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Ce pantaloni scurti
purtam vara
aceasta?

Céldura ne face sd ne scoatem
din duldpioare pantalonii scurti.
Dacd dulapul nu abundid in
asemenea obiecte vestimentare,
fuga la magazin. Totusi, ce
pantaloni scurti purtdm vara
aceasta?

Sdincepem cu pantalonii scurti
cu talie inaltd, care pot fi
transformati foarte usor in piese
vestimentare office sau de seara. Se
poate opta pentru materiale in
culori sobre si cu cit mai putine
detalii pe pantaloni. Daca adaugim
bretele la o astfel de pereche de
pantaloni scurti, combinate cu o
camasd, vom obtine un stil elegant
reinventat. Urmeaza pantalonii
lejeri si largi, comozi, ideali, fie ei
din panzid sau bumbac, de seard din
satin sau cu voldnase ori paiete.
Practic comoditatea in cazul acestui
gen de pantaloni invinge esteticul.
Daca nu va place in fusta, puteti
alege pantalonii foarte scurti cu un
top lung sau lejer. Pantalonii skinny
isi pastreaza un loc in moda
sezonului primédvara-vard, dar mare
atentie, sd nu fie mai scurti de o
palma deasupra genunchilor. Nu
uitati sd accesorizati pantalonii
scurti fie cu o curea, fie cu o panglicd
ale cdrei capete sa curga gratios.
Pantalonii scurti se poarta cu tenisi,
sandale, pantofi, dar se pot combina
si cu cizme, botine sau botine-
sandale.

Marius Pop

Pret promotional pentru absolventi
la salonul “Expressive”

Decupeazi afisul si beneficiezi de o reducere de 10% din pretul special

An de an, in luna iunie, de pe
béncile scolii ies generatii de ab-
solventi. Anul acesta cotidianul
“Informatia Zilei” prin suplimentul
Sandtate & Frumusete impreuna cu
salonul de coafurd Expressive “Eva
Czikai”, salonul de manichiura
Magnetic Nail si Sun&Make-up
Studio te ajuta sa fii cea mai
frumoasa.

Deoarece ultimul sunet de

clopotel este un eveniment im-
portant din viata ta, un sfarsit si
totodatd un inceput, o ocazie speciala
de care iti vei aduce aminte cu
placere.

Cele trei saloane de frumusete
impreund cu cotidianul “Informatia
Zilei” ti-au pregitit o surpriza.
Decupand afisul alaturat beneficiezi
de o reducere de 10% din pretul
special de 95 lei, care include coafurd

de ocazie, manichiurd, pedichiura de
ocazie si make-up de ocazie. Astfel
beneficiezi de o schimbare totald de
look, intr-un singur loc (salonul de
coafurd Expresive Eva Czikai, str.
Mihai Viteazu nr. 20, curtea
interioara).
Pretul promotional se adreseazi
doar absolventilor. Pentru pro-
ramdri sunati din timp la 0261-
713678 sau 0742-266199.
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Mentine un program
regulat al orelor
de trezire si culcare

Somnul aduce o multime
debeneficii sandtatii noastre.
Iata de ce ar trebui sa tinem
cont de cateva reguli practice
de imbunatatire a calitatii
somnului, iar psihologul
Cilin Secan ni le si dezvaluie.

In primul rand, potrivit
interlocutorului nostru, trebuie si
mentinem un program regulat al
orelor de trezire si culcare, inclusiv
la sfarsit de sdptiméana, mentinand
constanta ora de trezire chiar cAnd
nu am reusit sa adormim seara la
ora programata.

“Urmati o rutina relaxantd seara
inainte de somn: o baie, citit,
ascultarea unei muzici linistite.
Pentru un somn bun e nevoie de
un mediu care sa conduci la somn,
adica sa fie intunecos, linistit,
confortabil, cu o temperaturd
adecvata. Dormiti pe o saltea si pe
o perna confortabild, folosind
dormitorul doar pentru somn si sex.

Restrangeti timpul petrecut in pat
doar pentru aceste activitati si nu
stati in pat inainte de ora de culcare
sau dupd ora de trezire.

Tineti un jurnal
al somnului

Nu mincati cu mai putin de 2-
3 ore inainte de culcare si practicati
exercitii fizice cit mai des, insa nu
cu cateva ore inainte de ora de
somn. Evitati cofeina: cafea, ceai,
suc, ciocolata, nicotina si alcoolul
inainte de culcare”. Daca nu reusiti
sd adormiti, evitati sa va ganditi la
ce consecinte are acest lucru. Dacd
vreti s dormiti mai mult in timpul
noptii, evitati sd dormiti in timpul
zilei. Un pui de somn e folositor
ziua dacd urmeazi si faceti o
céldtorie cu masina. In cazul in care
aveti probleme cu somnul,
mentineti un jurnal al acestuia in
care sd notati aspecte care pot
influenta somnul.
Theodora Vladimirescu

Apa minerala este
indispensabila

Sezonul cald e in toi, iar
majoritatea viseaza dejala o
vacantd undeva pe malul
marii, al oceanului ori al
unui lac, dar in orice caz la
soare.

Iatd cateva sfaturi pentru o zi
normala de plaja. In primul rdnd
nu uitati sa va hidratati, beti minim
2 litri de ap4 pe zi. Inainte cu o zi
de plecarea la plajé ar trebui sd va
epilati, mai ales ca soarele face
parul inestetic sa creascd mult mai
rapid. La cdldurd apa minerald sau
spray-ul rdcoritor sunt produse
indispensabile. Pulverizate pe corp,
fac adevirate minuni. Persoanele
cu ten gras sunt cele mai avantajate
de soare, fiindcd le usca si
indeparteaza cosurile, le netezeste
pielea si le echilibreazd dozajul de
sebum. Inainte de plimbarile la
soare nu aplicati pe fata fond de
ten, deoarece acoperd inutil tenul

pe timp de vara

si forteazd porii si se deschida
pentru a respira. Dusurile dese
sunt obligatorii si ele, dar nu
folositi de fiecare datd sapun.

Evitati tranchilizantele

Cand stati la soare trebuie sa
evitati tranchilizantele si sa nu va
dati pe piele cu parfum, deoarece
acesta e fotosensibilizant si
produce pete. Sé nu stati exagerat
de mult la soare, mai ales fara
mdsurile care se impun. Daca
totusi din cauza caldurii vd doare
capul, plimbati un cub de gheata pe
ceafi si la incheieturile mainilor
pentru a trece durerea. Un alt
aspect important e ca lenjeria si
rochiile sd nu fie din fire sintetice
sau foarte stramte, deoarece
produc transpiratie. Folositi
regulat creme protectoare si creme
hidratante pentru corp si fata.

Ioana Pop
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Cum scapam de ridurile
specifice varstei

Primele semne ale trecerii anilor
apar sub forma micilor riduri din
jurul ochilor. Odaté cu aparitia
acestor riduri fine e indicat sa luati
masuri, sd nu asteptati sd se contureze
cu adevirat, pentru ca va fi mult mai
greu sa le faceti sd dispard. Este
recomandat ca in fiecare seara,
inainte de culcare, oricét ati fi de
obositd, sa vi demachiati. Ochii pot
fi si masati, cu un gel hidratant sau
cu o crema speciald pentru ochi, cu
miscari circulare in sens invers
formarii ridurilor. Nu uitati si folositi
ochelari cu filtru UV atét pe timp de
vard, cit si pe timp de iarna.

N
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Sfaturi pentru

interviu

Interviul de selectie
reprezintd modalitatea prin
care angajatorul identifica
acel candidat care
corespunde cel mai bine
cerintelor.

Pentru a va prezenta cat mai
bine la interviu, trebuie si aveti in
vedere cateva lucruri. In primul
rand clarificati-vd informatiile
despre sine si asteptérile fata de
postul vizat. Pe urmd, colectati cat
mai multe informatii despre
organizatie si despre postul avut in
vedere. Principalele informatii pe
care trebuie si le cunoasteti atunci
cand vd veti prezenta in fata
angajatorului sunt cele legate de
caracteristicile organizatiei, si
anume structura, planuri de viitor
etc., dar si cele legate de
caracteristicile postului - atributii,
responsabilititi, competente cerute,
posibilitati de promovare etc.
Pregatirea personalda pentru

| perfect

interviu vizeazd pregdtirea
motivationala si controlul emotiilor
legate de participarea la interviu
prin formularea unor sugestii
pozitive.

Atentie la limbajul
nonverbal

In timpul interviului trebuie si
va concentrati si asupra mesajelor
pe care le transmiteti pe cale
nonverbala. Jatd citeva elemente ale
limbajului nonverbal care creeaza o
impresie pozitivd: strdngerea cu
fermitate a méinii interlocutorului;
postura dreaptd in timpul
interviului, mainile in pozitie
relaxatd, nu in buzunar sau
incrucisate; privirea vioaie,
orientatd spre partea superioara a
fetei interlocutorului; tonul vocii
expresiv, fard a deveni patetic; voce
suficient de puternica pentru a
sugera incredere in raspunsurile
date.

Laura Micovschi

Tie ce profesie
ti se potriveste?

In curand devii absolvent al
clasei a XII-a. E cazul sd te gindesti
ce vei face mai departe, care drum
sd il alegi, ce meserie ti se potriveste.
Iata cateva sfaturi pentru o carierd
de succes.

O cariera de succes este atunci
cand simtim plicere, atunci cand
ne folosim de talente, atunci cdnd
motivatiile si idealurile sunt in
concordanta cu activitatile
profesionale zilnice. Astfel, a avea
o carierd de succes presupune a ne
cunoaste interesele, motivatiile si
talentele de care dispunem si pe
care le dezvoltam prin profesie.
Fiecare, la terminarea liceului, se
gandeste pe ce drum si o apuce si
care este profesia care i s-ar potrivi.
Indicat este ca atunci cand ne

alegem profesia sa ne facem un
plan, o idee despre domeniile
pentru care avem afinitati si sd ne
informdm aménuntit despre ce
implica alegerea unei profesii in
domeniile respective. Multe
persoane spun ca si-au ales o
profesie pentru cd asa au vrut
périntii. Important este ca alegerea
finala sd ne apartina, pentru ca
alegerea profesiei nu e o decizie
usoara.

O carierd se cladeste in timp,
etapa cu etapa, si presupune multa
pregatire si multd rabdare. A avea
o cariera de succes inseamnd a
parcurge un drum lung, in care
vom avea parte de urcusuri, dar si
de coborasuri.

Theodora Pop

In prima zi de munci respecti
regulile nescrise ale firmei

Esti in prima zi de muncé?
Atunci cu sigurantd ai nevoie de
cateva sfaturi. In primul rand
incearcd sd fii punctuald, pentruada
dovada de respect fatd de superiori
sirestul angajatilor. Adoptd o tinutd
office, evitand fustele scurte, bluzele
decoltate, fardurile in exces. Pe
parcursul intregii zile mentine o
atitudine placutd, zambeste, fii
politicoasa siacordd aceeasi atentie
tuturor colegilor tai. Nu incerca sa

schimbi mentalitatea sau planul de
lucru al echipei, nu iti impune
propriile reguli si nu adopta o
pozitie ofensivd. Afld inca de la
inceput care sunt regulile scrise si
nescrise ale firmei si respecti-le. Nu
intra in amanunte personale cu noii
colegi si nu fi prea vorbéreata, ci
mai degrabd ascultd si memoreaza
cat mai multe informatii. Nici o
atitudine timida nu va fi apreciata.

Ioana V.

Pentru o cariera de succes trehuie
sa invingem toate ohstacolele

Fiecare dintre noi viseaza sa
aibd succes in profesia lui, sa isi
atingd obiectivele profesionale si sd
aiba cariera la care a visat. Din
pécate, nu intotdeauna avem succes
sau satisfactie profesionali.
Oamenii de succes au muncit din
greu ca sd ajungd acolo unde sunt
in momentul de fatd si ar trebui sa
tinem cont de acest lucru, mai ales
ca de reguld cei din jur nu le vad
eforturile, ci numai rezultatul final.

Cu sigurantd v-ati intrebat care sunt
trasaturile oamenilor de succes. Ei
au energie si cred in succes, sunt
increzatori, curajosi si optimisti.
Pentru o cariera de succes trebuie si
credeti in succesul propriu.
Increderea in sine este esentiala.
Apoi, inarmati cu succes, analizati-
va aspiratiile si motivatiile, trasati-
va drumul catre succes si mergeti
inainte, indiferent de ce se intAmpla.

Marius P.
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Bunele maniere
nu trehuie uitate
la o intéalnire

Se stie cd majoritatea femeilor,
cel putin cele care se respecta, sunt
greu de impresionat de citre un
barbat. Sunt citeva lucruri pe care
un bérbat trebuie si le tind minte
atunci cdnd duce o femeie la prima
intélnire. In primul rind trebuie sa
fie politicos, dar nu prea formal.
Deschisul usii de la intrarea in
restaurant si trasul scaunului atunci
cind ea se agazd la masa ar trebui sd
fie lucruri uzuale pentru orice
bérbat. Dacd v-ati simtit bine, poti
sd o intrebi dacd vrea sd mergeti la
o cafea, dar nula tine sau la ea acasd,
pentru ca s-ar putea interpreta
gresit intrebarea. Cea mai buna
optiune este o cafenea intimd, unde
sd puteti discuta nestanjeniti. La fel
deimportant este si sd o intrebi dacd
s-a simtit bine, in drum spre casa.

Aminteste-ti cd majoritatea
femeilor preferd sa nu faca sex la
prima intalnire. Nu inseamnd cd nu
si-ar dori, dar e un cod moral sau o
masurd de precautie care le
indeamna sd nu faca acest lucru.

Laura M.

. |

Barhatii vor mai mult

Se spune ca singurul lucru
pe care si-1 doresc barbatii
este sexul. Se spune ca
singurul motiv pentru care ei
se angajeaza intr-o relatie, cel
putin la inceput, este pentru
a primi cat de mult sex isi
doresc. Sa fie acesta adevarul?
Si in acest subiect, parerile
sunt impartite.

Intr-adevir exista barbati, multi
bérbati, care isi doresc numai sex de
la o femeie. Exista insa si reversul
medaliei. Numerosi reprezentanti
ai sexului masculin sunt de acord ca
sexul nu este suficient pentru a
mentine o relatie. Ba mai mult, tot
multi sunt si aceia care sustin cd nu
ar accepta sd aiba doar o relatie
sexuald cu o femeie, fard a se implica
afectiv. Ei bine, pentru multi barbati
sexul nu reprezintd decat o parte,
importanta ce-i drept, dar nu totul
din intregul unei relatii. In privinta
lucrurilor pe care si le doresc,
bérbatii de fapt nu se deosebesc de
femei. Cu toate acuzele care li se
aduc din partea reprezentantelor
sexului frumos, si barbatii cauta
acea persoand unicd ce sd le
rdpeasca inimile si sa ii faca fericiti
pe termen lung. Cele mai multe
dintre femei insa nu sunt constiente
de acest lucru si nu realizeaza ci si

-

LS

barbatii se implica afectiv intr-o
relatie, la fel de mult ca si ele. Iar in
ceea ce priveste sexul... fie ei barbati
sau femei, cu totii isi doresc o viatd
sexuala cel putin satisfacitoare sicu
totii acorda sexului dintr-o relatie

importanta cuvenitd. Bineinteles ca
toti barbatii tdnjesc si viseaza cu
ochii deschisi la o escapada sexuala
demna de scenele dintr-un film de
la Hollywood, dar acest lucru nu ii
transformd in niste fiinte
superficiale, care au in cap doar un
singur lucru. $i femeile gindesc
exact la fel, doar cd putine au curajul
sd 0 recunoasca.

Nu salveaza o relatie

In orice caz, cert este faptul ca
sexul nu salveazd o relatie. Oricat de
satisfacator ar fi acest aspect, cind
o relatie scirtéie nici cea mai
grozava partidd de sex din lume nu
o va salva. Cel mult o va prelungi
fird rost. Insa daci relatia este una
frumoasa, iar viata sexuala este
satisficitoare, atunci relatia se va
transforma intr-una extraordinard.
Prin urmare, ce inseamna sexul
pentru un barbat? Mult, dar nu
totul. Barbatii se raporteaza la felul
in care sunt tratati in afara
dormitorului, cét si in interiorul lui.
O femeie trebuie si stie insa cd nu
va putea tine un barbat langd ea
doar cu sex. Poate cel mult pentru
céteva partide, dar daca el nu va fi
multumit de personalitatea ei, de
felul in care comunica in afara
dormitorului, va alege in cele din
urma sd iasd din acea relatie.

Nicole Teodorescu

Cu toate cd barbatii sunt
denumiti ca fiind sexul tare, multe
dintre noi stim si am intalnit multe
cazuri de barbati nehotarati. Faptul
ca unui barbat ii este greu si ia o
decizie a devenit deja un mit. Dar
oare care sunt motivele care 1i
determina sa actioneze in acest fel?
Ce se ascunde in spatele unui barbat
nehotdrat?

Unul din principalele motive
care ii impiedica pe barbati s ia o
decizie si sa o ducd la bun sfarsit
este teama de esec. O relatie din care
nu mai pot iesi sau incapacitatea de
a construi o relatie care sa dureze,
cu toate atributele necesare, sunt
lucruri care le genereazd teama
bérbatilor si ii pot determina sd nu
se implice intr-o relatie sau si
amane cat de mult posibil
momentul decisiv.

Ll

Neincrederea in propriile forte
este un alt factor al nehotararii.
“Cum sa am grija de cineva cind
nici de mine nu pot sa am grija?”,

este una dintre cognitiile care ii
impiedicd pe bérbati sd isi decida
intrarea intr-o relatie stabila. Un alt
motiv al acestor ezitdri este

pretioasa lui libertate. Cei mai multi
reprezentanti masculini considera
cd unul dintre cele mai importante
lucruri de pe aceastd lume este
libertatea de a face ce vor, cind vor,
libertate care le poate fi periclitata
serios dacd aleg sa isi trdiascd viata
alaturi de o partenera. Prin urmare,
pand vor sti cu certitudine cata
libertate au in posibila viitoare
relatie, nici nu va ginditi cd se va
decide sa devind serios.

Ce trebuie sa facem noi, femeile,
cand avem un barbat care se decide
greu? Cam nimic. Sa ne vedem de
treabd, sd trdim ca si cum nu am
depinde de deciziile lui. Foarte
important insd e si nu batem
apropouri si sd nu insistam, pentru
carezultatul va fi exact pe dos decét
cel scontat.

Laura M.
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I Lasati-1 pe cei mici sa-Si
decat sex de la o relatie picteze camera dupa bunul plac

Atizugravit recent camera
copilului si constatati ca
aproape nu se mai observa
acest lucru. Se pare ca cel mic
a considerat ca nuantele fine
de pe pereti merita sa fie
“imbunatitite” cu urme de
acuarela, pix, creion, carioca
sau, de ce nu, cu manutele lui
la varsta de doi-trei ani.

Nu vd speriati si mai ales nu va
enervati pentru isprava celui mic,
pentru ca toate aceste lucruri au o
explicatie bine intemeiatd.
Psihologii insista sa “sacrificati”
camera lui cel putin panala 5-6 ani
pentru aceastd activitate. Adica sail
lasati sa picteze cu pixul sau cu
acuarelele dupd placul inimii, chiar
dacd inciperea va arita cel putin
ciudat. In felul acesta, se pare,
copilul are impresia cd stipaneste
mai bine mediul.

Indiferent cd are talent sau nu,

psihologii recomanda si il
incurajati pe micut si deseneze, iar
daca este mai maricel puteti sa-i
oferiti sansa de a participa la o ord
de pictura intr-un mediu organizat,
cum este de exemplu cercul de
desen de la Palatul Copiilor.

Nu il forta sa ajunga
la un anumit nivel

Avantajele pe care le oferd o ord
de picturd sunt multiple. Cu
ajutorul profesorului, cei mici se
initiaza in tainele desenului si apoi
afla magia amestecului culorilor.
Amestecand culori, copilul isi
dezvolta imaginatia. Un singur
lucru este important daci il inscrii
la cursuri organizate. Nu il forta sa
ajunga la un anumit nivel, pentru ca
dintr-o activitate beneficd pentru
dezvoltarea creierului poate deveni
a sursda majora de stres. Mai trebuie
stiut faptul ca, chiar si atunci cdnd
practic nu reuseste decéat si

méazgileascd, micutul are din
frageda copildrie constiinta cd poate
sd facd ceva. Totodata, psihologii
recomandai ca incepand cu 2 ani s
il ajuti sa deseneze - méanuta lui in
mana ta - un corp omenesc. Pentru

copil o si fie o bucurie sd vada
desenul. In felul acesta il ajuti sa
aiba constiinta propriului corp si sd
il identifice corect in mintea lui
frageda.

M.Gh.

Televizorul afecteaza
dezvoltarea limbajului copiilor

Un studiu releva faptul ca
televizorul lasat deschis in
permanentd afecteaza dezvoltarea
limbajului si a inteligentei copiilor,
contribuind la reducerea numarului
de cuvinte pe care le aud si pe care
incearca si le pronunte, chiar daca
acestia nu urmdresc emisiunile TV.

Autorul studiului, profesorul
pediatru Dimitri Christakis de la

Universitatea ~ Washington,
considerd ca un televizor lisat
deschis in permanentd in interiorul
locuintei reduce clar capacitatea de
exprimare a copiilor si a celor care
se ocupd de ei i este potential nefast
pentru dezvoltarea bebelusilor.
Cercetitorii au stabilit ci in fiecare
ora in care televizorul este deschis
copiii aud cu 500-1.000 de cuvinte
mai putin din partea adultilor.

Aceste rezultate ar putea explica
legatura dintre expunerea copiilor
la emisiunile TV si intarzierea in
dezvoltarea limbajului. In timpul
studiului, 329 de copii cu vérste
cuprinse intre doud luni si patru ani
au fost inregistrati periodic, timp
de doud sdptdméani, pe parcursul a
12-16 ore, pentru a se stabili
numdrul de cuvinte auzite de
acestia.

Tinand cont ci in 30% dintre
locuintele americane se lasa
televizorul deschis in permanents,
inclusiv cAnd nu se uité la el, aceste
rezultate suscita neliniste, a precizat
autorul studiului, sfituindu-i pe
parinti sa nu foloseasci televizorul
pe post de baby-sitter.

Puiul trebuie implicat in orice
activitate financiara

B ==

Inca de la trei-patru anisori,
daca vorbiti mult cu el, copilul stie
cd doar cu bani se pot cumpara
dulciurile sau jucériile pe care si
le doreste. Ideea este cé trebuie sa
il invitati cateva concepte despre
valoarea banilor. Copiii nu vad o
diferentd intre a céastiga si a
cheltui, astfel cé veti avea nitel de
muncit. Cum il invétati cel mai

e el

usor valoarea banilor? In primul
rand explicati-le care e diferenta
intre a cheltui si a economisi.
Copilul trebuie implicat in orice
activitate financiard, asa cd nu
ezitati sd-i explicati tot ceea ce
faceti, cum mergeti la banca si
platiti facturile. Cumparati o
pusculita, care sd fie doar a lui.
Ioana V.
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ateva idei de tinute
entru nunta

Mai sunt cateva saptamani
pana la nunta prietenei tale.
Te gandesti ca vei merge prin
magazine si-ti vei gasi o
tinuta. Dar ce sa cauti mai
exact? Aici e problema.

Tinuta pentru nunta poate fi o
chestiune extrem de problematica.
Atunci cand primesti invitatia, te
simti putin intimidatd de ideea de
a face alegerea corecta atunci cand
vine vorba de tinuta pe care s-o
alegi. Nu te impacienta, aceste
lucruri pot fi chiar simple, pana la
urma mireasa si mirele vor atrage
toate privirile, nu?

20-30 de ani

“Vreau sd ardt spectaculos, dar
nu opulent, chiar dacd varsta imi
permite”

Dacd vara aceasta ti-ai
programat deja citeva nunti pe
calendar, e cazul sa cunosti citeva
secrete, pentru a sti exact cd vei ardta
spectaculos:

1. Investeste in calitate, mai ales
cand vine vorba de bijuterii. Alege
culori tari, dar cand vine vorba de
asortare alege ca tonurile sa se
impace unul cu altul, insi sa nu se
intrepatrunda.

2. Ai nevoie de o jacheta chic.
Alege o nuantd pald care sd scoatd
in evidentd restul tinutei.

3. Nu te teme s porti o rochie
spectaculoasd de cocktail. Pentru
inceput o poti asorta cu o jacheta
sau un bolero ca sa te simti mai
confortabil, iar seara ar trebui sa-ti

()

descoperi umerii, pentru ci o rochie
atit de minunatd trebuie pusi in
valoare.

4. Opteaza pentru imprimeuri
grafice atunci cand alegi o rochie
lungg, care e mai apropiaté ca stil de
zi decét de gald. Poart-o cu accesorii
minimaliste, pentru a nu crea un
look opulent.

5. Fii indrézneatd atunci cand
vine vorba de pantofi. O investitie
bund pentru un design inedit
merita!

30-40 de ani
“Vreau simplitate si eleganta”
Cénd vine vorba de glamour si
sofisticare, generatia aceasta poate
sd ne indrume cu mare succes.
Regulile de aur:
1. Jachetele. Elementul cheie al

I'

unei tinute pentru nunti. Alege una
care are centurd in talie, pentru a-
ti contura silueta, peste o rochie sau
cu o fustd. De asemenea, o altd
solutie ar fi s alegi o rochie sau un
compleu cu centura in talie, iar daca
te ingrijorezi cd ai umerii goi poti
asorta o jacheticd sau un bolero
simplu.

2. Rochiile. Daca iti plac
tinutele fara maneci, alege o rochie
cu anchior si méneci scurte, care
curg. De asemenea, si rochiile care
pun in evidenta zona bustului si in
rest curg in valuri sunt ideale pentru
tine. Impreuna cu un bolero
strilucitor, esti deja o aparitie.

3. Pantalonii. Nu vrei sa-ti
etalezi picioarele, dar nici nu-ti
doresti un look boem. De aceea ar
trebui sd optezi pentru o pereche
de pantaloni simpli pe care s-o

asortezi cu o jachetd care urmareste
linia corpului si pune accentul pe
bijuterii mari, pentru a oferi
stralucire tinutei.

4. Silueta. Accentueaza-ti talia.
Rochiile vaporoase iti pot adduga
cateva kilograme pe care nu le ai.
Opteazd pentru o centura pe care s-
o strangi peste sacou sau pentru o
tinutd care are in dotare si o centura.

5. Pantofii. Dacid poti,
investeste intr-o pereche de pantofi
bund pentru marea zi. Tocurile
scumpe tin mai bine decat cele
ieftine. Si nu ne dorim accidente,
nu?

Secrete de frumusete

1. Programeaza tratamentele
faciale cu cateva saptimani inainte
sau, daca nu ai avut timp, méicar cu
o siptamand inainte de nunta,
pentru a lasa tenul sd se linisteasca
si sa arate spectaculos.

2. Nu cumpdra creme sau
lotiuni astrigente noi inainte de
nuntd. Poate pielea ta nu le va
accepta si risti sd ai o reactie alergicd
la ele. Ramai la cele cu care esti
familiarizata.

3. Testeaza machiajul pe care ai
de gind sa-1 portila nuntd, cu cateva
zile inainte, ca si fii sigura ca ti se
potriveste.

4. Asiguri-te ca tenul tau este
bine hidratat. Aratd mult mai bine
in poze.

5. Uitd de autobronzante. Exista
pe piatd creme bronzante, asa ca
poti sterge de pe lista ta o eventuala
problemd a petelor lasate de
autobronzant.

Jimmy Choo, senzationala legenda a pantofilor

Jimmy Choo s-a nascut in
Malaezia, in 1961, intr-o familie
de cizmari chinezi, din
minoritatea Hakka. Pe numele
sdu adevarat Chow, Jimmy a facut
primul pantofla varsta de 11 ani,
mai tarziu mutandu-se in Londra
si continuand meseria parintilor
sai.

A fost descoperit in 1996,
cdnd Tamara Mellon, editor la
revista britanicd “Vogue”, si-a dat
seama de potentialul extraordinar
al acestui creator care crea cu
atidta minutiozitate si talent
pantofi care luau privirile, dar in
acelasi timp confortabili si usor
de purtat.

In acel moment, un simplu

pantofar din estul Londrei a pasit
pe drumul spre succes,
aldturdndu-se Tamarei Mellon
intr-un parteneriat si deschizind
primul magazin in strada
Motcomb, Londra.

In 1998 Jimmy si-a deschis
singur un magazin in New York,
iar anul urmator avea deja inca un
punct de desfacere in Los
Angeles. Acesta a devenit repede
numele cel mai asociat cu
“covorul rosu” de la Hollywood,
impresionand generatia tAnara cu
detaliile nemaintélnite.

Cate Blanchett, Halle Berry,
Hilary Swank sunt doar cateva
din actritele care au purtat
incaltdmintea celebrului creator

in momentul in care au castigat
Oscarul pentru cea mai bund
actrita.

Pana in 2004 Jimmy Choo a
realizat un intreg imperiu de
milioane de dolari si in paralel cu
pantofii a inceput sé creeze genti
cu acelasi succes la public.

Astédzi, Jimmy Choo este
prezent in 90 de locatii din 31 de
tari ale lumii si este in continua
expansiune. “Nu conteaza cu ce te
imbraci, dacd porti o pereche de
pantofi buni si o geanta
extraordinard vei ardita
impecabil”, spune Tamara
Mellon, cea care I-a descoperit pe
creator si presedinta intregului
imperiu Jimmy Choo.
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Bijuterii de par pentru

Desi majoritatea
mireselor se dau in vant dupa
clasicele diademe care parca
nu se mai demodeaza
niciodati, mai sunt si altele
care prefera sa nu poarte
nimic in pdr in ziva nuntii sau
sa isi prinda o “bijuterie
pentru par”.

Aceste bijuterii sunt de cele
mai multe ori confectionate din
diverse pietricele. De asemenea,
ele mai pot avea in componenta
diverse materiale cum ar fi aur,
argint, platind si altele. Pot lua cu
usurinta forma unei flori, a unui
fluture, a unei inimioare ori
ramurele de pom, se gdsesc
modele pentru toate gusturile. In
plus, se pot fixa destul de simplu
in pdr fard a fi nevoie de un
specialist. Acestea sunt previzute
cu sistem de prindere, nu aluneca

coafura miresel

P _ean

=

si nu cad nici macar cAnd dansezi.

Mai usor de intrebuintat
decit diademele

Bijuteriile pentru par sunt mai
usor de intrebuintat fata de
diademe. Cu ajutorul lor se poate
realiza orice fel de coafurd doresti.
De la clasicele cocuri pand la parul
desficut lasat pe spate in bucle sau
indreptat sau “coada de cal”.
Prinderea lor nu implicd absenta
voalului.

Miresele care opteaza pentru
asemenea bijuterii de pdr sunt
atente sd isi asorteze si restul
accesoriilor cu acestea. Dacd iti
pui la gat si in urechi bijuterii de
aur, atunci si bijuteria din pér ar
trebui s fie din acelasi material.
In schimb, dac alegi si porti perle
nu-ti pune in par bijuterii cu
pietre.

Multe femei au genele
mici, rare si nu tocmai bine
definite. Ceea ce inseamna ca
gasirea unui rimel perfect
ocupa timp si implicd multi
bani. Afld in continuare toate
informatiile de care ai nevoie
pentru a-ti gasi cel mai bun
rimel.

Existd rimeluri care dau
senzatia de gene mai dese, care le
fac sa pard mai lungi sau care le
separd. Exista rimeluri cu piepteni
sau rimeluri cu periutd. Existd
rimeluri de mai multe culori, cat
si variante rezistente la ap4, scrie
csid.ro. Avand in vedere
multitudinea tipurilor de rimel ce
se gasesc pe piata, nu e deloc de
mirare cd nici nu stii ce sd
cumperi!

Multe  produse  sunt
imbogatite cu proteine pentru a
proteja si cei mai delicati ochi.
Altele contin balsamuri pentru a
face genele mai moi §i mai pline.
Exista cite un rimel pentru nevoia
fiecdreia.

Pentru volum
Rimelurile pentru volum sunt

e
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perfecte in cazul femeilor cu gene
subtiri. Acestea contin de obicei
ceard sau polimeri care imbraci
genele si le fac sd para mai groase
simai dese. Rimelurile de alungire
au in general periute cu peri desi,
care fac posibild aplicarea unei
cantitdti mai mari de produs pe
gene, in special pe marginile

Mony

acestora.

Rimelurile constructoare
Au o combinatie de
proprietiti ce fac genele si para
atit mai groase, cit si mai lungi.
Multe dintre acestea contin fibre
care adera la gene si le ofera mai

mult volum.

De separare

Rimelurile de separare a
genelor contin extra-ingrediente
precum glicerind sau extract de
matase, pentru a asigura o
acoperire precisd, fara ca genele sa
se lipeascd intre ele.

De curbare

Rimelurile de curbare au de
cele mai multe ori periute speciale
ce curbeazd genele pe masura ce
rimelul este aplicat.

Rimelurile  waterproof
(rezistente la apd) contin
susbtante sintetice care previn
curgerea rimelului atunci cand
este expus la api. Si totusi, acestea
nu functioneaza perfect pentru
toatd lumea si in mod sigur nu
sunt recomandate acelora cu gene
delicate, deoarece poate provoca
pierderea si ruperea genelor.

Rimelurile colorate

Pot fidestul de haioase, dar nu
se recomandd pentru utilizarea
zilnicd. Le poti incerca ocazional,
pentru o petrecere sau pentru a-
ti scoate in evidentd culoarea
ochilor.
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Coliere
de vara

] L =]

Colierele sau pandantivele pot
fiaccesoriul principal intr-o tinuta
de vara reusitd. Nimic nu e mai
frumos decét alegerea unei
bijuterii speciale care s stirneasca
admiratia celor din jur.

O costumatie din blugi si o
cdmasa simpld, o rochie de vara,
o pereche de pantaloni scurti si
un maieu pot fi asortate perfect
cu pandantivul sau colierul
potrivit.

Ce se poarta’
- Indrizneste sd porti auriu. Fetele

cu parul blond sunt avantajate de
acest material si pot asorta toate
nuantele de galben si auriu la
tinutele lor.

- Pandantivele vintage, banutii
aurii, cutiutele cu amintiri sunt la
mare cautare. Dacd ai ocazia sd
treci pe la un targ vintage, cauta
toate acestea si poarta-le cu
incredere.

- Florile naturale sau florile
artificiale in forma de colier.
Coronitele, florile prinse in pér
sunt in toiul preferintelor.

Cum sa-ti alegi colierul
potrivit?

Aliniazi-le pe toate pe un
umeras si tine-le la vedere, incepe
alegerea tinutei de la pantofi si

sfarseste cu cel mai potrivit colier.
Accesoriile sunt prietenele
noastre cele mai bune. Ne ajuta
sd fim sexy, elegante, copildroase,
naturale sau extravagante. Ele pot
spune lumii ceva despre noi.

0 vara
stralucitoare,
cu ajutorul paietelor

Nu combina stiluri
diferite de paiete

Daca alegi paiete mari, cu
diametru de 1 centimetru, care iti
acoperd gentuta-plic, nu o asorta
pe aceasta la pantofi cu paiete
micute.

Rezerva rochia in intregime
din paiete pentru seard. Rochiile
complet acoperite de paiete,
precum cele din colectia Thakoon,
sunt intr-adevér de impact. Insd
cel mai bine este sd le péstrezi
pentru o ocazie speciald, o
petrecere sau un
cocktail, deoa-
rece poti tri-
mite un mesaj
gresit dacd le
porti in timpul
zilei.

Paiete nud

Adeptii extremelor in acest pentru zi
sezon, designerii nu s-au multumit Poti
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Invata cum sa ai
picioare frumoase

Vara aceasta pantalonii scurti
dau tonul in moda, chiar dacd nu
toate avem picioarele Adrianei
Lima. Picioarele perfecte se obtin
insd prin munca si perseverentd.
Stai in picioare? Mergi pe tocuri?
Duci greutati? Ai probleme de
circulatie sau ceva celulita pe
coapse? Simti picioarele umflate si
dureroase? Ai raspuns afirmativ la
mai mult de una dintre aceste
intrebari? Exista solutii pentru toate
aceste probleme, cu o singurd
conditie - vointa!

Cele mai frecvente
probleme

Ca si musculatura fesierd si cea
de pe abdomen, musculatura
picioarelor este influentata de
variatii hormonale. Coapsele si
spatele genunchilor sunt zonele cele
mai predispuse la celulita.
Gambele sunt afectate de
dilatarile vasculare - varice -
consecinta problemelor

Pune-ti picioarele la munca
Pentru a tonifia si intretine
musculatura picioarelor sunt
obligatoriu necesare 30 de minute
de mers pe jos pe zi, 5-10 etaje
urcate pe jos si de 2-3 ori pe sapta-
mana o activitate fizica sustinut.
- Mersul pe jos, ca sd fie eficient,
trebuie sé fie intr-un ritm sustinut,
constant, cu o incaltdminte comodéi
si fard toc. Asa ca alergatul in
magazin pentru o bluza noud, pe
tocuri si cu pauze dese, nu se pune.
- Dansul clasic (nu cel din
discotecad) este o optiune perfecta.
Salsa, tango, vals - sunt ideale
pentru a forma picioare
frumoase. Dansul da
suplete, dezvoltd mus-
culatura in mod estetic
siintdreste articulatiile.
- Inotul este o formula
ideala pentru ci al-
terneazd miscarea
(contractie-relaxare
musculard intr-un

doar cu prezenta pe podium a  purta, pen-
culorilor fosforescente si a unor truotinu-
croieli nonconformiste pentru  td deose-

haine.
Paietele, pana nu demult
rezervate tinutelor de seard, au
invadat si domeniul hainelor de
zi. Ca orice articol cu un grad
de extravaganta, .
trebuie purtate
si combinate cu g
grija pentru a
nu cidea in @
ridicol. Tata deci

bitd, un top
acoperit cu paiete nude,
eventual mate, combinat cu o fusti
plisata in stilul anilor 50.

Paiete + alb

Profita de impactul oferit
de o pereche de pantofi

strilucitori si combind o
. rﬁm ~ pereche de sandale a-

circulatorii, profunde sau
superficiale, si de tendinta
retinerii apei. La asta se adauga
pielea uscatd, mai ales dupi 35
deani, dar si probleme legate de
afectiuni articulare, localizate
fie la nivelul articulatiei fe-
murului, fie la genunchi, fie la
gleznd. Toate acestea au efecte
negative in plan estetic, la care se
adauga de cele mai multe ori si
senzatia de durere.

Secretul picioarelor

frumoase

mediu dens, care
implici efort). In
plus, pozitia ori-
zontald, din
timpul ino-

tului, fa-
% vorizeaza

cateva reguli de buni

- coperite de pa-
e %wte mul-
A ticolore,
purtare a paie- ; # =
L &=

telor. —
Nu exagera p——

Daca alegi o
haind cu paiete, una singuri este
suficientd. Poti purta 2 piese cu
paiete doar in cazul in care vorbim
de accesorii.

asa cum am putut vedea
in prezentarile Antik Batik, cu o
rochie simpla albd sau bej, pentru
o tinuta de vacanta de lux.

Mai mult decét oricare alta
parte a corpului, picioarele au
nevoie de miscare. Lipsa de
activitate fizicd, sedentarismul,

se reflectd imediat in sinatatea o RE—

picioarelor tale. In lipsa miscarii . [

efectuate constant, la aceeasi L 't

intensitate, apar efectele ne- & |
gative care se produc si se |
intretin unele pe altele. Proasta
circulatie determind o proastd
vascularizare a grupelor de muschi
din picioare si, mai departe, aparitia
celulitei.

Concluzia este evidentd: pentru
a avea picioare frumoase, numai
bune de expus in pantaloni scurti,
trebuie si faci suficient de multa
miscare pentru a te asigura ca
picioarele tale au parte de o
circulatie sanguina perfectd.
Folosirea unor creme medicale si
hidratante si a masajului este
benefica, dar aceste solutii “statice”
nu mentin ele singure picioarele
sdndtoase, in absenta miscirii fizice.

reducerea
presiunii
b din muschii

L. picioarelor,

- Hidromasajul este
iz o formuld care nu

implicd efort, dar
care favorizeazd intoarcerea
vasculara si reduce presiunea din
musculatura. Nu actioneazd insd in
profunzime si nu tonificd, dar
reduce celulita superficiald.

- Mersul pe bicicletd, la fel de
eficient ca si inotul, favorizeaza mai
ales articulatiile din sold si
genunchi. Musculatura munceste
eficient si sustinut. O reprizi de
mers pe bicicleta este eficienta dacd
dureazi cel putin 30 de minute.

Ritualul complet din
fiecare seara, pe care il
faci pentru ten, trebuie

aplicat si picioarelor tale

Un dus rece - stai cu picioarele
intinse in pozitie oblicd in cada.
Treci jetul dusului peste picioare, cu
apa la temperatura cuprinsé intre
20 si 22 grade Celsius, nici mai
mult, nici mai putin. Nu uita de
labele picioarelor si fese, care
trebuie si beneficieze de acelasi
tratament.

Aplica o crema anticelulitica,
pe tot p1c10ru1 nu doar in zonele
afectate de “coaja de portocali”. In
zonele neafectate crema previne,
iar surplusul de substante active
este benefic pentru zonele
“bolnave”. Adauga si o cremd
hidratantd, mai ales pentru zonele
uscate.

Masajul este ideal doar dacé este
repetat constant in fiecare sear.
Poti folosi o crema care si aiba efect
asupra peretilor vasculari, cu scopul
de a preveni varicele (sau de a le
diminua).

Maseazi-te cu vérfurile dege-
telor, de la glezne spre genunchi si
dela genunchi spre sold, in miscari
lungi sau circulare, dar mereu de jos
in sus.

Reguli de zi cu zi:

- Nu sta niciodata asezatd pentru
o perioadé lungd de timp. Ideal este
ca la fiecare ora de stat pe scaun si
mergi si sa te migti zece minute. E
greu, dar se poate!

- Evita pantalonii strimti, curelele
foarte stranse in talie, lenjeria sau
sosetele care lasd urme pe piele.
Toate acestea blocheaza circulatia
normali si favorizeaza varicele.

- Opteaza pentru incédltdmintea

lejera. Arati minunat pe tocuri, dar

scaunul masinii o pereche de
pantofi usori, pentru o
. cursd prin oras sau
peF pentru condus.

- Stai cu picioarele in sus,
in pat, la televizor, chiar sila munca.

Poti ascunde sub birou o cutie sau
un scaunel pitic pe care sé iti sprijini
picioarele.

- Evitd variatiile bruste de
temperaturd, cdldura si frigul
excesive.

- Al grijd ce, cat si cum mdnanci:
nu ménca in picioare, fi exces de
antioxidanti, ia vitamine, consuma
multe fructe si legume. In plus,
consumad fibre si acizi grasi buni,
gen Omega 3.

- Mergi descultd de cate ori ai
ocazia. Dacd se poate, prin iarba
sau nisip.

u te costd nimic sa ascunzi sub

Ce nu stiai
despre
colagen

Colagenul este o proteina a
tesutului conjunctiv din organism.
El se gaseste intr-o cantitate destul
de mare atat in tot corpul omului, cat
si al animalelor. Mai mult de 25%
din proteinele de la mamifere sunt
constituite din colagen. Molecula de
colagen are multe forme diferite si
variate.

Colagenul are un caracter neted
si nedeslusit in piele. Cand apare in
tendoane, el este sub forma unor
corzi fibroase dure si grele.
Colagenul sprijina corpul din multe
puncte de vedere, pornind de la
sustinerea vaselor de sange pand la
cea a pielii.

Nedreptatea vine odata cu
varsta

Organismul tinde sa produca
mai putin colagen sau de o calitate
mai slaba pe masurd ce imba-
traneste. Apar, totodatd, unele
incrucigari de elemente ce determind
formarea unor fibre mai rigide si
mai putin solubile in apa. Pielea este
colagen in proportie de 70%. Cand
o cantitate redusid de colagen sau de
o calitate necorespunzitoare este
produsd, pielea isi pierde elasticitatea
si incepe sa se lase. Varsta, si lipsa
colagenului, reduce puterea de
intindere a tendoanelor. Abilitatea
de a te misca liber si confortabil este
redusa din aceasta cauza.
Pastreaza-1 cat mai mult
posibil

Fereste-te sau protejeaza-te de
soare. Razele ultraviolete ale soarelui
reprezintd unul dintre principalii
dusmani ai colagenului. De
asemenea, reziduurile raimase de la
digestia zaharului au un efect nociv
asupra colagenului din piele. Deci
fereste-te si de dulciuri!
Terapiile cu colagen

Oamenii de stiintd lucreazi la
gisirea unor modalitati de a creste
productia de colagen si a evita
incrucisarea elementelor de colagen
care duc la aparitia ridurilor.
Cremele tipice cu colagen nu pot
patrunde prin epidermd, dar
tratamentele destinate stimuldrii
producerii de colagen sunt destul de
promitdtoare.

Terapiile de inlocuire a cola-
genului, in cazul in care colagenul
este injectat in piele, determina
umflarea pielii, ardtdnd schimbari
dramatice §i imediate in aspectul
pielii.

Noile forme de tratament nu
prezintd efecte secundare negative.
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Culorile au efecte
terapeutice

Folosita inca din Evul Mediu,
cromoterapia reprezintd un mijloc
de combatere a diverselor maladii.
Mai mult, numeroase studii au
demonstrat cd anumite culori au
efecte puternice asupra psihicului,
care actioneaza intr-un mod benefic
asupra sanatatii.

Terapeutii spun ca si culorile
hainelor, camerei in care stim sau ale
obiectelor care ne inconjoara
modificd starea de spirit. In
cromoterapie, violetul mireste
autostima si demnitatea, echilibreaza
tulburirile nervoase si mentale,
reduce ritmul cardiac si induce
somnul. In plus, aceasta culoare
echilibreaza nivelul sdrurilor
minerale din organism, stimuleaza
activitatea splinei si combate
reumatismul.

Culoarea rosu stimuleaza
activitatea si vitalitatea. Rosul are un
efect benefic asupra ficatului si
splinei. Contrar asteptirilor, rosul
este indicat si persoanelor care suferd
de depresie sau de bronsite cronice.
De asemenea, aceastd culoare este
indicata si persoanelor care au
probleme digestive.

Portocaliul stimuleazi vitalitatea
si bucuria.

Galbenul este culoarea
responsabild cu energia musculard,
dar in acelasi timp aceasta culoare
stimuleazd mentalul, este indicatd
persoanelor introvertite.

Verdele are un rol sedativ si
calmant, poseda calitati relaxante. De
asemenea, reduce ritmurile biologice
stimulate in exces. Verdele este
indicat in hiperexcitabilitate,
iritabilitate, atacuri nervoase si dureri
de cap cronice.

Albastrul ajuta la diminuarea
tensiunii nervoase, eliminarea ideilor
obsesive si in consecinta cresterea
stabilitdtii emotionale. Albastrul
combate gripa, regleazd tensiunea
arteriald si reduce temperatura
copilului.

Albul contine toate culorile si este
indicat in toate tipurile de disfunctii.

In asteptarea
examenelor

In viata oricui pot apirea
situatii in care o crestere a
performantelor intelectuale ar
fi de mare ajutor. O memorie
buna este esentiald pentru
obtinerea unui rezultat
multumitor la examenele care
urmeaza in aceasta perioada
pentru elevi si studenti. Chiar
daci procesul deimbunatatire
a memoriei se realizeaza in
timp, mai exista o sansa si
pentru cei care s-au “trezit”
mai tarziu.

Este cunoscutd dorinta elevilor
si studentilor de a memora cat mai
multe cunostinte intr-un timp foarte
scurt. Miraculosul creier uman
primeste si stocheaza informatii toata
viata, la fel ca un computer.

O conditie de bazd pentru
cresterea performantelor intelectuale
este evitarea stresului, a oboselii, si
impletirea armonioasi si echilibrata
a activitatii intelectuale cu cea fizica.

Laboratoarele Medica oferd sub
marca PROnatura produse dedicate
cresterii performantelor intelectuale:
MEMOmagne plus, Lecitina C,
Memotalalec, Fructolecitina.

Lecitina contine

fosfolipide

Extractul de Ginkgo biloba -
“fantana tineretii” - prin continutul
in bioflavone specifice si terpene
lactonice actioneazi prin cresterea
irigatiei tisulare la nivelul creierului,
coronarelor,  extremititilor,
micsorarea permeabilititii capilare,
cresterea tonusului venos, si inhiba
agregarea plachetard (prin inhibarea
factorului de agregare plachetara),
protejeaza integritatea membranelor
celulare prin neutralizarea radicalilor
liberi, avdnd un puternic efect
antioxidant, amelioreazd metabo-
lismul energetic bazal, stimuland
captarea oxigenului si consumul
aerob al glucozei si favorizand
epurarea lactatelor dupi efort fizic
intens.

Lecitina contine fosfolipide
(constituentii de bazd ai membrane-
lor celulare) cu actiune neurotonica,
de stimulare a metabolismului
neuronal. Are actiuni benefice la
nivel cerebral prin cresterea
performantelor intelectuale,
stimuleaza refacerea organismului
dupi eforturi intelectuale intense.

Magneziul mentine functionarea
normald a sistemului nervos si
muscular. Este de ajutor persoanelor

PRO
natura

cuafectiuni ale memoriei, in scadere
a randamentului intelectual.

MEMOTANALEC® - Cele doud
componente (Ginkgo biloba frunze
pulbere si lecitind de soia pulbere)
actioneaza sinergic, produsul fiind
un extraordinar neurotonic, sustine
metabolismul neuronal,
defavorizeazi formarea cheagurilor
de sange si obturarea vaselor de singe
periferice, imbunitateste circulatia
periferica si puterea de concentrare.

FRUCTOLECITINA - produs ce
contine fructe de padure bogate in
vitamina C, complex B si fosfolipide
vegetale, esentiale pentru
functionarea memoriei la capacitate
maxima. Este un excelent tonic
cerebral, accelerdnd refacerea
organismului dupa eforturi fizice si
intelectuale intense.

LECITINA C are in compozitie
lecitina de soia si maces. Fructele de
mdces, prin continutul bogat in
vitamina C, au rol in biogeneza
substantei intercelulare. Intervin
favorabil in procesele metabolice de
oxidoreducere, in metabolismul
glucidic, protidic, lipidic, sursa
naturala de antioxidanti ce
diminueaza efectul negativ al
stresului  oxidativ  asupra
organismului. Actioneaza substitutiv
in stédrile de deficit de acid ascorbic.
Lanivel vascular actioneazi ca factor
capilaro-protector, prin cresterea
rezistentei capilare. Produsul sustine
organismul in perioadele de efort
intelectual §i in cele caracterizate de
o imunitate scdzutd.

MAGNEZIU si vitamina B6.
Efectele cumulate ale componentelor
(lactat de magneziu pulbere,

magne plus3
b, fomif Morare

vitamina B6 pulbere, floarea pasiunii
extract pulbere) contribuie la
echilibrarea sistemului nervos. Cresc
rezistenta psihica fata de stres. Reduc
starile de nervozitate, anxietate si
agitatie.

Ce recomanda

dr. Ionut Moraru

In cazul tulburirilor de memorie
din cadrul bolilor degenerative
cerebrale se recomanda
administrarea GINKGO Q10.
Aceasta contribuie la mentinerea
sdndtatii sistemului nervos central,
limitand procesele degenerative
neuronale (tip Alzheimer,
Parkinson).

Dr. Ionut Moraru, specialist
PROnatura, recomandi o utilizare
combinata a produselor prezentate
cu alte produse naturiste oferite de
Laboratoarele Medica.

1. Imbunétatirea circulatiei cerebrale
si periferice: Ginkgobilobil.

2. Antistres: Antistress.

3. Anxiolitic: Sunitoare & Ginseng.
4. Efort fizic si intelectual: Royal
Tonic Atletic / Royal Tonic Adulti.

Doctorul Ionut Moraru ofera si
urmatoarele sfaturi: “Odihniti-va!
Tonicele cerebrale nu au niciun efect
daci nu dormiti suficient. In timpul
somnului creierul se deconecteaza
de la mediul inconjurétor si se
stocheaza noile date.”

Pentru a afla mai multe detalii
despre PRO NATURA vi invitam
sd ne contactati la numarul
021.351.47.77 sau scrieti pe
adresa medica@softnet.ro ori
vizitati site-ul nostru
www.pronaturashop.ro
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Renuntarea
la alimente poate
duce la frustrare

Daca te numeri printre
fetele care nu mai stiu ce sa
faca pentru a slabi citeva
kilograme, iti dam cateva
sfaturi esentiale pe care sa le
ai in vedere in cura de slibire
pe care vrei sd o incepi. In
primul rand, specialistii sunt
de parere ca trebuie sa inveti
sa spui “nu” renuntarilor.

Incearcd si consumi in timpul
curei de slabire paste, orez,
cereale. Sunt surse bogate de

carbohidrati, alimentele de baza
ale unei nutritii sinatoase.
Incearcd sa le introduci in meniu
cel putin o data pe zi, la pranz sau
la cind. Cand nu le consumi,
insoteste felul doi cu o chifld sau
cu o garniturd de cartofi. Tine
cont de faptul cé cu ct renunti la
mai multe, cu atét te frustrezi mai
mult. Totusi, fii atentd sd nu

depasesti maximum 1.700 de
calorii pe zi.

Apa iti taie pofta
de mancare

La capitolul gustiri trebuie sa
alternezi carnea si pestele. La
pranz sila cina nu te lipsi de felul
doi siincearcd sile variezi cAt mai
mult posibil: carne de 3-4 ori pe
sdptamand, peste si branzi de 2-
3 ori fiecare si oud o data sau de
doud ori pe saiptamand. Nu uita cd
organismul tau are nevoie de

lichide, astfel cu un litru si
jumatate de apa pe zi vei fi mereu
in forma, iar riscul s te ingrasi va
fi mult mai mic. E chiar necesar
intr-o cura de sldbire sé bei cat de
multd apa poti, asta pentru ca iti
taie pofta de méncare, iti umple
stomacul inainte de a te ageza in
fata farfuriei si te hidrateaza.
Theodora Pop

Marul este fructul
recomandat in cadrul
oricarui regim

—

Daca vrei sa slabesti doua
kilograme si pur si simplu nu mai
stii ce sd faci, iatd o solutie: dieta cu
mere. Marul este fructul
recomandat in orice dietd pentru
slabit, asta deoarece e calmant,
racoritor, laxativ, mineralizant si
slab caloric. O curd cu mere dureaza

trei zile, deci nu o incercati mai mult
timp. Ideal ar fi dacd aceasta dieta
s-ar suplimenta i cu exercitii fizice.
In 3 zile, in care consumi zilnic un
kilogram de mere, dar féra altceva,
slabesti 2 kilograme. Se consumi
multd apa. Nu uita: marul este un
bun tonic al sistemului nervos.

Nu méanca alimente pe furis

Atunci cand urmezi un regim,
e foarte bine s stii cd principala
greseald care te afecteaza in
pierderea kilogramelor in plus este
faptul ca te strdduiesti prea tare.
Mare grijé trebuie si ai pentru a te
abtine dela tot ceea ce ai in frigider,
de la ciocolatd sau bauturi
carbogazoase. Daca dieta e cam
extremistd si cei din jur incearca sd

te avertizeze, ai toate sansele sa devii
agresiva, si gasesti explicatii si sa
minti cd te simti bine. Daca pe furis
ménanci alimente interzise, peste o
luna de curd, cand te pui pe cintar,
iti dai seama ca de fapt nu ai rezolvat
nimic. Dacd te inhami la un
program de slabire o faci pentru
tine, nu pentru ceilalti.

Liviu P.

Conversatiile despre
dieta pot afecta negativ

Atunci cind faci cura de
slabire, trebuie sd stii ca te
afecteazd negativ conversatiile
despre diete care dureazi prea
mult. Cand cineva pomeneste
despre sldbire toti cei de fata emit
péreri, chiar si cei care habar n-au
de diete pentru ca greutatea nu
le-a pus niciodata probleme.
Toate aceste discutii nu ajuta la
nimic, pentru ca persoana care
tine regim are senzatia ca toti o
invinovatesc din priviri, astfel ca
devine tentatd sa gaseascd scuze.

Ioana V.
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Ecoul verde

“Planeta are nevoie de tine - Sa ne unim
pentru a combate schimbarile climatice!”

Tema aleasd anul acesta de
catre UNEP (United Nations
Environmental Programme -
Programul pentru Mediu al
Natiunilor Unite) pentru Ziua
Mondiald a Mediului (5 Iunie)
este “Planeta are nevoie de tine
- Sane unim pentru a combate
schimbarile climatice!”.

Deviza reflectd necesitatea
adoptarii de urgentd de ctre statele
membre a unui nou protocol privind
schimbirile de clima, care sa includd
si combaterea sdriciei, precum si un
management imbunatatit al
padurilor. Schimbirile climatice, un
subiect destul de controversat in
comunitatea stiintificd, au reusit si
incite imaginatia multor savanti si sa
impund politicienilor angajamente
la nivel global.

Intre extreme, de la previziuni
apocaliptice ale sfargitului acestui
secol pana la simuldri climatice
fundamentate si prezentate ca
evolutii ciclice normale, schimbérile
climatice reprezintd una din
provocirile stiintifice majore ale
secolului XXI.

Este cert ca asistdm la schimbari
si variatii majore ale climei,
evidentiate de fenomene extreme tot
mai dese §i mai intense. Este cert
faptul ¢ omenirea consuma intr-un
ritm alert resurse ale planetei (carbon
in ultima instanta) pe care aceasta, in
echilibrul ciclic al carbonului in
naturd, le-a “sechestrat” in depozite
geologice din momentul aparitiei
vietii pe PAmant. Este cert cd este greu
sd nu relationam actuala crestere in
frecventa a extremelor meteorologice
de faptul cd in ultima suta de ani am
consumat mai mult de jumétate din
resursele de energie fosila disponibile
ale planetei.

Cauza este accentuarea

efectului de sera

Principala cauzd a modificérilor
climatice o reprezintd accentuarea
efectului de serd. Atmosfera
Pdmantului se comporta exact ca
folia transparentd a unei sere, avand
rolul de a permite traversarea energiei
solare si retinerea acesteia prin
reflexie. In lipsa atmosferei,
temperaturile pe Pamant ar fi
complet improprii vietii. Vaporii de
apad din atmosferd contribuie
semnificativla crearea acestui “scut”
protector al planetei. Azotul,
oxigenul si argonul - componentii
majoritari ai atmosferei - nu
contribuie la fenomenul de reflectare

a razelor calorice. Gazele
componente ale atmosferei care pot
reflecta energia solara sunt dioxidul
de carbon (CO,), care se gaseste in
cantitatea cea mai mare, metanul
(CH,), care are un potential de
reflexie foarte mare, precum si
majoritatea gazelor folosite in trecut
carefrigeranti in aparatele frigorifice
sia cdror folosire este interzisa la ora
actuald prin Protocolul de la
Montreal (1987).

Se observa dependenta
temperaturii medii a Pimantului in
ultimii 1.000 de ani de concentratia
CO, in atmosfera. In ultimul secol,
concentratia de CO, a crescut cu
aproximativ 30%, iar temperatura
medie cu aproape 1 grad Celsius.
Specialistii climatologi prevad ca
aceastd tendintd se va accelera, astfel
incat este agteptatd o crestere de
temperatura medie a globului de la
1,4°C pani la 5,8°C in anul 2.100, si
dela 2° C pana la 6,3°C in Europa.

Ce trebuie sa facem?
Raspunsul este simplu: trebuie si

reducem emisiile de gaze cu efect de

serd in atmosferd. Temperaturile vor

mai creste o perioada de timp, chiar
dacid ludm acum masurile necesare.
Insi dacd nu facem nimic vor cregte
si mai mult §i schimbarea climatica
riscd sa devina imposibil de controlat.

In 1992, guvernele au adoptat
Conventia Cadru a Natiunilor Unite
asupra Schimbérilor Climatice
(CCNUCC) laRio de Janeiro, care si-
a propus stabilizarea concentratiilor
gazelor cu efect de sera in atmosfera
la un nivel care impiedicé orice
perturbare antropica (datorata
omului) periculoasa sistemului
climatic.

In anul 1997, Protocolul de la
Kyoto a angajat 160 de guverne in
reducerea cu 5,2% a emisiilor de gaze
cu efect de serd in perioada 2008-
2012 comparativ cu anul 1990.
Printre tarile care nu au ratificat acest
protocol se afld si Statele Unite,
responsabile pentru mai mult de o
treime din totalul emisiilor de gaze de
serd la nivel mondial. Uniunea
Europeana s-a angajat si reduci cu
8% emisiile in acelasi interval.

Educatia pentru un mediu curat
si sanatos este pentru APM Satu
Mare un proces pe care il
coordoneaza si serveste la

recunoasterea valorilor mediului
inconjurdtor si la clarificarea
conceptelor privind mediul
inconjurator. In acest sens, APM Satu
Mare a initiat la nivelul unitatilor
prescolare si scolare numeroase
programe de educatie ecologicd, iar
unul dintre acestea este programul
“Ne jucam si reciclim” care se va
finaliza in preajma evenimentului
ecologic “Ziua Mondiald a
Mediului”.

Colectarea bateriilor uzate
la nivelul unitdtilor

prescolare si scolare

Parteneri in implementarea lui
sunt: APM Satu Mare, IS] Satu Mare,
Clubul LIONS, IF Tehnology SA,
Garda de Mediu - Comisariatul
Judetean Satu Mare. Scopul
programului este: asigurarea unui
management integral al deseurilor
prin cresterea nivelului de informare,
congtientizarea §i educatia
prescolarilor si scolarilor in spiritul
colectdrii selective a deseurilor
periculoase menajere (baterii
portabile uzate), in scopul adoptarii
unei atitudini ce vizeaza dezvoltarea
durabild. In urma lansarii acestui
program s-au inscris 36 de unitati
prescolare din judetul Satu Mare, din
care 16 din mediul urban si 20 din
mediul rural.

Pentru asigurarea infrastructurii
de colectare a bateriilor uzate, firma
IF Tehnology SA din Cluj Napoca a
oferit pentru fiecare gradinita, cu titlu
gratuit, containere speciale pentru
acest tip de deseu.

Pe toata perioada implementarii,
echipa de specialisti de la APM si
membrii clubului Lions au
monitorizat modul de desfagurare a
proiectului. S-a constatat interesul
deosebit atat din partea cadrelor
didactice, cat si din partea parintilor
si prescolarilor, colectaindu-se in
perioada decembrie 2008 - iunie 2009
o cantitate de 663 kg de baterii uzate
provenite din jucarii.

Evaluarea rezultatelor obtinute
de institutiile de invitamant
prescolar inscrise in program va avea
locin data de 10 iunie 2009 la Teatrul
deNord Satu Mare, la ora 10.00, intr-
un cadru festiv, cu ocazia Zilei
Mondiale a Mediului, ocazie cu care
organizatorii vor premia institutiile
cagtigatoare §i vor oferi micutilor
prescolari pachetele cu dulciuri la
finalul spectacolului oferit de actorii
Teatrului de Nord Satu Mare.

Material realizat de citre
Agentia pentru Protectia Mediului
Satu Mare
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Ingrediente:

- 8 oua fierte tari

- 4 linguri unt

- 1lingura fiina

- 2 cepe

- 250 ml supa

- 50 ml smantana

- 2 linguri mustar iute
- sare i piper

- zahdr

- 8 felii sunca afumata
- 1lingura ulei

Mod de preparare:

Incingeti 2 linguri
de unt, caliti ceapa
tocatd si luati-o la o
parte. Incingeti restul de
unt, presdrati faina si
amestecati. Turnati
supa suvitd, continuadnd
sd amestecati. Lasati
sosul sd fiarba 10
minute, la foc potrivit.
Adiugati smantina si mustarul.
Condimentati cu sare, piper si
zahar, dupd care incorporati ceapa
calita.

Decojiti ouile, inveliti-le pe
fiecare cu céte o felie de sunca,
apoi fixati-le cu scobitori.

Incingeti uleiul intr-o tigaie de
teflon, apoi ciliti usor oudle cu
suncd.

Turnati toatd cantitatea de sos
intr-un platou adénc, scufundati
oudle invelite cu sunci si ornati cu
verdeatd. Ca garniturd, asezati pe
un platou separat cartofi fierti.

Mini-rulouri de pizza

Ingrediente:

- 1 pachet aluat de pizza

- 1 dovlecel

- 1 ardei gras rosu

- 50 gr misline negre (fira
saimburi)

- 1 catel de usturoi

- 100 gr rosii

- busuioc

- 4 linguri ulei de masline
- sare si piper

- boia de ardei

- 100 ml suc de rosii

- 100 gr sunca afumata

- 125 gr branzd mozzarella

Mod de preparare:
Frdmantati si
intindeti aluatul. Spélati
dovlecelul si ardeiul,
apoi tocati-i. Curdtati
catelul de usturoi si
zdrobiti-1. Spélati rosiile
si tdiati-le cubulete.
Spalati busuiocul. si
rupeti frunzulitele.
Preincilziti cup-
torulla 200°C. Incingeti
2 linguri de ulei intr-o
tigaie, cdliti dovlecelul,
ardeiul si usturoiul.

Condimentati cu sare, piper si
boia.

Ungeti aluatul cu suc de rosii.
Acoperiti cu sunca taiatd felii si
legumele cilite. Tdiati mozzarella
fetii subtiri si asezati-le peste
legume. Rulati aluatul, apoi taiati-
1in felii de 2 cm grosime si fixati-
le cu scobitori.

Ungeti mini-rulourile cu
restul de ulei si asezati-le pe o tava
unsd cu grasime. Dati-le 10
minute la cuptor. Fierbinti,
agezati-le pe un platou si ornati-
le cu busuioc.

Sufleu de paste cu legume

Ingrediente:

- 4 rosii

- 250 gr spanac

- 400 gr paste tubulare
- 300 ml sméntana

- 400 ml supa

- 100 gr cascaval ras

- 125 gr mozzarella

Mod de preparare:
Opariti rosiile, indepartati-le
coaja, tdiati-le in patru,

indepirtatile semintele si tiiati-le
cubulete. Inmuiati spanacul in
putind apd fiartd cu sare.
Incingeti cuptorul la 200°C.
Amestecati intr-o forma pastele,
spanacul si rosiile. Turnati peste

ele smantdna si supa,
condimentati si presdrati
cagcavalul ras. Tdiati mozzarella
telii si puneti-o peste sufleu.
Coaceti 40 de minute, pana
cand se evapord lichidul din
ingrediente, iar pastele sunt fierte.

Tarta cu mere si mac

Ingrediente:

- Y2 cub drojdie (21 gr)
- 240 ml lapte

- 200 gr fdina

- sare

- 175 gr zahir

- 150 gr unt moale

- 30 gr gris

- 125 gr mac macinat

- 2 galbenusuri

- 300 gr branzi de vaci
- 2 lingurite amidon

- 6 mere mici

- 3 linguri unt topit

Mod de preparare:

Drojdia se dizolvd in 80 ml
lapte cildut; se adauga faing, sare,
50 gr zahidr si 75 gr unt; se
framéinta si aluatul se lasd sd
creascd 45 de minute acoperit cu
un prosop de bucitarie.

Se fierbe 125 ml lapte cu 30 gr
unt; se adaugd grisul si se lasd sd
fiarba la foc moale 5 minute. Se
inglobeaza macul §i 75 gr zahar. Se
bat géalbenusurile cu 40 gr unt si
50 gr zahar; se adaugi restul de
lapte, brinza de vaci siamidonul.

Seintinde o foaie de aluat si se
tapeteazd cu ea o formai de tort (o
26 cm) unsd cu margarind. Se
decojesc merele si se scot
cotoarele cu instrumental special,
actionand din partea de jos. Se
cresteazd merele in cteva locuri
si se asazd pe aluat. Se repartizeazd
umplutura de branza in golurile
rdmase, iar merele se ung cu unt
topit. Se coace 45 de minute.
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Christina Aguilera si alte mamici celebre, despre hucuriile maternitatii

Nopti nedormite? Vergeturi?
Cateva mémici celebre au explicat in
ce mod maternitatea prieste
corpului unei femei, intr-un interviu
acordat revistei “People”.
Christina Aguilera si Max
(16 luni)

Este cunoscuta pentru vocea ei
puternicd si schimbarile dese de
look. Dar in prezent vedeta in vérsta
de 28 de ani este ocupati cu cel mai
important proiect de pana acum -
este mdmica lui Max, baietelul ei de
lansi4lunicuJordan Bratman (31
de ani). “Trebuie sa avem grija ce
vorbim in preajma lui! Vacuum a
fost unul din primele sale cuvinte.
Are o pasiune pentru curatenie si ii
place sd alerge prin casa cu o carpa
sisa stearga praful. Ii mai place sd isi
curete scaunelul dupi ce termind de
mancat. E atat de dragut! E ajutorul
meu de nidejde.”

De cand il are pe Max, Christina
a Invatat sd aiba rabdare. “Ma simt
mult mai fericitd acum. Si ciudat,
acum reusesc sd fac mai multe
lucruri. Am invitat cd existd o limita
de timp pentru orice, iar asta ma
motiveaza si md incadrez in timp.
Maternitatea m-a ajutat sa ma
echilibrez si si-mi planific lucrurile
mult mai bine.” Céntéreata mai
declard ca in noua sa postura de
mama a facut lucruri pe care nu le-
a incercat niciodatd. “Sunt un
adevérat vampir - dar Max ma face
sd stau la soare sau la piscind in
mijlocul zilei. El scoate la lumina o
alta parte din mine care imi place
foarte mult. De asemenea, n-am stiu
catde frumos e sunetul rasului pana
cand l-am auzit pe fiul meu razand.
Ne distrdm copios cand ne gadilam.
Ii place cand ne prostim si cum are
0 mamd care n-are nicio problema
sd se prosteascd ne intelegem de
minune.”

Angie Harmon si Emery
(5 luni)

Vedeta din serialele “Baywatch
Nights” sau “Lege si ordine” si sotul
sau, fostul jucitor de fotbal american
Jason Sehorn (38 de ani), s-au
bucurat de venirea pe lume a celui
de-al treilea urmas, tot o fetitd, in
luna decembrie a anului trecut.
Emery a fost asteptata cu nerabdare,
mai ales de primele doua fetite ale
cuplului, Finley Faith, de 5 ani, si
Avery Grace, de 3 ani.

Fost manechin, Angie (36 de
ani) recunoaste ci a fost intotdeauna
destul de slaba, dar acum declard
fericita “am sani si un posterior!”. Ea
incearcd si slibeascd, dar sa-si
pastreze, in acelasi timp, noile
“caracteristici”.  “Am  spus
intotdeauna ca e nevoie de un an
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pentru a reveni la mésurile de
dinainte de a ramane insarcinatd.
Am unele momente in care incerc
s3 m3 imbrac, dar imi dau seama ca
nu-mi mai vine nimic si mad simt
frustrata. Ii spun sotului «Nu mai
incap in nicio hainal», iar el imi
spune «Da, dar ai un bebelus
sandtos.» Are dreptate.”

Milla Jovovich si Ever

(18 luni)

Modelul si actrita de origine
ucraineand, care a devenit mama
unei fetite, Ever Gabo, s-a straduit
din rdsputeri sd slabeascd dupd
nasterea micutei. In perioada sarcini,
Milla a luat in greutate peste 30 de
kilograme, ceea ce i-a facut si mai
dificild misiunea de a scapa de
surplusul de kilograme.

Jovovich, in varsta de 33 de ani,
a declarat ca i-a fost foarte greu sa
revina la silueta de invidiat pe care
o avea inainte de a raméane
insarcinaté: “O dietd echilibrati si o
multime de exercitii fizice m-au
ajutat. Imi doresc foarte mult un al
doilea copil, dar nu chiar acum. Abia
am scapat de kilogramele in plus,
asa cd vreau sa ma bucur de silueta
mea pentru putin timp.”

Natalie Morales si Luke
(8 luni)

Prezentatoarea emisiunii
“Today Show” de pe NBC a fost
surprinsd de includerea ei pe lista
People a mdmicilor frumoase.
Intrebatd fiind daca nasterea i-a
schimbat ideile despre frumusete,
Natalie (37 de ani) a raspuns: “M-a
facut sd-mi apreciez corpul mult mai
mult. Cred cd maternitatea este
pentru ce sunt femeile facute.
Frumusetea vine din interior.”

Ambele sarcini au facut-o sd se
simtd mult mai frumoasd: “M-am
simtit intotdeauna mai frumoasa
cand am fost insarcinatd. Poate un
pic mai plinutd, dar...”. In legatura
curutina de infrumusetare, ea spune
cd nu prea exista. “Dupa ce ai doi
copii, faci lucrurile in grabd. In
weekend-uriimi port parul in coada
si nu folosesc machiaj deloc.”
Singurul produs pe care-I foloseste
este rujul sau strugurina.

Revenirea la forma initiala dupa
cele doud sarcini a fost destul de grea.
“Cred ca trucul meu a fost ca am
facut miscare tot timpul cit am fost
insarcinatd, cu ambii copii. A fost
foarte greu, dar am ficut exercitii
pand inlunaanoua, cuo siptimana
inainte de a naste. Ficeam exercitii
de 4-5 ori pe sdptimana, dela 45 de
minute pandlaoord.” A alergat afara
sau pe bands, a facut kickboxing si
exercitii pilates, toate acestea
ajutand-o sa-si recupereze silueta.



