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Vara se poarta
machiajul usor

Din luna mai si pana in
toamna, canicula verii da
mari batai de cap femeilor,
atat din cauze legate de ves-
timentatie, cat si de machiaj.
Practic, fiecare dintre noi
trebuie sa gasim solutia cea
mai la moda, lejera si cat de
cat racoroasa.

Secretul unei vestimentatii in
care sd nu transpirdm consta in
materiale fluide, subtiri si care
absorb transpiratia, cum ar fi voalul
de matase vegetald, celofibrd, in sau
bumbac. De evitat pe cildura sunt

pantalonii mulati, fustele strimte,
bluzele cu maneci, foarte decoltate,
lintisoarele din argint innegrite. La
o fustd midi din in puteti asorta o
bluza brodati, iar un pantalon lejer
din bumbac se potriveste perfect cu
o0 cimagi din viscozi sau in. In ceea
ce priveste incaltimintea sunt de
preferat sandalele clasice, lejere sau
pantofii decupati in spate.

Dimineata folositi
o crema hidratanta

Daca partea cu imbriacimintea
ati respectat-o, puteti trece mai
departe la machiaj. Cum e cel mai
bine: cu sau fara? Vara, se stie bine,
aduce situatiile neplicute in care
rimelul se scurge pe obraz. Iati ci e
simplu si cu machiajul, care iese si
ramane perfect respectand céteva
reguli simple: folositi un machiaj
usor, nu va atingeti cu mainile pe
fatd pe timpul zilei si, odata ajunse
acasd, demachiati fata. Dimineata
se recomanda folosirea unei creme
hidratante, care controleaza excesul
de sebum, d4nd tenului un aspect
mat.

Dacd munciti la birou e indicat
un machiaj simplu, cu produse care
nu pot fi intinse de piciturile de
transpiratie. Ar fi bine sa nu folositi
fond de ten, pudra sau fard de
obraz. Daci totusi nu puteti renunta
la ele, aplicati in straturi subtiri si
reimprospatati-le de doud, chiar de
trei ori pe zi.

Theodora V.
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Extenstile de par,
solutia pentru
un par de invidiat

Parul este imaginea fe-
meii, inseamna aproape totul
pentru o doamna sau 0 dom-
nisoara. Daca ai parul rar sau
scurt si vrei s ai un par des si
lung e clar, ai nevoie de im-
bunatitiri. Dar, cam nu vrei sa
asteptianilarand saiti creasca
podoaba capilara, nu exista
altceva mai bun de facut decat
sa apelezila tehnica extensiilor
de par.

Extensiile de par re-
prezintd cea mai pro-
fesionista solutie pentru
aavea un stil modern
precum marile ve-
dete internationale.
Parul care se fo-
loseste pentru
extensii provine
de la donatori
si este netra-
tat chimic, de
aceea
poate

fi

vopsit si coafat dupd plac. Extensiile
se atagazd in randuri orizontale, la
baza scalpului, iar procesul dureaza
cateva ore.

Au nevoie de o ingrijire
speciala

Aplicarea extensiilor nu trebuie
sd fie dureroasd. Extensiile nu vor
afecta conditia parului. De asemenea,
trebuie stiut faptul ca extensiile de
par au nevoie de o ingrijire speciald.

Tata citeva sfaturi: nu se piap-
tand parul ud.

Péarul semi uscat se des-

curcd cu un pieptene cu

dintii rari, insd nu de la

radacina. Se doarme

cu parul legat cu o

esarfd. Nu se pul-

verizeazd baza ex-

tensiilor cu fixativ

sau alte cosmetice

pe bazi de silicon.

Extensiile nu pot fi

aplicate in cazul in

care aveti par mai

scurt de opt cen-

timetri. Acest pro-

ces de infrumu-

setare nu este

recomandat nici

daca sunteti in-

sarcinatd, dacd

aveti probleme cu

scalpul sau daca

vd cade mult par.

Ioana P.

Pentru decolteu in V, colierul cu pandantiv
este alegerea potrivita

E vremea decolteului si sezonul
in care se poartd tinuta semi-goala
le dd mari batii de cap femeilor, ca
doar un decolteu frumos e
accentuat de colierul potrivit, nu?
Un colier potrivit nu numai ca pune
decolteul in valoare, dar poate
schimba intreaga tinutd. Bijuteriile
se aleg in functie de ocazie,
stralucirile pretioase fiind pentru
seard, iar culorile vii i materiale
interesante sunt pentru zi.

Dacé purtati un decolteu in V,
un colier cu pandantiv este alegerea
potrivitd. Culoarea pietrelor trebuie
sd fie asortata cu cea a hainelor si a

celorlalte bijuterii. Bluzele fard
bretele, cele din métase sau cele din
satin se vor asorta cu un colier care
rdméne aproape de gat. O bluza sau
o cdmasi cu guler deschis se scoate
in evidentd cu un colier cu pietre sau
margele mari ori mai groase. Cerceii
si cureaua e bine sa fie in aceleasi
tonuri cu pietrele colierului.
Margelele, cat mai colorate, sunt
recomandate si pentru un pulover
pe gat. Pentru un decolteu patrat se
alege un pandantiv care atdrnd de
un lant lung. Dacé are si strasuri, e
perfect pentru o tinuta de seara.
Ioana V.
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Crema de protectie solara
se aplica cu 10 minute
inainte de a iesi la plaja

Vara ne cheama la soare, la apd
si la multa plaja. Inainte de a fugi
cu pdturica la soare, pline de
dorinta de a avea un ten mésliniu,
ganditi-va cd trebuie sa va protejati.
Produse cosmetice pentru soare
sunt multe, astfel ca aveti din ce
alege o cremd sau un spray potrivit
tipului de ten. Ultravioletele au
devenit foarte agresive si tocmai
din acest motiv toatd lumea trebuie
sd se protejeze cand se expune la
soare. Haideti s vedem de ce crema
avem nevoie. In cazul celor cu tenul
deschis, factorul de protectie
trebuie sd fie mai mare de 20.
Pentru cei cu tenul inchis sunt
suficiente cremele solare cu factor
protector 2 sau 3. Practic, cu cat
pielea este mai deschisi la culoare,
cu atat va trebuie un factor de
protectie mai mare. Crema de

protectie solard trebuie intinsi pe
piele cu 10, chiar 15 minute inainte
de aiesila plaja si trebuie reaplicata
dupi doua sau trei ore, mai ales
daca ati transpirat sau ati facut baie.
Crema trebuie aplicatd pe o piele
curatd, ca sa patrunda in tesuturi si
sd aibd efectul dorit. Daca aveti
copii, specialistii recomanda si le
achizitionati spray-uri de protectie,
fiind mai usor de aplicat, iar in
cazul lor factorul de protectie poate
fi 50 si chiar mai mare.

Dupa plajé puteti folosi alte
creme, care va ajuta sd va hidratati
pielea. Chiar daca folositi creme de
protectie, specialistii va sfatuiesc sa
nu stati la soare intre orele 11.00 si
17.00, sd purtati sapca ori paldrie si
sa nu renuntati la tricou daci aveti
pielea foarte deschisa.

Ioana V.

Un milion de copii
mor anual din cauza
infectiei cu pneumococ

Peste un milion de copii sub
cinci ani din intreaga lume mor
anual din cauza infectiei cu
pneumococ estimeaza Organizatia
Mondiala a Sanatatii. Infectia este
prezenta in special in térile in curs
de dezvoltare, cauzand boli grave
precum meningita si bacteriemia.
Aceste infectii grave au primit
denumirea de boli pneumococice
invazive si apar atunci cand
pneumococul infecteazd zone
sterile ale organismului, precum
creierul si plaménii. Pneumonia
pneumococicd este o boald extrem
de gravé cu o mortalitate de 10 pand
la 20%. Meningita pneumococica
apare in special la copiii sub doi
ani, iar complicatiile pot fi severe:
20% dintre bolnavi pot muri, iar
25% pot raméne cu sechele

B~

neurologice severe. Deoarece in
ultimii ani s-a dezvoltat rezistenta
la peniciling, tratamentul acestor
infectii este dificil. In 2006 a fost
prezentat un studiu efectuat la nivel
mondial si care arata ci rezistenta
la tratamentul cu penicilina in
infectiile cu Streptococcus
Pneumoniae apare, in Roménia, la
10-25% dintre cazuri. O prima
solutie la aceasta problema de
sanatate publicd ar reprezenta-o
vaccinarea anti-pneumococica,
pentru care in ultimii ani au fost
devoltate mai multe vaccinuri.
Pana la ora actuald au fost
identificate mai mult de 90 de
serotipuri de Streptococcus
Pneumoniae, dintre care 10-15
determind majoritatea bolilor
grave.
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Diabetul va putea fi tratat

Nu peste mult timp diabetul
va putea fi tratat si monitorizat cu
ajutorul unei tehnologii de ultima
generatie. Este vorba de un proiect
european P.Cezanne care
urmareste integrarea IT in
domeniul nano-biologiei prin
implementarea unui nou sistem
de monitorizare a diabetului si de
ingrijire a persoanelor care sufera
de aceastd boald. Obiectivul
proiectului este de a cerceta si
dezvolta un implant nano-senzor
pentru monitorizarea continud a
nivelului de glucozd din sange.
Datele procesate vor fi de
asemenea folosite pentru a regla

automat nivelul de glucozi, prm
furnizarea acestor informatii unei
pompe de insulind (un miniaparat
medical) care elibereaza cu
exactitate insulina in organism,
ca raspuns la fluctuatiile de
concentratii de glucoza. Nano-
senzorul va fi conectat wireless la
platforma sistemului IT a
dispozitivului si datele de sistem
vor fi in mod automat colectate,
stocate si procesate. Proiectul este
finantat de Comisia Europeans,
are un buget de 14,14 milioane
euro, iar data de finalizare este de
1 julie 2010.

I. M.
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um sa iti ahordezi seful
cand doregtl 0 promovare

A trecut ceva vreme de
cand estilalocul tau actual de
munci si te gandesti sa ceri o
promovare. Parcd nu iti vine
tocmai usor sa te afisezi in
fata sefului tau si sd ii spui
acest lucru, chiar daca tu
simti cd meriti din plin
aceasta promovare.

Chiar inainte de a te gandila o
eventuald promovare trebuie sa
dovedesti ca esti foarte bun in ceea
ce faci. Pune accentul pe reputatia
ta, demonstreazi ci esti un angajat
bun, foarte implicat in ceea ce faci,
responsabil si capabil de a lucra in
echipd. Apoi, inainte sa iti abordezi
superiorul si sé ii prezinti cererea si
motivele pentru care consideri ca
meriti aceastd promovare, pre-
gateste-te temeinic.

Documenteaza-te bine in ceea
ce priveste munca ta si rezultatele
tale la locul de munca. Fii pregatit
sd poti scoate in evidenta modul in
care ai contribuit la imbunatatirea
companiei, chiar nu este momentul

sd faci pe modestul.

Demonstreaza
ca esti optimist

Nu uita cd de multe ori
atitudinea conteazd cel mai mult.
Demonstreaza cd esti optimist, in
special daca doresti si fii avansat
intr-o pozitie manageriald. Tine
minte cd oamenii prefera un lider cu
o atitudine pozitivd, care sd ii
incurajeze si sprijine. Chiar dacd in
sufletul tau esti coplesit de emotii si
de griji, fd un efort si arata-te
optimist si increzitor in fortele
proprii.

Daci vei fi refuzat, ai grija cum
reactionezi. E important sa intrebi,
pe un ton politicos bineinteles, care
sunt motivele si ce ai putea face ca
in viitor sd iti imbundétdtesti
performantele. Trebuie sa stii insa
cd uneori nici cei care meritd nu
sunt promovati, din simplul motiv
cd au atins apogeul carierei in
compania respectiva. In acest caz
ar trebui si te orientezi pentru o
companie mai mare.

Laura M.

Gontractul psihologic
dintre anagajatori si angajati

Multi angajati nu stiu poate c4,
in afara contractului individiual de
munci, pe care il semneaza, mai
existd un contract important:
contractul psihologic.

Ce inseamnd un contract
psihologic? Robinson si Rousseau
(1994) il definesc ca fiind
convingerea unui individ in ceea ce
priveste termenii si conditiile unei
intelegeri de schimb reciproc intre
acea persoand si o tertd parte, o
convingere ca un anumit tip de
promisiune a fost facuta si ca
termenii si conditiile contractului
au fost acceptate de citre ambele
parti. In alte cuvinte, este vorba
despre intelegeri neformale si
nescrise dintre anagajator si
angajati, intelegerea pe care
angajatii cred cd o au cu angajatorul
in legaturd cu ce contributie vor
aduce ei prin munca prestata si, de

asemenea, la ce pot si se astepte in
schimbul serviciului oferit. In
ciuda asteptirilor, violarea
contractului psihologic nu duce
neapdarat la scdderea loialitatii

angajatilor. Cercetdrile au

demonstrat cd dacd un anagajatare
incd delainceput incredere in seful
sdu, sansele ca acesta sd observe
incilcarea contractului psihologic
sunt mai putine.

Nicole T.

Gandeste-te hine
inainte
e a demisiona

Decizia de a demisiona de la
actualul loc de munci este una
extrem de importantd. Inainte de
a face acest pas, gindeste-te bine
si analizeazd situatia din toate
punctele de vedere.

In primul rand, fi o trecere in
revista a perspectivelor pe care ti
le ofera actualul job. Gandeste-te
bine cum si folosesti in viitorul
mai mult sau mai putin apropiat
relatiile pe care ti le-ai ficut,
pentru ocuparea altui post.
Analizeazd §i ce perspective de
promovare iti ofera locul de
munca. Nici nu mai sta pe ganduri
dacd locul de muncd actual iti
afecteaza sanatatea psihicd sau
fizica. Nu uita niciodatd cd nu
meritd sa iti distrugi sandtatea nici
pentru toti banii din lume. Ai alte
oferte maibune decat ceea ce aiin
prezent? Dacd da, de ce mai stai
pe ganduri?

Laura M.
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Nu lasa detaliile
marunte sa va
distruga relatia

Relatia voastrd a devenit una
serioasd si nu de putin timp ati facut
urmatorul pas: v-ati mutat im-
preuna. Chiar dacd in general viata
voastrd este doar lapte si miere,
existd anumite lucruri care vi
supard pe amandoi si care dau
nastere la certuri mai mult sau mai
putin aprinse.

Iubitul tdu are anumite
obiceiuri care parci te scot din
minti? In primul rand gandeste-te
cd e normal, mai ales dacd pand
acum ai locuit singurd si ai fost
obisnuita si ai intregul spatiu doar
pentru tine. Iar dacd esti o persoana
si cu un simt al ordinii foarte
dezvoltat, atunci e clar ¢ lucrurile
lui aruncate aiurea prin dormitor
iti vor da batdi de cap. Ar trebui insa
sa privesti lucrurile dintr-o altd
perspectiva. Faptul cé isilasé ceasca

k.

de cafea pe masd, cd uita sa arunce
sticla de bere sau cd isi arunca
hainele pe jos nu inseamnd sfarsitul
unei relatii de altfel frumoasi. E
nevoie doar de comunicare. Spune-
ice te deranjeazi si ce sd incerce sa
nu mai faci. Cu siguranti si tu ai tot
felul de hobby-uri sau de tabieturi
care nu {i sunt chiar pe plac iubitului
tdu. De aceea e de dorit o
conversatie calma si cautarea de
solutii, bineinteles impreuna. Cu o
comunicare buni, respect, toleranta
si acceptare vei vedea ca totul se va
schimba in bine.

Nicole T.

Etape care
tefinesc un cuplu

V-ati cunoscut, v-ati pla-
cut si ati inceput s va intal-
niti sau poate va cunosteati
mai demult, insa doar acum
v-ati gandit sa dati o sansa
unei posibile relatii. La fel ca
in viata si o relatie are etapele
ei de dezvoltare, momentele
care ii hotarasc viitorul.

Tatd care sunt cele mai impor-
tante momente care definesc o
relatie si care te ajuta de altfel sa stii
ca intalnirile voastre devin din ce in
ce mai serioase.

Cand noaptea e prea
scurta pentru voi

Orice cuplu isi aminteste cu
drag de prima discutie paAna in zori.
Cénd suntetila inceput nu va puteti
satura unul de celalalt si chiar daca
ati stat de vorba toatd noaptea vi se
pare ca timpul a trecut prea repede.
S-aficutbrusc dimineata si voi mai
aveti incd multe de povestit? Este

un semn foarte bun. O alta etapa
care decide incotro se va indrepta
relatia voastrd este primul sarut.
Chiar dacd nu iti mai amintesti cum
a fost, ci iti amintesti mai mult
sunetul de toba al inimii tale care
bitea aproape si iti sara din piept,
amintirea primului vostru sarut iti
trezeste sentimente pe care greu le

poate egala ceva. Iti mai amintesti
prima datd cand te-a prezentat ca
fiind “prietena” lui? Cu siguranta. Ei
bine, din acel moment ti-a putut fi
clar ca relatia voastri e oficiald. La
fel e si cu momentul in care te-ai
referit la “voi” si nimeni nu a mai
intrebat “care voi?”. Un roi de flu-
turi in stomac iti declanseaza si
prima dimineatd in care va treziti
impreund. Te intreabd dacd vrei
cafea? Cu siguranta isi doreste sa
mai ramai.

Prima cearta si prima impdcare
este la fel de important, la fel cum
e si modul in care fiecare dintre voi
a privit acest conflict. Nu existd
relatii fard astfel de “probleme”, dar
cu toate acestea prima ceartd este
destul de traumatizantd. Este insa o
etapd fireascd din evolutia oricarei
relatii, asa cd priveste-o ca pe un
schimb de ulei la magina, si anume
absolut necesard pentru a va
continua drumul. Prima data cand
te lasd sd 1i conduci masina? Sa stii
cd i-a fost destul de greu, dar pentu
cé te iubeste a ficut-o si pe asta.

Laura Micovschi

Lucruri pe care o femeie nu le suporta

Birbatii se plang adesea cinu le
pot intelege pe femei, cd sunt
complicate si ca au o gandire
intortocheatd. De fapt, este mult mai
simplu decat ei isi pot imagina
vreodatd. Nu cred cd ii e cuiva
necunoscut urmatorul scenariu:
“Draga mea, de ce esti supdrati?”,
intreabd el, iar ea refuzi sa raspunda.
Tatd cateva lucruri pe care o femeie
nu le suportd la un bérbat.

In primul rAnd, nu e indicat, sub
nicio formd si in niciun caz ca
barbatul si isi intrebe iubita cat a dat
pe ultima pereche de pantofi
achizitionatd sau pe noua tunsoare.
Femeile chiar nuau nevoie de sfaturi
din partea masculina despre cum si
isi cheltuiascd banii, mai ales daca
partenerii nuimpart cheltuielile. Iata
carear fi reactia iubitului perfect: “Ce
sexy e noua coafura, ce-ar fi s te scot
deseard in oras?”. Iar dacd te
preocupa foarte mult pasiunea ei
pentru cumpdraturi §i vrei sa ii spui
sd o lase mai moale, ar fi indicat sa
astepti cteva zile. Femeile chiar
adora si se bucure de achizitiile lor.

Planuri de viitor care nu ne
includ? Deja nu suna bine. Se pare ca

barbatii au un mod special de a vorbi
despre planurile de viitor si noi nu
reusim sd ne dim seama dacd suntem
incluse sau nu. Noud ne placlucrurile
concrete. Iubitul iti spune ci peste
doua siptdmani se cisitoreste cel mai
bun prieten al lui, dar uita sa
mentioneze dacd suntem si noi pe
lista de invitati. Poate ci el nici nu isi
da seama cd partenera se simte
exclusd. Dacd un barbat chiar doreste
cafemeia delangi el s apara in peisaj

si in viitor, trebuie sa fie mai explicit.

Nu e o noutate faptul ci majo-
ritatea barbatilor sunt dezordonati. O
sticld de bere, un tricou nu reprezinté
o foarte mare problema.

Dar deja cand iubitul lasa in
urma lui potopul, orice femeie isi iese
din minti. $i cand acest peisaj devine
obisnuit, intrebarea “de ce esti
suparatd, iubito?” chiar nu isi are
rostul.

Laura M.
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Toate tipurile
de casnicie pot
suferi modificari

Asa cum ne promitea in
numarul trecut al supli-
mentului nostru, psihologul
Gyorgy Gaspar din cadrul
Asociatiei Multiculturale de
Psihologie si Psihoterapie, in
cele ce urmeaza veti afla cate
tipuri de casnicie mai exista.

“Continuam asadar cu tipul
cdsniciei pasiv-cordiale, care are
multe puncte comune cu cisnicia
devitalizatd, cu deosebirea cé in
acest caz pasivitatea este inca de la
inceputul relatiei. Modelul familiei
pasiv-cordiale faciliteazd si
realizarea altor scopuri, dand
posibilitatea partenerilor de viata
acces la o viatd mai independenta si
un minim de inconvenientd fata de
sot.

Un alt tip de cdsnicie este
césnicia vitala, care se bazeazd pe
relatia empaticd, autentica intre
parteneri, care devine esentiald
pentru viata lor. Prezenta parte-
nerului este indispensabild pentru
sentimentele de satisfactie pe care le
asigurd aceasta. Indiciul ci relatia
este vitald deriva din sentimentul
ca este importantd, mai curand
decét din faptul cd exprimi o
activitate reunitd. Astfel, orice
activitate este perceputa ca fiind

Th

platd si neimportanta daca parte-
nerul nu participa la ea.

Tipologia maritala
se referd la relatie

Satisfactia centrald a parte-
nerilor este de a trai unul prin
celalalt, acesta dominéndu-le
interesul, gandurile si actiunile. A
mai ramas un singur tip: casnicia
bazatd pe relatie totald, care este
asemdndtoare celei vitale cu ada-
ugirea cd toate problemele vitale ale
vietii sunt impartite. Intre soti existd
putine zone de tensiune, iar dife-
rentele de opinie care au apdrut au
fost dizolvate prin compromis,
alteori prin cedarea unuia sau altuia
dintre soti, problema principala
nefiind cine are dreptate, ci cum
poate fi mai bine.

Toate tipurile de casnicie, desi
au tendinta de stabilitate in timp,
pot suferi modificéri, un cuplu pu-
tand sd-si modifice stilul marital de
mai multe ori in cadrul unei
casnicii. Tipologia maritala se refera
la relatie si nu la personalitatile
sotilor, o aceeasi persoand putand sd
se manifeste intr-o anumiti relatie
ca fiind vitala, iar in alta ca fiind
pasiv-cordiala”.

Ioana Pop Vladimirescu

Durata unui mariaj
nu este sinonima
cu fericirea lui

Infidelitatea conjugald poate
apdarea in toate tipurile de relatie
maritald, ne relateaza psihologul
Gyorgy Gaspar din cadrul Aso-
ciatiei Multiculturale de Psihologie
si Psihoterapie, cu exceptia relatiei
totale. Doar cauzele care o produc
sunt diferite, ne spune inter-
locutorul.

Astfel la cei obisnuiti cu con-
flictele, infidelitatea este o cale de
manifestare a atitudinii oscilante
fatd de partener, ca simbol al
resentimentului fatd de acesta. La
pasivii-cordiali infidelitatea este
tipica, in special la barbatul de
varsta mijlocie care se indreapta
spre versantul descendent al vietii
lui, fiind mai rar la devitalizanti sau
vitalizanti.

“V-am vorbit despre tipurile de

casnicii. Cunoasterea stilului de
césnicie este esentiald pentru inte-
legerea, satisfactiilor si implinirilor,
frustrarilor si neimplinirilor proprii
unei casnicii.

Pe baza acestora se pot intelege
mai multe enigme ale cuplului, de
ce infidelitdtile distrug unele
cdsnicii §i pe altele nu, de ce unii soti
care par bine acomodati divorteaza,
in timp ce altii care produc o impre-
sie contrard rimén impreund, de ce
afectiunea, expresia sexuala, stilul
personal sunt atat de diferite de la
o pereche la alta.

Este important de stiut ca
durata unei césnicii nu este sino-
nima cu fericirea ei, asa cum tinde
sd se creadd atunci cand este privit
cuplul din exterior.”

Theodora V.

Cum sa-ti amenajezi
dormitorul vara

Pentru ca a venit vara si toata
atmosfera din jurul tdu fierbe la
propriu, este timpul sé faci cateva
schimbari pentru ca mécar
dormitorul tiu si-ti ofere, pe timp
de noapte, cateva ore de somn
linistit si, de ce nu, de rdcoare.

Péstreaza calmul in timpul unei
nopti de vard fierbinte prin culori
pastelate combinate cu alb. Astfel,
incerca sd-ti zugrdvesti peretii intr-
un verde pal pentru a crea un
fundal “rece” si pastreaza etajerele
de lemn goale.

Daca ai de gand s faci si ceva

schimbari de mobilier, cea mai
bund alegere in acest sezon este cel
in nuante de albastru.

Si pentru ca totul sd aiba un
sens, joacd-te cu lumina. Apeleazi
la o draperie in dreptul geamului
care sa blocheze lumina soarelui
dimineata devreme, dar care si-1
lase sd intre in casa in timpul zilei.

Nici lenjeria de pat nu este de
neglijat. Pe timpul verii, aceasta
trebuie sa fie 100% din bumbac.
Astfel vei putea dormi ca un
bebelus.

V.S.
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GCostume de haie,
unctie de silueta

N

Costume de baie in doua
piese, foarte colorate, accesorizate
cu tocuri, geci si palarii supra-
dimensionate. Acestea sunt
tendintele in materie de costume
de baie, prezentate de creatorii de
moda din toatd lumea. In plus,
daci obisnuiesti sé te ghidezi dupa
moda atunci cdnd iti achizitionezi
piese vestimentare, tot designerii
te sfatuiesc sd apelezi la modele
inspirate din rochiile si bluzele
anilor 70.

Spre exemplu, Ralph Lauren
iti propune costume de baie
elegante, foarte colorate, sic,
create dintr-o combinatie intre
costumele de baie clasice si
lenjeria intimd modernd. La
capitolul decolteu, designerul iti
da posibilitatea sa alegi cat sa fie
de adanc, cu ajutorul snururilor
de la sutien care se leaga la spate.
Lauren nu uité nici de accesorii,
folosindu-le din belsug la
costumele de baie. Acelasilucru il
fac si Diane von Furstenberg sau
Dsquared?, care iti propun
costume de baie intregi, din
materiale pretioase, accesorizate
cu lanturi.

Nici imprimeurile nu sunt

uitate atunci cand vine vorba de
costumele de baie. Cavalli, Stella
Mc Cartney, Pucci sau Oscar de la
Renta sunt o parte dintre desig-
nerii care apeleaza din belsug la
acest model. Unii aleg impri-
meurile geometrice (Oscar de la
Renta), altii le preferd pe cele
florale (McCartney), iar Cavalli
nu renunta nicicum la printul de

un costum deux-
pieces, ai grija ca slipul sa aiba o
culoare mai inchisa fata de sutien.

- Pdtrat: iti trebuie un costum
care si creeze iluzia de curbe -
centura, benzi de culoare in jurul
taliei.

Costume de baie pentru
defecte corporale

Daca vrei sd accentuezi o

anumitd trdsdtura sau sa ascunzi
un defect, existd costume ce te pot
ajuta.

- Bust mic: ia-ti un sutien cu
burete sau un sutien ale cdrui cupe
sé fie in forma de triunghi.

- Bust mare: sutien cu bretele mai
late, topuri sport.

- Torace scurt: cand e vorba de
scurt, dungile verticale ajutd
intotdeauna.

- Torace lung: pentru a atrage
atentia de la acesta, alege un cos-
tum de baie in dungi orizontale
sau slip cu talie inalta.

- Burticd: un costum de baie
intreg, in culori inchise si cu
decolteu in V distrage atentia de
la abdomen.

- Solduri si posterior dezvoltat:
un sort mai barbatesc sau un top
care sa echilibreze putin dimen-
siunile sunt de folos.

- Picioare scurte: din nou, dungi
verticale si linii subtiri.

Cand mergi
la cumparaturi...

- Probeaza mereu costumul
inainte sa-1 cumperi. Chiar daca
pare bun, uneori el poate parea
cu totul altfel pe corp.

- Miscé-te putin atunci cind il
probezi pentru a te asigura ca totul
rdmane la locul lui.

- A doua parere poate fi de
nepretuit. [a-ti prietena cea mai de
incredere si roag-o sd-ti spund si
parerea ei.
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Alimentatia te poate
ajuta sa ai un par
de invidiat

Visezi sd ai parul sandtos,
moale si stralucitor? Tata sfaturile
specialistilor pentru a-i reda
culoarea naturald si pentru a-i
oferi o cura hrénitoare.

Felul principal...

- Ou. Gilbenusul de ou este bogat
in vitamina B8, dar contine si 2
antioxidanti, luteina si zeaxantina,
care fac parte din familia
carotinoidelor (beta-caroten).

- Pegte. El contine zinc, fosfor,
sulf si vanadiu, care favorizeazi
cresterea si repararea tesuturilor,
dar si a firului de par.

- Suncd. Este alimentul cel mai
bogat in vitamina B6, aldturi de
ficatul de vitel si de miel. Aceasta
vitamina este aliatul tdu cel maide
pret dacd vrei sd scapi de matreata.
Insotit de...

- Morcov. Vitamina A si beta-
carotenul care se gisesc in morcov
iti fac parul mai suplu si mai
strélucitor.

- Ciuperci. La capitolul vitamina
B3 (care contribuie la sinatatea
pérului si a pielii), ciupercile sunt
»laindltime”. Ele sunt bogate siin
fier, un nutrient care permite
oxigenarea radacinilor capilare,
zinc si seleniu.

- Fasole. Aporturile sale in
aminoacizi care contin in
molecula lor un atom de sulf,
precum cisteina si metionina, sunt
indispensabile pentru fabricarea
keratinei care compune 95% din
par.

- Spanac. Nu are culoarea rosie
sau portocalie, dar si acesta
contine mult beta-caroten.

- Fructe uscate. Sunt bogate in
magneziu, cel mai bun element

anti-stres care poate exista! Cand
suntem stresati, vasele de singe
dela nivelul scalpului au tendinta
sd se contracte, iar parul este prost
hrénit, deoarece toate vitaminele
care se gdsesc in sange ajung mai
greu la rddécina firului de par.

- Soia. Studiile au demonstrat cd
proteinele din soia intéresc firul
de pér si il fac sd creascd mai
repede cu 15%.

Si asezonat cu...

- Usturoi. El favorizeaza circulatia
sanguind, importanta in

tratamentele anti-cadere a firului
de pér. Substantele sulfurate pe
care le contine ii confera virtuti

antioxidante, intdrite de o
cantitate deloc neglijabila de
seleniu.

- Germeni de grdu. La fel ca si
drojdia de bere, germenii de grau
sunt plini de vitamine B (1, 2,3, 5
si 9). Ai carentd de vitamina B5?
Caderea de pdr ti-e asigurata.

Nu te incrunta, faci riduri

Existd patru tipuri diferite de
riduri: fine, profunde, statice si
dinamice. Ridurile fine din jurul
ochilor apar treptat din cauza
distrugerii colagenului si elastinei;
cele mai profunde, aga cum sunt
ridurile de pe frunte, incep in
muschii de sub piele; ridurile
dinamice sunt cele pe care le vezi
doar cind muschii fetei se misca;

ridurile statice se vad tot timpul.

Incruntarea este una dintre
cele mai comune cauze ale
formérii ridurilor, deoarece
muschii se adapteazi la mimica
obisnuita a fetei. Poartd ochelari
sau lentile de contact pentru a
evita sd strangi ochii si netezeste-
ti fruntea in loc sa te incrunti cAnd
esti supdratd sau plictisita.

Acidul salicilic te scapa de
hataturi, cosuri i matreata

Acidul salicilic este un tra-
tament popular pentru acnee, pe
care il poti achizitiona de la
farmacie chiar si farad retetd. De
asemenea, iti poti spala fata cu gel
sau lotiuni ce contin acid salicilic
sau poti aplica un tonifiant dupd
curatare.

Produsele ce contin acid sali-
cilic se gasesc sub formd de tam-
poane sau servetele demachiante,
precum si lotiuni, creme sau
geluri de curdtare sau reco-
mandate dupi curatare.

Ajutad la reducerea roselii
si a umflaturii

Pentru cd este un agent
exfoliant, el deschide porii, astfel
incét rinile se pot vindeca mai
usor. Daci pielea ta devine uscatd
sau iritatd, incearcd sd folosesti
acidul salicilic mai rar.

Poate fi utilizat si pentru alte
afectiuni ale pielii precum negii,
bététurile sau matreata. Cu toate

acestea, se recomanda utilizarea
lui numai pentru indepértarea
negilor de pe méiini sau picioare.
Nu-1 folosi pentru negii genitali
sau de pe fata, alunite sau semne
de nastere.

Prescriptiile medicale ale
acidului salicilic pot varia in
functie de concentratia acestuia.
Cel mai probabil este nevoie si il
aplici numai de céteva ori pe zi
sau pe saptdmana. Asigurd-te insd
cé citesti prospectul cu atentie.
Utilizarea acidului salicilic mai
des sau mai rar decit este necesar
nu va aduce beneficii pielii tale.
Contraindicatii

Nu este recomandat sd aplici
produse ce contin acid salicilic pe
pielea iritatd sau pe rini. Vorbeste
cu un medic sau un farmacist
despre alte produse pe care si le
folosesti deoarece unele dintre
acestea pot reactiona negativ in
combinatie cu acidul salicilic.
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Cei mai apreciati designeri
americani in

Marc Jacobs, Ralph Lauren si
Anna Sui s-au numarat printre cei
premiati anul acesta de catre
Consiliul Designerilor din
America. Pe 15 iunie, la Lincoln
Center din New York, a avut loc
editia 2009 a premiilor CFDA
(Council of Fashion Designers in
America).

O multime de vedete din
domeniul modei si al filmului au
fost prezente la eveniment, printre
care Heidi Klum, Agyness Deyn,
Doutzen Kroes, Diane Kruger,
Ashley Olsen, Kirsten Dunst,
Anna Wintour si Bradley Cooper.

In centrul atentiei au fost insi
creatorii de moda si munca lor.
Surorile Laura si Kate Mulleavy,
designeri pentru Rodarte, au
primit premiul Designerul
Anului, la categoria femei, unde
mai fusesera nominalizati Marc
Jacobs si Narciso Rodriguez.
Premiul Designerul Anului
pentru moda masculind a avut doi
castigatori, pe Italo Zucchelli de la
Calvin Klein si Scott Sternberg de
la Band of Outsiders. La categoria
accesorii, s-au remarcat Jack
McCullough si Lazaro Hernandez
de la Proenza Schouler, in

defavoarea Verei Wang si a lui
Marc Jacobs. Acesta din urmd nu
a plecat insd cu ména goala, el
primind Premiul International
CFDA. Anna Sui a fost omagiatd
pentru intreaga carierd in
domeniul modei, iar Ralph
Lauren a castigat premiul de
popularitate.

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

2009

vestimentar si pentru ca
promoveaza designerii americani.
Prima Doamnd a Americii nu a
fost prezentd la eveniment, dar a
trimis un filmulet cu multumiri.
Tata lista completa a castigatorilor
CFDA 2009:

Designerul Anului, moda
feminina: Laura si Kate Mulleavy
- Rodarte

Designerul Anului, moda
masculind: Italo Zucchelli - Calvin
Klein si Scott Sternberg - Band of
Outsiders.

Designerul de accesorii al anului:
Jack McCullough si Lazaro
Hernandez - Proenza Schouler
Premiul Swarovski pentru moda
feminina: Alexander Wang
Premiul Swarovski pentru moda
masculina: Tim Hamilton
Premiul Swarovski pentru

accesorii: Justin Giunta -
Subversive Jewel

Premiul International CFDA:
Marc Jacobs - Louis Vuitton
Premiul de popularitate: Ralph
Lauren

Premiul Geoffrey Beene pentru
intreaga cariera: Anna Sui
Premiul Eugenia Sheppard: Ed
Nardoza, redactor-sef revista
~WWD”

Premiul Eleanor Lambert: Jim
Moore - revista ,,GQ”
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Ce ingr

ijire so

lara

folosesc vedetele?

Celebritatile iubesc produsele
de ingrijire in a céror aplicare nu
se zgarcesc niciodatd — orice pentru
o piele mai frumoasa, nu? Ele
marturisesc obiceiurile proaste din
tinerete si ne impartasesc pro-
dusele de ingrijire solara pe care le
iubesc acum.

Rachel Bilson

Cand era adolescenta si-a ars
buzele la soare dupa ce a stat pe o
barci, neprotejatd. Nu a fost unul
din cele mai bune momente ale ei,
motiv pentru care de atunci are
foarte mare grijd. Dacd vrea o
culoare ce arata natural, fo-

-

loseste produsul Natural, ‘

Glow Foaming Daily Mois-
turizer de la Jergen. “Zilele
mele bronzate s-au terminat
si au inceput zilele mele strd-
lucitoare”, spune actrita.
Kristin Davis

Vedeta din serialul
»Totul despre sex” a
crescut in Carolina de Sud
unde se putea bucura de
soare toata vara. Astfel, si-a
chinuit destul de mult pielea in
trecut, ceea ce o face sd aprecieze
o buni lotiune pentru protectie

solara in prezent. Poartd intot-
deauna cu ea lotiunea Ahava SPF
50, care o protejeaza de razele UVA
si UVB.
Kim Raver

In timpul vacantelor de vari in
facultate obisnuia sa se dea cu ulei
de bebelus, sd stea toata ziua la
soare si sd se intreacd cu prietenele

ei sd vada care

putea sa se

innegreasca
mai tare.

Dar cum cancerul de piele a
devenit un real motiv de
ingrijorare, acum nu se mai satura
de marca Olay care are atat de
multe produse cu SPF. Si cum o
femeie stie cel mai bine sd facd mai
multe lucruri in acelasi timp,
dimineata aplica o cremd care nu
numai hidrateaza, dar ii si
protejeazi pielea de razele nocive
ale soarelui.

Natascha

McElhone

Britanica din
“Californication” o-
bisnuia, in adolescents,
sd-si dea cu ulei de
madsline pe corp si sd stea
la soare pand se prajea.
Acum insd nu mai sta
niciodatd la soare fara un
factor ridicat de protectie
solard. Si ea si copiii ei
folosesc crema hidratanta
de la Neutrogena, care are
si factor de protectie solara
SPF 45, obtinand astfel un
dublu efect.
Julia Ormond

Actrita, pe care de curdnd
am putut-o urmari in rolul lui

Caroline din filmul “The Curious
Case of Benjamin Button”, era
foarte baietoasa cAnd era mica. Isi
petrecea foarte mult timp in aer
liber jucandu-se cu baietii, dar nu
a purtat niciodata protectie solard
- nu stia prea multe despre asta
pe-atunci. “Incd iubesc natura, dar
acum asta inseamna mult soare si
multd protectie solara. Folosesc
SPF chiar si pe parul meu, pentru
a-1 pastra sinatos.”

Solutii simple pentru un corp ferm si tonifiat

O piele ferma, intinsa si tonica?
Usor de obtinut! Iatd 7 solutii care
si-au dovedit eficacitatea.

1. Alterneaza cald cu rece

Aviz celor mai curajoase:
alternarea apei calde cu cea rece
la dus stimuleaza tonifierea pielii.
Diferenta de temperatura favo-
rizeaza microcirculatia, care duce
la irigarea tesuturilor cutanate.
Metoda trebuie folosita zilnic, pe
fata si pe corp.

2. Mizeaza pe proteine

Adopta o alimentatie echili-
brata, bogata in fructe si legume,
deci in vitaminele A, E, B5 si C.
Acesti nutrienti sunt dotati cu
proprietati antioxidante care
regenereaza si protejeaza pielea.

Nu uita nici de carne, peste si
oud. Proteinele lor actioneaza
direct asupra tesuturilor de
sustinere. Nu uita: 5 fructe si
legume pe zi, si proteine la fiecare

masa!
3. Limiteaza expunerea
la soare

Soarele usuca si accelereaza
imbatranirea cutanata. Razele
ultraviolete denatureaza compo-
nentele pielii, mai ales colagenul si
elastina. Evita deci expunerile
prelungite, intre orele 11 si 15. Nu
uita s aplici o crema cu factor de
protectie solara, potrivita tipului
de ten.

4. Uleiul esential
de trandafir

El penetreaza in tesuturi si
actioneaza direct asupra fibro-
blastelor (celule care fabrica
colagenul), ajutind la intinderea
pielii. Adauga 1 picaturd de ulei
esential de trandafir in crema
hidratanta, si aplicé in fiecare zi.
5. Fitoterapia

Unele uleiuri extrase din
plante (atentie, nu e vorba de
uleiuri esentiale) pot ameliora
tonicitatea pielii. Ele reconstituie

membrana celulelor cutanate,
printr-o actiune antiinflamatorie
siimunitard. Amestecd 10 picaturi
ulei de cétind alba, 10 picaturi ulei
de avocado si 100 ml ulei de
migdald dulce. Aplica zilnic, pe
pielea curata.
6. Suplimente alimentare

Unele suplimente te pot ajuta
sa-ti mentii pielea ferméa. Germenii
de grau contin acizi grasi
linolenici, care contribuie la pro-
cesul de fabricare al membranei
celulare. Ei ajuta pielea sa-si
regiseasca elasticitatea. Posologia
este de 2 capsule/zi, inghitite cu
un pahar mare de apa.
7. Masajul

El stimuleaza circulatia
sanguina, si nu doar cel
profesional. Si automasajul,
practicat zilnic, ofera rezultate
notabile. Maseazd mereu de jos in
sus.
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Cafeaua va
imbunatateste
performanta fizica

O cafelutd pe zi va poate
imbunatiti performanta fizicd cu
péanala 12,4%. In acelasi timp reduce
oboseala din timpul exercitiilor fizice,
atat in cazul celor usoare, cat si in
cazul celor de performanta si de
intensitate mare, care pot dura de la
30 panala 120 de minute. Specialistii
motiveazd acest lucru prin faptul ca
unul dintre principalele efecte ale
cafelei este cel ergogenic, adicd de
amplificare a capacitatii de efort.
Studiile au demonstrat cd si o
cantitate micd de cafeind, de 90 de
miligrame, poate influenta perfor-
manta fizica. Astfel, consumul de
cafea vd ajutd si fiti mai rezistenti
chiar si inainte sau in timpul
desfasurarii exercitiilor fizice.
Testérile au fost realizate pentru mai
multe sporturi, precum ciclism, inot
sau alergiri. Efectele s-au vazut dupa
consumul a doud cesti de cafea. In
timpul testelor intreprinse, s-a
constatat ci sub influenta cafeinei
muschii incep sa foloseasca grasimile

din corp ca sursa de energie in locul
carbohidratilor, pentru efortul fizic.
Astfel, cafeaua pastreaza zaharul in
tesuturi pentru a fi “exploatat” in
momentele de efort maxim. Cafeaua
are si abilitatea de a creste contractiile
muschilor, prin transferul de calciu,
sodiu si potasiu la nivelul celulelor.
M.Gh.

Uleiul de masline, ideal
pentru unghiile casante

Mainile sunt cartea de vizita a
femeii, iar unghiile o reprezinta. Ce
poti face pentru ca sd nu ti se mai
rupd? Sunt firave si trebuie
fortifiate? Ai nevoie de un ulei
fortifiant. Il poti prepara si acasa
daca ai unghii casante si afectate de
0ja. Amestecd cinci linguri de ulei
de masline cu cinci picaturi de ulei
de lavands, pe care il gasesti si in
farmacie i aplica pe unghii.

\

Trateaza-le zilnic si vei avea efectul
dorit. Pentru unghii care se
exfoliaza amesteca cinci linguri de
ulei de masline si sucul proaspat de
la 0 jumitate de portocala sau o fiola
de vitamina C.

Uleiul de masline are rolul de a
hréni si a proteja, iar uleiul de
lavanda si vitamina C intdresc
unghia.

Liviu V.

Florile de tei
regleaza tensiunea
arteriala

Daca va plac ceaiurile din
plante medicinale atunci
trebuie sd stiti ca acum este
momentul prielnic sa culegeti
flori de tei. Actiunea vinde-
catoare a teiului a fost cu-
noscuta din vechime, cand se
foloseau in scopuri medi-
cinale coaja, frunzele si seva,
iar mai tarziu au inceput sa fie
intrebuintate si florile.

La noi, prezinta interes
terapeutic numai florile de la trei
specii: teiul rogu, teiul alb si teiul cu
frunza mare. Teiul rosu este cel mai
raspandit in tara noastrd. Creste pe
solurile brune si este o specie de
semiumbrd. Teiul alb are pretentii

mai ridicate fata de temperaturd,
fiind destul de rezistent la seceta.
Teiul cu frunza mare este mai rar,
mai pretentios fata de cildura si
lumina.

Proprietati terapeutice

Teiul are actiune sudorifica,
antitermicd, emolienta si expec-
toranta. Este recomandabil sa-1
folositi in caz de riceald, gripa,
guturai, bronsite, deoarece stimu-
leazi transpiratia si ajuta la scaderea
febrei. De asemenea, florile
de tei (datorita mucilagiilor) reduc
inflamatia la nivelul ciilor res-
piratorii si ajuta la eliminarea
secretiilor bronhice. Intern, planta

se utilizeazd sub forma de infuzie:
o lingurita de florila 250 ml de apa
clocotita. Se lasa la infuzat 5-10
minute si se beau 3-4 ceaiuri cildute
pe zi indulcite cu miere de albine.
Pentru efectul sedativ, se bea o cand
cu o jumdtate de ord inainte de
culcare.

Este indicat sa le culegeti
din zone nepoluate

Teiul mai poate fi folosit si sub
forma de extract gemoterapic, mai
exact extract vegetal din muguride
tei argintiu. Acest produs este
recomandat pentru afectiuni
psihice, cardiovasculare, hepatice si
biliare. De asemenea, preparatul
este un adjuvant in: distonie

vegetativa cu manifestdri de
anxietate; insomnia adultului si
copilului; emotivitate, tranchilizant
in alergii, prurit nervos, tulburiri
cardiace date de stres, nervozitate,
hipertensiune arteriala, dischinezie
biliard hipertonicd, colite spastice.
Daci optati extractul gemoterapic
administrarea este urmatoarea:
copii - 10-20 picdturi in putind apa,
seara; adulti - 50-70 picaturi, in
putina apa, de 2-3 ori pe zi sau 20-
40 picaturi, in putind apa.
Recomandarea noastra este de
a culege florile de tei din zone
nepoluate. Astfel aveti garantia ca
veti bea un ceai de tei de cea mai
buna calitate.
Irina M.
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Dieta de 7 zile, simpla
si la indemana oricui

Ziua 1: Mic dejun - o cand lapte
degresat, 3 linguri cereale integrale,
un mar.

Gustare: un pahar fresh de
grapefruit.

Pranz: peste la gratar cu orez
nedecorticat fiert si salatd verde, un
kiwi.

Cina: o lipie micd umpluta cu
legume la gratar.

Ziua 2: Mic dejun - un bol cu

branzi de vaci degresata, o rosie.
Gustare: o portocala.
Pranz: puila gratar, fasole verde (cu
suc de rosii si o linguritd ulei de
masline), o felie de paine integrala.
Cina: conopidd gratinatd (cu o
lingura de mozzarella si citeva
cuburi de sunci presata).

Ziua 3: Mic dejun - o felie de
paine integrala cu unt 65% grisime
si o linguritd de gem.

Gustare: un iaurt degresat.

Pranz: supé de legume, o lipie mica
umpluti cu o felie de curcan la gratar
si varza.

Cina: salata verde cu jumatate de
conserva de ton in suc propriu, suc
de liméie si o lingurita de ulei de
masline si citeva crutoane de paine
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Ziua 4: Mic dejun - un iaurt
degresat cu buciti de fructe in el, 2
biscuiti din fdina integrala.
Gustare: 0 mana de amestec format
din nuci, alune, seminte.

Pranz: fripturd de vitd la gritar cu
un cartof copt in coaji si salata de
morcov si telina.

Cina: ciuperci gratinate cu o lingura

de svaiter, o felie de paine integrald,
o piersica.

Ziua 5: Mic dejun - un ou fiert,

o felie de paine, un ardei gras.
Gustare: un grapefruit.
Prdnz: ciorbd de pui, salatd verde
cu fasole boabe din conserva si
cateva cubulete de suncid de Praga.
Cina: salata de rosii, ardei gras,
castravete, (eventual ceapd),
misline, cateva cubulete de telemea
de vaci slaba, o felie de paine
integrala.

Ziua 6: Mic dejun - o cana de
lapte degresat cu cereale integrale,
un mdr.

Gustare: 3 biscuiti integrali dietetici.
Prdnz: peste la cuptor, amestec de
legume fierte, o felie de paine
integrald, un grapefruit.

Cind: o lipie mica umplutd cu
branzi de vaci slabg, verdeatd, ceapa,
o rosie si cateva nuci.

Ziua 7: Mic dejun - o felie piine
integrald, o felie suncé presata, un
pahar fresh de portocale.

Gustare: un pahar de lapte degresat.
Pranz: supa de rosii, salatd din paste
integrale, cubulete de carne de
pui/curcan, masline, ciuperci, ulei

de masline si 2 kiwi.

Cina: o felie subtire de carne de vitd
la gritar, salatd verde, un bol cu
salata de fructe (grapefruit, mir,
portocale, kiwi).

Este important de stiut ci o dietd
de 2-3 siptimani nu este suficienta
si nu dd rezultate pe termen lung.
Scaderea progresiva, cu 5-10% din
greutatea actuala intr-un interval de
un an de zile, creste sansele de
mentinere a rezultatelor. Prin
reducerea portiilor de méancare la
jumitate si evitarea dulciurilor,
fainoaselor (cartofii, pastele, orezul),
grasimilor animale (carnea grasd,
mezelurile, lactatele si branzeturile
nedegresate) si indulcitorilor
artificiali va avea loc scaderea in
greutate. Contrar parerii generale,
pentru a slabi este bine si mancim
putin si des (cele 3 mese principale
§12 gustdri). La fel de important este
sd faceti miscare. Se recomandai cite
30-60 minute de efort fizic, cel putin
4 zile pe saptimand, cu cresterea
progresiva a intensitatii. In fiecare zi
se poate bea o cafea sau un ceai
verde/negru, fird zahir (eventual cu
indulcitor).

Carnea de pui, de nelipsit
intr-un regim sanatos

Un aliment extrem de benefic si
indispensabil intr-o alimentatie
sanatoasa este carnea de pui. Pe
langa faptul cid este usoard, carnea
de pui este una dintre cele mai
bogate surse de proteine, vitamine
si minerale.

La ce ajutd? Proteinele din
carnea de pui sunt folositoare
pentru mentinerea densitatii
oaselor si astfel la prevenirea
osteoporozei. Are si multe vitamine,
precum B6, necesara producerii
celulelor rosii si pentru intdrirea
sistemului imunitar, B3 pentru
buna functionare a sistemului
digestiv, a pielii si a nervilor, seleniu
cu proprietati antioxidante si fosfor
pentru dinti si oase sdnatoase.
Carnea de pui nu contine multe
grasimi, iar mai mult de jumatate
din grasimile pe care le contine sunt
nesaturate. Pe deasupra carnea nu
este nici foarte scumpd, fiind
accesibild oricarui buzunar.

Laura Micovschi

A slabi dupa multe incercari
esuate este posibil

Nutritionistii au gésit explicatia
permanentei rafuieli cu
kilogramele in plus. Orga-
nismul uman este “pro-
gramat” sa se adapteze |
perioadelor de info-
metare prin incetinirea
arderilor metabolice.
Astfel, cu cat dieta este
mai drasticd si mai
scurta ca peri-
oadi de timp,
cu atat cor- \\,_,, :
pul nostru oo
se va ,apa-
ra” mai efi- |
cient pentru
a face fata situ-
atiei si vareactiona prin |
cresterea depozitelor f#
adipoase. Asa se |
explicd cum pancre-
asul nu mai este

___.':r_;_._;;r; glucozei din sange
% in celule, iar ex-

& & " cesul de glucozd
" restant este pri-
mul pas in aparitia
diabetului zaharat,
dar si o cauza pentru
care procesele meta-
bolice nu se mai desfd-

soard normal in cazul
celor care au tinut nu-

" meroase diete.

Daca la toate

™ acestea addugam si

faptul ¢4, in mod fizi-
- ologic, dupd depdsirea
varstei de 25 de ani
fiecare persoand ,castigd”
in jur de 500 g anual prin
incetinirea fireasca a metabolis-
mului, motivele pentru care slibim

din ce in ce mai greu sunt clare.
—» Cutoate acestea, tot mediciine

capabil sd isi inde- - -'--""F# asigurd ca desi este intr-adevar
plineasca functia de a mai dificil, a slabi dupd multe

tacilita pétrunderea

incerciri esuate este posibil.
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Oglinda
imbunatateste
performantele

sportive

Nu o datd nis-aintamplat sd ne
privim in oglinda atunci cand facem
sport. S-a dovedit stiintific faptul cid
acest lucru ajuta la imbunitatirea
performantei.

Potrivit unui studiu, privitul in
oglindé in timp ce faci sport ajutd
la 0 mai buni coordonare motorie
amainilor sia picioarelor. Cu toate
acestea, coordonatorul studiului,
cercetdtorul Daniel Eaves de la
Universitatea Teesside din Marea
Britanie, alergitorii profesionisti nu
sunt avantajati de privitul in
oglindd. Dacd o persoand este la
inceputul practicérii sportului, de
exemplu a alergatului pe banda, cu
ajutorul oglinzii isi va forma un stil
propriu, dar in acelasi timp se va
antrena mai lent, ceea ce nu este in
avantajul alergatorilor cu expe-
rienta. Studiul a fost realizat pe un
esantion de 10 barbati, cu media de
varstd de 22 de ani si care erau intr-
o buna forma fizicd. S-a demonstrat
cd performanta sportivd a ince-
patorilor a fost imbunitatita de
privitul in oglinda, dar ca pe masura
ce le crestea forma fizicd acest lucru
nu ii mai ajuta.

Laura M.

Exercitiile cu gantere
iti fac bratele frumoase

A venit vremea buna si deci
e timpul s iti scoti din dulap
bluzitele fara maneci si
maiourile. In mod normal nu
vei dori sa afisezi niste brate
cu muschii slabiti, astfel ca ar
fi cazul s iti indrepti atentia
catre exercitiile care antre-
neaza aceste grupe musculare.

Cine nu isi doreste brate
frumoase, cu muschi tonifiati si
puternici? Nici nu e nevoie de prea
mare efort pentru acestlucru. Tot ce
trebuie s faci este sd acorzi zece
minute din timpul tdu zilnic, de trei
ori pe saptamana. Fi-ti rost de doud
gantere, intre un kilogram jumate si
trei si o saltea. Din pozitie culcat pe
spate, cu ganterele in maini si
bratele intinse pe langa corp,
indoaie coatele la 90 de grade si
ridicé-le spre tavan. Fara a misca
partea superioara a bra-
tului, indreapta coatelesi
coboari greutatile la |
podea. Repeti exercitiul l.
de opt pana la zece ori.

Sprijina
coatele

Limonada si jogging pentru
0 vara mai frumoasa

E vara, e soare si femeile, mai
ales cele tinere, se expun la soare.
Deoarece vara trebuie sa ne lipsim
tot mai mult de haine, surplusul de
grasime si mai ales colacelul de la
bréau pot sd deranjeze. Noi am gésit
solutia. In loc sa te indopi seara cu
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ciocolata, biscuiti sau alte dulciuri,
bea o limonada racoritoare pe
terasa sau balcon si iesi cu fetele la
jogging.

Vara organismul cere tot ceea
ce frigul si iarna nu i-au dat. Iarna
nu puteaiiesi prea des, sau cel putin
nu mai mult de cateva minute la
plimbare. Tot iarna nu puteai nici
sd stai seara la terasa cu fetele din
cauza gerului. Acum insd profita
de vara si serile blande pentru a
alerga 30-40 de minute cu fetele
sau chiar si singura. E timpul sa-ti
revigorezi trupul cu aer proaspat.
Daca ai obosit si simti nevoia de a
te odihni, fugi acas3, fa un dus si
iesiti la cea mai apropiata terasa si
comandati o limonadd naturald cu
doua cuburi de gheata si frunze de
mentd. Ldamaia iti intdreste
musculatura si menta te detoxifiaza
de tot ce ai acumulat peste zi. Ai s
vezi ce bine-ti face. E cea mai buna
dietd a verii.

Gabriela Puscasiu

exercitiul mai usor foloseste greutiti
mai mici sau sprijina coatele pe
podea. Iar daci doresti sa il faci mai
greu, coboard greutitile usor i fd o
pauzd inainte sd le ridici din nou.
De asemenea, pentru a spori
dificultatea, incearci si faci cateva
flotari dupa fiecare ridicare a
ganterelor. Dacé doresti ca rezul-
tatele sd se vada cat mai
repede foloseste gan-
tere putin mai grele,
executd cinci sau sase
ridicari fara pauzi si
repetd exercitiul de
doua ori.
Tot pentru bra-
te, la fel ca pentru intreaga

>
musculaturd, este extrem de

benefic si inotul. Intr-o ori de inot
vei arde 680 de calorii, datorita
rezistentei pe care o intampina
corpul din partea apei. Tot 680 de
calorii pe ora se ard si la o sesiune
de kickboxing, iar pe deasupra vei
scapa si de tensiunea acumulati pe
parcursul zilei si te vei elibera de
stres.

Laura Micovschi

Mersul pe jos, indicat
pentru un fund frumos

. —

Daca pand acum era valabila
zicala “Mersul frumos face piciorul
frumos”, acum e timpul sd afirmam
cu certitudine ca mersul pe jos te
ajutd si-ti formezi un posterior de
invidiat. Incearca si tu. Cand soarele
se indreapta spre asfintit, ia-ti cei
mai comozi pantofi si iesi din casa.
Timp de o oré fa o plimbarica prin
parc sau prin oras si daci ai in drum

o clddire cu multe etaje ia-o inainte.
Al sa vezi ce iti lucreazd muscu-
latura posterioara.

Daca practici acest exercitiu
timp de 6 sdptamani, 100% vei simti
efectul fizic. Si dacé febra musculara
nu iti ajunge, vei riméane surprinsa
cati isi vor intoarce privirile dupa
tine.

G.P.
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Salata de fasole verde cu vitel

Ingrediente:

- 750 g fasole verde
- 1 ceapd

- 600 g carne de vitel
- 3 linguri mustar

- 2 linguri ulei

- sare §i piper

- 2 ardei rosii

- 125 ml supa

- 2 catei de usturoi
- 2 linguri ketchup
- zahdr

Mod de preparare:

Se fierbe fasolea in apa cu sare
cca. 10 min. Se trece printr-un jet
de apa rece si se lasé sa se raceasc.
Ceapa si ardeii se taie rondele.
Carnea se taie fasii, se amestecd
impreund cu mustarul si se
prajeste in ulei cu rondelele de
ceapa.

Dressingul: la supa se adauga
ustoriul, ketchupul, sare, piper si
zahdr. Se amestecd toate ingre-
dientele de salatd cu dressingul si
se lasd sd se marineze 2 ore.

Sufleu vienez de visine

Ingrediente:

- 600 g visine

- 8 croissante

- 2 linguri amidon alimentar

- 200 ml lapte

- 100 g zahar

- 1 plic zahdr vanilat

- 300 ml iaurt

- 1 praf de sare

- 50 g amaretti (fursecuri cu

migdale)

- 2 linguri zahar pudra

Mod de preparare:
Cuptorul se incinge la 200°C.

Se golesc visinele de samburi.

Croissantele se rup bucati si se

asazd intr-o formd de sufleu unsi
cu unt, impreund cu visinele.

Se dizolvd amidonul in putin
lapte. Restul de lapte se amesteca
impreuna cu zahar, zahdr vanilat,
iaurt si sare; se adaugd amidonul
dizolvat si se toarnd compozitia
in forma. Selasa 10 minute pentru
a se inmuia croissantele. Apoi se
presara amaretti zdrobite si se
coace cca. 40 de minute.

Se poate acoperi cu folie de
aluminiu pentru a nu se rumeni
prea mult. Se lasa s se racoreasca
céteva clipe si se serveste pudrat
cu zahdr.

Paste cu varza la cuptor

Ingrediente:

- 300 g varzd

- 400 g macaroane

- 500 g rosii pasate

- 2 linguri ulei de masline
- 2 linguri busuioc tocat
- sare si piper

- 1 lingurita zahar

- 200 g sunca fiarta

- 200 g crema de branzd
- 100 ml smantana

-3 oud

- 120 g cascaval ras
Mod de preparare:

Téaiati varza fasii. Fierbeti
pastele in apd cu sare. Cu 5 min.
inainte de final adaugati si varza si
fierbeti in continuare. Rasturnati

totul intr-o strecurdtoare, turnati
apd rece sildsati sa se scurgd. Caliti
rosiile in ulei 5-7 min si adaugati
busuiocul. Condimentati totul cu
sare, piper si zahdr, apoi adaugati
sunca.

Incingeti cuptorul la 200°C.
Amestecati crema de brinza cu
smantana, oudle, 50 g cagcaval ras,
sare si piper. Amestecati pastele,
varza §i sunca, apoi asezati totul
intr-o forma termorezistentd, unsa
in prealabil cu grisime.

Turnati sosul de rosii, apoi si
amestecul de oud si presarati
cascavalul rdmas. Coaceti 34-40
de min., apoi ornati-l dupd cum
doriti.

Tort Budapesta cu ciocolata si visine

Ingrediente:

-2oua

- 130 g zahar

- 50 g faina

- 50 g cacao

- 300 g visine fard samburi

- 350 ml frigca

- 3 plicuri intéritor de friscd
- 200 g crema de branzi de vaci
- 250 g ciocolatd amaruie
Mod de preparare:

Se incinge cuptorul la 180°C.
Separam oudle: galbenusurile se
bat cu 70 g zahar; se inglobeaza
faina amestecatd cu 20 g cacao,
dupa care se adauga usor albusu-
rile biatute spuma. Pe o tavd
tapetata cu hartie de copt se asaza
un cadru dreptunghiular (10x25
cm); se umple cu amestecul de
cacao si se coace 20 min. Se
rdstoarnd si se indeparteaza hartia.

Se pun deoparte 50 ml frisca.
Restul se bate cu 1 plic de intéritor.
Se amesteca crema de branzi cu 2
plicuri de intéritor, 30 g cacao si 60
g zahar; se inglobeazi frisca.

In jurul blatului se agaza cadrul
metalic; pe blat se repartizeazd
visinele si se acoperd cu crema.
Tortul se lasé la frigider 3 ore.

'_ '.?J___.

Se topeste ciocolata in frisca
rdmasd; jumatate din cantitate se
toarnd peste tort si se lasd sd se
intareasca. 1/3 din restul de
ciocolatd se unge in strat subtire pe
o plansetd. Cu putin timp inainte
de a se intéri complet se desprinde
cu o paleta de pe plansetd,
rezultand niste rulouri mici de
ciocolatd. Se desprinde cadrul,
tortul se imbraca in restul de
ciocolatd si se decoreaza cu
rulouri, rozete de cremad si cirese
confiate.
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Jada Pinkett-Smith - despre copii si familie

Actritain varstd de 37 de ani si-
a inceput cariera la sfarsitul anilor
’80 in serialul lui Bill Cosby “A
Different World”. De atunci, ea s-
a concentrat pe aparitiile de pe
marele ecrane - Niobe in “Matrix”,
vocea hipopotamului din “Mada-
gascar”, o judecitoare in “Colla-
teral” si o scriitoare gay in “Intrigi
parfumate”. Acum s-a reintors pe
micile ecrane in serialul
“Hawthorne”.

Sotia actorului Will Smith,
mama celor doi copii ai lor - Jaden
de 11 ani si Willow de 8 ani,
precum si mama vitrega a lui Trey
(fiul in varstd de 18 ani din primul
mariaj alui Will) este si o scriitoare
si producitoare activd, iar prin
intermediul fundatiei “Will and
Jada Smith”, o filantroapa.
Siguranta, un lucru uitat
deseori in casatorii

Jada considerd ca mariajul
trebuie sd-ti ofere siguranta. “Daca
nu ti se permite sa te simti in
siguranta, nu stiu daca mai poti
atinge acel nivel de legiturd care
sustine un angajament.”

Ii place sa transforme duminica
intr-o zi in care te reconectezi - cu
prietenii, familia sau sotul. Umple
cosul de picnic si mergi in naturs,
“singurul loc unde-ti reumpli
sufletul.”

”Surprizele, unul dintre
motivele care i-au ajutat
sd ramana impreuna

Will si Jada isi fac tot timpul
surprize. “Intr-o relatie trebuie sd
fii maleabil”, spune ea. “Dacd eu
spun negru, Will va spune alb. Ne
distram foarte mult de asta.” Desi
nu sunt intotdeauna de acord unul
cu celdlalt, au invatat sa respecte
aceastd caracteristicd a relatiei lor.
“S-ar putea sd ai o idee precon-
ceputa despre cum ar trebui sd
functioneze un mariaj si sd incerci
sd tinzi spre acel ideal. Dar trebuie
sa fii deschis si unei relatii care
poate este un pic altfel.”

Cand lucrurile “scapa de sub
control” incearcd sd se odihneasca.
“Céand simt nevoia de o pauza,
vreau liniste. Imi place sa fiu
singura. Ma trezesc in fiecare
dimineatd la 5:45 si meditez 20-30
de minute. E liniste iar cerul incepe
sd se lumineze si merg sd alerg prin
imprejurimi. Este o bund moda-
litate de a incepe ziua pentru
mine.”

Stilul sau

Ii place si poarte lucruri
confortabile. Dar stie ca pe covorul
rosu nu poate sa se simtd tot timpul
confortabil. ,,Sunt scunda (1,52 m

indltime), asa ca nu pot face prea
multe. Optez pentru taieturi clasice
si confort cAnd pot sd am parte de

el.”
Regulile ei in materie
de crestere a copiilor

In revista americani ,,Cookie”
Jada vorbeste despre cum reuseste
sd fie o actritd de succes, sotie fideld

si mamd a trei copii. Cdsnicia ei
dureaza de 11 ani si niciodatd nu a
dat vreun semn cd ar fi in impas.

Cei doi se iubesc, apar peste tot
impreund si sunt numai zambete
cand pozeaza aldturi de copiii lor.

Iata cateva dintre regulile ei:
1. Mesele se iau in familie. “La
micul dejun si la pranz nu suntem

intotdeauna impreund, dar cina
este sfintd si reuneste toatd
familia.”
2. Accepti ajutorul celor din jur.
“Sunt norocoasi cd exista multe
persoane in viata mea care ma
ajutd. Mama mea caldtoreste
intotdeauna cu mine si tot ea are
grija de copii atunci cand céla-
toresc fira ei.”
3. Beti apd. “Le spun mereu
copiilor: Aveti de baut trei sticle cu
apa pe zi. Apoi, puteti bea ce vreti.
Intotdeauna le spun ca trebuie s
ne mentinem in forma, pentru ca
avem multe de facut in viata!”
4. Respecti-le “teritoriul”. “Daca
nu intri abuziv in spatiul copiilor
tai, ii inveti sa devina responsabili
pentru deciziile pe care le iau si sa-
si asume greselile. Daca este
camera lor, atunci ar trebui si fie
liberi sa faca ce vor cu ea. Trebuie
sd le oferi libertatea de a fi ei ingisi”.
5. Respectd-i ca sa te respecte.
“Incerc sa nu mi las condusd de
ego si de ceea ce imi doresc eu sd
faca. Le respect deciziile si ma
astept sa fiu la rdndul meu
respectata de cdtre ei”.
6. Educatia spirituala este foarte
importanta. “In zilele de duminic,
toatd familia merge la bisericd. In
plus, studiem impreund istoria
religiilor, citind din Biblie, din texte
hinduse, iudaice sau Kabbalah.”
Jada nu doreste ca cei trei copii
sd fie luati drept niste rdsfatati. ,Nu
existd «Multumesc» si«Va rog»
doar pentru ci asa am zis eu. Le-
am explicat cd intotdeauna cand
iesi in lume, lasi o impresie despre
tine si familia in care ai crescut. Ce
impresie doresti tu sd lagi?”
Impreuna cu Will, au
construit o scoald
intr-o suburbie a Los

Angelesului

Este un proiectla care au lucrat
de mai multd vreme. ,,Cand eu si
Will ne-am cunoscut, educatia era
o problemd pentru améandoi. Am
tot incercat sd gdsim un proces
educational care saise potriveascd
fiului meu vitreg, Trey, care e
nascut din prima cédsétorie a lui
Will. Vroiam un sistem care sa se
conformeze modului de a invéta al
lui Trey. Asa cd ne-am hotarat sa
punem bazele unei scoli unde
copiii sa poatd fi ei insisi, unde sd
poatd merge dupd propria lor
vitezd. Fiul meu Jaden este foarte
bun la matematicd, dar e mai putin
bun la citire. OK. Merge dupa
ritmul lui, la fel ca fiica mea,
Willow, si alti 60 de copii pe care
ii avem in scoald.”




