Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit! Suntem la Sanatatea in Focus by Secom, un
podcast educativ avizat despre sanatate si preventie. Din pacate, suntem mai sedentari ca niciodata.
Ne dor articulatiile si ne plangem de la cele mai marunte varste. Din fericire, exista solutii. lata e ce,
in aceasta seara, alaturi de noi este domnul doctor Edis Mustafa. Buna seara! Va multumim ca
sunteti alaturi de noi, domnul doctor! Domnul doctor este specialist in recuperare medicala, deci
este persoana cea mai potrivita cu care sa povestim despre articulatii. Va multumim inca o data ca
ati dat curs invitatiei noastre.

Dr. Edis Mustafa: Si eu va multumesc foarte mult pentru invitatie si chiar as vrea sa va felicit pentru
initiativa si pentru faptul ca am mai si urmarit cateva podcasturi pe care le-ati mai facut si...
informatii extrem de utile si, probabil, mai mult ca sigur, oamenii au nevoie de acest tip de
informatii.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumim frumos! Ne straduim de fiecare data. Domnul doctor, de ce
suntem, acum, mai mult ca niciodata, parca mai ruginiti? Care ar fi, sa spunem asa, primele trei
motive pentru care s-a ajuns la aceasta situatie?

Dr. Edis Mustafa: Foarte buna intrebare! As putea sublinia faptul ca... e foarte bine cunoscut faptul
ca traim intr-o pandemie, intr-o epidemie, scuze — sechelele celor doi ani, intr-o epidemie a
obezitatii, a persoanelor cu kilograme foarte multe si asta ar putea sa fie un factor principal pentru
dureri articulare si, bineinteles, pentru o degradare precoce a articulatiilor. Deci as putea spune un
prim factor: obezitatea.

Dieta — al doilea factor, din punctul meu de vedere, pentru ca exista foarte multe tipuri de alimente
procesate si alimente proinflamatorii, cum ar fi zaharul, cum ar fi faina alb3, care la persoanele cu
afectiuni cronice, deci afectiuni preexistente, sa le poata complica patologiile, durerea sa se
amplifice.

lar ca al treilea factor as putea sublinia sedentarismul, lipsa de miscare, care, din pacate, ne
afecteaza din ce in ce mai mult si e un semn de alarma care ar trebui luat in serios mai bine.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sunteti pe sufletul meu: daca spuneti de alimente proinflamatoare,
antiinflamatoare si, probabil, si sedentarismul este o cauza de inflamatie in sine.

Spuneti-mi, daca tot am inceput asa, in ritmul dsta cu top 3, care ar fi top 3 solutii tot in cadrul
acestui subiect?

Dr. Edis Mustafa: M-as folosi de cei trei factori si as putea spune ca, daca am imbunatati cate ceva
din cele trei mentionate, lucrurile s-ar imbunatati semnificativ si pentru noi insine.

Dieta — putem discuta despre o dietd cat mai corectad, pentru ca sunt foarte multe solutii mai mult
sau mai putin viabile pentru noi. Si as putea sublinia dieta mediteraneeana care, din punctul meu de
vedere, este extrem de utila si accesibila noua, deoarece suntem o tara care are iesire la mare si
putem consuma peste suficient, avem lacuri, de unde ne putem, la fel, bucura de acest aliment.
Avem, slava domnului, foarte multe fructe, legume foarte utile, foarte bune pentru sanatatea
noastra, din care ne putem lua vitamine, minerale, aminoacizi si tot felul de alte substante si lucruri
care sa ne-ajute.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si as adauga: si foarte studiata dieta mediteraneeana. Deci sunt niste
beneficii dovedite, atat de convingatoare, incat chiar trebuie sa nu vrei sa o tii. Da, super!



Dr. Edis Mustafa: Da, clar, clar! Eu, ca si persoana, incerc sa respect cat se poate de mult si lucrurile
pe care le spun si le recomand pacientilor mei, bineinteles. Si pot sublinia faptul ca ma simt bine
cand mananc alimente asa... Si bineinteles prin asociere, ca stim foarte bine ca, de exemplu,
bucataria italiana nu asociaza alimentele cum asociaza bucataria romaneasca: cartofii prajiti cu o
ceafa sau ceva. Adica ori mancam paste, ori mancam o pizza, poate cu putine vegetale. Si ar putea sa
fie un lucru foarte bun pentru noi.

Vorbind despre miscare... Miscarea ne ajuta inclusiv in stres. Pentru ca stresul poate fi o cauza de
degradare a articulatiilor si o cauza de aparitie a durerii la nivelul acestora. Stresul oxidativ stim
foarte bine c3, din pacate, nu ne face bine si metabolismul cu cat imbatraneste, corpul cu cat
imbatraneste, nu se mai poate reface la aceiasi parametri. Si de-aici vom avea nevoie de diferite alte
sfaturi, probabil, de medici, de pastile, suplimente si asa mai departe.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Mi-ati ridicat la fileu o intrebare care-mi statea, imi dadea tarcoale, asa.
Povestiti-mi, eu, automat, cand ma gandesc la oase, ma gandesc la vitamina D. Povestiti-mi ce rol are
vitamina D Tn contextul nostru, In contextul sanatatii sistemului osteoarticular.

Dr. Edis Mustafa: Vitamina D este extrem de importanta, deoarece aceasta stabilizeaza si ne-ajuta
pentru ca sistemul osteoarticular sa aiba o densitate cat mai buna. Si stim foarte bine ca in special
doamnele sunt afectate de o patologie care se numeste osteoporoza, unde, in cele mai multe cazuri,
vitamina D apare ca fiind insuficienta. Si poate fi... Aici trebuie sa avem foarte mare grija si,
bineinteles ca sunt foarte multe studii in aceasta directie, inclusiv prin comparatie cu tari nordice,
unde soarele este mai putin prezent in cursul zilei, oamenii nu se expun la fel de mult ca-n zonele, de
exemplu, unde ziua are mai multa luming, sa zicem asa, si oamenii pot beneficia direct de soare si
apar diferite probleme: incepand de la oameni mai fericiti sau mai tristi, incepand de la probleme
articulare, incepand de la tipul de stres de care spuneam si lucrurile ar putea continua in sensul
acesta.

Deci din punctul meu de vedere si al medicinei moderne, vitamina D este extrem de importanta
corpului: sistem imunitar, sistem nervos central, periferic, osteoarticular, muscular. Deci ne ajuta in
foarte foarte multe lucruri, dar nu recomand autoadministrarea vitaminei D fara sa discutam
neapdrat cu un doctor.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Dar dumneavoastra cum procedati, in ce sens, ca m-ati facut curioasa?
Mergem, dozam vitamina D si avem..., in functie de rezultate, ne personalizam doza?

Dr. Edis Mustafa: Nu neaparat, adica eu cred ca lucrurile au capatat o anumita turnura de cand
medicii pediatri recomanda copiilor vitamina D Tn special in lunile cu litera ,,r”, probabil stiti de
chestiunea aceasta. Litera ,,r“, in lunile in care soarele... ziua este mai scurta. Si cred ca — o parere
personala — adultii au preluat aceasta obisnuinta si au implementat-o si au adus-o, au ridicat-o la un
nivel destul de sus si odata cu pandemia. Pentru ca s-a discutat foarte mult de carenta vitaminei D in
formele medio-severe ale Covid-ului. Si de aici s-a creat o emulatie si oamenii s-au automedicat.

n general, adultii si adultii mai in varst3 asociaza si alte patologii, alte comorbidititi, unde consumul
sau excesul de vitamina D le poate crea diferite probleme. Pot interfera cu alt tratament si de aici, ar
trebui o foarte mare atentie.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci, in principiu, avem, cum sa spun eu, o vitamina excelenta, dar, in cazul
comorbiditatilor, e bine sa se ceara sfatul. Dacd am vorbit de vitamina D, nu puteam sa nu va-ntreb
si de calciu.



Dr. Edis Mustafa: Da. Bineinteles, calciul este extrem de important, la fel, sunt... Deseori ma intreaba
pacientii: ,Vreau sa iau calciu pentru ca am spasme musculare sau stiu cd mama a avut gonartroza si
ar trebui sa iau si eu calciu sa nu cumva sa fac”. Lucrurile acestea n-ar trebui... informatiile n-ar
trebui luate asa, intamplator, ci pur si simplu, ar trebui sa vind cu o recomandare precisa.

Calciul, de exemplu, pentru a fi asimilat la nivelul sistemului nervos central, ar trebui sa fie
administrat intr-o proportie de 2 la 1, spre exemplu, cu magneziu, tocmai pentru a deveni
transportor si a ajunge acolo unde este tinta. Daca vorbim despre calciu administrat dupa, sa zicem,
o fractura, atunci lucrurile vor avea o altd importanta. Si din aceste considerente, cred ca
intotdeauna, discutia cu un specialist, cu o persoana care stapaneste acest domeniu medical este
mult mai importanta decat doar de a lua niste suplimente cu gandul ca poate nu ni se intampla
nimic. Sunt foarte multe persoane care... si in Romania, de exemplu, problemele legate de
ateromatoza, de colesterolul foarte ridicat, de problemele pe care le lasa colesterolul si rigiditatea
vasculara care apare odata cu aceasta problema a vaselor, unde, peste asta, venim si suplimentam
calciu poate sa ne duca intr-o directie extrem de nefasta. Si, in general, persoanele in a treia parte a
vietii incearca sa se automedicheze cu tot ce considera sau au auzit ca este mai bine pentru
sanatatea lor, fara sa stie riscurile sau sa constientizeze riscurile la care se supun. Si sunt elemente
din natura extrem de importante, pe care le putem lua din alimente, dintr-o alimentatie corecta, ca
vorbeam mai devreme de dieta... Si bineinteles ca exista acest cult al consumului de branzeturi, de
lactate, pentru a putea sa ne luam... lar acolo unde este o carenta discutata cu un specialist,
bineinteles ca suplimentarea de calciu va fi extrem de utila.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ca sa rezum, asa... Aud ca e bine sa vorbim cu specialisti, cu medici, cu
consilieri, cu persoane care cunosc interactiunile, astfel incat sa putem sa castigam din beneficiile pe
care ni le poate oferi un supliment.

Ma gandesc deja la... pentru ca, din pacate, foarte multd lume are deja un grad de nepldcere pe
articulatii, ma gandesc deja la durerile articulare si am sa incerc sa grupez intrebarile mele intre o
durere acuta si o durere cronica, astfel incat sa putem sa acoperim cat mai multa informatie.

De exemplu, in cazul cronic, multi dintre noi avem diverse discopatii, artropatii, suparari, articulatii
ruginite pe care le mai alindm cu diverse preparate de pe piata. Si, pentru ca este o celebritate pe
care eu, personal, o iubesc, as vrea sa-mi spuneti parerea dumneavoastra despre acidul hialuronic.

Dr. Edis Mustafa: Acidul hialuronic este un produs foarte bun si el poate fi administrat sub diferite
feluri, metode. Deseori, recomand pacientilor mei suplimentele cu acid hialuronic, care, prin
asocierea cu diferite alte substante, sunt extrem de utile, sunt produse injectabile intraarticular, pe
baza de acid hialuronic, pentru ca, probabil, persoanele care ne urmaresc ar trebui sa stie ca acidul
hialuronic este o componenta deja a corpului nostru si este o substanta care se regaseste in lichidul
intraarticular, lichid care, odata cu imbatranirea, se degradeaza si nu mai are aceleasi proprietati si
nu mai are aceleasi beneficii pentru structurile pentru care a fost ,,fabricat”, sa zicem. Motiv pentru
care acest tip de acid hialuronic administrat sub diferite forme, cum spuneam, poate fi extrem de
util, dar recomand sa fie la fel de bine gestionat si administrat unde trebuie. Pentru ca nu...
suplimentele, in general, nu pot face rdu, dar oamenii se plang de: ,lau de nu stiu cate luni si nu m-
ajuta... Platesc nu stiu cati bani, nu m-ajuta...”. Pentru toate aceste probleme, consider ca ei nu au
avut solutia sau nu au avut ipoteza corecta pentru a avea niste rezultate cum trebuie. Adica daca-l iei
degeaba, ca nu ai indicatie pentru asta, nu te va ajuta...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, da, da, inteleg perfect unde bati. Sunt, intr-adevar, genul acela de
persoane care iau tot.



Dr. Edis Mustafa: Cocktail, un cocktail de suplimente...
Dr. Oana Trifu Bulzan: A luat vecina, mi-a dat si mie...

Dr. Edis Mustafa: Sigur, sigur, sigur daca i-a mers vecinei, imi va fi bine si mie.

III

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si-atunci, automat, da, zici ,,N-a fost bun produsul”. Produsul poate fi

extraordinar daca este cel potrivit.

Am vorbit de acid hialuronic si as vrea sa-ti povestesc ca, in urma cu vreo doua editii ale acestui
podcast, am avut o doamna dermatolog care ne-a povestit foarte multe despre beneficiile
colagenului administrat oral. Ce parere are cineva care se ocupa de articulatii despre colagen, ca
deja stim de acum doua luni cum e cu pielea?

Dr. Edis Mustafa: Super! In general, colagenul este de mai multe tipuri. E o proteina care se
regaseste la nivelul multor tesuturi din corpul nostru, dar ce ne intereseaza pe noi, si anume
articulatiile, muschii si tendoanele, ligamentele, in acestea se regaseste cu preponderenta un
colagen de tip Il. Exista foarte multe produse extrem de utile si colagenul pot spune ca este una
dintre recomandarile pe care le dau frecvent, bineinteles, Tn asociere cu alte tipuri de suplimente.
Dar colagenul, in general, se poate administra sub forma de comprimate, capsula, sau buvabil si asa
mai departe.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pliculete.

Dr. Edis Mustafa: Pliculete, corect. Din fericire, lumea stiintifica a inteles foarte bine utilitatea
acesteia si datorita lor, noi, medicii, ne putem bucura de niste suplimente, medicamente care pot fi
foarte utile pacientilor. Si-aici as vrea sa subliniez un anumit tip nou de colagen de tip Il, patentat de
0 anumita firma si care este extrem de util, deoarece rata de absorbtie, mecanismul de actiune este
mult mai rapid fata de variantele precedente.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, slava cerului cu evolutia stiintei, ne dor mai putin articulatiile! Am sa trec
la varianta acuta, pentru ca am vrut sa punctez aici pentru cei care e urmaresc ca e foarte important,
e foarte diferita abordarea in cazul acut si in cazul cronic. Povesteste-ne un pic, te rog, care ar fi pasii
de urmat in puseele de durere articulara si, ca sa termin odata pentru totdeauna razboiul cu sotul
meu, spune-mi, te rog, pentru inceput daca facem miscare cand suntem in puseu acut sau nu.

Dr. Edis Mustafa: Puseul acut poate veni in urma unui traumatism, poate veni in urma unei boli
inflamatorii. Aici as vrea sa fac putin asa, o mica completare, pentru ca o boala inflamatorie poate fi,
de exemplu, o boald reumatismala cum ar fi poliartrita reumatoida, spondilita... E clar ca lucrurile si
recomandarile vor fi diferite fata de un puseu acul al unei persoane care se stia sanatoasa si nu avea
nicio alta problem4. Tn urma ridicérii, expunerii la frig sau ne doare spatele, discopatie, in puseu
acut...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am ramas strambi...

Dr. Edis Mustafa: Am ramas strambi, am ramas intepeniti chiar cand nu trebuia. Si bineinteles ca
prima recomandare va fi sa incercam sa evitam cét se poate de mult...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ti-am zis eu!

Dr. Edis Mustafa: Cat se poate de mult orice tip de efort si in special posturile care ne accentueaza
durerea. Asta ar fi primul lucru. Dacé durerea acutd nu se amelioreazs la automedicatia pe care chiar
nu o incurajez, dar, poate a mai avut o data chestia asta si... prin analogie, ne tratam cu acelasi tip,



aceeasi clasa de medicamente. Daca in trei-cinci zile, acest puseu nu se amelioreaza, e clar ca
urmatoarea recomandare va fi ca pacientul sa se adreseze unui medic specialist.

n general, puseele acute ar trebui tratate si medicul trebuie s cunoasca foarte bine ce inseamna
terapia durerii. Oamenii deseori confunda antiinflamatoarele cu antalgicele. Antiinflamatoarele,
AINS-urile, antiinflamatoarele nonsteroidiene nu e bine sa le ludm asa, orisicum, ori de cate ori ne
doare ceva. Si de-aici ne sunt foarte utile suplimentele, pentru ca, atunci cand avem o patologie
cronica, cand boala acuta, pe care n-o tratam corespunzator se transforma subacut si ulterior se
cronicizeaza, automat va avea nevoie de un tratament corespunzator. lar daca nu e in puseu acut,
am luat asa, Intamplator, cate o pastila, un antiinflamator, si dupa trei luni, ne trezim ca iar ne doare
si tot luam si depasim cele 10-12 zile de maxima recomandare a unui doctor sa ia cineva
antiinflamator, ne trezim ca n-avem ce face. Si ba ne-am stricat stomacul, ba stiam ca aveam o
gastrita si ne-a iritat si tocmai din acest motiv, suplimentele pot fi o alternativa, pot fi o alternativa
interesanta si buna.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Aici chiar voiam sa te-ntreb, eu sunt fana, mai ales in cazul durerilor
articulare, ca toti avem, dsta-i adevarul, mai ales dupa doi ani de zile de stat, eu sunt o fana
inflacarata si declarata a turmericului. Si, cel putin in zona asta de dureri articulare, mi se pare un
produs minunat. Spune-mi, te rog, ce parere ai tu despre el.

Dr. Edis Mustafa: Si eu sunt fan turmeric, il consum inclusiv in diferite feluri de mancare. Dar il
consider o substanta antiinflamatoare naturala extrem de benefica. Bineinteles, e cunoscuta de sute,
de mii de ani. Si, la fel, in asociere cu diferite alte forme de suplimente, chiar consider ca este extrem
de utila. Si nu interfera cu alte medicamente. De exemplu, sunt foarte multi pacienti care, din
pacate, trebuie sa ia anticoagulante. La anticoagulant... marea majoritate a antiinflamatoarelor sunt
contraindicate. Si in randul suplimentelor exista foarte multe. Tn schimb, sunt, cum ar fi turmericul, e
o substanta pe care eu o recomand si n-am avut surprize neplacute sa le modifice...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Merge bine si pe digestiv...

Dr. Edis Mustafa: Si digestiv, sigur, si n-am avut surprize sa le modifice timpii de coagulare
pacientilor. Deci e o alternativa buna.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, da, o sa-mi fac o etichetd, un badge asa cu...
Dr. Edis Mustafa: | love turmeric!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Fan turmeric. Spune-mi, te rog, cat de mult conteaza recuperarea dupa o
accidentare la nivelul unei articulatii, nu stiu, de exemplu, o banala entorsa nerecuperata
corespunzator ajunge sa ne afecteze cu totul, adica poate sa ne afecteze mersul si de-aici...

Dr. Edis Mustafa: Sigur, biomecanica corpului nostru este o chestiune extrem de complexa si ma
bucur foarte tare ca sunt contemporan cu aceasta deschidere spre acest tip de abordare medicala.
Biomecanica, de exemplu, le spun pacientilor extrem de frecvent cd, de exemplu, niste sechele dupa
o entorsa de glezna pot afecta genunchii, soldurile, coloana. Si oamenilor le este greu sa inteleaga. Si
dupa catva timp, te intalnesti cu ei si-ti confirma: ,,Domnul doctor, intr-adevar, faptul c-am avut o
entorsa pe care am tratat-o cu varza alba, varza rosie, Bruxelles, stiu eu...”, poate un vecin mai
iscusit care a reusit si-i rearanjeze venele... Rdman sechele. Tn special la doamne, sunt vizibile,
purtand tocuri, se va umfla glezna. Cand ne doare, de exemplu, glezna, abordam un tip de mers
antalgic, ne protejam zona respectiva sa nu ne doara. Ce va insemna chestiunea asta? Ca vom
incarca celalalt picior suplimentar, vom suprasolicita structurile care poate deja aveau o afectiune
cronica, si-atunci se vor strica mai multe.



Mama medicinei si medicina moderna se bazeaza si ar trebui sa se bazeze peste tot pe preventie. Ce
trebuie sa fac sa nu am nevoie de o perioada cat mai lunga de recuperare, ce trebuie sa fac, poate,
sa nu consum, sa nu am un disconfort financiar, pentru ca sunt foarte multe lucruri care sunt contra
cost... Si din acest motiv, recuperarea este extrem de utila si, mai ales cand este facuta si bine, intr-o
faza cat mai rapida dupa un traumatism, ne va limita cat se poate de mult sechelele.

Si, daca Tmi mai permiti aici, de exemplu, o entorsa de glezna este subdimensionata prin comparatie
cu o entorsa de genunchi. Cand lumea spune ca te-ai lovit la genunchi, direct, toti stiu ca sigur e
meniscul sau sigur este cel putin un ligament. Daca e rupt total e grav. Doar ca glezna are foarte
multe ligamente mici, ascunse, multe oase la nivelul piciorului si ar trebui mult mai bine evaluata
situatia dupa un traumatism, dupa o entorsa.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tn afara de glezn&, mai sunt alte articulatii, eu stiu, mai predispuse, mai
sensibile?

Dr. Edis Mustafa: Da, umerii. Umarul este o articulatie, e, practic articulatia cea mai mobila a
corpului, se misca in toate planurile, motiv pentru care, noi, oamenii, profitam de aceasta
superputere, sa zic, si din suprasolicitare, putem sa ii facem rau. Si frecvent intalnim diagnosticul de
PSH — periartrita scapulohumerala. O artroza a umarului care, de fapt, ascunde multe alte probleme
pe care le are umarul. Si de multe ori, mie-mi place in consultatiile cu pacientii mei sa dau tot felul
de analogii, tocmai pentru a ma apropia si omul sa inteleaga, sa se destinda mai mult. Si cand ai un
diagnostic de genul PSH, de exemplu, pentru umar, le spun ci-i ca si cum ti-as spune: ,,in fata mea
am o padure”. Dar poate pe tine te intereseaza sa stii: conifere, salcami, eu stiu, alte plante,
palmieri... Pentru chestia asta vii la doctor: sa-ti spuna exact, cat mai precis. Si slava domnului ca
avem metode de obiectivare foarte bune, cum ar fi ecografia musculoscheletala, extrem de utila
pentru articulatii. RMN-ul, bineinteles, este o alta optiune si numai prin aceste mijloace ne putem
apropia si putem sa ne tratam pacientii cat mai corect.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumesc frumos! As vrea sa ne Tntoarcem un pic catre cei mici, pentru ca,
din pacate, si chiar discutam despre copiii nostri thainte sa intrdm in direct, din pacate si ei incep sa
acuze, de la varste tot mai fragede, diverse dureri articulare. Ce putem face ca sa ne asiguram ca-i
crestem cu un sistem osteoarticular sanatos?

Dr. Edis Mustafa: Tn primul rand, as sublinia puterea exemplului: noi s fim niste adulti responsabili
si sa le aratam cum ar trebui sa fie sa creasca si ei si sa ne urmeze exemplul. Noi, in primul rand, sa
fim niste persoane active din punct de vedere fizic si sa-i incurajam. Pentru c3, daca, cu telefonul in
mana, noi fi certam ca ei stau pe tableta in diferite pozitii, nu prea vom rezolva mare lucru. Copiii se
bucura din lucruri marunte. Copiii stiu sa culeaga fericirea din orice. Dacd am reusi sa imbinam utilul
cu placutul, sportul cu apropierea, cu, nu stiu, activitati sociale. De exemplu, fotbalul eu I-am
considerat foarte mult timp o activitate sociald, pentru ca am stat mult...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Socializezi...

Dr. Edis Mustafa: Da, am stat mult pe langa birou, printre carti, si era un moment in care ieseam pur
si simplu pe maidan sau ma intalneam cu prietenii mei, si i gdseam utilitatea. Probabil acum, copiii
nostri gasesc utilitatea — nu stiu — sociala prin intermediul virtual. Si trebuie sa rupem aceasta
chestiune.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Among us...

Dr. Edis Mustafa: Da?



Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa stii, asta urmeaza!

Dr. Edis Mustafa: Da? Si mai cred ca si sistemul nostru are diferite lacune, pentru ca, daca-ti
amintesti, cand eram mici, erau cluburi sportive, clubul elevilor, clubul studentilor si asa mai
departe... unde erau niste profesori, niste fosti sportivi de performanta, care faceau un fel de
recrutare. Veneau prin clase, ne prezentau ce sporturi fac, ne prezentau beneficiile, stiam despre
volei, despre baschet, despre inot ca ne lungeste... Pentru persoanele care considerau ca copiii lor ar
trebui sa faca un tip de sport, fara sa jignesc pe nimeni, sa fie mai inalti decat ei, decat parintii, sa-si
depaseasca... Si eram interesati. Lucrurile astea, din cate stiu, nu se mai intampla la acelasi nivel...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa stii ca am o veste buna. Chiar am auzit recent de un proiect al Federatiei
de Fotbal, FRF, si fac fotbal, organizeaza asemenea cercuri de fotbal pentru fetite.

Dr. Edis Mustafa: Excelent!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Dar, intr-adevar, e singurul exemplu pe care stiu sa ti-l dau. Nu stiu daca
fotbalul pentru fetite ma duce neaparat la intrebarea urmatoare, si anume: ce sport... Adica e clar ca
toate-s bune, sa-i incurajam sa se miste, dar daca ar fi, asa, sd alegem cel mai bun sport pentru
dezvoltarea copilului nostru, care ar fi acela?

Dr. Edis Mustafa: Cu desavarsire, inotul! Si poate sunt si putin subiectiv, avand Tn vedere ca sunt
nascut la malul marii, dar inotul, prin inot realizam stretching, realizam tonusul muscular, crestem
mobilitatea articulara, ne creste capacitatea la efort si avem un control mult mai bun pe respiratie...
Deci, din punctul meu de vedere, inotul este sportul cel mai complex. Acum, bineinteles ca sunt
multe persoane care au diferite fobii de apa sau... Nu trebuie neaparat ca sa intri intr-un bazin doar
sa inoti, poti sa faci aqua gym, poti sa faci aqua cycling... Sunt foarte multe tipuri de exercitii in ap3,
de exemplu. lar pentru mine, subliniez, inotul e sportul cel mai bun.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tn afard de sport, ce alte elemente am putea adduga la aceastd dezvoltare
armonioasa a copiilor nostri, alte sfaturi pe care ni le poti oferi?

Dr. Edis Mustafa: O intrebare interesanta, o intrebare...
Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce faci tu pentru copilul tau?

Dr. Edis Mustafa: Hm... N-as vrea sa sune cliseic, dar incerc sa fac tot ce stiu eu ca este mai bine
pentru copilul meu si, repet, prin puterea exemplului. Primul lucru este asta. Dieta — am o sotie care
este extrem de atenta la dieta copilului. Noi am avut probleme de-a lungul timpului, asa, cu niste...
am oscilat cateva kilograme n plus sau in minus, am incercat sa ne educam copilul in acest sens, ca
niciun exces, de niciun fel, nu este bun. Nu incurajam sa consume sucuri, nu Tncurajam sa consume
dulciuri, mancare procesata. Exista foarte multe alternative in piata. Deci dietd, o dieta buna.

S4 fie... In general, suntem apropiati de sport, dar nu am practicat niciodats in exces sporturi. N-am
facut niciodata sport de performanta, dar nu cred ca am avut o perioada lunga de timp in care sa nu
ma misc. Copilul meu merge pe bicicletd, merge pe role, face balet, gimnastica la nivel de amator,
dar, probabil, va incepe sa faca gimnastica si intr-un mediu mai organizat...

Dormim la ore corecte, nu pierdem orele, cel putin in fata ei nu pierdem orele de somn. Astea ar fi
primele lucruri care-mi vin Tn minte. Deci tot in aceeasi sfera: dietd, miscare si cred ca asta, totusi e
un triunghi, asa, un triunghi echilateral, care ar trebui sa fie...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Care-ar trebui sa inceapa din frageda...



Dr. Edis Mustafa: Consider ca mai mult, adica as sublinia mai mult stil de viata decat... Sunt foarte
multi: , Tin regim pentru ca vreau sa ating, sa ajung acolo”... Mai bine schimbi stilul de viata pentru a
fi asa tot timpul decat...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am sa ma intorc la o alta grupa, categorie de populatie, si anume la gravidute.
Este foarte frecvent in randul mamicilor si probabil tu vezi foarte des la cabinet acest fenomen. in
timpul sarcinii sau dupa sarcina incep diverse probleme articulare. Cum putem gestiona situatia asta,
astfel incat sa... cum o putem preveni?

Dr. Edis Mustafa: Da, preventia, bineinteles, va incepe de la a-ti controla cat se poate de bine
greutatea. Cu cat ai mai multe kilograme, cu atat acest raport va fi direct proportional cu riscurile de
a avea artralgii, dureri articulare sau alte probleme. Mers pe distante medii sau lungi, bineinteles,
atat timp cat va permite medicul ginecolog, daca nu sunt probleme. Exercitiile in fiecare dimineata
de...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Aici voiam s-ajung...
Dr. Edis Mustafa: Revigorare, sa zicem asa...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pana unde poate sa mearga cu sportul o graviduta? Uite, mie imi place foarte
mult pilatesul si vad gravidute care arata superb, care fac destul de intens sport, adica protejand
burtica, dar in rest... Pana unde putem sa mergem fara sa... nu stiu... Pare cumva nenatural sa...

Dr. Edis Mustafa: Da, fiecare persoana are o limita. Suntem atat de diferiti si tocmai asta e si
farmecul. Pentru ca sunt persoane mai mobile, au o elasticitate mai mare decat a alteia. Si, in functie
de resursele fizice ale fiecaruia, trebuie sa-si adapteze ce tip de sport sau ce tip de antrenament sa
faca pentru intretinere sau pentru imbunatatirea diferitelor functii. Pilatesul si eu 1l consider un sport
sau un tip de sport extrem de util pentru ca oarecum are legatura cu specialitatea mea. Deci
doctorul de recuperare coordoneaza programul de kinetoterapie, de fizioterapie, iar kinetoterapia,
ca si baza, pot spune ca are principii din pilates si din yoga. Adica urmarim exercitii de tip izometrie,
care sunt extrem de utile pentru gravidute, mai ales ca in primele doua trimestre nu au niciun fel de
contraindicatie pentru aceste tipuri de exercitii, pentru ca in momentul in care faci izometrie, cordul
tdu va lucra mai mult, pentru ca va primi mai mult sdnge, si atunci va fi mai solicitat. Ceea ce in al
treilea trimestru n-ar trebui sa se intample.

Dar, bineinteles, daca esti o persoana sportiva dinainte si-ti cunosti anduranta, vei putea face
exercitii gen pilates si cu mobilitati spectaculoase pana in luna a opta. Si am vazut si eu cazuri de
genul si sotia mea in special mi-a aratat de multe ori mamici care au reusit sa-si tind mobilitatea.
Bineinteles, totul, totul trebuie sa fie facut in niste limite normale si nu sa incercam sa... de pe-o zi pe
alta sau peste noapte sa ne schimbam radical stilul de viata.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Corect! iti multumesc foarte mult pentru toate informatiile pe care ni le-ai
oferit. Am sa ti propun sa trecem la intrebarile din partea publicului, pentru ca avem o multime de
intrebari interesante. Prima intrebare este video si vine de la Radu Restivan, care este antrenor si
promotor al culturii alergarii. Haideti sa ascultam intrebarea.

Radu Restivan: Buna ziua, domnule doctor Edis Mustafa si tuturor celor care urmaresc acest
podcast. Eu sunt Radu Restivan. Acum 7 ani si ceva am fondat o comunitate de running, care se
numeste ,,3,2,1, sport running culture” si, de-a lungul acestor ani, am gazduit si antrenat mii de
oameni in drumul lor catre primul semimaraton, maraton si alte provocari in lumea alergarii. O
chestiune cu care m-am confruntat de-a lungul timpului este aceasta prejudecata conform careia
alergatul distruge articulatiile. Doar ca realitatea este ca foarte putina lume face sport in mod



constant Tn Romania si asta se traduce in probleme osteoarticulare din cauza sedentarismului. Ei
bine, oamenii cred ca-si pun o bariera psihologica si spun: ,,Daca m-apuc de alergat, poate or sa ma
doara genunchii si mai tare sau or sa ma doara articulatiile si mai tare”. Pe cand eu am incercat si
incerc intotdeauna sa le explic oamenilor ca un stil de viata activ se traduce Tn sanatate musculara si
articulara. Stiu din experienta pe care o am cu antrenoratul in atletism ca un muschi sanatos
intotdeauna va proteja articulatia si va oferi mai mult3 sustenabilitate pe termen lung. intrebarea
mea este cum am putea sa incercam sa-i convingem pe oameni ca un stil de viata activ se traduce in
musculatura si articulatii mai sanatoase, iar ca alergatul, ca sport facut in mod constant, la o
intensitate medie, poate sa aiba niste beneficii fantastice pentru oameni de toate varstele, astfel
incat, cum sa explic... Daca alergi 3 sau 5 kilometri pe zi, ceea ce e o distanta foarte mica si usor de
indeplinit pentru absolut orice sportiv amator, de fapt, beneficiul pe termen lung este acela ca te vei
bucura de o viata mai placuta din punct de vedere fizic, nu doar in timpul antrenamentului, ci si in
restul timpului, viata de zi cu zi, practic: o sa te bucuri de articulatii mai sanatoase acasa, la birou si in
indatoririle, task-urile zilnice pe care le ai. Indemnul meu este ca oamenii sa facd cat mai mult
miscare, pentru ca asta ofera, exact ca si discutia pe care o abordati in fiecare podcast, ofera cea mai
buna zona de preventie astfel incat sa ne bucuram de o viata sanatoasa.

Asadar, sport in mod constant pentru articulatii sanatoase? Si, daca da, la ce intensitate, astfel incat
sa ne asiguram ca relatia cu sportul se intampla pe termen lung in vietile oamenilor? Multumesc tare
mult pentru informatiile care sunt convins ca vor fi foarte utile pentru toti oamenii care ne urmaresc.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumim si noi, Radu! O intrebare complexa. lata ca as comprima-o asa, in a
te ruga sa ne spui cum putem sa ne protejam articulatiile atunci cand vrem sa alergam, un sport
care, evident, are foarte multe beneficii pentru corpul nostru?

Dr. Edis Mustafa: Da, intr-adevar, o intrebare foarte complexa si merita felicitat pentru initiativa de
a, nu stiu, de a aduna oameni si, probabil, de a-i ajuta sa alerge bine si corect. Cred ca asta ar fi... Si
prima recomandare ar fi ca, in momentul in care iti propui, ca adult, sa incepi sa alergi si sa-ti doresti
sa alergi pe distante — pentru mine sunt considerabile — 5 kilometri pe zi nu sunt de colo. Poate
pentru un sportiv de performanta poate parea mai accesibil, dar... Cel mai important lucru este sa
invatam sa alergam, sa stim sa alergam corect, sa avem un echipament, pentru sportul pe care-|
practicam, adecvat si exista foarte multe optiuni in piata in ziua de astazi. Deci, de exemplu,
incaltarile de alergare, de alergare, nu de baschet, nu de baseball de... asa, sunt foarte foarte
importante.

Alergarea nu este... Sportul nu ar trebui sa fie confundat doar cu alergarea. Pana a ajunge sa
alergdm, trebuie s& facem, daca tot spunem sport, s3 stim sd facem incélzirea foarte bine. Incilzirea
aceea, inviorarea aceea care ar trebui sa stim s-o facem in fiecare dimineata, cand ne trezim, acele
exercitii de izometrie pe care sa le facem in fiecare zi, cand ne trezim, intr-un program de 15-20 de
minute, nimic mai mult, care sa ne pregateasca pentru un efort sustinut precum este alergatul.
Alergatul poate sa fie facut pe mai multe tipuri de suprafete, e suprafata aceea de cauciuc pe care o
intalnim pe diferite piste specifice pentru atletism de alergare, care e cea mai benefica, cea mai buna
pentru articulatiile noastre. Daca vorbim de asfalt, este, la fel, o optiune OK, dar, ulterior, daca
vorbim de alergat in padure, pe munte, pietris, nisip, atunci articulatiile noastre trebuie sa stim ca
vor fi mult mai solicitate decat pe alte suprafete. Din acest motiv, consider c3, inainte de toate, o
evaluare completa, o evaluare, sa stim, un bilant mioartrokinetic spunem, din punct de vedere
muscular...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tmi place cuvantul dsta.



Dr. Edis Mustafa: Mioartrokinetic, da... Care ne-ar putea stabili limitele si ar sti pacientul ce are de
facut cat mai bine. Chiar am un prieten foarte bun de medicina sportiva, care incearca sa
implementeze, incercam sa implementam, pentru ca, practic, suntem un grup, un anumit tip de
evaluare din toate punctele de vedere. Adica din punct de vedere al sistemului nervos,
osteoarticular, cardiovascular, pulmonar, pentru ca pacientul, cand vine, persoana care vine la tine
spune: ,,Domnule, vreau sa m-apuc de sport, dar n-am mai facut de 10 ani, 15 ani“. Nu pot sa-i spun,
sa-l incurajez: ,,Du-te si alearga 5 kilometri“, pentru ca se va intoarce ca-l doare. Si din acest motiv,
trebuie pregatit si, fiind si specialist in recuperare medicala, kinetoterapia este tot o forma de sport,
de gimnastica medicala, unde oamenii pot avea optiuni atunci cand au probleme, tocmai pentru a se
pregati si a se integra sau a se reintegra in activitatile de tip alergare — 5 kilometri, semimaraton,
maraton... Dar nu este o optiune pentru toata lumea. Fiecare ar trebui sa-si gaseasca tipul de sport
care sa-i aduca liniste, sa-i aduca o stare de bine, sa nu-i dea, sa nu determine dureri si, poate, de ce
nu, poate si o chestiune sociala, cum spuneam.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Minunat! Sa stii ca avem foarte multe intrebari de la cei care ne urmaresc.
Am incercat sa le grupez, asa, ca sa putem sa raspundem tuturor. Am sa incep cu o intrebare de la
Tabacariu Dumi, care spune asa: Ce ingrediente/suplimente sunt benefice pentru sanatatea oaselor
si articulatiilor? Am vorbit foarte mult despre asta, daca ai putea sa... Daca am inceput in top 3, hai
sa termindm: top 3 ingrediente, da, ca nu ma intereseaza substantele active, pe care sa spunem ca le
folosesti Tn practica ta sau pe care, pur si simplu, le preferi in acest sens.

Dr. Edis Mustafa: Am vorbit de MSM, am spus ca este un ingredient extrem de util antiinflamator,
turmericul, in asociere, si, bineinteles, acidul hialuronic. Ar fi cele trei cele mai importante elemente.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Preferatele mele.
Dr. Edis Mustafa: Preferate, da, si ale mele. Si pentru ca vezi rezultatele destul de rapid.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Geanina Negrea ne intreaba pentru ce perioada e recomandata
suplimentarea cu colagen.

Dr. Edis Mustafa: Daca este luata cu scop profilactic, n-ar trebui sa depaseasca mai mult de trei luni
si cu o pauza dupa. Si speram ca vorbim despre colagenul necesar durerilor articulare.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu siguranta!

Dr. Edis Mustafa: Nu despre unghii, par sau... Cam astea ar fi si, in general, acolo unde sunt
probleme, unde lucrurile sunt descoperite, evidentiate cat mai obiectiv, este... se adapteaza dupa
caz, adica atat ca si numar de... ca si cantitate, cat si timp de administrare. Dar de principiu, trei luni
cu o pauza de o luna-doua ar trebui sa tind pacientul cat mai in siguranta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am o intrebare super interesanta, abia astept sd aud parerea ta. loana ne
intreaba, spune asa: ,Am avut Covid anul trecut si am ramas cu dureri articulare foarte mari. Ce sa
fac?“. Sunt cu ochii pe tine si cu urechile ciulite.

Dr. Edis Mustafa: Bun, inainte de a incepe sa-si administreze ceva, trebuie sa faca un set de analize,
tocmai pentru a vedea markerii, probele inflamatorii cum stau. in functie de asta, trebuie s3 aib3 un
diagnostic corect. Daca vorbim despre sechele de long term Covid, deci un diagnostic extrem de
folosit Tn ultima perioada... Concret: dupa ce are niste analize si se vad exact markerii si probele
inflamatorii cum stau, se initiaza un tratament cat mai corect antiinflamator pe o perioada lunga de
timp. Daca este cazul, i se recomanda ceva de fizioterapie, gimnastica medicald. Tocmai ca o
artralgie, o durere articulara, ca am vorbit mai devreme si de umar, o durere, o inflamatie la nivelul



unei articulatii cum este umarul poate bloca acea articulatie. Deci incepe sa ne doara intr-o
dimineata umarul, ca am dormit probabil pe mana respectiva si, in doua-trei saptamani, ne dam
seama ca nu ne mai putem imbraca din cauza ca umarul acela este blocat. Si toate acestea vor conta
in felul in care ne tratam, in felul in care avem de facut diferite lucruri. Si, cum spuneam: fizio-,
kinetoterapie, tratament medicamentos, suplimente, fiecare isi are locul, dar, bineinteles, locul este
stabilit de specialist.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am raspuns, din fericire, la multe dintre intrebari prin intermediul discutiei
noastre, asa ca as vrea sa-ti mai adresez una care cred ca ne atinge asa, pe toti. Si anume, ce putem
face... Marius ne intreaba: ,,Ce putem face pentru a preveni problemele atunci cand avem un job
care presupune statul pe scaun cate opt-noua ore in fiecare zi?“.

Dr. Edis Mustafa: M3 simt ca-n cabinetul meu. Ce pot s fac, domnul doctor, pentru... in primul
rand, sa... daca, bineinteles, jobul permite si nu ai un contact direct cu clienti sau mai stiu eu ce, in
primul rand, recomand ca pacientul sa schimbe, sa se ridice de pe scaun dupa maximum o ora. Nu ne
ajuta pozitiile sau posturile nefaste, posturile vicioase mentinute pe perioade lungi de timp. Stam
cocosati, stam gibozatie, telefonul, barbia in piept. E o chestie de mainstream, asa. Sunt foarte multe
poze in clinici peste tot. De exemplu, cand stam in telefon cu capul aplecat...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cervicala...
Dr. Edis Mustafa: Pe cervicala, unii arata un copil, altii arata un pui de elefant sau asa, deci fortele...
Dr. Oana Trifu Bulzan: Pe bune?! Un pui de elefant?

Dr. Edis Mustafa: Pe bune, pe bune, da, nu stiam ca un pui de elefant poate avea aproape 30 de
kilograme. Deci fortele la care supunem coloana cervicala se apropie de 30 de kilograme. Deci iti poti
imagina: stam cateva ore cu barbia n piept doua-trei ore pe Facebook, pe stiu eu ce alte pasiuni pe
care le au diferiti oameni... Din pacate, vor crea probleme. Deci statul prelungit in posturi vicioase nu
ne ajuta. Orice... sunt intrebat: perna, saltea, scaun, scaun nu stiu de care, nu stiu ce brand, nu stiu
ce... Nu, nimic, totul pica in fata miscarii. Mobilitatea este datad de acea banala incalzire de
dimineat. Intretinerea mobilititii articulare este extrem de important3, pentru cd muschii vor
functiona la capacitatea lor maxima daca vor avea o articulatie cu mobilitate completa, spunem noi,
cu amplitudinea miscarii maxima. Tendoane, ligamente, muschi, toate astea vor... cum a si spus si
domnul de mai devreme, intr-adevar, un tonus muscular bun va intretine o articulatie sau ne va
asigura cd avem articulatii sanatoase. Bineinteles, nimic in sdnatate si nimic Th medicina nu este o
certitudine, exista foarte multe variabile.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci concluzia: facem acel... inviorarea de dimineata si am auzit si chiar abia
asteptam sa intreb, sa verific, asa, un mit urban ca ne ajuta sa ne ridicam o data pe ora, 10 minute la
50 de minute, daca am retinut corect, sa facem céativa pasi, chiar daca suntem...

Dr. Edis Mustafa: Sigur, putin stretching, ne intindem bratele, ne intindem umerii, spatele, sa
inducem o postura cat mai corecta, pentru ca sistemul muscular are memorie. Muschii vor sti, sunt
atat de obedienti, incat vor sta in pozitia in care i-am obligat sa stea. Si din acest motiv, daca stam
cateva ore, ei chiar vor uita care e rolul lor si cum ar trebui sa functioneze. Deci da, cat de banal ar
putea sa fie e mai mult decat nimic. Deci ne miscam cat de putin.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Noi am avut si un concurs si as vrea, Thainte sa incheiem, sa anunt
castigatorul concursului nostru derulat pe Instagram. Colegii mei au facut tragerea la sorti putin mai
devreme, iar castigatorul este Dragan Gavril, felicitari, vei castiga un premiu constand in suplimente
Secom de Tnalta calitate. Sa te bucuri de ele, sa fii cat mai activ si cu articulatii cat mai...



Dr. Edis Mustafa: Pofta de viatd, cu pofta de viata. Felicitari!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Edis, multumim tare mult pentru toate informatiile pe care ni le-ai oferit
astazi.

Noi ne revedem luna viitoare, la urmatoarea editie a podcastului nostru Sanatatea in Focus by
Secom. Nu uitati sa intrati pe site, pe secom.ro si sa va abonati pentru a nu rata urmatorul episod.
Pana atunci, aveti grija de voi ca sa ramaneti bine!



