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COLECTIVUL DE REDACTIE

Alexandra Zidaru, clasaa IX-a F
Rebeca Tarna, clasa a IX-a F

Evelina Murarasu, clasa a XlI-aD
Andrei Sabin Bazgan, clasa a Xll-a D
Nicoara Stoenescu, clasa a Xl-aD
Paul Ungureanu, clasa a Xl-a A

Ruxandra Bituleanu, clasa a Xl-a A
Marius Baciu, clasa a Xl-a A
Alexandra Calin, clasa a Xl-a A
Irina Copaceanu, clasa a Xl-a A
Alina Toma, clasa aIX-a F

Denisa Radu, clasaalIX-aF
Cristina Gheorghe, clasaa IX-a C
Laura Asultanei, clasa a Xl-a A
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FOTOGRAF Conditii obligato-
rii: sa posede un aparat foto,
disponibilitate de a participa la
majoritatea evenimentelor din
scoala, sa aiba talent in surprin-
derea celor mai bune fotografii
si abilitate de a le edita intr-un
editor foto.

EDITOR Conditii obligatorii:
sa cunoasca programul in care
este editata revista (Adobe In-
Design), sa poata asezain pagina
textele articolelor si fotografiile
intr-un mod cat mai original.

REDACTOR Conditii obligato-
rii: sa cunoasca foarte bine limba
romana, sa aiba capacitatea de
a redacta coerent un text jurnal-
istic, sa poata participa la eve-
nimentele organizate de liceu,
sa fie pasionat de un domeniu
al vietii social-culturale (sport,
moda, psiholgie, literatura, etc)

Doritorii pot trimite un mail pe
adresa redactiei cu subiectul:

« Colaborare revista », in care
sa mentioneze de ce dome-
niu ar dori sa se ocupe si sa ne
trimita si un material ilustrativ.
In afard de cei care vor ocupa
posturi permanente in colec-
tivul de redactie, orice alt elev
poate deveni colaboratorul nos-
tru si ne poate trimite articole
despre unul dintre domeniile de
interes amintite mai sus.



An
Awniversar
Pendrw
National
“Matel
Basarab”

“Anul scolar 2010-
2011 are pentru CNMB o
semnificatie aparte — este
un an aniversar. Ne trimite
cu gandul in urma cu 150 de
ani — 150 de ani de cultura
si educatie romaneasca in

acest spatiu.

fn  25-X1-1859, la lasi,
Domnitorul Unirii, Alexan-
dru loan Cuza semna De-
cretul nr. 158 de infiintare a
Gimnaziului Matei Basarab
din Bucuresti.

In 4-XI-1860, Gimnaziul
isi Tncepea activitatea de
sine statator cu 4 clase se-
cundare clasice, 9 profesori
si 173 de elevi. Cativa ani
mai tarziu, in 1865, cursului
inferior i se adauga cursul
superior, Gimnaziul deve-
nind Liceu, al doilea liceu
din Bucuresti (dupa Cole-
giul Sf . Sava). inceputurile
au fost dificile: probleme
legate de lipsa unui spatiu
propriu, adecvat instructiei
si educatiei, a mobilierului
si materialului didactic. Ele
au fost depasite in mare
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MATEL BASARAR

parte odata cu moderniza-
rea societatii romanesti, cu
indeplinirea celor mai scum-
pe idealuri: Independenta si
Unitatea Nationala.

Cateva repere crono-
logice ne ajuta sa intelegem
devenirea institutiei noas-
tre:

e in 1885, CNMB se
muta in cartierul Mircea-
Voda-Lucaci, unde ne aflam
si astazi; cladirea initiala,
cumparata de la mostenitorii
lui August Treboniu Laurian,
la recomandarea lui Spiru
Haret (inspector scolar
general) a suferit de-a
lungul timpului o serie de
modificari prin construirea
in principal a etajului |, pana
la primul razboi mondial;

1921-
National

e in perioada
1932, Colegiul




caracter stiintific si filosofic,
adevarate evenimente cul-
turale pentru intelectuali-
tatea Capitalei si populatia

de-a lungul unui an scolar.
Concertele erau sustinute la
cel maiinalt nivel: cu afise si
program de scena!

“Matei Basarab” cunoaste
mari lucrari de moderniza-
re, de transformare, prin
construirea etajului al ll-lea,

Q)

- K salii de educatie fizica si T 1923 serbarea “Uni- cartierului. Dintre oratori,
;“‘ sport, a internatului scolar, tutL;ror romanilor” retinem pe A.F.Robescu,
£l 2 locuintei directorului, sec- organizati de CNMB s-a Gh. Dem Teodorescu,
O retarului si a personalului Mitrita Constantinescu,

desfasurat la Ateneul Ro-
man, reluata Tn 1928 cu

(
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administrativ, dar si a salii D.Panaitescu-Perpessicius.

de spectacole.

Sala de spectacole fincu-
nuna 70 de ani de existenta
a institutiei noastre si o
bogata activitate culturalg,
exercitata de scoala n acest
cartier bucurestean si nu

numai...Am aminti cateva
dintre ele:
e Corul, organizat de

compozitorul si dirijorul lon
Wachman, a aratatinca dela
inceput calitati remarcabile,
fapt dovedit de frecventele
invitatii trimise acestuia de
a participa la diferite serbari
inaugurale sau omagiale,
organizate in Bucuresti ( ex:
deschiderea solemna a Scolii
de Muzica si Declamatiuni),
dezvelirea Statuii lui C.A.
Rosetti, implinirea a 20 de
ani de existenta a Acade-
miei Romane, sarbatorirea
a 20 de ani de la dobandirea
Neatarnarii).

e Orchestra scolii a
fost infiintata in 1908 si
cuprindea 50 de elevi. Era
prezenta la toate serbarile
scolare ( la Ziua Patronului
scolii de 16 noiembrie, de
Sf . Evanghelist Matei, la
sarbatoarea Sf. Petru si Pav-
el), pe scena Ateneului Ro-
man, in lipsa unei Sali pro-
prii, dar si pentru calitatea
deosebita a spectacolului.
Era rasplata muncii elevilor
si profesorilor, o incununare
a activitatilor desfasurate

si mai mult fast, cand se
sarbatoreau 10 ani de Ia
Unirea Transilvaniei cu Pa-
tria Mama, si Tn 1934 Ia
Ateneul Roman, impreuna
cu Societatea Culturala si
Patriotica “Tarnava Mare”.
Serbarea a avut urmatorul
program: Imnul National;
Hora Unirii (cor); Schu-
mann-cvartet de coarde;
Bocherini; Simfonia a Vlll-a
de Schubert(orchestra);
Faust de Gounoud (cor si
orchestra).

Din repertoriul perma-
nent al orchestrei faceau
parte “Balada” si Uvertura
Nationala “Crai Nou”, de
Ciprian Porumbescu, Mass-
enet, Schumann. Ani |Ia
rand, orchestra CNMB a dat
concerte la Ateneul Roman,
Teatrul National, Teatrul Lir-
ic, activitatea culturala fiind
ccoordonata de valorosi pro-
fesori si oameni de cultura:
Mitrita Constantinescu, G. I.
lonescu-Gion, etc.

La CNMB s-au pusin scena
nenumarate piese de teatru
(“Matei Basarab” sau “Dor-
obantiisi seimenii”, “Cetatea
Neamtului”’ de Vasile Alec-
sandri, “Maniaposturilor”de
Vasile Alecsandri, “O noapte
furtunoasa” si “O scrisoare
pierduta” de I.L.Caragiale,
“Coana Chirita” de V. Alec-
sandri) si s-au prezentat
nenumarate conferinte cu

lata un numar de argu-
mente care au determinat
comitetul scolar, sa aprobe
construireaalaturidesalade
sport, si in stransa legatura
cu ea, a unei Sali de specta-
cole in perioada 1928-1932,
chiar daca lumea trecea
atunci (ca si acum) printr-o
perioada de criza acuta.

Sala a fost inaugurata in
1932, fiind o bucurie si o
mandrie, deopotriva pentru
elevi, profesori, parinti. La
loc de cinste au stat in con-
tinuare corul si orchestra,
recitatorii, echipa de teatru,
conferintele, intalnirile cu
parintii.

in august 1944, in plin
razboi mondial, Bucurestii
sunt bombardati Tn mai
multe randuri. Tn zona
centrala a orasului, pe Calea
Victoriei a fost distrusa
cladirea - monument istoric
a Teatrului National. Atunci
s-a hotarat (pana se va gasi
o noua locatie sau se va con-
strui o cladire speciald) ca
institutia Teatrului National
sa-si desfasoare activitatea
la CNMB, iar actorii sa-si
prezinte spectacolele in
sala noastra de festivitati.
Argumente: situarea in
zona culturala a orasului
aproape de km 0; eleganta
salii; nr mare de locuri -350;
ambianta deosebita; sepa-
rarea de scoala.



In 1960, in  pling
dictatura comunista, CNMB
aniverseaza printr-un gran-
dios spectacol 100 de ani de
functionare a scolii, specta-
col prezentat pe scena Op-
erei Romane cu un cor mixt
de 500 de elevi, o orchestra
semisimfonica, si o fanfara,
toate coordonate de prof.
Minu Andronic. Lor li se vor
adaugaintimp trupa de dan-
suri populare (coordonata
de prof. Cornel Morosanu),
trupa de dans modern si
aerobic (prof. Ana Popescu,
Prof. Lucia Boca, trupa de
recitatori (prof . Florea Nec-
soiu), brigada artistica (prof.
Viorel Chitimia), cor mixt de
80 de persoane (prof. Mela-
nia Rosescu)

Tn cercul artistic si muzical
al scolii, si-au inceput munca

si si-au cultivat aptitudini-
le artistice: lon Manoles-
cu, George Vraca, Nicolae
Secareanu, Mihai Fotino,
lon Lucian, Dem Savu, Al-
exandru Bocanet, Voicu
Enachescu, Aurelian Octav
Popa, Nicolae Licaret, Grig-
ore Constantinescu, Maria
Pantazi, Dorothea Palade-
Vasilescu, Magda Demetriu
Catinita, Vasile V.Vasilache,
David Esrig, Dan Stoian, Le-
ontina Ciobanu-Vaduva, Flo-
rin Chilian, Monica Anghel,
etc.”

Acesta este discursul ros-
tit de catre prof. Viorica
Popa la festivitatea dedicata
inaugurarii, dupa multi
ani de consolidare, a salii
de festivitati a Colegiului
National “Matei Basarab”,
in prezenta a numerosi

elevi, parinti, profesori si
oaspeti (inspectori, directo-
ri de scoli, etc). Spectacolul
a fost deschis de Orchestra
de camera “Philarmonia”
a Centrului de Arta “Tiner-
imea Romana”, dirijata de
Nicolae Iliescu, un moment
cu adevarat solemn, si a con-
tinuat cu melodiile interpre-
tate de corul CNMB. Progra-
mul artistic foarte variat a
fost regizat cu sprijinul mai
multor profesori si realizat
de elevi foarte talentati ai
liceului.

Anul aniversar a continuat
cu inaugurarea noii sali de
sport si a culminat cu in-
augura rea Muzeului liceu-
lui si festivitatea dedicata
implinirii @ 150 de ani de
functionare a Colegiului
National “Matei Basarab”.
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Balul

Boboct
2010

In primul rand, as dori
sa le urez bobocilor bun
venit la noi in liceu si sa
aiba cat mai multe reusite
pe parcursul acestor ani
minunati. Un sfat priete-
nesc: incercati sa fiti cat
mai uniti.

lata ca a venit si ziua
balului dupa dezbateri
aprinse legate de calitatea
indoielnica a clubului sau
de proasta organizare...
Balul a avut loc in clubul
Jukebox aproape de cen-
trul capitalei, pe data de
28 noiembrie incepand de
la ora 14:00 pana la ora
21:30. Stim cu totii ca nu
e usor sa organizezi un
eveniment daca nu ai si un
ajutor, deci ar fi dragut sa
le multumim celor de la
12G, in special doamnei
profesoare Tania Burca si
lui Andrei Stan.

Balul a fost deschis
de cei patru prezenta-
tori de la clasele a X-a si
a Xl-a: Oana Stan, Oana

¥ Frunzad, Vasilescu Andrei

si Untescu Mihai, urmati
apoi de prima proba a
concurentilor la miss si
mister, proba de zi, numita
“Proba Eu”, deoarece fie-
care participant si-a ales
tinuta preferata, melodia
perferata si si-au creat
propria lor caracteriza-
re. In urma preselectiilor
facute in liceu de catre
organizatori au fost alesi
cei mai buni concurenti:
Andreea Neag, Alexan-
dru Trifu, Jeaninne Paun,
Andra Calu (9A), Gabriela

Poiana, Hanni Alshehari
(9E), Sorin Manole, Teodor
Nistor, Petrica Gomeaja

(9D), Andreea Simion, Re-
beca Tirna (9F), Vlad Ci-
oceanu (9C).

Cei 12 concurenti au
muncit putin pentru a se
prezenta onorabil la con-
cursul de la bal. Acestia
au facut antrenamente,
au invatat coregrafii, sti-
luri noi de dans, dar si
traditionale, pentru pro-
bele din concursul pe care-

ey et
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si doreau sa-| castige. Desi
fiecare dintre ei a luptat
pentru acelasi lucru,
locul 1, bobocii au lucrat
in echipa, ba chiar s-au
sustinut reciproc.

in pauzele dintre probele
concurentilor, au antrenat
atmosfera si cativa cole-
gi dar si fosti colegi de-ai
nostricum ar fi: Bazgan An-
drei (12D), una din melodi-
ile interpretate fiind imnul
liceului compus chiardeel,
Georgian Balanuta (12G)
impreuna cu Costin Bastar
(12B) au sustinut un con-
cert de beatbox, Patricia
Mihoc care a interpretat

melodia cantaretei Amy
Whinehouse, «Valerie »,
Alexandra lvanovici a in-

terpretat alaturi de Andrei
Dinca melodia cantaretilor
Hugh Grant & Drew Bar-
rymore - Way back into
love, iar trupa liceului a
sustinut showul care le-a
adus locul 2 pe Bucuresti
la «Cupa liceelor».

La proba de dans, fiecare
pereche si-a demonstrat
gratia pe diferite stiluri,
printre care si binecunos-
cuta « Bragsoveanca». Apoi
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si-au demonstrat si talen-
tele ascunse: au cantat la
tobe,aufacutdemonstratii
de indemanare cu mingea,
au cantat sau au dansat.
Tinerii concurenti au tre-
cut si prin proba de seara,
unde au aratat ca pot fi si
eleganti. Concursul a luat
sfarsit cu proba surpriza:
karaoke, proba ce nu a
fost luata in considerare
in notarea acestora, dar
a contribuit la distractia
generala, amintind melo-
dii memorabile din reper-
toriul muzici romanesti..
Dupa o mica pauza, in care
juriul a decis castigatorii,
au fost acordate premi-
ile de catre Marius Stan,
coordonator la Asociatia
Scoala Democratiei: Miss
si Mister Popularitate - Re-
becaTirna si Teodor Nistor,
Locul Il = Andreea Simion
si Hanni Alshehari, Locul I
- Andreea Neag si Petrica
Gomeaja, iar premiul Miss
si Mister CNMB 2010 a fost
ocupat de Jeaninne Paun
si Sorin Manole.

La finalul concursului de
miss si mister, dupa acord-
area premiilor, a fincins
atmosfera formatia Guess

Club® |
Jukebo :
28 noi embi"jéﬁ»
ora-14:00 _'_ ;.
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Who, care ne-a cantat si
ne-a incantat cu melodiile
sale. Aproape toti colegii
din club stiau versurile
cantecelor si au fredonat
alaturi de interpreti. Dupa
concert, balul a continuat

in pasi de dans si toti ne-

am distrat cum stim mai
bine alaturi de colegi,
prieteni, dar si de dom-
nii profesori, dintre care
s-a remarcat prin energie
dl. Emil Gageanu. Speram

ca anul viitor sa fim si noi

in comitetul de organiza-

re a balului pentru ca am

invatat din experientele

de pana acum.
MURARASU

EVELINA
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Cea de-a XVll-a editie a Targului
International GAUDEAMUS - Carte de
Invatatura, manifestare cu o traditie
inceputa in 1994 si organizata de So-
cietatea Roméana de Radiodifuziune,
ca parte a Programului LECTURA s-a
desfasurat intre 18 noiembrie 22 noi-
embrie 2010, in Pavilionul Central
Romexpo.

Ca si anul trecut, Targul International
GAUDEAMUS a inscris Bucurestiul in
proiectul continental Zilele Cartii Eu-
ropene. Temele preferate in 2010:
“Cinematografia, de la carte la marele
ecran”, “Basmul - pentru mici si mari”
si “Europa gurmanda”.

incepdnd cu aceast an,Targul
International GAUDEAMUS va avea, la
fiecare editie, un invitat de onoare. In
2010, invitatul de onoare a fost Belgia
— Wallonie Bruxelles, optiune bazata

._1" Bt el

pe afinitatile culturale comune si pe
oportunitatile de cooperare si schim-
buri profesionale pe piata cartii, intre
cele doua tari.

Cu mici, cu mari, mii de bucuresteni
au luat cu asalt Pavilionul Central
Romexpo din Capitala, mai ales la
sfarsit de saptamana, pentru a se bucu-
ra de cea de-a 17-a editie a Targului
International de Carte - Gaudeamus.
Aceasta s-a incheiat luni, 22.11.2010
si a avut, potrivit organizatorilor, circa
103.000 de vizitatori. Acestia au putut
rasfoi si alege dintr-o gama larga de
carti , pornind de la literatura pana la
atlase, dictionare si chiar carti de bu-
cate .

Programul targului a cuprins pes-
te 540 de evenimente - lansari de
carte si de produse multimedia, sesi-
uni de lectura si autografe, dezbateri
, organizate de cei 380 de expozanti
participanti. Suprafata targului a ajuns
lacircal14.000de metripatrati,aproape
de capacitatea maxima a Pavilionului
Central Romexpo din Capitala.

Cea mai ravnita carte a targului a fost
“Crimele Revolutiei”, scrisa de jurnal-
istul Grigore Cartianu si publicata de
Editura Adevarul.

_Editura Lite_ra a

lansat Seria
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Top 10 cele mal vandute cartl la Targul de Carte Gandeamus 2010

AUTOR T [EDNTURA CEDWPLART WkMDUTE
1.Grigore Cartlany JLrimele Revoluthel® Hdevind 2686
2. Suzamne Collins Revolts" Nemira 1008
3. Orhan Pamuk Muzeul inocente™ Polirom %0
4 Principesa Margareta JLarte regald de bucate™ CurteaVeche 930
5. Aurora Liceany Lataifas” Pelirom 785
. Daniela Zeca-Buzura Demonii vantulu™ Polirom 654
7. Raymond Chandler A0, iubitor Nemira 630
8. Steg Larsson Jatacare s jucat cufocul” (Millennium 2) Trei 594
9. Grigore Cartiany Starsitul Ceausestilor” Adevind 563
10. lon Cristolu O lovitura de stat prost mascata® Adevird 516

fictiune pentru adolescenti, iar noi am
fost invitati

Vineri, 19 noiembrie 2010, ora
16.30, elevii claselor a IX-a din Cole-
giul National ,,Matei Basarab” au par-
ticipat la evenimentul de lansare a
unei serii de titluri de fictiune pentru
adolescenti, organizat de Editura Lit-
era. Jurnalistii prezenti au imortalizat
evenimentul prin fotografii si articole
de presd. Spre exemplu, jurnalistii de
la «Adevarul» au scris: « In colectia de
Literaturafantastica pentruadolescenti
ieri s-au lansat la Editura Litera: “Dam-
nare”, autor Lauren Kate - un thriller
periculos de incitant si intunecat de
romantic, “Ingerul noptii”, autor Becca
Fitzpatrick - bestseller international si
cel mai asteptat fantasy al toamnei,
mult-asteptatele “Infruntarea” si “Ob-
sesia”, volumele 4 si 5 din celebra se-
rie “Casa Noptii”, autori P.C. si Kristin
Cast. Cartile au fost prezentate de Dana
Musceleanu, redactor-sef al revistei
Popcorn,de criticul Catalin Sturza si de
doi membri ai formatiei “Hi-Q”, Mihai
Sturzu si Florin Grozea. Interpretii au
acordat ulterior autografe elevilor de

la Colegiul National “Matei Basarab”,
veniti in numar foarte mare la lansare.
“Ma bucur ca noua generatie citeste,
m-as bucura sa si scrie, iar la anul pe
vremea asta sa particip la lansarea vre-
unuia dintre voi. Pana la urma, avem
Si noi vampirii nostri, iar Bucurestiul
e plin si de ingeri, si de demoni” , a
punctat Dana Musceleanu. ». Intreg
articolul poate fi citit pe: http://www.
adevarul.ro/actualitate/eveniment.

Pentru unii dintre noi lansarea a in-
semnat un prim contact cu un eveni-
ment de acest tip, iar pentru altii un
prim contact cu Targul de carte. Pe
multi ne-a convins sa revenim si anul
viitor, iar acesta cred ca este cel mai
mare castig.

ALINA TOMA




Adolescenta.... ce poate fi adolescenta?
Doar o perioada din viata unui om sau un

adevarat haos?

Adolescenta este varsta intrebarilor, a in-
doielilor, a unor sentimente noi. Este un do-
meniu incert, dar fascinant in acelasi timp.
Tn timp ce unii se aventureazd in universul
adolescentin, altii fug sau doar incearca
sa se ascunda de realitatea obscura ce-i
inconjoara. Notiuni, probleme sau enigme
apar din ce Tn ce mai des. intrebari precum:
“Cine sunt?” sau “De ce eu?” sunt doar
cateva exemple din multitudinea de prob-
leme pe care un adolescent obisnuieste sa
si le puna zilnic.

Adolescenta.... ce poate fi adolescenta?
Cand spunem “adolescenta” la ce ne gan-
dim de cele mai multe ori? Da.... ne trec
prin minte fel si fel de lucruri, dar niciunul
nu se compara cu acele furtuni afective de
reverie si fantezie. De exemplu, ne gan-
dim la prima iubire sau “first love” (cum
se obisnuieste sa se spuna mai nou) ce
are implicatii profunde asupra adolescen-
tului si a viitorului adult. Sau sa nu uitam
de personalitatile care si-au Tnceput cari-
era la varsta adolescentei si care, ciudat de
adevarat, sunt numeroase.

Acum putem defini mai bine adolescenta.
Este acea paleta de sentimente, imagini si
trairi cu care fiecare se joaca la un moment
dat si care uneori poate fi atat de frumoasa,
incat unii mai raman o perioada adolescenti
doar pentru a resimti acele emotii.

Este perioada in care omul paseste in
viata. Revezi primul buletin si iti dai seama
cd acea fata de copil de 14 ani inca mai e
acolo, undeva, intr-un coltisor din sufletul
tau. Capacitatea, admiterea.... toate trec
atat de repede incat deja te vezi printre
niste necunoscuti, explorand holuri cu un
aer de nou Tnceput. Viata de liceu este cea
mai frumoasa. Nimeni nu te cunoaste, ni-
meni nu te judeca, nu va sti nimeni ca in
generala erai baiatul timid cu ochelari din

Magia
Ac‘erS'oen.feL

et 5
penultima banca sau fata plangacioas3. Si,
dintr-o data, iti dai seama la Balul Bobocilor
ca, peste noapte, ratusca cea urata a deve-
nit lebada gratioasa.

Trece si liceul cu cei patru ani atat de re-
pede.... dar vei mai trece asa, din cand in
cand, pe langa copacul din fata lui, doar
pentru a-ti reinvia acele sentimente cand
chiuleai pentru baiatul cu un an sau doi mai
mare ca tine, dupa care te puteai holba si
ore in sir din coltul umbrit al holului. Pozele
de la balul de sfarsit de liceu nu fac decat
sa trezeasca acel zambet de atunci. Dai si
Bacul si admiterea, si iata cum ai ajuns ado-
lescentul-matur gata sa-si urmeze visele si,
in acelasi timp, sperantele dintotdeauna.

Nu e usor sa fii adolescent, dar nimic nu
poate inlocui magia acestor ani, felul in care
percepilucrurile, intrebarile care te macina,
al caror raspuns poate ramane un mister....

Cam aceasta este adolescenta, in viziunea
mea... Poate dura oricat, depinde de graba
fiecaruia de a intra in viata de adult...

RADU DENISA



Cét de
Tnfluentabil (£)
§wJefL?

Acest test va poate
ajuta sa aflati cat de
influentabil sunteti sau, al-
tfel spus, care este gradul
vostru de independenta
fata de ceilalti in ceea ce
faceti, simtiti sau ganditi.
Tncercuiti cifra care credeti
ca reflecta cel mai bine
situatia voastra, stiind ca
cifra 1 semnifica deza-
cordul, iar cifra 5 acordul

INTREBARE

Cénd ma imbrac, iau in considerare prognoza meteo.

deplin cu comportamentul
descris in cele 10 situatii.
Examinati toate cele 10
enunturi si pronuntati-va
in legatura cu fiecare din-
tre ele, chiar daca va va fi
greu sa acceptati ca lucru-
rile se intampla asa, si nu
cum ati dori voastra. Sin-
ceritatea cu voi insiva este
obligatorie!

NICIODATA - TOTDEAUNA

I 2 3 4 5

cept.

Cdnd nu vreau sa fumez, dar mi se oferd o tigara ac-

I 2 3 4 5

Cand nu ma simt bine si cineva imi spune ca nu arat
prea grozav, ma simt si mai rau.

vreau, md razgéndesc.

Cand partenerul(a) doreste sa meargd la film si eu nu

Sunt la o petrecere, desi nu as vrea sa consum bauturi
alcoolice, cénd cineva imi ofera un pahar, accept.

Cénd cineva imi spune ca il place tunsoarea mea, incerc
sa mad tund la fel data viitoare.

Cand cineva spune ca ar trebui sa mai slabesc, tin
seama de aceasta cdnd mandnc.

nu doresc.

Pot fi usor convins sa mad plimb cu bicicleta, chiar dacd

Chiar dacd nu mi-e foame, pot fi convins s mananc.

Calcularea scorului si
interpretarea rezultate-
lor

Adunati numerele
incercuite. Daca suma
rezultata este cuprinsa in-
tre 10 si 20 de puncte,
sunteti, se pare, o persoa-
na independenta in modul
de a gandi si actiona. Daca

va situati intre 40 si 50 de
puncte, sunteti, probabil
nepermis de influentabil
si poate ca ar trebui sa
invatati sa luati singur de-
cizii, sa va incredeti in ele
si, cel mai important, sa
perseverati in realizarile
lor. Persoanele ce obtin in-
tre 20 si 30 de puncte au,
dupa cum precizeaza Sid-

ney Leckerin lucrarea”"Who
are you?”(1980), din care
am preluat acest test, un
grad mediu de rezistenta la
influentele celorlalti.

LAURA
ASULTANEI

1




Alcoolul gL
efectele Qui

ASUPra
Organis il

whLan.

Nu are rost sa ne prefacem, toata lumea
a baut mai mult sau mai putin alcool de-a
lungul timpului. Fiecare dintre noi cunoaste
efectele evidente ale alcoolului asupra cor-
pului nostru.

Consumat in cantitati mari, alcoolul fti
da curaj, iti schimba caracterul (dispar
inhibitiile) si faci lucruri pe care in mod
normal nu le-ai face. Se poate intampla ca
fara sa-ti dai seama sa faci lucruri pe care
apoi le vei regreta o perioada sau ... poate
o viata intreaga. Si asta din cauza ca alcoo-
lul afecteaza creierul, ceea ce duce la pier-
derea echilibrului psihic, la dificultati de
gandire.

O mare parte a oamenilor din ziua de azi
spun ca alcolul nu creeaza dependenta, dar
alcoolul este un drog care in timp poate
crea dependenta. Cei care spun ca nu se
Tntampla asa se Tnsald. in timp, fard si-ti dai
seama, alcoolul iti poate crea dependenta.

Doctorii recomanda ca barbatii sa nu bea
mai mult de 3-4 unitati pe zi, iar femeile nu
mai mult de 2-3 unitati pe zi.

Cantitate Alcool Unitati

Bere
MEIREILE

5%

Bere

mai slaba 0,5l 3,5% Z
Vin 175ml 12% 2
Tarie 75ml 40% 1

Consumat in cantitati mari, este foarte
daunator organismului uman asupra caruia
are multe efecte negative, conducand la
boli precum:

eMarirea in greutate a ficatului - poate
aparea la persoanele care consuma zilnic o
cantitate mai mare de 30 ml alcool.

eHepatitaalcoolica-excesuldealcool este
una din cauzele aparitiei hepatitei cronice
(inflamarea ficatului). De obicei, apare la
persoanele care consuma zilnic bauturi al-
coolice. Simptomele aparitiei acestei boli
sunt: aparitia de icter, confuzie mentala sau
aparitia ascitei. Hepatita cauzata de alcool
poate fi vindecata daca este descoperita la
timp si daca cel care o are nu va mai con-
suma deloc alcool.

eCiroza - este cea mai grava boala pe care
o poate produce consumul de alcool. Apare
din cauza consumului excesiv de alcool. Ce-
lulele ficatului incep sa moara si se poate
ajunge la pierderea ficatului in cazurile cele
mai grave. Unele tipuri de ciroze pot fi tra-
tate. Pe langa tratamentul medicamentos,
pacientului i se recomanda diferite diete si
i se interzice cu desavarsire consumul de al-
cool.

eEfecte  psihologice: dificultati de
dormire, anxietate, agitatie, depresii, con-
fuzie, panica, chiar sinucidere.

Efectele alcoolului asupra vietii sociale:

epierderea prietenilor;

edificultati familiale;

edivort;

eneglijarea copiilor;

eprobleme la locul de munca sau chiar
pierderea lui;

eprobleme financiare.

Alcoolul poate duce insa si la lucruri ex-
trem de grave. In fiecare zi, la televizor si
in toata presa vedem omoruri, sinucideri,
accidente de masini,violente impotriva fe-
meilor sau copiilor, evenimente legate de
moartea unor oameni; Tn cele mai multe
dintre situatiile prezentate alcoolul a jucat
un rol primordial.

in concluzie, alcoolul ar trebui consumat
numai la ocazii si in cantitati mici. Ar trebui
sa ne ferim de acest viciu care pare a atinge
pe tot mai multi adolescenti si sa incercam
sa ne traim viata In mod echilibrat.

NICOARA STOENESCU



Stiati ca...?

In India, vanzarile
de alimente fast-food
cresc anual cu 40%7?

Obezitatea constituie o
adevdrata epidemie 1
randul americanilor,
iar diabetul afecteazd
unul din 20 de ameri-
cani?

Dupd masa, ar trebui
sd asteptati cel puti
3 ore inainte de a con-
suma fructe ?

Singurul aliment ce
nu se deterioriaza este
mierea?

in secolul al 16-lea,
in Anglia, berea fdcea
parte din micul de-

Stiati cd bananele au
un continut bogat 1
potasiu si vitamina Al
si au mari cantitati de
fosfor, magneziu si vi-
tamina C?

O ceasca de cafea pe
zi protejeazd ficatul
de boli grave ca ciroza
sau cancerul ?

Doud astile  cuyj
ulei de peste zilnic
impulsioneazacreierul
copiilor sa se dezvolte
in trei luni cat s-ar dez-
volta in trei ani?

Este

clla ce

Comportamentul

alimentar actual

Adultii si - mai grav - copiii
si adolescentii, sar peste
micul dejun.Tinerii 1si Tncep
ziua cu o cafea si o tigara.
Continua eventual cuun pre-
parat de tip fast-food (sand-
wich, hamburger, hot-dog)
fara valoare nutritiva, dar
explodand de calorii goale
(chiar si 800Kcal/portie),
in loc de apa, beau bauturi
tip cola, energizante, sucuri
industriale pline de E-uri si
calorii, sau fara calorii, dar
cu Indulcitori chimici si pana
tarziu nu mai  mananca
aproape nimic. Seara, insa,
“compenseaza” totul cu
alimente grele, indigeste si
nehranitoare. Si, iata cum
trece o zi intreaga fara sa-
si hraneasca trupul si asa
foarte solicitat. Acest com-
portament duce INVARIABIL
la obezitate si boala.

Alimentele fast food si

influenta mass media

In prezent, majoritatea
reclamelor la produse ali-
mentare, mai ales cele care
au ca public tinta copiii,
promoveaza produse hip-
ercalorice, bogate in sare si
zahar si reduse in fibre si vi-
tamine. Reclamele fsi fac da-
toria, iar copii sunt Tncurajati
sa le ceara parintilor, care in
final, le cumpara.

Specialistii britanici au re-
alizat un studiuin care au in-
clus copiicuvarsteintre9-11
ani. Acestora le-au fost pr-
ezentatereclamelaalimente
si la jucarii si apoi le-a fost
oferita mancare. S-a obser-
vat ca, dupa urmarirea rec-
lamelor la alimente, copii au
mancat mai mult decat dupa
ce au urmarit reclamele la
jucarii. Copiii obezi care au
fost Tncadrati in studiu si-au
crescut cel mai mult aportul
alimentar dupa urmarirea
reclamelor (134%), compar-
ativ cu copiii supraponderali
(101%) si copiii normopon-
derali (84%).

Alimentatia echilibrata

Cea mai mare parte din
energia pe care o obtinem
de la mancare se consuma
pentru digestia ei: pana la
80%. Organismul omului se
mentine cu atat mai sanatos
cu cat alimentatia este mai
echilibrata. O alimentatie
diversificata, individualizata
(dupd modul de viata, sex,
efort, starea de sanatate),
corect compusa din punct
de vedere caloric si care
respecta raportul optim din-
tre substantele principale
(glucide,proteine,lipide,
fibore vegetale), poate fi
considerata a fi alimentatie
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echilibrata. Acest tip
sanatos de hranire presu-
pune moderatie in toate
privintele. Alimentatia
echilibrata trebuie sa dea
raspunsuri adecvate la cele
trei intrebari fundamentale
ale actului hranirii, sianume
la: ce, cat si cum mancam?

Stomacul omului nu poate
prelucra mai mult de o man-
care concentrata odata.
Orice aliment care nu este
fruct sau legume cruda este
mancare concentrata. Fie-
care aliment este digerat
diferit si cu viteze diferite
datorita Tnaltei specificatii a
enzimelor digestive.

De mici, suntem obisnuiti
sa mancam din toate cate
putin la fiecare masa. Este
gresit! Nu conteaza nu-
mai ce si cat mancam, ci si
cum combinam aliment-
ele. Organismul secreta
sucuri gastrice diferite ca sa
poata digera carnea si pro-

Suplimente
nutritive

teinele animale, painea si
fainoasele, pe scurt, fiecare
grup de alimente in parte.
Cand combinatiile alimen-
tare sunt nefaste, sucurile
gastrice se neutralizeaza re-
ciproc si mancarea sta mai
mult Tn stomac si in intes-
tinul subtire. Nedigerata, ea
fermenteaza si putrezeste, in
loc sa fie topita si asimilata
corect de catre organism,
ceea ce ne poate afecta
sanatatea.

Calculul indicelui de
greutate corporala
Indicele de masa

corporala care arata daca
O persoana are o greutate
normala se calculeaza ast-
fel: IMC=greutatea (kg)
impartita la patratulinaltimii
(m).

Ex : 70 (kg)/ (1,60*1,60) =
70/2,56 = 27, 34

Alcool in

Peste, carne
de pasare, oua

cantitati
moderate

=X

Cereale integrale, paine integrala,
paste fainoase integrale

Apa

g

.

Activitate fizica si controlul greutatii

Interpretarea  rezultate-

lor:

<18 Subponderal

18- Normal
25

Supraponderal

25-
30

>30

>40 Obezitate
morbida

Ce trebuie sa stim de-
spre alimente?

Calitatea alimentelor are
doua fete:

Una dintre acestea este
extrem de atragatoare, dar
adeseori mincinoasa si se
refera la calitatile senzori-
ale: gust, miros, culoare,
aroma, savoare, prospetime,
suculenta, satietate.

Cealalta fata este cea
adevarata si se refera la cali-
tatea nutritionala, la valoar-
ea biologica a alimentelor
care nu poate fi evaluata di-
rect prin simturile noastre.

Cum combinam

alimentele ?
Combinatii sanatoase:

e |eguminoasele (fasole,
soia, mazare, naut,
linte, etc) cuamidonoa-
sele (faina, paine, orez,
paste, cartofi, porumb)
deoarececrescvaloarea
biologica a proteinelor;

e |egumele (fasole verde,
salata, varza, mor-
col, ceapa, usturoiul,
verdeata) cu proteicele
(carne, oua, soia, fa-
solea,mazarea, nautul);

e grasimi cu verdeturi;
e branzeturi cu
paste sau legume;



e painea cu proteine
(carne, oua, peste) dar
in cantitati moderate ;

Combinatii nesanatoase:

® nu se asociaza carnea
cu orezul sau cartofii
si nici cu produse lac-
tate;

Concluzii

Recomandari pentru o
alimentatie sanatoasa :

® masa ar trebui sa fie
cat mai redusa canti-
tativ si sa contina un
sigur fel de mancare
concentrata (orice nu e
fruct sau leguma e ali-
ment concentrat);

e mancati fructe si le-
gume Tn anotimpul Tn
care apar si produse cat
mai aproape de locatia
in care va aflati;

® nu sariti niciodata
peste micul dejun, cea
mai consistenta si mai
importanta masa a zil-
ei;

* mestecati temeinic

pana la fluidizarea ali-

mentului;

cititi etichetele pro-
duselor cumparate din
magazin;

nu introduceti Tn gura
alimente mai reci de
10 grade si mai calde
de 30 de grade;

ridicati-va de la masa
cand Tnca va mai este
putin foame;

evitati consumul de
alimente Tnainte cu 2-3
ore nainte de culcare;

consumati alimente
gatitite la aburi, gratar,
cuptor si nu prajite;
evitati cuptorul cu mi-
crounde care altereaza
profund structura ali-
mentelor care devin
nehranitoare si chiar
toxice (genereaza un
camp electromagnetic
a carui polaritate se
schimba de miliarde de
ori pe secunda; in plus
recipientele din plas-
tic Tn care se incalzeste
mancarea contin
substante cancerigene

care se pot descom-
pune Tn mancare);

e daca ati muncit o
saptamana intreaga
si v-ati stresat organ-
ismul, sa nu credeti ca
«va recompensati»,
petrecand weekendul
in club, cu bauturi al-
coolice, fum de tigara
si zgomot de peste 90
de decibeli; dimpotriva
acest mod de viata este
o biciuire in plus a or-
ganismului si va con-
duce sigur la boal3;

e ambianta la masa
trebuie sa fie una
de sarbatoare,
armonioasa, calda, fara
alte preocupari (nu
vorbim, nu citim, nu ne
uitam latv), savuram vi-
zual si gustativ aliment-
ele, iar dupa masa este
recomandata miscarea
(plimbatul, mersul
usor) si nu somnul;

Stilul de viata pe care il
alegeti va reflecta sanatatea
si va duce la o viata lunga si
sanatoasasau,dimpotriva,la
una scurta si bolnavicioasa.
Nu trebuie sa va pacaliti ca
daca mancati si beti orice,
oricand, sunteti sanatosi.
Este imposibil! Puternic si
sanatos este acela care se
poate cunoaste si stapani
pe sine, acela care nu cade
prada tentatiilor, placerilor
gustative mincinoase si sed-
entarismului bolnavicios;
acela care poate gandi pozi-
tiv, invingandu-si singur stre-
sul, impacandu-se cu sine si
cu cei din jurul sau!

IRINA COPACEANU
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“Cel care n-a simtit niciodatd farmecul unei prietenirs sin-
cere si dezinteresate nu cunoaste toata fericirea pecare un

Despre prietenie s-au
scris atat de multe lucruri
si se vor mai scrie, dar pri-
etenia despre care vreau
sa va povestesc eu este
una speciala, este priete-
nia dintre mine si catelusa
mea, Dolly. Acum 2 ani,
in vara, ne-am hotarat sa
mergem la o colega de-a
mamei 1in vizita, langa
Ploiesti. Ne invitase de
nenumarate ori, dar din di-
verse motive pana atunci
nu reusisem sa ajungem.

Zis si facut. Ne-am suit
toti 6 In masina (mama,
tata, eu si cei 3 frati ai mei)
si ne-am pornit la drum.
Vremea tinea cu noi. Era
o minunata zi de sfarsit
de iulie, cu mult soare si

om o poate primi”
(Carl Gustav Jung)

o caldura inca suportabila.
Odata ajunsi, Corina - gaz-
da noastra - ne-a invitat in
living. Pana sa ajungem in
casa a trebuit sa trecem
de cei 2 caini ai familiei,
un ciobanesc german si un
labrador. Tn living, tronau
pe canapea 2 pisici per-
sane de care fratii mei au
fost cuceriti imediat. Tn
curtea din spatele vilei,
Corina mai avea 2 pur-
cei, 6 iepuri si o vacuta.
Am fost cu totii incantati,
deoarece viata de orasean
nu ne permitea sa vedem
preadesasaceva.Siinplus
Corina avea si o piscina in
curte...

intr-o cdmdarutd mica,
care tinea loc de maga-

zie, aud la un moment
dat scancete infundate si
vad cum catelusa labrador
devine agitata. O intreb
pe Corina ce tine acolo,
si ea Tncepe sa rada, ma
ia de mana si ma intro-
duce in camaruta cu pric-
ina. Cateaua dupa noi.
Cand deschide usa incet,
11 ghemotoace de blana
care de-abia aveau ochi,
incep sa se rostogoleasca.
Cateaua intr-o clipa a fost
printre ei, si cele 11 ghe-
motoace s-au regrupat,
cautand caldura mamei
dar mai ales laptele ei pe
care-l sugeau cu nesat,
luptand vitejeste pentru
a ajunge la sursa de hrana
mai bogata.

Am ramas uimit,
si m-am indragostit pe loc
de un ghem grasan, dar
foarte activ care tot venea
pe piciorul meu. De aceea,
cred si acum, ca Dolly (asa
am numit-o) m-a ales pe
mine si nu invers. l-am ru-
gat pe parinti sa ma lase
s-0 iau acasa, iar pe Cori-
na sa mi-o dea. Corina a
fost bucuroasa ca a gasit
stapan pentru unul dintre
pui si cu ea n-a fost nici o
problema, dar cu parintii
- mi-a trebuit ceva munca
de convingere. Mama mi-a
zis ca este greu cu un co-
pil mic si un caine in casa,
tata Tmi spunea ca aceasta
catelusa nu va ramane asa
mica si tot va creste si va
creste deoarece este un
caine de talie mare.

Pana la urma i-am



convins si ne-am Iintors
in  Bucuresti. Catelusa
era haioasa rau. Man-

ca intruna, de ne intre-
bam unde incape atata
mancarica si ne era frica sa
nu-i crape burtica. Theo,
fratiorul meu de cateva
luni, o urmarea cu privirea
prin casa si ii dadea toate
bunatatile pe care le tinea
in mana cand statea in
premergator. Ei au devenit
rapid cei mai buni prieteni
- poate si datorita faptu-
lui ca erau de o varsta,
dar Dolly crestea mult mai
repede. A finvatat rapid
sa-si faca nevoile afara si,
atunci cand se simte rau,
plange s-o scoti afara si nu
face deranj in casa. Cea
mai fericita este atunci
cand o scot in parc si o
las sa alerge in voie. Nu
este violenta si desi este
asa mare, noi trebuie sa o
aparam de cainii rautaciosi
care lupta pentru terito-
riu. Am reusit sa o invat
sa dea labuta, sa stea in
sezut sau culcat, dar nu
vrea Tn ruptul capului sa-
mi aduca mingea. Alearga
dupa minge, o prinde, dar
nu vrea sa 0 mai aduca
inapoi si sa o lase pentru
a putea sa i-o arunc iar.
Poate ca i se pare plictisi-
tor sau prea banal?

Dolly este cuminte, nu a
ros niciodata mobila sau
incaltamintea, in schimb
este fericita cand are de
ros un os mare. Nu vrea
sa-l lase nici macar cand
pleaca afara, la plimbare,
si merge cu el in gura.

Cu fratiorul meu cel mai
mic are o relatie cu tot-
ul aparte. 1l urméareste
cand acesta are in mana
o napolitana, un biscuite
sau o bomboana si fac in-
totdeauna “bunatatea” ju-
mi-juma. Cat de mult i-ar
placea ceva, Theo 1i ofera
mereu jumatate lui Dolly.
Sunt atat de haiosi! Acum
au 2 ani, dar Dolly este
mult mai mare si poate
sa traga sania, iar Theo
este tare incantat. Orice
i-ar face fratiorul meu, ea
se supune docila. O trage
de urechi, de coada, o
controleaza la dentitie si
ea suporta totul cu sto-
icism. Cand nu mai poate,
pleaca brusc si Theo fisi
pierde echilibrul, iar une-
ori chiar cade si se pune
pe-un ras...

De cand o am, o singura
zi am fost despartiti si nu
am putut sa o luam cu noi
deoarece am mers la o
inmormantare si vremea
era foarte urata. Dolly nu
a mancat nimic, nu a baut
nici macar apa si toata ziua
a plans dupa noi, de nu
mai stia persoana in grija
careiaolasasemcesa-imai
faca. Cand am ajuns acasa,
bucuria ei a fost fara mar-
gini, ceva ce nu se poate
descrie in cuvinte. Alerga
ca o nebuna de la unul la
altul, ne lingea scurt pe
maini si dadea circular din
coada mai ceva ca un ven-
tilator. Am inteles atunci
ca fara noi ea nu ar putea
exista, ca legatura care s-a
sudat este definitiva si va

ramane pe veci membru al
familiei noastre.

La noi exista expre-
sia “viata de caine”, care
inseamna o viata grea,
plina de vicisitudini, dar
Dolly a mea are o viata
minunata alaturi de noi,
deoarece toti ai casei o
iubim. Pana si bunica,
care nu agreeaza animale
in casa, cand o vizitam, Ti
pregateste fripturica mai
intai lui Dolly si ea stie
asta - nu stiu cum - dar
urca cele 4 etaje ale scarii
dintr-o suflare.

Prietenia cu un céine
este definitiva. El niciodata
nu te va trada, nu va tine
supararea, indiferent cat il
certi, asteapta sa-ti termi-
ni masa pentru a primisi el
ceva, nu va fura niciodata
mancare oricat de mult
i-ar placea, este un bun
tovaras de joaca si un bun
confident -niciodata nu va
spune un secret.

Legatura creata intre
mine si Dolly este una
speciala, care vreau sa du-
reze la nesfarsit, desi sunt
constient ca acest lucru nu
este posibil, deoarece, din
pacate, ei traiesc mai putin
decat noi, oamenii, poate
din cauza ca “ard” mai re-
pede, fiind trup si suflet
credinciosi stapanului.

UNGUREANU
IOAN-PAUL
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1.Curatarea tenului

Toata lumea stie ca tenul
trebuie curatat indiferent
daca folosesti produse cos-
metice pe durata unei zile
sau nu. In primul rand,este
foarte important sa te
demachiezi de doua ori pe
zi: o data dimineata,chiar
daca suna absurd, pentru a
avea un ten curat (incearca
sa folosesti crema sau
lotiune demachianta si sa
renunti la servetelele um-
ede care pot fi daunatoare
tenului); o data seara pen-
tru a-ti “descarca” tenul de
tot machiajul pe care l-ai
ai aplicat. Lasa-ti tenul sa
respire! Demachiaza-te de
fiecare data, mai ales seara,
deoarece necuratarea tenu-
lui poate duce la aparitia
cosurilor.

2. Tonifierea tenului

Tenul trebuie tonifiat pen-
tru a se pastra catifelat si
curat si pentru a fi mereu
stralucitor. Pentru asta este
necesara achizitionarea
unei lotiuni tonice potrivita
tipului tau de ten. Aplic-o
de doua ori pe zi, o data
dimineata si o data seara,
inainte de a folosi crema
hidratanta.

Vrei sa ai un ten perfect si stralucitor? O piele fing,
lipsita de cosuri sau alte impuritati? lata 3 pasi pen-
tru ingrifirea tenului ce nu necesita mult timp si nici
Tewn ° situatie materiald deosebita.

3. Hidratarea tenului

Este foarte important sa
nu uiti de hidratarea tenu-
lui, indiferent de tipul aces-
tuia, mai ales daca este unul
uscat si sensibil. Aplica-ti o
crema hidratanta, dupa ce ai
urmat pasii de mai sus. Iti va
hrani tenul in profunzime.

4. Ingrijire profunda

Desi mastile sunt destul
de costisitoare incearca sa-
ti aplici o masca din pro-
duse naturale macar o data
la doua saptamani pentru
a-ti curata tenul si mai ales
pentru a scapa de punctele
negre sau alte impuritati.

Pune-ti imaginatia la incer-
care si creaza-ti o masca
proprie, dar evita fructele
sau legumele care pateaza
tenul cum ar fi, de exemplu,
rosia. Poti incerca un ame-
stec de iaurt si banana sau
pur si simplu iti poti aplica
pe fata pasta obtinuta prin
pasarea unui fruct. Dupa
indepartarea acesteia, tenul
tau va arata perfect!

Acum poti fi fericita ca ai
un ten frumos si ingrijit care
radiaza de sanatate!

REBECA TARNA




Cosmeticele

Mai mult de jumdtate
dintre femeile din Euro-
pa au dezvoltat o sensi-
bilitate a pielii, in urma
folosirii  produselor de
intretinere corporala. Cel
putin o femeie din trei a
avut mdcar o datd reactii

alergice la un produs cos-
metic oarecare. Cauzele
acestor ‘rebeliuni” der-
matologice nu pot fi pe
deplin lamurite, dat fiind
specificul pielii fiecarei

femel,

Insd este cert faptul cd
produsele cosmetice fac
cu atdgt mai rau, cu cat
sunt mai prelucrate prin
adaosuri chimice nu toc-
mai benefice, desi cu efect

olfactiv placut (substante
parfumante, rdacoritoare,
stimulante, etc.)

O problema poate fi si
excesul de ingrijire, nu
numai lipsa ei. Spalatul
zilnic al parului, de pilda,
/i se pare ceva normal
multor femei, cu atdt mai
mult celor care fac sport
siintra sub dus si de trei
ori pe zi.

COSMETICE/DERMATOCOSMETICE

Cunoasteti in ce consta diferenta dintre
ele ?

Desi in aparenta farmaciile par sa com-
ercializeze cosmetice la concurenta cu alte
magazine specializate sau cu hipermarke-
turile, specialistii 1ti vor spune ca, de fapt,
este vorba de o piata separata, cu o oferta
distinctd. Tn timp ce cosmeticele clasice, di-
sponibile Tn magazine tin cont doar de tipul
de ten si de gradul de imbatranire a pielii,
cele din farmacii asigura prevenirea si tra-
tarea unor afectiuni cutanate. Mai mult,
cosmeticele din farmacii fac, de fapt, parte
dintr-o categorie speciala de produse, care
poarta numele de dermatocosmetice, iar
pentru folosirea lor este nevoie adesea, de
sfatul unui specialist.

Dermatocosmeticele trateaza afectiuni,
precum: xeroza (uscarea excesiva a pielii),
cuperoza (pielea cu capilare vizibile), der-
matita seboreica sau cea atopica, acneea si
rozaceea sunt afectiuni pe care produsele
dermatocosmetice le pot trata.

Spre deosebire de cosmeticele obisnuite,
disponibile in magazine si care actioneaza
superficial, doar camufland problemele,
dermatocosmeticele schimba parametrii
pielii si o ajuta sa redevina sanatoasa.
Asadar, dermatocosmeticele nu actioneaza
doar asupra efectului, ci si asupra cauzei
problemelor.

Depozitarea si pretul cosmeticelor

Cosmeticele din magazine pot fi expuse
la caldura, riscand astfel sa se deterioreze
inainte sa expire. Dermatocosmeticele din
farmacii au parte de acelasi regim de de-
pozitare ca si medicamentele, toate ingre-
dientele active fiind pastrate in conditii op-
time.

Cosmeticele din supermarket sunt dedi-
cate pielii sanatoase. Ele mentin pielea
normala sanatoasa daca sunt folosite cu
regularitate, dar nu dau rezultate in cazul
pielii cu probleme, ba, mai mult, ii pot agra-
va starea. Un avantaj major al produselor
de masa, in defavoarea dermatocosmetice-
lor, este pretul mai mic si publicitatea mult
mai agresiva, care le face sa fie mult mai
populare.

STRATEGII DE INGRUJIRE A PIELII
1. Pastrarea echilibrului

Solutia cea mai simpla este sa nu exager-
ezi cunimic,n ceea ce priveste aspectul tau.
Naturaletea este de mii de ori preferabila
imaginii "masca". Ai grija ca pielea ta sa isi
mentina intact stratul protector natural:
evita dusurile prea fierbinti, baile cu spuma
abundenta si gelurile de dus in exces.

Mai cu seama pentru parul de lungime
medie este bine sa folosesti cat mai putin
sampon, pentru a evita imbacsirea lui.
Tncearcd un produs foarte concentrat, din
care sa utilizezi o picatura cat un bob de
mazare, pe care sa o diluezi apoi cu apa si
sa o intinzi pe par. Daca faci dus de trei ori
pe zi, nu este nevoie sa 1ti mai sapunesti




corpul la ultimele doua spalari, ci te poti
clati doar cu apa curata.

Atentie cu cremele pentru ten! n primul
rand, ele trebuie alese in functie de textura
pielii: tenul gras raspunde bine la lotiuni
hidratante, fara grasime, iar tenul uscat
dimpotriva. Odata cu inaintarea in varsta
pielea devine mai "pretentioasa” si trebuie
ingrijita in mod corespunzator, cu atat mai
mult cu cat te confrunti cu aparitia ridu-
rilor.

Daca reusesti sa mentii un echilibru in
folosirea produselor de ingrijire a pielii, re-
zultatele vor deveni curand vizibile. Cel mai
bun indiciu: la trei ore dupa aplicarea cre-
mei, pielea este inca intinsa si catifelata.

2. Atentie la substantele iritante!

Poate ca nu este primul lucru pe care il
faci atunci cand cumperi cosmetice, insa ar
trebui sa arunci o privire pe ambalaj si sa
citesti sirul substantelor care compun un
produs. Iritante sunt substantele parfuman-
te, care impreuna cu nichelul sunt consider-
ate drept cele mai puternice producatoare
de alergii.

Mai ales femeile cu pielea sensibila ar
trebui sa renunte la lotiunile parfumate, la
spray-urile pentru corp care contin alcool
si la deodorantele cu pudra, antiperspi-
rante care contin clorohidrat de aluminiu
— substanta cancerigena. Este esential sa
eviti folosirea deodorantului imediat dupa
depilarea axilei.

Alege produse ambalate in asa fel incat
nu iau contact cu aerul — cremele din tuburi
sunt preferate celor din borcane.

Daca dupa aplicarea cremelor cu continut
ridicat de fructoza si vitamina A pielea se
inrosesete, evita aplicarea lor, cel putin in
mod regulat. Si mai rele sunt insa uleiurile
eterice, care nu ar trebui picurate direct pe
piele. Compusii lacului pentru unghii (folos-
it permanent) au efecte neplacute: unghiile
se usuca, se subtiaza si in final se exfoliaza.

3. Produse calmante

Constatam ca este bine sa optam pen-
tru cosmetice cat mai putin tratate chimic.
Uleiurile naturale sunt o adevarata oaza de

sanatate pentru corp, dovedit fiind faptul ca
ele intaresc "barierele" pielii. Produsele pe
baza de verbina, hamamelis si sare de mare
sunt cunoscute pentru efectul lor calmant
si antiinflamator.

Pentru clatirea parului sunt recomandate
sampoane pe baza de plante sau pur si
simplu o serie de substante naturale, cum
ar fi otetul sau ceaiul din urzica. in plus,
stralucirea parului poate fi obtinuta si cu
ajutorul ceaiului din frunze de nuc (pentru
brunete) sau al celui din musetel (pentru
blonde). Amestecul dintre floarea-soarelui
si ovaz maruntit are, de asemenea, efect
calmant.

Pentru ca moda noului sezon al verii
propune printre altele bronzul pielii, una
dintre metodele de mentinere a aspectu-
lui usor cafeniu este sucul din morcovi. Pe
langa faptul ca e un adevarat izvor de vita-
mine, substanta colorata este absorbita de
pigmentii pielii, prelungindu-se eventual
bronzul deja obtinut in zilele de vacanta.

NATURAL VERSUS CHIMIC

Tncepem s3 alegem mancare in functie
de ingredientele de pe eticheta. La fel ar
trebui sa facem si in cazul cosmeticelor,
spun specialistii, mai ales ca multe din-
tre ingredientele acestora sunt substante
chimice care dauneaza sanatatii noastre.
Astfel, exista o lista de ingrediente care ar
trebui evitate:

1.parabenii din produsele de ingrijire a
pielii;

2. sulfatii de sodiu din produsele pentru
baie si pastele de dinti;

3.aluminiul din antiperspirante;

4.colorantii sintetici, trietanolamina;

5.lanolina din rujuri si creme;

6.stearalkonium chloride din balsam.

SFAT: Mai multa atentie la eticheta! Chiar
daca produsul este popularizat prin termeni
precum bio sau natural; Produsele naturale
sau cele care au foarte putine ingrediente
chimice nu sunt tocmai ieftine.



Browz.uﬂ.
Natuwral
Versus
Browz.uﬂ.

Care este mai sanatos?

expunerea controlata la soare, nu
este atat de daunatoare ca expu-
nerea la solar;

cum parerile sunt Tmpartite, in
ambele cazuri exista atat avanta-
je, cat si dezavantaje

Bronzul artificial

Avantaje:

inlaturarea starii depresive si re-
laxarea corpului;

bronzare in timp foarte scurt;

bronzare uniforma 1in orice

perioada a anului;
obtinerea unui bronz auriu;

stimularea producerii vitaminei
D3 care are un rol deosebit Tn fix-
area calciului in oase;

Dezavantaje:

cel mai periculos dezavantaj este
cancerul de piele.

Bronzul natural

Avantaje:

soarele ajuta la vindecarea: pso-
riazisului, a eczemelor, sporeste
protectia impotriva osteoporozei,
tensiunii arteriale, diabetului,
sclerozei multiple, previne chiar
si depresia.

Dezavantaje:

in cazul unor expuneri
necorespunzatoare, pot aparea:
disconfortul arsurilor solare, can-

cerul de piele, diferitele alergii
la lumina solara si chiar anumite
afectiuni ocular;

este pricipalul factor de
imbatranire a pielii cauzata de
deshidratarea ei permanenta.

Cancerul cutanat (de piele) a deve-
nit cel mai frecvent tip de cancer la
om. Cele mai multe cancere cutanate
au punct de plecare epidermul (stratul
superior al pielii). In unele cazuri se
extinde si la alte parti ale corpului.
Cancerul de piele este cauzat de su-
praexpunerea la soare si la raze ultra-
violete, cauzata de:

arsuri solare severe in special in
copilarie;

expunerea indelungata la soare
de-a lungul timpului;

utilizarea solarelor sau a lampelor
cu ultraviolete, care reprezinta
surse artificiale de ultraviolete.

Prin urmare, fiti mai atente cu
pielea voastra si cu modul in care
o tratati pentru a fi mereu tinere,
frumoase si nu in ultimul rand...
sanatoase!

ALEXANDRA CALIN
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Harry Pottes
Sfarsdhul
Und

Succes

Tn 1990, J.K. Rowling se afla intr-un tren
aglomerat ce parcurgea ruta Manchester —
Londra, cand ideea pentru Harry i-a venit
in minte. Rowling povesteste pe site-ul ei
aceasta experienta, declarand: , De la varsta
de 6 aniam inceput sa scriu in continuu, dar
niciodata n-am fost atat de entuziasmata de
vreo idee. Pur si simplu stateam si ma gan-
deam, pe parcursul celor 4 ore, asteptand
trenul intarziat si toate detaliile mi-au venit
in minte, iar idea baiatului cu par negru, cu
ochelarii si care habar n-avea ca era vradjitor,
a devenit tot mai reala pentru mine.”

De abia dupa sapte ani, in vara lui 1997,
se lanseaza in Londra prima carte Harry
Potter.

Harry Potter reprezinta o serie de 7 vol-
ume care apartin genului fantastic. Pove-
stea se concentreaza asupra tanarului Har-
ry Potter care, la Tmplinirea a 11 ani, afla
ca este un vrajitor si este rugat sa urmeze
cursurile la Hogwarts, scoala de magie si
de vrajitorii. Aici Harry isi face o multime
de prieteni alaturi de care trece prin fel de
fel de aventuri amuzante, dar si periculoa-
se, caci Harry are si un dusman, puternicul
Lord Voldemort.

De la lansarea primului volum, cartile au
castigat o imensa popularitate si un succes
comercial inintreaga lume. Toate cele sapte
volume s-au vandut in peste 400 milioane
de exemplare si au fost traduse in peste 63
de limbi. A saptea si ultima carte din Harry
Potter, Harry Potter si Talismanele Mortii,
a fost lansata pe data de 21 iulie 2007. Edi-
torii au anuntat un record de 12 milioane
de exemplare vandute in Statele Unite ale
Americii, pentru prima editie.

Ecranizarea cartii nu a intarziat sa apara.

Primul film al seriei s-a lansat in 2001 in re-
gia lui Chris Columbus si a strans peste 900
milioane de dolari la nivel mondial. Dupa
9 ani, timp in care s-au adunat mii de fani
si Tncasari de peste 1,7 miliarde de dolari,
reprezentand a doua cea mai de succes
serie de filme a tuturor timpurilor, apare
prima parte din ultimul film al seriei, Harry
Potter si Talismanele Mortii. Filmul a fost
structurat in doua parti, avand in vedere ca
actiunea este foarte complexa si sunt multe
secrete de dezviluit. Tn aceasta parte Har-
ry, Ron si Hermione se avanta in misiunea
de a distruge secretul imortalitatii Lordu-
lui Voldemort — Horcruxesul. Cei trei sunt
fortati sa paraseasca Hogwarts si sa lupte
cu fortele raului. Partea a doua va aparea
pe data de 15 iulie 2011.

J.K. Rowling a vorbit cu jurnalistii de la Re-
uters intr-un interviu exclusiv despre senti-
mentele care o Tncearca acum, cand fenom-
enul Harry Potter se aproprie de sfarsit:
,Acesta este filmul meu preferat dintre
toate. Asa ca este o seara foarte speciala
si abia astept sa-l vad din nou. L-am vazut
doar atunci cand l-au finalizat.”

Daniel Radcliff, Emma Watson si Rupert
Grint, actorii principali ai seriei si cei care
au devenit cunoscuti peste noapte datorita
acesteia, se despart cu greu de ceea ce a in-
semnat mare parte din copilaria lor. Daniel
Radcliff a comparat terminarea filmarilor
cu un divort, dar a spus ca a depasit mo-
mentul acum.

Rowling a declarat ca s-ar putea sa mai
scrie si alte carti cu baiatul vrajitor: , Cu
siguranta as putea sa scriu si a opta si a
noua carte. Cred ca am terminat, dar nu se
stie niciodata.”

Este impresionant succesul Harry Potter,
atat al filmelor care au avut Tncasari uriase,
cat si al cartilor care au fost introduse in
materia scolara. Ca sa ne luam cu adevarat
ramas bun de la aceasta serie, mai ramane
doar sa asteptam ultima parte care cu
siguranta ne va surprinde Tn mod placut.

ALEXANDRA ZIDARU
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Cine iese timid, dar sig-
ur din zapada de indata
ce soarele Tincepe sa-si
arate  dintisorii  asupra
Bucurestiului nostru hiber-
nal? Cine ne incanta priv-
irea la fiecare pas, pe care il
facem cu grija, sa nu cumva
sa strivim gingasele pete de
culoare din zapada?

Sa nu uitam ca realitatea
nu ne plaseaza in poeziile
din clasa a IV-a. Stiu ca va
ganditi la ghiocel, dar nu. De
fapt nu sunt asa sigur ca nu
stiti despre ce vorbesc. Doar
si voi mergeti pe aceleasi
strazi ca si mine. Probabil si
voi va feriti din doi in doi me-
tri, sa nu cumva sa aduceti
si pe acasa primavara, cu
nuantele ei pastelate, pe
incaltamintea voastra, si
cu aromele ei ce va alinta
simturile mai ceva ca in rec-
lama de la Jacobs.

Eu unul nu am caine. E
adevarat ca, vorbind din ip-
ostaza asta, poate sunt ne-
drept, desinucred. Eunuam
nimic cu cateii. De fapt,as fi
avut de mult unul, daca as fi
avut conditii. Nu despre asta
e vorba. Stapanii sunt de
vina.Cueiamceva, pastrand,
desigur, respectul cuvenit
pentru cei ce ingrijesc in
egala masura si patrupedul
si mediul Tnconjurator. Nu

pot sa spun ca sunt dezgus-
tat pentru ca ar suna fals...
Sunt deja obisnuit cu tro-
tuarul dalmatian din fata
blocurilor (armata nu mai
este obligatorie, dar cred
ca m-as descurca acceptabil
la probele pe camp minat,
caci deja am antrenament
serios). Dar mi-e rusine. Si
sunt serios. Este foarte urat
sa vezi un asa peisaj. Si nici
voua nu cred ca va place...

Si mai trist mi se pare sa
vad zecile de hoarde de cai-
ni vagabonzi care populeaza
strazile orasului, dornici
uneori sa deguste carnea de
bucurestean. S-au adaptat
metropolei, traverseaza
pe trecerea de pietoni, iar
uneori 1si apara teritoriul
din fata blocului unde sunt
hraniti. Siin cazul lor este tot
vina noastra, mai bine zis a

autoritatilor care nu au luat
masuri la timp pentru a sto-
pa inmultirea lor si pentru a
le oferi adaposturi civilizate.
Acum, dupa ce inca un om
a fost sfasiat de maidanezi,
presaareadusinatentiapub-
licului problema, desi, sunt
sigur ca fiecare dintre voi
aveti cel putin un cunoscut
care a fost muscat de vreun
caine. Evident situatia de-
venit critica, iar criza nu ne
ajuta sa o rezolvam. Ma in-
treb...si intr-o situatie si in
cealalta...cand o sa ajungem
la civilizatie?

BAZGAN
ANDREI SABIN



Culdtusa
Ja.Powezé.
tn. Romidnia

Cultura japonezd se defineste prin cu-
vinte ca exotism, neobisnuit sau unicitate.
Exprimatd in mii de feluri, cultura japonezd
a ajuns si in atentia romdnilor.

De-a lungul timpului, Japonia a adoptat
multe lucruri de la vecini, preluand ceea
ce avea nevoie si Tnlaturand inutilul. S-a
adoptat scrierea si filozofia chineza, ceram-
ica si arta coreeana si, mai recent, tehno-
logia, hainele si fast-food-urile occidentale.
Desi ,furate”, acestea au fost dezvoltate de
japonezi, Japonia devenind cea mai mare
putere economica a lumii si — spre deose-
bire de majoritatea tarilor, in mod unic — a
distribuit bogatia pentru a preveni saracia

extrema.

Cand spui cultura japoneza te gandesti la
ikebana, origami, sado ,ceremonia ceaiu-
[ui”, ukiyo-e "picturi ale lumii in miscare",
samurai sau geishe Tmbracate Tn kimonouri.
Poti sa spui si mai multe...daca stii.

Recent fenomenele japoneze au , lovit” si
Romania, ,afectand” mai mult adolescentii.
De la cei care citesc manga sau se uita la an-
ime pe internet, la cei care se imbraca ex-
travagant si asculta j-rock, romanii se lasa
improspatati de exotismul japonez.

Centrul de arta si cultura japoneza ofera
romanilor cursuri de ikebana, origami, ai-
kido, limba japoneza sau ocazia de a fi
imbracat intr-o yukata. Pe langa acestea
s-au facut si numeroase festivaluri. De ex-
emplu, Nijikon si Otaku, festivaluri menite
sa-i stranga laolalta pe cei interesati de
minunatiile Japoniei. Aici gasesti mancare
cu specific japonez, manga si ustensilele
necesare realizarii acestor desene, cosplay
,costume play”, jucarii cu personajele din
anime, cd-uri cu muzica japoneza sau alte




lucruri legate de aceasta cultura.

De asemenea, s-au realizat si cateva con-
certe visual kei — ,miscare” a muzicienilor
japonezi care implica make-up strident,
outfituri Indraznete si coafuri excentrice; se
refera si la genul muzical j-rock. Au concer-
tat Megaromania, Guild, Anli Pollicino, Ura-
michi sau Gothika. Au fost mii de fani, toti
multumiti ca, desi nu-si pot vedea trupele
preferate, pot macar sa asculte j-music live
si sa-i vada pe asiatici in actiune.

Raspandirea culturii japoneze in Romania
nu se opreste aici. Continua cu proiectii an-
ime si discutii in Cluj, conventii de fighting
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Dupa sarbatorile de iarna (Mos Ni-
colae, Craciunul, Revelionul, Sfantul Vasile,
Boboteaza, Sfantul lon), sarbatoarea pe
care o asteptam acum este Sfantul Valen-
tin. Desi nu ne este specifica noua, romanii
o sarbatoresc cum se cuvine deoarece este
un motiv in plus de bucurie si noi, romanii,
suntem un popor atat de incercat de istorie
care chiar are nevoie de bucurii.

Ziua indragostitilor se poate sarbatori
oricand, dar pe 14 februarie lumea intreaga
o cinsteste asa cum se cuvine si atunci de ce
nu si noi? Sa faci cadouri persoanei la care
tii cu adevarat este un gest firesc care nu
trebuie sa tina de o data anume, dar daca
toti o sarbatoresc acum, noi de ce nu am
face-o?

Sfantul Valentin pregateste Drago-
betele - sarbatoare traditionala a romanilor
cinstita in fiecare an pe data de 24 februa-
rie.

Dragobete lovan, fiul Babei Do-
chia, mandru flacau, protectorul iubirii si
,Logodnicul pasarilor”, te invata cum sa
iubesti. Legenda spune ca, atunci cand il
vedeau, femeile cadeau in mrejele lui pre-

games in Brasov la centrul Musashino de
schimburi culturale, A-camp tabara pentru
pasionati anime si nu numai si tot felul de
alte activitati. Exista multe restaurante cu
specific japonez prin oras, singurul defect
fiind acela ca sunt cam scumpe. La pret re-
dus poti doar sa cauti o ceainarie sau sa
mananci de la fast-food-urile cu mancare
asiatica.

Trebuie doar sa stii sa cauti pentru ca arta
si cultura japoneza se raspandeste incet,
dar sigur si-n mica noastra tara.

ALEXANDRA ZIDARU

cum pestele. O ipoteza este aceea ca nu-
mele “Dragobete” vine din cuvintele dacice
“trago” — tap (mai tarziu a devenit “drago”)
si “bete” — picioare (in latina — pedes). lar
tapul simbolizeaza la romani puterea de
procreare, libidoul si fecunditatea!

Obiceiul este ca, de Dragobete, atun-
ci cand natura renaste si se dezleaga glasul
pasarilor, fetele si baietii sa mearga la cules
de flori. Se face apoi un foc mare, unde ai
ocazia sa stai la povesti, dar si sa pui ochii
pe cine doresti tu.

La ora pranzului, fetele o iau la fuga
catre case, obicei numit ,zburatorit”. Fie-
care este urmata de un baiat caruia i-a
cazut draga. Cum prinde fata, baiatul este
sarutat de aceasta in vazul tuturor. De aici,
expresia , Dragobetele saruta fetele!”. Mare
atentie, cu sarutul acesta te-ai logodit pen-
tru un an!

Sfat pentru baieti (pe placul fetelor):
nu supara cumva vreo fata de Dragobete!
Iti va merge rau tot anul!

Sfat pentru fete (pe placul baietilor):
se crede ca fata care nu intalneste nici un
badiat de Dragobete va fi singura tot anul.
lesi in oras, nu se stie de unde sare... Drag-
obetele!

Unde e de iubit, acolo e de tine! De
Dragobete, ai ocazia sa zburatoresti cu cine
vrei tu!

PAUL UNGUREANU



Mea...
A A& care
este ?

In ultima vreme, am
avut senzatia ca, in
sfarsit, adolescentii devin
constienti de cele mai im-
portante lucruri din viata
lor. Majoritatea au de-
venit consumatori Tnraiti
de muzica veche, esenta
muzicii adevarate. E clar
ca nu le poti cere sa as-
culte W.A.Mozart, Lud-
wig van Beethoven sau
Peter |. Tchaikovsky, Tnsa
trebuie remarcat si admi-
rat faptul ca asculta muzi-
ca pe care parintii lor si-au
trait adolescenta, matu-
ritatea, trupe precum:
The Rolling Stones, AC/
DC, Guns N’Roses, Aeros-
mith, Dire Straits; U2, The
Scorpions, The-Cranber-
ries, RedHotChiliPeppers;
Queen, The Beatles, Pink
Floyd, Phoenix, Nirvana,
Metallica, Led Zeppelin,
Bob DPylan, Eric Clapton-si
desigur, lista-poate con-
tinua.wSi_nu _am amintit
aceste trupe_.legendare
doar _pentrugea, sunt un

fan inrait, ci pentru sim-
plul fapt ca fiecare dintre
cei care nu le recunosc,
ar trebui sa-si dea seama
ca aceasta este muzica
adevarata.

Din pacate, mai este
o parte a adolescentilor
care nu a descoperit muz-
ica buna si e posibil sa nu
o facd vreodats. Tn cole-
giul Tn care invat, exista
oameni adevarati, care
asculta muzica adevarata,
din fericire. Dupa cum
spuneam in primele ran-
duri, adolescentii au in-
ceput sa se revolte si im-
potriva subculturii care
ne inconjoara, devenind
interesati de arta, sub
toate formele 1in care
aceasta poate fi intalnita.
Multi 1si exprima trairile
prin desen, muzica,
literatura, teatru, design,
etc. si este incurajator sa
ii vezi realizandu-si hob-
by-urile cu atata pasiune.
Pe langa baruri, cluburi,
cafenele (inevitabile in
ziua de azi), adolescentii
frecventeaza des si in
numar mare, teatre, galer-
ii de arta, muzee, targuri,
etc. Citesc, se implica in
diferite activitati scolare,
cat si extrascolare (unii
fac-parte din: trupe, altii
sunt iredactori la diferite
reviste, unii joaca in piese
de teatru si chiar se-pri-
Cep la ceea cefac, practica
sporturi,” fac cursuri de
pictura, design, etc). Eu
asa vad adolescentii de
azi si Tmi place ceea ce

vad. Sigur ca ideal ar fi ca
toti sa fie asa, Insa este
imposibil. Eu sunt fericita
pentru simplul fapt ca
sunt Tnconjurata de oa-
meni adevarati.

Mergem, alergam,
auzim, privim, cantam,
strigam, plangem, ra-
dem, stam, respiram,
dormim, ne trezim,
ne ridicam, cadem,
stim, citim, finvatam,
vrem, oferim, simtim,
comunicam, primim,
incepem, renuntam,

gasim, stergem, scriem,
fncarcam, aratam, lucram,
salvam, cumparam, folo-
sim, stricam. Chiardacanu
ne dam seama, Tn fiecare
zi, In fiecare ora, in fie-
care minut, facem aceste
actiuni neconditionat. Ne
implicam si rezultatul se
observa Tn viata noastra,
reprezentand felul in care
traim, cu cine, cum, de
ce, cat si, desigur, felul in
care ne vad si ne vorbesc
ceilalti. Poti alege sa
traiesti cum vor ceilalti,
astfel devenind viziunea
lor, pierzandu-te. Sau poti
sda ramai autentic, pentru
ca, in final tu esti singurul
raspunzator de alegerile
facute. Noi urmam cursul
dezvoltarii si ne adaptam.

Tn concluzie, fii constient
ca te-ai nascut unic si nu
muri o copiel

GHEORGHE
CRISTINA
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La prima vedere, apariti
28 tului este un mister in .
ii Tnca

Pentru ca, se stie, o

din comuna primiti na acum
50-60 de ani aveau iata foarte
activa. Timp de mi i, ca specie,
noi oamenii am fo natori, pes-
cari, am lucrat in re, am trait
in sate, ne-am lup n razboaie,
mergeam pe jos z e kilome-

tri.

Prima civilizatie car
seama de acest lucru si a act
in consecinta a fost cea chineza.
Se pare ca lor le datoram aparitia
si codificarea primelor seturi de
miscari fizice cu scop sportiv si de
mentinere a sanatatii si tineretii.

dat

Tn urma cu peste 6.000 de ani,
chinezii faceau sport, traditie
mentinuta pana in prezent, cand
China se poate lauda cu una din-
tre cele mai sanatoase populatii.

Din comoditate si indolenta,
omul mileniului trei inventeaza
zeci de motive pentru a nu se
apuca sa-si miste trupul periodic
de dragul sanatatii macar, daca
nu din alte ratiuni.

Nu mai sunt tanar(a)”, ,Nu pot”,
,M-am ingrasat”, ,Ce o sa zica
lumea?”, ,Nu am unde”, ,Nu am
chef”, ,Nu am cu cine”, ,Nu am
timp”... Cel mai adesea invocam
ca nu avem timp. Ei bine, sa dam
asadar timpul pe sanatate!

Studiile arata ca doar zece la
a din populatia tarii noas-
port frecvent, cee

suta sunt
lilor de inim

De ce
ca sa

Putina am
bunavointa.
gurele motiv.
omului mo
serios
arst ul, aspectul fizi

lansati in idei de genul: ,
apuc de sport sa dau jos in 2 luni
15 kilograme”. Doar apucati-va si
redescoperiti bucuria si inocenta
copilariei, atunci cand alergam si
ne jucam fara scop, doar de dragul
actului in sinel

Sfaturi pentru incepatori

Pentru majoritatea sporturilor
nu trebuie un echipament spe-
cific. Folositi doar tricouri si pan-
taloni din bumbac, de preferinta
cu croiala larga care sa permita
miscarile ample. Nu-l practicati
imbracati in haine din tot felul
de materiale sintetice si suprael-



astice. Procesul transpiratiei este
impiedicat, iar mirosul urat devine
omniprezent.

Datiimportantarecuperariidupa
efort fizic sustinut, betilichide sub
forma de ceaiurisiapd mineralad!in
cazdefebra musculara, consumati
miere si faceti miscare la intensi-
tate si frecventa mica.

la sfarsitul oricarei se-
antrenament miscarile
e. Acestea scad nivelul
i, reduc fluxul de sange
Ic din'muschi si ajuta la

iciile aduse de activi-
a corpului uman sunt
te, iata cateva dintre

ortul ajuta la eliminarea kilo-
gramelorin exces siauto-regleaza
greutatea corporala;

eintaresteoasele,inima, muschii,
intregul sistem cardio-respirator;

eajutalacoordonareamiscarilor,
simtul “echilibrului, flexibilitatea
coloanei vertebrale si mobilitatea
articulatiilor;

esportul elimina prin piele, cu
ajutorulprocesuluidetranspiratie,
o gama larga de toxine, impuritati,
grasimi, hormoni;

eregleaza in mod stralucit me-
tabolismul organismului uman;

esistemul nervos beneficiaza
Tntr-o mare masura de efectele

activitatii fizice - calitatea si du-
rata somnului sunt considerabil
imbunatatite de orice efort fizic.

eimbunatateste rezistenta fizica
si concentrarea psihica;

einvatam lucruri noi;

edezvoltam obiceiuri sanatoase
legate de nutritie, conservar-
ea energiei, dozarea efortului si
autocunoasterea personala;

ecreste increderea 1n sine si
autosatisfactia;

ereduce considerabil efectele
stresului, depresia si anxietatea;

eputetiinteractionacuoamenicu
scopuri si interese asemanatoare,
asadar sportul ajuta la consolidar-
ea relatiilor interumane;

edeseori se pot descoperi si con-
solida calitatile de lider;

emersul pe jos are un efect
minunat asupra celor care, din di-
verse probleme de sanatate, nu
pot practica sporturi dinamice;

eimbunatateste starea de bine
si te ajuta sa te simti bine cu pro-
pria persoana.

Tn concluzie, sportul aduce mul-
tiple beneficii in viata noastra nu

numai pentru corp, dar si pentru
psihic.

MARIUS BACIU
EVELINA MURARASU




SANATATEA

PSTHICA

Psihicul este forma specifica de reflectare a realitatii,
produsa de activitatea sistemului nervos. Mi-am propus
in acest articol sa vd arat ce putem realiza cu ajutorul
psihicului, dacad il folosim corect si ce se intdmpld atunci
cdnd ne ldsam afectati de starile negative. De aseme-
nea, vor mai fi prezentate si metode de dezvoltare a
performantelor intelectuale.

Cum sa ajungi un
fnvingator?

Cand vorbim despre
invingatori, tindem sa
credem ca au talente ex-
traordinare, ca au noroc,
ca au fost ajutati, ca este
ceva magic legat de a fi un
invingator. Vestea buna
este ca nu e deloc asa,
dar trebuie sa munciti din
greu pentru a ajunge la
acest nivel. Secretul este
sa va doriti cu adevarat si
sa aveti o mare incredere
in propriile forte.

Este foarte important
de retinut ca mentalitatea
de invingator se cultiva,
se dobandeste. lata cate-
va modalitati prin care
se poate cultiva aceasta
mentalitate.

1. cand aveti succes,
notati-va elementele
care v-au condus aco-
lo si folositi-le si in alte
situatii;

2. nu va permiteti sa
gresiti tot timpul, Tnvatati
din greselile altora, dar si
din propriile greseli;

3. controlati  factorii

care tin de voi, nu puneti
esecul doar pe seama al-
tora;

4. implicati-va in
activitati cu  caracter
divers, fiti deschisi sa
acumulati informatii;

5. aveti fincredere in
voi, aveti puterea de a va
prezenta punctele de ve-
dere;

6. provocati-va zilnic,
stabiliti tinte;

7. fiti perfectionisti in
ceea ce faceti;

8. fiti optimisti.

Cum ne afecteaza
starile negative?

Toate bolile corpului
uman au cauze mentale si
sufletesti. Gandurile negre
sunt direct raspunzatoare
de “otravurile” din mental,
care apoi se rasfrang asu-
pra corpului fizic. Asa iau
nastere bolile. Sentimen-
tele negative reprezinta
otrava si stress pentru int-
regul organism. Nu este o
solutie sa va ascundeti de
voi Tnsiva.

—— .

lata cateva exemple de
boli si cauzele acestora:

. Acneea inseamna
neacceptarea sinelui si
faptul ca iti displace pro-
pria persoana;

e Alcoolismul — sen-

timentul inutilitatii, al
vinovatiei, respingerea
sinelui;

e Atacul de cord - sto-

carea bucuriei inimii in
favoarea banilor sau a
pozitiei sociale;

e Cancerul — o rana

adanca, un resentiment
stagnat de multa vreme;

e Diabetul — tanjirea
dupa ceea ce ar fi putut sa
aiba sau sa fie;

e Ficatul — suparari si
emotii primitive; furia;

e Hipertensiunea—vechi

probleme emotionale
ramase inca nerezolvate;

e QObezitatea - emo-
tivitate excesiva; adesea
arata frica si nevoia de
protectie;

e Plamanii — tristete si
suferinta;

e Splina —ingrijorarea.



Prin urmare, corpul nos-
tru este o expresie a psi-
hicului nostru, iar majori-
tatea bolilor fizice au, de
cele mai multe ori, cauze
psihice. De aceea, psihicul
nu ar trebui neglijat, iar
atunci cand este nevoie ar
trebuisa apelam la un aju-
tor specializat fara teama
de a fi judecati de ceilalti.

Stressul, alimentatia
nesanatoasa, alcoolul, tu-
tunul, viata dezordonata
si noptile pierdute scad
performantele intelectu-
ale.

Ce trebuie sa faceti
pentru a avea o gandire

clara si o capacitate de
concentrare mai buna?

1. sa evitati pe cat po-
sibil stresul;

2. sa va implicati in
activitati cat mai placute ;

3. sa incercati sa
va hraniti sanatos, din
alimentatie nefiind indi-
cat sa lipsesca:

- alimentele de origine
marina;

- carnea slaba de

pasare;

- legumele cu frunze
verzi;

- cerealele integrale;

- ouale;

- branzeturile;

- semintele de floarea
soarelui.

RUXANDRA
BITULEANU
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