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Straluceste de Ziua

Indragostltllor

Vrei sd mergi in club?
Pregitesti o cind romantica
pentru iubitul tau? Nu ai pe
nimeni, dar ti-ai propus cain
aceasta zi speciala sa te
indragostesti? Indiferent de
situatia in care te afli,
important este sa-ti alegi o
tinuta potrivita.

Vestimentatia spune multe
despre tine, de aceea este
important ca in aceasta zi sa-ti
alegi haine care, pe langi faptul

cé trebuie sd se potriveascd cu
evenimentul, trebuie si te faca
sa te simti bine.

O iesire nebuneasca
in oras

Daca planuieste sa mergi
la un concert sau la un
film romantic trebuie
sd adopti o
vestimentatie lejerd,
care si te lase sd te

bucuri de
atmosfera.
Nimic care sa
te

incorseteze,
nimic care
sd te facd
sa te
simti

inco-
mod.

Un

top,
0 camasa si
o pereche de
blugl sau o rochita
lejera ar fi cele mai potrivite
alegeri. Nu uita de accesorii. Poti
opta pentru o pereche de cercei
supradimensionati, dar si pentru
0o geantd, de asemenea,
supradimensionata. Accesoriile
fac, de cele mai multe ori, legea.

O petrecere trasnita acasa
sau in oras

Fie cd este Valentine,
Dragobete sau oricare altd zi,
petrecerile sunt potrivite oricAnd.
Daca ai primit invitatia de a merge
la o petrecere in seara de Valentine
nu uita ci tinuta ta trebuie si fie
electrizantd. O bluzd metalica, o
rochita lejerd dintr-un material
asemdnator si accesorii care sa

capteze atentia sunt unele dintre
cele mai potrivite alegeri pe care
ai putea sa le faci.

O cina romantica, acasa

Cuvantul de ordine pentru
aceastd seard speciald este
romantismul, dar nu trebuie sd te
feresti nici de un alt cuvant la fel
de important - provocator. Nu
vrei sa iesi in oras, nu vrei sa
participi la nicio petrecere
organizatd de prietenii tdi, vrei pur
si simplu sd-i pregdtesti
partenerului tdu o surpriza de
proportii iar tu sa reprezinti
cireasa de pe tort? Numai bine,
atunci. Innebuneste-1 cu o tinuti
provocatoare. In acest caz, ar fi
indicat s uiti de rochia de seara
sau de vestimentatia de petrecere
si sd apelezi la desuuri. Poti s
mizezi pe rosu, cea mai potrivita
culoare in aceasta perioada, dar
nu uita nici de negru, alb, crem
sau, de ce nu, roz.

Sdrbitoreste la restaurant

Cea mai intalnita, dar si cea
mai complicatd alegere este cina
la restaurant. Complicatd pentru
ca trebuie sa te gandesti serios care
este rochia potrivitd pentru acest
eveniment. Este seara
indragostitilor si nu poti sd te duci
imbricatd oricum. Inainte de a
plecala cumpdératuri trebuie sé te
gandesti la cateva lucruri clare -
care este bugetul, ce fel de rochie
iti doresti, care este culoarea, ce
accesorii o sd folosesti ca sa se
potrlveasca

Inainte de toate asigura-te ca
ai destul timp la dispozitie ca si
cauti ce-ti doresti. Atunci cind te
grabesti, cu sigurantd nu vei face
cea mai buni achizitie. Pe de altd
parte, bazeazi-te doar pe tine. Tu
esti singura care poate decide ce
vrei sd iei, pentru c¢d dacd nu o sa
te simti bine, nici partenerul tau
nu se va bucura de o companie
plicuta.

Daci este si te gandesti la o
culoare, rosul este cea mai
potrivitd. Este in ton cu atmosfera
si-ti va da o stare de bine. Ai grija
lasiluetd. Dacd ai “castigat” cateva
kilograme in plus dupé sirbétori,
alege un model care sa ascunda
aceste mici imperfectiuni. Si
evident, nu uita de accesorii.
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Ingrijeste corect pielea din
jurul ochilor

Stiai ca pielea din jurul
ochilor este cea mai subtire de
pe tot corpul? Ea poate fi usor
afectatd de factorii externi,
precum expunerea la soare,
fumat si poluare, dar si de
factori interni - o nutritie
necorespunzatoare, lipsa de
somn si un sistem limfatic
lent.

La nivelul fetei existd peste 30
de muschi, iar multi dintre ei se afla
in jurul ochilor. Spre deosebire de
ceilalti muschi din corp, care sunt
legati de oase, muschii faciali sunt
legati de alti muschi sau direct de
piele. Practic, orice contractie a
acestor muschi, va “trage” pielea.

Conform cercetarilor, clipim de
aproximativ 17.000 de ori pe zi.
Deci, dacd inmultim acest numar cu
5 (pentru a include rasul, plansul,
strambatul, ficutul cu ochiul si
ridicarea sprancenei) vom avea un
total de cel putin 85.000 de contractii
musculare in jurul ochiului, intr-o
singura zi!

Pentru a intelege mai bine
caracteristicile pielii din zona
ochilor si nevoile sale, cercetatorii
Olay au impdrtit-o in 3 zone, dupi
modul in care aceasta este afectata
de semnele imbétranirii:

1. Zona superioari - afectatd de
umflaturi si lipsa de fermitate

2. Zona din coltul ochiului - unde
apar linii fine si riduri, pielea devine
uscats, iar textura neuniforma

3. Zona inferioara - unde apar
cearcine accentuate, piele uscati,
lipsitd de fermitate si culoare
neuniforma.

Aceste semne de imbatranire
sunt cauzate de schimbari naturale
asociate cu inaintarea in varstd,
inclusiv scidderea productiei de
colagen, a numarului de hormoni si
pierderea elasticitdtii pielii. In plus,
aparitia cearcinelor si a pungilor
poate indica o problema in ceea ce
priveste retinerea sangelui in stratul
superior al pielii ochilor. Aceasta
este cauzatd de o circulatie proasta
care poate pune mai multd presiune
pe vasele capilare din jurul ochilor.

Cearcinele si pungile sunt

simptomele unui stil de viata

Expunerea la razele ultraviolete
duce la cresterea stresului si la
aparitia unor inflamatii in interiorul
pielii. Tesutul conjunctiv al pielii
slabeste, cauzand aparitia ridurilor

si pierderea elasticitatii pielii din
jurul ochilor. Deshidratarea cauzati
de faptul ca nu bem indeajuns de
multd apa poate cauza o proastd
circulatie a sangelui in jurul zonei
ochilor. Stresul constant poate duce
la oboseald constanti si aparitia
cearcinelor in jurul ochilor, care par
sd nu mai dispard niciodata. De
asemenea, atingerea repetata a pielii
din jurul ochilor va inrdutiti starea
degradati a pielii.

Sandtate = frumusete

Tata cativa pasi pe care trebuie
sd-i parcurgi pentru a-ti imbunatatii
sdnatatea interna si a ajuta la
inldturarea acestor semne inestetice

ale imbatranirii.

Adoptarea  unei diete
mediteraneene, bogata in legume,
fructe, nuci, cereale integrale,
leguminoase, peste si grasimi
monosaturate reprezinta un
beneficiu pentru sistemul vascular,
creste circulatia sangving, reduce
riscul aparitiei bolilor de inim4, a
infarcturilor si reduce inflamatiile.
In plus, este delicioasa! Pentru a
obtine cele mai bune rezultate,
aceastd dietd ar trebuie sa fie saraca
in grdsimi saturate, carne rosie si
alcool.

Echilibrul hormonal, in special
dupd intrarea la menopauzi, este un
alt pas important, pentru a-ti ajuta
pielea sa arate cit mai bine.

Productia internd de estrogen a unei
femei scade considerabil odata cu
vArsta, ceea ce duce la sciderea
semnificativd a colagenului (care
ofera elasticitate pielii).

Tratarea oboselii generata de
functionarea defectuoasi a
glandelor suprarenale te va ajuta
foarte mult. Aceasta e determinata
de pierderea abilititii de a produce,
in mod normal, cortizol - hormonul
stresului. Astfel, cAnd devii stresata,
cortizolul este produs “la cerere” si
se ajunge la un punct cand semnele
de oboseald constantd, cearcinele
de sub ochi si sciiderea nivelului de
zaharuri in sange devin frecvente.
Diminuarea stresului ajuta la

L

{

echilibrarea nivelului cortizolului si
la reducerea inflamatiilor din jurul
ochilor. Consumul unei cantitéti
mari de apa iti va mentine corpul si
pielea bine hidratate.

Dormi suficient - aproximativ 8
ore in fiecare noapte - astfel te
asiguri ca pielea primeste destuld
odihna si are timp sa se regenereze.
Este vitala evitarea oricarui tip de
mancare la care ai putea fi alergics,
deoarece consumarea acestora poate
duce la aparitia inflamatiilor si in
zona ochilor.

1.

Ingrijire adecvata

Pentru a preveni semnele
imbatranirii timpurii (pungile,
liniile fine si ridurile, cearcénele) si

pentru a avea o privire luminoasi,
aceastd zond are nevoie de o ingrijire
speciala. Specialistii iti oferd cateva
sugestii pentru a-ti ingriji corect
zona ochilor, astfel incat sd eviti
aparitia prematura a ridurilor.

1. Hidrateaza-ti pielea cu ajutorul
unei creme speciale pentru aceasta
zond. Foloseste o crema de ochi
bogata care va hréni intens pielea
uscatd pentru a preveni aparitia
liniilor fine de expresie si a ridurilor,
dar si pentru a le estompa pe cele
deja existente. Nu uita cd un machiaj
al ochilor oricat de frumos ar fi, nu
va ardta bine pe o piele uscatd sau cu
o texturd nematifiatd, asa ca
hidratarea este primul pas pentru o
aparitie elegantd si un machiaj
natural.

Crema de ochi se intinde prin

misciri circulare ale degetului inelar,
in sensul acelor de ceasornic,
incepand din coltul extern al
ochiului si continuind prin
estomparea usoard a cremei in jurul
zonei externe a ochiului, astfel incat
pielea si nu fie intinsd peste masura.
2. Protejeaza-ti pielea cu ajutorul
unei creme hidratante de zi care
contine protectie solard (minimum
SPF 15). Aceasta va lupta impotriva
petelor de imbétranire si a texturii
neuniforme a pielii, care apar in
timp. Soarele este unul dintre
factorii principali care contribuie la
pierderea tonusului si fermitatii
pielii, fiind responsabil de aparitia
pielii imbatrénite timpuriu.
3. Relaxeaza-ti muschii fetei de
fiecare datd cAnd simti ca tensiunea
se adund. Dupa ore lungi petrecute
in fata calculatorului sau chiar dupa
o migrend, muschii fetei din jurul
ochilor se afla intr-o continua
migcare.

Pentru a preveni liniile si
ridurile de expresie cauzate de
tensiune sau de contractarea
muschilor, incearcd si-i relaxezi
complet, eliberandu-te de tensiune
madcar de cel putin trei ori pe zi.
Trage aer in piept de trei ori si
elibereaza tensiunea pe masurd ce
expiri. Relaxarea totala pentru
eliberarea tensiunii sau meditatia te
pot face sa ardti mult mai tanara.
Calmeazi-ti ochii cu ajutorul unei
dischete demachiante inmuiatd in
apd calda peste care adaugi un strop
de ulei de lavanda si iti vei relaxa
muschii mult mai rapid.

Foloseste ochelarii de soare in
zilele insorite pentru a nu fi nevoita
sd strangi ochii si sa fortezi muschii,
masuri care nu vor face altceva decat
sd adanceascd ridurile.
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Musetelul comhate durerile
de stomac si halonarea

Planta erbacee, anuala,

musetelul este foarte
raspandit pe langa drumuri,
pe marginea ogoarelor si pe
langa locuintele oamenilor.
Planta emana o aroma
placuta, caracteristica,
datorita uleiului volatil pe
care il contine.

Sub forma de ceai, cataplasme,
béi cu abur sau unguent, florile de
musetel sunt un medicamentbun la
toate. Datorita principiilor active,
florile de musetel au proprietiti
farmacodinamice: antispastice,
antiinflamatoare, cicatrizante,
stomahice, analgezice, antiseptice
siantihistaminice. Pe timpul iernii,
planta suporta geruri de panidla-30
de grade Celsius.

Ceaiul de musetel impreuni cu
anason si fenicul, se dau copiilor
pentru calmarea colicilor si
eliminarea gazelor. In caz de raceald
si gripa, ceaiul de musetel proavoaci
transpiratie, ceea ce face si scada
febra.

Extern, musetelul se utilizeaza
in tratamentul unor eczeme, prin
aplicarea peste ele a florilor.
Musetelul este un remediu deosebit
pentru arsuri, abscese, rani ugoare
dela nivelul pielii, ulceratii, eczeme
sau furunculoze. Datoriti actiunii
sale antiinflamatorie si sedative,
poate fi de folos in tratarea
convulsiilor, irascibilitatii, furiei,
hipersensibilititii, astmului etc.

La ce este folositor?

Crampele stomacale pot fi
indepartate prin doua cesti de ceai
de musetel pe zi, datoritd
ingredientelor antispastice si
antiinflamatorii.

In cazul sindromului iritabil,
planta reduce durerile de la nivelul
intestinelor si reduce balonarea. O
ceascd de ceai de musetel va reduce
greata si va preveni constipatia.

Durerile menstruale pot fi

prevenite prin consumul de ceai de
musetel, baut caldut, pe toatd
perioada menstruatiei, chiar si cu
cateva zile inainte de aceasta.

Gratie efectului cicatrizant,
mugetelul este utilizat in tratarea
arsurilor si zgarieturilor. Infuzia se
prepard din 100 ml apa si opt linguri
de flori de musetel, iar cand se
raceste se pun comprese pe zona
rdnitd.

In tratarea reumatismului,
masajul cu unguent de musetel este
benefic. Se prepara din 200 g
unt/untura incilzit (i), la care se
adaugd doud maini de flori de
musetel, se dau in clocot, apoi se
lasa peste noapte intr-o incdpere
racoroasd. A doua zi se incilzeste
compozitia si se trece printr-o sitd
acoperitd cu panza de in. Unguentul
astfel rezultat se aplicd pe zonele
dureroase.

In cazul infectiilor urinare,
infuzia de musetel se prepari dintr-
o lingura de flori opdrite cu 250 ml
lapte, se lasa putin la ricit, se
strecoard si se fac comprese calde.

Guturaiul si sinuzita se
amelioreazd prin inhalarea
vaporilor de musetel.

Masuri de precautie
Nu consuma cantitati foarte
mari de ceai de musetel cind esti
insarcinatd, deoarece unele
substante din planta pot cauza
contractii uterine. Ceaiul de musetel
consumat foarte concentrat si
fierbinte, poate cauza senzatia de
greatd si vomd. Precautie se
recomanda persoanelor care suferd
de astm, mai ales dacd apare o
reactie alergica la ceaiul de musetel.
Compresele cu musetel,
cremele si ceaiurile cu musetel pot
cauza reactii alergice la unele
persoane care prezinta sensibilitate
la aceastd planta. Musetelul este
contraindicat persoanelor cu
micoze, deoarece chamazulenul le
intretine si reactiveazd.
DanaT.

Salvia trateaza holile
respiratorii

Inci de pe vremea
strabunilor, salvia era o planta
medicinala foarte liudata si
pretuitd. Chiar si numele ei
reprezinta aprecierea de care s-
a bucurat aceasta ca planta de
leac a oamenilor inca din cele
mai indepartate vremuri.

Beneficiile salviei sunt
numeroase, in Roma Antica fiind
consideratd o plantd sacrd, intrucat
este de folos in tratarea diferitelor
boli. Salvia este folosita si sub forma
de condiment, avind un gust usor
amarui, care nu este apreciat de toata
lumea. Se combind uneori cu usturoi
si piper pentru carnurile préjite in
ulei sau la gritar.

Proprietiti medicinale

Planta este recomandati in caz de
diabet, stomatite, gingivite, abcese
dentare, dar si dispepsii, gastrite
hipoacide, colici, in tratarea asteniei
siaunor afectiuni circulatorii. Printre
proprietitile terapeutice ale salviei se
numadra: antiseptic, astringent,
antiinfectios, regleaza activitatea
glandelor endocrine, mireste
rezistenta organismului, regleaza
pofta de méancare, reduce durerile si
sangerdrile menstruale, este calmant,
hipertensiv, tonic digestiv, racoritor.

Bogata in uleiuri esentiale si
tanin, salvia are efecte benefice in
tratarea durerilor de gat. Infuzia de
salvie se amesteci cu o lingurita de
miere §i se face gargara.

Salvia trateaza si indigestia,
balonarea, transpiratia excesiva si
bolile respiratorii atat de dese din
timpul sezonului rece.

Pentru bolnavii de diabet, salvia
preparata sub forma de ceai are un
efect benefic, ea

des fortifica intregul organism, avand
un efect favorabil asupra paraliziilor;
in plus are proprietiti beneficie si
asupra ficatului bolnav. In plus are
actiune depurativd, eliminand
mucozitatile prea abundente din
aparatul respirator si stomac,
stimuleazd pofta de méncare si
combate tulburirile intestinale si
diareea.

Salvia poate fi administrati cu
succes in tratarea diferitelor afectiuni:
spasme, afectiuni ale mdduvei
spindrii, dereglari glandulare si
tremurul membrelor. Se beau 2 cesti
de ceai de salvie pe zi. In schimb,
salvia este contraindicatd femeilor
care alapteaza.

Cataplasme pentru rani

O cataplasmd cu frunze
mdruntite de salvie se lasd timp de 1-
2 ore sd se inmoaie in apa calda. Apoi
se aplicd direct pe rana infectata,
acoperindu-se cu tifon. Se lasa timp
de o ord.

Ceaiul de salvie este recomandat
extern, in amigdalite, boli de gat,
abcese dentare, inflamatii ale
laringelui si cavitatii bucale, contuzii,
eczeme, ulcere venoase. In aceste
cazuri, o infuzie din aceastd plantd
ajutd si in cazul dintiilor care se misc,
gingiilor care singereazi. Infuzia se
prepara din 1 linguritd planti cu %
litru de ap4, se lasa putin sa stea.

Eczemele infectioase se trateaza
prin spélidturi cu decoct de salvie,
apoi se aplicd o cataplasma cu salvie,
care se tine timp de 1-3 ore. Pentru
tenul cu pori dilatati se fac spaldturi,
in fiecare dimineata si seara cu decoct
combinat de salvie. In cazul
intepaturilor de insecte, se aplica
frunze de salvie fairdmitate cat mai
marunt.

D.T.

regland tensiunea
din organism. Prin
infuzie, se prepard
o cand de ceai
dintr-o lingurita
sau doua de salvie.
Cana se lasd
acoperitd 15-20 de
minute, dupa care
lichidul se filtreazi.
Se recomandi
consumarea a 2-3

ceaiuri pe zi
inaintea meselor, in
functie de

gravitatea dia-
betului. Cantitatea
astfel indicata nu
trebuie depdsitd
deoarece  pot

apirea  efecte
neplicute.
Ceaiul de

salvie, baut cat mai
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Infometarea nu este
solutia curelor de slahire

In  majoritatea
cazurilor, femeile
abandoneaza o dieta pe
motivul ca senzatia de
foame nu le da pace.
Potrivit specialistilor, o
dieta sanatoasd nu
presupune infometarea.
Astfel, o prima regula
este sd nune infometam
pentru a slabi, ci mai
bine sd ne gandim la
faptul ca ne distrugem
sanatatea corporala si
kilogramele pierdute
astfel vor reveni foarte
usor. Ce faci totusi cand
senzatia de foame nu te
mai lasa sa te
concentrezi?

In primul rand,
stabileste-ti ore fixe de masa
sirespecta-le. Corpul nostru
se obisnuieste cu un
program de mese. De
asemenea, in timpul
dietelor se recomanda
consumul a cel putin doi
litri de apa zilnic. Bauturile,

cafeaua si ceaiurile indulcite
nusunt indicate in diete. Apa
in schimb iti dd senzatia de
satietate. Mdnincd multe
supe. Acestea au continut
caloric scdzut si starea de
satietate se instaleazd foarte
rapid. Ideale sunt si portiile
mari de salati. Si, pentru ca
foamea si nu persiste,
manincd multe fibre.
Acestea se umfla in stomac si
te simti satuld pentru o
vreme indelungatd.

Vointa sta la baza
dietei

Un alt aspect demn de
luat in considerare este cauza
pentru care simti nevoia sd
ménanci. De multe ori este
posibil ca foamea s nu aiba
cauze fizice, ci de ordin
psihologic. In plus, inainte si
in timpul dietelor, trebuie sa
ai multd vointd de a slabi,
perseverenta si sd incerci sa
scapi de kilogramele care iti
dau bitai de cap.

Ioana V.

Slaheste 4 kilograme cu sfecla rosie

Sfeclarosiear trebuisa
ocupe unlocimportamt in
alimentatia tuturor.
Gustoasa, sanatoasa,
bogata in vitaminele A, B,
C, magneziu, fier, potasiu,
ios, cuprusisodiu, aceasta
este recomandata si in
curele de slabire. Iati o
dieta care dureaza 7 zile si
pe care dacd o urmezi ai
sansa sa sldbesti pana la 4

micul dejun, mdnanci o
supd de legume si peste la
gratar cu sfecld rosie la pranz
si o salatd de legume crude
sau fierte cu ulei de misline
la cini.

Micul dejun al celei de-a
cincea zi aduce suc de sfecld
siiaurt degresat, pranzul vine
cu pui la gratar cu salata de
legume, iar cina e formata
din legume fierte.

kilograme.

In prima zi a dietei la micul
dejun consuma paine préjitd, suc de
sfecli rosie, pui si o ceasci de ceai
sau o cafea fara zahdr. La pranz vei
avea supd de legume cu sfecld, orez
fiert si salatd de legume, iar la cinad
ménanci o salata de sfecld, cruda
sau fiartd, cu ulei de mésline, otet
de mere si putind sare.

In cea de-a doua zi a dietei

ménancd la micul dejun porumb
fiert si lapte degresat, la pranz o
supd de sfecla rosie si pui sau vitd
la gratar, iar la cina fasole verde si
un pahar cu suc de sfecld rosie.

Ziua a treia aduce la micul
dejun sucul de sfecld rosie si doud
oua fierte, la pranz pui la gréitar cu
legume fierte, iar la cind o salatd de
sfecla rosie.

In cea de-a patra zi de dieta
bea lapte cu cereale integrale la

In cea de-a sasea zi vei manca
la micul dejun branzeturi degresate
si sfecla rosie, la pranz o supd de
sfecld rosie si pui sau vita la gratar
sila cind o salata de sfecla rosie.

In ultima zi de dieta consuma
la micul dejun un ou fiert cu doua
felii de paine integrald si suc de
sfecld rosie, la pranz peste la gratar
cu salatd de sfecld rosie, iar la cind
legume fierte.

Marius Pop

Sucurile naturale
preparate acasa

Pentru ca o dietd sa fie
eficientd trebuie respectate cateva
reguli simple. In primul rand, nu
iti impune restrictii, deoarece cu
cét al mai multe restrictii, cu atit
vel incerca mai mult si le incalci.

Ultima masa a zilei trebuie
serviti cu 4 ore inainte de culcare,
astfel cd de cele mai multe ori
regula orei 18 ca ora a cinei nu
poate fi respectatd, mai ales daca
te culci la 23 sau chiar la miezul
noptii. Daca simti cd iti este totusi
foame, poti face o abatere si sa
ménanci un fruct, un iaurt, sa bei
un ceai sau o cand cu lapte caldut.
Dieta este eficientd dacd médnanci
in liniste, incet si nu mai ronti in
fata calculatorului. Poti opta
pentru lactate degresate, sucuri
naturale preparate chiar de tine,
sunca slabé de pui sau curcan ori
branzi dietetica. $i, nu in ultimul
rand, nu trebuie si faci din dieta
o0 obsesie, sd te urci pe cintar zilnic
si sa iti stabilesti obiective care nu
se pot realiza.

Liviu V.

Lamaia verde,
aliat de nadejde

In lupta cu kilogramele in
plus, limaia verde este un aliat de
nddejde. O spun specialistii, care
sustin cd o dietd de cateva zile cu
laméaie verde te scapd rapid de
céteva kilograme.

Indiferent de dieta pe care o
urmezi si care in mod normal
trebuie sd continad cereale
integrale, pui, peste, legume si
fructe, zilnic bea doi litri de
citronadd din limaie verde
indulcitd cu putind miere de
salcam.

Evident, in zilele de dieta nu
vei consuma dulciuri, grasimi,
bduturi acidulate sau alcoolice.
Limonada o poti bea sau o poti
folosi ca si garniturd la salate sau
la peste. In diete, pe langa lamaia
verde si ldmaia traditionald, cea
galbend, este recomandata. Fiind
sezon rece, consuma cat mai
multe citrice in aceastd perioada.
Fac adevdrate minuni.

Incearcd sa mananci la micul
dejun fructe, indiferent de
cantitate, iar la cina inlocuieste
mesele bogate cu un fruct sau cu
un iaurt degresat.

Ioana P.
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Aquafitness - indicat
indiferent de varsta

Dacd nu esti o persoand
sportiva, dar iti place sa te
balicesti in apa, sa inoti sau
pur si simplu sa te relaxezi,
poti opta pentru combinatia
ideala dintre sport si placere:
aquafitness.

Ce inseamnd si cum se
practica acest sport, vei afla in cele
ce urmeazid. Aquafitness este
sportul ideal pentru intretinerea
sdndtoasd a organismului, fiind
util  pentru ameliorarea
afectiunilor precum artroza,
spondiloza cervicala, lombara dar
si cea dorsald. De asemenea, iti
poate folosi si in cazul durerilor
post si pre-operatorii sau
impotriva  reumatismului
degenerativ.

Sportul iubitorilor de apa

Aquafitness se recomandd atat
persoanelor 100% sinitoase, cat si
celor care sufera de diferite boli.
Indiferent de tipul musculaturii,
aquafitness se adreseazd tuturor
categoriilor de vérstd, de la copii
la varstnici.

Se practicd in apa pani la

adancimea pieptului si se pot face
exercitii ideale pentru a-ti lucra
musculatura bratelor, abdomenul
dar si muschii de la gambe si
pulpe. Desi multi interpreteaza
notiunea “gimnasticd in apd“ ca
un fel de joc, ei nu stiu cé efortul
depus este dublu fatd de alte
sporturi. In momentul exercitarii
miscarilor, corpul intampina
rezistenta apei si dubleazi efortul
depus. Chiar daca pe moment nu
simti rezultatul exercitiilor,
muschii lucreaza foarte mult si
ajutd si la diminuarea celulitei.

Pentru toate varstele

Aquafitness-ul nu creeazd
dificultati si probleme de sanitate
sau articulare, deoarece apa preia
70% din greutatea corpului,
miscdrile putidnd fi executate cu
usurintd.

Avantajele acestui sport, fata
de aerobic si fitness, constd in
faptul ca orice persoana il poate
practica, de la copiii mici pana la
batrani. Mai mult de atat, el este
chiar indicat de specialisti.

Gabriela P.

Capoeira - un sport pentru trup

Cu siguranta ati mai auzit
de acest sport, cel putin din
suplimentul ziarului nostru
din luna august, cand am
discutat cu doi maestrii
capoeira, Ionut Adrian si
Marco  Antonio din
Portugalia.

Acum insd, e timpul sa vi
prezentdm sportul din punct de
vedere benefic pentru corp. De ce e
bine sd practicati capoeira si care
sunt beneficiile fizice si psihice ale
lui?

Dans combinat cu sport si
lupta

Desi din fotografii si inregistrari
video lasd impresia ci e un sport gen
judo sau karate, adevarul nu e chiar
aga. Este un fel de dans combinat cu

sport, lupta, culturd si muzicg, in
timpul exercitarii miscarilor
existind anumite ritualuri si traditii,
cum ar fi folosirea instrumentelor
muzicale.

Desi unele sporturi sunt
benefice doar fizicului, prin capoeira
se poate ajunge si la o stare psihici
benefica practicantului, deoarece
relaxeazd si dizolva si stresul. Pe
langa acestea, ajutd mai mult ca orice
alt sport sa obtineti echilibrul
interior i sd vd dezvoltati simturile.

Specialistii spun ci acest sport se
poate practica in mai multe stiluri,
dar nu se vorbeste neaparat de
impdrtire pe categorii. Stilurile in
care puteti practica capoeira sunt:
vadiacao - care e un joc al corpului
- §i capoeira contemporand sau
moderna - care este formata din
angola si reginal.

Relaxati-va si mentineti-

si suflet

va in forma

Ceea ce e important de stiu
despre capoeira e ca ajutd la
mentinerea aspectului fizic,
relaxarea articulatiilor si intarirea
sistemului imunitar. Totodatd este
si un bun mijloc de socializare.

Desi unii cred cé sporturile
straine, precum e §i yoga, au legiturd
cu religia, nu e chiar asa. Capoeira,
spre exemplu, nu are legiturd cu
niciun cult, desi in trecut se ficea
asociere intre cele doud si chiar s-a
interzis practicarea lui.

Cei care doresc sd incerce
capoeira nu trebuie s se incadreze
intr-o categorie stransa de varsti,
inaltime sau greutate. La fel nu
conteaza nici religia, sexul, etnia sau
nationalitatea persoanei. Tot ce
conteaza este interesul manifestat si
dorinta de a afla §i de a cunoagte mai
bine tainele sportului.

G Puscasiu
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Chec-aperitiv cu sunca

Ingrediente:

-4 oud

- 3 linguri ulei de masline
- 100 gr fdind

- 1 lingurita praf de copt
- putind sare

- 250 gr bacon ( sau 150 gr suncd
si 100 gr salam )

- 100 gr masline negre

- 1/2 ardei rosu

- 60 gr cascaval ras

Mod de preparare:

Sunca, salamul, ardeii si

mislinele se taie bucitele. Se
mixeazd bine oudle pana devin o
compozitie spumoasa. Se toarnd
usor uleiul, amestecdnd in
continuare.

Se adauga fdina cernuta
impreuna cu praful de copt. Se
adauga apoi restul
ingrendientelor, amestecand usor.

Se toarnd totul intr-o tava de
chec si se coace aproximativ 45 de
minute. Se scoate pe un gratar, se
lasa sa se rdceascd, dupd care se
poate tdia.

Banane in ciocolata

Ingrediente:

- 2 banane

- 100 gr ciocolata

- 1 lingurs ulei

- 2-3 biscuiti

- cateva alune nesdrate sau nuci
- covrigei nesdrati sau grisine

- nuca de cocos

Mod de preparare:
Curitim bananele si le tiiem

bucati de cca 4 cm. Infigem in

fiecare bucatd o scobitoare si le

bigam la congelator. Cit stau la
congelator zdrobim biscuitii,
alunele si covrigeii dupi care le
amestecdm intr-un bol. Topim
ciocolata pe aburi si adaugam
uleiul.

Scoatem bananele din
frigider sile trecem prin ciocolata
topitd, apoi le trecem prin
amestecul de biscuiti si alune.
Punem bucitile de banane pe o
foaie de copt si le bagim la
congelator timp de 2-3 ore.

Ingrediente:

- 250 gr unt

- 250 gr zahar

- 2 plicuri zahdr vanilat
- un praf de sare

-4 oud

- 250 gr faind

- 50 gr amidon alimentar
- 1/2 plic praf de copt

- 75 ml lapte

- 2 linguri cacao

Mod de preparare:

Se pune intr-un castron untul

topit cu zahdrul, zaharul vanilat si

tigru

un praf de sare. Se amesteci bine
apoise adauga pe rind oudle. Faina
se amestecd cu amidonul si praful
de copt; se adauga la aluat,
alternand cu 50 ml lapte. Aluatul se
imparte in doud: intr-una din
jumatati puneti cacao , laptele ce a
ramas si amestecati bine. Se unge
o tava cu unt si se tapeteaza cu fdind.

Aluatul se asaz astfel: se pune
o lingura din aluatul galben in
centru, apoi deasupra o lingura de
aluat cu cacao si se repeta operatia.
Nu intindeti cu lingura deoarece
aluatul se va aseza dela sine. Se tine
la cuptor cca. 1 ord.

Pastrav cu varza acra

Ingrediente:

Pentru garnitura:

- 1 mar

- 1 morcov

-1 ceapa

- 2 linguri ulei

- 500 gr varza murata

- 100 ml vin alb sec

- 2 linguri gem de gutui
- sare i piper

Pentru peste:

- 600 gr pastrav

- 2 linguri ulei

- sare i piper

- sucul de la o jumitate de limaie

Mod de preparare:

Spalati mérul, tajati- in patru,
indepartati-i semintele, apoi taiati-
| méarunt. Curétati morcovii si

tajati-i cubulete. Curatati ceapa si
tocati-o marunt. Incingeti uleiul.
Ciliti marul, morcovii i ceapa.
Adiugati varza si treceti prin ea
putin cu furculita. Fierbeti totul la
foc mic.

Turnati vinul alb, acoperiti cu
un capac si fierbeti indbusit cca. 15
minute. Indepartati capacul si
fierbeti in continuare 10 minute.
Adaugati gemul de gutui.
Condimentati totul cu sare si piper.

Spalati pestele si uscati-l pe un
servet de bucitarie. Incingeti uleiul
intr-o tigaie. Préjiti pestele cate 3-
4 minute pe ambele pérti, apoi
presarati-1 cu susan. Condimentati-
I cu sare si piper, apoi stropiti-1 cu
suc de limaie. Serviti-limpreuna cu
varzi si legume.
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Dlivia Wilde: “Sa nu crezi niciodata pe cineva care-ti spune ca nu poti sa faci ceea ce doresti”

VW T

Interpreta doctoritei
Thirteen din serialul “Dr.
House” are reteta perfecta
pentru o viata lipsita de stres
- o carte buna, un iubit print
si ocazionalul mic dejun cu
clitite.

Olivia a avut o ascensiune
rapidd de la asistentd de casting, la
star de televiziune in serialul
“O.C.”. De cand a ajuns la
Hollywood in 2002, irlandezo-
americanca in varsta de 25 de ani
s-a transformat dintr-o nimfa
blondi in productia independenta
“Alpha Dog” intr-o bruneta apriga
in filmul “Turistas” (“Brunetele se
distreazd mai mult”, spune ea,
“pentru cd oamenii nu stiu la ce sa
se astepte de la ele”).

Intalnirea cu printul

Cu cétiva ani in urmd, Olivia
era nemultumitd de bérbatii din
Los Angeles, “petrec mai mult timp
decat mine uitdndu-se in oglindi®
sinu a fost prea incantatd cand un
prieten de-al parintilor ei jurnalisti
a vrut sd-i prezinte pe cineva.
“Vroia si-mi facd cunostinta cu un
tip italian care facea filme i locuia
intr-un autobuz. I-am spus ci nu
vreau si cunosc un barbat care
locuieste intr-un autobuz!”

Dar s-a dovedit ca barbatul din
autobuz era un print italian al cirui
familie detinea un palat in Roma si
un castel in Vignatello. Tao Ruspoli
este un realizator de filme si
documentare, iar autobuzul era un
studio mobil. Dupi 6 luni, cei doi
s-au casatorit — el avea 27 de ani,
ea doar 18. “Tata a facut un infarct
minor; era greu de imaginat s te
cdsatoresti la acea varsta“, isi
aminteste ea. “Dar aveam
sentimentul ci eram sortiti s ne
cdsdtorim. Eram foarte deschisi
ideii cd, dacd nu functiona mariajul
ne vom vedea fiecare de drumul
lui. Férd nicio presiune.”

Wilde se distreazi de reactia
celorlalti la faptul cd sotul ei este un
print. “Toatd lumea se asteapta ca
el sa vind sd ma ia intr-o limuzind
sau un yaht. Dar Tao apare in
maginuta lui, un Thunderbird din
1959 (ca sa nu fie mai prejos, Olivia
conduce un Chevrolet din 1958), in
papuci si cu parul aiurea.
Oamenilor nu le vine s creadd ci
e cu adevdrat print.”

Cei doi nu trdiesc nici pe
departe ca niste aristocrati. Casa
lor boema din Venice Beach,
California este plind de obiecte de
artd abstractd, mobilier etnic si
carti de bucate pédtate cu méncare.
“Aveam obiceiul sa chiulesc de la

scoald ca sd pot urmadri emisiunile
gastronomice de la televizor,”
spune Olivia, céreia ii place sa dea
petreceri seara.

Desi nu vrea sa se streseze in
legatura cu alimentatia ei, incearca
sd evite painea si pastele pe cat

posibil, “desi nu e intotdeauna usor
cind esti cdsatoritd cu un italian”.
Cu toate acestea, branza si vinul de
calitate nu lipsesc din meniul
zilnic.

Olivia isi aminteste amuzatd de
concursul de mincat clitite pe care

l-a castigat. “Cand am fost in
Australia am participat la un astfel
de concurs. Am méncat 33 de
clitite in 20 de minute; am dorit s
particip deoarece nu mai
participase nicio femeie”, spune ea
mandra. “Am castigat in fata unor

barbati bine ficuti si toti erau
convinsi ca am trisat.”

Pentru a scidpa de eventualele
kilograme in plus, Olivia face
miscare zilnic. Merge la ore de
spinning (mers pe bicicleta staticd)
la o sald din localitate, fapt de care

este putin rusinatd dat fiind faptul
cé plaja este foarte aproape de casa
ei. “Este grozav pentru ci trebuie
sd te fortezi sd rezisti, un lucru pe
care-] consider terapeutic. Se spune
cd poti sd arzi pAna la 800 de calorii
in 45 de minute daca atingi nivelul

=

L
cel mai inalt.” Mai practici yoga,
karate si merge la plimbare cu
cainii ei in mod regulat.

Olivia despre ea
Cel mai bun sfat dat de mama.

“Sa nu crezi niciodata pe cei care-
ti spun ci nu poti face ceva ce tu iti
doresti si faci.”

Cel mai ciudat lucru din
frigiderul ei. “Kombucha. Prietenii
spun ca aratd ciudat, dar cred ci
sunt ciuperci fermentate si sunt
foarte bune pentru corp.”

Un lucru despre ea care i-ar
surprinde pe ceilalti. “Sunt timida.
De fapt, chiar aseard am fost la o
petrecere si sedeam rugandu-ma
sd nu vind cineva sa vorbeasca cu
mine.”

Cel mai bun sfat de frumusete.
“Foloseste rimel. Daca trebuie sa
distrag atentia de la vreun cos
aparut din senin pe barbia mea imi
pun mult rimel.”

Cel mai bun sfat de stil. “Poarta
intotdeauna o rochie care-ti
permite sd mergila baie. Am purtat
o rochie incredibild la premiile
Emmy, dar pe care n-am incercat
niciodatd si o ridic. A trebuit s-o
daujos de pe mine ca sa pot merge
la baie.”

Un talent ciudat. “Am fost in
echipa de step a liceului. Incd mai
imi place sd dansez step. Multi nici
nu stiu despre ce e vorba.”

Ii place sa pretinda ca este
o parizianca chic

In numairul din ianuarie al
revistei “Lucky”, actrita a dezvaluit
cititorilor citeva dintre piesele ei
preferate.

- Jacheta de piele este piesa ei
salvatoare. “Indiferent ce am
dedesubt, ma simt eu insami cand
port o astfel de jacheta.

- Paltoanele de la H&M au
intotdeauna ceva special, “sunt
accesibile ca pret si chiar cu o
rochie simpléd tinuta ta va fi
interesanta.”

- Ii place si foloseasca un exfoliant
produs in California din
ingrediente organice.

- Este maniacd in legdturd cu
sprancenele ei. “Incerc sa le redau
o formd mai naturald, asa cd am
intotdeauna o periuta speciala pe
care o folosesc inainte s merg
undeva.”

- Nu iese in public fara si
foloseascd putin machiaj in culori
naturale, pe ochi, buze si obraji.

- Cauta intotdeauna bijuterii care
combind metalele cu pietre
semipretioase.

- “Imi place si pretind ci sunt o
pariziancd chic. Visez si-mi iau o
jachetd Balmain cu umerii
ascutiti.”

- “Jimmy Choo face geanta-plic
perfectd - incap toate in ea: cardul
de credit, telefonul, aparatul foto,
totul.”





