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Str[luce;te de Ziua
~ndr[gosti\ilor

~ngrije;te corect pielea din
jurul ochilor

Vrei s[ mergi `n club?
Preg[te;ti o cin[ romantic[
pentru iubitul t[u? Nu ai pe
nimeni, dar \i-ai propus ca ̀ n
aceast[ zi special[ s[ te
`ndr[goste;ti? Indiferent de
situa\ia `n care te afli,
important este s[-\i alegi o
\inut[ potrivit[.

Vestimenta\ia spune multe
despre tine, de aceea este
important ca `n aceast[ zi s[-\i
alegi haine care, pe l]ng[ faptul

c[ trebuie s[ se potriveasc[ cu
evenimentul, trebuie s[ te fac[

s[ te sim\i bine.

O ie;ire nebuneasc[
`n ora;

Dac[ pl[nuie;te s[ mergi
la un concert sau la un

film romantic trebuie
s[ adop\i o

vestimenta\ie lejer[,
care s[ te lase s[ te

bucuri de
atmosfer[.

Nimic care s[
te

`ncorseteze,
nimic care

s[ te fac[
s[ te

sim\i
inco-

mod.
Un

top,
o c[ma;[ ;i

o pereche de
blugi sau o rochi\[

lejer[ ar fi cele mai potrivite
alegeri. Nu uita de accesorii. Po\i
opta pentru o pereche de cercei
supradimensiona\i, dar ;i pentru
o geant[, de asemenea,
supradimensionat[. Accesoriile
fac, de cele mai multe ori, legea.

O petrecere tr[snit[ acas[
sau `n ora;

Fie c[ este Valentine,
Dragobete sau oricare alt[ zi,
petrecerile sunt potrivite oric]nd.
Dac[ ai primit invita\ia de a merge
la o petrecere ̀ n seara de Valentine
nu uita c[ \inuta ta trebuie s[ fie
electrizant[. O bluz[ metalic[, o
rochi\[ lejer[ dintr-un material
asem[n[tor ;i accesorii care s[

capteze aten\ia sunt unele dintre
cele mai potrivite alegeri pe care
ai putea s[ le faci.

O cin[ romantic[, acas[
Cuv]ntul de ordine pentru

aceast[ sear[ special[ este
romantismul, dar nu trebuie s[ te
fere;ti nici de un alt cuv]nt la fel
de important - provocator. Nu
vrei s[ ie;i `n ora;, nu vrei s[
participi la nicio petrecere
organizat[ de prietenii t[i, vrei pur
;i simplu s[-i preg[te;ti
partenerului t[u o surpriz[ de
propor\ii, iar tu s[ reprezin\i
cirea;a de pe tort? Numai bine,
atunci. ~nnebune;te-l cu o \inut[
provocatoare. ~n acest caz, ar fi
indicat s[ ui\i de rochia de sear[
sau de vestimenta\ia de petrecere
;i s[ apelezi la desuuri. Po\i s[
mizezi pe ro;u, cea mai potrivit[
culoare `n aceast[ perioad[, dar
nu uita nici de negru, alb, crem
sau, de ce nu, roz.

S[rb[tore;te la restaurant
Cea mai `nt]lnit[, dar ;i cea

mai complicat[ alegere este cina
la restaurant. Complicat[ pentru
c[ trebuie s[ te g]nde;ti serios care
este rochia potrivit[ pentru acest
eveniment. Este seara
`ndr[gosti\ilor ;i nu po\i s[ te duci
`mbr[cat[ oricum. ~nainte de a
pleca la cump[r[turi trebuie s[ te
g]nde;ti la c]teva lucruri clare -
care este bugetul, ce fel de rochie
`\i dore;ti, care este culoarea, ce
accesorii o s[ folose;ti ca s[ se
potriveasc[.

~nainte de toate asigur[-te c[
ai destul timp la dispozi\ie ca s[
cau\i ce-\i dore;ti. Atunci c]nd te
gr[be;ti, cu siguran\[ nu vei face
cea mai bun[ achizi\ie. Pe de alt[
parte, bazeaz[-te doar pe tine. Tu
e;ti singura care poate decide ce
vrei s[ iei, pentru c[ dac[ nu o s[
te sim\i bine, nici partenerul t[u
nu se va bucura de o companie
pl[cut[.

Dac[ este s[ te g]nde;ti la o
culoare, ro;ul este cea mai
potrivit[. Este ̀ n ton cu atmosfera
;i-\i va da o stare de bine. Ai grij[
la siluet[. Dac[ ai “c];tigat” c]teva
kilograme ̀ n plus dup[ s[rb[tori,
alege un model care s[ ascund[
aceste mici imperfec\iuni. :i
evident, nu uita de accesorii.

:tiai c[ pielea din jurul
ochilor este cea mai sub\ire de
pe tot corpul? Ea poate fi u;or
afectat[ de factorii externi,
precum expunerea la soare,
fumat ;i poluare, dar ;i de
factori interni - o nutri\ie
necorespunz[toare, lipsa de
somn ;i un sistem limfatic
lent.

La nivelul fe\ei exist[ peste 30
de mu;chi, iar mul\i dintre ei se afl[
`n jurul ochilor. Spre deosebire de
ceilal\i mu;chi din corp, care sunt
lega\i de oase, mu;chii faciali sunt
lega\i de al\i mu;chi sau direct de
piele. Practic, orice contrac\ie a
acestor mu;chi, va “trage” pielea. 

Conform cercet[rilor, clipim de
aproximativ 17.000 de ori pe zi.
Deci, dac[ ̀ nmul\im acest num[r cu
5 (pentru a include r]sul, pl]nsul,
str]mbatul, f[cutul cu ochiul ;i
ridicarea spr]ncenei) vom avea un
total de cel pu\in 85.000 de contrac\ii
musculare `n jurul ochiului, `ntr-o
singur[ zi!

Pentru a `n\elege mai bine
caracteristicile pielii din zona
ochilor ;i nevoile sale, cercet[torii
Olay au `mp[r\it-o `n 3 zone, dup[
modul `n care aceasta este afectat[
de semnele `mb[tr]nirii<

1. Zona superioar[ - afectat[ de
umfl[turi ;i lipsa de fermitate
2. Zona din col\ul ochiului - unde
apar linii fine ;i riduri, pielea devine
uscat[, iar textura neuniform[ 
3. Zona inferioar[ - unde apar
cearc[ne accentuate, piele uscat[,
lipsit[ de fermitate ;i culoare
neuniform[.

Aceste semne de `mb[tr]nire
sunt cauzate de schimb[ri naturale
asociate cu `naintarea `n v]rst[,
inclusiv sc[derea produc\iei de
colagen, a num[rului de hormoni ;i
pierderea elasticit[\ii pielii. ~n plus,
apari\ia cearc[nelor ;i a pungilor
poate indica o problem[ `n ceea ce
prive;te re\inerea s]ngelui ̀ n stratul
superior al pielii ochilor. Aceasta
este cauzat[ de o circula\ie proast[
care poate pune mai mult[ presiune
pe vasele capilare din jurul ochilor.

Cearc[nele ;i pungile sunt
simptomele unui stil de via\[

Expunerea la razele ultraviolete
duce la cre;terea stresului ;i la
apari\ia unor inflama\ii ̀ n interiorul
pielii. |esutul conjunctiv al pielii
sl[be;te, cauz]nd apari\ia ridurilor

;i pierderea elasticit[\ii pielii din
jurul ochilor. Deshidratarea cauzat[
de faptul c[ nu bem `ndeajuns de
mult[ ap[ poate cauza o proast[
circula\ie a s]ngelui `n jurul zonei
ochilor. Stresul constant poate duce
la oboseal[ constant[ ;i apari\ia
cearc[nelor ̀ n jurul ochilor, care par
s[ nu mai dispar[ niciodat[. De
asemenea, atingerea repetat[ a pielii
din jurul ochilor va `nr[ut[\i starea
degradat[ a pielii.

S[n[tate = frumuse\e
Iat[ c]\iva pa;i pe care trebuie

s[-i parcurgi pentru a-\i ̀ mbun[t[\ii
s[n[tatea intern[ ;i a ajuta la
`nl[turarea acestor semne inestetice

ale `mb[tr]nirii.
Adoptarea unei diete

mediteraneene, bogat[ `n legume,
fructe, nuci, cereale integrale,
leguminoase, pe;te ;i gr[simi
monosaturate reprezint[ un
beneficiu pentru sistemul vascular,
cre;te circula\ia sangvin[, reduce
riscul apari\iei bolilor de inim[, a
infarcturilor ;i reduce inflama\iile.
~n plus, este delicioas[! Pentru a
ob\ine cele mai bune rezultate,
aceast[ diet[ ar trebuie s[ fie s[rac[
`n gr[simi saturate, carne ro;ie ;i
alcool.

Echilibrul hormonal, `n special
dup[ intrarea la menopauz[, este un
alt pas important, pentru a-\i ajuta
pielea s[ arate c]t mai bine.

Produc\ia intern[ de estrogen a unei
femei scade considerabil odat[ cu
v]rsta, ceea ce duce la sc[derea
semnificativ[ a colagenului (care
ofer[ elasticitate pielii). 

Tratarea oboselii generat[ de
func\ionarea defectuoas[ a
glandelor suprarenale te va ajuta
foarte mult. Aceasta e determinat[
de pierderea abilit[\ii de a produce,
`n mod normal, cortizol - hormonul
stresului. Astfel, c]nd devii stresat[,
cortizolul este produs “la cerere” ;i
se ajunge la un punct c]nd semnele
de oboseal[ constant[, cearc[nele
de sub ochi ;i sc[derea nivelului de
zaharuri `n s]nge devin frecvente.
Diminuarea stresului ajut[ la

echilibrarea nivelului cortizolului ;i
la reducerea inflama\iilor din jurul
ochilor. Consumul unei cantit[\i
mari de ap[ ̀ \i va men\ine corpul ;i
pielea bine hidratate.

Dormi suficient - aproximativ 8
ore `n fiecare noapte - astfel te
asiguri c[ pielea prime;te destul[
odihn[ ;i are timp s[ se regenereze.
Este vital[ evitarea oric[rui tip de
m]ncare la care ai putea fi alergic[,
deoarece consumarea acestora poate
duce la apari\ia inflama\iilor ;i `n
zona ochilor.

~ngrijire adecvat[
Pentru a preveni semnele

`mb[tr]nirii timpurii (pungile,
liniile fine ;i ridurile, cearc[nele) ;i

pentru a avea o privire luminoas[,
aceast[ zon[ are nevoie de o ̀ ngrijire
special[. Speciali;tii `\i ofer[ c]teva
sugestii pentru a-\i `ngriji corect
zona ochilor, astfel `nc]t s[ evi\i
apari\ia prematur[ a ridurilor. 
1. Hidrateaz[-\i pielea cu ajutorul
unei creme speciale pentru aceast[
zon[. Folose;te o crem[ de ochi
bogat[ care va hr[ni intens pielea
uscat[ pentru a preveni apari\ia
liniilor fine de expresie ;i a ridurilor,
dar ;i pentru a le estompa pe cele
deja existente. Nu uita c[ un machiaj
al ochilor oric]t de frumos ar fi, nu
va ar[ta bine pe o piele uscat[ sau cu
o textur[ nematifiat[, a;a c[
hidratarea este primul pas pentru o
apari\ie elegant[ ;i un machiaj
natural. 

Crema de ochi se `ntinde prin
mi;c[ri circulare ale degetului inelar,
`n sensul acelor de ceasornic,
`ncep]nd din col\ul extern al
ochiului ;i continu]nd prin
estomparea u;oar[ a cremei ̀ n jurul
zonei externe a ochiului, astfel ̀ nc]t
pielea s[ nu fie ̀ ntins[ peste m[sur[. 
2. Protejeaz[-\i pielea cu ajutorul
unei creme hidratante de zi care
con\ine protec\ie solar[ (minimum
SPF 15). Aceasta va lupta ̀ mpotriva
petelor de `mb[tr]nire ;i a texturii
neuniforme a pielii, care apar `n
timp. Soarele este unul dintre
factorii principali care contribuie la
pierderea tonusului ;i fermit[\ii
pielii, fiind responsabil de apari\ia
pielii `mb[tr]nite timpuriu. 
3. Relaxeaz[-\i mu;chii fe\ei de
fiecare dat[ c]nd sim\i c[ tensiunea
se adun[. Dup[ ore lungi petrecute
`n fa\a calculatorului sau chiar dup[
o migren[, mu;chii fe\ei din jurul
ochilor se afl[ `ntr-o continu[
mi;care.

Pentru a preveni liniile ;i
ridurile de expresie cauzate de
tensiune sau de contractarea
mu;chilor, `ncearc[ s[-i relaxezi
complet, eliber]ndu-te de tensiune
m[car de cel pu\in trei ori pe zi.
Trage aer `n piept de trei ori ;i
elibereaz[ tensiunea pe m[sur[ ce
expiri. Relaxarea total[ pentru
eliberarea tensiunii sau medita\ia te
pot face s[ ar[\i mult mai t]n[r[.
Calmeaz[-\i ochii cu ajutorul unei
dischete demachiante `nmuiat[ `n
ap[ cald[ peste care adaugi un strop
de ulei de lavand[ ;i `\i vei relaxa
mu;chii mult mai rapid. 

Folose;te ochelarii de soare `n
zilele ̀ nsorite pentru a nu fi nevoit[
s[ str]ngi ochii ;i s[ for\ezi mu;chii,
m[suri care nu vor face altceva dec]t
s[ ad]nceasc[ ridurile.
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~nfometarea nu este
solu\ia curelor de sl[bire

~n majoritatea
cazurilor, femeile
abandoneaz[ o diet[ pe
motivul c[ senza\ia de
foame nu le d[ pace.
Potrivit speciali;tilor, o
diet[ s[n[toas[ nu
presupune ̀ nfometarea.
Astfel, o prim[ regul[
este s[ nu ne ̀ nfomet[m
pentru a sl[bi, ci mai
bine s[ ne g]ndim la
faptul c[ ne distrugem
s[n[tatea corporal[ ;i
kilogramele pierdute
astfel vor reveni foarte
u;or. Ce faci totu;i c]nd
senza\ia de foame nu te
mai las[ s[ te
concentrezi?

~n primul r]nd,
stabile;te-\i ore fixe de mas[
;i respect[-le. Corpul nostru
se obi;nuie;te cu un
program de mese. De
asemenea, `n timpul
dietelor se recomand[
consumul a cel pu\in doi
litri de ap[ zilnic. B[uturile,

cafeaua ;i ceaiurile ̀ ndulcite
nu sunt indicate ̀ n diete. Apa
`n schimb `\i d[ senza\ia de
sa\ietate. M[n]nc[ multe
supe. Acestea au con\inut
caloric sc[zut ;i starea de
sa\ietate se instaleaz[ foarte
rapid. Ideale sunt ;i por\iile
mari de salat[. :i, pentru ca
foamea s[ nu persiste,
m[n]nc[ multe fibre.
Acestea se umfl[ ̀ n stomac ;i
te sim\i s[tul[ pentru o
vreme `ndelungat[.   

Voin\a st[ la baza
dietei

Un alt aspect demn de
luat ̀ n considerare este cauza
pentru care sim\i nevoia s[
m[n]nci. De multe ori este
posibil ca foamea s[ nu aib[
cauze fizice, ci de ordin
psihologic. ~n plus, ̀ nainte ;i
`n timpul dietelor, trebuie s[
ai mult[ voin\[ de a sl[bi,
perseveren\[ ;i s[ `ncerci s[
scapi de kilogramele care `\i
dau b[t[i de cap.

Ioana V.

Sl[be;te 4 kilograme cu sfecl[ ro;ie
Sfecla ro;ie ar trebui s[

ocupe un loc importamt ̀ n
alimenta\ia tuturor.
Gustoas[, s[n[toas[,
bogat[ ̀ n vitaminele A, B,
C, magneziu, fier, potasiu,
ios, cupru ;i sodiu, aceasta
este recomandat[ ;i `n
curele de sl[bire. Iat[ o
diet[ care dureaz[ 7 zile ;i
pe care dac[ o urmezi ai
;ansa s[ sl[be;ti p]n[ la 4
kilograme.

~n prima zi a dietei la micul
dejun consum[ p]ine pr[jit[, suc de
sfecl[ ro;ie, pui ;i o cea;c[ de ceai
sau o cafea f[r[ zah[r. La pr]nz vei
avea sup[ de legume cu sfecl[, orez
fiert ;i salat[ de legume, iar la cin[
m[n]nc[ o salat[ de sfecl[, crud[
sau fiart[, cu ulei de m[sline, o\et
de mere ;i pu\in[ sare. 

~n cea de-a doua zi a dietei

m[n]nc[ la micul dejun porumb
fiert ;i lapte degresat, la pr]nz o
sup[ de sfecl[ ro;ie ;i pui sau vit[
la gr[tar, iar la cin[ fasole verde ;i
un pahar cu suc de sfecl[ ro;ie. 

Ziua a treia aduce la micul
dejun sucul de sfecl[ ro;ie ;i dou[
ou[ fierte, la pr]nz pui la gr[tar cu
legume fierte, iar la cin[ o salat[ de
sfecl[ ro;ie. 

~n cea de-a patra zi de diet[
bea lapte cu cereale integrale la

micul dejun, m[n]nc[ o
sup[ de legume ;i pe;te la
gr[tar cu sfecl[ ro;ie la pr]nz
;i o salat[ de legume crude
sau fierte cu ulei de m[sline
la cin[. 

Micul dejun al celei de-a
cincea zi aduce suc de sfecl[
;i iaurt degresat, pr]nzul vine
cu pui la gr[tar cu salat[ de
legume, iar cina e format[
din legume fierte.

~n cea de-a ;asea zi vei m]nca
la micul dejun br]nzeturi degresate
;i sfecl[ ro;ie, la pr]nz o sup[ de
sfecl[ ro;ie ;i pui sau vit[ la gr[tar
;i la cin[ o salat[ de sfecl[ ro;ie. 

~n ultima zi de diet[ consum[
la micul dejun un ou fiert cu dou[
felii de p]ine integral[ ;i suc de
sfecl[ ro;ie, la pr]nz pe;te la gr[tar
cu salat[ de sfecl[ ro;ie, iar la cin[
legume fierte.

Marius Pop

Sucurile naturale
preparate acas[

Pentru ca o diet[ s[ fie
eficient[ trebuie respectate c]teva
reguli simple. ~n primul r]nd, nu
`\i impune restric\ii, deoarece cu
c]t ai mai multe restric\ii, cu at]t
vei `ncerca mai mult s[ le `ncalci.

Ultima mas[ a zilei trebuie
servit[ cu 4 ore ̀ nainte de culcare,
astfel c[ de cele mai multe ori
regula orei 18 ca or[ a cinei nu
poate fi respectat[, mai ales dac[
te culci la 23 sau chiar la miezul
nop\ii. Dac[ sim\i c[ ̀ \i este totu;i
foame, po\i face o abatere ;i s[
m[n]nci un fruct, un iaurt, s[ bei
un ceai sau o can[ cu lapte c[ldu\.
Dieta este eficient[ dac[ m[n]nci
`n lini;te, ̀ ncet ;i nu mai ron\[i ̀ n
fa\a calculatorului. Po\i opta
pentru lactate degresate, sucuri
naturale preparate chiar de tine,
;unc[ slab[ de pui sau curcan ori
br]nz[ dietetic[. :i, nu ̀ n ultimul
r]nd, nu trebuie s[ faci din diet[
o obsesie, s[ te urci pe c]ntar zilnic
;i s[ ̀ \i stabile;ti obiective care nu
se pot realiza. 

Liviu V.

L[m]ia verde,
aliat de n[dejde

~n lupta cu kilogramele `n
plus, l[m]ia verde este un aliat de
n[dejde. O spun speciali;tii, care
sus\in c[ o diet[ de c]teva zile cu
l[m]ie verde te scap[ rapid de
c]teva kilograme. 

Indiferent de dieta pe care o
urmezi ;i care `n mod normal
trebuie s[ con\in[ cereale
integrale, pui, pe;te, legume ;i
fructe, zilnic bea doi litri de
citronad[ din l[m]ie verde
`ndulcit[ cu pu\in[ miere de
salc]m.

Evident, `n zilele de diet[ nu
vei consuma dulciuri, gr[simi,
b[uturi acidulate sau alcoolice.
Limonada o po\i bea sau o po\i
folosi ca ;i garnitur[ la salate sau
la pe;te. ~n diete, pe l]ng[ l[m]ia
verde ;i l[m]ia tradi\ional[, cea
galben[, este recomandat[. Fiind
sezon rece, consum[ c]t mai
multe citrice `n aceast[ perioad[.
Fac adev[rate minuni. 

~ncearc[ s[ m[n]nci la micul
dejun fructe, indiferent de
cantitate, iar la cin[ `nlocuie;te
mesele bogate cu un fruct sau cu
un iaurt degresat.

Ioana P.

Mu;e\elul combate durerile
de stomac ;i balonarea

Salvia trateaz[ bolile
respiratorii

~nc[ de pe vremea
str[bunilor, salvia era o plant[
medicinal[ foarte l[udat[ ;i
pre\uit[. Chiar ;i numele ei
reprezint[ aprecierea de care s-
a bucurat aceasta ca plant[ de
leac a oamenilor `nc[ din cele
mai `ndep[rtate vremuri. 

Beneficiile salviei sunt
numeroase, `n Roma Antic[ fiind
considerat[ o plant[ sacr[, `ntruc]t
este de folos `n tratarea diferitelor
boli. Salvia este folosit[ ;i sub form[
de condiment, av]nd un gust u;or
am[rui, care nu este apreciat de toat[
lumea. Se combin[ uneori cu usturoi
;i piper pentru c[rnurile pr[jite `n
ulei sau la gr[tar. 

Propriet[\i medicinale
Planta este recomandat[ ̀ n caz de

diabet, stomatite, gingivite, abcese
dentare, dar ;i dispepsii, gastrite
hipoacide, colici, `n tratarea asteniei
;i a unor afec\iuni circulatorii. Printre
propriet[\ile terapeutice ale salviei se
num[r[< antiseptic, astringent,
antiinfec\ios, regleaz[ activitatea
glandelor endocrine, m[re;te
rezisten\a organismului, regleaz[
poa de m]ncare, reduce durerile ;i
s]nger[rile menstruale, este calmant,
hipertensiv, tonic digestiv, r[coritor.

Bogat[ `n uleiuri esen\iale ;i
tanin, salvia are efecte benefice `n
tratarea durerilor de g]t. Infuzia de
salvie se amestec[ cu o linguri\[ de
miere ;i se face gargar[. 

Salvia trateaz[ ;i indigestia,
balonarea, transpira\ia excesiv[ ;i
bolile respiratorii at]t de dese din
timpul sezonului rece.

Pentru bolnavii de diabet, salvia
preparat[ sub form[ de ceai are un
efect benefic, ea
regl]nd tensiunea
din organism. Prin
infuzie, se prepar[
o can[ de ceai
dintr-o linguri\[
sau dou[ de salvie.
Cana se las[
acoperit[ 15-20 de
minute, dup[ care
lichidul se filtreaz[.
Se recomand[
consumarea a 2-3
ceaiuri pe zi
`naintea meselor, ̀ n
func\ie de
gravitatea dia-
betului. Cantitatea
astfel indicat[ nu
trebuie dep[;it[
deoarece pot
ap[rea efecte
nepl[cute. 

Ceaiul de
salvie, b[ut c]t mai

des fortific[ ̀ ntregul organism, av]nd
un efect favorabil asupra paraliziilor>
`n plus are propriet[\i beneficie ;i
asupra ficatului bolnav. ~n plus are
ac\iune depurativ[, elimin]nd
mucozit[\ile prea abundente din
aparatul respirator ;i stomac,
stimuleaz[ poa de m]ncare ;i
combate tulbur[rile intestinale ;i
diareea.  

Salvia poate fi administrat[ cu
succes ̀ n tratarea diferitelor afec\iuni<
spasme, afec\iuni ale m[duvei
spin[rii, deregl[ri glandulare ;i
tremurul membrelor. Se beau 2 ce;ti
de ceai de salvie pe zi. ~n schimb,
salvia este contraindicat[ femeilor
care al[pteaz[. 

Cataplasme pentru r[ni
O cataplasm[ cu frunze

m[run\ite de salvie se las[ timp de 1-
2 ore s[ se ̀ nmoaie ̀ n ap[ cald[. Apoi
se aplic[ direct pe rana infectat[,
acoperindu-se cu tifon. Se las[ timp
de o or[. 

Ceaiul de salvie este recomandat
extern, `n amigdalite, boli de g]t,
abcese dentare, inflama\ii ale
laringelui ;i cavit[\ii bucale, contuzii,
eczeme, ulcere venoase.  ~n aceste
cazuri, o infuzie din aceast[ plant[
ajut[ ;i ̀ n cazul din\iilor care se mi;c[,
gingiilor care s]ngereaz[. Infuzia se
prepar[ din 1 linguri\[ plant[ cu ¼
litru de ap[, se las[ pu\in s[ stea. 

Eczemele infec\ioase se trateaz[
prin sp[l[turi cu decoct de salvie,
apoi se aplic[ o cataplasm[ cu salvie,
care se \ine timp de 1-3 ore. Pentru
tenul cu pori dilata\i se fac sp[l[turi,
`n fiecare diminea\[ ;i sear[ cu decoct
combinat de salvie. ~n cazul
`n\ep[turilor de insecte, se aplic[
frunze de salvie f[r]mi\ate c]t mai
m[runt. 

D.T.

Plant[ erbacee, anual[,
mu;e\elul este foarte
r[sp]ndit pe l]ng[ drumuri,
pe marginea ogoarelor ;i pe
l]ng[ locuin\ele oamenilor.
Planta eman[ o arom[
pl[cut[, caracteristic[,
datorit[ uleiului volatil pe
care `l con\ine. 

Sub form[ de ceai, cataplasme,
b[i cu abur sau unguent, florile de
mu;e\el sunt un medicament bun la
toate. Datorit[ principiilor active,
florile de mu;e\el au propriet[\i
farmacodinamice< antispastice,
antiinflamatoare, cicatrizante,
stomahice, analgezice, antiseptice
;i antihistaminice. Pe timpul iernii,
planta suport[ geruri de p]n[ la -30
de grade Celsius. 

Ceaiul de mu;e\el ̀ mpreun[ cu
anason ;i fenicul, se dau copiilor
pentru calmarea colicilor ;i
eliminarea gazelor. ~n caz de r[ceal[
;i grip[, ceaiul de mu;e\el proavoac[
transpira\ie, ceea ce face s[ scad[
febra. 

Extern, mu;e\elul se utilizeaz[
`n tratamentul unor eczeme, prin
aplicarea peste ele a florilor.
Mu;e\elul este un remediu deosebit
pentru arsuri, abscese, r[ni u;oare
de la nivelul pielii, ulcera\ii, eczeme
sau furunculoze. Datorit[ ac\iunii
sale antiinflamatorie ;i sedative,
poate fi de folos `n tratarea
convulsiilor, irascibilit[\ii, furiei,
hipersensibilit[\ii, astmului etc.

La ce este folositor?
Crampele stomacale pot fi

`ndep[rtate prin dou[ ce;ti de ceai
de mu;e\el pe zi, datorit[
ingredientelor antispastice ;i
antiinflamatorii.

~n cazul sindromului iritabil,
planta reduce durerile de la nivelul
intestinelor ;i reduce balonarea. O
cea;c[ de ceai de mu;e\el va reduce
grea\a ;i va preveni constipa\ia.

Durerile menstruale pot fi

prevenite prin consumul de ceai de
mu;e\el, b[ut c[ldu\, pe toat[
perioada menstrua\iei, chiar ;i cu
c]teva zile `nainte de aceasta. 

Gra\ie efectului cicatrizant,
mu;e\elul este utilizat `n tratarea
arsurilor ;i zg]rieturilor. Infuzia se
prepar[ din 100 ml ap[ ;i opt linguri
de flori de mu;e\el, iar c]nd se
r[ce;te se pun comprese pe zona
r[nit[. 

~n tratarea reumatismului,
masajul cu unguent de mu;e\el este
benefic. Se prepar[ din 200 g
unt/untur[ `nc[lzit ([), la care se
adaug[ dou[ m]ini de flori de
mu;e\el, se dau `n clocot, apoi se
las[ peste noapte `ntr-o `nc[pere
r[coroas[. A doua zi se `nc[lze;te
compozi\ia ;i se trece printr-o sit[
acoperit[ cu p]nz[ de in. Unguentul
astfel rezultat se aplic[ pe zonele
dureroase. 

~n cazul infec\iilor urinare,
infuzia de mu;e\el se prepar[ dintr-
o lingur[ de flori op[rite cu 250 ml
lapte, se las[ pu\in la r[cit, se
strecoar[ ;i se fac comprese calde.

Guturaiul ;i sinuzita se
amelioreaz[ prin inhalarea
vaporilor de mu;e\el. 

M[suri de precau\ie
Nu consuma cantit[\i foarte

mari de ceai de mu;e\el c]nd e;ti
`ns[rcinat[, deoarece unele
substan\e din plant[ pot cauza
contrac\ii uterine. Ceaiul de mu;e\el
consumat foarte concentrat ;i
fierbinte, poate cauza senza\ia de
grea\[ ;i vom[. Precau\ie se
recomand[ persoanelor care sufer[
de astm, mai ales dac[ apare o
reac\ie alergic[ la ceaiul de mu;e\el. 

Compresele cu mu;e\el,
cremele ;i ceaiurile cu mu;e\el pot
cauza reac\ii alergice la unele
persoane care prezint[ sensibilitate
la aceast[ plant[. Mu;e\elul este
contraindicat persoanelor cu
micoze, deoarece chamazulenul le
`ntre\ine ;i reactiveaz[.

Dana T.
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Chec-aperitiv cu ;unc[

Banane `n ciocolat[

Chec-tigru

P[str[v cu varz[ acr[

Ingrediente<
- 250 gr unt
- 250 gr zah[r
- 2 plicuri zah[r vanilat
- un praf de sare
- 4 ou[
- 250 gr f[in[
- 50 gr amidon alimentar
- 1/2 plic praf de copt
- 75 ml lapte
- 2 linguri cacao

Mod de preparare<
Se pune `ntr-un castron untul

topit cu zah[rul, zah[rul vanilat ;i

un praf de sare. Se amestec[ bine
apoi se adaug[ pe r]nd ou[le. F[ina
se amestec[ cu amidonul ;i praful
de copt> se adaug[ la aluat,
altern]nd cu 50 ml lapte. Aluatul se
`mparte `n dou[< `ntr-una din
jum[t[\i pune\i cacao , laptele ce a
r[mas ;i amesteca\i bine. Se unge
o tav[ cu unt ;i se tapeteaz[ cu f[in[.

Aluatul se a;az[ astfel< se pune
o lingur[ din aluatul galben `n
centru , apoi deasupra o lingur[ de
aluat cu cacao ;i se repet[ opera\ia.
Nu `ntinde\i cu lingura deoarece
aluatul se va a;eza de la sine. Se \ine
la cuptor cca. 1 or[.

Ingrediente<
- 2 banane
- 100 gr ciocolat[
- 1 lingur[ ulei
- 2-3 biscui\i
- c]teva alune nes[rate sau nuci
- covrigei nes[ra\i sau grisine
- nuc[ de cocos

Mod de preparare<
Cur[\[m bananele ;i le t[iem

buc[\i de cca 4 cm. ~nfigem `n
fiecare bucat[ o scobitoare ;i le

b[g[m la congelator. C]t stau la
congelator zdrobim biscui\ii,
alunele ;i covrigeii dup[ care le
amestec[m `ntr-un bol. Topim
ciocolata pe aburi ;i ad[ug[m
uleiul.

Scoatem bananele din
frigider ;i le trecem prin ciocolata
topit[,  apoi le trecem prin
amestecul de biscui\i ;i alune.
Punem buc[\ile de banane pe o
foaie de copt ;i le b[g[m la
congelator timp de 2-3 ore.

Ingrediente<
Pentru garnitur[< 
- 1 m[r 
- 1 morcov 
- 1 ceap[ 
- 2 linguri ulei 
- 500 gr varz[ murat[ 
- 100 ml vin alb sec 
- 2 linguri gem de gutui 
- sare ;i piper 
Pentru pe;te< 
- 600 gr p[str[v 
- 2 linguri ulei 
- sare ;i piper 
- sucul de la o jum[tate de l[m]ie

Mod de preparare<
Sp[la\i m[rul, t[ia\i-l `n patru,

`ndep[rta\i-i semin\ele, apoi t[ia\i-
l m[runt. Cur[\a\i morcovii ;i

t[ia\i-i cubule\e. Cur[\a\i ceapa ;i
toca\i-o m[runt. ~ncinge\i uleiul.
C[li\i m[rul, morcovii ;i ceapa.
Ad[uga\i varza ;i trece\i prin ea
pu\in cu furculi\a. Fierbe\i totul la
foc mic.

Turna\i vinul alb, acoperi\i cu
un capac ;i fierbe\i ̀ n[bu;it cca. 15
minute. ~ndep[rta\i capacul ;i
fierbe\i `n continuare 10 minute.
Ad[uga\i gemul de gutui.
Condimenta\i totul cu sare ;i piper.

Sp[la\i pe;tele ;i usca\i-l pe un
;ervet de buc[t[rie. ~ncinge\i uleiul
`ntr-o tigaie. Pr[ji\i pe;tele c]te 3-
4 minute pe ambele p[r\i, apoi
pres[ra\i-l cu susan. Condimenta\i-
l cu sare ;i piper, apoi stropi\i-l cu
suc de l[m]ie. Servi\i-l ̀ mpreun[ cu
varz[ ;i legume.

Ingrediente<
- 4 ou[
- 3 linguri ulei de m[sline
- 100 gr f[in[
- 1 linguri\[ praf de copt
- pu\in[ sare
- 250 gr bacon ( sau 150 gr ;unc[
;i 100 gr salam )
- 100 gr m[sline negre
- 1/2 ardei ro;u
- 60 gr ca;caval ras

Mod de preparare<
:unca, salamul, ardeii ;i

m[slinele se taie buc[\ele. Se
mixeaz[ bine ou[le p]n[ devin o
compozi\ie spumoas[. Se toarn[
u;or uleiul, amestec]nd `n
continuare.

Se adaug[ f[ina cernut[
`mpreun[ cu praful de copt. Se
adaug[ apoi restul
ingrendientelor, amestec]nd u;or.

Se toarn[ totul `ntr-o tav[ de
chec ;i se coace aproximativ 45 de
minute. Se scoate pe un gr[tar, se
las[ s[ se r[ceasc[, dup[ care se
poate t[ia.

Aquafitness - indicat
indiferent de v]rst[

Dac[ nu e;ti o persoan[
sportiv[, dar `\i place s[ te
b[l[ce;ti `n ap[, s[ `no\i sau
pur ;i simplu s[ te relaxezi,
po\i opta pentru combina\ia
ideal[ dintre sport ;i pl[cere<
aquafitness.

Ce `nseamn[ ;i cum se
practic[ acest sport, vei afla ̀ n cele
ce urmeaz[. Aquafitness este
sportul ideal pentru `ntre\inerea
s[n[toas[ a organismului, fiind
util pentru ameliorarea
afec\iunilor precum artroza,
spondiloza cervical[, lombar[ dar
;i cea dorsal[. De asemenea, `\i
poate folosi ;i `n cazul durerilor
post ;i pre-operatorii sau
`mpotriva reumatismului
degenerativ.

Sportul iubitorilor de ap[
Aquafitness se recomand[ at]t

persoanelor 100% s[n[toase, c]t ;i
celor care sufer[ de diferite boli.
Indiferent de tipul musculaturii,
aquafitness se adreseaz[ tuturor
categoriilor de v]rst[, de la copii
la v]rstnici.

Se practic[ `n ap[ p]n[ la

ad]ncimea pieptului ;i se pot face
exerci\ii ideale pentru a-\i lucra
musculatura bra\elor, abdomenul
dar ;i mu;chii de la gambe ;i
pulpe. De;i mul\i interpreteaz[
no\iunea “gimnastic[ `n ap[“ ca
un fel de joc, ei nu ;tiu c[ efortul
depus este dublu fa\[ de alte
sporturi. ~n momentul exercit[rii
mi;c[rilor, corpul `nt]mpin[
rezisten\a apei ;i dubleaz[ efortul
depus. Chiar dac[ pe moment nu
sim\i rezultatul exerci\iilor,
mu;chii lucreaz[ foarte mult ;i
ajut[ ;i la diminuarea celulitei.

Pentru toate v]rstele
Aquafitness-ul nu creeaz[

dificult[\i ;i probleme de s[n[tate
sau articulare, deoarece apa preia
70% din greutatea corpului,
mi;c[rile put]nd fi executate cu
u;urin\[.

Avantajele acestui sport, fa\[
de aerobic ;i fitness, const[ `n
faptul c[ orice persoan[ `l poate
practica, de la copiii mici p]n[ la
b[tr]ni. Mai mult de at]t, el este
chiar indicat de speciali;ti.

Gabriela P.

Capoeira - un sport pentru trup ;i suflet
Cu siguran\[ a\i mai auzit

de acest sport, cel pu\in din
suplimentul ziarului nostru
din luna august, c]nd am
discutat cu doi mae;trii
capoeira, Ionu\ Adrian ;i
Marco Antonio din
Portugalia.

Acum `ns[, e timpul s[ v[
prezent[m sportul din punct de
vedere benefic pentru corp. De ce e
bine s[ practica\i capoeira ;i care
sunt beneficiile fizice ;i psihice ale
lui?

Dans combinat cu sport ;i
lupt[

De;i din fotografii ;i ̀ nregistr[ri
video las[ impresia c[ e un sport gen
judo sau karate, adev[rul nu e chiar
a;a. Este un fel de dans combinat cu

sport, lupt[, cultur[ ;i muzic[, `n
timpul exercit[rii mi;c[rilor
exist]nd anumite ritualuri ;i tradi\ii,
cum ar fi folosirea instrumentelor
muzicale.

De;i unele sporturi sunt
benefice doar fizicului, prin capoeira
se poate ajunge ;i la o stare psihic[
benefic[ practicantului, deoarece
relaxeaz[ ;i dizolv[ ;i stresul. Pe
l]ng[ acestea, ajut[ mai mult ca orice
alt sport s[ ob\ine\i echilibrul
interior ;i s[ v[ dezvolta\i sim\urile.

Speciali;tii spun c[ acest sport se
poate practica `n mai multe stiluri,
dar nu se vorbe;te neap[rat de
`mp[r\ire pe categorii. Stilurile `n
care pute\i practica capoeira sunt<
vadiacao - care e un joc al corpului
- ;i capoeira contemporan[ sau
modern[ - care este format[ din
angola ;i reginal.

Relaxa\i-v[ ;i men\ine\i-

v[ `n form[
Ceea ce e important de ;tiu

despre capoeira e c[ ajut[ la
men\inerea aspectului fizic,
relaxarea articula\iilor ;i `nt[rirea
sistemului imunitar. Totodat[ este
;i un bun mijloc de socializare.

De;i unii cred c[ sporturile
str[ine, precum e ;i yoga, au leg[tur[
cu religia, nu e chiar a;a. Capoeira,
spre exemplu, nu are leg[tur[ cu
niciun cult, de;i `n trecut se f[cea
asociere `ntre cele dou[ ;i chiar s-a
interzis practicarea lui.

Cei care doresc s[ `ncerce
capoeira nu trebuie s[ se `ncadreze
`ntr-o categorie str]ns[ de v]rst[,
`n[l\ime sau greutate. La fel nu
conteaz[ nici religia, sexul, etnia sau
na\ionalitatea persoanei. Tot ce
conteaz[ este interesul manifestat ;i
dorin\a de a afla ;i de a cunoa;te mai
bine tainele sportului.

G Pu;ca;iu
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Olivia Wilde< “S[ nu crezi niciodat[ pe cineva care-\i spune c[ nu po\i s[ faci ceea ce dore;ti”
Interpreta doctori\ei

irteen din serialul “Dr.
House” are re\eta perfect[
pentru o via\[ lipsit[ de stres
– o carte bun[, un iubit prin\
;i ocazionalul mic dejun cu
cl[tite.

Olivia a avut o ascensiune
rapid[ de la asistent[ de casting, la
star de televiziune `n serialul
“O.C.”. De c]nd a ajuns la
Hollywood `n 2002, irlandezo-
americanca `n v]rst[ de 25 de ani
s-a transformat dintr-o nimf[
blond[ ̀ n produc\ia independent[
“Alpha Dog” ̀ ntr-o brunet[ aprig[
`n filmul “Turistas” (“Brunetele se
distreaz[ mai mult”, spune ea,
“pentru c[ oamenii nu ;tiu la ce s[
se a;tepte de la ele”).

~nt]lnirea cu prin\ul
Cu c]\iva ani `n urm[, Olivia

era nemul\umit[ de b[rba\ii din
Los Angeles, “petrec mai mult timp
dec]t mine uit]ndu-se ̀ n oglind[“
;i nu a fost prea ̀ nc]ntat[ c]nd un
prieten de-al p[rin\ilor ei jurnali;ti
a vrut s[-i prezinte pe cineva.
“Vroia s[-mi fac[ cuno;tin\[ cu un
tip italian care f[cea filme ;i locuia
`ntr-un autobuz. I-am spus c[ nu
vreau s[ cunosc un b[rbat care
locuie;te `ntr-un autobuz!” 

Dar s-a dovedit c[ b[rbatul din
autobuz era un prin\ italian al c[rui
familie de\inea un palat ̀ n Roma ;i
un castel ̀ n Vignatello. Tao Ruspoli
este un realizator de filme ;i
documentare, iar autobuzul era un
studio mobil. Dup[ 6 luni, cei doi
s-au c[s[torit – el avea 27 de ani,
ea doar 18. “Tata a f[cut un infarct
minor> era greu de imaginat s[ te
c[s[tore;ti la acea v]rst[“, `;i
aminte;te ea. “Dar aveam
sentimentul c[ eram sorti\i s[ ne
c[s[torim. Eram foarte deschi;i
ideii c[, dac[ nu func\iona mariajul
ne vom vedea fiecare de drumul
lui. F[r[ nicio presiune.”

Wilde se distreaz[ de reac\ia
celorlal\i la faptul c[ so\ul ei este un
prin\. “Toat[ lumea se a;teapt[ ca
el s[ vin[ s[ m[ ia `ntr-o limuzin[
sau un yaht. Dar Tao apare `n
ma;inu\a lui, un underbird din
1959 (ca s[ nu fie mai prejos, Olivia
conduce un Chevrolet din 1958), ̀ n
papuci ;i cu p[rul aiurea.
Oamenilor nu le vine s[ cread[ c[
e cu adev[rat prin\.”

Cei doi nu tr[iesc nici pe
departe ca ni;te aristocra\i. Casa
lor boem[ din Venice Beach,
California este plin[ de obiecte de
art[ abstract[, mobilier etnic ;i
c[r\i de bucate p[tate cu m]ncare.
“Aveam obiceiul s[ chiulesc de la

;coal[ ca s[ pot urm[ri emisiunile
gastronomice de la televizor,”
spune Olivia, c[reia `i place s[ dea
petreceri seara. 

De;i nu vrea s[ se streseze `n
leg[tur[ cu alimenta\ia ei, ̀ ncearc[
s[ evite p]inea ;i pastele pe c]t

posibil, “de;i nu e ̀ ntotdeauna u;or
c]nd e;ti c[s[torit[ cu un italian”.
Cu toate acestea, br]nza ;i vinul de
calitate nu lipsesc din meniul
zilnic.

Olivia ̀ ;i aminte;te amuzat[ de
concursul de m]ncat cl[tite pe care

l-a c];tigat. “C]nd am fost `n
Australia am participat la un astfel
de concurs. Am m]ncat 33 de
cl[tite ̀ n 20 de minute> am dorit s[
particip deoarece nu mai
participase nicio femeie”, spune ea
m]ndr[. “Am c];tigat ̀ n fa\a unor

b[rba\i bine f[cu\i ;i to\i erau
convin;i c[ am tri;at.”

Pentru a sc[pa de eventualele
kilograme `n plus, Olivia face
mi;care zilnic. Merge la ore de
spinning (mers pe biciclet[ static[)
la o sal[ din localitate, fapt de care

este pu\in ru;inat[ dat fiind faptul
c[ plaja este foarte aproape de casa
ei. “Este grozav pentru c[ trebuie
s[ te for\ezi s[ rezi;ti, un lucru pe
care-l consider terapeutic. Se spune
c[ po\i s[ arzi p]n[ la 800 de calorii
`n 45 de minute dac[ atingi nivelul

cel mai `nalt.” Mai practic[ yoga,
karate ;i merge la plimbare cu
c]inii ei `n mod regulat.

Olivia despre ea
Cel mai bun sfat dat de mama.

“S[ nu crezi niciodat[ pe cei care-
\i spun c[ nu po\i face ceva ce tu ̀ \i
dore;ti s[ faci.”

Cel mai ciudat lucru din
frigiderul ei. “Kombucha. Prietenii
spun c[ arat[ ciudat, dar cred c[
sunt ciuperci fermentate ;i sunt
foarte bune pentru corp.”

Un lucru despre ea care i-ar
surprinde pe ceilal\i. “Sunt timid[.
De fapt, chiar asear[ am fost la o
petrecere ;i ;edeam rug]ndu-m[
s[ nu vin[ cineva s[ vorbeasc[ cu
mine.”

Cel mai bun sfat de frumuse\e.
“Folose;te rimel. Dac[ trebuie s[
distrag aten\ia de la vreun co;
ap[rut din senin pe b[rbia mea ̀ mi
pun mult rimel.”

Cel mai bun sfat de stil. “Poart[
`ntotdeauna o rochie care-\i
permite s[ mergi la baie. Am purtat
o rochie incredibil[ la premiile
Emmy, dar pe care n-am `ncercat
niciodat[ s[ o ridic. A trebuit s-o
dau jos de pe mine ca s[ pot merge
la baie.”

Un talent ciudat. “Am fost `n
echipa de step a liceului. ~nc[ mai
`mi place s[ dansez step. Mul\i nici
nu ;tiu despre ce e vorba.”

~i place s[ pretind[ c[ este
o parizianc[ chic

~n num[rul din ianuarie al
revistei “Lucky”, actri\a a dezv[luit
cititorilor c]teva dintre piesele ei
preferate.
- Jacheta de piele este piesa ei

salvatoare. “Indiferent ce am
dedesubt, m[ simt eu `ns[mi c]nd
port o astfel de jachet[.
- Paltoanele de la H&M au

`ntotdeauna ceva special, “sunt
accesibile ca pre\ ;i chiar cu o
rochie simpl[ \inuta ta va fi
interesant[.”
- ~i place s[ foloseasc[ un exfoliant
produs `n California din
ingrediente organice.
- Este maniac[ `n leg[tur[ cu

spr]ncenele ei. “~ncerc s[ le redau
o form[ mai natural[, a;a c[ am
`ntotdeauna o periu\[ special[ pe
care o folosesc `nainte s[ merg
undeva.”

- Nu iese `n public f[r[ s[
foloseasc[ pu\in machiaj `n culori
naturale, pe ochi, buze ;i obraji.
- Caut[ `ntotdeauna bijuterii care
combin[ metalele cu pietre
semipre\ioase.
- “~mi place s[ pretind c[ sunt o

parizianc[ chic. Visez s[-mi iau o
jachet[ Balmain cu umerii
ascu\i\i.”
- “Jimmy Choo face geanta-plic

perfect[ - `ncap toate `n ea< cardul
de credit, telefonul, aparatul foto,
totul.”




