
alte suprafețe, clanța ușii);
• prin contactul cu o persoană infectată;
• mersul desculț pe un sol contaminat.



Care sunt cele mai frecvente parazi-
toze intestinale la copii? 
1. Enterobioza-Oxiuroza ( Oxiurii ) 
-infecția este produsă de Enterobius 
vermicularis (oxiuri), un parazit de apro-
ximativ 1 cm și afectează grupa de vârstă 
cuprinsă între 5-12 ani;
 -transmiterea bolii se face prin ouălele 
depuse la nivelul regiunii perianale (ouă-
lele rezistă în mediul extern până la  10-
20 de zile);
-simptomatologia bolii  constă în  lipsa 
poftei de mâncare sau apetit capricios, cu 
stagnarea sau scăderea în greutate, prurit 
anal, în special nocturn (deoarece femele-
le depun oulele în pliurile anale), agitație 
psihomotorie, iritabilitate,  dureri abdomi-
nale difuze, senzație de sațietate precoce; 
la fetite pot să apară vulvovaginite prin 
migrarea paraziților în regiunea genitală;
-diagnosticarea se face prin efectuarea 
examenului coproparazitologic, care 

evidențiază ouăle sau  paraziții  adulți 
(trebuie efectuate  mai multe exami-
nări) sau amprenta anală (se recoltează 
cu bandă adeziva de la nivelul regiunii 
perianale);
-tratamentul consta în  administrarea de 
Albendazol-Zentel, în doze calculate în 
funcție de greutatea copilului, cu repetarea 
acesteia după 2-3 săptămâni, după prima  
doză; se indică tratament întregii familii; 

2.Ascaridiaza 
-infecția este dată de Ascaris lumbricoi-
des, organism unicelular de dimensiuni 
de până la 30 cm și femela de 50 cm; 
femela depune zilnic, în medie 200.000 
de ouă, ouă care se elimină prin scaun și 
sunt rezistente la apa clorinată, dar sunt 
distruse de procesul de fierbere;
-simptomele clinice apar când infestarea 
este masivă: dureri abdominale difuze,  
meteorism abdominal, grețuri, vărsături 
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pediatrie
alimentare,  diaree inconstantă;  para-
zitul se  poate localiza și pulmonar, de-
terminând o simptomatologie sugestivă 
unei infecții respirtorie cu tuse spastică, 
wheezing, dispnee, tiraj intercostal din 
cauza dimensiunilor mari; acești paraziți  
pot obstrua anumite orificii din organism 
determinând icter mecanic, ocluzie intes-
tinală, apendicită acută sau pancreatită 
acută; 
 -diagnosticul se pune prin  examen 
coproparazitologic care evidențiază 
paraziții, iar în caz de complicații, se 
vor efectua radiografie pulmonară, 
ecografie abdominală, în funcție de 
simptomatologie; 
 -tratamentul constă în administrarea de  
Albendazol / Flubendazol, administrat în 
doză unică,  în doze calculate în funcție 
de greutatea copilului și repetarea trata-
mentului la 2-3 săptămâni, de la prima 
administrare. 

3.Giardiaza (Lambliaza) 
-infecția este determinată de Giardia 
lamblia; transmiterea se face pe cale 
fecal-orală, prin contact între copii (în 
special în colectivități ) prin fructele și 
legumele contaminate cu chisturi de giar-
dia și nespălate și prin intermediul apei 
contaminate; Giardia nu este distrusă prin 
clorinarea apei, ci prin fierberea acesteia.
- simptomatologia constă în  inapetență, 
grețuri, vărsături alimentare, tulburări ale 
tranzitului intestinal, dureri abdominale 
cu localizare, în special, periombilical, 
meteorism abdominal, inapetență, stag-
nare staturo-ponderală;
-diagnosticarea se face prin examenul co-
proparazitologic care evidențiază chistele 
la examinarea microscopică, determina-
rea antigenului giardia, determinarea an-
ticorpilor antigiardia de tip IgM si IgG 
(apariția celor de tip IgM reflectă o infec-
ție acută, iar a celor de tip IgG reflectă o 
infecție trecută); hemoleucograma poate 
arăta o creștere a eozinofilelor, precum și 
scăderea hemoglobinei;

-tratamentul infecției prin administrarea 
de derivați de Imidazol (Metronidazol, 
Tinidazol-Fasygin, Albendazol-Zentel ), în 
doză calculată în funcție de greutatea co-
pilului; se repetă tratamentul la interval 
de 7-10 zile; se face tratamentul întregii 
familii. 

Alimentația copilului cu parazitoză 
intestinală
Se recomandă:
• evitarea carbohidraților simpli, cum sunt 
cei din alimentele rafinate, fructe, sucuri, 
lactate și zaharuri, cu excepția mierii;
• usturoiul, semințele de dovleac, gra-
pefruit-ul, sfecla roșie, morcovii și con-
sumul crescut de apă pentru a preveni 
deshidratarea;
• consumul de fibre;
• probioticele Lactobacillus acidophilus, 
Lactobacilus plantarum, Saccharomy-
ces boulardii, deoarece restabilesc și 
mențin sănătatea tractului digestiv, 
însă se administrează în funcție de pa-
razit, fiind recomandate la prescripția 
medicului;
• enzimele digestive  pentru sănătatea 
tractului digestiv;
• vitamina C – susține sănătatea imunită-
ții, însă nu este indicată în caz de diaree;
• zincul – susține imunitatea, însă poate 
interacționa cu unele medicamente.

Cum pot fi prevenite infecțiile parazi-
tare la copil?
Reinfectarea este deseori frecventă la o 
perioadă scurtă de timp din cauza igienei 
deficitare. E necesară aplicarea unor mă-
suri pentru a dezactiva ruta de transmite-
re și ciclul lor de viață:
• tăierea scurtă a unghiilor copilului; 
• spălarea frecventă a mâinilor cu apă 
caldă și săpun;
• spălarea fructelor și legumelor; 
• evitarea consumului de apă din surse 
nesigure;  
• spălarea și fierberea lenjeriei de pat, de 
corp și a prosoapelor.
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Când vorbim despre kinetoterapie 
ne referim la mișcările umane și 
la omul în mișcare. Kinetoterapia 

definește domeniul care studiază meca-
nismele neuromusculare și articulare ale 
organismului uman.
Kinetoterapia presupune un ansamblu 
de programe, tehnici și principii de struc-
turare, care se adresează organismului 
uman în scop profilactic, terapeutic, re-
cuperator și compensatoriu. În prezent, 
există două tipuri de kinetoterapie: de 
recuperare și profilactică.
Beneficiile kinetoterapiei sunt nenumăra-
te, atât în cazul unei afecțiuni medicale, 
cât și pentru menținerea unei condiții 
fizice și psihice optime. Prin urmare, ki-
netoterapia vă poate ajuta să ajungeți la 
o stare de relaxare deplină, dar și să vă 
ameliorați condiția fizică. De asemenea, 
având în vedere că majoritatea adoles-
cenților și adulților suferă de cel puțin o 
deviație de coloană, kinetoterapia poate fi 

o metodă accesibilă de corectare a postu-
rii și a aliniamentului corporal.
Prin exercițiu fizic regulat scăpați de 
durere și câștigați, în schimb, mobilitate 
articulară, forță și rezistență musculară 
crescută. În plus, vi se poate îmbună-
tăți simțul de coordonare, de echilibru, 
precum și controlul neuro-muscular al 
mișcării.

Printre cele mai importante beneficii ale 
kinetoterapiei se numără:
• Menținerea condiției de sănătate la ni-
veluri optime și a unei stări generale de 
bine;
• Îmbunătățirea mobilității și a amplitudi-
nii articulare;
• Scăderea riscului de accidentare, 
datorită unei mobilități și flexibilități 
îmbunătățite;
• Recuperare mai rapidă în urma unor ac-
cidente sau evenimente traumatice;
• Creșterea randamentului în raport cu 
efortul fizic și îmbunătățirea tonusului 
muscular;
• Creșterea forței musculare;
• Corectarea deviațiilor aparatului 
locomotor;
• Ameliorarea sau tratarea tulburărilor de 
echilibru și/sau coordonare;
• Redobândirea, totală sau parțială, a 
dexterității și a funcționalității musculare, 
osoase și articulare;
• Recuperarea funcțiilor esențiale, de-
teriorate în urma unui accident vascular 
cerebral.

terapie

Kinetoterapie  
pentru adulți și copii

Articole de:  
dr. Magdalena Aprică, medic primar Recuperare medicală



Terapia LASER (Light Amplification 
by Stimulated Emission of Radiati-
on  - amplificarea luminii prin emisie 

stimulată a radiației) folosește un fascicul 
luminos concentrat care, fiind absorbit 
de țesuturi, va stimula anumite procese 
intracelulare cu scopul de a accelera pro-
cesele naturale de vindecare ale corpului.

Efectele biologice ale terapiei LASER:
• de biostimulare prin creșterea matabo-
lismului celular;
• vasodilatator, stimulând circulația 
sanguină;
• analgezic;
• aniiinflamator și antiedematos;
• stimulează cicatrizarea plăgilor;
• regenerează fibrele musculare;
• efect miorelaxant;
• efect hemostatic (oprirea sângerării).

Principalele indicații ale acestei tera-
pii sunt următoarele:
• afecțiuni artciculare acute post-trau-
matice (entorse, luxații) sau inflamatorii 

(artrite de diverse cauze);
• afecțiuni articulare cornice (artroze);
• leziuni periarticulare (tendinite, tenosi-
novite, bursite);
• afecțiuni ale coloanei vertebrale acute 
sau cornice (lombalgii, hernia de disc);
• fibromialgie;
• cicatrici post-operatorii;
• rupturi musculare;
• pinteni calcaneeni;
• nevralgii de diverse etiologii (nevralgia 
cervico-brahială, lombosciatica, nevral-
gia intercostală).

Helios Kinetic
Iași, Str. Vasile Lupu, nr. 78A, Bloc New-
ton – lângă LIDL
0332.401.213 / 0771.230.190

Terapia Laser 
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A
tunci când vezi pete poate fi destul 
de îngrijorător. În special dacă apar 
din senin și nu știi din ce cauză. As-

tăzi vorbim despre 7 motive pentru care 
apar plutitorii oculari. Unele mai puțin 
severe și ușor de tratat, iar altele care 
au nevoie de tratament urgent.

1. Ai praf în ochi
Atunci când stai într-o atmosferă plină 
de praf, praful din aer se poate așeza 
pe globii tăi ocular. În funcție de cât de 
umezi sunt ochii tăi, mai mult praf se 
pune pe ochi și poate deveni deranjant 
și greu de ignorat. Iar dacă porți lentile 
de contact, cel mai adesea vei observa 
astfel de puncte.
Vestea bună e că, dacă punctele din ve-
dere sunt cauzate de prezența prafului, 
poți clipi de mai multe ori și vor dispă-
rea. Sau dacă e de la lentile de contact, 
le poți curăța.

2. Pete solare sau punctele de după ce 
ai privit o sursă de lumină puternică
Acestea apar dacă te-ai uitat direct la o 
sursă de lumină puternică, la un led sau 
spre soare. Cauza este că fotorecepto-
rii din ochi au fost suprastimulați și au 

nevoie de câteva secunde sau minute 
pentru a-și reveni. După ce se refac fo-
toreceptorii afectați, vederea revine la 
normal.
Totuși, dacă te uiți la soare, retina ta va 
fi afectată permanent și vei vedea punc-
te mereu. De evitat!

3. Uveita poate fi o cauză
Uveita este o inflamație în interiorul 
ochiului. Simptomele sunt ochi roșii, 
durere, sensibilitate crescută la lumină. 
Astfel, apar puncte în vedere. Acestea 
sunt cauzate de prezența celulelor albe 
în ochi, care nu ar trebui să fie acolo.
Uveita prezintă mai multe forme, de la 
foarte grave la mai ușoare. E recoman-
dat să mergi la medic pentru a discuta 
despre tratament.

4. Ai sângerări la nivelul ochiului
În acest caz, punctele pe care le vezi 
sunt de fapt pete de sânge, închise la 
culoare. Pot apărea la persoane cu dia-
bet, alături de retinopatia diabetică.
Dacă ai diabet și nu ești atent la nivelul 
de zahăr din sânge, poți dezvolta aceste 
două complicații. De asemenea, dacă 
vezi pete trebuie să mergi neapărat la 
doctor, pentru a afla cauza exactă.

5. Dacă suferi de migrene, poți vedea 
plutitori oculari
Se manifestă prin durere puternică și 
ascuțită fie mai sus de ochi, fie în spate-
le capului. Poți vedea puncte sclipitoare, 
care continuă să apară pentru o perioa-
dă de timp, apoi dispar treptat și rămâ-
ne durerea de cap greu de suportat.
Pe lângă aceasta, poate fi greu să vor-
bești coerent, să te coordonezi fără să 
tremuri. Dacă nu ai mai experimentat 

oftalmologie

Ce sunt plutitorii oculari?  



acest lucru, indicat este să întrebi doc-
torul și să îi ceri sfaturi.

6. Plutitorii din corpul vitros
Aceștia sunt cu adevărat plutitorii 
oculari. Odată cu înaintarea în vârstă, 
corpul vitros se degradează și devine 
mai lichid, iar când îți miști ochii dintr-o 
parte în alta poți vedea porțiunile de co-
lagen din ochi, care seamănă cu o pânză 
de păianjen.
De cele mai multe ori, nu sunt îngrijo-
rătoare, exceptând înaintarea în vârstă, 
când corpul vitros ia altă formă și se 
separă de retină. Astfel, retina poate 
fi afectată și duce la pete în vedere 
permanente.

7. Dezlipirea retinei
Retina se dezlipește de fundul ochiu-
lui și se separă de acesta. Cele mai 

întâlnite cauze de apariție sunt afecta-
rea corpului vitros sau afectarea retinei 
propriu-zis, atunci când ne uităm direct 
la soare.
Un semn pe care îl au persoanele care 
suferă de acest lucru este că văd subit 
o lumină puternică, precum un fulger ce 
trece prin fața ochilor. Alt semn este că 
vezi constant un punct negru în partea 
de sus atunci când privești ceva. Aceas-
tă afecțiune se poate trata chirurgical. 
Îți recomandăm să nu ignori semnele și 
să mergi direct la doctor de îndată ce 
apar.

Iași, Str. Anastasie Panu, Nr. 20
www.congruent.cool 
0731 522 221
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MĂSLINELE,  
vitamine multe, calorii puține!

Măslinele sunt foarte interesante pentru 
bogăția lor în vitamina E, un antioxi-
dant puternic, care protejează orga-

nismul și în vitamina K1, care participă la buna 
coagulare a sângelui. Acest fruct este apre-
ciat și pentru bogăția sa în fier, care va stimula 
sistemul imunitar, și în seleniu.
Măslinele conțin vitamina E (58%), K (14%), 
C (2%), beta-caroten (2%) și vitaminele D, B1, 
B5, B6 și B9 în cantități mai mici.
Cu 162 kcal la 100 g, măslina este una dintre 
cele mai puțin calorice gustări sărate (145 de 
calorii pentru o măsline verde; 170 kcal pentru 
o măsline neagră). 
Atenție însă, măslinele sunt foarte sărate 
(100 g de măsline echivalează cu 81% din 
doza zilnică recomandată), ceea ce poate fi 
dăunător sănătății tale. Prin urmare, este reco-
mandat să consumați măsline cu moderație.

Beneficiile măslinelor pentru organism
Puterile antioxidante ale maslinei asupra 
memoriei
Consumul regulat de măsline ajută la comba-
terea inflamației, deoarece acestea conțin 

polifenoli. Acest compus este cunoscut 
pentru puterile sale antioxidante, antiinflama-
torii, antifungice și antimicrobiene. Măslinele 
ar putea astfel să reducă stresul oxidativ 
din celulele creierului și să îmbunătățească 
memoria.
Măslinele sunt bune pentru ochi și piele
Dacă vrei să-ți protejezi corneea, să menții o 
sănătate bună a ochilor și să lupți împotriva 
ridurilor, consumă măsline. Contribuția lor în 
vitamina A și E, antioxidanți esențiali, ajută la 
lupta împotriva degenerescenței maculare, a 
cataractei și a glaucomului și ajută la menți-
nerea supleței și elasticității pielii intacte.

Beneficiile uleiului de măsline asupra pielii
Uleiul de măsline poate fi folosit în cosmetică 
pentru proprietățile sale hidratante, anti-îm-
bătrânire și antibacteriene. Poate fi folosit ca 
demachiant (cu clătire) sau ca cremă hidra-
tantă după duș. Ai grija, însă, să-l folosești cu 
masură, pentru că este foarte uleios și să alegi 
un ulei de măsline bio.

Măslinele te îngrașă? Dimpotrivă, ele pot 
ajuta la menținerea liniei
În ciuda conținutului de grăsimi care poate 
fi înfricoșător (16,5 g de lipide la 100 g de 
fructe), măslinele pot ajuta la menținerea 
greutății. Într-adevăr, măslinele conțin în 
principal omega-9 și au un conținut scăzut de 
omega-3. Cu toate acestea, aceștia sunt acizi 
grași mononesaturați, care sunt în general 
asociați cu o pierdere de grăsime abdominală 
și o senzație mai rapidă de sațietate.
Bonus: măslinele cresc producția de gluta-
tion în sânge. O proteină esențială pentru a 
produce energie și, prin urmare, pentru a fi 
cheltuită. Ideal când faci o dietă de slăbit.

naturist



Beneficiile acestui fruct asupra sănătății 
cardiovasculare
De asemenea, acizii grași mononesaturați din 
măsline ajută la creșterea colesterolului bun 
din sânge și promovează o mai bună sensi-
bilitate la insulină, precum și la reducerea 
riscului de boli cardiovasculare și hiperten-
siune arterială.

Sunt măslinele bune pentru ficat?
Măslinele ar avea un rol de jucat în digestie. 
Într-adevăr, având efect emolient și laxativ, 
stimulează activitatea vezicii biliare și a fica-
tului. Sunt un aliat pentru persoanele care 
suferă de insuficiență hepatică.

Uleiul de măsline, un element de bază al 
dietei mediteraneene
Uleiul de măsline este foarte bogat în lipide 
(100 g de lipide la 100 g), dar are un profil 
lipidic deosebit. Uleiul de măsline este 

compus în proporție de 80% din omega 9 și 
are un conținut scăzut de omega 3, ceea ce 
înseamnă că impactul său asupra sănătății 
este foarte scăzut. Dimpotrivă, acești acizi 
grași mononesaturați au capacitatea de a 
reduce nivelul de colesterol rău din sânge și 
de a crește nivelul de colesterol bun. Acest 
lucru ar face posibilă moderarea riscurilor 
de a dezvolta anumite boli cardiovasculare 
precum ateroscleroza sau de a fi victima unui 
infarct miocardic.
Uleiul de măsline este, de asemenea, foarte 
bogat în antioxidanți și mai ales în polife-
noli, tocoferoli și vitamina E, ceea ce îi oferă 
beneficii incontestabile pentru sănătate. Este 
pilonul dietei mediteraneene, despre care se 
crede că are beneficii asupra riscului de atac 
de cord, accident vascular cerebral, diabet de 
tip 2, cancer și boli inflamatorii.

Sursa: santemagazine.fr
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TROSCOTUL,  
proprietăți terapeutice

Troscotul este o plantă cu părți aeriene 
inodore, cu un gust picant, astringent, 
vag picant. Conținând mucilagiu, tanin, 

flavonoide, polifenoli, se distinge prin acid 
silicic, a cărui proporție variază de la an la an 
și, în același an, atingând vârful său (1%) în 
luna octombrie.
Își ia numele din limba latină, Polygonum 
aviculare („nodul păsărilor”) datorită semin-
țelor sale, foarte populare printre păsări. 
Proprietățile sale medicinale sunt cunoscute 
de secole pentru acțiunile lor excepționale 
asupra pielii.
Deși nu se bucură de o mare apreciere la noi, 
troscotul are multe proprietăți terapeutice:
• Blând astringent, hemostatic, vindecător;
• Diuretic, depurative;
• Expectorant;
• Antidiabetic;
• Vermifug;
• Întărește oasele, cartilajul, țesuturile 
(pulmonare printre altele) și asigură fabri-
carea lor corectă.

Utilizări terapeutice
• Tulburări gastro-intestinale: diaree, diaree 
intratabilă, dizenterie, enterită sângeroasă, 
enterocolită, vărsături de sânge, hematemeză;
• Tulburări pulmonare: tuse, catar bronșic, 
faringită, adjuvant în tuberculoză, tuse cu 
sânge, hemoptizie;
• Tulburări vezico-renale: albuminurie, oligurie, 
urolitiază, retenție de urină, gută, rheumatism;
• Tulburări circulatorii: hemoroizi, vene 
varicoase;
• Tulburări ginecologice: leucoree, reglarea 
ciclului, hemoragie uterină;
• Tulburări ale pielii: plagă, sângerare a plăgii, 
leziuni, ulcer la picior;
• Adjuvant în diabet;
• Sângerarea nasului;
• Stomatită, afte, alte ulcere la nivelul gurii 
mici.

Precauții de utilizare, contraindicații, alte 
informații
Deoarece este o plantă foarte comună în 
natură, nu este foarte dificil să o găsești. Se 
recoltează cel mai bine în octombrie, perioada 
anului în care are cel mai mare conținut de 
siliciu. Rețineți că este esențial să eliminați 
zonele de cules în care poluarea cauzată de 
activitățile umane este evidentă.
La gătit, se mănâncă când planta este tânără 
și fragedă. Frunzele sale pot fi folosite în supă, 
alături de urzică, patlagină, nalbă. 
Semințele sunt, de asemenea, comestibile, 
dar dimensiunile lor mici le fac improprii 
pentru utilizarea culinară practică, cu excepția 
păsărilor care le iubesc!

Sursa: booksofdante.wordpress.com

naturist
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psihoterapie

5 comportamente logopedice
Autor: Iren A. IONIŢA- Terapeut, specialist în recuperarea  
copiiilor cu dizabilităţi și logopedie specială 
Papillon Clinique, 
Bacău  Str. Buciumului, Nr. 83A/2
0722.297.527
www.papillonclinique.ro

Primii ani de viaţă ai copiilor sunt cei 
mai critici în procesul lor de învăţare 
în sensul unei monitorizări eficiente. 

Echipa Papillon Clinique vă ajută cu 
câteva sfaturi logopedice care ajuta la 
dezvoltarea vorbirii, limbajului și comuni-
cării copilului dumneavoastră.

1 Încetiniţi ritmul în prezenţa copi-
lului și livraţi informatia clar
Amintiţi-vă să încetiniţi ritmul când 

aveţi șansa de a purta o conversaţie cu 
copilul dumneavoastră. Copiii învaţă 
limbajul în situaţiile de zi cu zi. Activităţile 
de rutină sunt unele dintre cele mai bune 
momente pentru a vorbi cu copilul, deoa-
rece acestea sunt momentele pe care le 
întâlnește cel mai des! 

2 Priiviţi copilul și coborâţi la nivelul 
privirii lui
S-ar putea să fii surprins cât de des 

îi spui lucruri copilului tău în timp ce ești 
departe de el. Pentru a-ţi ajuta copilul să 
înveţe limbajul și să fie un bun comuni-
cator, ar trebui să te uiţi și la copilul tău 
când vorbești și să încerci să îl privești de la 
nivelul său. Acest lucru va ajuta copilul să 
se conecteze cu dumneavoastră și asupra 
a ceea ce aveţi de spus. În acest mod sunt 
mult diminuaţi distractorii din jur.

3 Așteptaţi să înţeleagă și să 
răspundă
În viaţa aglomerată de astăzi, timpul 

este esenţial. Ne așteptăm la rezultate 
rapide de oriunde: mâncare rapidă, mesaje 

cu direcţionare rapidă, transport rapid! Dar 
nu așa învaţă copiii limbajul. Au nevoie de 
ajutorul nostru și au nevoie de noi să fim 
răbdători. Asiguraţi-vă că acordaţi suficient 
timp pentru ca să vă răspundă. Poate nici 
nu vă daţi seama, dar uneori facem prea 
mult în locul lor pentru că ne grăbim fără  
să așteptăm să vedem dacă o pot face 
singuri.

4 Începeţi să comunicaţi
Deși este important să îl învăţaţi pe 
copil numerele, formele și culorile, 

nu trebuie să vă concentraţi prea mult 
pe acest lucru în primii ani. Desigur, nu le 
excludeţi, dar ar trebui să le expuneţi în 
situaţii mai naturale, concrete, în timpul 
unor activităţi practice. În acești primi ani 
sunt capabili să absoarbă cele mai multe 
informaţii. Așadar, lăsaţi literele și nume-
rele să se împletească încet în vocabularul 
său. Nu vrem ca vocabularul copilului să 
fie format doar din acestea, așa că încer-
caţi să comunicaţi despre tot ceea ce 
vedeţi dumneavoastră și copilul dumnea-
voastră în mediul său. Când copilul arată 
ceva, vorbește  cu el despre asta. Puneţi 
întrebări și așteptaţi să răspundă. Povestiţi 
ce faceţi fiecare în parte zilnic. Vorbește cu 
el pentru a învăţa să comunice, să poată 
forma propoziţii, să povestească!

5 Regândiţi jocurile și alegeţi 
jucăriile
Nu doar adulţii trebuie să meargă la 

muncă în fiecare zi. Copiii merg la muncă 
când se joacă. Timpul de joacă, care este 



 www.revistabranche.ro |  | octombrie 2022 | 17

distractiv, este un moment foarte impor-
tant pentru copii de a învăţa. Aceștia 
învaţă și folosesc limbajul în joc, așa că 
este important să aveţi jucării creative! Îţi 
sugerăm să scapi de o mulţime de jucării 
colorate strălucitoare care se aprind, 
vorbesc și dansează. Aceste jucării fac 
toată munca în sine, copiii doar privesc. 
Alege jucării care permit multe oportunităţi 
de joc deschise, cum ar fi cuburi și mingi. 
De asemenea, jocurile de rol încurajează cu 
siguranţă limbajul! Un lucru foarte impor-
tant îl reprezintă alternarea jucăriilor. În 
acest fel, micuţul nu are timp să se plicti-
sească pentru că apare o jucărie nouă de 
fiecare dată! Îl ajută să înveţe și mai mult, 
deoarece îi oferă ocazia de a reîmprospăta 
abilităţile care nu au fost exersate o vreme.

Aceste cinci tehnici vă pot ajuta copilul 
să aibă mai mult succes la școală, să își 

construiască stima de sine și să devină un 
comunicator mai independent.
Mulţi oameni când se gândesc la 
logopedie, se gândesc la actul literal 
de a vorbi. Acesta face parte din 
logopedie ca și tulburările de limbaj și 
abilităţile sociale. Copiii care nu sunt 
verbali pot beneficia de logopedie, 
deoarece trebuie să poată comunica în 
mod eficient. Copilul dumneavoastră 
poate fi îndrumat pentru terapie dacă 
are probleme cu pronunţarea anumitor 
litere, este greu de înţeles când 
vorbește, întâmpină dificultăţi în a înţe-
lege ce spun alţii sau au alte probleme 
de comunicare.
Papillon Clinique poate evalua copilul 
pentru o gamă largă de tulburări de 
vorbire și limbaj și poate dezvolta un plan 
de terapie personalizat pentru a le sati-
sface nevoile de dezvoltare.
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Somnul nu este doar o modalitate 
de a petrece timpul. Este esențial 
pentru sănătate, inclusiv pentru 

inima ta.
„Somnul își ia locul cuvenit ca factor de 
risc semnificativ pentru bolile cardio-
vasculare”, spune cercetătorul Brooke 
Aggarwal, care studiază sănătatea ini-
mii și somnul timp de șase ani în cadrul 
Departamentului de Medicină (în Car-
diologie) de la Universitatea Columbia 
Vagelos College. 
Potrivit cercetărilor, mai mult de 80% 
dintre evenimentele cardiovasculare, 
inclusiv atacul de cord, ritmurile anor-
male ale inimii și bolile coronariene, pot 
fi prevenite cu un stil de viață sănătos și 
gestionarea riscurilor cunoscute. 

Cum afectează somnul inima?
Somnul deficitar poate afecta indirect 
inima, influențând alegerile noastre cu 
privire la hrană și exerciții fizice. „Cer-
cetarea noastră arată că nu dormi bine 
poate duce la creșterea poftelor de 
mâncare și a gravitației către alimente 
mai puțin sănătoase pentru inimă, bo-
gate în grăsimi saturate și zahăr”, spune 
Aggarwal. Și când nu mănânci bine, nu 
dormi bine. Relația funcționează în am-
bele sensuri și același lucru este valabil 
și pentru activitatea fizică.
Persoanele care nu dorm suficient sunt, 
de asemenea, mai predispuse să dez-
volte hipertensiune arterială, ceea ce 
crește riscul de a dezvolta boli de inimă.
Lipsa somnului favorizează, de aseme-
nea, inflamația. „Aveți nevoie de celule 
inflamatorii pentru a vă proteja de boli, 
dar prea multe care rămân prea mult 

timp chiar și atunci când nu există 
niciun pericol, pot duce la inflamație 
cronică și, în cele din urmă, la boli de 
inimă”, spune Aggarwal. 
Oamenii de știință de la Columbia arată 
că și problemele de somn relativ ușoare 
pot provoca inflamații în celulele endo-
teliale care căptușesc venele, ceea ce 
ar putea contribui în mod semnificativ 
la dezvoltarea bolilor cardiovasculare.
Prea mult somn poate cauza probleme, 
deși motivele sunt încă nedetermina-
te. Ipoteza actuală este că excesul 
de somn în sine nu este dăunător, dar 
persoanele care dorm mai mult de nouă 
ore pe noapte sunt susceptibile de a 
avea depresie sau alte boli care afec-
tează inima.

Consecvența somnului este vitală 
pentru sănătatea inimii
Inimii îi place somnul consistent, con-
form uneia dintre cele mai recente 
cercetări privind somnul și sănătatea 
inimii. Un studiu, care a urmărit adulții 
în vârstă - cei cu programele de somn 
cele mai neregulate, a concluzionat că 
vârstnicii au avut aproape de două ori 
mai multe șanse de a dezvolta boli de 
inimă, față de cei cu modele de somn 
mai regulate.
Frecvența cardiacă, tensiunea arterială 
și alte funcții cardiovasculare variază în 
funcție de momentul zilei și pot fi per-
turbate de un somn inconsecvent.
„Chiar și să dormi sau să te trezești cu 
60 de minute în afara programului tău 
obișnuit de la o zi la alta ar putea avea 
un impact potențial asupra inimii în 
timp”, spune Aggarwal.

cardiologie

Somnul este bun  
pentru inima ta  



Femeile suferă efecte mai mari din 
cauza lipsei de somn
Femeile sunt expuse unui risc mai mare de 
a avea un somn prost, în parte pentru că 
sunt susceptibile să îngrijească copii sau 
membri bolnavi ai familiei și să doarmă 
mai puțin din cauza solicitărilor suplimen-
tare de timp. Femeile sunt mai susceptibi-
le decât bărbații la efectele negative ale 
somnului insuficient, cum ar fi inflamația, 
și sunt mai susceptibile de a dezvolta 
tulburări de sănătate mintală, care cresc 
riscul de boli de inimă. Femeile de toate 
vârstele și mediile pot suferi de sănătate 
precară din cauza somnului inadecvat.

Adolescenții adormiți devin adulți 
adormiți
Tulburările de somn ale adolescenților 
prezic tulburările de somn ale adulților. 
Peste jumătate dintre adolescenți nu dorm 
suficient în nopțile de școală. Studiile 

arată că modificarea comportamentului 
de somn între 16 și 18 ani este benefică 
pentru sănătatea generală în adolescență, 
iar modelele de somn sănătoase ar putea 
continua și la vârsta adultă.
În timpul adolescenței, arterele încep să 
acumuleze placă (se formează atunci când 
colesterolul rămâne blocat acolo și poate 
limita fluxul sanguin), iar somnul slab ar 
putea accelera acest proces.Cel mai bine 
este să interveniți devreme și să ajungeți la 
cauza principală a problemelor de somn la 
copii și adulți tineri. Atenție la factorii de zi cu 
zi. Până la trei sferturi dintre copii au un te-
levizor în dormitor, ceea ce îi ajută să amâne 
somnul. Telefoanele din dormitor sunt o altă 
distragere a atenției. Iar lumina albastră, de 
la toate aceste dispozitive electronice, între-
rupe producția de melatonină, care ajută la 
aducerea somnului.

Sursa: medicalxpress.com
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Ți-e frică de păianjeni sau ești paralizat de anxietate la gândul că dai peste 
unul? Atunci suferi de arahnofobie… Ce poți face pentru a scăpa de ea?
„Nu fiara cea mică o va mânca pe cea mare!” Poate că ați auzit această 

frază repetată când v-ați uitat la o insectă sau un păianjen cu o expresie îngrozită. 
Această arahnidă poate fi mică, dar poate provoca reacții de frică, chiar anxietate, 
la persoanele care au o fobie. Nimeni nu este imun, după cum a demonstrat cântă-
rețul și actorul american Justin Timberlake care nu a ezitat să vorbească despre 
asta în mod public.

De unde știi dacă ești arahnofob?
În fobie, această frică devine paralizantă. În fața unui păianjen, persoana intră în 
panică: respirația și pulsul se accelerează, se simte asuprită, are transpirații reci 
și amețeli. Și, mai presus de toate, își dorește doar să fugă! De acolo, va încerca 
cu orice preț să evite situațiile care ar putea să o pună în contact cu un păianjen. 
Aceasta este ceea ce psihiatrii numesc anxietate anticipativă. Doar să te gândești 
la un păianjen, să-ți imaginezi că dai peste unul, declanșează simptome de panică.

Ce cauzează arahnofobia?
Fobiile sunt declanșate de o combinație de factori. Specialiștii spun că se pot 
întâmpla la orice vârstă. Nu există neapărat o traumă la origine. Această reacție 
excesivă își găsește explicația în fenomene complexe, atât psihologice, cât și bio-
logice. Contextul familial poate juca, de asemenea, un rol.
O fobie rezultă din asocierea dintre o senzație corporală neplăcută și o senzație 
de pericol iminent. S-ar putea să știm că nu există niciun pericol, dar asta nu îm-
piedică condiționarea. Această asociere poate fi întărită la un copil de un discurs 
familial: de exemplu, părinții care lansează vânătoarea de păianjeni imediat ce 
ajung în casa lor de la țară. 

frici

ARAHNOFOBIA,  
frica de păianjeni  



Cum să depășești această frică fobică de păianjeni?
Se întâmplă ca pacientul să găsească singur soluția pentru a scăpa de fobie. 50% 
dintre fobiile simple sau specifice dispar de la sine, fără terapie. Vindecarea este 
spontană. Intuitiv, pacienții vor vor reuși, treptat, să se desensibilizeze de păian-
jeni.Dar unii pacienți au nevoie de sprijinul unui psihiatru sau al unui psiholog de 
la care vor putea beneficia de terapie cognitiv-comportamentală (TCC). Aceste 
terapii și-au dovedit eficiența în gestionarea fobiilor.

Cum funcționează terapia fobiei?
Înainte de a începe terapia în sine, psihoterapeutul va pune diagnosticul: este o 
adevărată fobie a păianjenilor? Este asociat cu alte fobii sau alte manifestări de 
anxietate? Pacientul este deprimat? De acolo, i se va oferi o terapie potrivită, fiind 
nevoie de trei interviuri de evaluare și 12 până la 15 ședințe pentru o fobie simplă 
fără comorbidități sau depresie. 

Terapia de expunere a păianjenilor
O parte importantă a terapiei constă în expunerea foarte treptată a subiectului la 
obiectul fobiei sale - în acest caz păianjenii - pentru a-l învăța cum să-și controle-
ze anxietatea. În același timp, pacientul este antrenat în tehnici de relaxare care 
să-l ajute să-și controleze respirația și să-și relaxeze mușchii încordați de frică.

Terapiile de expunere virtuală sunt, de asemenea, eficiente
Din ce în ce mai mult se dezvoltă terapiile virtuale. Echipat cu o cască de realitate 
augmentată, persoana are impresia că se apropie efectiv de un păianjen. Totul 
se face foarte treptat, pentru a nu declanșa o reacție excesivă. Treptat, creierul 
pacientului se va decondiționa: nu va mai declanșa o reacție excesivă în prezența 
unui păianjen.

Sursa: santemagazine.fr
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