Sanatatea in Focus, editia din martie 2022

Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit! Suntem la un nou episod din Sanatatea in
Focus by Secom, un podcast educativ avizat despre sanatate si preventie.

Luna aceasta, desi traversam o perioada dificila, incercam sa ne mentinem energiile pozitive
la cote maxime n aceasta seara. Si discutdm despre frumusete si despre feminitate. in
acest sens, va propun sa v-o prezint pe doamna doctor dermatolog Oana Firescu (Clatici).
Va multumesc in suflet ca sunteti alaturi de noi in aceasta seara, doamna doctor.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Multumesc pentru invitatie!

Doamna doctor, cum vine chestia asta cu frumusetea care vine din interior, dar care are
legatura cu exteriorul? Cred ca ar fi mai corect sa spunem, de fapt si de drept, cd e o munca
de echipa. Ne puteti explica mecanismele prin care sanatatea interioara se vede sila
exterior?

Da... In general, ne dorim solutii miraculoase, care sa ne permita sa raméanem tinere si
frumoase ignoréand toate regulile. Ei bine, pielea este un organ viu, este cel mai mare organ
al nostru si reprezinta, de fapt, o reflectie a organelor, a functionarii mai bune sau mai putin
bune a organelor. lata de ce bolile hepatice, bolile digestive, bolile endocrinologice, diabetul
zaharat au un corespondent la nivelul pielii noastre. Si da, iatad ca un organism sanatos va
determina o piele frumoasa.

Si iarasi, ce trebuie sa retinem: ca pielea si sistemul nervos deriva embriologic din acelasi
invelis, din ectoderm. Si aceasta este explicatia pentru care toate bolile dermatologice sunt
agravate sau chiar sunt declansate de catre stres.

Siiata ca...
Oana Trifu Bulzan: In sfarsit, are logica!
Dr. Oana Firescu (Clatici): De aceea, dermatologii intotdeauna intreaba daca respectiva

persoana este stresatd, iar sirul bolilor este extraordinar de lung: de la acnee, psoriazis,
pana la caderea parului, toate au o componenta a stresului.

Oana Trifu Bulzan: Stiti ca de multe ori, mergem la doctor si ne intreaba cum stam cu
stresul. De data asta, e legat suta la suta.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Chiar este legat, pentru ca sunt in oglinda.

Oana Trifu Bulzan: Bun, deci am spune ca sanatatea interioara este cauza, in situatiile
fericite, sau un dezechilibru interior ar fi cauza unor probleme care se vad pe piele. Ce rutine
ne recomandati pentru ingrijirea pielii, a parului, a unghiilor, practic tot ce ne intereseaza pe
noi, femeile?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Ar fi prea simplu sa descriem doar o rutina strict locala, pentru
ca, intr-adevar, totul vine din interior. Si as porni de la faptul ca e foarte importanta o
alimentatie corecta, ne confruntam fie cu obezitate, fie cu aceste cure de slabire mai



exagerate, care determina carente de vitamine. Si foarte importanta este mentinerea unui
tranzit intestinal corect. Pentru ca toate tulburarile digestive se vor repercuta la nivelul fetei
noastre: apar eruptiile, acnee, rozacee, sau, la nivelul corpului, psoriazis si asa mai departe.
lar caderea parului, unghiile friabile inseamna, de asemenea, o carenta de vitamine, o
carenta, probabil, Tn aportul nostru alimentar.

Oana Trifu Bulzan: Si despre deshidratare?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Despre deshidratare: se stie ca suntem... 70% din corpul nostru
este apa. Apa este absolut esentiala pentru desfasurarea tuturor proceselor vitale si,
bineinteles ca si in cazul pielii este valabil. Ea intra in compozitia celulelor, a spatiilor dintre
celule si e cea care mentine bariera aceasta a pielii. Pielea nu este un simplu invelis, ea
este menita sa retina apa, asadar, pentru o buna hidratare. Pielea este si detoxifianta si, de
asemeni, sintetizeaza colagen.

lar atunci cand suntem deshidratati, pielea isi pierde elasticitatea, devine flasca, observam
ca ne si mananca, se descuameaza. Da, trebuie sa bem apa, spunem mereu: 2 litri de apa
pe zi, dar nu in cantitati mari odata, pentru ca altfel, va fi eliminata de catre rinichi. Bem, sa
zicem, un pahar de apa la un interval regulat pentru efecte benefice.

Oana Trifu Bulzan: Deci nu merg 2 litri dintr-o data si gata, am bifat-o.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, pentru ca uneori uitam si in momentul acela stiti ca imediat
avem o alta directie. Deci ideea este sa bem, dar sa bem regulat.

Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat putin mai devreme alimentatia. Ati spus de nutrienti si
micronutrienti, iar gandul meu a zburat asa, intr-o secunda, catre omega 3, care este una

Dr. Oana Firescu (Clatici): Omega 3 a reprezentat dintotdeauna o vedeta, pentru ca face
parte din acizii grasi esentiali pe care corpul nostru nu-i poate sintetiza, asadar trebuie adusi
din exterior. Stim de mici ca ne dadeau parintii peste sau ,Mananca peste, ca e foarte bun®.

De acolo vin cel mai mult acizii omega 3, din peste, din oleaginoase, din nuci, din arahide si,
de asemeni, din toate... si din fructe de mare. lar acest omega 3 este extraordinar de benefic
pentru functionarea: a inimii, a creierului, a articulatiilor, dar si a pielii. Si ce face de fapt
acest acid omega 3: la fel, la nivelul pielii realizeaza acea hidratare. Deci raméane intre
celulele pielii si atunci ne protejeaza de radicalii liberi. Este... Vorbim mereu despre stresul
oxidativ si radicalii liberi care apar in urma functionarii normale a celulelor, dar si a factorilor
externi: poluare, fumat, pentru ca avem multe obiceiuri proaste. lar acest omega 3 pentru
piele inseamna ca, de exemplu, ne protejeaza fata de efectele nocive ale radiatiilor
ultraviolete. Sunt recomandate pentru pacientii care au fotosensibilitate, sunt multi pacienti
cu acea alergie la soare, pentru pacientii cu acnee, dar si pentru vindecarea ranilor. Si, nu in
ultimul rand, este foarte bun si pentru functionarea articulatiilor.

Oana Trifu Bulzan: Sa stiti ca mi-am amintit. Ma chinuia asa, ma intrebam, cum dumnezeu
luau Tn generatiile dinainte... stiau sa-si ia omega-ul si mi-a povestit bunica, dumnezeu s-o
ierte ca ea, intr-adevar, dadea copiilor ulei de peste.



Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact, exact! Erau multe obiceiuri bune la care se revine. Ce e
foarte important si, din fericire, existd acum suplimente alimentare pe baza de omega 3.
Omega 3 e foarte bun, de exemplu, si pentru psoriazis, pentru tot ce inseamna dermatite,
eczeme, psoriazis, pentru ca realizeaza o hidratare, dar aceste suplimente trebuie sa fie
atent inclusiv alese. Pentru ca trebuie inclusiv sa fie purificate, pentru ca pestele, cum ar fi
ton, macrou, sardine, pot avea metale grele si-atunci, suplimentele alimentare foarte bune
sunt inclusiv purificate. Asadar e important, pentru ca nu putem consuma peste suficient noi.
Si e foarte bun si pentru vedere.

Oana Trifu Bulzan: Asa, fara mare legatura cu vederea, mergem spre o alta vedeta cand
vine vorba de acesti micronutrienti, ma gandesc la resveratrol. E seard, e un moment placut
sa ne gandim la resveratrol.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, sigur, nu e inca vineri. Da, resveratrolul face parte din
categoria unor compusi numiti stilbenoide, este un polifenol pe care il regasim mai ales in
plantele, in fructele de culoare neagra, cel mai mult in strugurii negri...

Oana Trifu Bulzan: Si cel mai gustos...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Si cel mai gustos, dar si in afine, in mure, in zmeura, in
ciocolata neagra, in arahide. Si resveratrolul, cea mai mare cantitate de resveratrol se
gaseste intr-o planta, care se numeste Polygonum cuspidatum. Este de origine japoneza, e
trestie japoneza. Radacina nu poate fi folosita in stare normala si atunci este utilizata
inclusiv pentru obtinerea unor suplimente alimentare.

Resveratrolul a intrat asa in atentia publicului undeva in anii ‘80, cand un studiu facut la
Universitatea din Bordeaux...

Oana Trifu Bulzan: Unde altundeva?!

Dr. Oana Firescu (Clatici): Unde altundeva... A incercat sa explice paradoxul francez.
Adica de ce francezii, care sunt mari consumatori de grasime, unt, femeile fumeaza destul
de mult, aveau o mortalitate mai mica prin boli cardiovasculare decéat restul popoarelor care
mananca gras. Si au descoperit ei resveratrolul din strugure, pentru ca deja stiati ca
resveratrolul se gaseste in struguri, dar e destul de complicat, ar insemna sa bem sticle
ntregi, cred, intr-o singura zi...

Oana Trifu Bulzan: De struguri...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, din fericire exista, la fel, si suplimente alimentare care
contin resveratrol, iar lista actiunilor benefice a resveratrolului este foarte lunga. Eu sunt fana
si am consumat... E bun pentru activitatea inimii, pentru activitatea creierului, inclusiv pentru
tulburari cognitive, regleaza tensiunea arteriala, scad lipidele, acel LDL-colesterol si lipidele.
De asemeni, este foarte benefic, bineinteles, si pentru piele, pentru ca este un antioxidant
foarte bun si lupta cu radicalii liberi. Si iata ca beneficiile, practic, sunt la nivelul intregului
organism. Si ne simtim extrem, extrem de tonice.

Oana Trifu Bulzan: Si dumneavoastra cum il luati? Ati spus ca sunteti fana, cand luati?



Dr. Oana Firescu (Clatici): Stiti, in general, cand luam... Sau pacientii mai carcotasi pot sa
spuna nu ca nu simti... te simti extrem de bine, adica, uneori, le spui: ,Sa vedeti cum ati fi
fara...“. Deci starea este mult mai tonica. Eu personal ma simt... adica te simti bine. Noi
vorbim acum despre frumusetea...

La 20 de ani, toata lumea e frumoasa. Dar dupa 30, 40 de ani incepi sa ai diverse probleme
si-atunci cred ca ideal este un produs care sa poata sa te ajute in toate aceste organe care
sufera odata cu imbatranirea, din pacate, biologica a noastra.

Oana Trifu Bulzan: Sa ne mai ajutam un pic...
Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, si din exterior.

Oana Trifu Bulzan: Uitati, urmatoarea intrebare chiar se refera la frumusetea in functie de
varsta. Sunt intrebari pe care le-am primit si de la cititoarele noastre. Care sunt carentele de
vitamine si minerale care se vad la nivelul pielii, unghiilor, parului, pe grupe de varsta, daca
puteti sa ne povestiti. Cum e la 30, cum e la 40, cum e la 50.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Asa cum va spuneam, la 20 de ani e foarte bine. De la 30 de ani
apar primele riduri. La 20 de ani trebuie sa incepem sa ingrijim zona ochilor, pentru ca
aceasta este prima zona care imbatraneste. lar daca ne referim la vitamine: ce e bun pentru
orice varsta sunt vitaminele asa-numite antioxidante, care inseamna vitamina C, vitamina A,
vitamina E. Apoi, seleniu, iar... acestea sunt vedetele. Si-apoi urmeaza, sa spunem, dupa
varsta de 40-50 de ani, colagen, acid hialuronic. Exista multe vitamine, dar cam acestea ar fi
cele de baza.

Depinde apoi ce-am mai vrea sa tratam. Daca este vorba de-o cadere a parului sau pentru
unghii, exista o lista Tntreaga de vitamine, din categoria: B1, B2, B3, B6, posibil sa avem
nevoie si de fier, de zinc, de seleniu, la fel. Lista e foarte lunga, in general se regaseste,
pentru ca exista suplimente care le contin pe toate si exista... Cele mai complexe au inclusiv
un amestec din plante verzi, pentru ca exista clorofila - orzul verde, strugure...

Oana Trifu Bulzan: Prietenul nostru...
Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact, lista e foarte lunga, dar in principiu, cam acestea ar fi.

Oana Trifu Bulzan: Am inteles. Deci iata ca se confirma inca o data ca avem nevoie sa fim
cu totul echilibrat si sanatosi pe interior...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Intotdeauna, echilibrul este cel mai important.

Oana Trifu Bulzan: Ati adus putin mai devreme in discutie colagenul. Sa stiti ca mi s-a
intdmplat sa aud multe persoane, sa spunem 30 plus, care incep sa ia colagen pentru
articulatii si afirma cé se vede si pe piele. Cum functioneaza colagenul pentru frumusetea
noastra?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Despre colagen se vorbeste mai mult in ultimii ani. El a existat
dintotdeauna si reprezinta... Este o proteina si reprezinta o treime din totalul proteinelor din
corpul nostru. La fel, intrd in compozitia si avem nevoie pentru sistemul muscular, osos,



articular, cum foarte bine ati spus. De asemeni, este vital pentru piele. Si, de aceea,
colagenul, atunci cand avem deficit de colagen apar probleme in aceste zone.

Vestile sunt proaste in sensul in care colagenul din piele scade liniar dupa varsta de 20 de
ani cu 1%.

Oana Trifu Bulzan: Chiar ca-s proaste...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, iar dupa menopauza, pierdem cam... Schimbarile sunt
dramatice: pierdem cam 30% in primii cinci ani. Si acesta este motivul pentru care
colagenul, atunci cand il folosim pentru diversele dureri articulare, ne face bine si pielii.

La fel, colagenul... e bine sa stiti ca 70% din cartilaj este colagen. Dar la fel, daca nu-l luam
din alimentatie si vom folosi suplimente alimentare, la fel e foarte bine sa stim sa le alegem.
Pentru ca e vorba de... de exemplu, pentru articulatii, de colagenul hidrolizat de tip 2, dar
trebuie sa fim convinsi ca ajunge la articulatii, ca ajunge la piele. Nu e suficient sa luam...
Colagenul este de foarte multe feluri, dar cu siguranta este absolut esential.

Oana Trifu Bulzan: Pai si care ar fi cea mai buna forma pe care s-o luam pentru piele? Ati
spus ca doiul ar fi bun pentru articulatii, pentru piele?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exista trei tipuri mari de colagen. Tipul 1 si 3 sunt si pentru
piele, si pentru oase. Tipul 2 este si pentru partea articulara, dar si pentru piele. Si colagenul
ideal ar fi sa-1 asociem si cu vitamina C, pentru ca vitamina C, la fel, este vitamina,
antioxidantul cel mai Tn masura sa fixeze colagenul. Este singurul care face, de altfel,
sinteza de colagen.

Oana Trifu Bulzan: Din ce imi spuneti, pare...
Dr. Oana Firescu (Clatici): V-am pus pe ganduri.

Oana Trifu Bulzan: Da, imi fac asa... imi stabilesc deja rutina pentru suplimente, pentru ca
mi se pare foarte dificil sa reusim sa le luam pe toate din alimentatie. Cam care ar fi, cum sa
zic, rutina din punctul asta de vedere? Cum sa luam corect resveratrolul, colagenul, vitamina
c?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Poate mai corect ar fi sa spunem ce ar trebui sa nu consumam.
Deci cel mai mare dusman este zaharul. Daca noi vom reduce zaharul, dam ceasul biologic
fn urma cu zece ani.

Oana Trifu Bulzan: Gata, i-am pus cruce!

Dr. Oana Firescu (Clatici): Daca ar fi sa alegem, poate mai curand sa scoatem zaharul
decét alte alimente. Si calea echilibrata. Pentru ca vorbim despre echilibru ar insemna zilnic
sa consumam cel putin cinci tipuri de fructe si legume in stare proaspata, de preferat, nu
congelata. Si nu putem... Eu intotdeauna le spun pacientilor sa incercam sa traim o viata pe
care s-o putem desfasura pe termen lung, deci... E usor s& dam retete. Ideea este, ca ma
intrebati... Atat timp cat esti tanar si sanatos, poate ca nu ai nevoie de suplimente. Dar dupa
varsta de - apropo de colagen sau de omega 3 — dupa 40 de ani, 50 de ani, cand incepem



sa avem mici probleme cu tensiunea arteriala, cu articulatiile, iatd ca avem nevoie de aceste
suplimente care ne vor ajuta sa fim sanatosi. Si frumosi.

Oana Trifu Bulzan: Da, si cine mai e sanatos in zilele noastre, daca stam sa ne gandim
bine.

Bun, vreau sa va retin cateva minute ca sa vorbim si de sanatatea exteriorului. Pentru ca,
iata, de multe ori prioritizam sau reusim sa prioritizam sanatatea interioara si, implicit, toate
beneficiile care vin la pachet, insa uneori se intdmpla sa nu mai avem energie, pur si simplu,
pentru a ne ocupa de exterior. Care ar fi, in zilele alea Tn care nu mai avem energie, care ar
fi rutina minima necesara, ca totusi sa ne intretinem si pielea, tenul, la ten ma gandesc. $titi
cum e: asta se vede, restul mai...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Ideea este ca noi trebuie sa adoptam un stil de viata si asta
inseamna o rutina zilnica, care inseamna: demachiere, tonifiere, hidratare. Daca am stiut sa
ne machiem dimineata, nu poate sa nu existe timp pentru a ne demachia, pentru ca nu
exista o zana maseluta care vine o face in locul nostru.

Vom... E bine sa alegem aceste creme adecvate tipului de ten. Nu suntem la fel, exista mai
multe tipuri de ten. E posibil ca ceva ce mi se potriveste mie sa nu fie acelasi lucru si pentru
prietena, pentru ca, in general, ne recomandam una alteia. lar atunci cand avem un ten cu
probleme, asta inseamna piele uscata, piele cuperozica, piele acneica, e mult mai bine sa
mergem a medicul dermatolog si sa gasim o cale comuna. Dar revenind, este foarte
important sa avem o crema hidratanta, sa folosim un fond de ten de calitate, sa ne
demachiem intotdeauna corect si sa... nu stiu, sa ne alimentam sanatos, sa dormim
suficient. Pentru ca din aceste lucruri marunte, asa am si inceput si asta voi spune mereu:
noi asteptam minuni, adica daca eu... spunem , Trebuie sa mancam sanatos, trebuie sa va
odihniti“... ,Asta o stiu, altceva ai sa-mi spui?” Dar, de fapt, acestea sunt caramizile care ne
fac sa aratam bine. De altfel, pielea este si cartea noastra de vizita si in cateva milisecunde,
i-ai si pus... Iti dai seama c& are un aspect sdnétos, nu?

Sa stiti c& am observat acum ca ne dam jos mastile... Au fost si perioade, au aparut foarte
multe dermatite cauzate de purtarea mastii si s-au accentuat leziunile preexistente, dar nu
suntem pregatiti acum sa dam jos masca. Ne vedem toate micile defecte...

Oana Trifu Bulzan: Bubitele, da, da... Pai Tnainte numai asa, ingrijeam ochii, ingrijeam
fruntea si am rezolvat problema.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact si e destul de complicat, da...
Oana Trifu Bulzan: Corect, da, e si asta un exercitiu.

Apropo de produse care imi merg bine mie... Voiam sa va intreb: eu sunt un mare fan al
produselor pe baza de canepa. Ce-mi puteti spune despre aceste ingrediente?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Eu iubesc canepa...

Oana Trifu Bulzan: Ce bine ca ne-am gasit...



Dr. Oana Firescu (Clatici): O iubesc pentru ca am, bine, si o experienta, mai multe
experiente, dar ceva ce am vazut si cu ochii mei legat de un pacient si o sa va spun.

Céanepa este planta care contine cei mai multi acizi grasi esentiali dintre toate plantele din
lume, ca sa zic asa. Si-atunci...

Oana Trifu Bulzan: De asta m-am si dus: m-am indragostit de produs de méancat si-am zis:
daca esti bun pe interior, trebuie sa fii bun si la exterior.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact.

Are un raport intre omega 3 si omega 6, pentru ca acestia sunt acizii omega cei mai
importanti si cei mai benefici, de 3 la 1. Este raportul optim. Ei bine, canepa aceasta este, la
fel, antiinflamatorie, antioxidanta, lupta cu radicalii liberi, dar este si antibacteriana si
anticancerigena. Si-atunci, la fel, avand acizii grasi, are acelasi rol, de a mentine pielea
hidratata, pentru ca mentine aceasta bariera. Pielea este foarte importanta, ea nu e facuta
doar sa o spalam. Si atunci, canepa, din punct de vedere dermatologic, in afara ca ne ajuta
foarte mult pentru frumusete si ne hidrateaza, are rol si de vindecare pentru toate
problemele acestea ale pielii, insemnand: psoriazis, dermatita seboreica, acnee...

Si, ca va spuneam... Eu am avut o experienta cu o pacienta cu un cancer al pielii, o batréna
care nu ar mai fi vrut sa se trateze si, dupa sase luni de aplicare de ulei de canepa... Acum
bine, nu toti ascultatorii sau stiu eu... dar cu adevarat, canepa este de pe vremea dacilor
recunoscuta pentru aceste proprietati. Si-atunci va dau dreptate: daca va place inseamna ca
va si hidrateaza.

Exista, la fel, gama destinata pielii la care sa ai si scrub, si masca detoxifianta, si crema
hidratanta de zi, crema de noapte. Dar acesta e motivul pentru care canepa este extrem de
benefica.

Oana Trifu Bulzan: Atat de puternica. Minunat, minunat.

Sa stiti c& mai avem cateva clipe si-as vrea sa luam intrebari si de la cititoare. Asa ca am sa
va mai adresez o singura intrebare din sirul lung, c-as vrea sa va tin aici toata seara.
Povestiti-mi un pic despre ingrijirea tenului in sarcina si dupa nastere. Pentru ca am vorbit
pe grupe de varsta, dar sarcina si lauzia este o perioada complet diferita in viata unei femei.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Multumesc pentru intrebare, pentru ca sarcina este un moment
in care trebuie sa uitam de toate produsele, mai ales ca ramanem insarcinate la varste
destul de Tnaintate, ne reducem foarte mult cremele, ne pastram o crema de fata, o crema
de corp, un sampon. Nu mai folosim, mai ales in primele luni, produse parfumate si
parfumuri, pentru ca sunt nocive pentru bebelus, pentru copilasul din burtica. De asemeni,
nu folositi creme cu retinol. Pentru ca toate domnisoarele deja folosesc creme cu retinol fie
pentru acnee, fie antirid. Este un derivat de vitamina A contraindicat in sarcina.

Oana Trifu Bulzan: Nu luam nici pe gura suplimente cu vitamina A...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exclus, da. Si apoi, tot ce inseamna... incercam sa evitam sa
mai folosim produsele antitranspiratie pe baza de aluminiu, nu folosim, stiu eu, produsele cu
acid salicilic... Restrangem foarte mult toatd gama de produse, dar, in principiu... Siinca un



lucru: Tncercati sa evitati s& mai folositi uleiurile esentiale pentru aromaterapie. Pentru ca
unele din ele sunt nocive prin faptul ca ele ar regla ciclul menstrual. Si e un moment in care
nu ne dorim sa il provocam. Si e vorba de iasomie, smirna, trandafir, rozmarin... E o lista
lunga si-atunci, e mai bine sa evitam uleiurile esentiale. Si toate produsele: fixativ de par,
stiu eu... Mai ldsam unghiutele... Deci in primele luni, cadnd se formeaza organele
bebelusului, incercam sa folosim cat mai putine produse.

Oana Trifu Bulzan: Poate acum, ca spuneti, poate ca ar fi de dorit Si 0 vizita la dermatolog
printre vizitele pe care le facem la inceputul sarcinii, astfel incat sa reusim sa facem
curatenie.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, uitam de impachetari, de faptul ca ne apar... Bine, exista
anumite substante permise in acnee. Eu le spun intotdeauna viitoarelor mamici sa se bucure
de aceasta perioada, care e cea mai frumoasa. Pentru ca exista solutii dupa aceea pentru
toate micile inconveniente. E mai importanta sanatatea bebelusului si-apoi toate se rezolva:
si vergeturile, si toate.

Oana Trifu Bulzan: Doamna doctor, in timpul ramas as vrea sa ludm céateva intrebari de la
cei care ne-au scris online n toate mediile unde transmitem acest podcast. Avem foarte
multe intrebari, iar prima intrebare este video si vine de la loana Dumitrache.

loana Dumitrache: Buna ziua, doamna doctor. Eu sunt loana Dumitrache, sunt beauty
blogger cu peste 12 ani experientd, lifestyle influencer si antreprenor. in ultimii ani, eu am
reusit sa slabesc peste 40 de kilograme si, pentru ca mi-am documentat tot acest proces pe
blogul meu, am primit foarte multe intrebari referitoare la elasticitatea pielii dupa un astfel de
parcurs. Asadar, as vrea sa va adresez si eu dumneavoastra intrebari prin care sa ne
spuneti daca putem ajuta cumva pielea sa nu se lase prin ceva ce putem face noi din interior
sau din exterior. Va multumesc!

Dr. Oana Firescu (Clétici): In primul rand, felicitari pentru ca ati reusit aceasta performanta,
sa slabiti. Ideal ar fi sa slabim progresiv, atunci pielea are si ea timp sa revina la normal. O
putem sustine, intr-adevar, cu aceste produse, cu suplimente pe baza, de exemplu, de
colagen, la fel, vitamina A, vitamina E, sunt foarte bune pentru piele, vitamina C. Si exista
diverse proceduri cu radiofrecventa, masaje corporale. Daca, nu stiu, in cazul domnisoarei,
probabil ca a fost piele destul de multa in exces, se poate apela si la chirurgie. Dar atunci
cand slabirea e moderata, exista aceste solutii: a suplimentelor si a tratamentelor corporale.

Oana Trifu Bulzan: Si sa le facem in timp ce slabim sau slabim si vedem dupa aia ce mai
prindem?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Ideal ar fi sa le facem in timp ce slabim: activitate fizica si, daca
persoana e tanara, la fel, colagenul se poate reaseza. in principiu, lucrurile se rezolva.

Oana Trifu Bulzan: Asta e o veste extraordinara. Haideti sa luam cat de multe intrebari
putem Tn urmatoarele minute. Uitati, am aici... Sa stiti ca sunt venite multe si ati mentionat si
dumneavoastra ca vedeti la cabinet multa acnee izvorata din masca...

lulia ne intreaba de acneea la adolescenti si Georgiana, de acneea la adulti. Puteti sa ne
povestiti un pic ce, care e diferenta dintre aceste doua probleme si cum le putem gestiona?



Dr. Oana Firescu (Clatici): Acneea la adolescent pare ceva firesc, in sensul ca ne
asteptam sa aiba un adolescent. Adesea nu sunt adusi de parinti, pentru ca e acea: ,Da, am
avut si eu, nu-i nimic, o sa-ti treaca...“. Pentru ei este un moment foarte greu, care te poate
face sa te izolezi social. Si tratamentul la adolescenti este extrem de bine tolerat. Adica
avem rezultate foarte bune, doar ca e mult mai bine ca pacientul sa nu schimbe neaparat
medicul. Efectele nu apar asa: noi am vrea eventual ieri sa ne facem bine.

lar acneea la varsta adulta este o patologie frecvent intalnita, data fie de tulburarile
hormonale, de stres, pentru ca va spuneam ca stresul este un bun prieten cu noi, si, de
asemeni, data de folosirea cosmeticelor inadecvate. Folosim foarte mult fond de ten care nu
lasa pielea sa respire. Dar acneea la varsta adulta e frecvent intalnita si extrem de
suparatoare, dar o putem trata.

Oana Trifu Bulzan: Tot la cabinet.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Tot la cabinet, ca e mai dificil de tratat decat acneea la
adolescent.

Oana Trifu Bulzan: inteleg, inteleg. Vin intrebari, s& stiti, pe pagina noastra de Facebook
Secom, unde doamna doctor sa stiti ca ne-a promis ca ne raspunde intrebarilor, inclusiv
celor carora nu reusim sa le raspundem acum...

O alta intrebare este legata de cuperoza. Ne puteti indica o rutina in acest sens, daca e
ceva ce putem face, ce putem manca, ce putem aplica pe fata?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Sigur ca da, cuperoza este o afectiune frecvent intalnita,
adesea asociata cu tulburari digestive, ca spuneam ca exista o legatura, cu gastrite, cu
ulcer, cu prezenta de Helicobacter pylori, asadar, investigam partea digestiva. lar pentru
fata, exista creme antiroseata, unele impotriva unui parazit care se numeste Demodex
folliculorum, care exista la pacientii cu acnee rozacee. Trebuie sa urmeze o anumita dieta. In
general, trebuie sa evite alimentele fierbinti, iute, tot ce inroseste. Soarele nu le este foarte
bun prieten si trebuie sa foloseasca crema de fotoprotectie, iar la fel, in rozacee, foarte bun
efect are inclusiv resveratrolul, care este un antioxidant si este foarte bun pentru inflamatie si
pentru roseata.

Rozaceea se numeste si acnee rozacee, pentru ca, in fazele mai avansate, apar si niste
cosulete. Si, de aceea, la fel, este bine sa o tratdm din timp, altfel apar dilatatiile acelea... La
barbati le creste nasul si la femei apar dilatatiile, bine, si la barbati apar niste dilatatii care,
mai apoi, au nevoie de laser, e mai complicat. Ideal este sa tratam pas cu pas.

Oana Trifu Bulzan: Alexandra ne intreaba asa, am sa citez, pentru ca e clar ca are o
genetica foarte buna. Spune: desi am peste 30 de ani, inca nu folosesc o crema pentru fata.
Ce ar trebui sa aleg?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Foarte rau! 30 de ani inseamna deja varsta la care apar primele
riduri, daca are gena buna, probabil ca are mama...

Oana Trifu Bulzan: Altfel nu poti sa ajungi la 30 fara sa te dai cu crema...



Dr. Oana Firescu (Clatici): Eu sunt convinsa ca arata bine. Cu siguranta ne trebuie o
crema hidratanta deja, o crema hidratanta de zi si o crema de noapte antirid, dar exista pe
diverse... ceva care sa aiba putin retinol. Si este deja tarziu pentru ingrijirea zonei ochilor,
care trebuie ingrijita de la 20 de ani. Eu zic sa vina la medicul dermatolog daca nu a reusit...

Oana Trifu Bulzan: Sa-i compuna o rutina...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact. E mai bine, ca tenul e de mai multe feluri si atunci, nu
poti sa-i dai o reteta universala.

Oana Trifu Bulzan: O intrebare live pe pagina noastra de Secom, unde, inca o data, puteti
sa adresati in continuare intrebari, chiar daca iesim din program. Raspundem ulterior. Ce tip
de crema recomandati pentru ten pentru perioada de dupa nastere? Bebe are 6 luni. Tot
vorbeam noi...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Da, bebe are 6 luni... In general, existad cremele
dermatocosmetice pe care le gasim in farmacie si cu siguranta nu va gresi daca va alege o
crema din gama destinata dermatitei atopice, adica a pielii uscate. Si deja, daca bebe are 6
luni, deja e marisor, pentru ca in primele luni, in prima luna, nu este nici indicat sa-i spalam
foarte des. lar cremele trebuie... De aceea trebuie creme dermatocosmetice, pentru ca
pielea bebelusului este subtire si absoarbe. El are penetrabilitatea foarte mare si orice
substante potential nocive pot face rau, pentru ca suprafata de absorbtie este foarte mare.
Si atunci, e foarte important ce creme folosim pentru bebelusi: de obicei, recomandate deja
de pediatru, de neonatolog sau de dermatolog, daca are probleme.

Oana Trifu Bulzan: Uitati o intrebare la care ati raspuns partial. Initial m-a intrigat, dar acum
imi dau seama ca e o intrebare excelenta. Distrugem pielea unui bebelus daca-| spalam
Zilnic?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Parerile sunt impartite. Probabil ca cine v-a intrebat deja a
studiat problema. Daca ne referim la perioada de inceput, in prima luna, stiti ca toti ne
pricepem, apar toti in jurul nostru care ne dau diverse sfaturi. Ideal ar fi sa nu spalam zilnic,
cel putin in prima luna. Societatile de pediatrie, de dermatologie recomanda in principiu, de
trei ori pe saptdmana. Bineinteles ca spalam bebelusul zilnic la nivelul fetei, maini, zona
scutecului. Fata se spala cu ser fiziologic. Mamicile pleaca instruite. Dar la fel: pielea este
sensibild, se usuca si atunci apa nu trebuie sa fie fierbinte, nu-I uitdm in baita, deci trebuie
sa fie foarte scurta: 3-5 minute. Si cu apa, bine, sd vedem si cum e apa, sa nu fie dura. Dar
evitdm sa punem prea multe substante, pentru ca putem, stiti si cumparam multe lucruri, e
mai bine...

Oana Trifu Bulzan: Stiti cum sunt parintii la Tnceput, ca vor sa cumpere tot.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Ti Iasam pentru c3 ei sunt foarte... Si daca i spalam si foarte
des, pielea se si usuca si atunci, iatd ca apar eczemele. Cum si in acnee, de fapt, e o parere
preconceputa ca ,Uite, daca ai acnee inseamna ca nu te speli“ sau... ,Mai spala-te si tul”. E
chiar... Pacientii cu acnee, unii au o hiper igiena si atunci Tsi distrug filmul acesta protector.
Pentru ca natura ne-a facut as zice perfecti. Noi avem... Bine, n-as zice sa nu ne spalam,
dar avem un film care ne protejeaza.



Oana Trifu Bulzan: Chiar, acum e o intrebare din partea mea. Ma gandeam acum: cu ce sa
ne spalam pe fatd — ne spalam cu acele lotiuni, ne spalam cu sapunuri naturale, ne spalam
cu apa, pur si simplu...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Pe fata evitam sa ne spalam cu sapunurile antibacteriene,
acestea care le stim noi ca sunt puternice, pentru ca...

Oana Trifu Bulzan: Acestea pe care le tot folosim de doi ani incoace...

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact, pentru ca exact asta fac: ne distrug filmul acesta
protector hidrolipidic si e bine sa alegem intotdeauna produse blande. Exista aceste savon
sans savon sau lotiunile pentru piele sensibila. Oricum, nu cu sapun, mai bine nu ne spalam,
decat cu sapun din acesta bactericid.

Oana Trifu Bulzan: Mai iau cateva intrebari in cele cateva clipe pe care le mai avem. Ce
sfaturi aveti pentru ingrijirea pielii uscate a femeilor?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Sfatul este s& se hidrateze si, de asemeni, sa foloseasca o
crema hidratanta, o crema mult mai grasa decat cea obisnuita. Si aici la fel, e discutabil,
pentru ca intervin, la fel, afectiunile interne. Poate ca are o problema cu tiroida, pentru ca
persoanele hipotiroidiene au pielea mai uscata. Daca pielea a fost dintotdeauna asa sau
daca a devenit asa. Si exista creme destinate tenului uscat, speciale.

Oana Trifu Bulzan: Ne intoarcem la bebei. Care sunt semnele dermatitei atopice de urmarit
in cazul celor mici?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Dermatita atopica este o boala a civilizatiei, a copilasilor acestia
nascuti in orase mari, in orase poluate. Este o boala inflamatorie cronica, care da o
dereglare a imunitatii noastre. Si bebelusii, cam in jurul varstei de 3 luni, poate sa fie si mai
repede, mai ales daca nu sunt alimentati la san, intotdeauna, alimentarea la san e grozava,
incep sa dezvolte niste leziuni, mici bubite sau roseata la nivelul obrajilor, pe frunte, gat, in
spatele urechilor sau pe scalp — sunt acele cojite, bine, putin diferite de crustele de lapte... Si
copilul e irascibil, plange, ne dam seama ca e ceva in neregula. Daca unul sau doi parinti au
avut — exista si o predispozitie genetica... Ei, si acesti copii sunt foarte speciali, adica ei au o
predispozitie de a face alergii si reactioneaza la acesti antigeni normali, adica la praf, la peri
de animale, la alimente, la medicamente, ei imediat dezvolta aceste alergii. Nu e usor, dar
poate fi gestionata si vestea buna este ca se amelioreaza pana la véarsta de 7-8 ani, apoi se
retrage. Nu e usor sa-ti vezi copilul cu acele leziuni pe corp, dar, din fericire, existd acum
creme foarte multe dermatocosmetice care pot ajuta. Si este tratabila. A, si dermatita atopica
se asociaza si cu astm bronsic, cu rinite, deci exista acest tablou.

Oana Trifu Bulzan: Da, teren alergic. Bun, o ultima intrebare, ca tot suntem in luna martie
si vrem sa ne concentram atat cat putem pe frumusete: ce proceduri cosmetice sunt
esentiale, din punctul dumneavoastra de vedere pentru intretinerea tenului? Si ce anume
putem sa facem acasa si ce ar fi recomandat sa facem intr-un cabinet specializat?

Dr. Oana Firescu (Clatici): Ce proceduri sunt esentiale e greu de spus. Daca intrebati
medici din categoria dermatologilor sau partea de cosmetica, care promoveaza toate
procedurile acestea... E importanta aceasta rutina, e important, putem acasa sa facem acele



exfolieri saptamanale, sa aplicam o masca, poate sa facem niste peelinguri, pentru ca
exista. De-acum nu mai e sezonul de peeling, ar fi fost din toamna-iarna. Exista niste
proceduri pentru cicatricile de acnee, exista laser. Si mesajul meu ar fi sa nu abuzam de
toata partea aceasta de injectari, de... spuneam: mai bine, de la 0 anumita varsta, luam pe
cale generala colagen, acid hialuronic, decat toate aceste injectari. De ce? Pentru ca incep
foarte repede, la 20-25 de ani, cand, din punctul meu de vedere, femeia e perfecta, e
frumoasa, adica nu are rost. Si pe termen lung, toate acestea se vor vedea.

Sfatul meu este sa lasam interventiile acestea de tip injectare toxina botulinica dupa 35-40
de ani. Exista un timp pentru toate. Intai folosim cremele, avem grija ce mancam, dormim
suficient, facem sport, suntem fericite, suntem optimiste... Sa stiti ca eu cred. Exact asa
este: ca frumusetea vine din interior. Dar, bineinteles ca exista aceste cluburi. Stiti ca sunt
doamnele acestea care-si fac interventii. Nu or sa creada ce spun eu.

Oana Trifu Bulzan: Botox party.

Dr. Oana Firescu (Clatici): Exact, dar le uniformizeaza si arata toate la fel. Adica poate ca
sunt frumoase acum, dar erau perfecte Tnainte. Mie Timi plac oamenii pe care-i vezi cand rad,
sa, nu stiu, sa aiba expresivitate.

Asa ca nu m-ati nimerit aici s& va spun. Nu sunt pentru interventii estetice. Sunt, mai curand,
pentru partea aceasta de laser, de ingrijire si s& avem grija de noi.

Oana Trifu Bulzan: Va multumesc tare mult, doamna doctor. A fost o placere sa discutam.
Sa stiti ca eu mi-am facut lista de cumparaturi. Va multumim din suflet, rdméane sa va rugam

inca o data si sa va multumim ca ne raspundeti si intrebarilor ce vor veni ulterior pe internet.

Noi ne revedem in aprilie, la urmatoarea editie Sanatatea in Focus. Nu uitati sa intrati pe
Secom, sa va abonati, ca nu cumva sa ratati urmatorul episod.

Si pana data viitoare, sa aveti grija de voi ca sa ramaneti bine!



