Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit la ,,Supliment de
bine”- un podcast de sanatate si wellbing creat de Secom! Discutam in
aceasta seara despre abordarea holistica a sanatatii. Aldturi de noi este
doamna doctor Anca Hancu, doctor in stiinte medicale, medic generalist,
nutritionist si coordonator al primului centru de medicina a stilului de
viatd. Buna seara, doamna doctor! Va multumim ca ati acceptat invitatia
noastra!

Dr. Anca Hancu: Buna seara si multumesc pentru aceasta provocare!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu mult drag! Abia asteptam sa va descoasem
de o multime de informatii. Doamna doctor, practicati un stil de
medicina despre care, din pacate, prea putini dintre noi au auzit. Puteti
sa detaliati acest concept?

Dr. Anca Hancu: Sigur ca da, cu mare pldcere, este bucuria mea sa
impartasesc aceste ganduri! E vorba de un concept inovator, un concept
care a aparut in Statele Unite ale Americii prin anii 90, ocazie cu care
profesorul James Rippe a scris prima carte despre medicina stilului de
viata, dupa care, conceptul a evoluat si in acest moment il avem pe
profesorul Jeffrey Mechanick, tot un american vestit, de la Mount Sinai
Hospital, care au dezvoltat practic conceptul de medicina a stilului de
viata. Cum il definesc acestia? Preventie, tratament si remisia bolilor prin
stil de viata.

Practic, se folosesc elemente non-procedurale, non-farmacologice,
pentru a ameliora afectiunile cronice, pentru a preveni afectiunile
cronice, dar avem si cazuri de remisie, adica practic ramanem fara
boala. De unde acest concept? Practic, doua treimi din bolile cronice
sunt cauzate de stilul de viata incorect. Acesta este factorul de risc,
factorul declansator. Si atunci, sigur, ca actionand pe acest factor de
risc, noi vom reusi sa tratam bolile. Pentru ca am inceput cu aceste
personalitati din Statele Unite, tocmai ca sa va arat felul in care noi am
reusit in Romania sa urmam acest trend stiintific, vreau sa va spun ca



medicina stilului de viata se bazeaza doar pe evidente stiintifice, doar pe
concepte validate, pe studii validate stiintific, si ca profesorul Jeffrey
Mechanick ne-a facut onoarea si este si presedintele consiliului stiintific
al centrului nostru. Adica noi, practic, prin acest Centru de medicina a
stilului de viata incercam sa implementam - si zic eu ca si reusim - sa
implementam in Romania o medicina adevarata, o medicina a stilului de
viatd, in care practic punem la loc toate elementele stilului de viata,
pentru starea de sanatate, pentru starea de bine a pacientului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat aceste elemente, ni le puteti
insirui, sa zic, care ar fi componente?

Dr. Anca Hancu: Sigur ca da! Componentele medicinei stilului de viata
vor fi: nutritia corectd, adecvata caloric si nutritiv pacientului nostru,
pentru ca aici avem cantitate, avem calitatea alimentelor. E foarte lunga
discutia si sper sa avem ocazia sa discutam astdzi. Dupa aceea vorbim
de activitatea fizica, care trebuie recomandata personalizat pentru
fiecare pacient, in functie de patologia pe care acesta o are sau de
varsta sau de sex, pentru ca recomandarile sunt diferite. Mai avem
recomandari pentru somn odihnitor. Somnul de calitate poate influenta
foarte mult starea noastra de sanatate, imunitatea. Lipsa acestuia
declanseaza boli; de exemplu, o scadere a duratei somnului este cea
care duce la insulino-rezistenta, prediabet si diabet zaharat si putina
lume stie acest lucru si e important, mai ales pentru cei care lucreaza in
ture, de exemplu. De asemenea, continuam cu partea aceasta de abuz
de substante.

Ce mai fnseamn& medicing stilului de viatd? Inseamn3 si gestionare a
abuzului de substante, adica fara fumat cat se poate, fara alcool sau
alcool cu moderatie. Dupa aceea, droguri si alte substante, incercam sa
le evitam si acolo noi avem o colaborare cu Centrul MindCare. Este un
centru cu psihologi si psihoterapeuti, pentru ca si acestia vor fi implicati.
Si mai avem tot in aceasta parte - gestionarea stresului, armonie minte-
corp, ganduri, emotii, conceptul de mindfulness aplicat si la partea de
alimentatie pentru ca avem mindful eating - s8 mancam responsabil, sa
mancam constient si atunci toate le gestiondam mult mai bine.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos, o abordare cu adevarat holistica!
Dintre toate aceste componente pe care as vrea sa le iau la detaliat ore
intregi, as vrea sa ne concentram astazi neaparat asupra alimentatiei. Ce
inseamna sa mancam sanatos?

Dr. Anca Hancu: S3 mancdam sanatos inseamna sa mancam atat cat
are nevoie corpul nostru; cat are nevoie, in functie de cata energie
consuma, conform unui echilibru, unei balante energetice care ne arata
ca ceea ce ne aducem noi sa fie egal cu ceea ce consumam pentru a ne
mentine. Conceptul de mentinere a greutatii pe termen lung este un
concept destul de mult subliniat in ultimul ghid american de alimentatie
pentru pentru populatie - ghidul 2020-2025 - care subliniaza foarte mult
importanta mentinerii greutatii pe termen lung. Adica nu tot timpul
oscilatii, hai cd mai tin o dieta, mai scad, iar ma ingras si iar mai tin o
dieta. Deci cantitatea va fi foarte importanta. Dupa aceea avem grupele
alimentare care sa constituie o alimentatie sanatoasa si aici le luam pe
rand, pentru ca vom avea nevoie de cereale integrale pentru a constitui
baza aceea de carbohidrati cu absorbtie lentd, care ne aduc energie.
Avem nevoie de fibre pe care le gasim tot acolo, in cerealele integrale,
avem nevoie de lactate, de lactate ca sursa de probiotice, ca sursa de
grasimi saturate, dar sanatoase. Dupa aceea avem nevoie de carne, de
proteine din surse animale si avem varianta de carne. Sigur, noi
promovam mult mai mult carnea alba si carne rosie mai putin, carnea
alba - carnea de pui, carne de curcan, carne de pasare, carnea de peste,
pestele gras, Omega 3, uleiurile de buna calitate, uleiul de masline, de
exemplu, cu efect antiinflamator, dar mai avem si toate oleaginoasele
care sunt foarte sandtoase, continand partea aceea de grasimi
sanatoase. Sa nu uitam si fructele cu grasimi sanatoase, sa nu uitam
avocado, de asemenea, mai vorbim de ou - oul ca aliment complet,
complex, insa in cantitatea potrivita, pentru ca facem diferenta intre
unu/doud, de doua-trei ori pe sdptamana, sau cinci-sase oua puse intr-o
omleta, pentru ca exista si asa ceva.

Dupa aceea, bineinteles ca am spus deja varianta de carne, dar vreau sa
subliniez diferenta intre o ceafd de porc care e plind de grasime

saturata, de grasime care, in exces, sigur va fi nesanatoasa, si un cotlet
de porc care e carne alba combinat cu vegetale, combinat cu legume. Si



iata cum lucruri care par alegeri, care par foarte simple si parca nu
conteaza, de fapt, sunt subtile si ne influenteaza foarte mult starea de
sanatate dupa aceea, pentru ca fiecare gest pe care noi il facem poate fi
0 caramida pe care noi o punem la starea noastra de sanatate sau
darama starea de sanatate incet, incet si de-construiesc aceasta stare,
ca de fapt noi vrem toti sa fim sanatosi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat o serie de alimente asa cum este
pestele sau fructele oleaginoase bogate in acei acizi grasi sanatosi. Care
ar fi cele mai importante beneficii pentru corp din consumul acestor
alimente?

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat o serie de alimente asa cum este
pestele sau fructele oleaginoase bogate in acei acizi grasi sanatosi. Care
ar fi cele mai importante beneficii pentru corp din consumul acestor
alimente?

Dr. Anca Hancu: Acizii grasi de tip Omega 3 pe care i-am mentionat
deja aduc beneficii importante pentru corp, pentru inima pentru ca
previn depunerile acelea de grasimi nesanatoase pe peretii vaselor si vor
ajuta inima sa functioneze mai bine, dar si vasele sa fie mai elastice si
atunci putem gestiona mai bine hipertensiunea. De asemenea, ajuta
functia creierului, pentru ca intra in compozitia membranei celulei
neuronale si atunci capacitatea creierului este mai buna. Cognitia,
puterea noastrd de a gandi, de a avea idei este mult mai buna si sigur
previne si declinul cognitiv, adica imbatranim mai incet si suntem mult
mai activi pe termen mai lung, ceea ce e foarte important. Tot acizii
grasi sandtosi - acesti Omega 3, Omega 9, Omega 6 - ne mai ajutd in
afectiunile imunitare, pentru ca construiesc un sistem imunitar mai
puternic si atunci ne ajuta la afectiunile autoimune, de asemenea la
afectiuni alergice de tipul astmului bronsic.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Stiti ce as vrea sa stiu, cam cum se declina
acest, daca vreti model alimentar sanatos in cazul diferitelor riscuri,
predispozitii? Sa spunem ca am in familie un risc mare de boala
cardiovasculara sau de diabet sau o boala autoimuna. Ne puteti da, asa,
cateva directii in acest sens?



Dr. Anca Hancu: Pe boala cardiovasculara vom fi foarte atenti la
gestionarea grasimilor. Fara exces de grasimi saturate despre care am
spus. Grasimile care se depun pe peretii vaselor si creeaza dupa aceea
prin procesul de aterogeneza, creeaza acea ingustare a vaselor care
duce la infarctul miocardic de care ati auzit si atunci suntem atenti.
Folosim ca principala sursa de grasime, poate, uleiul de masline sau un
ulei vegetal si nu untura, cum inca se mai foloseste in anumite
gospodarii.

Incercdm s& limitdm consumul, cat se poate de mult, de mezeluri, de
carnati, de alimente foarte grase si vom folosi ca sursa de grasime, cum
am spus, uleiurile vegetale, dar si un avocado mai merge; si aceste
oleaginoase care vor fi mult mai sandtoase, dar nici acestea nu in exces.
Un peste, da, nimic in exces. Si sa stiti ca oricum mai vin pacienti cu
obezitate si toti incearcad, de fapt, ca sa poatda manca mai mult din ceva.
Cheia este diversitatea si moderatia in toate si atunci ajungem la o stare
de sanatate.

Tot important pentru sanatatea cardiovasculara este sa ne aducem
antioxidantii, sa ne aducem legume, vegetale, fructe. Vegetalele sunt cei
mai buni aliati ai nostri in preventia bolilor cardiovasculare, dar si in
lupta cu kilogramele, in mentinerea greutatii, in constructia unui
microbiom sanatos pentru ca ne aduc prebiotice. Si atunci avem nevoie
si de prebiotice, avem nevoie si de probiotice si complexul acesta ne va
da o stare digestiva, o sanatate digestiva corecta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Inteleg c3, din alimentele pe care le-ati
mentionat in cazul preventiei bolilor cardiovasculare, am avea o
categorie de alimente bogate in acizi Omega grasi, acest grasi omega si
acesti antioxidanti si probioticele ar fi asa 0 o formula corecta?

Dr. Anca Hancu: Cu probioticele deja am intrat foarte mult in
sanatatea tubului digestiv.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Perfect! Sa discutam!

Dr. Anca Hancu: Pentru ca existd aceasta axa - gut-brain axis se
numeste - axa cerebro-intestinald. Si noi, in momentul in care reusim sa



influentam microbiomul, echilibrul dintre bacteriile bune si bacteriile mai
putin bune, reusim sa influentam chiar si starea psihica. Sunt stari de
depresie, de anxietate care sunt cauzate de dezechilibre ale
microbiomului. Si atunci aportul corect alimentar sau, daca va fi cazul,
chiar suplimentarea cu anumite probiotice ne pot ajuta. Sigur, la
sanatatea tubului digestiv, la sanatatea aparatului cardiovascular, nu
putem sa neglijam rolul pe care il are activitatea fizica si rolul pe care il
are somnul. Un somn odihnitor este foarte important pentru toate
acestea.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, intotdeauna am spus ca daca ar fi o
pastila, somnul ar fi cea mai buna pastila si cel mai bun leac pentru
majoritatea bolilor.

Dr. Anca Hancu: Si, zic eu, mai mult decat somnul, activitatea fizica,
pentru ca de acolo porneste tot. Activitatea fizica ne energizeaza. Nu
numai ca ne asigura o foarte buna functionare a organismului din punct
de vedere fizic, dar activitatea fizica creste performanta cognitiva si
previne in timp declinul cognitiv. Asa cd, daca vreti sa ramaneti in forma
buna pe care o aveti la orice varsta sunteti, daca n-ati inceput incg,
incepeti si faceti miscare. Miscarea va ajuta foarte mult si miscarea nu
inseamna neaparat ore in sir la sald sau foarte multe greutati. Puteti
incepe cu o plimbare, cu plimbare usoara, cu inot, cu ce va face placere,
pentru a profita de beneficiile activitatii fizice pe termen lung.

Dr. Oana Trifu Bulzan: As vrea sa va intreb despre bolile autoimune.
Citeam ieri o statistica ingrijoratoare - undeva in jur de una din zece
persoane din lume sufera de o boala autoimuna. Asa ca am sa va rog sa
detaliati un pic cam care ar fi alimentatia pentru preventia si sa imi
spuneti dumneavoastra, eventual gestionarea, ca adjuvant, a acestor
patologii.

Dr. Anca Hancu: Modelul alimentar antiinflamator, care este sigur
bazat, are niste principii din modelul alimentar mediteranean, dar si alte
modele alimentare bazate mult pe plante, pe vegetale, tocmai pentru ca
ne furnizeaza aceste substante benefice. Si modelul alimentar
antiinflamator este bazat pe aceasta dieta, dar mai are si nutraceuticele



care vin ca ajutor. Vorbim aici de curcumind, de querciting, de turmeric,
turmericul, care are ca substanta de baza curcumina. Sunt substante pe
care, de exemplu turmericul, le putem adduga in salate, il putem adduga
in omleta. Am incercat chiar eu. Iata toate acestea sunt substante care
ne ajuta.

Modelul alimentar mediteranean este cel care, prin aportul de flavonoizi,
de exemplu, si de multiple antioxidante din toate vegetalele, ne aduce
toate aceste beneficii. Are efectul antioxidant, antiinflamator. Mai avem
oleocantalul, de exemplu, o substanta extraordinara cu proprietati
antiinflamatorii fantastice tip uleiul de masline - din nou rol
antiinflamator, modularea inflamatiei si nu numai atat, moduland
inflamatia, actionand dupa aceea si asupra sistemului imunitar si
incercam aceasta - apropo de bolile autoimune, nu pot fi tratate prin
modelul alimentar, dar un stil de viata ajuta si este parte integranta a
tratamentului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am inteles, deci, concret, este, daca am inteles
corect, discutam despre un model alimentar mediteranean, plus aceste
substante.

Dr. Anca Hancu: Modelul alimentar mediteranean care are dovezi si
este benefic si in bolile cardiovasculare; sigur ca si intr-un sindrom de
intestin iritabil, in diverse afectiuni si modelul alimentar mediteranean se
adapteaza pentru multiple patologii. Dar, tot din diverse modele, exista
diverse modele bazate pe plante sau modele vegane sau dieta Dash, de
exemplu, sunt si alte modele cu proprietati antiinflamatorii.

Ce au toate acestea in comun? Bogatirea de vegetale. Faptul ca
alimentele in mod normal sunt putin gatite, cat de putin preparate,
gatite usor, la abur, gatite prin coacere si in niciun caz prajite in uleiuri,
prajite in unturd. Descurajez si ce sa facem?! Dar mai putem face
chiftelute si snitele, daca chiar vreti si in cuptor. Toate aceste lucruri
sunt foarte importante si ne duc acolo unde vrem, pana la urma.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim! Am sa trec la urmatoarea
sectiune a podcastului nostru. Este, probabil, sectiunea mea preferata,
pentru ca se refera la demontarea - sau, mai repede - raspunsuri la



intrebarile cele mai frecvente cdutate pe internet si am sa va adresez
prima intrebare care spune asa: O capsula de vitamina C tine medicul la
distanta. Adevarat sau fals?

Dr. Anca Hancu: Sigur ca o capsula de vitamina C e oricand
binevenita, pentru ca nu stim sigur. Sunt multi copii, tineri care uita sa
manance un mar, poate dau ardeiul rosu la o parte. Ce sa va spun? Eu
mananc un mar, mananc o piersica, imi iau doza de vitamina C, dar sunt
situatii in care e bine sa mai aducem o suplimentare. Sunt oameni foarte
activi, foarte stresati, pentru care o vitamina C va fi potrivitd. Dar inca o
data prefer sa va aduceti cu totii din alimentatie vitaminele.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am povestit pana acum despre stilul de viata
sanatos pentru adulti. As vrea sa discutam un pic si despre copii. Ce
inseamna stilul de viata sanatos pentru un copil?

Dr. Anca Hancu: Sigur ca avem aceleasi recomandari la copii. La copii
trebuie sa punem mai mare accent - sigur, ei au un necesar caloric mai
mare, pentru ca trebuie sa creasca. Acolo e foarte important sa avem
aportul de minerale, de calciu, de magneziu, de vitamine, pentru ca
orice dezechilibru va aduce dezechilibru in procesul de crestere si va
putea aduce boli in timp.

La copii, cu atat mai mult este important sa aducem o dietd, o
alimentatie bazata pe alimente proaspete, pe multe vegetale, multe
legume, pe o carne de calitate si cat de putine alimente procesate -
avem dieta vestica. Dieta vestica este, practic, partea negativa, contrarul
a tot ce dorim noi sa facem, care este plina de fast-food, de toate
alimentele prajite, de alimente procesate si ultra-procesate. Acestea ar
trebui, cat se poate, sa le evitam si sa indreptam copiii spre mancare
gatitd, spre morcov, mar, spre tot felul de fructe, legume si mancare
gatita in casa, o ciorba, tocanita cu legume, pe care multi parinti se
plang, din pacate, cd, copiii lor le cam evita.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si cu dulciurile. Ce ne facem in cazul copiilor?

Dr. Anca Hancu: Cu dulciurile e o poveste lungd, dar trebuie sa
actionam din primii ani ai copilariei si sa obisnuim copiii cu un gust



dulce, mai putin dulce. Si atunci cum facem acest lucru? Cu prajituri
pregatite in casd, in care fructul devine sursa de dulce si atunci o
placinta cu mere in care nu mai punem zahar decat, eventual, foarte
putin, va fi pentru copil un gust dulce si va fi multumit, spre deosebire
de toate dulciurile gata pregatite, ambalate, care mai au si potentiator
de gust. Si atunci gustul dulce este mult incarcat. Sunt copii,
tineri/tinere, care vin la mine cabinet si carora li se par afinele sau
zmeura, li se par acre, li se pare ca nu sunt destul de dulci. Mie mi se
pare ca sunt foarte dulci si foarte prietenoase si bune, pentru ca m-am
obisnuit cu un gust dulce la nivel mai jos si atunci aici trebuie sa
actionam, sa le dam gustul dulce mai mult din fruct, din niste deserturi
usoare, din niste budinci usoare si sa nu ii obisnuim cu dulce in exces.
Daca copilul primeste dulce in exces, isi aduce si un aport mare de
calorii, poate printr-un baton de desert sa obtina 500 de calorii, cat ar fi
0 masa si atunci ce va face? Omite masa respectiva, nu mai vrea sa
manance. Si atunci omitem categorii importante, omitem proteinele, le
omitem grasimile sanatoase si obtinem doar carbohidratul rafinat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim, chiar asta inseamna cu adevarat
preventie cand vine vorba de copii. O ultima intrebare, din cele cautate
pe internet, se refera la uleiul de peste. Este el bun pentru imunitate?
Stiu ca am mai discutat un pic, dar as vrea sa detaliem.

Dr. Anca Hancu: Sigur ca in momentul in care este, mai ales la copil,
probabil va referiti... un copil mai firav, un copil care are nevoie de putin
ajutor, va putea lua si ulei de peste. Tot revenind la copii, as vrea sa
mentionez: copiii trebuie sa facd mult mai multd miscare decat noi.
Copiii s-au obisnuit foarte sedentari si ar trebui sa faca cel putin o ora de
miscare pe zi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si pentru ca se apropie sezonul de tranzitie si
inceputul scolii si implicit a tuturor virozelor, as vrea sa va intreb daca
exista o reteta pentru imunitatea optima a copiilor in acest sezon?

Dr. Anca Hancu: Deja am mentionat, sigur, exista multe alimente si
aici ne referim la toate alimentele care contin acesti antioxidanti. Avem
cruciferele care sunt foarte utile, da, sa le inseram acolo: broccoli, varza,



varza muratd. Dupa aceea avem merele, avem gutuile care apar acum
toamna. Toate ajuta pentru imunitate, ardeiul rosu. Sa nu uitam de
fructele goji pe care le puteti presara prin iaurt, daca vreti. De asemenea
mai avem si sigur toata alimentatia sanatoasa si cantitatea de proteina.
Sa nu uitam: copilul are nevoie de proteine. Sa le ia dintr-o friptura rece
de curcan, dintr-o friptura de pui, din peste, din pestele gras, din cand in
cand. Toate acestea sa fie in armonie si in echilibru.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ajuta administrarea de vitamina C, preventiv,
pentru imunitatea din sezonul de tranzitie?

Dr. Anca Hancu: Vitamina C stiti foarte bine ca nu se depoziteaza, se
consuma, in fiecare zi o pastiluta de vitamina C ajuta la mai ales la acei
copii mai ,nebunatici” pe care nu-l putem controla si nu stim sigur ca vor
manca si mar, vor manca si salata de patrunjel pe care noi, poate, le
facem cu drag, ajuta macar stam linistiti.

Dr. Oana Trifu Bulzan: As vrea sa stiu, daca tot am deschis subiectul
cu vitamina C, as vrea sa stiu ce suplimente, ce tip de suplimente luati
dumneavoastra, ce se gaseste in sertarul dumneavoastra?

Dr. Anca Hancu: La mine se gaseste iarna, intotdeauna, vitamina D,
chiar de 6000 de unitati am luat o perioada mai scurta, dupa aceea, mai
putin. Dar, pe perioada iernii iau pentru ca sunt iernile acestea sau
toamna.... Toamna pentru nu reusesti sa prinzi soarele si, cand vin
acasa mai tarziu, de unde sa ma mai bata soarele? Pe perioada verii
intrerup aceasta suplimentare. Ce mai iau tot din cand in cand? Mai iau
niste suplimente de pre cu probiotice care-mi sunt foarte utile pentru
reglarea digestiei. Am avut, la un moment dat, o extractie dentara si
dupa aceea a trebuit sa iau antibiotic, asa a fost protocolul si atunci a
fost nevoie de o perioada de suplimentare, dar mi-a mers foarte bine
dupa aceea. Din cand in cand mai iau, toata viata mea am avut o
hipocalcemie si mai iau calciu, mai iau magneziu, cam pe aici, cred ca
da. Vitamina C se mai gaseste. De obicei o iau din alimentatie, dar se
mai gaseste si cate o vitamina C.



Dr. Oana Trifu Bulzan: in incheiere as vrea s& v rog si tragem o
concluzie si daca vreti sa scriem, asa, o reteta pentru algoritmul
sanatatii.

Dr. Anca Hancu: O reteta pentru algoritmul sanatatii. Sa revenim la
dorinta de sanatate, sa uitam bolile si sa facem ce facem pentru a
pastra, pentru a ne face sandtatea sa straluceasca prin tot ceea ce
facem. Sanatatea inseamna sa ne hranim cand mancam. Sa ne hranim,
nu sa mancam de pofte. Sigur, tot ce mancam sa fie bun, sa fie gustos,
dar sa mancam nutritiv pentru noi, valoros pentru noi nutritiv. Sa facem
miscare, pentru ca miscarea este cea care este cel mai bun medicament.
Sa ne odihnim bine si sa |asam, cat se poate, grijile sa le lasam deoparte
si sa ne gestionam viata intr-un mod frumos, sanadtos si de ce nu, sa fim
sanatosi, dar si fericiti. Sa nu uitam sa fim si fericiti.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Foarte frumos! Ce sfaturi inspirationale! Daca
ar fi sa oferim, sa ne intoarcem asa in trecut si sa ne oferim un sfat, stiti
cum e vorba romaneasca ,mintea romanului cea de pe urma”, ce sfat ati
oferi pentru viitor?

Dr. Anca Hancu: Pentru viitor? S3 preluam din trecut ce a fost bun. Sa
facem mai multa miscare, ca in trecut faceam mai multa miscare; sa
pretuim mai mult relatiile; sa nu stam chiar atat de absorbiti de
computere, de toata Social Media, stiu ca azi maine ne ia inteligenta
artificiald locul, dar, pana atunci, sa incercam sa profitam mai mult de
relatiile dintre noi si sa ne bazam pe incarcatura pozitiva pe care ne-o
aduc relatiile interumane in a construi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim din suflet atat pentru sfaturile de
suflet, cat si pentru sfaturile medicale pe care ni le-ati oferit! Sper ca ati
gasit cat mai multe raspunsuri la intrebarile voastre in timpul acestui
podcast.

Noi ne revedem in luna septembrie, la urmatoarea editie ,,Supliment de
bine”. Nu uitati sa intrati pe site-ul Secom la ,,Ghidul de sanatate”- unde
veti gasi acest podcast educativ cu toate episoadele de pana acum. Aveti
inregistrarile episoadelor si pe Facebook sau Instagram, YouTube Secom
si Spotify. Pana data viitoare, aveti grija de voi, ca sa ramaneti bine!



