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Sfaturi de la medicul pediatru:

cum ne protejam copiii

la inceput de an scolar

Tnceputul unui nou an scolar aduce bucurie, dar si provo-
cari pentru sanatatea celor mici. Clasele pline, pauzele zgo-
motoase si zilele mai reci cresc riscul de imboln&vire. Tn acest
context, Tn care cazurile de Covid-19 sunt din nou in crestere
si gripa A circula frecvent, parintii se intreaba cum fsi pot spri-
jini copiii s ramana sanatosi.

Ca medic pediatru, va Impartadsesc cateva recomandari
simple, dar esentiale.

1. Alimentatie pentru o imunitate puternica. Un copil ali-
mentat corect este un copil mai protejat. Asigurati-i zilnic
fructe si legume proaspete, bogate in vitamine, proteine de
calitate (peste, carne slaba, oua, leguminoase), suficiente
lichide, apa rdméane cea mai bund alegere, dulciuri si bauturi
carbogazoase doar ocazional.

2. Igiena si pre-
ventie la scoala si
acasa. Igiena este
primul zid de apa-
rare Tmpotriva viru-
surilor.  Reamintiti
copilului sa se spele
pe maini cel putin 20
de secunde, cu apa
si sapun. Puneti-i in
ghiozdan servetele
umede si dezinfec-

tant. Aerisiti zilnic lo-
| cuinta si incurajati-I
[y —| sa evite atingerea
fetei cu méinile mur-
dare.

3. Suplimente si
stil de viata. Vita-
mina D3, vitamina C
si probioticele pot fi
| de ajutor, dar numai
# la  recomandarea
medicului pediatru pentru ca in general, copiii sanatosi nu au
nevoie de suplimente. Somnul odihnitor si miscarea zilnica
sunt la fel de importante ca orice supliment.

Adoptarea acestor masuri simple poate reduce riscul de
imbolnavire si raspandirea virusurilor in colectivitati.

Cum diferentiem Covid-19 de Gripa A?

Simptomele pot fi asemanatoare, dar exista cateva detalii
care fac diferenta.

In infectia SARS-Cov-19 la copii apare tuse seacd persis-
tenta, oboseala accentuata, pierderea mirosului sau gustului,
febra moderata, uneori tulburari digestive (scaune
diareice, varsaturi).

Gripa A la copii, debut
brusc cu febra mare (39-
40°C), frisoane si dureri
musculare puternice,du-
reri de cap si gat, tuse
productiva, nas infundat,
pierderea mirosului/gustu-
lui apare foarte rar.

Diferenta  principala:
gripa A apare brusc si cu
febra finalta, pe cand
Covid-19 evolueaza mai
lent si are manifestari mai
variate.

Cand trebuie sa ajun-
geti la medic? Daca co-
pilul prezinta febra Tnalta
(=39°C) sau care persista
mai mult de 3 zile, tuse in-
tensa sau respiratie difi-
cila, otalgie (durere de
ureche) sau odinofagie severa, copil apatic, lipsit de energie
sau care refuza sa bea lichide, sau simptome care nu se ame-
lioreaza cu masuri simple.

Nu administrati antibiotice fara recomandare medicului
pentru ca acestea nu sunt eficiente in viroze si pot face mai
mult rau decat bine copilului.

Cu ce alte boli frecvente de sezon ne confruntam?

Racelile (viroze respiratorii) cele mai frecvente se mani-
festa cu obstructie nazala (nas infundat), stranut, tuse usoara
si febra moderata.

Faringite si amigdalite se manifesta cu dureri de gat, di-
ficultati la Inghitire, uneori febra. Pot fi virale sau bacteriene
(streptococ).

Otitele adesea apar ca o complicatie a racelilor, cu durere
de ureche si febra.

De multe ori simptomele se suprapun, iar parintii pot fi con-
fuzi. Consultul medical este cel care stabileste diagnosticul
corect.

Mesajul medicului pediatru pentru parinti

Nu va alarmati, dar raméneti atenti. La orice
simptom febril sau respirator, consultati medicul si|
faceti testarea necesara. Printr-o alimentatie echili-
brata, igiena riguroasa, odihna si o buna comuni-
care cu medicul pediatru, copiii pot incepe anul
scolar mai protejati si mai linigtiti. Sanatatea

copiilor depinde de preventie si

Dr. Tirca Diana
medic specialist pediatru

~ de vigilenta parintilor.
/TN ! !
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Acest articol vine din seriile dedicate bolilor transmise prin consu-
mul de fructe de mare, care vor continua in editiile viitoare, un demers
valoros pentru cititori, si ne bucuram ca beneficiem de expertiza doamnei
doctor Damian Elena, medic primar boli infectioase si medic specialist in

medicina generala.

Toxicitatea tetrodotoxinei (TTX)

Intoxicatia paralitica cu crustacee

Intoxicatia paraliticd cu crustacee (PSP) are loc in
intreaga lume, dar este cea mai cu frecventa in apele tem-
perate, in special in lacul coastelor Pacificului si Atlanti-
cului din America de Nord, inclusiv Alaska. De asemenea,
au fost raportate cazuri din tari precum Filipine, China,
Chile, Scotia, Irlanda, Noua Zeelanda si Australia. PSP nu
este doar cea mai comuna forma de otravire cu crusta-
cee, dar este si cea mai mortala cu o rata a mortalitatii de
6% la nivel mondial (mai mare in tarile in curs de dezvol-
tare).

Agentul cauzat este Saxitoxina, care este produsa de
dinoflagelate (microalge) ingerate de crustaceele bivalve
care se hranesc prin filtrare (de exemplu: stridii, scoici),
care concentreaza toxina si sunt consumate ulterior de
pradatori, inclusiv de oameni.

Saxitoxina este una dintre cele mai puternice neuroto-
xine cunoscute. Se estimeaza ca 0,5-1mg pot fi fatale si
pentru oameni.

Actioneaza similar cu TTX prin faptul ca blocheaza ca-
nalele de sodiu sensibile la tensiune, care, la randul lor,
perturba conducerea nervoasa si duce la anomalii neuro-
logice motorii Si senzoriale.

PSP apare de obicei in focare si este observata cel mai
frecvent la cultivatorii de agrement.

Simptomele apar in decurs de 15 minute pana la 3 ore
si includ parastezii ale gurii, fetei si membrelor, cu greata,
varsaturi si diaree.

Este descrisa adesea o senzatie de plutire. Disforia,
ataxia, slabiciune si paralizia muschilor scheletici (care
duc la insuficienta respiratorie) pot aparea in decurs de 2-
12 ore in intoxicatii severe si pot persista pana la 72 de
ore, pana la o saptamana.

Moartea din cauza PSP are loc secundar paraliziei
muschilor respiratorii. Principalul tratament pentru PSP
este ngrijirea de sustinere similara cu cea pentru otravi-
rea pestilor puffer (otravirea TTX).

Ventilatia mecanica este indicata Tn cazul functiei res-
piratorii insuficiente.

Intoxicatii neurotoxice cu crustacee

Intoxicatia neurotoxica cu crustacee (NSP) a fost ra-
portata de pe coasta de sud est a Statelor Unite, Golful
Mexic, Caraibe si Noua Zeelandd. NSP este cauzata de
brevetoxine care sunt produse de dinoflagelate (mi-
croalge) ingerate de crustacee bivalve care se hranesc
prin filtrare (de exemplu: stridii, scoici) care concentreaza
toxina si sunt ulterior consumate de pradatori, inclusiv de
oameni.
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Au fost raportate plangere respiratorii si iritarea ochilor
din cauza expunerii la aerosoli de la valuri, care se sparg
in apropierea plajelor.

La fel ca multe toxine marine, brevetoxinele sunt fara
gust, inodore si stabile la caldura. Ele sunt similare cu ci-
guatoxinele si prin faptul ca sunt deschizatori de canale
de sodiu care provoaca efecte neuroexcitatoare. Acest
sindrom se aseamana cu otravirea cu ciguatera, dar fara
o componenta paralitica si poate dura de la cateva ore
pana la cateva zile.

Desi brevetoxinele se pot acumula Th muschi si visce-
rele pestilor, nu existd cazuri documentate de NSP dupa
consumul de peste la om, astfel NSP si CFP si pot fi dife-
rentiate cu un istoric complet al consumului de fructe de
mare.

Boala cu NSP este mai usor decét cea cu PSP. Debu-
tul simptomatologiei variaza de la 15 minute la 18 ore
dupa ingestie, iar durata toxicitatii variaza de la 1 la 72 ore
(de obicei mai mica de 24 de ore). Simptomele de pre-
zentare includ gastroenteritd, arsuri rectale, parestezii ale
fetei, trunchiului si membrelor, mialgii, ataxie, vertij Si in-
versarea senzatiei de cald/rece. Alte caracteristici mai
putin frecvente includ tremor, disfagie, bradicardie, sca-
derea reflexelor si midriaza. Tratamentul este ngrijire si
sustinere.

(continuare in numarul urmator)
Dr. Damian Elena,
medic primar Boli Infectioase,

medic specialist Medicina Generala



Ne scriu cititorii nostri!

Multumim domnului farmacist Adrian lenin pentru articolul valoros si inspirational pe
care |-a impartasit in paginile ziarului nostru. Apreciem implicarea si dorinta de a con-
tribui la educatia si sanatatea comunitatii. Ti invitam pe toti cititorii sa ne trimita, in
continuare, articole relevante si interesante -vocea dumneavoastra conteaza!

Redactia

Lectiile trecutulul sau
fanteziile viltorulul

Este foarte usor sa clasifici oamenii in optimisti si
negativisti. Cei mai multi considera ca este mai bine sa fii
optimist, dar de multe ori poate fi o capcana!

Diferenta dintre un optimist si un negativist

Un optimist poate considera ca lui nu i se poate in-
tdmpla nimic, nu se uita in trecut si nu analizeaza din
experientele celorlalti. Astfel nu intelege ce i s-ar putea
intdmpla daca face lucrurile intr-un anumit fel.

Pe de cealalta parte negativisti pot sa se uite foarte
mult in trecut si sa nu observe beneficiile care vin de la
noile descoperiri.

Dar de multe ori in sdnatate este mai bine sa intelegi
lectiile trecutului decét sa te bazezi pe fanteziile vii-
torului, respectiv pe speranta ca intr-o zi se va descoperi
tratamentul minune care ne va vindeca de orice boala!

Desi multe persoane inca spera in inventarea pastilei
minune, este mult mai intelept sa invatam din ceea ce se
stie deja.

Top 10 lectii ale trecutului in sanatate

O séa facem un top 10 lectii ale trecutului, si sper sa
le surprindem pe cele mai importante, care sa te ajute sa
ai o viata sanatoasa:

Consuma alimente cat mai integrale si cat mai putin
gatite sau procesate;

Fa sport si miscare, macar putin in fiecare zi;

Consumaé cat mai putin zahar si carbohidrati rafinati
(faina alba, paste albe, patiserie, dulciuri, etc.);

Incepe fiecare masa cu o salata de cruditati;

Sunt prea multe studii despre fumat ca sa consideri ca
tie nu ti se intdmpla nimic;

Bea suficienta apa de calitate, in fiecare zi;

Sanatatea emotionala este cel putin la fel de importanta
ca cea fizica;

Consumul excesiv de alcool dauneaza grav sanatatii;

Este in responsabilitatea ta sa te preocupe sanatatea si
educatia asupra ei

Nu exista o ,pastila magica”,
secventa si perseverenta

Tu ce lectii ale trecutului mai poti adauga?

Bucuros sé te stiu sanétos,

”

ci exista determinare, con-

Farm. Adrian lenin
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Impactul stresului profesional
asupra starii de sanatate

Stresul a devenit in ultima decada o componenta cu implicatii
din ce in ce mai apasatoare in ceea ce priveste starea noastra
generala de sanatate. Acesta este prezent atat in viata de fami-
lie, cat sila munca. Pentru a face fata optim efectelor nocive ale
stresului ar trebui sa stim ce anume il cauzeaza si cum putem sa
prevenim situatiile care ne aduc disconfort psihic si fizic.

Ca frecventa, stresul este a doua problema de sanatate pro-
fesionala in Europa. Se stie ca majoritatea lucratorilor europeni
considera stresul un factor uzual la locul lor de munca. Cele mai
frecvente cauze de stres sunt restructurarile si nesiguranta locu-
lui de munca, programul de munca prelungit combinat cu volumul
excesiv de munca, salariile proaste, hartuirea la locul de munca
si lipsa de organizare corecta a spatiului de munca.

Cand exigentele de la locul de munca se asociaza cu inca-
pacitatea angajatilor de a duce la indeplinire sarcinile trasate,
acestea genereaza disconfort psihic lucratorilor, care pe langa
probleme de ordin psihic se pot confrunta si cu probleme de
sanatate fizica cum ar fi afectiunile cardiovasculare sau bolile
musculoscheletale.

Sursele majore de stres la locul de munca sunt urmatoarele:

- controlul ineficient al factorilor stresanti;

- incompetenta, adica teama angajatului de a nu se incadra in
standardele cerute;

- neclaritatea care tine de neintelegerea corecta a indatoririlor
exacte pe care angajatul le are de indeplinit;

- lipsa de comunicare, atat intre angajati, cat si intre angajat
si angajator;

- lipsa sprijinului colegilor poate face uneori mai grea re-
zolvarea sarcinilor de munca;

- presiunea termenelor si a sarcinilor;

- lipsa de coordonare tine de momentul cand un angajat are
mai multi sefi care fiecare i furnizeaza acestuia prea multe
sarcini prioritare;

- responsabilitatile crescute pot genera angajatului frustrare,
incordare si nervozitate suplimentara;

- importanta locului de munca tine de faptul ca daca angajatul
nu este intr-adevar motivat si nu considera locul de munca cu
adevarat important, acesta devenind o sursa constanta si per-
iculoasa pe termen lung pentru psihic;

- conditiile de munca inadecvate, improprii, locuri de munca
prost platite;

- conflicte constante intre angajati;

- conflicte intre anagajat si angajator;

- proiectarea necorespunzatoare a postului cu supraincarcare
sau sarcini mult prea simple si neinteresante, rutina zilnica pot
genera stres la locul de munca.
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Epuizarea psihica - efecte negative

Epuizarea psihica reprezinta combinatia dintre starea
avansata de oboseala emotionala, depersonalizarea si reduc-
erea sentimentului de realizare personala produsa la cei care lu-
creaza cu oameni intr-un post sau altul. Acest surmenaj psihic
debuteaza prin oboseald emotionala care se manifesta prin frus-
trare, senzatia de secatuire de munca, lipsa dorintei de a mai
lucra Tn colectivitate, obosealda matinald. Urmatorul stadiu este
depersonalizarea manifestata prin insensibilitate profesionala,
nepasarea fata de problemele celor din jur, tratarea angajatilor ca
pe obiecte. Stadiul derealizarii personale reduse se refera la in-
capacitatea angajatului de a face fata eficient problemelor,
acesta nu se mai simte atras de munca sa si nu se mai simte util
la locul de munca.

Gasirea unor modalitati de a gestiona stresul si surmenajul de
la locul de munca nu inseamna regandirea ambitiilor de cariera,
ci mai degraba a ne concentra mai mult asupra a ceea ce este
cel mai important si anume propria persoana.

Sfaturi pentru a evita stresul la locul de munca:

- recunoaste semnele de avertizare a epuizarii tale psihice
- te simti coplesit, nu mai faci fata eficient unor sarcini care
inainte pareau banale, iti pierzi increderea in tine si devii iri-
tabil si retras;

- ai mai multa grija de tine, fa pauze scurte, rezolva cat poti
pe ziua respectiva si treptat, fa alegeri pozitive;

- asigura prioritate problemelor urgente si importante, lasa-
le deoparte pe cele care mai pot astepta, dozeaza-ti eficient
energia;

- construieste task-uri pe care sa le urmezi organizat si
constructiv;

- Imbunatateste-ti capacitatea de a gestiona si de a folosi
emotiile Th scop constructiv si productiv;

- renunta la obiceiurile proaste;

- angajatorii trebuie sa se impuna prin calm, luciditate,
organizare si sa fie capabili sa distribuie sarcinile potrivite
fiecarui angajat in parte.

Sa nu uitam importanta testarilor psihologice anuale
pentru angajati, mai ales a celor care lucreaza la inaltime,
a celor care au sarcini cu raspundere si a celor care méanu-
iesc utilaje. In caz de surmenaj psihic angajatorul ar trebui
sa sustina angajatul financiar si moral prin incurajarea
acestuia sa participe la sedinte de consiliere psihologica.

Dr. Comanescu Elena,
medic specialist medicina de familie
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