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CUVANT INAINTE

Bine ai venit in universul nostru. Bine
ai venit in Integra. Dragd

cititoare, tii in maini mai mult decdt o
simpla colectie de articole;

tii in mdini o stare de spirit. Am creat

aceasta revista pentru a

raspunde nevoii profunde de conectare

si explorare a sandtdatii constiente.

Tn spatele fiecarui proiect de suflet std o
viziune clard: aceea de a construi un
spatiu pentru inspiratie si rigoare stiin
tifica. Intr-o epoca a informatiei rapide si
superficiale, noi alegem profunzimea.
Integra este partenerul tau de dialog, o
invitatie de a te regasi si de a te conecta
CuU concepte care te imbogatesc
sufleteste si intelectual. Fiecare pagina a
fost gandita pentru a-ti aprinde o
scanteie de curiozitate despre propriul

tau corp si minte.
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TREZESTE-TI FORTA

O analiza sistemica a epuizarii moderne si drumul spre
regenerare celulara profunda.



CLINICA & BIOCHIMIE

Detectivul Medical in Fata unui Cerc
Vicios: Stresul Cronic, Imunitatea si Povara
Patogena

Foto: Dr. Paul Serban

~Stresul cronic si agenlii patogeni danseaszd un langou fiziologic
distructiv: stresul scade imunitatea, permitdind agentilor oportunisti sa
se inmulteascd, iar prezenta lor forteazd corpul sa producda si mai mult
cortizol pentru a supravietui.”



PUBLICITATE

AFLA CE ITI SPUNE CU
ADEVARAT CORPUL

Oboseala cronica nu e mereu «doar stres».
Panelul nostru complet de biomarkeri —
cortizol, EBV, markeri inflamatori —
gaseste cauza reala din spatele epuizarii

tale.
PROGRAMEAZA TESTAREA
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CLINICA & BIOCHIMIE

De la simptom la cauza:

o privire sistemica asupra
fiziologiei epuizate In practica
zilnica, fie ca suntem medici
de familie sau internisti, ne
confruntam adesea cu pacienti
care prezinta un tablou clinic
frustrant: oboseala cronica,
ceata mentala, tulburari
digestive si o stare generala de
disconfort pe care
investigatiile de rutina nu o
explica pe deplin. Ca ..detectivi
medicali”, suntem antrenati sa
cautam cauza. Dar ce se
intampla cand cauza nu este
un singur agent, ci un cerc
vicios perfect auto-sustinut?
Stresul cronic si agentii
patogeni (virusuri, bacterii,
toxine) danseaza un tangou
fiziologic distructiv. toxine)

danseaza un tangou fiziologic

distructiv. Stresul scade
imunitatea, permitand
agentilor oportunisti sa se
inmulteasca, iar prezenta lor
forteaza corpul sa produca si
mai mult cortizol pentru a
supravietui. Sa deconstruim
acest mecanism, pas cu pas,
pentru a intelege cum putem
interveni cu eleganta si
responsabilitate.

1. Virusurile Latente:
Oportunistii Sistemului Nervos
si Limfatic Agenti implicati:
Epstein-Barr (EBV), Herpes,
Citomegalovirus (CMV), SARS-
CoV-2. Mecanismul de
interactiune: Virusurile
latente sunt adevarati
~supravietuitori” care se
ascund in ganglionii limfatici
sau in sistemul nervos. In

conditii de echilibru, celulele



CLINICA & BIOCHIMIE

Natural Killer (NK) si
limfocitele T le tin sub strict
control.

Insa, atunci cind pacientul
esle sub stres cronic,
cortizolul actioneaza ca

un imunosupresor, dezarmand
aceste celule de paza.
Rezultatul clinic: Reactivarea
virala se traduce prin
sindromul oboselii

cronice, dureri articulare
migrale si o stare subfebrila
persistenta. Mai mult,
virusurile declanseaza
neuroinflamatie, manifestata
clinic prin ,.ceata mentala”,
anxietate si depresie.

Bucla de feedback (Cum
cauzeaza ei stres): Pe masura
ce virusul se replica, sistemul
imunitar elibereaza citokine

pro-inflamatorii. Acestea

traverseaza bariera hemato-
encefalica si .,alerteaza”
hipotalamusul. Pentru a
preveni o reactie imunara
exagerata (furtuna de citokine)
care ar fi letala, creierul
comanda

suprarenalelor sa pompeze si
mai mult cortizol.
Declansatorul: Oportunitatea.
Acesti virusi profita de
epuizarea gazdei, de lipsa
somnului reparator si de

burnout-ul emotional.



Life Style

RESTARTUL ENERGETIC: Cand Corpul Tau
Te Forteaza Sa Te Opresti

Foto: Dr. Mark Hyman

.Eleganta terapeuticda constd in restaurarea terenului (microbiomului si
mitocondriilor), nu in stimularea artificiala a gazdei cu cofeind si zahdr,
care este doar o imprumutare de energie din viitor cu dobanzi uriase.”
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PUBLICITATE

REPORNESTE-TI
CENTRALELE DE
ENERGIE

Mitocondriile tale au nevoie de
combustibil, nu doar de odihna.
Formula noastra cu CoQI0 si NAD+
sustine productia de energie
celulara acolo unde oboseala chiar
incepe.

CUMPARA ACUM

14



Life Style

Cum si Cand se Manifesta -

Perspectiva Antrenorului

Ca fost sportiv si antrenor, am
vazut burnout-ul distrugand
cariere promitatoare. Oboseala
cronica nu este .lene” — este
colapsul sistemului de
recuperare. Se manifesta prin:
Le trezesti obosit chiar si dupa
8 ore de somn, antrenamentele
care inainte iti dadeau energie
acum te epuizeaza pentru 2-3
zile, nu mai ai motivatie sa te
misti, ceata mentala care iti
afecteaza performanta la
munca si in viata personala,
iritabilitate constanta, si acea
senzatie de . baterie
descarcata” care nu se

reincarca indiferent cat te

odihnesti. Apare cand ai trait
in ,,zona rosie” prea mult timp
— deadline-uri constante,
antrenamente excesive fara
recuperare, Somn compromis,

stres cronic.

De ce se Manifesta - Lectia din

Vestiar

Ca antrenor, iti spun adevarul
dur: nu poti performa la infinit
fara recuperare. Corpul tau nu
este 0 masinarie — este un
sistem biologic care are nevoie
de cicluri de stres si
recuperare. Burnout-ul apare

cand:

1.Ai uitat ca recuperarea este

antrenament. Ca sportiv de



Life Style

performanta, am invarat pe
pielea mea ca progresul nu se
intampla in sala, ci in timpul
somnului si al recuperarii. and
esti In stres cronic, sistemul
nervos simpatic (fight-or-
flight) este blocat .,pornit™.
Cortizolul ridicat constant
distruge mitocondriile,
blocheaza productia de
energie, si iti saboteaza

somnul.

Ai confundat productivitatea
cu performanta. Sa lucrezi 12-
14 ore pe zi nu te face mai
productiv — te face epuizat.
Performanta reala vine din
calitatea efortului, nu din

cantitate.

Nu ai limite sanatoase. Ca life
coach, vad oameni care spun
~-da” la tot, apoi se prabusesc.
Granitele nu sunt egoism —
sunt necesare pentru

supravietuire.

Al pierdut conexiunea cu
corpul tau. Ignori semnalele de
oboseala pana cand corpul te
forteaza sa te opresti. Este ca si
cum ai conduce o masina fara

benzina — motorul cedeaza.

Cum se Rezolva - Protocolul de

Reconstructie Energetica

Ca antrenor si coach,
abordarea mea este

disciplinata, dar



Life Style

compatimitoare. Nu te voi Asculta-ti corpul, respecta
impinge mai tare — te voi recuperarea, si construieste o
invata sa te recuperezi viata sustenabila, nu una
inteligent. eroica. Nu esti o masina de

performanta — esti un om care
1. Resetarea Mentalitatii are nevoie de echilibru.

(Saptamanile 1-2):

e Accepta ca esti epuizat.
Negarea prelungeste
suferinta. Burnout-ul nu
este o slabiciune — este un
semnal ca ai trait

nesustenabil.

Opreste-te complet 7-14 zile.
Fara antrenamente intense,
fara deadline-uri
suplimentare, fara stimulente

(cafea, energizante).



PSIHOLOGIE

Corpul care urla .NU”: Cand oboseala
devine o arma 1mpotriva ta

Foto: Dr. Alina Cernea

~Burnout-ul este o forma de auto-sabotaj sistemic: este modul
inconstient prin care psihicul tau trage frana de urgentd a unui tren care
merge de mult timp in directia gresita.”

18



PUBLICITATE

OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-0O
ASCULTAM

Oboseala cronica, ceata mentala sau
anxietatea persistenta

merita o evaluare completa, nu doar o
lista de suplimente.

La Clinica Alegria, iti oferim claritate —
cu specialisti in

psihologie, psihoterapie si psihiatrie
sub acelasi acoperis.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE




PSIHOLOGIE

Cum si cand se manifesta:

Oboseala cronica si burnout-ul
nu sunt doar o simpla ,lipsa de
somn”. Ele se manifesta printr-
o greutate fizica inexplicabila,
o ceala mentala (brain fog), o
apatie emotionala si o
iritabilitate la limita de jos a
tolerantei. Apar in diminetile
in care te trezesti deja epuizat,
in momentele in care simti ca
orice cerinta, oricat de mica,
este o povara de ne suportat, si
in weekend-urile pe care le
petreci. privind in tavan,
incapabil sa te bucuri de

Ltimpul liber”.

De ce se manifesta (Dincolo de

simptom):

Dintr-o perspectiva
psihodinamica, burnout-ul
apare atunci cand ,,Sinele Fals”
(acea constructie adaptativa
menita sa-i multumeasca pe
ceilalti si sa respecte regulile
sociale) a preluat complet
controlul, inabusind .,Sinele
Autentic”. Epuizarea este, de
fapt, o greva a sufletului.
Corpul tau a invatat ca singura
modalitate de a obtine odihna,
de a pune limite sau de a fi
ingrijit fara sa ceara explicit,
este sa ..se strice”. Burnout-ul
este o forma de auto-sabotaj

sistemic: este modul



PSIHOLOGIE

inconstient prin care psihicul
tau trage frana de urgenta a
unui tren care merge de mult
timp in directia gresita.
Sistemul nervos a intrat intr-o
stare de ..freeze” (inghet), o
reactie de supravietuire in fata
unui stres care nu mai pare a

putea fi combatut sau evitat.

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Vindecarea nu vine din .,a te
impinge de la spate” cu si mai
multa disciplina, ci din
autocompasiune radicala.
Eleganta interventiei consta in
a nu judeca epuizarea ca pe un
esec, ci ca pe un semnal de
alarma al unui sistem care a
fost ignorat prea mult timp.

Responsabilitatea ta este sa

inveti sa asculti semnalele fine
ale corpului inainte ca acesta
sa fie nevoit sa urle prin boala.

Exercitii practice:

1. Somatic Tracking
(Urmarirea somatica): Cand
simti greutatea epuizarii, nu te
lupta cu ea. Inchide ochii,
localizeaza senzatia in corp si
intreab-o cu blandete: ..Ce
incerci sa ma protejezi de?”.
Ofera-i acelei senzatii spatiu,

nu solutii.

2. Jurnalul limitelor: Timp de o
saptamana, noteaza fiecare
moment in care ai spus .,da”
cand corpul tau voia sa spuna
.nu”. Analizeaza fara judecata
teama din spatele acelui ..da”
(teama de respingere, de

conflict, de a nu fi util).



PSIHOLOGIE

Tratament integrativ:

@ Suplimente: Ashwagandha
(KSM-66) pentru reglarea
cortizolului, Magneziu
Bisglicinat pentru relaxarea
sistemului nervos, Complex de
Vitamine B pentru sustinerea

mitocondriala.

@ Medicatie/Abordari: Nu
exista pastile pentru burnout,
dar evaluarea functiei
tiroidiene si a nivelului de

fier/ferritina este obligatorie.

@ Terapie: Psihoterapie
orientata pe trauma (Somatic
Experiencing) pentru a elibera
stresul blocat in sistemul

nervos autonom.



NUTTRITIE

Dincolo de ..Sunt Doar Obosit”: Cum Sa-ti
Recastigi Bateriile Interne Cand Corpul
Refuza Sa Mai Mearga

——

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Nu este doar o «lipsa de somn». Vorbim despre disfunctia axei HPA:
ceasul tau biologic de cortizol este dereglal, iar corpul a intrat in modul
de supravietuire, sacrificand energia pe termen lung.”

23



> >
BELLANIMA

VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Anxietate, epuizare, dependente sau burnout —
Bellanima ofera psihologie, psihiatrie si psihoterapie sub
acelasi acoperis, intr-un cadru cald si confidential.

DESCOPERA BELLANIMA

24



NUTTRITIE

Cum se manifesta:

Te trezesti obosit chiar si dupa
8 ore de somn. Ai .,ceata
mentala” (brain fog), depinzi
de 3-4 cafele pe zi, iar la ora
15:00 simti un prabusire
energetica brutala. Seara, esti
,obosit, dar alert” (tired but

wired).

Cand se manifesta:

Dimineata (inertie), la mijlocul
dupa-amiezii (crash glicemic)
si noaptea (insomnie sau somn
fragmentat). Apare adesea
dupa perioade lungi de stres
cronic, boala sau
suprasolicitare. De ce se

manifesta (Cauza Radacina):

Nu este doar ,lipsa de somn”™.
Vorbim despre disfunctia axei
HPA (hipotalamus-hipofiza-
suprarenale) — ceasul tau
biologic de cortizol este
dereglat. Cortizolul este prea
mare seara si prea mic
dimineata. De asemenea, poate
exista disfunctie mitocondriala
(uzinele de energie ale
celulelor nu produc ATP
eficient) sau disbioza
intestinala care consuma
nutrientii tai.

Cum se rezolva: Resetarea
ritmului circadian. Expunere
la lumina naturala in primele
30 de minute de la trezire.
Mese bogate in proteine si
grasimi sanatoase dimineata

pentru a stabiliza glicemia,



NUTTRITIE

evitand cafeaua pe stomacul
gol.

Exercitii: Evita HIIT-ul intens
care suplimenteaza stresul.
Optleaza pentru cardio in Zona
2 (mers alert, bicicleta lejera,
unde poti vorbi fara sa gafai)
pentru a construi mitocondrii,
si Yoga Restaurativa sau NSDR
(Non-Sleep Deep Rest) pentru
a activa sistemul nervos
parasimpatic.

Suplimente si Tratament:

Adaptogeni: Ashwagandha
(KSM-66) sau Rhodiola Rosea

pentru modularea cortizolului.

Suport mitocondrial:
Coenzima Q1o (ubiquinol) si

PQO.

Esentiale: Magneziu
Bisglicinat seara, Complex B
metilat (pentru energie

celulara).

Disciplina: Dozarea
cortizolului salivar pe 4 puncte

intr-o zi (biomarker cheie).



ACUPUNCTURA

Sufletul Tau Trage Frana de Urgenta: Cand
Oboseala Devine Mesagerul Vindecarii

Foto: Dr. Dragulin Alexandra

-Nu este doar o «lipsa de somn». Vorbim despre disfunctia axei HPA:
ceasul tau biologic de cortizol este dereglat, iar corpul a intrat in modul
de supravietuire, sacrificand energia pe termen lung.”
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PUBLICITATE

TIROIDA TA VORBESTE.
TU O ASCULTT?

Caderea parului, oboseala si pielea uscata
nu sunt ,normale la varsta ta". Panelul
nostru complet — TSH, anticorpi tiroidieni
si seleniu — gaseste ce analizele de rutina
scapa.

PROGRAMEAZA ANALIZA

MEMARE |

28



ACUPUNCTURA

(Oboseala cronica / epuizare -

Burnout)

Semnatura Sufletului (Cum si

Cand se manifesta)

Burnout-ul nu incepe cu o
epuizare fizica brusca, cicu o
pierdere subtila a sensului. Se
manifesta prin acea stare in
care le trezesti dimineata deja
obosit, desi ai dormit. Cafeaua
nu te mai trezeste,
weekendurile nu te mai refac,
iar simpla idee de a raspunde
la un mesaj iti provoaca o
greutate in piept. Se manifesta
atunci cand ai trait ani de zile
pe ..pilot automat”, dand
energie lumii externe (serviciu,

familie, asteptari sociale) si

ignorand soaptele corpului
tau, pana cand acestea s-au

transformat in strigate.

Mesajul Invizibil (De ce se

manifesta)

Din perspectiva
transpersonala, oboseala
cronica este modul prin care
Sufletul trage frana de
urgenta. Este o deconectare de
la propria ta sursa de vitalitate
(Prana/Qi). Apare atunci cand
exista un dezechilibru major

intre a da si a primi.

Te-ai identificat atat de mult
cu ,,a face” si cu rolurile tale,
incat ai uitat cum este sa .. fii”.

Epuierea este o invitatie dura,



ACUPUNCTURA

dar plina de iubire, a
universului, de a te opri, de a
te privi in oglinda si de a
intreba: ,Pe cine mai servesc
prin aceasta alergare

continua?

Calea Intoarcerii (Cum se

rezolva si Exercitii)

Rezolvarea nu vine prin ,.a te
impinge de la spate” cu mai
multa cafea sau motivatie, ci
prin odihna radicala si
neconditionata. Eleganta
vindecarii sta in a accepta ca

nu esti 0 masinarie.

@ Exercitiul ,,Radacina si
Cerul”: In fiecare dimineata,
timp de 10 minute, stai intins
pe spate (in Savasana).

Vizualizeaza cum din baza

coloanei tale cresc radacini
adanci in centrul Pamantului,
care absorb o energie densa,
vindecatoare. Apoi, din
crestetul capului, coboara o
lumina lichida din univers.
Acest exercitiu de 10 minute
reseteaza sistemul nervos
parasimpatic mai eficient

decat 3 ore de somn agitat.

@ Disciplina Tacerii: Impune-
i 0 ora pe zi de tacere
absoluta. Fara muzica, fara
podcasturi, fara ecrane. Doar

tu, cu tine.

Alchimia Terestra (Suplimente,
Medicamente si

Responsabilitate)

Spiritualitatea autentica

recunoaste cand glandele



ACUPUNCTURA

endocrine au nevoie de suport

biologic.

@ Suplimente naturale:
Adaptogenii sunt aliati de
nadejde. Ashwagandha si
Rhodiola Rosea ajuta la
reglarea cortizolului. Un
complex de Vitamine B (in
special Biz metilata) si
Magneziu Bisglicinat sunt
esentiale pentru refacerea
mitocondriilor (uzinele de

energie ale celulei).

@ Responsabilitatea Medicala:

Daca oboseala persista peste 3
luni, trebuie sa mergi la
medicul endocrinolog pentru
un set complet de analize
(tiroida, fier, vitamina D,
cortizol). Burnout-ul poate

masca o afectiune tiroidiana

sau 0 anemie severa. Nu
inlocui investigatia medicala
cu meditatia; foloseste-le pe

ambele In tandem



Studio destinat exclusiv femellor
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LADY FACTORY GYM - Spatiul unde Femeile se

Intalnesc cu Puterea si Frumusetea Lor

Foto: Alina Ceauseanu

Instructor Pillates

33



“Viata incepe unde durerea incepe”’

In inima centrului
comercial Sun Plaza din
Bucuresti, Lady Factory
Gym reprezinta mai mult
decat o simpla sala de
fitness — este o comunitate
vibranta dedicata exclusiv
femeilor, unde fiecare
membra este incurajata sa-
si descopere cea mai buna

versiune a sa.

O Poveste despre Unitate

Feminina

De Ce Lady Factory Gym?

Pentru ca aici nu vii doar sa
te antrenezi - vii sa faci
parte dintr-o comunitate
care te intelege, te sustine

si te inspira.

Fie ca esti la inceput de
drum sau esti deja o
sportiva experimentata,
Lady Factory Gym iti ofera
suportul, resursele si
motivalia necesara pentru
a-1i depasi limitele.

Lady Factory Gym s-a
nascut

din dorinta de a crea un
spatiu sigur si inspirator,
unde femeile sa se simta
libere sa-si exprime
frumusetea si puterea. Cu
un design premium in stil
industrial, acest studio de
fitness promoveaza energia
unitatii feminine, oferind
un mediu In care fiecare
femeie poate exersa alaturi
de alte femei, intr-o
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reciproca si motivati.

Servicii Complete pentru

un Stil de Viata Sanatos

Lady Factory Gym ofera o
gama variata de servicii
adaptate nevoilor fiecarei

membre:

Pilates Reformer & Wunda
Chair - Acestea sunt
vedetele studioului.
Antrenamentul pe
Reformer foloseste un
aparat special dotat cu
platforma mobila, arcuri
pentru rezistenta si
franghii, oferind
posibilitatea unei

game variate de exercitii.
Wunda Chair completeaza
experienta, lucrand

profund musculatura

stabilizatoare si

imbunatatind postura

Fitness & Aerobic - Clasele
dinamice de fitness si
aerobic mentin corpul
tonifiat si energic,
combinand

exercitiile cardio cu
stretching-ul

pentru o antrenare

completa a musculaturii.

Atmosfera pozitiva din
timpul claselor de grup
motiveaza si inspira
Personal Training - Pentru
cele care doresc o abordare
personalizata, antrenoarele
certificate creeaza planuri
de exercitii adaptate
obiectivelor individuale,
monitorizand progresul si

asigurand executia corecta
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02. DEPRESIE

STRALUCESTE DIN
NOU

Depresia nu te defineste. Creierul tau are capacitatea
remarcabila de a se reconecta, de a reconstrui si de a
redescoperi bucuria — pas CcuUu pas, heuron cu neuron.



CLINICA & BIOCHIMIE

Depresia Nu Este Doar in Capul Tau:
Creierul Tau Este
Inflamat si Iatd Cum Il Putem Stinge

Foto: Dr. Stefania Dragnea

.Depresia nu este doar «tristele» sau o simpla«lipsade serotoninda». Este
o boala sistemicda, metabolicasiinflamatorie, modul prin care creierul
intrdinstarede conservare a energiei cand corpul estecoplesitde

inflamatie.”
37



PUBLICITATE

DEPRESIA NU E "DOAR
IN CAPUL TAU" E
INFLAMATIE.

Nu este doar «tristete» sau «lipsa de
serotonina». Este o boala sistemica,
metabolica si inflamatorie — modul
prin care creierul intra in conservare
de energie cand corpul e coplesit.
Panelul nostru complet — PCR,
feriting, vitamina D, B12 si profil
tiroidian — gaseste cauza reala din
spatele epuizarii emotionale

PROGRAMEAZA TESTAREA
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CLINICA & BIOCHIMIE

Ce este:

Depresia nu este doar
~lristete” sau o simpla .lipsa
de serotonina”. Este o boala
sistemica, metabolica si
inflamatorie, cu manifestare
neurologica. Este modul prin
care creierul intra in stare de
conservare a energiei atunci

cand corpul este coplesit.

Cum functioneaza:

Cand ai inflamatie cronica in
corp (de la intestin, din cauza
stresului sau a toxinelor),
citokinele pro-inflamatorii
traverseaza bariera hemato-
encefalica. Ele activeaza
microglia (celulele imunitare
ale creierului). Aceasta

declanseaza ..calea

Kkinureninei": in loc sa
transforme triptofanul in
serotonina (hormonul
fericirii), creierul 1l deturneaza
pentru a produce

chinolina, o substanta
neurotoxica. Mitocondriile
neuronale se epuizeaza, iar tu
simli letargie, ..,ceata mentala”
si anhedonie (incapacitatea de

a simti placere).

Cand apare:

Apare adesea dupa infectii
virale prelungite, pe fondul
unui sindrom de intestin
permeabil, al deficitelor severe
de Vitamina D si Fier, al
izolarii

sociale, al lipsei de lumina
naturala si al stresului cronic

care a epuizat axa HPA.



CLINICA & BIOCHIMIE

Cum o rezolvam:

Prin ..psihiatrie metabolica".
Nu ne focusam doar pe a
schimba chimia creierului cu
medicamente, ci pe a stinge
Lfocul" inflamator din corp
care otraveste creierul.
Tratamentul trebuie sa fie
integrat: biologic, psihologic

si social.

Exercitii recomandate:

Cardio In Zona 2: Mers alert,
cycling usor (unde poti inca
vorti, dar cu dificultate).
Aceasta construieste
mitocondrii noi si elibereaza
factori neurotrofici (BDNF)

care repara neuronii.

Yoga si stretching bland:

Ajuta la eliberarea tensiunii
fasciale si la conectarea cu
propriul corp, adesea

~deconectat” in depresie.

Suplimente recomandate:

Vitamina D3 + K2: Esentiala
pentru functia imunitara si

neuroprotectie.

Complex de Vitamine B
(metilate): Cruciale pentru
metilare si productia de

neurotransmitatori.

Curcumina (cu
piperina/lipozomala): Un
antiinflamator sistemic
puternic care reduce

neuroinflamatia.



CLINICA & BIOCHIMIE

Extract de Sofran: Studii
recente arata o eficacitate
comparabila cu ISRS in

depresia usoara-moderata.

Alte recomandari:

Adopta o dieta
antiinflamatoare (tip
mediteraneana). Expune-te la
lumina naturala a soarelui in
primele 30 de minute de la
trezire pentru a reseta ritmul
circadian si a stimula
productia naturala de

serotonina.

Cu cine sa vorbeasca:

Cu un psihiatru (pentru
evaluarea riscului si
medicatie daca este necesar).

Cu medicul clinician pentru

investigatii metabolice. Cu un
psihoterapeut pentru a

procesa emoliile si traumele.

Ce sa faca:

Cere medicului sa iti masoare
nu doar hemoleucograma, ci si
PCR (proteina C reactiva),
Feritina, Vitamina D, B12 si
profilul tiroidian complet. Nu
opri brusc niciun tratament
daca esti deja medicamentat.
Fa o plimbare de 15 minute in

aer liber maine dimineata.



Life Style

ANTRENAMENTUL MINTII: Cum Sa-ti
Recastigi Controlul Cand Anxietatea Te
Saboteaza

Foto: Dr. Mark Hyman

»Creierul tau nu este inamicul; el doar primeste rapoarte false de pe
frontul intestinal. 90% din serotonina corpului si 50% din dopamina
sunt produse in intestin, sub directa influenta a microbiomului.”
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PUBLICITATE

ANXIETATEA NU E
SLABICIUNE. E UN
SISTEM DE ALARMA
BLOCAT PE "ON"

Inima care bate puternic, tensiune
musculara, ruminatie mentala care
nu se opreste. Nu e o slabiciune —e
un sistem de supravietuire
hipersensibil care poate fi recalibrat.
Mitocondriile tale au nevoie de
combustibil, nu doar de odihna.

CUMPARA ACUM
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Life Style

Cum si Cand se Manifesta -

Perspectiva Coach-ului

Am antrenat sportivi de
performanta si am vazut
anxietatea distrugand
potentialul. Nu este ..doar
stres” — este sistemul tau de
alarma blocat pe ,ON”. Se
manifesta prin: inima care bate
puternic fara motiv aparent,
transpiratii, tremurat,
ruminatie mentala (ganduri in
bucla care nu se opresc),
tensiune musculara constanta
(maxilar inclestat, umeri
ridicati), evitare sociala sau a
situatiilor noi, atacuri de
panica care te fac sa crezi ca
mori, si acea senzatie

constanta de ..ceva rau se va

intampla”. Apare dimineata
devreme (cand cortizolul este
maxim), inainte de evenimente
importante, sau aparent din
nimic, cand esti obosit sau ai

glicemia instabila.

De ce se Manifesta - Lectia din

Teren

Ca fost sportiv si antrenor,
inteleg anxietatea din interior.
Nu este o slabiciune — este un
sistem de supravietuire
hipersensibil. Iata ce se

intampla:

Amygdala ta (centrul fricii) este
supraactiva. Gandeste-te la ea
ca la un caine de paza care

latra la orice miscare.



Life Style

In loc si te protejeze de pericol
real, te tine intr-o stare

constanta de alerta.

Sistemul nervos simpatic este
blocat. Corpul tau crede ca esti
in pericol continuu.
Adrenalina si cortizolul sunt
constant ridicate, chiar daca

slai pe canapea.

Respiratia superficiala
agraveaza totul. Cand esti
anxios, respiri rapid si
superficial din piept. Acest
lucru trimite un semnal
creierului: ,Suntem in

pericol!” — si ciclul continua.

Evitarea intareste anxietatea.
Cu cat eviti situatiile care te
sperie cu atat creierul invata ca
acele situatii sunt periculoase.
Este ca un muschi care se

atrofiaza daca nu il folosesti.

Lipsa de miscare fizica
mentine anxietatea. Energia
nervoasa acumulata nu are
unde sa se duca. Corpul tau
esle pregatit pentru ..lupta sau
fugi”, dar tu stai blocat la

birou.

Cum se Rezolva - Protocolul de

Antrenament Mental

Ca life coach si personal
trainer, abordarea mea este

actiune + reconfortare.



Life Style

Anxietatea nu este inamicul
tau — este un sistem de alarma
care a devenit hipersensibil.
Poti sa-l recalibrezi. Ca
sportiv, am invarat ca frica nu
dispare — dar poti actiona
chiar si cand ti-e frica. Curajul
nu este absenta fricii, ci
actiunea in ciuda ei. Tu esti
mai puternic decat anxietatea

ta.
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PSIHOLOGIE

Umbra care te imbratiseaza prea tare:
Iesirea din labirintul depresiei

Foto: Dr. Alina Cernea

.Depresia a fost o solutie de supravietuire la un moment dat, dar acum
a devenit o inchisoare. Trebuie sa ducem doliul pentru viata ne trdita si
pentru idealurile ndaruite.”
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PUBLICITATE

OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-0O
ASCULTAM

Oboseala cronica, ceata mentala
sau anxietatea persistenta

merita o evaluare completa, nu doar
o lista de suplimente.

La Clinica Alegria, iti oferim claritate
— cu specialisti in

psihologie, psihoterapie si psihiatrie
sub acelasi acoperis.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE




PSIHOLOGIE

Cum si cand se manifesta:

Depresia nu este doar tristete;
este absenta vitalitatii. Se
manifesta prin anhedonie
(incapacitatea de a simti
placere), o greutate fizica
coplesitoare (membrii par din

plumb),

tulburari de somn
(hipersomnie sau insomnie
matinala), modificari ale poftei
de mancare, sentimente
profunde de vinovatie, lipsa de
valoare si o incetinire a
gandirii si a vorbirii. Apare
adesea dupa o pierdere
semnificativa, un esec
percepul, sau ca o prabusire

inevitabila

dupa o perioada lunga de
~functionare pe pilot automat™.
De ce se manifesta (Dincolo de
simptom):

Freud spunea ca depresia este
Lfurie intoarsa impotriva
sinului”. Cand nu ne permitem
sa simtim sau sa exprimam
furia fata de o pierdere, fata de
o nedreptate sau fata de o
figura de atasament, psihicul o
internalizeaza. Depresia este,
de asemenea, o stare de
whibernare fortata”. Cand
durerea emotionala este prea
mare, iar resursele de coping
sunt epuizate, creierul opreste
sistemul pentru a preveni o
durere si mai mare. Sistemic,
depresia poate juca si un rol

inconstient in dinamica



PSIHOLOGIE

familiala (ex: a fi .,cel bolnav”
care mentine familia unita in
jurul grijii pentru el, sau care
exprima suferinta nespuse a
intregului sistem).

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Eleganta aici consta in a nu
forta .gandirea pozitiva” (care
este toxica in depresie).
Interventa eleganta este
validarea durerii si activarea
treptata, microscopica, a
comportamentului.
Responsabilitatea terapeutului
si a pacientului este de a
intelege ca depresia a fost o
solutie de supravietuire la un
moment dat, dar acum a
devenit o inchisoare. Trebuie
sa ducem doliul pentru viata

ne traita, pentru idealurile

naruite.

Exercitii practice:

1. Activarea Comportamentala
(Behavioral Activation): Nu
astepta sa ai ,chef” ca sa faci
ceva. In depresie, actiunea
precede motivatia.
Programeaza o singura
activitate mica pe zi (o
plimbare de 5 minute, un dus,
sunarea unui prieten). Fa-o
mecanic, ca si cum ai lua un

medicament.

2. Scrisoarea de
autocompasiune: Scrie o
scrisoare catre tine insuti
exaclt cum i-ai scrie celui mai
bun prieten al tau daca ar trece
prin aceasta suferinta. Cit-o cu

voce tare.



PSIHOLOGIE

3. Identificarea .,Carligelor”
depresivi: Cand mintea spune
»-Nu are rost, oricum nu poti”,
observa acest gand ca pe un
carlig al depresiei, nu ca pe o

realitate.

Tratament integrativ:

@ Suplimente: Omega-3
(EPA/DHA in doze mari pentru
inflamatia cerebrala), Vitamina

D3, SAMe, Curcumina.

@ Medicatie: Antidepresivele
pot fi o ,,carma” necesara
pentru a scoate corabia din
furtuna, permitand pacientului
sa aiba energia necesara

pentru a invata sa navigheze.



NUTTRITIE

Linistea Din Furtuna: Decodificarea
Anxietatii prin Prisma Axei Intestin-Creier

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Problema nu este doar in capul tau, ci si in burta ta. Creierul primeste
mesaje chimice de «alarma» de la intestin prin nervul vag i genereasd
anxietate ca rdaspuns.”
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BELLANIMA

VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Anxietate, epuizare, dependente sau burnout —
problema nu e doar in capul tau, ci si in burta ta.
90% din serotonina si 50% din GABA se produc in
intestin. Psihologie, psihiatrie si psihoterapie sub
acelasi acoperis, intr-un cadru cald si confidential.

DESCOPERA BELLANIMA
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NUTTRITIE

Cum se manifesta:

Ganduri care se rotesc
necontrolat (ruminatie),
palpitatii, senzatie de nod in
gal, tensiune musculara in
umeri si maxilar, respiratie
superficiala. Foarte adesea,
anxietatea fizica este insotita

de probleme digestive:

balonare imediat dupa masa,
sindrom de intestin iritabil,
scaune neregulate sau urgenta

digestiva in momente de stres.

Cand se manifesta:

Dimineata devreme (cand

cortizolul creste natural si

poate declansa o stare de

alerta), in situatii sociale
aglomerate, sau noaptea, cand
mintea refuza sa se ,,opreasca”
si sa proceseze ziua. Poate fi
exacerbata dupa consumul de
cafea, alcool sau mese bogate

in carbohidrati rafinati.

De ce se manifesta (Cauza

Radacina):

Problema nu este doar in capul
tau, ci si in burta ta. Vorbim
despre axa intestin-creier.
Aproximativ 90% din
serotonina si 50% din GABA
(neurotransmitatorii calmului
si relaxarii) sunt produse in
tractul digestiv. O disbhioza
intestinala (dezechilibru al

florei), un intestin permeabil



NUTTRITIE

(.leaky gut”) sau o intoleranta
la histamina trimit semnale de
pericol direct catre creier prin
nervul vag. Creierul primeste
mesaje chimice de ,,alarma” de
la intestin si genereaza
anxietate ca raspuns. De
asemenea, o deficienta de
Magneziu, Zinc sau B6
blocheaza conversia
neurotransmitatorilor de

excitare in cei de calmare.

Cum se rezolva:

Vindecarea intestinului este
prima linie de aparare.Aplicam
protocolul 4R: Eliminare (a
alimentelor inflamatoare, a
patogenilor), Inlocuire (enzime

digestive, acid clorhidric daca

e nevoie) Reinocolonizare
(probiotice, prebiotice) si
Reparare (L-Glutamina, zinc
carnosine pentru mucoasa

intestinala).

Tonifierea nervului vag Prin
exercitil de respiratie si
reducerea zaharului rafinat
care hraneste bacteriile

producatoare de anxietate.

Exercitii:

Respiratia 4-7-8 (inspir 4
secunde, retii 7, expiri 8) de 3-4
ori pe zi pentru a ,hacai”
sistemul nervos si a forta
trecerea in parasimpatic.
Somatic shaking (scuturarea

corpului, ca animalele dupa un



NUTTRITIE

pericol) pentru 2-3 minute
pentru a elibera tensiunea
traumatica stocata in fascii.
Expunerea la frig (apa rece pe
fata sau dusuri contrastante)
pentru resetarea tonusului

vagal.

Suplimente si Tratament:

Calmante naturale: L-
Theanina (extract din ceai
verde) pentru a stimula undele
alfa cerebrale (stare de
relaxare alerta), Magneziu
Treonat (singura forma care
trece eficient bariera hemato-

encefalica).

Psihobiotice: Tulpini specifice
dovedite clinic pentru
anxietate, precum
Lactobacillus rhamnosus (JB-

1) si Bifidobacterium longum

(1714).

Suport: Omega-3 (EPA/DHA)
in doze mari pentru a reduce

neuroinflamatia.

Disciplina: Testarea
intolerantelor alimentare (IgG)
si a nivelului de
histamina/DAO (enzima care

degradeaza histamina).

Sectiunea de Recomandari:

Planul Tau de Actiune:



NUTTRITIE

Sectiunea de Recomandari:

Planul Tau de Actiune:

Cu cine sa vorbesti: Un
Gastroenterolog cu orientare
integrativa (pentru a investiga
disbioza/SIBO) si un
Psihoterapeut (CBT sau EMDR)
pentru a gestiona componenta
cognitiva si emotionala. Nu
uita de un Nutritionist
Functional pentru a construi

dieta de vindecare intestinala.

Ce sa faci: Investigheaza starea
intestinului. Cere medicului
un test de respiratie pentru
SIBO (Supraproliferare

Bacteriana in Intestinul

Subtire) si o analiza completa a

microbiomului fecal.

Unde sa mergi: Cauta clinici
specializate in medicina
integrativa sau functionala
care au in dotare aparatura
pentru testarea SIBO si analize

avansate de microbiom.

Evita laboratoarele standard
care ofera doar coproculturi
clasice, insuficiente pentru

anxietate.



ACUPUNCTURA

Sufletul Tau Trage Frana de Urgenta: Cand
Oboseala Devine Mesagerul Vindecarii

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Depresia apare pentru ca o parte din tine a murit (o iluzie, un
atasament, o identitate falsda) si are nevoie de o perioadd de incubatie in
intuneric pentru a se reconfigura.”
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PUBLICITATE

TIROIDA TA VORBESTE.
TU O ASCULTI?

Caderea parului, oboseala si pielea
uscata nu sunt "normale la varsta ta".
Panelul nostru complet - TSH,
anticorpi tiroidieni si seleniu - gaseste
ce analizele de rutina scapa.

PROGRAMEAZA ANALIZA

MEMARE |
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Semnatura Sufletului (Cum si
Cand se manifesta)

Depresia nu este doar tristete;
este o lipsa de vitalitate, o
ceala gri care coboara peste
lume. Se manifesta prin apatie,
lipsa dorintei de a te ridica din
pat, o greutate de plumb in
piept si o senzatie profunda de
goliciune sau de deconectare
de la bucuria de a trai. Apare
adesea dupa o pierdere majora,
o trauma nerezolvata, sau dupa
o perioada lunga in care ti-ai
trait viata impotriva propriilor
valori autentice. Mesajul
Invizibil (De ce se manifesta).
In traditiile transpersonale,
depresia severa este adesea
numita ,,Noaptea Neagra a

Sufletului”.

ste momentul in care vechile
structuri ale ego-ului, vechile
credinte si vechile moduri de a
exista s-au prabusit, dar noul
nu s-a nascul inca. Este o iarna
interioara. Depresia apare
pentru ca o parte din tine a
murit (o iluzie, o atasament, o
identitate falsa) si are nevoie
de o perioada de incubatie in
intuneric pentru a se
reconfigura. Este o oprire

fortata a masinariei mentale.

Calea Intoarcerii (Cum se

rezolva si Exercitii).

Vindecarea depresiei necesita
o blandete extrema. Nu poti
-medita” pentru a scapa de

depresie daca nu ai energia sa
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respiri. Eleganta aici este auto-

compassiunea radicala.

Exercitiul ,Soarele Interior”:

Chiar daca nu simti nimic,
expune-te la lumina naturala a
soarelui timp de 20 de minute
dimineata. Lumina intra prin
ochi si regleaza ritmul
circadian si productia de

serotonina.

Miscarea Constienta (Nu sport,
ci flux): Nu te forta sa alergi.
Plimba-te incet prin natura,
simtind cum talpile ating
pamantul. Fiecare pas este o

ancorare.

Jurnalul Recunostintei
Minuscule: Nu cauta
recunostinta pentru .,viata”.
Caut-o pentru ..ceasca de ceai
cald”, pentru ,,patul moale”.
Reconecteaza creierul la

micro-bucatile de bine.

Alchimia Terestra (Suplimente,
Medicamente si

Responsabilitate)

@ Suplimente naturale:
Omega-3 (EPA/DHA in doze
mari) este crucial pentru
sanatatea creierului. Vitamina
D3 (mai ales in lunile de iarna)
si Sunatoare (Hypericum

perforatum -
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atentie,interactioneaza cu

multe medicamente!

Responsabilitatea Medicala
(CRUCIAL): Depresia clinica
este o afectiune biologica si
psihica grava. Nu inlocui
niciodata medicamentul
antidepresiv prescris de un
medic psihiatru cu suplimente
sau meditatie. Antidepresivele
(SSRI/SNRI) pot salva vieti. Un
maestru spiritual autentic stie
ca uneori, chimia creierului
necesita interventie
farmacologica pentru a crea
baza pe care psihoterapia si
practica spirituala pot
functiona ulterior.

Colaboreaza cu un medic.



sustine:

Via
Transilvanica




03. INTIMITATE

PASIUNE
DEBORDANTA

Sandatatea reproductiva este fundamentul vitalitatii
tale — cand hormonii danseaza in armonie, intregul
corp infloreste.



CLINICA & BIOCHIMIE

Detectivul Medical in Fata unui Cerc Vicios:
Stresul Cronic, Imunitatea si Povara
Patogena

Foto: Dr. Paul Serban

.Depresia nu este doar «tristete» sau o simpla«lipsade serotonind». Este
o bhoala sistemica, metabolicasiinflamatorie, modul prin care creierul
intrdinstarede conservare a energiei cand corpul estecoplesitde

inflamatie. .



PUBLICITATE

AFLA CE ITI SPUNE CU
ADEVARAT CORPUL

Stresul cronic dezarmeaza sistemul
imunitar si deregleaza hormonii care
sustin dorinta si energia sexuala.
Panelul complet — testosteron,
cortizol, tiroida — arata daca
biochimia ta e adversarul real.

PROGRAMEAZA TESTAREA
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CLINICA & BIOCHIMIE

Ce este:

Depresia nu este doar
~lristete” sau o simpla . lipsa
de serotonina”. Este o boala
sistemica, metabolica si
inflamatorie, cu manifestare
neurologica. Este modul prin
care creierul intra in stare de
conservare a energiei atunci
cand corpul este coplesit de

inflamatie.

Cum functioneaza:

Cand ai inflamatie cronica in
corp (de la intestin, din cauza
stresului sau a toxinelor),
citokinele pro-inflamatorii
traverseaza bariera hemato-
encefalica. Ele activeaza
microglia (celulele imunitare

ale creierului). Aceasta

declanseaza ..calea
Kinureninei": in loc sa
transforme triptofanul in
serotonina (hormonul
fericirii), creierul 1l deturneaza
pentru a produce chinolina, o
substanta neurotoxica.
Mitocondriile neuronale se
epuizeaza, iar tu simti letargie,
~ceata mentala” si anhedonie
(incapacitatea de a simti

placere).

Cand apare:

Apare adesea dupa infectii
virale prelungite, pe fondul
unui sindrom de intestin
permeabil, al deficitelor severe
de Vitamina D si Fier, al
izolarii

sociale, al lipsei de lumina

naturala si al stresului cronic
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care a epuizat axa HPA.

Cum o rezolvam: Prin
.~psihiatrie metabolica".
ratamentul trebuie sa fie
integrat: biologic, psihologic si

social. Exercitii recomandate:

Cardio 1n Zona 2: Mers alert,
cycling usor (unde poti inca
vorti, dar cu dificultate).
Aceasta construieste
mitocondrii noi si elibereaza
factori neurotrofici (BDNF)

care repara neuronii.

Yoga si stretching bland: Ajuta
la eliberarea tensiunii fasciale
si la conectarea cu propriul
corp, adesea ,,deconectat” in

depresie.

Suplimente recomandate:

Vitamina D3 + K2: Esentiala
pentru functia imunitara si

neuroprotectie.

Complex de Vitamine B
(metilate): Cruciale pentru
metilare si productia de

neurotransmitatori.

@® Curcumini (cu
piperina/lipozomala): Un
antiinflamator sistemic
puternic care reduce

neuroinflamatia.

@ Extract de Sofran: Studii
recente arata o eficacitate
comparabila cu ISRS In

depresia usoara-moderata.
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Alte recomandari: . -
Ce sa faca:

Adopta o dieta . Y 4N
Cere medicului sa iti masoare

antiinflamatoare (tip .
nu doar hemoleucograma, ci si

mediteraneana). Expune-te la L. L.
PCR (proteina C reactiva),

lumina naturala a soarelui in v . . .
Feritina, Vitamina D, B12 s1

primele 30 de minute de la ] .
profilul tiroidian complet. Nu

trezire pentru a reseta ritmul . .
opri brusc niciun tratament

circadian si a stimula CL . .
daca esti deja medicamentat.

productia naturala de . . . R
Fa o plimbare de 15 minute in

serotonina. . . oo _
aer liber maine dimineata.

Cu cine sa vorbeasca:

Cu un psihiatru (pentru
evaluarea riscului si medicatie
daca este necesar). Cu medicul
clinician pentru investigatii
metabolice. Cu un
psihoterapeut pentru a

procesa emotiile si traumele.
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Mintea Inflamatorie: De Ce Creierul Tau Se
,jneacﬁ” mtr-un Teren Toxic

Foto: Dr. Mark Hyman

. Creierul tau nu este inamicul; el doar primeste rapoarte false de pe
frontul intestinal. 90% din serotonina corpului si 50% din dopamina

sunt produse in intestin, sub directa influenta a microbiomului.”
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REPORNESTE-TI
CENTRALELE DE
ENERGIE

Neuroinflamatia subtila iti poate
,jneca" dorinta inainte sa ajunga la
nivel fizic. 90% din serotonina se
produce in intestin — sanatatea
digestiva influenteaza direct viata ta

intima.

CUMPARA ACUM

71
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Cum si Cand se Manifesta
Caderea parului (alopecia) si
subtierea acestuia nu sunt
doar o problema estetica —
sunt un biomarker al unui

ecosistem intern in colaps.

Se manifesta prin: subtierea
treptata a parului (in special
pe vertex si linia frontala la
barbati, difuz la femei), cadere
excesiva la pieptanat sau
spalat (>100 fire/zi),
recesiunea liniei frontale, si in
unele cazuri, zone complet
chele. Apare fie progresiv, pe
parcursul a ani (alopecia
androgenetica), fie brusc, la 2-
3 luni dupa un eveniment
stresant (telogen effluvium), o

infectie, o interventie

chirurgicala sau o schimbare
hormonala majora.

De ce se Manifesta: Furtuna
Androgenica si Inflamatia
Foliculara Foliculul de par este
unul dintre cele mai active
tesuturi din corp — se

divide la fiecare 23-72 de ore.
Are nevoie de un flux sanguin
masiv, de nutrienti abundenti
si de un mediu lipsit de
inflamatie. Cand acest mediu
este perturbat, foliculul intra
prematur in faza de repaus

(telogen) si firele cad.

1. Excesul de DHT
(Dihidrotestosteron): Enzima
5-alfa-reductaza converteste
testosteronul in DHT, o

molecula de 5 ori mai
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Cum si Cand se Manifesta
Caderea parului (alopecia) si
subtierea acestuia nu sunt
doar o problema estetica —
sunt un biomarker al unui

ecosistem intern in colaps.

Se manifesta prin: subtierea
treptata a parului (in special
pe vertex si linia frontala la
barbati, difuz la femei), cadere
excesiva la pieptanat sau
spalat (>100 fire/zi),
recesiunea liniei frontale, si in
unele cazuri, zone complet
chele. Apare fie progresiv, pe
parcursul a ani (alopecia
androgenetica), fie brusc, la 2-
3 luni dupa un eveniment
stresant (telogen effluvium), o

infectie, o interventie

chirurgicala sau o schimbare
hormonala majora.

De ce se Manifesta: Furtuna
Androgenica si Inflamatia
Foliculara Foliculul de par este
unul dintre cele mai active
tesuturi din corp — se

divide la fiecare 23-72 de ore.
Are nevoie de un flux sanguin
masiv, de nutrienti abundenti
si de un mediu lipsit de
inflamatie. Cand acest mediu
este perturbat, foliculul intra
prematur in faza de repaus

(telogen) si firele cad.

1. Excesul de DHT
(Dihidrotestosteron): Enzima
5-alfa-reductaza converteste
testosteronul in DHT, o

molecula de 5 ori mai
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androgenica. La persoanele cu

predispozitie genetica, DHT se

leaga de receptorii din foliculii

scalpului,

declansand miniaturizarea —
foliculul se micsoreaza
progresiv pana cand nu mai
poate produce decat fire

subtiri, ca un puf.

2. Inflamatia Foliculara
(Micro-inflamatia): Un scalp
inflamat (adesea asociat cu
matreata, seboree, disbhioza
locala cu Malassezia) produce
citokine care distrug celulele

stem din bulbul folicular.

3. Deficitele Nutritionale:
Foliculul are nevoie de: Fier
(feritina >70 ng/mL), Zinc,
Vitamina D, Biotina,
Aminoacizi sulfulati (cisteina,
metionina), Siliciu. Deficitele
apar frecvent din cauza
disbiozei intestinale
(malabsorbtie), a stresului
cronic (care consuma zinc si
magneziu) si a alimentatiei

procesate.

Antrenament de Forta: Creste
testosteronul liber (care,
paradoxal, in prezenta unui
terrain sanatos, nu se
converteste excesivin DHT) si
imbunatateste circulatia

periferica.
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Umbra care te imbratiseaza prea tare:
Iesirea din labirintul depresiei

Foto: Dr. Alina Cernea

~-Depresia a fost o solutie de supravietuire la un moment dat, dar acum
a devenit o inchisoare. Trebuie sa ducem doliul pentru viata ne trdita si
pentru idealurile ndaruite.”
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OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-O
ASCULTAM

Depresia si epuizarea emotionala
afecteaza adesea dorinta si
apropierea inaintea oricarui alt
simptom. O evaluare completa
separa cauza reala de ,lipsa de chef"
trecatoare.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE
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Cum si cand se manifesta:

Oboseala cronica si burnout-ul
nu sunt doar o simpla ,lipsa de
somn”. Ele se manifesta printr-
o greutate fizica inexplicabila,
o ceala mentala (brain fog), o
apatie emotionala si o
iritabilitate la limita de jos a
tolerantei. Apar in diminetile
in care te trezesti deja epuizat,
in momentele in care simti ca
orice cerinta, oricat de mica,
este o povara de ne suportat, si
in weekend-urile pe care le
petreci. privind in tavan,
incapabil sa te bucuri de

Ltimpul liber”.

De ce se manifesta (Dincolo de

simptom):

Dintr-o perspectiva
psihodinamica, burnout-ul
apare atunci cand ,,Sinele Fals”
(acea constructie adaptativa
menita sa-i multumeasca pe
ceilalti si sa respecte regulile
sociale) a preluat complet
controlul, inabusind .,Sinele
Autentic”. Epuizarea este, de
fapt, o greva a sufletului.
Corpul tau a invatat ca singura
modalitate de a obtine odihna,
de a pune limite sau de a fi
ingrijit fara sa ceara explicit,
este sa ..se strice”. Burnout-ul
este o forma de auto-sabotaj

sistemic: este modul
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inconstient prin care psihicul
tau trage frana de urgenta a
unui tren care merge de mult
timp in directia gresita.
Sistemul nervos a intrat intr-o
stare de ..freeze” (inghet), o
reactie de supravietuire in fata
unui stres care nu mai pare a

putea fi combatut sau evitat.

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Vindecarea nu vine din .,a te
impinge de la spate” cu si mai
multa disciplina, ci din
autocompasiune radicala.
Eleganta interventiei consta in
a nu judeca epuizarea ca pe un
esec, ci ca pe un semnal de
alarma al unui sistem care a
fost ignorat prea mult timp.

Responsabilitatea ta este sa

inveti sa asculti semnalele fine
ale corpului inainte ca acesta
sa fie nevoit sa urle prin boala.

Exercitii practice:

1. Somatic Tracking
(Urmarirea somatica): Cand
simti greutatea epuizarii, nu te
lupta cu ea. Inchide ochii,
localizeaza senzatia in corp si
intreab-o cu blandete: ..Ce
incerci sa ma protejezi de?”.
Ofera-i acelei senzatii spatiu,

nu solutii.

2. Jurnalul limitelor: Timp de o
saptamana, noteaza fiecare
moment in care ai spus .,da”
cand corpul tau voia sa spuna
.nu”. Analizeaza fara judecata
teama din spatele acelui ..da”
(teama de respingere, de

conflict, de a nu fi util).
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Tratament integrativ:

Suplimente: Ashwagandha
(KSM-66) pentru reglarea
cortizolului, Magneziu
Bisglicinat pentru relaxarea
sistemului nervos, Complex de
Vitamine B pentru sustinerea

mitocondriala.

Medicatie/Abordari: Nu exista
pastile pentru burnout, dar
evaluarea functiei tiroidiene si
a nivelului de fier/ferritina

este obligatorie.

Terapie: Psihoterapie orientata
pe trauma (Somatic
Experiencing) pentru a elibera
stresul blocat in sistemul

nervos autonom.



NUTTRITIE

Dincolo de Pastila Albastra: Cum Fluxul
Sanguin si Echilibrul Hormonal Iti Redau
Vitalitatea Masculina

—

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Nu este doar o «lipsa de somn». Vorbim despre disfunctia axei HPA:
ceasul tau biologic de cortizol este dereglal, iar corpul a intrat in modul
de supravietuire, sacrificand energia pe termen lung.”
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VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Nu este doar despre ,performanta"” — este despre
fluxul sanguin si echilibrul hormonal de baza.
Testosteron, colesterol si functie endoteliala: panelul
complet arata de unde pornesti cu adevarat.

DESCOPERA BELLANIMA
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Cum si cand se manifesta:

Depresia nu este doar tristete;
este absenta vitalitatii. Se
manifesta prin anhedonie
(incapacitatea de a simti
placere), o greutate fizica
coplesitoare (membrii par din
plumb), tulburari de somn
(hipersomnie sau insomnie
matinala), modificari ale poftei
de mancare, sentimente
profunde de vinovatie, lipsa de
valoare si o incetinire a
gandirii si a vorbirii. Apare
adesea dupa o pierdere
semnificativa, un esec
perceput, sau ca o prabusire
inevitabila dupa o perioada
lunga de ..functionare pe pilot

automat”.

De ce se manifesta (Dincolo de
simptom):

Freud spunea ca depresia este
Lfurie intoarsa impotriva
sinului”. Cand nu ne permitem
sa simtim sau sa exprimam
furia fata de o pierdere, fata de
o nedreptate sau fata de o
figura de atasament, psihicul o
internalizeaza. Depresia este,
de asemenea, o stare de
whibernare fortata”. Cand
durerea emotionala este prea
mare, iar resursele de coping
sunt epuizate, creierul opreste
sistemul pentru a preveni o
durere si mai mare. Sistemic,
depresia poate juca si un rol
inconstient in dinamica
familiala (ex: a fi .,cel bolnav”

care mentine familia unita in
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in jurul grijii pentru el, sau
care exprima suferinta
nespuse a intregului sistem).
Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Eleganta aici consta in a nu
forta .gandirea pozitiva” (care
este toxica in depresie).
Interventa eleganta este
validarea durerii si activarea
treptata, microscopica, a
comportamentului.
Responsabilitatea terapeutului
si a pacientului este de a
intelege ca depresia a fost o
solutie de supravietuire la un
moment dat, dar acum a
devenil o inchisoare. Trebuie
sa ducem doliul pentru viata
ne traita, pentru idealurile

naruite.

Exercitii practice:

1. Activarea Comportamentala
(Behavioral Activation): Nu
astepta sa ai ,chef” ca sa faci
ceva. In depresie, actiunea
precede motivatia.
Programeaza o singura
activitate mica pe zi (o
plimbare de 5 minute, un dus,
sunarea unui prieten). Fa-o
mecanic, ca si cum ai lua un

medicament.

2. Scrisoarea de
autocompasiune: Scrie o
scrisoare catre tine insuti
exact cum i-ai scrie celui mai
bun prieten al tau daca ar trece
prin aceasta suferinta. Cit-o cu

voce tare.
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3. Identificarea .,Carligelor”
depresivi: Cand mintea spune
»-Nu are rost, oricum nu poti”,
observa acest gand ca pe un
carlig al depresiei, nu ca pe o

realitate.

Tratament integrativ:

Suplimente: Omega-3
(EPA/DHA in doze mari pentru
inflamatia cerebrala), Vitamina

D3, SAMe, Curcumina.

Medicatie: Antidepresivele pot
fi 0 ,carma” necesara pentru a
scoate corabia din furtuna,
permitand pacientului sa aiba
energia necesara pentru a

invata sa navigheze.
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Sufletul Tau Trage Frana de Urgenta: Cand
Oboseala Devine Mesagerul Vindecarii

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

-Nu este doar o «lipsa de somn». Vorbim despre disfunctia axei HPA:
ceasul tau biologic de cortizol este dereglat, iar corpul a intrat in modul
de supravietuire, sacrificand energia pe termen lung.”
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TIROIDA TA VORBESTE.
TU O ASCULTT?

: Axa HPA dereglata sacrifica primele
Juxurile" corpului — dorinta,
apropierea, energia pentru conexiune.
Ceasul tau biologic de cortizol poate fi
resetat, nu doar tolerat.

PROGRAMEAZA ANALIZA
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Semnatura Sufletului (Cum si
Cand se manifesta) Depresia
nu este doar tristete; este o
lipsa de vitalitate, o ceala gri
care coboara peste lume. Se
manifesta prin apatie, lipsa
dorintei de a te ridica din pat,
o greutate de plumb in piept si
o senzalie profunda de
goliciune sau de deconectare
de la bucuria de a trai. Apare
adesea dupa o pierdere majora,
o trauma nerezolvata, sau dupa
o perioada lunga in care ti-ai
trait viata impotriva propriilor
valori autentice. Mesajul
Invizibil (De ce se manifesta).
In traditiile transpersonale,
depresia severa este adesea
numita ,,Noaptea Neagra a

Sufletului”.

Este momentul in care vechile
structuri ale ego-ului, vechile
credinte si vechile moduri de a
exista s-au prabusit, dar noul
nu s-a nascul inca. Este o iarna
interioara. Depresia apare
pentru ca o parte din tine a
murit (o iluzie, o atasament, o
identitate falsa) si are nevoie
de o perioada de incubatie in
intuneric pentru a se
reconfigura. Este o oprire

fortata a masinariei mentale.

Calea Intoarcerii (Cum se

rezolva si Exercitii).

Vindecarea depresiei necesita
o blandete extrema. Nu poti
-medita” pentru a scapa de

depresie daca nu ai energia sa



ACUPUNCTURA

Exercitiul ,Soarele Interior”: cald”, pentru ,,patul moale™.
Reconecteaza creierul la
Chiar daca nu simti nimic, micro-bucatile de bine.

expune-te la lumina naturala a

soarelui timp de 20 de minute Alchimia Terestra (Suplimente,
dimineata. Lumina intra prin Medicamente si
ochi si regleaza ritmul Responsabilitate)

circadian si productia de
serotonina. Suplimente naturale: Omega-3

(EPA/DHA 1n doze mari) este

Miscarea Constienta (Nu sport, crucial pentru sanatatea

ci flux): Nu te forta sa alergi. creierului. Vitamina D3 (mai
Plimba-te incet prin natura, ales in lunile de iarna) si
simtind cum talpile ating Sunatoare (Hypericum
pamantul. Fiecare pas este o perforatum -

ancorare. atentie,interactioneaza cu

multe medicamente!

Jurnalul Recunostintei

Minuscule: Nu cauta Responsabilitatea Medicala
recunostinta pentru ,,viata”. (CRUCIAL): Depresia clinica
Caut-o pentru ..ceasca de ceai este o afectiune biologica si

psihica grava.
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psihica grava. Nu inlocui
niciodata medicamentul
antidepresiv prescris de un
medic psihiatru cu suplimente
sau meditatie. Antidepresivele
(SSRI/SNRI) pot salva vieti. Un
maestru spiritual autentic stie
ca uneori, chimia creierului
necesita interventie
farmacologica pentru a crea
baza pe care psihoterapia si
practica spirituala pot
functiona ulterior.

Colaboreaza cu un medic.
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04. GREUTATE

CORP DE VIS

O analiza sistemica a epuizarii moderne si drumul spre
regenerare celulara profunda.
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Nu Esti Lenes(d) si Nu Iti Lipseste Vointa:
Asa Arata Corpul Cand Hormonii Tai de
Foame Sunt Blocati

Foto: Dr. Stefan Alexandru

~Stresul cronic si agenlii patogeni danseaszd un langou fiziologic
distructiv: stresul scade imunitatea, permitdind agentilor oportunisti sa
se inmulteascd, iar prezenta lor forteazd corpul sa producda si mai mult

cortizol pentru a supraviefui.”
92
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AFLA CE ITI SPUNE CU
ADEVARAT CORPUL

Leptina si grelina dereglate te fac sa

simti foame constanta indiferent cat
mananci. Panelul hormonal complet
arata exact ce blocheaza

metabolismul tau, nu doar ,cate
calorii mananci".

PROGRAMEAZA TESTAREA
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Cum rezistenta la leptina si
insulina blocheaza arderea
grasimilor Abordarea clasica a
obezitatii - .,mananca mai
pulin si misca-te mai mult" -
este nu doar ineficienta, ci si
profund nedreapta. Obezitatea
nu este o simpla ecuatie

matematica a caloriilor, ci o

boala hormonala si metabolica.

Cand un pacient nu poate slabi
desi se infometeaza, problema
nu este vointa, ci semnalizarea
hormonala defectuoasa.
Mecanismul sistemic: Cheia
este rezistenta la leptina si
insulina. Leptina este
hormonul care 1i spune
creierului ,,suntem satuli,
putem arde grasimi”. In
obezitate, inflamatia cronica
blocheaza receptorii de leptina

din hipotalamus.

Creierul percepe o stare de
~infometare", incetineste
metabolismul si declanseaza
pofte intense.

Adaugam la asta cortizolul din
stres, care stocheaza grasime
viscerala, si toxinele
ambientale (perturbatori
endocrini) care se acumuleaza
in tesutul adipos.

Abordarea cu eleganta,

disciplina si responsabilitate:

Eleganta: Sa eliberam
pacientul de vinovatie.
Explicarea biologiei rezistentei
la leptina schimba paradigma
de la ,sunt un esec" la ,am o
problema hormonala pe care o

putem repara”.

Disciplina: Focus pe
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recalibrarea hormonala, nu pe
restrictie calorica extrema.
Introducerea perioadelor de
repaus alimentar (post
intermitent adaptat),
eliminarea zaharului si a
fructozei industriale (care
blocheaza direct semnalul de
satietate) si prioritizarea

proteinelor.

Responsabilitate: Sa
monitorizam nu doar
greutatea, ci compozitia
corporala si markerii
metabolici (insulina pe
nemancate, HOMA-IR). Sa fim
alaturi de pacient in
momentele de platou
metabolic, ajustand strategia

cu empatie.
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Ritmul Pierdut: Cum Stilul TAu de Viata Iti
Saboteaza Metabolismul Fara Sa Stii

Foto: Dr. Mark Hyman

.Obezilalea nu este o simpla ecuatie malemalica a caloriilor, ci o boala
hormonala si metabolicd. Cand un pacient nu poate slabi desi se
infometeazd, problema nu este vointa,ci semnalizarea hormonalad

defectuoasa.”
96
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REPORNESTE-TI
CENTRALELE DE
ENERGIE

Cand endoteliul (captuseala vaselor
de sange) e inflamat, energia si
rezultatele fizice stagneaza indiferent
de efort. Un panel metabolic complet
arata daca lupti cu un obstacol
invizibil.

CUMPARA ACUM

97
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Cum si Cand se Manifesta

Disfunctia erectila (DE) nu este
o problema ., mecanica” izolata
a organului genital; este
primul semnal de alarma
cardiovascular al unui
ecosistem intern aflat in
declin. Se manifesta prin
incapacitatea de a obtine sau
mentine o erectie suficienta
pentru actul sexual, disparitia
erectiilor matinale (un
biomarker critic al sanatatii
vasculare nocturne) si
scaderea libidoului. Apare, de
regula, progresiv: mai intai ca
o erectie mai putin rigida, apoi
ca o intarziere In raspuns, si in

final ca o absenta totala. Desi

este asociata cu varsta a treia,
nutritia functionala o
intalneste din ce in ce mai des
la barbati de 30-40 de ani,
semn al unui teren biologic
devastat de inflamatie si

disfunctie metabolica.

De ce se Manifesta: Razboiul

de pe Frontul Endotelial

Erectia este un fenomen
hidro-mecanic si neuro-
vascular. Ea depinde de
capacitatea endoteliului
(stratul interior al vaselor de
sange) de a produce oxid nitric
(NO) — o molecula de
semnalizare care relaxeaza

muschii netezi din corpii



cavernosi, permitand afluxul

masiv de sange.

Prin lentila ecologica, DE este
rezultatul unei ..eroziuni” a
terenului endotelial. Trei
agresori principali saboteaza

productia de NO:

Inflamatia sistemica cronica
(cauzata de disbioza
intestinala, endotoxine LPS,
exces de zahar): activeaza NF-
kB si distruge enzima eNOS
(endothelial nitric oxide

synthase).

Stresul oxidativ: radicalii
liberi ..fura” oxidul nitric
inainte ca acesta sa isi
indeplineasca functia,

transformandu-1 in

Life Style

peroxinitrit — o molecula
toxica care deterioreaza si mai

mult endoteliul.

Disfunctia axei HPA si
hipogonadismul: cortizolul
cronic suprima productia de
testosteron, iar testosteronul
scazut reduce densitatea
receptorilor androgenici din

tesutul erectil.

Mai mult, rezistenta la insulina
si dislipidemia ingroasa
membranele vaselor, reducand
complianta lor. Penisul, avand
vase de sange foarte mici (1-2
mm), este primul care
~plateste” pretul unui terrain
vascular degradat — cu mult
inainte ca inima (cu vase de 5-6

mm) sa cedeze.



PSIHOLOGIE

Esecul Hidraulic: Cand Endoteliul Tau
Refuza sa Mai Colaboreze

Foto: Dr. Alina Cernea

.Dintr-o perspectiva psihodinamicd, grasimea corporald in exces
functioneaza adesea ca o armurd. Ea creeaza o distanltd fizica si
psihologicd fata de ceilalti, protejand un Sine fragil.”
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PUBLICITATE

OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-0O
ASCULTAM

Frustrarea, vinovatia si ,esecul"
perceput in fata greutatii au adesea
O cauza biologica, nu doar una
emotionala. O evaluare completa iti
arata ce e cu adevarat sub controlul
tau.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE
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Cum si Cand se Manifesta
Disfunctia erectila (DE) nu este
o problema ., mecanica” izolata
a organului genital; este
primul semnal de alarma
cardiovascular al unui
ecosistem intern aflat in
declin. Se manifesta prin
incapacitatea de a obtine sau
mentine o erectie suficienta
pentru actul sexual, disparitia
erectiilor matinale (un
biomarker critic al sanatatii
vasculare nocturne) si
scaderea libidoului. Apare, de
regula, progresiv: mai intai ca
o erectie mai putin rigida, apoi
ca o intarziere in raspuns, si in
final ca o absenta totala. Desi
este asociata cu varsta a treia,
nutritia functionala o
intalneste din ce in ce mai des

la barbati de 30-40 de ani,

semn al unui teren biologic
devastat de inflamatie si

disfunctie metabolica.

De ce se Manifesta: Razboiul

de pe Frontul Endotelial

Erectia este un fenomen
hidro-mecanic si neuro-
vascular. Ea depinde de
capacitatea endoteliului
(stratul interior al vaselor de
sange) de a produce oxid nitric
(NO) — o molecula de
semnalizare care relaxeaza
muschii netezi din corpii
cavernosi, permitand afluxul
masiv de sange.

Prin lentila ecologica, DE este
rezultatul unei ,eroziuni” a
terenului endotelial. Trei
agresori principali saboteaza

productia de NO:
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00 mg/zi): Sinergizeaza cu L-
Citrulina; studiile arata o
imbunatatire semnificativa a
functiei erectile prin
protejarea eNOS de stresul

oxidativ.

@ Extract de Coaja de Pin
Francez + Sildenafil natural
(Horn Goat Weed /
Epimedium): Icariina din
Epimedium moduleaza PDEs5
(aceeasi tinta ca Viagra) dar cu
un profil de siguranta

superior.

@® Omega-3 (EPA/DHA 2g/7i) +
Vitamina K2: Refac fluiditatea
membranei endoteliale si

previn calcifierea vasculara.

@ Vitamina D3 (4000-5000
Ul/zi) + Zinc (30 mg/zi):
Esentiale pentru productia de

testosteron liber.

@ Magneziu Taurat: Taurina
protejeaza endoteliul, iar
magneziul relaxeaza muschii

netezi vasculari.

Miscarea ca Medicina
(Exercitii) Sedentarismul este
inamicul nr. 1 al endoteliului.
Endoteliul are nevoie de
forfecare sanguina (shear

stress) pentru a produce NO.

@ Antrenament de Forta
(3x/saptamana): Creste
testosteronul liber si
imbunatateste sensibilitatea la

insulina.
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@ Exercitii Kegel (pentru
barbati): Intarirea muschilor
pelvieni (pubococcigieni) ajuta
la mentinerea sangelui in
corpii cavernosi. 3 seturi a 10

contractii, zilnic.

@® Zone 2 Cardio (150
min/saptamana):
Antrenamentul aerob de
intensitate moderata este cel
mai puternic stimulator

natural al eNOS.

@ Evitarea excesului de
anduranta: Maratoanele si
ciclismul prelungit pot
comprima nervul pudendal si
pot reduce testosteronul — o

greseala tactica.



NUTTRITIE

Armura de grasime si foamea de iubire:
Cand corpul devine un scut impotriva lumii

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

,Celulele tale au devenit «surde» la semnalele hormonale. Insulina
mare blocheazd arderea grasimilor, iar leptina resistenta nu mai

transmite creierului semnalul de satietate.”
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BELLANIMA

VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Poftele emotionale au adesea radacini hormonale —
cortizol, lepting, grelina. Testarea completa arata
daca lupta ta cu poftele are o baza biologica real3,
nu doar una de disciplina.

DESCOPERA BELLANIMA
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Cum se manifesta:

Te trezesti obosit chiar si dupa
8 ore de somn. Ai .,ceata
mentala” (brain fog), depinzi
de 3-4 cafele pe zi, iar la ora
15:00 simti un prabusire
energetica brutala. Seara, esti
,obosit, dar alert” (tired but

wired).

Cand se manifesta:

Dimineata (inertie), la mijlocul
dupa-amiezii (crash glicemic)
si noaptea (insomnie sau somn
fragmentat). Apare adesea
dupa perioade lungi de stres
cronic, boala sau
suprasolicitare. De ce se

manifesta (Cauza Radacina):

Nu este doar ,lipsa de somn”™.
Vorbim despre disfunctia axei
HPA (hipotalamus-hipofiza-
suprarenale) — ceasul tau
biologic de cortizol este
dereglat. Cortizolul este prea
mare seara si prea mic
dimineata. De asemenea, poate
exista disfunctie mitocondriala
(uzinele de energie ale
celulelor nu produc ATP
eficient) sau disbioza
intestinala care consuma
nutrientii tai.

Cum se rezolva: Resetarea
ritmului circadian. Expunere
la lumina naturala in primele
30 de minute de la trezire.
Mese bogate in proteine si
grasimi sanatoase dimineata

pentru a stabiliza glicemia,



NUTTRITIE

evitand cafeaua pe stomacul
gol.

Exercitii: Evita HIIT-ul intens
care suplimenteaza stresul.
Optleaza pentru cardio in Zona
2 (mers alert, bicicleta lejera,
unde poti vorbi fara sa gafai)
pentru a construi mitocondrii,
si Yoga Restaurativa sau NSDR
(Non-Sleep Deep Rest) pentru
a activa sistemul nervos
parasimpatic.

Suplimente si Tratament:

Adaptogeni: Ashwagandha
(KSM-66) sau Rhodiola Rosea

pentru modularea cortizolului.

Suport mitocondrial:
Coenzima Q1o (ubiquinol) si

PQO.

Esentiale: Magneziu
Bisglicinat seara, Complex B
metilat (pentru energie

celulara).

Disciplina: Dozarea
cortizolului salivar pe 4 puncte

intr-o zi (biomarker cheie).

Apare adesea in tranzitiile de
viata, dupa traume, in perioade
de stres relational major sau
cand persoana simte ca
cerintele lumii exterioare o

coplesesc.

De ce se manifesta (Dincolo de

simptom):

Dintr-o perspectiva

psihodinamica, grasimea
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Ea creeaza o distanta fizica si
psihologica fata de ceilalti,
protejand un Sine fragil de
intimitate, de privirile critice
sau de potentiale abuzuri (in
special de natura sexuala sau
emotionala). Sistemic,
mancarea devine un ,,regulator
emotional” primitiv. Cand nu
am invatat in copilarie cum sa
fim alinati de o figura de
atasament empatica, invatam
sa ne alinam singuri prin
calorii. Zaharul si grasimile
elibereaza dopamina, oferind o
iluzie de confort si siguranta.
Mai mult, in dinamica
familiala, obezitatea poate avea
un rol homeostatic: persoana
cu greulate devine ,.cea

amuzanta” care detensioneaza

atmosfera, sau ..cea bolnava”
care nu trebuie sa isi asume
responsabilitati adulte
infricosatoare.

Corpul refuza sa fie ,vazut” si
dorit, preferand invizibilitatea

protectoare.

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Eleganta aici consta in
abandonarea dietei ca
pedeapsa. Atat timp cat
slabitul este o forma de auto-
agresiune (,trebuie sa ma
infometez pentru ca nu merit
sa ocup spatiu”), corpul va
rezista si va pune la loc fiecare

gram (efectul de yo-yo).
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Interventia eleganta muta
focusul de la estetica la
functionalitate si nutritie
emolionala. Responsabilitatea
terapeutica este de

a ajuta pacientul sa identifice
~foamea” reala: oare ce anume
imi doresc cu adevarat cand
deschid frigiderul la miezul
noptii? Este foame de mancare,
sau este foame de odihna, de

validare, de conexiune?



ACUPUNCTURA

Metabolismul Blocat: De Ce Caloriile Nu
Sunt Singurul Vinovat si Cum Sa-ti
Reprogramezi Celulele

Foto: Dr. Dragulin Alexandra

.Sufletul stocheaza energie (grasime) pentru cd, la un nivel
subconstient, se simte in nesigurantd, nevdzut sau neprotejat. Obezitatea
poate [i o manifestare fizica a dificultatii de a spune «NU».”
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TIROIDA TA VORBESTE.
TU O ASCULTT?

Tiroida, insulina si cortizolul dicteaza
cat de eficient arzi energie — nu doar
caloriile numarate. Un panel
metabolic complet arata exact ce
reprogramezi mai intai.

PROGRAMEAZA ANALIZA
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Cum se manifesta: Greutate
care stagneaza sau creste
indiferent de cat de mult
restrictionezi caloriile,
oboseala extrema si
somnolenta dupa mese, pofte
compulsive de

dulce/sarat, grasime
acumulata preponderent
abdominal (viscerala),
dificultate de a slabi chiar si cu
efort fizic, piele uscata, cadere
par, senzatie permanenta de
frig. Cand se manifesta: De
obicei dupa 30-40 de ani, la
femei
inperimenopauza/menopauza,
sau dupa ani de diete
restrictive de tip ,.yo-yo” care
au distrus metabolismul bazal

si functia tiroidiana.

functia tiroidiana.Apare si In
perioadele de stres cronic,
cand corpul intra in modul de
~supravietuire” si stocheaza
grasime.

De ce se manifesta (Cauza
Radacina): Rezistenta la
insulina si leptina. Celulele
tale au devenit ,,surde” la
semnalele hormonale. Insulina
mare blocheaza lipoliza
(arderea grasimilor), iar
leptina rezistenta nu mai
transmite creierului semnalul
de satietate. De asemenea, un
microbiom dezechilibrat (prea
multi Firmicutes, prea putini
Bacteroidetes) extrage mai
multe calorii din mancare si
genereaza inflamatie cronica

de grad scazut. Tiroida
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incetinita (adesea din cauza
stresului care converteste T4
in Reverse T3, o forma
inactiva) opreste ..focul”

metabolic.

Cum se rezolva:

Nu prin infometare (care scade
si mai mult tiroida si creste
cortizolul), ci prin frecventa si
compozitia meselor.
Eliminarea gustarilor dintre
mese pentru a lasa insulina sa
scada si a permite corpului sa
acceseze grasimea stocata.
Integrarea Time-Restricted
Eating (ex: mancat in fereastra
de 10 ore). Prioritizarea
proteinelor (30g/masa) si

fibrelor pentru satietate si

stabilizarea glicemiei.

Exercitii:

Antrenament cu greutati.
Muschiul este cel mai mare
.burete” de glucoza din corp;
cu cat ai mai multa masa
musculara, cu atat esti mai
sensibil la insulina. Mersul pe
jos dupa mese (10-15 min)
pentru a aplatiza curba
glicemica si a reduce necesarul
de insulina. Evita cardio-ul
excesiv, care poate creste
cortizolul si bloca si mai mult

metabolismul.
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Suplimente si Tratament:

@ Sensibilizatori de insulina:
Berberina (50omg inainte de

mesele mari), Inozitol (pentru
femei cu PCOS), Otet de mere
(1 lingura in apa) cu 15 minute

inainte de mese.

@ Suport metabolic si
tiroidian: Seleniu, Zinc,
Ashwagandha (pentru a reduce
conversia in Reverse T3), Fibre
solubile (Psyllium,

Glucomannan).

@ Disciplina: Monitorizare
continua a glicemiei (CGM)
pentru o perioada de 2-4
saptamani, pentru a vedea

exacl cum reactioneaza corpul

tau la diferiti carbohidrati.
Analize: Insulina bazala,
HOMA-IR, Hemoglobina
Glicozilata, Tiroida completa

(inclusiv Reverse T3).

Sectiunea de Recomandari:

Planul Tau de Actiune

@ Cu cine sa vorbesti: Un
Medic Endocrinolog (pentru a
evalua tiroida si rezistenta la
insulina) si un Nutritionist
Functional (pentru a construi
un plan alimentar care sa
repare metabolismul, nu doar

sa taie calorii).
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@ Ce sa faci: Cere un set de
analize care sa evalueze
sanatatea metabolica, nu doar
greutatea: Insulinabazala
(pentru calculul HOMA-IR),
Hemoglobina Glicozilata
(HbA1c), profil lipidic extins
(inclusiv trigliceride si
raportul TG/HDL), Tiroida
completa (TSH, FT3, FT4,

Reverse T3, anticorpi).



SPITALUL ORASENESC

LUDUS

ANUNT

Spitalul Orasenesc
Dr. Valer Russu Ludus
recruteaza

DR. VALER RUSSU LUDUS_—

MEDIC SPECIALIST SAU PRIMAR

in medicina de recuperare,
medicina fizica si balneologie

DESCHIDEM OPORTUNITATI!

Intr-un context medical in continua dezvoltare,

cautam specialisti dedicati, motivati sa contribuie
activ la recuperarea si imbunatatirea calitatii
vietii pacientilor.

CAUTAM:

MEDIC SPECIALIST SAU PRIMAR
in medicina de recuperare,
medicina fizica si balneologie

COLABORAREA SE POATE REALIZA
FLEXIBIL:

o
®

Angajare prin transfer
din alte unitati publice

Colaborare cu P.F.A.
sau S.R.L.

CE PRESUPUNE ACTIVITATEA?

Evaluarea pacientilor, stabilirea si aplicarea planurilor de recuperare personalizate,
utilizarea procedurilor specifice de fizioterapie, kinetoterapie si balneoterapie,

precum si monitorizarea evolutiei acestora in colaborare
cu ceilalti specialisti ai spitalului.

%

Q? Cautdm oameni care imbina competenta profesionala
d cu atentia reala fata de pacient si capacitatea de a lucra
intr-o echipa multidisciplinara.

INFORMATII SUPLIMENTARE: |

RUNOS ‘

0265 411 889
interior 28 |

@

LA SEDIUL SPITALULUI:
— Spitalul Orasenesc

Dr. Valer Russu Ludus
B-dul 1 Decembrie 1918, nr. 20
etaj 2, camera 9

Ludus Mures

Te asteptam sa fac.- parte din echrpa noastra'




Sase decenii de traditie,
incredere si grija pentru viata
in inima Bucovinei

In anul 2026, Spitalul Clinic
Judetean de Urgenta .,Sfantul
Ioan cel Nou" din Suceava
marcheaza un moment istoric
deosebit: 60 de ani de
aclivitate neintrerupta in
slujba sanatatii sucevenilor si a
tuturor locuitorilor din nord-
estul Romaniei. Sub deviza
JTraditie, Incredere, Grija
pentru

Viata", aceasta institutie
medicala de referinta a devenit
un pilon esential al sistemului
de sanatate din judetul

Suceava.

O Istorie de Succes Inceputa in

1966

Infiintat in anul 1966, spitalul
a parcurs un drum
impresionant de dezvoltare si
modernizare, transformandu-
se dintr-o unitate sanitara
modesta intr-un centru

medical complex si performant

De-a lungul celor sase decenii,
Spitalul Judetean Suceava a
evoluat constant, adaptandu-
se la cerintele tot mai

exigente ale medicinei
moderne si nevoilor
comunitatii pe care o

deserveste.
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05. DIABET

VIATA FARA LIMITE

O analiza sistemica a epuizarii moderne si drumul spre
regenerare celulara profunda.



CLINICA & BIOCHIMIE

Parul Tau Iti Trimite un Mesaj Disperat:
Corpul Tau Striga Dupa Ajutor Prin Fiecare
Fir Care Cade

3
\\
\ w
‘ wx‘ -
&am 2 al

4

Foto: Dr. Paul Serban

.Eleganta tratamentului constd in a nu bloca agresiv androgenii, ci in a
modula conversia locala si a repara terenul folicular, oferindu-i

nutrientii si mediul lipsit de inflamaltie de care are nevoie.”
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AFLA CE ITI SPUNE CU
ADEVARAT CORPUL

Rezistenta la insulina afecteaza
circulatia si nutritia foliculului de par
cu mult inainte de un diagnostic clar
de diabet. Un test de glicemie si
HbAIlc [amureste daca asta e cauza
reala.

PROGRAMEAZA TESTAREA
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Ce este:

Parul este un tesut cu o rata de
diviziune celulara uriasa.
Pentru ca nu este esential
pentru supravietuirea
imediata, corpul 1l sacrifica
primul cand resursele lipsesc
sau cand exista un
dezechilibru major. Caderea
parului este un biomarker
vizibil, strigatul de ajutor al

unui corp epuizat.

Cum functioneaza:

Exista doua mecanisme
principale. Efluviul telogen
(caderea difuza): un stres
major, o infectie, o carenta
severa sau o problema
tiroidiana forteaza foliculii sa
intre prematur in faza de

repaus (telogen). Parul cade in

masa la 2-3 luni dupa
eveniment.

Alopecia androgenetica
(subtierea/chelia):estegenetica,
dar este accelerata brutal de
rezistenta la insulina.
Insulinamarestimuleaza
ovarul/testicululsaproduca
mai mult testosteron, care este
convertit in DHT
(dihidrotestosteron). DHT-ul
sufoca foliculul,

miniaturizandu-l.

Cand apare:

Efluviul apare la 3 luni dupa un
stres fizic/emotional, o dieta
drastica, o nastere, sau o
infectie virala. Alopecia

androgenetica apare progresiv,
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adesea acompaniata de acnee,
hirsutism (la femei) sau chelie
(Ia barbati), si rezistenta la

slabire.

Cum o rezolvam:

Nu cu sampoane scumpe. O
rezolvam identificand si
corectand deficitul intern.
Daca nu repari ,,solul" (corpul),
~-planta" (parul) nu va creste,
indiferent cata ingrasamant
pui pe frunze. Exercitii

recomandate:

Masajul scalpului: 5 minute
zilnic, cu varfurile degetelor
sau cu un aparat de masaj,
pentru a creste fluxul sanguin
local si a livra nutrienti la

folicul.

@ Poritii de inversie in Yoga:
Pentru a stimula circulatia la

nivelul capului.

Suplimente recomandate:

@ Fier (Bisglicinat de Fier):
Doar daca feritina este sub 70
ng/mL. Fara feritina optima,

parul nu creste.

@ Zinc si Vitamina D:
Esentiale pentru ciclul de
diviziune celulara al

foliculului.

@ Saw Palmetto (pentru DHT):
inhibitor natural, bland, al
enzimei 5-alfa reductaza care
transforma testosteronul in

DHT.
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Colagen si Vitamina C: Pentru

structura de cheratina.

Alte recomandari:

Evita coafurile stranse care
trag de radacina. Foloseste
produse de par fara sulfati si
parabeni. Verifica daca apa pe
care o folosesti la dus nu are
un continut mare de metale
grele sau clor, care pot agrava

caderea.

Cu cine sa vorbeasca:

Cu un medic dermatolog (ideal
cu supraspecializare in
trichologie). Cu medicul
endocrinolog. Cu medicul
clinician pentru investigatii de

baza.

Ce sa faca:

Fa-li un set complet de analize:
Hemoleucograma, Feritina
(obligatoriu!), TSH, FT3, FT4,
Anticorpi tiroidieni, Zinc,
Vitamina D, Profil hormonal
(Testosteron, DHEA-S,
Prolactina). Ai rabdare: ciclul
parului este lent, orice
tratament corect va arata

rezultate abia peste 3-6 luni.
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Rebeliunea Tesutului Adipos: Cand
Grasimea Devine un Organ Endocrin Toxic

Foto: Dr. Mark Hyman

.Pierderea parului nu este doar o schimbare esteticd, ci este resimlita
psihic ca o pierdere a puterii. Caderea parului forteasza individul sa

confrunte propria mortalitale si limitele biologice.”
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REPORNESTE-TI
CENTRALELE DE
ENERGIE

Tesutul adipos visceral se comporta
ca o glanda activa — elibereaza
hormoni care alimenteaza rezistenta
la insulina. Panelul metabolic complet
arata riscurile reale, nu doar cifra de
pe cantar.

CUMPARA ACUM
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Cum si Cand se Manifesta

Obezitatea si excesul de
greutate nu sunt o problema de
~-vointa slaba”; sunt o boala
endocrina si inflamatorie a
ecosistemului intern. Se
manifesta prin IMC crescut
(>25), grasime viscerala
(abdomen proeminent, ,.burta
tare”), dificultate extrema in a
pierde in greutate despite
eforturi, pofte compulsive (in
special spre zahar si
carbohidrati seara), oboseala
postprandiala si transpiratii
nocturne. Apare progresiv,
adesea dupa episoade de stres
cronic, dupa utilizarea
repetata de antibiotice (care

distrug microbiomul), sau ca

raspuns la o alimentatie ultra-
procesata mentinuta ani de

zile.

De ce se Manifesta: Tradarea

Leptinei si Invazia Microbiana

Gandind ca un ecolog,
grasimea corporala nu este un
depozit inert de calorii — este
un organ endocrin activ care
secreta peste 50 de hormoni si
citokine (adipokine). In
obezilate, acest organ devine

disfunctional si toxic.

Rezistenta la Leptina: Leptina
este hormonul satietatii,
secretat de grasime pentru a
spune creierului ,am

suficiente rezerve, opreste-te
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din mancat”. In obezitate,
inflamatia hipotalamica
(cauzata de excesul de acizi
grasi saturati si de endotoxine
LPS) blocheaza semnalul
leptinei. Creierul, desi
primeste semnale abundente,
~-nu mai aude” — si intra in
modul de infometare, crescand
foamea si scazand
metabolismul. Este o foame
paradoxala in mijlocul

belsugului.

Rezistenta la Insulina: Insulina
este hormonul de stocare a
grasimilor. Cand celulele devin
rezistente la insulina,
pancreasul produce si mai
multa. Nivelurile cronice mari

de insulina blocheaza lipoliza

(arderea grasimilor). Nu poti
slabi cu insulina mare — este

biologic imposibil.

Perturbarea Estrobolomului:
Un microbiom dezechilibrat nu
mai metabolizeaza corect
estrogenii, ducand la
dominanta estrogenica, care
favorizeaza depunerea de
grasime in zona abdominala si

solduri.

Cum se Rezolva: Resetarea

Terenului Metabolic

Disciplina aici inseamna
abandonarea diurilor
restrictive (care agraveaza
rezistenta la leptina) si

adoptarea unei strategii de
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hormonale.

Protocolul de Eliminare a
Ultra-Procesatelor: Timp de 30
de zile, zero zahar adaugat,
zero faina alba, zero uleiuri de
seminte, zero sirop de porumb
bogat in fructoza. Acestea sunt
~combustibilul” inflamatiei

hipotalamice.

Fereastra Alimentara
Restransa (TRF 16:8 sau 18:6):
16-18 ore de post zilnic pentru
a scadea insulina bazala si a

permite lipoliza.

Disciplina Somnului: O
singura noapte de somn sub 6

ore induce rezistenta la

insulina comparabila cu cea a
unui pre-diabetic. Melatonina
si ritmul circadian sunt

esentiale pentru leptina.

Arsenalul Terapeutic
(Suplimente si Tratament
Tintit) Interventie de precizie,
pentru a resensibiliza
receptorii si a repara

microbiomul:

Berberina (500 mg, de 2-3
ori/zi, Inainte de mese):
Activator AMPK —
~interruptorul metabolic” care
imita efectele exercitiului si ale
restrictiei calorice. Reduce
glicemia si imbunatateste

sensibilitatea la insulina.
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Myo-Inozitol (2-4 g/zi): Un
mesager secundar care
resensibilizeaza receptorii de
insulina si reduce rezistenta la

leptina.

Fibre Solubile (Glucomannan,
PGX, Inulina): 5-10 g/7i,
hranesc bacteriile
producatoare de butirat (anti-

inflamator) si cresc satietatea.

AkKkermansia muciniphila
(pasteurizat): Tulpina cheie
pentru refacerea barierei
intestinale si reducerea
endotoxemiei. Studii clinice
arata reducerea grasimii

viscerale si imbunatatirea

oo . w o0

Extract de Ceai Verde (EGCG) +
Cafeina: Sinergie pentru
termogeneza si oxidarea
grasimilor, dar doar dupa ce

insulina bazala a fost scazuta.

Omega-3 (2-3 g EPA/DHA):
Reduce inflamatia
hipotalamica si

resensibilizeaza leptina.

Miscarea ca Medicina

(Exercitii)

Miscarea nu este pentru
warderea caloriilor” (o
conceplie gresita), ci pentru
resensibilizarea tesuturilor la

insulina si leptina.
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Cand coroana cade: Pierderea parului si
doliul dupa imaginea de sine invincibila

Foto: Dr. Alina Cernea

.Cand parul cade, universul iti cere sa renunti la atasamentul fatad de
imaginea ta exterioard §i sd iti gasesti valoarea in esentd, nu in formd.
Este o iniliere dureroasd catre aulenticilate.”
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OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-0O
ASCULTAM

Tesutul adipos visceral se comporta
ca o glanda activa — elibereaza
hormoni care alimenteaza
rezistenta la insulina. Panelul
metabolic complet arata riscurile
reale, nu doar cifra de pe cantar.

CUMPARA ACUM
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Cum si cand se manifesta:

Chelia sau caderea masiva a
parului (alopecia) se manifesta
printr-o hiper-vigilenta in fata
oglinzii, obsesia pentru firele
de par cazute in chiuveta sau
pe perna, incercarea disperata
de a amufla zona (sepci,
tunsoare specifica, pulverizari
de fibre), anxietate sociala si o
scadere drastica a stimei de
sine. Apare adesea in deceniile
3-4 de viata, dar si In perioade
de stres extrem (efluviu
telogen) sau ca o reactie
autoimuna (alopecia areata).
Este insotita de sentimentul de
imbatranire prematura, de

e egJe_ w oo

tristete profunda, adesea

minimizata de cei din jur (e
doar par, la urma urmei”). De
ce se manifesta (Dincolo de
simptom):

Parul, din cele mai vechi
timpuri, este un simbol
arhetipal al vitalitatii, puterii
si tineretii (ganditi-va la mitul
lui Samson). Pierderea lui nu
este doar o schimbare estetica,
ci este resimtita psihic ca o
castrare simbolica sau o
pierdere a puterii. Din
perspectiva psihodinamica,
caderea parului forteaza
individul sa confrunte propria
mortalitate, limitele biologice
si trecerea inevitabila a
timpului. In cazul alopeciei
arecate (unde sistemul imunitar

ataca foliculii), corpul
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literalmente .,se ataca pe sine”
in incercarea de a distruge
propria ,.,coroana”, adesea pe
fondul unui stres psihic imens,
al unui conflict de identitate
sau al unei furii
autodestructive. Sistemic,
poate aparea cand barbatul
(sau femeia, in cazul caderii
parului feminin) simte ca nu
mai poate sustine rolul de ..cel
puternic/cel perfect” impus de

familie sau societate.

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Eleganta terapeutica inseamna
a valida doliul. Nu minimiza
pierderea. Lasa pacientul sa

planga imaginea de sine pe

care o pierde.
Responsabilitatea noastra este
de a-1 ghida de la o identitate
bazata exclusiv pe aspectul
fizic si pe tinerete, catre o
identitate integrata, bazata pe
maturitate, intelepciune si
valori. Disciplina cadrului
implica a nu hrani iluziile (nu
promitem ,,miracole” din
suplimente minune), ci a oferi
un

spatiu de acceptare radicala.

Exercitil practice:

1. Expunerea la oglinda (Mirror
Exposure): Priveste-te in
oglinda, inclusiv zona afectata,
timp de 5 minute pe zi. Scopul

nu este sa te critici, ci sa
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practici acceptarea neutra.
Observa senzatiile din corp,
judecatile mintii (.,arat
groaznic™) si lasa-le sa treaca,
ramanand ancorat in

respiratie.

2. Decuplarea de Valori: Fa o
lista cu 10 valori personale
profunde (ex: integritate,
creativitate, bunatate).
Analizeaza cum pierderea
parului iti afecteaza cu
adevarat capacitatea de a trai
aceste valori. Vei descoperi ca

ele sunt intacte.

3. Rescrierea Narativa:
Transforma povestea din ,,Mi-
am pierdut tineretia si

atractivitatea” in .. Trec

printr-o o tranzitie catre o
forma de maturitate si
autenticitate care nu mai

depinde de validarea estetica”.

Tratament integrativ:

Suplimente: Biotina, Zinc, Fier
(daca exista carenta), Ulei de
rozmarin (aplicat local pentru

stimulare).

Medicatie/Proceduri:
Minoxidil si Finasterida (cu o
discutie atenta despre efectele
secundare psihice, cum ar fi
scaderea libidoului sau
depresia, care pot agrava
problema de fond).
Transplantul de par este o

optiune, dar necesita evaluare
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psihologica prealabila pentru a
exclude tulburarea dismorfica
corporala (daca pacientul nu
va fi niciodata multumit de

rezultat).
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Coroana care Se Subtiaza: Cand Parul Cade,
iar Sufletul Cere o Noua Identitate

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Scaderea testosteronului la barbalii de 30-50 de ani nu este o
consecintda normald a imbdtranirii. Este o decizie a creierului de a opri
productia hormonala pentru a conserva energie intr-un corp epuizat,
stresat §i toxic.”
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VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Diabetul de tip 2 nu e doar o cifra pe glicemie —e o
schimbare de identitate pentru multi pacienti. O
evaluare completa, cu suport specializat, face
diferenta dintre teama si control.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE
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Cum se manifesta:

Te trezesti obosit chiar si dupa
8 ore de somn. Ai .,ceata
mentala” (brain fog), depinzi
de 3-4 cafele pe zi, iar la ora
15:00 simti un prabusire
energetica brutala. Seara, esti
,obosit, dar alert” (tired but

wired).

Cand se manifesta:

Dimineata (inertie), la mijlocul
dupa-amiezii (crash glicemic)
si noaptea (insomnie sau somn
fragmentat). Apare adesea
dupa perioade lungi de stres
cronic, boala sau
suprasolicitare. De ce se

manifesta (Cauza Radacina):

Exercitiul ,Masajul Constient
al Scalpului”: In fiecare seara,
timp de 5 minute, maseaza-ti
scalpul cu ulei (cocos, ricin,
sau rozmarin). Nu o face ca pe
o corvoada, ci ca pe un ritual
de iubire. Vizualizeaza cum
foliculii sunt hraniti cu lumina
aurie. Acest lucru stimuleaza
circulatia sangelui si calmeaza

sistemul nervos.

Detoxifierea Mentala: Renunta
la comparatiile sociale.
Mediteaza pe tema: ,,Cine sunt
cu dincolo de forma mea

fizica?”

Reducerea Cortizolului:
Stresul este inamicul nr. 1 al

parului. Practicile de
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respiratie si somnul de calitate

sunt non-negociabile.

Alchimia Terestra (Suplimente,
Medicamente si

Responsabilitate)

Suplimente naturale: Biotina,
Zincul, Fierul (doar daca
analizele arata deficit) si Saw
Palmetto (pentru a bloca
conversia testosteronului in
DHT, cauza principala a cheliei

androgenetice).

Responsabilitatea Medicala:
Consultul dermatologic este
obligatoriu. Trebuie sa excluzi
afectiuni autoimune (alopecia
areata), probleme tiroidiene

sau deficiente severe.

Tratamentele dovedite clinic,
precum Minoxidilul topic sau
Finasterida (oral, cu
prescriptie si monitorizare
atenta a efectelor secundare),
sunt optiuni valide. Un
maestru spiritual nu te va
judeca daca alegi sa iti mentina
parul cu ajutorul stiintei;
frumusetea exterioara este o
forma de arta si de ingrijire a

templului.
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Diabetul de Tip 2 Nu Este O Sentinta
Definitiva: Corpul Tau Nu Este Bolnav, Este
Doar Coplesit de Abundenta”

Foto: Dr. Dragulin Alexandra

.Eleganta tratamentului constd in a nu masca hiperglicemia cu
medicamente care forteaza pancreasul, ci in a resensibiliza tesuturile §i
a reduce sarcina asupra celulelor beta prin eliminarea ultra-

procesatelor si resetarea metabolica.”
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CE PUI IN FARFURIE ITI
SCRIE GLICEMIA DE
MAINE

Alegerile alimentare potrivite sustin
glicemia stabila, dar fara date
concrete raman la intamplare. Panelul
metabolic complet iti arata exact ce
corectezi prin nutritie.

DESCOPERA BELLANIMA
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O perspectiva clinica,
sistemica si empatica asupra
rezistentei la insulina si a
reversibilitatii metabolice

In cabinetul meu, diagnosticul
de diabet zaharat de tip 2 sau
prediabet este adesea primit cu
un amestec de frica
siresemnare. Pacientulaude:
Al 0 boala cronica,
progresiva, si va

trebui sa iei medicamente
toata viata." Dar medicina
moderna, bazata pe dovezi, ne
spune o poveste complet
diferita. Diabetul de tip 2 nu
este o0 boala cauzata de o
deficienta, ci o boala cauzata
de un exces. Corpul tau nu este
~stricat"; este pur si simplu

coplesit de abundenta de

energie pe care i-o oferim. Si
daca a fost coplesit, poate fi si

descarcat.

Ce este:

Diabetul de tip 2 si rezistenta
la insulina reprezinta o stare
de lipotoxicitate si epuizare a
capacitatii de stocare. Nu este
doar ,.prea mult zahar in
sange". Zaharul din sange
(glicemia) este doar
simptomul, nu cauza. Cauza
reala este ca celulele tale,
ficatul si pancreasul sunt atat
de pline de energie (grasime si
glicogen), incat au intrat intr-o
stare de aparare, refuzand sa

mai primeasca nutrienti



ACUPUNCTURA

Cum functioneaza:

Sa privim mecanismul ca un

~ambuteiaj metabolic".

Depozitele se umplu: Cand
consumi constant mai multa
energie decat arzi (in special
carbohidrati rafinati si grasimi
procesate), depozitele de
glicogen din ficat si muschi se
umplu. Excesul este

transformat in grasime.

Grasimea ectopica: Cand
grasimea subcutanata nu mai
poate stoca, grasimea incepe
sa se depuna in locuri unde nu
ar trebui sa existe: in ficat

(ficat gras) si In pancreas.

3. Blocarea portilor (Rezistenta
la insulina): Grasimea din ficat
face ca acesta sa ignore
insulina si sa produca in
continuu glucoza. Grasimea
din pancreas .,asfixiaza"
celulele beta, care nu mai pot
secreta insulina eficient. La
nivel muscular, celula ..inchide
usa" (receptorii GLUT4) pentru
a nu se intoxica cu prea multa

glucoza.

Rezultatul: Glucoza ramane in
sange, iar pancreasul este
fortat sa pompeze si mai multa
insulina (hiperinsulinemie),
creand un cerc vicios de
inflamatie si crestere in

greutate.
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Exercitii recomandate:

Antrenamentul de Forta
(Rezistenta): Muschiul
scheletic este cel mai mare
organ endocrin si cel mai mare
L.burete" pentru glucoza. Cu
cat ai mai multa masa
musculara, cu atat ai un loc
mai sigur unde sa stochezi
energia. Contractia musculara
deschide portile de glucoza
(GLUT4) fara a avea nevoie de

insulina.

Cardio in Zona 2: Mers alert,
cycling usor. Acest tip de efort
creste densitatea
mitocondriala, invatand celula

sa arda grasimea ca sursa de

energie, reducand astfel

grasimea ectopica.

Plimbarea postprandiala: 10-15
minute de mers lejer imediat
dupa mesele principale. Acest
simplu act poate reduce varful
glicemic postprandial cu pana

la 30-40%.

Suplimente recomandate:

Berberina sau Mio-Inozitol:
Actlioneaza ca un activator al
AMPK (enzima principala a
metabolismului), avand un
efect similar cu metformina in
cresterea sensibilitatii la

insulina.
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NO PAIN NO GAIN - Centrul
de Fitness care te impinge

dincolo de limite

Intr-o lume unde confortul
este adesea inamicul
progresului, centrul de fitness
"No Pain No Gain" se ridica ca
un far al determinarii si al
excelentei fizice. Cu un design
modern, dominat de culorile
energice galben si negru, acest
studio nu este doar un loc
unde mergi sa transpiri, ci un
sanctuar unde se forjeaza
caractere puternice si corpuri

de otel.

Sloganul afisat proeminent -
"NO PAIN NO GAIN" (Fara

durere, nu exista castig) - nu

este doar o vorba din vorbe, ci
esenta intregii experientii

oferite aicl.

Imaginea centrala,
surprinzand o atleta
concentrata si determinata in
mijlocul unui exercitiu
complex, transmite clar
mesajul: aici venim sa muncim,
sa depasim bariere si sa

obtinem rezultate reale.

Aceasta sala de fitness se
adreseaza celor care nu cauta
scurtaturi, ci sunt dispusi sa
investeasca efort pentru a-si
atinge potentialul maxim.
Atmosfera este una de
intensitate maxima, sustinuta
de un echipament modern si

de un ambient motivant.
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Programe de Antrenament

Diversificate

Conform ofertei prezentate,
centrul se focuseaza pe doua
piloni principali ai conditiei

fizice:

Fitness Program (Programe de

Fitness):

Aceste sesiuni sunt concepute
pentru tonifiere, crestere

musculara si definire.

Fie ca esti incepator sau
avansat, programele sunt
structurate pentru a provoca
muschii ("consectetuerelit”" din
textul generic sugereaza o
abordare tehnica), asigurand

progresul constant.

Antrenamentele combina
greutatile libere cu aparatele
de forta pentru un dezvoltare

armonioasa.

Cardio Training

(Antrenamente Cardio):

Pentru cei care cauta
anduranta, slabire si o inima
sanatoasa, sectiunea de Cardio
Training este esentiala. Aici,
ritmul cardiac este pus la
incercare prin sesiuni
dinamice care ard calorii si
imbunatatesc capacitatea
pulmonara. Este zona unde se
construieste "motorul”

organismului.
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06. LONGEVITATE:

TINERETE CELULARA

O analiza sistemica a epuizarii celulare moderne - cum ne
putem reface vitalitatea



CLINICA & BIOCHIMIE

Testosteronul Tau Scazut Nu Este Din
Cauza Varstei — Este Din Cauza Stilului Tau
de Viata. Iata Cum Il Poti Recastiga

Foto: Dr. Stefan Alexandru

. Cdnd esti in stres cronic, corpul prioritizeazd productia de cortizol
(«hormonul supravietuirii») in detrimentul testosteronului («hormonul
prosperitdtii»). Este un compromis evolutiv: in fata unui pericol, nu ai
nevoie de libidou, ci de fuga.”
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AFLA CE ITI SPUNE CU
ADEVARAT CORPUL

Scaderea testosteronului nu e doar
despre varsta — stilul de viata joaca
rolul principal. Un test hormonal
complet arata daca poti recastiga
energia, nu doar o accepti ca
,normala".

PROGRAMEAZA TESTAREA
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Ce este:

Scaderea testosteronului la
barbatii de 30-50 de ani nu
este o0 consecinta normala,
inevitabila a imbatranirii. Este
0 epidemie tacuta. Este un
hipogonadism secundar, o
decizie a creierului de a opri
productia hormonala pentru a
conserva energie intr-un corp

epuizat, stresat si toxic.

Cum functioneaza:

Axa HPG (Hipotalamus-
Hipofiza-Gonade) este
termostatul hormonal. Cand ai
grasime viscerala (pe burta),
aceasta contine o enzima
numita aromataza, care
transforma. Cand nu dormi,

corpul nu are fereastra de 4-5

ore din noapte in care produce
testosteron. Cand esti stresat,
cortizolul ..fura” materiile
prime (pregnenolonul)
necesare pentru a face
testosteron. Cand bei din
plastic, xenoestrogenii
pacalesc creierul ca ai deja

destui hormoni feminini.

Cand apare:

Apare pe fondul
sedentarismului, al obezitatii
abdominale, al consumului
cronic de alcool (in special
bere, care contine hamei cu
efect estrogenic), al lipsei de
somn profund si al expunerii

la toxine ambientale.
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Cum o rezolvam:

Inainte de a te gandi la TRT
(Terapia de Inlocuire a
Testosteronului - care te poate
face steril), trebuie sa
optimizam ..terenul”. Trebuie
sa 1i demonstram corpului tau
ca mediul este sigur, abundent
si propice pentru reproducere,
pentru ca el sa reia productia

naturala.

Exercitii recomandate:

Ridicari de greutati mari
(compound): Genuflexiuni,
indreptari, presa la banc.
Efortul anaerob intens este cel
mai puternic stimul natural

pentru testosteron.

Ce este:

Scaderea testosteronului la
barbatii de 30-50 de ani nu
este o0 consecinta normala,
inevitabila a imbatranirii. Este
0 epidemie tacuta. Este un
hipogonadism secundar, o
decizie a creierului de a opri
productia hormonala pentru a
conserva energie intr-un corp

epuizat, stresat si toxic.

Cum functioneaza:

Axa HPG (Hipotalamus-
Hipofiza-Gonade) este
termostatul hormonal. Cand ai
grasime viscerala (pe burta),
aceasta contine o enzima

numita aromataza, care
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transforma testosteronul in
estrogen. Cand nu dormi,
corpul nu are fereastra de 4-5
ore din noapte in care produce
testosteron. Cand esti stresat,
cortizolul ..fura" materiile
prime (pregnenolonul)
necesare pentru a

face testosteron. Cand bei din
plastic, xenoestrogenii
pacalesc creierul ca ai deja

destui hormoni feminini.

Cand apare:

Apare pe fondul

sedentarismului, al obezitatii

abdominale, al consumului

cronic de alcool (in special
bere, care contine hamei cu
efect estrogenic), al lipsei de
somn profund si al expunerii

la toxine ambientale.

Cum o rezolvam:

Inainte de a te gandi la TRT
(Terapia de Inlocuire a
Testosteronului - care te poate
face steril), trebuie sa
optimizam ..terenul". Trebuie
sa 1i demonstram corpului tau
ca mediul este sigur, abundent
si propice pentru reproducere,
pentru ca el sa reia productia

naturala.
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Exercitii recomandate:

Ridicari de greutati mari
(compound): Genuflexiuni,
indreptari, presa la banc.
Efortul anaerob intens este cel
mai puternic stimul natural

pentru testosteron.

Sprinturi (HIIT): Eforturi
scurte si explozive. Evita
cardio-ul lung si extenuant
(maratoanele),

care creste cortizolul si scade

testosteronul.

Suplimente recomandate:

Zinc, Magneziu si Vitamina D3:

Triada de baza pentru

productia hormonala.

Bor: Un mineral care scade
SHBG-ul (proteina care leaga
testosteronul), crescand

testosteronul liber (cel activ).

Tongkat Ali si Fadogia
Agrestis: Plante adaptogene cu
efect dovedit In stimularea axei
HPG (de utilizat in cicluri, cu

pauze).

Alte recomandari:

Dormi 7-8 ore intr-o camera
complet intunecata si
racoroasa. Nu incalzi niciodata
mancarea in recipiente de
plastic. Redu drastic alcoolul.
Mentine o greutate corporala
optima pentru a reduce
aromataza din grasimea

abdominala.
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Asediul Folicular: De Ce Parul Tau
Capituleaza in Fata unui Teren Toxic

Foto: Dr. Mark Hyman

.Scaderea testosteronului marcheasza adesea o crizddesens si o tranzitie
arhetipala. Dacd ego-ul refuzaaceasta transitie si se agala disperal de
tinerete, corpulpoate «sabota» productia hormonala ca o formd
deoprirefortata.”
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REPORNESTE-TI
CENTRALELE DE
ENERGIE

Pierderea excesiva de par rareori e
doar genetica — hormonii, fierul si
tiroida joaca roluri majore. Panelul
complet identifica sursa realad inainte
sa continui sa ghicesti.

CUMPARA ACUM
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Cum si Cand se Manifesta

Caderea parului (alopecia) si
subtierea acestuia nu sunt
doar o problema estetica —
sunt un biomarker al unui
ecosistem intern in colaps. Se
manifesta prin: subtierea
treptata a parului (in special
pe vertex si linia frontala la
barbati, difuz la femei), cadere
excesiva la pieptanat sau spalat
(>100 fire/zi), recesiunea liniei
frontale, si In unele cazuri,
zone complet chele. Apare fie
progresiv, pe parcursul a ani
(alopecia androgenetica), fie
brusc, la 2-3 luni dupa un
eveniment stresant (telogen
effluvium), o infectie, o
interventie chirurgicala sau o

schimbare hormonala majora.

De ce se Manifesta: Furtuna
Androgenica si Inflamatia

Foliculara

Foliculul de par este unul
dintre cele mai active tesuturi
din corp — se divide la fiecare
23-72 de ore. Are nevoie de un
flux sanguin masiv, de
nutrienti abundenti si de un
mediu lipsit de inflamatie.
Cand acest mediu este
perturbat, foliculul intra
prematur in faza de repaus

(telogen) si firele cad.

Excesul de DHT
(Dihidrotestosteron): Enzima
5-alfa-reductaza converteste
testosteronul in DHT, o
molecula de 5 ori mai

androgenica.
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La persoanele cu predispozitie
genetica, DHT se leaga de
receptorii din foliculii
scalpului, declansand
miniaturizarea — foliculul se
micsoreaza progresiv pana
cand nu mai poate produce

decat fire subtiri, ca un puf.

Inflamatia Foliculara (Micro-
inflamatia): Un scalp inflamat
(adesea asociat cu matreata,
seboree, disbioza locala cu
Malassezia) produce citokine
care distrug celulele stem din

bulbul folicular.

Deficitele Nutritionale:
Foliculul are nevoie de: Fier
(feritina >70 ng/mL), Zinc,
Vitamina D, Biotina,

Aminoacizi sulfulati (cisteina,

metionina), Siliciu. Deficitele
apar frecvent din cauza
disbiozei intestinale
(malabsorbtie), a stresului
cronic (care consuma zinc si
magneziu) si a alimentatiei

procesate.

Stresul Oxidativ si Cortizolul:
Cortizolul cronic forteaza
foliculii in faza telogena
prematur. Stresul oxidativ
distruge celulele papilei

dermice.

Disfunctia Tiroidiana:
Hipotiroidismul subclinic este
0 cauza frecvent ignorata a

caderii difuze a parului.



Life Style

Cum se Rezolva: Reconstructia

Cetatii Foliculare

Eleganta tratamentului consta
in a nu bloca agresiv
androgenii (care au roluri
vitale in libidou, energie,
cognitie), ci in a modula
conversia locala si a repara

terenul folicular.

Protocolul Anti-Androgenic
Natural: Reducerea inflamatiei
sistemice (care stimuleaza 5-
alfa-reductaza) si evitarea
xenoestrogenilor (plastice,
pesticide, produse de ingrijire
cu parabeni) care perturba

echilibrul hormonal.

Disciplina Nutritionala:

Asigurarea unui aport proteic

de 1.6-2 g/kg corp/zi, cu accent
pe aminoacizi sulfulati (oua,

carne, crucifere).

Igiena Scalpului ca Ecosistem:
Scalpul este un microbiom.
Spalarea excesiva cu sampoane
dure distruge flora comensala;
spalarea insuficienta permite
proliferarea Malassezia.

Echilibrul este cheia.



PSIHOLOGIE

Focul care se stinge incet: Cand lipsa de
energie nu e doar ,,varsta”, ci un strigat al
sufletului

Foto: Dr. Alina Cernea

~Disruptorii endocrini, obezilalea si stresul cronic fura maleria prima
(pregnenolonul) necesara pentru a face testosteron. Corpul are nevoie de
un mediu sigur si abundent pentru a relua productia naturala.”
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PUBLICITATE

OBOSEALA TA ARE O
POVESTE — HAI S-0O
ASCULTAM

Lipsa de motivatie si starea de ,pilot
automat" au adesea o baza
hormonala si inflamatorie reala.
Testarea completa lamureste daca
problema e biologica, nu doar
psihologica.

PROGRAMEAZA O
EVALUARE



PSIHOLOGIE

Cum si cand se manifesta:

Testosteronul scazut la barbati
(si nu doar la ei, desi la ei este
mai studiat)

se manifesta printr-o oboseala
care nu trece dupa somn, lipsa
libidoului, disfunctii erectile,
ceala mentala, iritabilitate,
pierderea masei

musculare, cresterea grasimii
corporale si, cel mai
important, o pierdere a
~focului” interior - a drive-
ului, a ambitiei, a curiozitatii
si a bucuriei de a cuceri lumea.
Apare adesea in jurul varstei
de 40-50 de ani, dar tot mai
frecvent la barbati tineri (20-
30 de ani) din cauza stilului de

viata si a stresului cronic.

De ce se manifesta (Dincolo de

simptom):

Biologic, testosteronul si
cortizolul (hormonul stresului)
sunt pe un balansoar: cand
cortizolul este cronic ridicat
din cauza stresului, anxietatii
si epuizarii, testosteronul
prabuseste.

Dar din perspectiva
psihodinamica si sistemica,
scaderea testosteronului
marcheaza adesea o criza de
sens si

o tranzitie arhetipala. Barbatul
trece de la faza de ..tanar
cuceritor” (unde energia este
orientata spre exterior, spre
competitie si reproducere) la

faza de ..rege/batran intelept”
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(unde energia trebuie orientata
spre interior, spre mentorat,
stabilitate si profunzime). Daca
ego-ul refuza aceasta tranzitie
si se agata disperat de tinerete,
corpul poate ,.sabota”
productia de testosteron ca o
forma de oprire fortata. De
asemenea, depresia masculina
se manifesta adesea nu

prin tristete, ci prin apatie,
retragere si psa de energie
(simptome identice cu

hipogonadismul).

Cum se rezolva (Eleganta si

Responsabilitate):

Eleganta consta in a distinge
intre biologie si psihologie. Nu

tratam imediat cu hormoni o

problema care este, de fapt, un
burnout sever sau o depresie
mascata. Responsabilitatea
este de a ajuta pacientul sa isi
redefineasca masculinitatea si
scopul in aceasta noua etapa a
vietii. Disciplina cadrului
Inseamna a insista pe igiena
somnului si gestionarea
stresului inainte de a prescrie
TRT (Terapia de Inlocuire a
Testosteronului), deoarece
TRT fara schimbarea stilului
de viata este doar un plasture

pe o rana adanca.
Exercitii practice:
1. Antrenamentul de Rezistenta

(Conexiunea Minte-Corp):

Ridicarea de greutati nu este
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doar pentru masa musculara.
Este o forma de psihoterapie
somatica. Confruntarea cu o
greutate fizica si depasirea ei
reconecteaza creierul cu
senzatia de competenta, putere
si control, stimuland natural

productia hormonala.

2. Auditul de Cortizol:
Identifica

.scurgerile” de energie. Ce
situatii, relatii sau obligatii iti
consuma energia zilnic si te
mentin in stare de alerta?
Invata sa pui limite radicale
pentru a proteja sistemul

endocrin.

3. Harta de Sens (Jungian
Work): In loc si te intrebi
-Cum sa am mai multa energie
pentru a munci mai mult?”,
intreaba-te: ,,Pentru ce scop
merita cu adevarat sa imi
consum aceasta energie vitala?

Ce mostenire vreau sa las?”



NUTTRITIE

Arhetipul Masculin Reactivat: Cum Sa-ti
Transformi Corpul Intr-o Fabrica Naturala
de Testosteron

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

.Cdnd un barbat isi abandoneaza scopul, cand trdieste in fricd sau cand
corpul sau este intoxicat de toxine §i lipsa de miscare, productia de
testosteron scade. Este un semnal biologic ca «rdazhoiniculy din tine a

adormit.”
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BELLANIMA

VOCEA CORPULUI TAU MERITA SA
FIE AUZITA

Recastigarea vitalitatii incepe cu date clare, nu cu
suplimente la intamplare. Panelul hormonal
masculin complet arata exact de unde pornesti.

DESCOPERA BELLANIMA
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Cum se manifesta:

Lipsa ,drive-ului”, a motivatiei
cronica, crestere in greutate
(in special abdominala),
pierderea masei musculare si
dificultate in a o construi,
mood swings (irascibilitate),
dificultati de concentrare,
scaderea libidoului si, uneori,
dezvoltarea de tesut mamar
(ginecomastie). Cand se
manifesta: Natural,
testosteronul incepe sa scada
cu aproximativ 1-2% pe an
dupa varsta de 30 de ani. Insa,
declinul este accelerat
dramatic de stilul de viata
modern: stres cronic, lipsa

somnului

rofund, expunerea la toxine
din mediu, sedentarism si o

dieta bogata In procesate.

De ce se manifesta (Cauza

Radacina):

Disruptori endocrini
(xenoestrogeni din plastice,
ftalati, pesticide, BPA) care
mimeaza estrogenul in corp si
suprima productia naturala de
testosteron. Obezitatea
(grasimea viscerala contine
aromataza, enzima care
transforma testosteronul in
estrogen). Stresul cronic
(cortizolul si testosteronul
sunt facute din aceeasi materie
prima - pregnenolonul; daca
ai stres cronic, corpul ,.fura”

materia prima
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prima pentru a face cortizol -
fenomenul de pregnenolone
steal). Deficiente de colesterol
bun (testosteronul este un
steroid, facut din colesterol!),

Zinc si Vitamina D.

Cum se rezolva: ,,Detifiere” de
xenoestrogeni (renunta la
plasticele incalzite in
microunde, bea din sticla,
filtreaza apa de clor si fluor).
Consuma grasimi sanatoase
(oua intregi, avocado, ulei de
masline, carne de vita hranita
cu iarba, ghee) - corpul are
nevoie de colesterol pentru a
sintetiza hormoni. Somn de 8
ore (majoritatea
testosteronului se produce in
fazele REM si profunde ale

somnului).

Exercitii: Ridicari de greutati
mari si compuse (indreptari,
genuflexiuni, tractiuni, presa
militara). Efortul fizic intens
semnalizeaza corpului ca are
nevoie de testosteron pentru a
repara si construi tesut.
Sprinturi (HIIT scurt, 10-15
minute). Evita anduranta
extrema (maratoanele,
ciclismul de lunga durata),
care creste cortizolul si scade

testosteronul.

Suplimente si Tratament:

Optimizatori hormonali:
Tongkat Ali (Eurycoma
longifolia), Fadogia Agrestis,
Ashwagandha (pentru
controlul cortizolului si

eliberarea de testosteron).



CONFORTUL DIGESTIV
DUPA MESE BOGATE

Dicarbocalm
SR -z ]

Dicarbocalm i

ANTIACID

AFLA MAIMULTE

despre Dicarbocalm comprimate despre Dicarbocalm
suspensie orala in plic
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Dincolo de ,.Sunt Doar Obosit™: Cum Sa-ti
Recastigi Bateriile Interne Cand Corpul
Refuza Sa Mai Mearga

Foto: Dr. Ana Maria Stoica

- Nu este doar o «lipsa de somn». Vorbim despre disfunctia axei HPA:
ceasul tau biologic de cortizol este dereglat, iar corpul a intrat in modul
de supravietuire, sacrificand energia pe termen lung.”
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PUBLICITATE

TIROIDA TA VORBESTE.
TU O ASCULTT?

Oboseala cronica nu e mereu despre
somn sau stres. Panelul complet —
hormonal, inflamator, nutritional —
gaseste cauza reala din spatele
epuizarii persistente.

PROGRAMEAZA ANALIZA
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Se manifesta prin: Lipsa de
drive, oboseala constanta,
dificultati de concentrare,
scaderea libidoului, stare de
apatie sau iritabilitate, si o
senzatie de ,ceala” mentala.
Apare adesea in epoca
moderna, sedentara, in care
barbatul este deconectat de la
natura sa fizica, traind
preponderent in intelect si in
stres cronic, fara a-si consuma
energia fizica pentru care a

fost proiectat.

De ce se manifesta:

Testosteronul este hormonul
actiunii, al curajului si al
construirii. Cand un barbat isi

abandoneaza scopul (Dharma),

cand traieste In frica, cand nu
isi asuma responsabilitatea sau
cand corpul sau este intoxicat
de toxine si lipsa de miscare,
productia scade. Este un
semnal biologic ca
Lrazboinicul” din tine a

adormit.

Cum se rezolva:

Prin reactivarea arhetipului

razboinicului si al creatorului.

Exercitiu: Antrenamentul de
fortaconstient. Ridicarea de
greutati nu este doar estetica;
este o rugaciune fizica. Simte
cum muschii se contracta, cum

pamantul te sustine.
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Exercitiu: Expunerea la frig.
Dusurile reci sau baile de
gheata forteaza corpul sa
produca hormoni de
supravietuire si rezilienta,

resetand sistemul endocrin.

Alchimia Terestra: Tongkat Ali,
Fadogia Agrestis, Zinc,
Vitamina D3 si Grasimi
sanatoase (colesterolul este

precursorul testosteronului).

@ Responsabilitate:
Endocrinologul este ghidul
tau. Un nivel scazut de
testosteron poate ascunde
probleme hipofizare. Terapia
de

substitutie (TRT) este o
optiune medicala legitima si
salvatoare pentru multi

barbati, nu un esec. Discuta cu

un medic specializat.
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