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Multe boli te lovesc de nicaieri si cand ti-e lumea
mai draga. Cand ai 30 de ani, esti in floarea varstei

si inca ai senzatia aia ciudata ca nimic nu ti se poate
intdmpla. Sau ca nu tie. Ai auzit, sigur ca da, de tot
felul de boli. Doar ca ele mereu se intampla altcuiva.
Felicitari, esti in scenariul fericit inca. Adica, fara sa
devii ipohondru sau obsedat, fara sa te muti intr-un
glob de cristal, poti acum vedea cam ce ai de facut

sa ramai bine.

Niciodata nu e prea devreme sa incepi pregatirile
pentru o batranete asa cum o visezi

Cancerul, toata lumea se sperie de el. E Muma
Padurii, Baba Cloanta si Dragonul cel Rau. Vestea
proasta e ca nu e singurul BauBau. Sunt multe alte
probleme care iti pot distruge Craciunul sau viata
fara sa te omoare vreun pic.

Am facut o lista, va invit sa completati cu orice va

vine in minte sau ati patit.

Si Blondele Gandese
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EDENTATIA - BATRANETEA NU
TREBUIE SA FIE STIRBA! SPALA
DOAR DINTII PE CARE VREI

SA-1 PASTREZ

Daca ma intrebi despre plomba aia pe care ai tot amanat

s-0 schimbi si nu stii cat te mai tine, iti zic eu: va incepe sa te
doars de Craciun. Sau la revelion. De Pasti? intotdeauna se
intampla asa, deci nu merita sa astepti. Fiindca da, caria e una
dintre cele mai simple boli ale tesutului dentar.

Cand incepe sa te doara, se cheama carie complicata si
rugaciunile fie cu tine daca te-au apucat fix de 1 mai, cand
pana si dentistii sunt in Vama.

Si da, cele mai grave probleme dentare au inceput mereu

cu ceva foarte simplu, pe care ai tot amanat sa rezolvi.
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Cum poti preveni: igiena corecta de 2 ori pe zi, cate 2 minute

cel putin. Vizite regulate la dentist si radiografii o data pe an

sau la doi ani, cu periaj, detartraj si ce mai ai nevoie sa faci.




OBEZITATEA - fNOEIi’UTUUL
PROBLEMELOR DE SANATATE
SE VEDE PE CANTAR

Sigur ca factorul genetic influenteaza mult, dar nu trage la
cantar. Sa ne intelesem, 2-3 kilograme in plus fata de cate
aveai acum 5 ani nuinseamna obezitate. 10 kilograme sunt
altceva.

Pentru inima, e un efort enorm s pompeze sange in atat de
multa masa corporala in plus. Pentru plamani e un efort sa
respire. Nu mai zic pentru oase si articulatii, sa sustina aceasta
greutate. Cum ar fi sa iei doua bidoane de apa de 5l si sa umbli
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cu ele toata ziua in spinare? Fix asta face corpul tau cand ii

dai prea multa mancare.

Obezitatea vine rar singura, ci la pachet cu alte comorbiditati:
boli cardiovasculare, colesterol mare, risc crescut de infarct si

accidente vasculare, diabet.

Cum poti preveni: iti iei un cantar sau o pereche de blugi
drept reper si nu te feresti de realitate. Faci o ig8iena emotion-
ala, fiindca mare parte din kilograme nu sunt grasime, ci furii,
vina, frustrari neexprimate.

Te feresti de diete, fiindca au un mare defect: se termina. Mai
bine incepi s& urci scérile si sa mersi pe jos. Ai grija la CAT si
CAND mananci. E mult mai important decdt CE mananci.

Sa slabesti chiar sinumai 5 sau 7% din greutate, daca esti

obez, scade riscul de diabet tip 2.

ccdrnce Ferdcine yuga.ro

d —=pL
@é@&



CANCERUL - CEA MAI
CELEBRA AMENINTARE

Vestea buna e ca sunt multe tipuri de cancer care se vindeca
in ziua de astazi. Cheia succesului e sa fie diagnosticat in stadii
incipiente. Vestea proasta e ca nu stim exact ce il cauzeaza. Si
ca, indiferent de situatie, un diagnostic din asta te zdruncina
pe tine si pe toata familia.

Tratamentul pentru cancer nu e floare la ureche, deciideal e
sa nu ajunsgi acolo. Exista si aici, desigur, o componenta
genetica pe care nu o putem schimba, insa putem corecta

lucruri care sunt cu adevarat in puterea noastra.

Cum putem preveni: Cancerul de piele - prin expunere
limitata la soare, crema de protectie si control dermatologic
regulat.

Cancerul pulmonar, prin evitarea fumatului. Dar stiati ca si
cancerul de limba, esofas si laringe, precum si alte

cancere de cap si gat pot fi cauzate tot de fumat?

Deci o metoda de preventie e sa te lasi de fumat din
momentul asta. Si de alcool. lar daca le combini pe cele doua,
riscul pentru cancer creste. O explicatie bruta ar fi ca alcoolul
irita celulele si apar modificari la acest nivel, dupa care vine
fumatul cu substantele toxice si determina greseli in

replicarea celulara.
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Cancerul de colon, pancreas si altele prin reducerea
consumului de zahar. Celula canceroasa e mare fan dulce.
Pentru cancerul de col uterin, avem trei vaccinuri care

pot oferi protectie impotriva celor mai frecvente doua
tulpini de HPV.

Pentru cancerul de sén, ecosgrafii regulate si mamosrafii cand
sunt indicate. Si mare atentie la cancerele familiale, mai ales
cele pe linie directa. E bine sa se investigheze atent si regulat
ca parte din preventie.

D = =t D e Fervicina

yuga.ro



BOLILE CARDIOVASCULARE
PRINCIPALA CAUZA DE
MORTALITATE IN TARILE
DEZVOLTATE

Ateroscleroza inseamna atunci cand diametrul

vasului de sange scade din cauza placii de

colesterol. Practic, tot mai putin sange poate trece pe acolo si
de aiciincepe o serie de probleme.

La populatiile care au emigrat din tari slab

dezvoltate si cu risc scazut de boli cardiovasculare

in tari cu risc mare, s-a observat ca a crescut frecventa aces-
tor boli. De exemplu, africanii din Africa aproape nu fac boli
cardiovasculare. ins3, africanii din America sunt sus in top,
fruntasi

alaturi de caucazienii din America.

Toate aceste date arata ca mai important decat factorul ge-
netic sunt stilul de viata, dieta,

miscarea.

Cum putem preveni: pastram o greutate normala si con-
stanta, verificam si corectam colesterolul si presiunea arteri-
ala, facem miscare, renuntam la fumat si la stres (ce simplu e

cand le scrii pe o lista, ce greu e sa le practici in realitate!).
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Evitam consumul de: Chipsuri, Paine alba, Gogosi,
Prajituri, Granola sau batoane de proteine, Cereale
de dimineata, Fulgi de ovaz instant, Crema de cafea,

Sucuri acidulate, Milkshake-uri

ccdrnce Ferdcine yuga.ro
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HERNIE DE DISC, ARTRITA,
REUMATISM - E IMPORTANT SAITI
MISTI FUNDUL DE PE SCAUN

Cei mai multi dintre noi, de peste 25 de ani, au probabil o
hernie de disc intr-un fel sau altul. Nu inseamna ca toti avem
nevoie de operatie, Doamne fereste. inseamna doar c3
sistemul nostru musculo-scheletal intra in degradare.

Corpul e tinut in picioare, in miscare sau in pat de oase si mus-
chi. Atunci cand nu ne miscam, muschii se atrofiaza. Doar ca
noi continuam ca si cand nimic nu s-ar fiintamplat.

Ce se intampla pe termen lung e un cerc vicios: muschii se tot
inmoaie si oasele compenseaza. Ca ele sunt mai puternice.
Doar ca, laun moment dat si ele cedeaza fortelor si presiunii
siincep sa se modifice. Se indoaie sau cedeaza, discurile sunt

mancate, etc.

Cum putem preveni: cel mai simplu, prin miscare. Un
abonament la sald ajuta, desigur, doar ca doua ore de
antrenament pe saptamana nu anuleaza sedentarismul.

Cel maiimportant e ce faci zilnic, tot timpul. Sa nu stai cu
fundul si sa iei pauze. Corectezi pozitia la birou si verifici cum
tii capul cand esti cu ochii in monitor sau telefon.

Cum le zice sotul meu pacientilor: degeaba te operez, daca

vei continua cu acelasi stil de viata!
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DEMENTA SAU BOALA ALZHEIMER
SCLEROZA FACE PARTE
DIN BATRANETE SI NU PREA

Dementa e de mai multe feluri. Cea senila apare odata cu varsta
si e considerata normala. Dar atunci cand incepi sa uiti unde ai
pus cheile, sa nu mai stii drumul spre casa etc, asta incepe sa iti
afecteze viata de zi cu zi. E 0 boala care afecteaza persoanele
incepand cu 40 de ani.

Nu se cunosc cauzele exacte, insa factorii de risc pe care nu i
putem schimba sunt varsta, partea genetica si nivelul scazut de
educatie.

De asemenea, se pare ca un rol semnificativ au pierderea auzu-
lui, depresia netratata, singuratatea si izolarea (hello, pandemie)

si sezutul lungi perioade de timp.
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Cum putem preveni: Cercetatorii spun ca modificand acesti
factori de risc, putem scadea riscul de dementa cu o treime:

« dieta curata si echilibrata

« sreutate corporala sanatoasa

« miscare regulata

« alcool moderat

« fara fumat

e tensiune arteriala controlata
Siadaug de la mine: sa-ti ocupi timpul cu activitati diverse,
sa socializezi activ, sa 1ti antrenezi mintea cu integrame sau
chestii care o pun pe roate. Poate la job ai o rutina care nu te
mai provoaca, iar consumul de seriale nu se pune.
Tabla Tnmultirii pe sarite, citit cu voce tare, scrisul de mana.
Prietena mea are o bunica de 91de ani care e verde in cap ca
o primavara senina. Citeste reviste si subliniaza cu carioci.
Decupeaza ce i place silipeste. Face simnastica, se plimba in
tot orasul, danseaza la nunta pana la 3 dimineata. Are planuri

de viitor si nu i e teama de discutii dificile. Batranetea poate fi

verde si frumoasa.




SARACIA S| SINGURATATEA
MULTI SPUN CA E CEA MAI
GREA BOALA

Le-am pus in aceeasi oald, pentru ca le intalnim des astfel
combinate. Mai ales in Romania. Personal, sunt foarte

sceptica privitor la pensiile suvernamentale. Asa ca, as zice ca
30 e o varsta buna sa incepi sa planifici veniturile pentru cand nu

vei mai fiin putere.

Cum putem preveni: Cel mai corect raspuns e ca nu stiu.

O regula de baza zice sa economisesti lunar 30% din veniturile
tale. Cred ca e complicat de facut asta intr-o Romanie in care
multi traiesc de azi pe maine. Pensii private, investitii in
imobiliare, criptomonede? Vedem mai incolo cine are dreptate.
Legat de singuratate, cred ca e bine sa ai copii si prieteni. Desi nu
ti-i faci ca sa fii ocupat la batranete. Dar ai sanse ca, daca ti-ai
asternut bine, cu iubire si prezenta, sa fie in zona cativa omuleti
care vor avea grija de tine.

Si chiar daca dementa asta ma scoate din sarite, in afara de
aceasta situatie, existd o persoana care garantat iti ramane
alaturi: tuinsuti.

Asa ca sper sa fii mereu in cea mai buna companie.
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Incearca si tu starea de yuga!

Intra pe yuga.ro sau vino in magazinul din Titan
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