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Extensiile de p[r,
solu\ia pentru

un p[r de invidiat

E vremea decolteului ;i sezonul
`n care se poart[ \inuta semi-goal[
le d[ mari b[t[i de cap femeilor, c[
doar un decolteu frumos e
accentuat de colierul potrivit, nu?
Un colier potrivit nu numai c[ pune
decolteul `n valoare, dar poate
schimba `ntreaga \inut[. Bijuteriile
se aleg `n func\ie de ocazie,
str[lucirile pre\ioase Tind pentru
sear[, iar culorile vii ;i materiale
interesante sunt pentru zi.  

Dac[ purta\i un decolteu `n V,
un colier cu pandantiv este alegerea
potrivit[. Culoarea pietrelor trebuie
s[ Te asortat[ cu cea a hainelor ;i a

celorlalte bijuterii. Bluzele f[r[
bretele, cele din m[tase sau cele din
satin se vor asorta cu un colier care
r[m]ne aproape de g]t. O bluz[ sau
o c[ma;[ cu guler deschis se scoate
`n eviden\[ cu un colier cu pietre sau
m[rgele mari ori mai groase. Cerceii
;i cureaua e bine s[ Te `n acelea;i
tonuri cu pietrele colierului.
M[rgelele, c]t mai colorate, sunt
recomandate ;i pentru un pulover
pe g]t. Pentru un decolteu p[trat se
alege un pandantiv care at]rn[ de
un lan\ lung. Dac[ are ;i strasuri, e
perfect pentru o \inut[ de sear[. 

Ioana V.

Pentru decolteu `n V, colierul cu pandantiv
este alegerea potrivit[

P[rul este imaginea fe-
meii, `nseamn[ aproape totul
pentru o doamn[ sau o dom-
ni;oar[. Dac[ ai p[rul rar sau
scurt ;i vrei s[ ai un p[r des ;i
lung e clar, ai nevoie de `m-
bun[t[\iri. Dar, cum nu vrei s[
a;tep\i ani la r]nd s[ ̀ \i creasc[
podoaba capilar[, nu exist[
altceva mai bun de f[cut dec]t
s[ apelezi la tehnica extensiilor
de p[r.

Extensiile de p[r re-
prezint[ cea mai pro-
fesionist[ solu\ie pentru
a avea un stil modern
precum marile ve-
dete interna\ionale.
P[rul care se fo-
lose;te pentru
extensii provine
de la donatori
;i este netra-
tat chimic, de
aceea
poate
T

vopsit ;i coafat dup[ plac. Extensiile
se ata;az[ `n r]nduri orizontale, la
baza scalpului, iar procesul dureaz[
c]teva ore. 

Au nevoie de o `ngrijire
special[

Aplicarea extensiilor nu trebuie
s[ Te dureroas[. Extensiile nu vor
afecta condi\ia p[rului. De asemenea,
trebuie ;tiut faptul c[ extensiile de
p[r au nevoie de o `ngrijire special[.

Iat[ c]teva sfaturi< nu se piap-
t[n[ p[rul ud. 

P[rul semi uscat se des-
curc[ cu un pieptene cu
din\ii rari, `ns[ nu de la

r[d[cin[. Se doarme
cu p[rul legat cu o
e;arf[. Nu se pul-
verizeaz[ baza ex-
tensiilor cu Txativ
sau alte cosmetice
pe baz[ de silicon.
Extensiile nu pot T
aplicate `n cazul `n
care ave\i p[r mai
scurt de opt cen-
timetri. Acest pro-

ces de `nfrumu-
se\are nu este
recomandat nici
dac[ sunte\i `n-
s[rcinat[, dac[
ave\i probleme cu
scalpul sau dac[
v[ cade mult p[r.

Ioana P.

Vara se poart[
machiajul u;or

Din luna mai ;i p]n[ `n
toamn[, canicula verii d[
mari b[t[i de cap femeilor,
at]t din cauze legate de ves-
timenta\ie, c]t ;i de machiaj.
Practic, 6ecare dintre noi
trebuie s[ g[sim solu\ia cea
mai la mod[, lejer[ ;i c]t de
c]t r[coroas[.

Secretul unei vestimenta\ii `n
care s[ nu transpir[m const[ `n
materiale Uuide, sub\iri ;i care
absorb transpira\ia, cum ar T voalul
de m[tase vegetal[, celoTbr[, in sau
bumbac. De evitat pe c[ldur[ sunt

pantalonii mula\i, fustele str]mte,
bluzele cu m]neci, foarte decoltate,
l[n\i;oarele din argint ̀ nnegrite. La
o fust[ midi din in pute\i asorta o
bluz[ brodat[, iar un pantalon lejer
din bumbac se potrive;te perfect cu
o c[ma;[ din v]scoz[ sau in. ~n ceea
ce prive;te `nc[l\[mintea sunt de
preferat sandalele clasice, lejere sau
pantoTi decupa\i `n spate.

Diminea\a folosi\i
o crem[ hidratant[

Dac[ partea cu `mbr[c[mintea
a\i respectat-o, pute\i trece mai
departe la machiaj. Cum e cel mai
bine< cu sau f[r[? Vara, se ;tie bine,
aduce situa\iile nepl[cute `n care
rimelul se scurge pe obraz. Iat[ c[ e
simplu ;i cu machiajul, care iese ;i
r[m]ne perfect respect]nd c]teva
reguli simple< folosi\i un machiaj
u;or, nu v[ atinge\i cu m]inile pe
fa\[ pe timpul zilei ;i, odat[ ajunse
acas[, demachia\i fa\a. Diminea\a
se recomand[ folosirea unei creme
hidratante, care controleaz[ excesul
de sebum, d]nd tenului un aspect
mat.

Dac[ munci\i la birou e indicat
un machiaj simplu, cu produse care
nu pot T `ntinse de pic[turile de
transpira\ie. Ar T bine s[ nu folosi\i
fond de ten, pudr[ sau fard de
obraz. Dac[ totu;i nu pute\i renun\a
la ele, aplica\i `n straturi sub\iri ;i
re`mprosp[ta\i-le de dou[, chiar de
trei ori pe zi. 

0eodora V.
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Diabetul va putea fi tratat 
Nu peste mult timp diabetul

va putea T tratat ;i monitorizat cu
ajutorul unei tehnologii de ultim[
genera\ie. Este vorba de un proiect
european P.Cezanne care
urm[re;te integrarea IT `n
domeniul nano-biologiei prin
implementarea unui nou sistem
de monitorizare a diabetului ;i de
`ngrijire a persoanelor care sufer[
de aceast[ boal[. Obiectivul
proiectului este de a cerceta ;i
dezvolta un implant nano-senzor
pentru monitorizarea continu[ a
nivelului de glucoz[ din s]nge.
Datele procesate vor T de
asemenea folosite pentru a regla

automat nivelul de glucoz[, prin
furnizarea acestor informa\ii unei
pompe de insulin[ (un miniaparat
medical) care elibereaz[ cu
exactitate insulina `n organism,
ca r[spuns la Uuctua\iile de
concentra\ii de glucoz[. Nano-
senzorul va T conectat wireless la
platforma sistemului IT a
dispozitivului ;i datele de sistem
vor T `n mod automat colectate,
stocate ;i procesate. Proiectul este
Tnan\at de Comisia European[,
are un buget de 14,14 milioane
euro, iar data de Tnalizare este de
1 iulie 2010.

I. M.

Crema de protec\ie solar[
se aplic[ cu 10 minute
înainte de a ie;i la plaj[
Vara ne cheam[ la soare, la ap[

;i la mult[ plaj[. ~nainte de a fugi
cu p[turica la soare, pline de
dorin\a de a avea un ten m[sliniu,
g]ndi\i-v[ c[ trebuie s[ v[ proteja\i.
Produse cosmetice pentru soare
sunt multe, astfel c[ ave\i din ce
alege o crem[ sau un spray potrivit
tipului de ten. Ultravioletele au
devenit foarte agresive ;i tocmai
din acest motiv toat[ lumea trebuie
s[ se protejeze c]nd se expune la
soare. Haide\i s[ vedem de ce crem[
avem nevoie. În cazul celor cu tenul
deschis, factorul de protec\ie
trebuie să Te mai mare de 20.
Pentru cei cu tenul închis sunt
suTciente cremele solare cu factor
protector 2 sau 3. Practic, cu cât
pielea este mai deschisă la culoare,
cu atât vă trebuie un factor de
protec\ie mai mare. Crema de

protec\ie solară trebuie întinsă pe
piele cu 10, chiar 15 minute înainte
de a ie;i la plajă ;i trebuie reaplicată
după două sau trei ore, mai ales
dacă a\i transpirat sau a\i f[cut baie.
Crema trebuie aplicat[ pe o piele
curat[, ca s[ p[trund[ ̀ n \esuturi ;i
s[ aib[ efectul dorit. Dac[ ave\i
copii, speciali;tii recomand[ s[ le
achizi\iona\i spray-uri de protec\ie,
Tind mai u;or de aplicat, iar `n
cazul lor factorul de protec\ie poate
T 50 ;i chiar mai mare. 

După plajă pute\i folosi alte
creme, care vă ajută să v[ hidrata\i
pielea. Chiar dacă folosi\i creme de
protec\ie, speciali;tii vă sfătuiesc să
nu sta\i la soare între orele 11.00 ;i
17.00, să purta\i ;apcă ori pălărie ;i
să nu renun\a\i la tricou dacă ave\i
pielea foarte deschisă.

Ioana V. 

Un milion de copii
mor anual din cauza

infec\iei cu pneumococ

Peste un milion de copii sub
cinci ani din `ntreaga lume mor
anual din cauza infec\iei cu
pneumococ estimeaz[ Organiza\ia
Mondial[ a S[n[t[\ii. Infec\ia este
prezent[ `n special `n \[rile `n curs
de dezvoltare, cauz]nd boli grave
precum meningita ;i bacteriemia.
Aceste infec\ii grave au primit
denumirea de boli pneumococice
invazive ;i  apar atunci c]nd
pneumococul infecteaz[ zone
sterile ale organismului, precum
creierul ;i pl[m]nii. Pneumonia
pneumococic[ este o boal[ extrem
de grav[ cu o mortalitate de 10 p]n[
la 20%. Meningita pneumococic[
apare `n special la copiii sub doi
ani, iar complica\iile pot T severe<
20% dintre bolnavi pot muri, iar
25% pot r[m]ne cu sechele

neurologice severe. Deoarece `n
ultimii ani s-a dezvoltat rezisten\a
la penicilin[, tratamentul acestor
infec\ii este diTcil. ~n 2006 a fost
prezentat un studiu efectuat la nivel
mondial ;i care arat[ c[ rezisten\a
la tratamentul cu penicilin[ `n
infec\iile cu Streptococcus
Pneumoniae apare, `n Rom]nia, la
10-25% dintre cazuri. O prim[
solu\ie la aceast[ problem[ de
s[n[tate public[ ar reprezenta-o
vaccinarea anti-pneumococic[,
pentru care `n ultimii ani au fost
devoltate mai multe vaccinuri.
P]n[ la ora actual[ au fost
identiTcate mai mult de 90 de
serotipuri de Streptococcus
Pneumoniae, dintre care 10-15
determin[ majoritatea bolilor
grave.

Cum s[ `\i abordezi ;eful
c]nd dore;ti o promovare

A trecut ceva vreme de
c]nd e;ti la locul t[u actual de
munc[ ;i te g]nde;ti s[ ceri o
promovare. Parc[ nu `\i vine
tocmai u;or s[ te a6;ezi `n
fa\a ;efului t[u ;i s[ `i spui
acest lucru, chiar dac[ tu
sim\i c[ meri\i din plin
aceast[ promovare. 

Chiar `nainte de a te g]ndi la o
eventual[ promovare trebuie s[
dovede;ti c[ e;ti foarte bun `n ceea
ce faci. Pune accentul pe reputa\ia
ta, demonstreaz[ c[ e;ti un angajat
bun, foarte implicat `n ceea ce faci,
responsabil ;i capabil de a lucra `n
echip[. Apoi, ̀ nainte s[ ̀ \i abordezi
superiorul ;i s[ ̀ i prezin\i cererea ;i
motivele pentru care consideri c[
meri\i aceast[ promovare, pre-
g[te;te-te temeinic. 

Documenteaz[-te bine `n ceea
ce prive;te munca ta ;i rezultatele
tale la locul de munc[. Fii preg[tit
s[ po\i scoate `n eviden\[ modul `n
care ai contribuit la `mbun[t[\irea
companiei, chiar nu este momentul

s[ faci pe modestul.

Demonstreaz[
c[ e;ti optimist

Nu uita c[ de multe ori
atitudinea conteaz[ cel mai mult.
Demonstreaz[ c[ e;ti optimist, `n
special dac[ dore;ti s[ Ti avansat
`ntr-o pozi\ie managerial[. |ine
minte c[ oamenii prefer[ un lider cu
o atitudine pozitiv[, care s[ `i
`ncurajeze ;i sprijine. Chiar dac[ ̀ n
suUetul t[u e;ti cople;it de emo\ii ;i
de griji, f[ un efort ;i arat[-te
optimist ;i `ncrez[tor `n for\ele
proprii.

Dac[ vei T refuzat, ai grij[ cum
reac\ionezi. E important s[ ̀ ntrebi,
pe un ton politicos bine`n\eles, care
sunt motivele ;i ce ai putea face ca
`n viitor s[ `\i `mbun[t[\e;ti
performan\ele. Trebuie s[ ;tii `ns[
c[ uneori nici cei care merit[ nu
sunt promova\i, din simplul motiv
c[ au atins apogeul carierei `n
compania respectiv[. ~n acest caz
ar trebui s[ te orientezi pentru o
companie mai mare.

Laura M.

Contractul psihologic
dintre anagajatori ;i angaja\i

Mul\i angaja\i nu ;tiu poate c[,
`n afara contractului individiual de
munc[, pe care `l semneaz[, mai
exist[ un contract important<
contractul psihologic. 

Ce `nseamn[ un contract
psihologic? Robinson ;i Rousseau
(1994) `l deTnesc ca Tind
convingerea unui individ ̀ n ceea ce
prive;te termenii ;i condi\iile unei
`n\elegeri de schimb reciproc ̀ ntre
acea persoan[ ;i o ter\[ parte, o
convingere c[ un anumit tip de
promisiune a fost f[cut[ ;i c[
termenii ;i condi\iile contractului
au fost acceptate de c[tre ambele
p[r\i. ~n alte cuvinte, este vorba
despre `n\elegeri neformale ;i
nescrise dintre anagajator ;i
angaja\i,  `n\elegerea pe care
angaja\ii cred c[ o au cu angajatorul
`n leg[tur[ cu ce contribu\ie vor
aduce ei prin munca prestat[ ;i, de

asemenea, la ce pot s[ se a;tepte ̀ n
schimbul serviciului oferit. ~n
ciuda a;tept[rilor, violarea
contractului psihologic nu duce
neap[rat la sc[derea loialit[\ii
angaja\ilor. Cercet[rile au

demonstrat c[ dac[ un anagajat are
`nc[ de la ̀ nceput ̀ ncredere ̀ n ;eful
s[u, ;ansele ca acesta s[ observe
`nc[lcarea contractului psihologic
sunt mai pu\ine.

Nicole T.

G]nde;te-te bine
`nainte 

de a demisiona
Decizia de a demisiona de la

actualul loc de munc[ este una
extrem de important[. ~nainte de
a face acest pas, g]nde;te-te bine
;i analizeaz[ situa\ia din toate
punctele de vedere.

~n primul r]nd, f[ o trecere ̀ n
revist[ a perspectivelor pe care \i
le ofer[ actualul job. G]nde;te-te
bine cum s[ folose;ti `n viitorul
mai mult sau mai pu\in apropiat
rela\iile pe care \i le-ai f[cut,
pentru ocuparea altui post.
Analizeaz[ ;i ce perspective de
promovare `\i ofer[ locul de
munc[. Nici nu mai sta pe g]nduri
dac[ locul de munc[ actual `\i
afecteaz[ s[n[tatea psihic[ sau
Tzic[. Nu uita niciodat[ c[ nu
merit[ s[ ̀ \i distrugi s[n[tatea nici
pentru to\i banii din lume. Ai alte
oferte mai bune dec]t ceea ce ai ̀ n
prezent? Dac[ da, de ce mai stai
pe g]nduri?

Laura M.
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Etape care
definesc un cuplu

B[rba\ii se pl]ng adesea c[ nu le
pot `n\elege pe femei, c[ sunt
complicate ;i c[ au o g]ndire
`ntortocheat[. De fapt, este mult mai
simplu dec]t ei `;i pot imagina
vreodat[. Nu cred c[ `i e cuiva
necunoscut urm[torul scenariu<
“Draga mea, de ce e;ti sup[rat[?”,
`ntreab[ el, iar ea refuz[ s[ r[spund[.
Iat[ c]teva lucruri pe care o femeie
nu le suport[ la un b[rbat.

~n primul r]nd, nu e indicat, sub
nicio form[ ;i `n niciun caz ca
b[rbatul s[ ̀ ;i ̀ ntrebe iubita c]t a dat
pe ultima pereche de pantoT
achizi\ionat[ sau pe noua tunsoare.
Femeile chiar nu au nevoie de sfaturi
din partea masculin[ despre cum s[
`;i cheltuiasc[ banii, mai ales dac[
partenerii nu ̀ mpart cheltuielile. Iat[
care ar T reac\ia iubitului perfect< “Ce
sexy e noua coafur[, ce-ar T s[ te scot
desear[ `n ora;?”. Iar dac[ te
preocup[ foarte mult pasiunea ei
pentru cump[r[turi ;i vrei s[ `i spui
s[ o lase mai moale, ar T indicat s[
a;tep\i c]teva zile. Femeile chiar
ador[ s[ se bucure de achizi\iile lor. 

Planuri de viitor care nu ne
includ? Deja nu sun[ bine. Se pare c[

b[rba\ii au un mod special de a vorbi
despre planurile de viitor ;i noi nu
reu;im s[ ne d[m seama dac[ suntem
incluse sau nu. Nou[ ne plac lucrurile
concrete. Iubitul `\i spune c[ peste
dou[ s[pt[m]ni se c[s[tore;te cel mai
bun prieten al lui, dar uit[ s[
men\ioneze dac[ suntem ;i noi pe
lista de invita\i. Poate c[ el nici nu ̀ ;i
d[ seama c[ partenera se simte
exclus[. Dac[ un b[rbat chiar dore;te
ca femeia de l]ng[ el s[ apar[ ̀ n peisaj

;i ̀ n viitor, trebuie s[ Te mai explicit.
Nu e o noutate faptul c[ majo-

ritatea b[rba\ilor sunt dezordona\i. O
sticl[ de bere, un tricou nu reprezint[
o foarte mare problem[. 

Dar deja c]nd iubitul las[ `n
urma lui potopul, orice femeie ̀ ;i iese
din min\i. :i c]nd acest peisaj devine
obi;nuit, `ntrebarea “de ce e;ti
sup[rat[, iubito?” chiar nu `;i are
rostul.

Laura M.  

Nu l[sa detaliile
m[runte s[ v[
distrug[ rela\ia

Rela\ia voastr[ a devenit una
serioas[ ;i nu de pu\in timp a\i f[cut
urm[torul pas< v-a\i mutat `m-
preun[. Chiar dac[ ̀ n general via\a
voastr[ este doar lapte ;i miere,
exist[ anumite lucruri care v[
sup[r[ pe am]ndoi ;i care dau
na;tere la certuri mai mult sau mai
pu\in aprinse.

Iubitul t[u are anumite
obiceiuri care parc[ te scot din
min\i? ~n primul r]nd g]nde;te-te
c[ e normal, mai ales dac[ p]n[
acum ai locuit singur[ ;i ai fost
obi;nuit[ s[ ai `ntregul spa\iu doar
pentru tine. Iar dac[ e;ti o persoan[
;i cu un sim\ al ordinii foarte
dezvoltat, atunci e clar c[ lucrurile
lui aruncate aiurea prin dormitor
`\i vor da b[t[i de cap. Ar trebui ̀ ns[
s[ prive;ti lucrurile dintr-o alt[
perspectiv[. Faptul c[ ̀ ;i las[ cea;ca

de cafea pe mas[, c[ uit[ s[ arunce
sticla de bere sau c[ `;i arunc[
hainele pe jos nu ̀ nseamn[ sf]r;itul
unei rela\ii de altfel frumoas[. E
nevoie doar de comunicare. Spune-
i ce te deranjeaz[ ;i ce s[ `ncerce s[
nu mai fac[. Cu siguran\[ ;i tu ai tot
felul de hobby-uri sau de tabieturi
care nu ̀ i sunt chiar pe plac iubitului
t[u. De aceea e de dorit o
conversa\ie calm[ ;i c[utarea de
solu\ii, bine`n\eles `mpreun[. Cu o
comunicare bun[, respect, toleran\[
;i acceptare vei vedea c[ totul se va
schimba `n bine.

Nicole T.

Lucruri pe care o femeie nu le suport[

V-a\i cunoscut, v-a\i pl[-
cut ;i a\i `nceput s[ v[ `nt]l-
ni\i sau poate v[ cuno;tea\i
mai demult, `ns[ doar acum
v-a\i g]ndit s[ da\i o ;ans[
unei posibile rela\ii. La fel ca
`n via\[ ;i o rela\ie are etapele
ei de dezvoltare, momentele
care `i hot[r[sc viitorul. 

Iat[ care sunt cele mai impor-
tante momente care deTnesc o
rela\ie ;i care te ajut[ de altfel s[ ;tii
c[ ̀ nt]lnirile voastre devin din ce ̀ n
ce mai serioase.

C]nd noaptea e prea
scurt[ pentru voi

Orice cuplu `;i aminte;te cu
drag de prima discu\ie p]n[ ̀ n zori.
C]nd sunte\i la ̀ nceput nu v[ pute\i
s[tura unul de cel[lalt ;i chiar dac[
a\i stat de vorb[ toat[ noaptea vi se
pare c[ timpul a trecut prea repede.
S-a f[cut brusc diminea\[ ;i voi mai
ave\i `nc[ multe de povestit? Este

un semn foarte bun. O alt[ etap[
care decide `ncotro se va `ndrepta
rela\ia voastr[ este primul s[rut.
Chiar dac[ nu ̀ \i mai aminte;ti cum
a fost, ci `\i aminte;ti mai mult
sunetul de tob[ al inimii tale care
b[tea aproape s[ `\i sar[ din piept,
amintirea primului vostru s[rut `\i
treze;te sentimente pe care greu le

poate egala ceva. ~\i mai aminte;ti
prima dat[ c]nd te-a prezentat ca
Tind “prietena” lui? Cu siguran\[. Ei
bine, din acel moment \i-a putut T
clar c[ rela\ia voastr[ e oTcial[. La
fel e ;i cu momentul `n care te-ai
referit la “voi” ;i nimeni nu a mai
`ntrebat “care voi?”. Un roi de Uu-
turi `n stomac `\i declan;eaz[ ;i
prima diminea\[ `n care v[ trezi\i
`mpreun[. Te `ntreab[ dac[ vrei
cafea? Cu siguran\[ `;i dore;te s[
mai r[m]i.

Prima ceart[ ;i prima ̀ mp[care
este la fel de important[, la fel cum
e ;i modul ̀ n care Tecare dintre voi
a privit acest conUict. Nu exist[
rela\ii f[r[ astfel de “probleme”, dar
cu toate acestea prima ceart[ este
destul de traumatizant[. Este ̀ ns[ o
etap[ Treasc[ din evolu\ia oric[rei
rela\ii, a;a c[ prive;te-o ca pe un
schimb de ulei la ma;in[, ;i anume
absolut necesar[ pentru a v[
continua drumul. Prima dat[ c]nd
te las[ s[ `i conduci ma;ina? S[ ;tii
c[ i-a fost destul de greu, dar pentu
c[ te iube;te a f[cut-o ;i pe asta. 

Laura Micovschi

Toate tipurile
de c[snicie pot
suferi modific[ri

A;a cum ne promitea `n
num[rul trecut al supli-
mentului nostru, psihologul
Gyorgy Gaspar din cadrul
Asocia\iei Multiculturale de
Psihologie ;i Psihoterapie, ̀ n
cele ce urmeaz[ ve\i a7a c]te
tipuri de c[snicie mai exist[.

“Continu[m a;adar cu tipul
căsniciei pasiv-cordiale, care are
multe puncte comune cu căsnicia
devitalizată, cu deosebirea că în
acest caz pasivitatea este încă de la
începutul rela\iei. Modelul familiei
pasiv-cordiale facilitează ;i
realizarea altor scopuri, dând
posibilitatea partenerilor de via\ă
acces la o via\ă mai independentă ;i
un minim de inconvenien\ă fa\ă de
so\. 

Un alt tip de c[snicie este
căsnicia vitală, care se bazează pe
rela\ia empatică, autentică între
parteneri, care devine esen\ială
pentru via\a lor. Prezen\a parte-
nerului este indispensabilă pentru
sentimentele de satisfac\ie pe care le
asigură aceasta. Indiciul că rela\ia
este vitală derivă din sentimentul
că este importantă, mai curând
decât din faptul că exprimă o
activitate reunită. Astfel, orice
activitate este percepută ca Tind

plată ;i neimportantă dacă parte-
nerul nu participă la ea. 

Tipologia maritală
se referă la rela\ie

Satisfac\ia centrală a parte-
nerilor este de a trăi unul prin
celălalt, acesta dominându-le
interesul, gândurile ;i ac\iunile. A
mai r[mas un singur tip< căsnicia
bazată pe rela\ie totală, care este
asemănătoare celei vitale cu adă-
ugirea că toate problemele vitale ale
vie\ii sunt împăr\ite. Între so\i există
pu\ine zone de tensiune, iar dife-
ren\ele de opinie care au apărut au
fost dizolvate prin compromis,
alteori prin cedarea unuia sau altuia
dintre so\i, problema principală
neTind cine are dreptate, ci cum
poate T mai bine. 

Toate tipurile de c[snicie, de;i
au tendin\a de stabilitate în timp,
pot suferi modiTcări, un cuplu pu-
tând să-;i modiTce stilul marital de
mai multe ori în cadrul unei
căsnicii. Tipologia maritală se referă
la rela\ie ;i nu la personalită\ile
so\ilor, o aceea;i persoană putând să
se manifeste într-o anumită rela\ie
ca Tind vitală, iar în alta ca Tind
pasiv-cordială”.

Ioana Pop Vladimirescu 

Durata unui mariaj
nu este sinonim[
cu fericirea lui

Pentru c[ a venit vara ;i toat[
atmosfera din jurul t[u Terbe la
propriu, este timpul s[ faci c]teva
schimb[ri pentru ca m[car
dormitorul t[u s[-\i ofere, pe timp
de noapte, c]teva ore de somn
lini;tit ;i, de ce nu, de r[coare.

P[streaz[ calmul ̀ n timpul unei
nop\i de var[ Terbinte prin culori
pastelate combinate cu alb. Astfel,
`ncerc[ s[-\i zugr[ve;ti pere\ii ̀ ntr-
un verde pal pentru a crea un
fundal “rece” ;i p[streaz[ etajerele
de lemn goale.

Dac[ ai de g]nd s[ faci ;i ceva

schimb[ri de mobilier, cea mai
bun[ alegere ̀ n acest sezon este cel
`n nuan\e de albastru.

:i pentru ca totul s[ aib[ un
sens, joac[-te cu lumina. Apeleaz[
la o draperie `n dreptul geamului
care s[ blocheze lumina soarelui
diminea\a devreme, dar care s[-l
lase s[ intre `n cas[ `n timpul zilei.

Nici lenjeria de pat nu este de
neglijat. Pe timpul verii, aceasta
trebuie s[ Te 100% din bumbac.
Astfel vei putea dormi ca un
bebelu;.

V. S .

InTdelitatea conjugală poate
apărea în toate tipurile de rela\ie
maritală, ne relateaz[ psihologul
Gyorgy Gaspar din cadrul Aso-
cia\iei Multiculturale de Psihologie
;i Psihoterapie, cu excep\ia rela\iei
totale. Doar cauzele care o produc
sunt diferite, ne spune inter-
locutorul. 

Astfel la cei obi;nuiţi cu con-
Uictele, inTdelitatea este o cale de
manifestare a atitudinii oscilante
fa\ă de partener, ca simbol al
resentimentului fa\ă de acesta. La
pasivii-cordiali inTdelitatea este
tipică, în special la bărbatul de
vârstă mijlocie care se îndreaptă
spre versantul descendent al vie\ii
lui, Tind mai rar la devitalizan\i sau
vitalizan\i. 

“V-am vorbit despre tipurile de

c[snicii. Cunoa;terea stilului de
căsnicie este esen\ial[ pentru în\e-
legerea, satisfac\iilor ;i împlinirilor,
frustrărilor ;i ne`mplinirilor proprii
unei căsnicii. 

Pe baza acestora se pot în\elege
mai multe enigme ale cuplului, de
ce inTdelită\ile distrug unele
căsnicii ;i pe altele nu, de ce unii so\i
care par bine acomoda\i divor\ează,
în timp ce al\ii care produc o impre-
sie contrară rămân împreună, de ce
afec\iunea, expresia sexuală, stilul
personal sunt atât de diferite de la
o pereche la alta. 

Este important de ;tiut că
durata unei căsnicii nu este sino-
nimă cu fericirea ei, a;a cum tinde
să se creadă atunci când este privit
cuplul din exterior.”

0eodora V.

Cum s[-\i amenajezi
dormitorul vara
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Costume de baie, 
`n func\ie de siluet[

Alimenta\ia te poate
ajuta s[ ai un p[r 

de invidiat

Costume de baie `n dou[
piese, foarte colorate, accesorizate
cu tocuri, geci ;i p[l[rii supra-
dimensionate. Acestea sunt
tendin\ele `n materie de costume
de baie, prezentate de creatorii de
mod[ din toat[ lumea. ~n plus,
dac[ obi;nuie;ti s[ te ghidezi dup[
mod[ atunci c]nd ̀ \i achizi\ionezi
piese vestimentare, tot designerii
te sf[tuiesc s[ apelezi la modele
inspirate din rochiile ;i bluzele
anilor ‘70.

Spre exemplu, Ralph Lauren
`\i propune costume de baie
elegante, foarte colorate, ;ic,
create dintr-o combina\ie `ntre
costumele de baie clasice ;i
lenjeria intim[ modern[. La
capitolul decolteu, designerul `\i
d[ posibilitatea s[ alegi c]t s[ Te
de ad]nc, cu ajutorul ;nururilor
de la sutien care se leag[ la spate.
Lauren nu uit[ nici de accesorii,
folosindu-le din bel;ug la
costumele de baie. Acela;i lucru ̀ l
fac ;i Diane von Furstenberg sau
Dsquared2, care `\i propun
costume de baie `ntregi, din
materiale pre\ioase, accesorizate
cu lan\uri.

Nici imprimeurile nu sunt

uitate atunci c]nd vine vorba de
costumele de baie. Cavalli, Stella
Mc Cartney, Pucci sau Oscar de la
Renta sunt o parte dintre desig-
nerii care apeleaz[ din bel;ug la
acest model. Unii aleg impri-
meurile geometrice (Oscar de la
Renta), al\ii le prefer[ pe cele
Uorale (McCartney), iar Cavalli
nu renun\[ nicicum la printul de
leopard. 
Ascunde-\i defectele 
cu ajutorul
costumului 
de baie

Acum c[ am v[zut
care sunt tendin\ele
generale ̀ n materie
de costume de
baie, iat[ ce
trebuie s[
por\i `n
func\ie de
silueta pe
care o ai. Nu
toate ne ̀ ncadr[m
`n m[surile ideale 90
- 60 - 90 ;i de aceea
este foarte impor-
tant s[ ;tim ce s[
alegem. Pe plaj[, mai
mult dec]t ̀ n oricare
alt[ parte, gre;elile nu
sunt permise. 
Costume de baie

`n func\ie de
forma corpului 
- Triunghiul invers< dac[

ai umerii largi, talia ;i
;oldurile mici, alege un
sutien care s[-\i acopere
bine s]nii, p]n[ mai
spre g]t. De preferat ar
T costumul `ntreg ;i
evitarea animal print-
ului. 
- Triunghi< per-
soanele cu umerii
mici ;i talie gene-
roas[ tind s[ arate
mai bine `n
costume `ntregi.
Dac[ totu;i alegi

un costum deux-
pieces, ai grij[ ca slipul s[ aib[ o
culoare mai ̀ nchis[ fa\[ de sutien. 
- P[trat< `\i trebuie un costum

care s[ creeze iluzia de curbe -
centur[, benzi de culoare `n jurul
taliei.
Costume de baie pentru
defecte corporale

Dac[ vrei s[ accentuezi o
anumit[ tr[s[tur[ sau s[ ascunzi
un defect, exist[ costume ce te pot
ajuta.

- Bust mic< ia-\i un sutien cu
burete sau un sutien ale c[rui cupe
s[ Te `n form[ de triunghi. 
- Bust mare< sutien cu bretele mai
late, topuri sport. 
- Torace scurt< c]nd e vorba de

scurt, dungile verticale ajut[
`ntotdeauna. 
- Torace lung< pentru a atrage

aten\ia de la acesta, alege un cos-
tum de baie `n dungi orizontale
sau slip cu talie `nalt[. 
- Burtic[< un costum de baie

`ntreg, `n culori `nchise ;i cu
decolteu `n V distrage aten\ia de
la abdomen. 
- :olduri ;i posterior dezvoltat<

un ;ort mai b[rb[tesc sau un top
care s[ echilibreze pu\in dimen-
siunile sunt de folos. 
- Picioare scurte< din nou, dungi
verticale ;i linii sub\iri.
C]nd mergi 
la cump[r[turi... 
- Probeaz[ mereu costumul

`nainte s[-l cumperi. Chiar dac[
pare bun, uneori el poate p[rea
cu totul altfel pe corp. 
- Mi;c[-te pu\in atunci c]nd `l

probezi pentru a te asigura c[ totul
r[m]ne la locul lui. 
- A doua p[rere poate T de

nepre\uit. Ia-\i prietena cea mai de
`ncredere ;i roag-o s[-\i spun[ ;i
p[rerea ei.

Visezi s[ ai p[rul s[n[tos,
moale ;i str[lucitor? Iat[ sfaturile
speciali;tilor pentru a-i reda
culoarea natural[ ;i pentru a-i
oferi o cur[ hr[nitoare. 
Felul principal... 
- Ou.G[lbenu;ul de ou este bogat
`n vitamina B8, dar con\ine ;i 2
antioxidan\i, luteina ;i zeaxantina,
care fac parte din familia
carotinoidelor (beta-caroten). 
- Pe;te. El con\ine zinc, fosfor,

sulf ;i vanadiu, care favorizeaz[
cre;terea ;i repararea \esuturilor,
dar ;i a Trului de p[r. 
- :unc[. Este alimentul cel mai

bogat `n vitamina B6, al[turi de
Tcatul de vi\el ;i de miel. Aceast[
vitamin[ este aliatul t[u cel mai de
pre\ dac[ vrei s[ scapi de m[trea\[.
~nso\it de... 
- Morcov. Vitamina A ;i beta-

carotenul care se g[sesc ̀ n morcov
`\i fac p[rul mai suplu ;i mai
str[lucitor. 
- Ciuperci. La capitolul vitamina
B3 (care contribuie la s[n[tatea
p[rului ;i a pielii), ciupercile sunt
„la ̀ n[l\ime”. Ele sunt bogate ;i ̀ n
Ter, un nutrient care permite
oxigenarea r[d[cinilor capilare,
zinc ;i seleniu. 
- Fasole. Aporturile sale `n

aminoacizi care con\in `n
molecula lor un atom de sulf,
precum cisteina ;i metionina, sunt
indispensabile pentru fabricarea
keratinei care compune 95% din
p[r.
- Spanac. Nu are culoarea ro;ie

sau portocalie, dar ;i acesta
con\ine mult beta-caroten. 
- Fructe uscate. Sunt bogate `n

magneziu, cel mai bun element

anti-stres care poate exista! C]nd
suntem stresa\i, vasele de s]nge
de la nivelul scalpului au tendin\a
s[ se contracte, iar p[rul este prost
hr[nit, deoarece toate vitaminele
care se g[sesc `n s]nge ajung mai
greu la r[d[cina Trului de p[r. 
- Soia. Studiile au demonstrat c[
proteinele din soia `nt[resc Trul
de p[r ;i `l fac s[ creasc[ mai
repede cu 15%. 
:i asezonat cu... 
- Usturoi.El favorizeaz[ circula\ia
sanguin[, important[ `n
tratamentele anti-c[dere a Trului
de p[r. Substan\ele sulfurate pe
care le con\ine `i confer[ virtu\i

antioxidante, `nt[rite de o
cantitate deloc neglijabil[ de
seleniu. 
- Germeni de gr]u. La fel ca ;i

drojdia de bere, germenii de gr]u
sunt plini de vitamine B (1, 2, 3, 5
;i 9). Ai caren\[ de vitamina B5?
C[derea de p[r \i-e asigurat[.

Nu te `ncrunta, faci riduri

Exist[ patru tipuri diferite de
riduri< Tne, profunde, statice ;i
dinamice. Ridurile Tne din jurul
ochilor apar treptat din cauza
distrugerii colagenului ;i elastinei>
cele mai profunde, a;a cum sunt
ridurile de pe frunte, `ncep `n
mu;chii de sub piele> ridurile
dinamice sunt cele pe care le vezi
doar c]nd mu;chii fe\ei se mi;c[>

ridurile statice se v[d tot timpul.
~ncruntarea este una dintre

cele mai comune cauze ale
form[rii ridurilor, deoarece
mu;chii se adapteaz[ la mimica
obi;nuit[ a fe\ei. Poart[ ochelari
sau lentile de contact pentru a
evita s[ str]ngi ochii ;i neteze;te-
\i fruntea ̀ n loc s[ te ̀ ncrun\i c]nd
e;ti sup[rat[ sau plictisit[.

Acidul salicilic te scap[ de
b[t[turi, co;uri ;i m[trea\[

Acidul salicilic este un tra-
tament popular pentru acnee, pe
care `l po\i achizi\iona de la
farmacie chiar ;i f[r[ re\et[. De
asemenea, ̀ \i po\i sp[la fa\a cu gel
sau lo\iuni ce con\in acid salicilic
sau po\i aplica un toniTant dup[
cur[\are.

Produsele ce con\in acid sali-
cilic se g[sesc sub form[ de tam-
poane sau ;erve\ele demachiante,
precum ;i lo\iuni, creme sau
geluri de cur[\are sau reco-
mandate dup[ cur[\are.
Ajut[ la reducerea ro;elii
;i a um/[turii

Pentru c[ este un agent
exfoliant, el deschide porii, astfel
`nc]t r[nile se pot vindeca mai
u;or. Dac[ pielea ta devine uscat[
sau iritat[, `ncearc[ s[ folose;ti
acidul salicilic mai rar.

Poate T utilizat ;i pentru alte
afec\iuni ale pielii precum negii,
b[t[turile sau m[trea\a. Cu toate

acestea, se recomand[ utilizarea
lui numai pentru `ndep[rtarea
negilor de pe m]ini sau picioare.
Nu-l folosi pentru negii genitali
sau de pe fa\[, aluni\e sau semne
de na;tere.

Prescrip\iile medicale ale
acidului salicilic pot varia `n
func\ie de concentra\ia acestuia.
Cel mai probabil este nevoie s[ `l
aplici numai de c]teva ori pe zi
sau pe s[pt[m]n[. Asigur[-te ̀ ns[
c[ cite;ti prospectul cu aten\ie.
Utilizarea acidului salicilic mai
des sau mai rar dec]t este necesar
nu va aduce beneTcii pielii tale.
Contraindica\ii

Nu este recomandat s[ aplici
produse ce con\in acid salicilic pe
pielea iritat[ sau pe r[ni. Vorbe;te
cu un medic sau un farmacist
despre alte produse pe care s[ le
folose;ti deoarece unele dintre
acestea pot reac\iona negativ `n
combina\ie cu acidul salicilic.
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Cei mai aprecia\i designeri
americani `n 2009

Ce `ngrijire solar[ 
folosesc vedetele?

Marc Jacobs, Ralph Lauren ;i
Anna Sui s-au num[rat printre cei
premia\i anul acesta de c[tre
Consiliul Designerilor din
America. Pe 15 iunie, la Lincoln
Center din New York, a avut loc
edi\ia 2009 a premiilor CFDA
(Council of Fashion Designers in
America).

O mul\ime de vedete din
domeniul modei ;i al Tlmului au
fost prezente la eveniment, printre
care Heidi Klum, Agyness Deyn,
Doutzen Kroes, Diane Kruger,
Ashley Olsen, Kirsten Dunst,
Anna Wintour ;i Bradley Cooper.

~n centrul aten\iei au fost `ns[
creatorii de mod[ ;i munca lor.
Surorile Laura ;i Kate Mulleavy,
designeri pentru Rodarte, au
primit premiul Designerul
Anului, la categoria femei, unde
mai fuseser[ nominaliza\i Marc
Jacobs ;i Narciso Rodriguez.

Premiul Designerul Anului
pentru moda masculin[ a avut doi
c];tig[tori, pe Italo Zucchelli de la
Calvin Klein ;i Scott Sternberg de
la Band of Outsiders. La categoria
accesorii, s-au remarcat Jack
McCullough ;i Lazaro Hernandez
de la Proenza Schouler, `n

defavoarea Verei Wang ;i a lui
Marc Jacobs. Acesta din urm[ nu
a plecat `ns[ cu m]na goal[, el
primind Premiul International
CFDA. Anna Sui a fost omagiat[
pentru `ntreaga carier[ `n
domeniul modei, iar Ralph
Lauren a c];tigat premiul de
popularitate.

Michelle Obama a primit un
premiu special din partea
Consiliului director CFDA, ca
apreciere pentru stilul ei

vestimentar ;i pentru c[
promoveaz[ designerii americani.
Prima Doamn[ a Americii nu a
fost prezent[ la eveniment, dar a
trimis un Tlmule\ cu mul\umiri.
Iat[ lista complet[ a c];tig[torilor
CFDA 2009<
Designerul Anului, mod[
feminin[< Laura ;i Kate Mulleavy
- Rodarte 
Designerul Anului, mod[
masculin[< Italo Zucchelli - Calvin
Klein ;i Scott Sternberg - Band of
Outsiders. 
Designerul de accesorii al anului<
Jack McCullough ;i Lazaro
Hernandez - Proenza Schouler 
Premiul Swarovski pentru mod[
feminin[< Alexander Wang 
Premiul Swarovski pentru moda
masculin[< Tim Hamilton 
Premiul Swarovski pentru

accesorii<  Justin Giunta - 
Subversive Jewelry 
Premiul International CFDA<
Marc Jacobs - Louis Vuitton
Premiul de popularitate< Ralph
Lauren 
Premiul GeoWrey Beene pentru
`ntreaga carier[< Anna Sui 
Premiul Eugenia Sheppard< Ed
Nardoza, redactor-;ef revista
„WWD” 
Premiul Eleanor Lambert< Jim
Moore – revista „GQ” 

Celebrit[\ile iubesc produsele
de `ngrijire `n a c[ror aplicare nu
se zg]rcesc niciodat[ – orice pentru
o piele mai frumoas[, nu? Ele
m[rturisesc obiceiurile proaste din
tinere\e ;i ne `mp[rt[;esc pro-
dusele de ̀ ngrijire solar[ pe care le
iubesc acum. 
Rachel Bilson 

C]nd era adolescent[ ;i-a ars
buzele la soare dup[ ce a stat pe o
barc[, neprotejat[. Nu a fost unul
din cele mai bune momente ale ei,
motiv pentru care de atunci are
foarte mare grij[. Dac[ vrea o
culoare ce arat[ natural, fo-
lose;te produsul Natural
Glow Foaming Daily Mois-
turizer de la Jergen. “Zilele
mele bronzate s-au terminat
;i au `nceput zilele mele str[-
lucitoare”, spune actri\a.
Kristin Davis 

Vedeta din serialul
„Totul despre sex” a
crescut `n Carolina de Sud
unde se putea bucura de
soare toat[ vara. Astfel, ;i-a
chinuit destul de mult pielea `n
trecut, ceea ce o face s[ aprecieze
o bun[ lo\iune pentru protec\ie

solar[ `n prezent. Poart[ `ntot-
deauna cu ea lo\iunea Ahava SPF
50, care o protejeaz[ de razele UVA
;i UVB. 
Kim Raver

~n timpul vacan\elor de var[ ̀ n
facultate obi;nuia s[ se dea cu ulei
de bebelu;, s[ stea toat[ ziua la
soare ;i s[ se ̀ ntreac[ cu prietenele

ei s[ vad[ care
putea s[ se

`nnegreasc[
mai tare. 

Dar cum cancerul de piele a
devenit un real motiv de
`ngrijorare, acum nu se mai satur[
de marca Olay care are at]t de
multe produse cu SPF. :i cum o
femeie ;tie cel mai bine s[ fac[ mai
multe lucruri `n acela;i timp,
diminea\a aplic[ o crem[ care nu
numai hidrateaz[, dar `i ;i
protejeaz[ pielea de razele nocive
ale soarelui.

Natascha
McElhone 

Britanica din
“Californication” o-

bi;nuia, ̀ n adolescen\[,
s[-;i dea cu ulei de

m[sline pe corp ;i s[ stea
la soare p]n[ se pr[jea.
Acum `ns[ nu mai st[
niciodat[ la soare f[r[ un
factor ridicat de protec\ie
solar[. :i ea ;i copiii ei
folosesc crema hidratant[
de la Neutrogena, care are
;i factor de protec\ie solar[
SPF 45, ob\in]nd astfel un
dublu efect. 
Julia Ormond 

Actri\a, pe care de cur]nd
am putut-o urm[ri `n rolul lui

Caroline din Tlmul “Ze Curious
Case of Benjamin Button”, era
foarte b[ie\oas[ c]nd era mic[. ~;i
petrecea foarte mult timp `n aer
liber juc]ndu-se cu b[ie\ii, dar nu
a purtat niciodat[ protec\ie solar[
– nu ;tia prea multe despre asta
pe-atunci. “~nc[ iubesc natura, dar
acum asta `nseamn[ mult soare ;i
mult[ protec\ie solar[. Folosesc
SPF chiar ;i pe p[rul meu, pentru
a-l p[stra s[n[tos.”

Solu\ii simple pentru un corp ferm ;i tonifiat
O piele ferm[, ̀ ntins[ ;i tonic[?

U;or de ob\inut! Iat[ 7 solu\ii care
;i-au dovedit e2cacitatea.
1. Alterneaz[ cald cu rece 

Aviz celor mai curajoase<
alternarea apei calde cu cea rece
la du; stimuleaz[ toni2erea pielii.
Diferen\a de temperatur[ favo-
rizeaz[ microcircula\ia, care duce
la irigarea \esuturilor cutanate.
Metoda trebuie folosit[ zilnic, pe
fa\[ ;i pe corp.
2. Mizeaz[ pe proteine 

Adopt[ o alimenta\ie echili-
brat[, bogat[ `n fructe ;i legume,
deci `n vitaminele A, E, B5 ;i C.
Ace;ti nutrien\i sunt dota\i cu
propriet[\i antioxidante care
regenereaz[ ;i protejeaz[ pielea.

Nu uita nici de carne, pe;te ;i
ou[. Proteinele lor ac\ioneaz[
direct asupra \esuturilor de
sus\inere. Nu uita< 5 fructe ;i
legume pe zi, ;i proteine la 2ecare

mas[!
3. Limiteaz[ expunerea 
la soare

Soarele usuc[ ;i accelereaz[
`mb[tr]nirea cutanat[. Razele
ultraviolete denatureaz[ compo-
nentele pielii, mai ales colagenul ;i
elastina. Evit[ deci expunerile
prelungite, `ntre orele 11 ;i 15. Nu
uita s[ aplici o crem[ cu factor de
protec\ie solar[, potrivit[ tipului
de ten.
4. Uleiul esen\ial 
de tranda"r

El penetreaz[ `n \esuturi ;i
ac\ioneaz[ direct asupra 2bro-
blastelor (celule care fabric[
colagenul), ajut]nd la `ntinderea
pielii. Adaug[ 1 pic[tur[ de ulei
esen\ial de tranda2r `n crema
hidratant[, ;i aplic[ `n 2ecare zi.
5. Fitoterapia

Unele uleiuri extrase din
plante (aten\ie, nu e vorba de
uleiuri esen\iale) pot ameliora
tonicitatea pielii. Ele reconstituie

membrana celulelor cutanate,
printr-o ac\iune antiin3amatorie
;i imunitar[. Amestec[ 10 pic[turi
ulei de c[tin[ alb[, 10 pic[turi ulei
de avocado ;i 100 ml ulei de
migdal[ dulce. Aplic[ zilnic, pe
pielea curat[.
6. Suplimente alimentare

Unele suplimente te pot ajuta
s[-\i men\ii pielea ferm[. Germenii
de gr]u con\in acizi gra;i
linolenici, care contribuie la pro-
cesul de fabricare al membranei
celulare. Ei ajut[ pielea s[-;i
reg[seasc[ elasticitatea. Posologia
este de 2 capsule/zi, `nghi\ite cu
un pahar mare de ap[.
7. Masajul

El stimuleaz[ circula\ia
sanguin[, ;i nu doar cel
profesional. :i automasajul,
practicat zilnic, ofer[ rezultate
notabile. Maseaz[ mereu de jos ̀ n
sus.
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Dieta de 7 zile, simpl[
;i la `ndem]na oricui

Ziua 1< Mic dejun - o can[ lapte
degresat, 3 linguri cereale integrale,
un m[r.
Gustare< un pahar fresh de
grapefruit.
Pr]nz< pe;te la gr[tar cu orez
nedecorticat Tert ;i salat[ verde, un
kiwi.
Cina< o lipie mic[ umplut[ cu
legume la gr[tar. 

Ziua 2< Mic dejun - un bol cu
br]nz[ de vaci degresat[, o ro;ie.
Gustare< o portocal[.
Pr]nz<pui la gr[tar, fasole verde (cu
suc de ro;ii ;i o linguri\[ ulei de
m[sline), o felie de p]ine integral[.
Cina< conopid[ gratinat[ (cu o
lingur[ de mozzarella ;i c]teva
cuburi de ;unc[ presat[).

Ziua 3< Mic dejun - o felie de
p]ine integral[ cu unt 65% gr[sime
;i o linguri\[ de gem.
Gustare< un iaurt degresat.
Pr]nz< sup[ de legume, o lipie mic[
umplut[ cu o felie de curcan la gr[tar
;i varz[.
Cina< salat[ verde cu jum[tate de
conserv[ de ton `n suc propriu, suc
de l[m]ie ;i o linguri\[ de ulei de
m[sline ;i c]teva crutoane de p]ine

pr[jit[.
Ziua 4< Mic dejun - un iaurt

degresat cu buc[\i de fructe `n el, 2
biscui\i din f[in[ integral[.
Gustare<o m]n[ de amestec format
din nuci, alune, semin\e.
Pr]nz< friptur[ de vit[ la gr[tar cu
un cartof copt `n coaj[ ;i salat[ de
morcov ;i \elin[.
Cina< ciuperci gratinate cu o lingur[

de svai\er, o felie de p]ine integral[,
o piersic[.

Ziua 5< Mic dejun - un ou Tert,
o felie de p]ine, un ardei gras.
Gustare< un grapefruit.
Pr]nz< ciorb[ de pui, salat[ verde
cu fasole boabe din conserv[ ;i
c]teva cubule\e de ;unc[ de Praga.
Cina< salat[ de ro;ii, ardei gras,
castravete, (eventual ceap[),
m[sline, c]teva cubule\e de telemea
de vaci slab[, o felie de p]ine
integral[.

Ziua 6< Mic dejun - o can[ de
lapte degresat cu cereale integrale,
un m[r.
Gustare<3 biscui\i integrali dietetici.
Pr]nz< pe;te la cuptor, amestec de
legume Terte, o felie de p]ine
integral[, un grapefruit.
Cin[< o lipie mic[ umplut[ cu
br]nz[ de vaci slab[, verdea\[, ceap[,
o ro;ie ;i c]teva nuci.

Ziua 7< Mic dejun - o felie p]ine
integral[, o felie ;unc[ presat[, un
pahar fresh de portocale.
Gustare<un pahar de lapte degresat.
Pr]nz< sup[ de ro;ii, salat[ din paste
integrale, cubule\e de carne de
pui/curcan, m[sline, ciuperci, ulei

de m[sline ;i 2 kiwi.
Cina< o felie sub\ire de carne de vit[
la gr[tar, salat[ verde, un bol cu
salat[ de fructe (grapefruit, m[r,
portocale, kiwi).

Este important de ;tiut c[ o diet[
de 2-3 s[pt[m]ni nu este suTcient[
;i nu d[ rezultate pe termen lung.
Sc[derea progresiv[, cu 5-10% din
greutatea actual[ ̀ ntr-un interval de
un an de zile, cre;te ;ansele de
men\inere a rezultatelor. Prin
reducerea por\iilor de m]ncare la
jum[tate ;i evitarea dulciurilor,
f[inoaselor (cartoTi, pastele, orezul),
gr[similor animale (carnea gras[,
mezelurile, lactatele ;i br]nzeturile
nedegresate) ;i `ndulcitorilor
artiTciali va avea loc sc[derea `n
greutate. Contrar p[rerii generale,
pentru a sl[bi este bine s[ m]nc[m
pu\in ;i des (cele 3 mese principale
;i 2 gust[ri). La fel de important este
s[ face\i mi;care. Se recomand[ c]te
30-60 minute de efort Tzic, cel pu\in
4 zile pe s[pt[m]n[, cu cre;terea
progresiv[ a intensit[\ii. ~n Tecare zi
se poate bea o cafea sau un ceai
verde/negru, f[r[ zah[r (eventual cu
`ndulcitor).

Carnea de pui, de nelipsit
`ntr-un regim s[n[tos

Un aliment extrem de beneTc ;i
indispensabil `ntr-o alimenta\ie
s[n[toas[ este carnea de pui. Pe
l]ng[ faptul c[ este u;oar[, carnea
de pui este una dintre cele mai
bogate surse de proteine, vitamine
;i minerale.

La ce ajut[? Proteinele din
carnea de pui sunt folositoare
pentru men\inerea densit[\ii
oaselor ;i astfel la prevenirea
osteoporozei. Are ;i multe vitamine,
precum B6, necesar[ producerii
celulelor ro;ii ;i pentru `nt[rirea
sistemului imunitar, B3 pentru
buna func\ionare a sistemului
digestiv, a pielii ;i a nervilor, seleniu
cu propriet[\i antioxidante ;i fosfor
pentru din\i ;i oase s[n[toase.
Carnea de pui nu con\ine multe
gr[simi, iar mai mult de jum[tate
din gr[simile pe care le con\ine sunt
nesaturate. Pe deasupra carnea nu
este nici foarte scump[, Tind
accesibil[ oric[rui buzunar.

Laura Micovschi

Nutri\ioni;tii au g[sit explica\ia
permanentei r[fuieli cu
kilogramele `n plus. Orga-
nismul uman este “pro-
gramat” s[ se adapteze
perioadelor de `nfo-
metare prin ̀ ncetinirea
arderilor metabolice.
Astfel, cu c]t dieta este
mai drastic[ ;i mai
scurt[ ca peri-
oad[ de timp,
cu at]t cor-
pul nostru
se va „ap[-
ra” mai eT-
cient pentru
a face fa\[ situ-
a\iei ;i va reac\iona prin
cre;terea depozitelor
adipoase. A;a se
explic[ cum pancre-
asul nu mai este
capabil s[ `;i `nde-
plineasc[ func\ia de a
facilita p[trunderea

glucozei din s]nge
`n celule, iar ex-
cesul de glucoz[
restant este pri-

mul pas `n apari\ia
diabetului zaharat,

dar ;i o cauz[ pentru
care procesele meta-
bolice nu se mai desf[-
;oar[ normal `n cazul

celor care au \inut nu-
meroase diete. 

Dac[ la toate
acestea ad[ug[m ;i
faptul c[, `n mod Tzi-
ologic, dup[ dep[;irea

v]rstei de 25 de ani
Tecare persoan[ „c];tig[”

`n jur de 500 g anual prin
`ncetinirea Treasc[ a metabolis-
mului, motivele pentru care sl[bim

din ce `n ce mai greu sunt clare.
Cu toate acestea, tot medicii ne
asigur[ c[ de;i este ̀ ntr-adev[r
mai diTcil, a sl[bi dup[ multe

`ncerc[ri e;uate este posibil. 

Florile de tei
regleaz[ tensiunea

arterial[ 

Cafeaua v[
`mbun[t[\e;te

performan\a fizic[

M]inile sunt cartea de vizit[ a
femeii, iar unghiile o reprezint[. Ce
po\i face pentru ca s[ nu \i se mai
rup[? Sunt Trave ;i trebuie
fortiTate? Ai nevoie de un ulei
fortiTant. ~l po\i prepara ;i acas[
dac[ ai unghii casante ;i afectate de
oj[. Amestec[ cinci linguri de ulei
de m[sline cu cinci pic[turi de ulei
de lavand[, pe care `l g[se;ti ;i `n
farmacie ;i aplic[ pe unghii.

Trateaz[-le zilnic ;i vei avea efectul
dorit. Pentru unghii care se
exfoliaz[ amestec[ cinci linguri de
ulei de m[sline ;i sucul proasp[t de
la o jum[tate de portocal[ sau o Tol[
de vitamina C. 

Uleiul de m[sline are rolul de a
hr[ni ;i a proteja, iar uleiul de
lavand[ ;i vitamina C `nt[resc
unghia. 

Liviu V.

Uleiul de m[sline, ideal
pentru unghiile casante

O cafelu\[ pe zi v[ poate
`mbun[t[\i performan\a Tzic[ cu
p]n[ la 12,4%. ~n acela;i timp reduce
oboseala din timpul exerci\iilor Tzice,
at]t `n cazul celor u;oare, c]t ;i `n
cazul celor de performan\[ ;i de
intensitate mare, care pot dura de la
30 p]n[ la 120 de minute. Speciali;tii
motiveaz[ acest lucru prin faptul c[
unul dintre principalele efecte ale
cafelei este cel ergogenic, adic[ de
ampliTcare a capacit[\ii de efort.
Studiile au demonstrat c[ ;i o
cantitate mic[ de cafein[, de 90 de
miligrame, poate inUuen\a perfor-
man\a Tzic[. Astfel, consumul de
cafea v[ ajut[ s[ T\i  mai rezisten\i
chiar ;i `nainte sau `n timpul
desf[;ur[rii exerci\iilor Tzice.
Test[rile au fost  realizate pentru mai
multe sporturi, precum ciclism, ̀ not
sau alerg[ri. Efectele s-au v[zut dup[
consumul a dou[ ce;ti de cafea. ~n
timpul testelor `ntreprinse, s-a
constatat c[ sub inUuen\a cafeinei
mu;chii ̀ ncep s[ foloseasc[  gr[simile

din corp ca surs[ de energie `n locul
carbohidra\ilor, pentru efortul Tzic.
Astfel, cafeaua p[streaz[ zah[rul `n
\esuturi pentru a T “exploatat” `n
momentele de efort maxim. Cafeaua
are ;i abilitatea de a cre;te contrac\iile
mu;chilor, prin transferul de calciu,
sodiu ;i potasiu la nivelul celulelor.

M.Gh.

Dac[ v[ plac ceaiurile din
plante medicinale atunci
trebuie s[ ;ti\i c[ acum este
momentul prielnic s[ culege\i
7ori de tei. Ac\iunea vinde-
c[toare a teiului a fost cu-
noscut[ din vechime, c]nd se
foloseau `n scopuri medi-
cinale coaja, frunzele ;i seva,
iar mai t]rziu au ̀ nceput s[ 6e
`ntrebuin\ate ;i 7orile. 

La noi, prezint[ interes
terapeutic numai Uorile de la trei
specii< teiul ro;u, teiul alb ;i teiul cu
frunza mare. Teiul ro;u este cel mai
r[sp]ndit ̀ n \ara noastr[. Cre;te pe
solurile brune ;i este o specie de
semiumbr[. Teiul alb are preten\ii

mai ridicate fa\[ de temperatur[,
Tind destul de rezistent la secet[.
Teiul cu frunz[ mare este mai rar,
mai preten\ios fa\[ de c[ldur[ ;i
lumin[.

Propriet[\i terapeutice

Teiul are ac\iune sudoriTc[,
antitermic[, emolient[ ;i expec-
torant[. Este recomandabil s[-l
folosi\i `n caz de r[ceal[, grip[,
guturai, bron;ite,  deoarece stimu-
leaz[ transpira\ia ;i ajut[ la sc[derea
febrei. De asemenea, Uorile
de tei (datorit[ mucilagiilor) reduc
inUama\ia la nivelul c[ilor res-
piratorii ;i ajut[ la eliminarea
secre\iilor bronhice. Intern, planta

se utilizeaz[ sub form[ de infuzie<
o linguri\[ de Uori la 250 ml de  ap[
clocotit[. Se las[ la infuzat 5-10
minute ;i se beau 3-4 ceaiuri c[ldu\e
pe zi `ndulcite cu miere de albine.
Pentru efectul sedativ, se bea o can[
cu o jum[tate de or[ `nainte de
culcare.

Este indicat s[ le culege\i
din zone nepoluate

Teiul mai poate T folosit ;i sub
form[ de extract gemoterapic, mai
exact extract vegetal  din muguri de
tei argintiu. Acest produs este
recomandat pentru afec\iuni
psihice, cardiovasculare, hepatice ;i
biliare. De asemenea, preparatul
este un adjuvant `n< distonie

vegetativ[ cu manifest[ri de
anxietate> insomnia adultului ;i
copilului> emotivitate, tranchilizant
`n alergii, prurit nervos, tulbur[ri
cardiace date de stres, nervozitate,
hipertensiune arterial[, dischinezie
biliar[ hipertonic[, colite spastice.
Dac[ opta\i extractul gemoterapic
administrarea este urm[toarea<
copii - 10-20 pic[turi ̀ n pu\in[ ap[,
seara> adul\i - 50-70 pic[turi, `n
pu\in[ ap[, de 2-3 ori pe zi sau 20-
40 pic[turi, `n pu\in[ ap[.

Recomandarea noastr[ este de
a culege Uorile de tei din zone
nepoluate. Astfel ave\i garan\ia c[
ve\i bea un ceai de tei de cea mai
bun[ calitate.

Irina M.

A sl[bi dup[ multe `ncerc[ri
e;uate este posibil
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Salat[ de fasole verde cu vi\el
Ingrediente<
- 750 g fasole verde
- 1 ceap[
- 600 g carne de vi\el
- 3 linguri mu;tar
- 2 linguri ulei
- sare ;i piper
- 2 ardei ro;ii
- 125 ml sup[
- 2 c[\ei de usturoi
- 2 linguri ketchup
- zah[r
Mod de preparare<

Se Terbe fasolea ̀ n ap[ cu sare
cca. 10 min. Se trece printr-un jet
de ap[ rece ;i se las[ s[ se r[ceasc[.
Ceapa ;i ardeii se taie rondele.
Carnea se taie f];ii, se amestec[
`mpreun[ cu mu;tarul ;i se
pr[je;te `n ulei cu rondelele de
ceap[.

Dressingul< la sup[ se adaug[
ustoriul, ketchupul, sare, piper ;i
zah[r. Se amestec[ toate ingre-
dientele de salat[ cu dressingul ;i
se las[ s[ se marineze 2 ore.

Sufleu vienez de vi;ine
Ingrediente<
- 600 g vi;ine
- 8 croissante
- 2 linguri amidon alimentar
- 200 ml lapte
- 100 g zah[r
- 1 plic zah[r vanilat
- 300 ml iaurt
- 1 praf de sare
- 50 g amaretti (fursecuri cu
migdale)
- 2 linguri zah[r pudr[
Mod de preparare<

Cuptorul se `ncinge la 200ºC.
Se golesc vi;inele de s]mburi.
Croissantele se rup buc[\i ;i se

a;az[ `ntr-o form[ de suUeu uns[
cu unt, `mpreun[ cu vi;inele.

Se dizolv[ amidonul `n pu\in
lapte. Restul de lapte se amestec[
`mpreun[ cu zah[r, zah[r vanilat,
iaurt ;i sare> se adaug[ amidonul
dizolvat ;i se toarn[ compozi\ia
`n form[. Se las[ 10 minute pentru
a se `nmuia croissantele. Apoi se
presar[ amaretti zdrobite ;i se
coace cca. 40 de minute.

Se poate acoperi cu folie de
aluminiu pentru a nu se rumeni
prea mult. Se las[ s[ se r[coreasc[
c]teva clipe ;i se serve;te pudrat
cu zah[r.

Paste cu varz[ la cuptor

Ingrediente<
- 300 g varz[
- 400 g macaroane
- 500 g ro;ii pasate
- 2 linguri ulei de m[sline
- 2 linguri busuioc tocat
- sare ;i piper
- 1 linguri\[ zah[r
- 200 g ;unc[ Tart[
- 200 g crem[ de br]nz[
- 100 ml sm]nt]n[
- 3 ou[
- 120 g ca;caval ras
Mod de preparare<

T[ia\i varza f];ii. Fierbe\i
pastele `n ap[ cu sare. Cu 5 min.
`nainte de Tnal ad[uga\i ;i varza ;i
Terbe\i `n continuare. R[sturna\i

totul `ntr-o strecur[toare, turna\i
ap[ rece ;i l[sa\i s[ se scurg[. C[li\i
ro;iile `n ulei 5-7 min ;i ad[uga\i
busuiocul. Condimenta\i totul cu
sare, piper ;i zah[r, apoi ad[uga\i
;unca.

~ncinge\i cuptorul la 200ºC.
Amesteca\i crema de br]nz[ cu
sm]nt]na, ou[le, 50 g ca;caval ras,
sare ;i piper. Amesteca\i pastele,
varza ;i ;unca, apoi a;eza\i totul
`ntr-o form[ termorezistent[, uns[
`n prealabil cu gr[sime.

Turna\i sosul de ro;ii, apoi ;i
amestecul de ou[ ;i pres[ra\i
ca;cavalul r[mas. Coace\i 34-40
de min., apoi orna\i-l dup[ cum
dori\i.

Tort Budapesta cu ciocolat[ ;i vi;ine
Ingrediente<
- 2 ou[
- 130 g zah[r
- 50 g f[in[
- 50 g cacao
- 300 g vi;ine f[r[ s]mburi
- 350 ml fri;c[
- 3 plicuri `nt[ritor de fri;c[
- 200 g crem[ de br]nz[ de vaci
- 250 g ciocolat[ am[ruie
Mod de preparare<

Se `ncinge cuptorul la 180ºC.
Separ[m ou[le< g[lbenu;urile se
bat cu 70 g zah[r> se `nglobeaz[
f[ina amestecat[ cu 20 g cacao,
dup[ care se adaug[ u;or albu;u-
rile b[tute spum[. Pe o tav[
tapetat[ cu h]rtie de copt se a;az[
un cadru dreptunghiular (10x25
cm)> se umple cu amestecul de
cacao ;i se coace 20 min. Se
r[stoarn[ ;i se ̀ ndep[rteaz[ h]rtia.

Se pun deoparte 50 ml fri;c[.
Restul se bate cu 1 plic de ̀ nt[ritor.
Se amestec[ crema de br]nz[ cu 2
plicuri de ̀ nt[ritor, 30 g cacao ;i 60
g zah[r> se `nglobeaz[ fri;ca.

~n jurul blatului se a;az[ cadrul
metalic> pe blat se repartizeaz[
vi;inele ;i se acoper[ cu crem[.
Tortul se las[ la frigider 3 ore.

Se tope;te ciocolata `n fri;ca
r[mas[> jum[tate din cantitate se
toarn[ peste tort ;i se las[ s[ se
`nt[reasc[. 1/3 din restul de
ciocolat[ se unge ̀ n strat sub\ire pe
o plan;et[. Cu pu\in timp `nainte
de a se ̀ nt[ri complet se desprinde
cu o palet[ de pe plan;et[,
rezult]nd ni;te rulouri mici de
ciocolat[. Se desprinde cadrul,
tortul se `mbrac[ `n restul de
ciocolat[ ;i se decoreaz[ cu
rulouri, rozete de crem[ ;i cire;e
conTate.

Oglinda
`mbun[t[\e;te
performan\ele

sportive

Limonad[ ;i jogging pentru
o var[ mai frumoas[

E var[, e soare ;i femeile, mai
ales cele tinere, se expun la soare.
Deoarece vara trebuie s[ ne lipsim
tot mai mult de haine, surplusul de
gr[sime ;i mai ales col[celul de la
br]u pot s[ deranjeze. Noi am g[sit
solu\ia. ~n loc s[ te ̀ ndopi seara cu

ciocolat[, biscui\i sau alte dulciuri,
bea o limonad[ r[coritoare pe
teras[ sau balcon ;i ie;i cu fetele la
jogging.

Vara organismul cere tot ceea
ce frigul ;i iarna nu i-au dat. Iarna
nu puteai ie;i prea des, sau cel pu\in
nu mai mult de c]teva minute la
plimbare. Tot iarna nu puteai nici
s[ stai seara la teras[ cu fetele din
cauza gerului. Acum `ns[ proTt[
de var[ ;i serile bl]nde pentru a
alerga 30-40 de minute cu fetele
sau chiar ;i singur[. E timpul s[-\i
revigorezi trupul cu aer proasp[t.
Dac[ ai obosit ;i sim\i nevoia de a
te odihni, fugi acas[, f[ un du; ;i
ie;i\i la cea mai apropiat[ teras[ ;i
comanda\i o limonad[ natural[ cu
dou[ cuburi de ghea\[ ;i frunze de
ment[. L[m]ia `\i `nt[re;te
musculatura ;i menta te detoxiTaz[
de tot ce ai acumulat peste zi. Ai s[
vezi ce bine-\i face. E cea mai bun[
diet[ a verii.

Gabriela Pu;ca;iu

Mersul pe jos, indicat
pentru un fund frumos

Dac[ p]n[ acum era valabil[
zicala “Mersul frumos face piciorul
frumos”, acum e timpul s[ aTrm[m
cu certitudine c[ mersul pe jos te
ajut[ s[-\i formezi un posterior de
invidiat. ~ncearc[ ;i tu. C]nd soarele
se `ndreapt[ spre asTn\it, ia-\i cei
mai comozi pantoT ;i ie;i din cas[.
Timp de o or[ f[ o plimb[ric[ prin
parc sau prin ora; ;i dac[ ai ̀ n drum

o cl[dire cu multe etaje ia-o ̀ nainte.
Ai s[ vezi ce `\i lucreaz[ muscu-
latura posterioar[. 

Dac[ practici acest exerci\iu
timp de 6 s[pt[m]ni, 100% vei sim\i
efectul Tzic. :i dac[ febra muscular[
nu `\i ajunge, vei r[m]ne surprins[
c]\i `;i vor `ntoarce privirile dup[
tine.

G.P.

A venit vremea bun[ ;i deci
e timpul s[ `\i sco\i din dulap
bluzi\ele f[r[ m]neci ;i
maiourile. ~n mod normal nu
vei dori s[ a6;ezi ni;te bra\e
cu mu;chii sl[bi\i, astfel c[ ar
6 cazul s[ `\i `ndrep\i aten\ia
c[tre exerci\iile care antre-
neaz[ aceste grupe musculare.

Cine nu `;i dore;te bra\e
frumoase, cu mu;chi toniTa\i ;i
puternici? Nici nu e nevoie de prea
mare efort pentru acest lucru. Tot ce
trebuie s[ faci este s[ acorzi zece
minute din timpul t[u zilnic, de trei
ori pe s[pt[m]n[. F[-\i rost de dou[
gantere, ̀ ntre un kilogram jumate ;i
trei ;i o saltea. Din pozi\ie culcat pe
spate, cu ganterele `n m]ini ;i
bra\ele `ntinse pe l]ng[ corp,
`ndoaie coatele la 90 de grade ;i
ridic[-le spre tavan. F[r[ a mi;ca
partea superioar[ a bra-
\ului, ̀ ndreapt[ coatele ;i
coboar[ greut[\ile la
podea. Repet[ exerci\iul
de opt p]n[ la zece ori. 

Sprijin[
coatele
pe
podea

Pentru
a face

exerci\iul mai u;or folose;te greut[\i
mai mici sau sprijin[ coatele pe
podea. Iar dac[ dore;ti s[ ̀ l faci mai
greu, coboar[ greut[\ile u;or ;i f[ o
pauz[ `nainte s[ le ridici din nou. 

De asemenea, pentru a spori
diTcultatea, `ncearc[ s[ faci c]teva
Uot[ri dup[ Tecare ridicare a
ganterelor. Dac[ dore;ti ca rezul-

tatele s[ se vad[ c]t mai
repede folose;te gan-
tere pu\in mai grele,
execut[ cinci sau ;ase
ridic[ri f[r[ pauz[ ;i
repet[ exerci\iul de

dou[ ori.
Tot pentru bra-

\e, la fel ca pentru `ntreaga
musculatur[, este extrem de

beneTc ;i `notul. ~ntr-o or[ de `not
vei arde 680 de calorii, datorit[
rezisten\ei pe care o `nt]mpin[
corpul din partea apei. Tot 680 de
calorii pe or[ se ard ;i la o sesiune
de kickboxing, iar pe deasupra vei
sc[pa ;i de tensiunea acumulat[ pe
parcursul zilei ;i te vei elibera de
stres.

Laura Micovschi 

Nu o dat[ ni s-a ̀ nt]mplat s[ ne
privim ̀ n oglind[ atunci c]nd facem
sport. S-a dovedit ;tiin\iTc faptul c[
acest lucru ajut[ la `mbun[t[\irea
performan\ei.

Potrivit unui studiu, privitul `n
oglind[ `n timp ce faci sport ajut[
la o mai bun[ coordonare motorie
a m]inilor ;i a picioarelor. Cu toate
acestea, coordonatorul studiului,
cercet[torul Daniel Eaves de la
Universitatea Teesside din Marea
Britanie, alerg[torii profesioni;ti nu
sunt avantaja\i de privitul `n
oglind[. Dac[ o persoan[ este la
`nceputul practic[rii sportului, de
exemplu a alergatului pe band[, cu
ajutorul oglinzii ̀ ;i va forma un stil
propriu, dar `n acela;i timp se va
antrena mai lent, ceea ce nu este `n
avantajul alerg[torilor cu expe-
rien\[. Studiul a fost realizat pe un
e;antion de 10 b[rba\i, cu media de
v]rst[ de 22 de ani ;i care erau ̀ ntr-
o bun[ form[ Tzic[. S-a demonstrat
c[ performan\a sportiv[ a `nce-
p[torilor a fost `mbun[t[\it[ de
privitul ̀ n oglind[, dar c[ pe m[sur[
ce le cre;tea forma Tzic[ acest lucru
nu `i mai ajuta.

Laura M.

Exerci\iile cu gantere
`\i fac bra\ele frumoase



8 Informa\ia zilei Miercuri 24 iunie 2009Vedete Informa\ia zilei 9Miercuri 24 iunie 2009 Vedete

Jada Pinkett-Smith - despre copii ;i familie
Actri\a ̀ n v]rst[ de 37 de ani ;i-

a `nceput cariera la sf]r;itul anilor
’80 `n serialul lui Bill Cosby “A
DiWerent World”. De atunci, ea s-
a concentrat pe apari\iile de pe
marele ecrane – Niobe ̀ n “Matrix”,
vocea hipopotamului din “Mada-
gascar”, o judec[toare `n “Colla-
teral” ;i o scriitoare gay `n “Intrigi
parfumate”. Acum s-a re`ntors pe
micile ecrane `n serialul
“Hawthorne”.

So\ia actorului Will Smith,
mama celor doi copii ai lor – Jaden
de 11 ani ;i Willow de 8 ani,
precum ;i mama vitreg[ a lui Trey
(Tul ̀ n v]rst[ de 18 ani din primul
mariaj a lui Will) este ;i o scriitoare
;i produc[toare activ[, iar prin
intermediul funda\iei “Will and
Jada Smith”, o Tlantroap[.
Siguran\a, un lucru uitat
deseori `n c[s[torii

Jada consider[ c[ mariajul
trebuie s[-\i ofere siguran\[. “Dac[
nu \i se permite s[ te sim\i `n
siguran\[, nu ;tiu dac[ mai po\i
atinge acel nivel de leg[tur[ care
sus\ine un angajament.”

~i place s[ transforme duminica
`ntr-o zi ̀ n care te reconectezi – cu
prietenii, familia sau so\ul. Umple
co;ul de picnic ;i mergi `n natur[,
“singurul loc unde-\i reumpli
suUetul.”
”Surprizele, unul dintre
motivele care i-au ajutat 
s[ r[m]n[ `mpreun[

Will ;i Jada `;i fac tot timpul
surprize. “~ntr-o rela\ie trebuie s[
Ti maleabil”, spune ea. “Dac[ eu
spun negru, Will va spune alb. Ne
distr[m foarte mult de asta.” De;i
nu sunt ̀ ntotdeauna de acord unul
cu cel[lalt, au `nv[\at s[ respecte
aceast[ caracteristic[ a rela\iei lor.
“S-ar putea s[ ai o idee precon-
ceput[ despre cum ar trebui s[
func\ioneze un mariaj ;i s[ `ncerci
s[ tinzi spre acel ideal. Dar trebuie
s[ Ti deschis ;i unei rela\ii care
poate este un pic altfel.”

C]nd lucrurile “scap[ de sub
control” ̀ ncearc[ s[ se odihneasc[.
“C]nd simt nevoia de o pauz[,
vreau lini;te. ~mi place s[ Tu
singur[. M[ trezesc `n Tecare
diminea\[ la 5<45 ;i meditez 20-30
de minute. E lini;te iar cerul ̀ ncepe
s[ se lumineze ;i merg s[ alerg prin
`mprejurimi. Este o bun[ moda-
litate de a `ncepe ziua pentru
mine.”
Stilul s[u

~i place s[ poarte lucruri
confortabile. Dar ;tie c[ pe covorul
ro;u nu poate s[ se simt[ tot timpul
confortabil. „Sunt scund[ (1,52 m

`n[l\ime), a;a c[ nu pot face prea
multe. Optez pentru t[ieturi clasice
;i confort c]nd pot s[ am parte de

el.”
Regulile ei `n materie 
de cre;tere a copiilor 

~n revista american[ „Cookie”
Jada vorbe;te despre cum reu;e;te
s[ Te o actri\[ de succes, so\ie Tdel[

;i mam[ a trei copii. C[snicia ei
dureaz[ de 11 ani ;i niciodat[ nu a
dat vreun semn c[ ar T `n impas.

Cei doi se iubesc, apar peste tot
`mpreun[ ;i sunt numai z]mbete
c]nd pozeaz[ al[turi de copiii lor.

Iat[ c]teva dintre regulile ei<
1. Mesele se iau `n familie. “La
micul dejun ;i la pr]nz nu suntem

`ntotdeauna `mpreun[, dar cina
este sf]nt[ ;i reune;te toat[
familia.”
2. Accept[ ajutorul celor din jur.
“Sunt norocoas[ c[ exist[ multe
persoane `n via\a mea care m[
ajut[. Mama mea c[l[tore;te
`ntotdeauna cu mine ;i tot ea are
grij[ de copii atunci c]nd c[l[-
toresc f[r[ ei.”
3. Be\i ap[. “Le spun mereu
copiilor< Ave\i de b[ut trei sticle cu
ap[ pe zi. Apoi, pute\i bea ce vre\i.
~ntotdeauna le spun c[ trebuie s[
ne men\inem `n form[, pentru c[
avem multe de f[cut `n via\[!”
4. Respect[-le “teritoriul”. “Dac[
nu intri abuziv `n spa\iul copiilor
t[i, `i `nve\i s[ devin[ responsabili
pentru deciziile pe care le iau ;i s[-
;i asume gre;elile. Dac[ este
camera lor, atunci ar trebui s[ Te
liberi s[ fac[ ce vor cu ea. Trebuie
s[ le oferi libertatea de a T ei ̀ n;i;i”.
5. Respect[-i ca s[ te respecte.
“~ncerc s[ nu m[ las condus[ de
ego ;i de ceea ce `mi doresc eu s[
fac[. Le respect deciziile ;i m[
a;tept s[ Tu la r]ndul meu
respectat[ de c[tre ei”.
6. Educa\ia spiritual[ este foarte
important[. “~n zilele de duminic[,
toat[ familia merge la biseric[. ~n
plus, studiem `mpreun[ istoria
religiilor, citind din Biblie, din texte
hinduse, iudaice sau Kabbalah.”

Jada nu dore;te ca cei trei copii
s[ Te lua\i drept ni;te r[sf[\a\i. „Nu
exist[ «Mul\umesc» ;i«V[ rog»
doar pentru c[ a;a am zis eu. Le-
am explicat c[ `ntotdeauna c]nd
ie;i ̀ n lume, la;i o impresie despre
tine ;i familia ̀ n care ai crescut. Ce
impresie dore;ti tu s[ la;i?”
~mpreun[ cu Will, au
construit o ;coal[ 
`ntr-o suburbie a Los
Angelesului

Este un proiect la care au lucrat
de mai mult[ vreme. „C]nd eu ;i
Will ne-am cunoscut, educa\ia era
o problem[ pentru am]ndoi. Am
tot `ncercat s[ g[sim un proces
educa\ional care s[ i se potriveasc[
Tului meu vitreg, Trey, care e
n[scut din prima c[s[torie a lui
Will. Vroiam un sistem care s[ se
conformeze modului de a ̀ nv[\a al
lui Trey. A;a c[ ne-am hot[r]t s[
punem bazele unei ;coli unde
copiii s[ poat[ T ei `n;i;i, unde s[
poat[ merge dup[ propria lor
vitez[. Fiul meu Jaden este foarte
bun la matematic[, dar e mai pu\in
bun la citire. OK. Merge dup[
ritmul lui, la fel ca Tica mea,
Willow, ;i al\i 60 de copii pe care
`i avem `n ;coal[.”


