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Schimbarea orei si efectele negative asupra sandatdfii noastre

Am trecut la

ora de iarna.
Specialistii spun ca
schimbarea orei
ne poate perturba
ceasul biologic si,
odata cu el, putem
suferi si dereglari
hormonale, mai
alesn ceea

ce priveste
melatonina,
hormonul
responsabil de
reglarea ceasului
biologic al
organismului.

Un studiu realizat
de cercetdtorii americani
aratd ca@ numarul acci-
dentelor rutiere creste cu
7% in primele saptamani
dupéa schimbarea orei, in
timp ce randamentul la lo-
cul de munca scade sem-
nificativ. Faptul ca trebu-
ie sa ne culcdm cu o ord
mai devreme decat ne-am
obisnuit si avem parte de
mai putind lumind natura-
I3, ne schimba ritmul de zi
cu zi, cu urmari neplacu-
te asupra stdrii de sana-
tate, fizice si psihice. Pu-
tem deveni mai irascibili,
putem suferi tulburdri de
somn care, inevitabil, duc
la cresterea nivelului de
stres, la perturbarea ruti-
nei zilnice si incapacitatea
de concentrare si dozare
a energiei.

ATENTIE! Cardiacii
pot face infarct,
iar depresivii pot
avea tulburari

comportamentale

Potrivit lui Xiaoyong
Yang, profesor asistent la
Universitatea Yale, pentru
ca schimbarea orei pre-
supune reglarea ceasu-
lui biologic, in multe ca-
zuri pot aparea dereglari
hormonale, senzatia de
oboseald si diverse tul-
burdri comportamentale.
Cei mai afectati de efec-
tele trecerii la ora de iar-
na sunt bolnavii cu tul-
burdri cardiovasculare si
cei care se luptd cu de-
presia. Acestia sunt mai
predispusi infarctului,
schimbarilor bruste de
dispozitie si chiar tenta-
tivelor de suicid. Cum ne
adaptdém mai usor orga-

nismul la aceasta schim-
bare?

® Avand un program cat
mai organizat,

B Respectand orele de
somn dinainte,

® Avand o alimentatie
cat mai echilibrata,

B Primind schimbarea cu
bucurie si facand exercitii
fizice usoare pentru a ne
péstra o stare psihica bu-
na.

Ce sa facem
pentru a dormi
mai bine?

Odihna este esentiald
pentru buna functionare
a intregului organism. De
aceea, este extrem de im-
portanta reglementarea
ciclului natural somn-tre-
zire. Iata cum putem fa-
ce asta!

B Mancam cu doua-trei

ore inainte de culcare.
Masa deseara nu trebu-
ie sa fie una copioasd si
nici sa contind alimente
picante care pot provo-
ca arsuri stomacale, fapt
ce va duce la dificultati de
adormire,

B Stingem  televizorul,
calculatorul si orice sursa
de lumind, pentru a ajuta
creierul sa secrete mela-
tonina, hormonul respon-
sabil de reglarea ciclului
somn-trezire,

B Folosim pentru dormit
0 perna si o saltea, cat
mai confortabile. Ar fi bi-
ne ca acestea sa fie tra-
tate impotriva alergenilor,
B Nu consumdm bauturi
alcoolice in apropierea
orei de somn. Contrar pa-
rerii cd alcoolul are efect
sedativ, acesta Intreru-
pe de fapt somnul, provo-
cand treziri nocturne,

I:um ne adantﬁm mai usor Ia ora de

B Ne culcdm la aceeasi
ora in fiecare seara,

B Ne trezim in fiecare zi
la aceeasi ora,

B Seara, inainte de cul-
care, ne relaxam citind,
ascultdnd muzica in sur-
dind, meditand, facand o
baie calda,

B Cu cel putin trei ore

inainte de culcare, fa-

cem cateva exercitii fizi-
ce usoare. De fapt, ide-
al ar fi sa le facem dupa-
amiaza, deoarece, in tim-
pul exercitiilor fizice, tem-
peratura corpului creste si
dureazad cateva ore bune
pana scade (in jur de sase
ore).

L acestei plante.

Ceaiuri pentru un somn odifnitor

Pe langa atmosfera propice, un ceai bun poate fi cheia
unui somn linistit. Ceaiul de tei, de valeriana, musetel,
menta sau floarea pasiunii au efecte relaxante,
calmante, constituind remedii excelente. Ceaiul de
valerian3 are efecte benefice si in cazul starilor de
nervozitate si palpitatiilor, ceaiul de floarea pasiunii
alunga oboseala cronica, depresiile, anxietatea, starile
de iritare, lipsa de concentrare. De asemenea, ceaiul
de menta diminueaza simptomele cauzate de stres

si anxietate, ajutand si la imbunétatirea sistemului
imunitar, dat fiind faptul ca menta este bogata in calciu,
fosfor si vitamin B. Infuzia de musetel face minuni in
cazul insomniei, datorita proprietatilor calmante ale

.Despre sandaftate, cu responsabilifate”
Campanie de educare a populatiei privind consumul de

suplimente alimentare si medicamente eliberate fara prescnptle

Automedicatia
este o problema
reala in Romania.
Foarte multi bolnavi
preferd sa se trateze
cu medicamente
eliberate fara
prescriptie si
suplimente alimentare
si ajung la medic abia
atunci cand starea lor
se inrdutateste atat
de multincat sansele
de vindecare sunt
minime.

Pentru a  atrage

atentia asupra riscurilor
la care se expun pacientii

care nu consultd medicul
inainte de a-si administra
un tratament, autoritdtile
au lansat campania ,Des-
pre sandtate, cu respon-
sabilitate”. Programul es-
te initiat de Asociatia
Romana a Producdtori-
lor de medicamente fa-
ra prescriptie, suplimente
alimentare si dispozitive
medicale (RASCI). Aces-
ta vizeaza imbundtatirea
educatiei pentru sana-
tate a consumatorilor si
pacientilor romani, astfel
incat acestia sa-si gestio-
neze cat mai bine propria
sanatate.

Potrivit  organizato-
rilor, lansarea campaniei

are loc in contextul in ca-
re, pe de o parte, publi-
cul are acces la informatii
incomplete, incorecte sau
inseldtoare despre medi-
camentele fara prescriptie
medicald, suplimente ali-
mentare si  dispozitive

Dr. Rodica Tanasescu

presedintele
Societatii
Nationale de
Medicina Familiei

Int&i mergi la

medic!”

medicale pentru ingriji-
re personald, iar pe de al-
td parte, legislatia curen-
ta cu privire la comunica-

rea acestor produse lasa
loc de interpretari, un ast-
fel de demers educational
fiind absolut necesar pen-
tru a Imbunatati educatia
pentru sanatate. ,Pacien-
tul trebuie sa aibd toa-
te indicatiile atunci cand
cumpdra un medicament
fard prescriptie medicala.
OTC-ul (n.r. medicament
fara prescriptie medicald)
isi are locul strict in farma-
cie. Suplimentul alimentar
si OTC-ul trebuie luate du-
pa prescriptia medicului.
Un mesa] responsab|I ar
trebui s& inceapa cu «in-
tai mergi la medic!»”, a
spus dr. Rodica Ténéses-
cu, presedintele Societatii

Nationale de Medicind a
Familiei.

Campania se desfa-
soarda cu sprijinul Minis-
terului Sanatatii, Agentiei
Nationale a Medicamentu-
lui si a Dispozitivelor Medi-

cale (ANMDM), Societatii
Nationale de Medicina Fa-
miliei (SNMF), Colegiului

Farmacistilor din Roma-
nia (CFR) si al Consiliului
Roman pentru Publicitate
(RAC).




