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`\i `mp[rt[;e;te cinci lec\ii
care-\i pot schimba via\a

La Loga Dance School po\i
`nv[\a multe dansuri, at]t din
categoria standard, c]t ;i
latino. Bachata este acel dans
din categoria latino pe care
dac[-l \ii prea aproape de
suflet te vr[je;te pe-o via\[,
iar dac[ `ncerci s[-l \ii la
distan\[ oricum te
molipse;te.

Exist[ un loc unde po\i deveni
ceea ce \i-ai dorit ;i s[ faci ceea ce-
\i place. Toate acestea pot deveni
o parte din tine doar la Loga
Dance School. Aici nu conteaz[
cine e;ti, doar muzica ;i dansul
conteaz[. Tot aici po\i lega noi
prietenii care se leag[ pe o via\[,
vei ̀ nv[\a s[ tr[ie;ti ;i z]mbe;ti, te
po\i descoperi cu adev[rat, iar
atunci c]nd dansezi `\i eliberezi
inima ;i sufletul. Dansul este
tratamentul ideal pentru sup[rare
și suferin\[, o surs[ a fericirii ;i
cel mai bun mod de a te exprima.

Poate fi dansul o metod[
de relaxare?

Evident! Majoritatea
persoanelor care danseaz[ la Loga
Dance School s-au `nscris pentru
a se destinde ;i a uita de nebuniile
de peste zi, dansul fiind cel mai
bun mod de a `ncheia o zi grea.
Cursan\ii nu `;i doresc doar s[
descopere ceva nou ;i s[ ̀ nve\e s[
danseze, ci ;i s[ se destind[, at]t
fizic, c]t ;i mental, suflete;te. Cei
care urmeaz[ cursurile `nva\[
mi;c[ri elegante ;i armonioase,
dansul fiind un sport al artei, `n
plus cei care fac parte din echipa
Loga Dance School fac parte ;i
dintr-un colectiv select. Faptul c[
vei ;tii s[ dansezi pe toate genurile
de muzic[, s[ te distrezi ̀ n timp ce
dansezi frumos, `\i ofer[
sentimente de bucurie ;i o
adev[rat[ satisfac\ie.

Cu cine s[ merg la dans<
solo sau cu perechea?

C]t timp ̀ \i dore;ti s[ ̀ nve\i cu
adev[rat s[ dansezi, ambele
variante sunt excelente. Dac[ vii
singur/[ nu `nseamn[ c[ vei ;i
dansa singur/[. La cursuri

perechile se rotesc, astfel `nc]t
toat[ lumea s[ danseze ̀ n pereche.
Dac[ veni\i `n cuplu, ai
posibilitatea s[ repe\i ;i acas[. E
simplu, b[iatul invit[ fata, ea
accept[ ;i se las[ condusă.

Cum m[ `nscriu ;i ce am
de f[cut dup[?

~n primul r]nd trebuie s[ te

decizi ce stil de dans vrei s[ ̀ nve\i,
standard sau salsa, iar de restul se
ocup[ mae;trii. C]nd mergi la ore
trebuie s[-\i iei un echipament
comod, bun[ dispozi\ie ;i
`ncredere, iar restul vin de la sine.

C]t dureaz[ un modul?

La Loga Dance School un
modul de dans dureaz[ 3 luni,
cursurile fiind \inute de dou[ ori
pe s[pt[m]n[, iar un curs dureaz[
90 de minute f[r[ pauz[. Este
exact timpul optim, nu e nevoie
nici de mai mult ;i nici de mai
pu\in, astfel `nc]t timpul este
suficient pentru a `nv[\a toate
dansurile propuse `n program ;i
pentru a le repeta, astfel `nc]t s[
nu le ui\i.

Bachata - dansul
fermec[tor care te

cucere;te

Muzica bachata a apărut `n
anul 1960 `n Republica
Dominican[, fiind influen\at[ `n
mare parte de boleroul cubanez -
cel mai r[sp]ndit gen de muzic[
romantic[ din secolul respectiv.
La `nceput era muzica oamenilor
care fac parte din clasele
muncitoare ale republicii, fiind

c]ntat[ mai ales la cluburile la care
se aduna proletariatul.

P]n[ în 1988, bachata a fost
asociat cu s[r[cia ;i mizeria
poporului, motiv pentru care nu
a fost mediatizat ;i popularizat.
Timp de 30 de ani bachata era
dansul oamenilor de r]nd, prin
care ace;tia `;i spuneau povestea
sentimentelor datorit[ condi\iilor
`n care tr[iau. Obi;nuiau s[ \in[
petreceri s]mb[ta ;i adun[ri
spontane `n cur\i, saloane ;i pe
str[zi, cunoscute sub numele de
“bachatas”. Distrac\ia \inea p]n[
`n zori ;i se l[sa cu m]ncare,
b[utur[ ;i chef mare.

Bachata `nseamn[
distrac\ie, voio;ie ;i
zaiafet

Imaginea bachatei a prins
via\[, devenind un dans unde

pasiunea joac[ rolul principal.
Dic\ionarele latine definesc
cuv]ntul ca fiind distrac\ie,
voio;ie ;i zaiafet (chef, osp[\,
banchet).

Muzica bachata f[cea parte
dintr-o categorie importantă de
muzic[ c]ntat[ cu chitara
romantic[ `n mod obi;nuit de un
trio sau cvartet, de regul[ compus
din una sau dou[ chit[ri, dar ;i
alte isntrumente precum clave,
maracas sau bongo. Partea de
percu\ie este asigurat[ de maracas
sau claves, iar uneori era inclus ;i
un bas mare pentru m]na st]ng[,
pe nume marimba sau
marimbula.

Pu\in despre dansul
propriu-zis

Bachata este cel mai senzual
dans dintre cele latino, av]nd
muzica lent[, mi;c[rile `n sine
fiind efectuate `n pozi\ie `nchis[.
Se danseaz[ pe 4 timpi, 3 fiind pa;i
de baz[, iar al patrulea fiind
accentul.

Pa;ii sunt asem[n[tori
dansului merengue, cu o
deplasare lateral[ de 4 timpi. La
primul pas se flexeaz[ piciorul ;i
se las[ greutatea pe piciorul st]ng,
apoi pe cel drept. Se flexeaz[ din
nou piciorul, iar ;oldul se duce ̀ n
spate, iar la urm[toarea mi;care ̀ n
fa\[, astfel `nc]t greutatea se
schimb[ simultan.

Cam at]t despre bachata, v[
l[s[m s[ descoperi\i mai multe ̀ n
fiecare vineri ;i s]mb[tă... la
cursurile Loga Dance School.

Pentru informa\ii apela\i
cu `ncredere la num[rul
de telefon 0722.538.317

(Lorant) sau accesa\i
www.logadance.ro, unde

pute\i asculta toat[
colec\ia de piese pe care se

`nva\[ dansurile.

~nva\[ BACHATA 
la Loga Dance School
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S[rurile minerale ;i oligoelementele
- sursa de putere a organismului

În dinamica evolutivă a
lumii de azi, prin hrana
noastră zilnică, organismului
îi oferim din ce în ce mai
puţine săruri minerale
naturale, oligoelemente ;i
vitamine. Dacă vitaminele
sunt considerate elemente
importante, cu atât mai
important este rolul
sărurilor minerale
de mare ionizate,
dizolvate.

Printre s[rurile
minerale, distingem
macro-elementele ;i
oligoelementele. Nevoia
zilnic[ necesar[
organismului se situeaz[
sub 100 mg pentru unele
minerale, iar pentru
altele sub 1 gram. Printre
macro-elemente se
num[r[< calciul, sodiul,
potasiul, fosforul, clorul,
magneziul.

Pentru oligoelemente (fier,
cupru, zinc, crom, seleniu, litiu etc.),
corpul nu are nevoie dec]t de c]teva
micrograme (mcg).
Oligoelementele (numite a;a din
cauza prezen\ei ̀ n cantitate mic[ ̀ n
organism) sunt indispensabile
echilibrului fiziologic ;i orice
caren\[ `n unul sau mai multe
oligoelemente se soldeaz[ prin
manifest[ri patologice mai mult sau
mai pu\in grave. 

S[rurile minerale permit,

printre altele, construc\ia
substan\elor corporale - ca de
exemplu oasele, din\ii,
hemoglobina, hormonul tiroidian.
Mineralele au capacitatea de a
mentine stabilitatea membranelor
celulare, echilibrul osmotic,
activând diferite enzime,
contribuind la formarea

electroli\ilor `n lichidul

corporal.
Organismul pierde zilnic

minerale prin urin[, fecale,
transpira\ie.

Dorind, ca de fiecare dat[, s[
vin[ `n sprijinul dumneavoastr[,
LABORATOARELE MEDICA au
creat o serie de produse menite s[
suplineasc[ anumite deficite de
s[ruri minerale ;i oligoelemente.
Astfel au ap[rut<

CALCIU CORAL - un complex
de minerale cu structură

asemănătoare scheletului uman,
fiind util în restabilirea echilibrului
mineral şi refacerea pH-ului alcalin
al organismului. Intervine în
procesul de pierdere a densităţii
osoase, asigură dezvoltarea
armonioasă a sistemului
osteoarticular şi dentiţiei la copii,
intervine în buna funcţionare a
aparatului cardiovascular, este tonic
muscular şi

nervos.
CALCIU BIOLOGIC -

excelentă combinaţie de ingrediente
(calciu gluconic și atomizat de ou de
prepeliţă) ce duce la creşterea
concentraţiei calciului în organism,
în acelaşi timp asigurând vitaminele
necesare organismului.

CALCIU & D3 - Calciul este un
mineral esenţial pentru rezistenţa
structurii osoase a organismului şi

a dinţilor, pentru buna funcţionare
a inimii, a muşchilor şi a creierului.
Adaosul de D3 favorizează
absorbţia şi fixarea calciului în
organism.

Produsul susţine dezvoltarea
armonioasă a sistemului osos şi a
dentiţiei, reduce apariţia spasmelor
musculare datorate lipsei de calciu,
diminuează pierderea densităţii

osoase.   
MAGNEZIU &

Vitamina B6 - produsul
hrăneşte celula nervoasă,
reduce stările de agitaţie,

anxietate şi nervozitate.
Este tonic nervos,
susţinând buna
funcţionare a sistemului
nervos.

PASSIFLORA
& MAGNEZIU - efectul
sinergic al celor două
componente este de ajutor
în cazul atacurilor de panică
nejustificată, tulburări ale
somnului> reduce
hiperexcitabilitatea
nervoasă, starea de

nervozitate, creşte rezistenţa
psihică faţă de stresul cotidian.

Pentru mai multe detalii
sau comenzi v[ rug[m s[

sunaţi la num[rul
021.351.47.77
sau s[ accesaţi

site-urile noastre<
www.pronaturashop.ro ;i

www.medicagroup.ro .

Modalit[\i sigure pentru a sc[pa de varice 
Pe l]ng[ faptul c[ sunt inestetice,

varicele sunt ;i extrem de
sup[r[toare. Situate de obicei la
nivelul membrelor inferioare,
varicele reprezint[ dilata\ii patologice
;i permanente ale venelor. Au
culoarea alb[struie ;i se formeaz[ din
pricina unei insuficien\e venoase. 

~nceputul afec\iunii este lent ;i
se manifest[ prin senza\ia de nelini;te
la nivelul gambei, fie sub form[ de
amor\eli, fie ca o senza\ie de greutate.
Varicele apar dup[ statul prelungit
`n picioare sau pe scaun, eforturi
intense, ;i dispar ̀ n pozi\ie culcat[, cu
picioarele u;or ridicate. Ce trebuie
s[ faci pentru a preveni aceste situa\ii
nepl[cute? 

Evit[ statul prelungit ̀ n picioare
f[r[ mi;care, poart[ ciorapi elastici,
nu purta ̀ nc[l\[minte plat[, f[r[ toc,
asigur[-\i o diet[ bogat[ `n fructe ;i
legume, practic[ o activitate fizic[
regulat[< `not, mers pe jos sau
gimnastic[. 

Remedii naturiste
Un remediu eficient pentru a

sc[pa de varice sunt frunzele de varz[,
care aplicate pe varice au o ac\iune
decongestionant[> acela;i remediu
este indicat ;i `n senza\iile de gambe
grele. Se aplic[ 2-3 straturi de frunze
proaspete, u;or zdrobite, care se \in
sub comprese toat[ noaptea. Un alt
remediu eficient este argila.

Amestecat[ cu ap[ p]n[ se ob\ine o
past[ moale, se aplic[ pe locurile
dureroase ;i se \ine p]n[ la trei ore.
Se ̀ ndep[rteaz[ ̀ n cazul ̀ n care apare
senza\ia de frig sau durere. Eficient
este ;i o\etul de mere. Acesta se aplic[
seara ;i diminea\a pe zona varicoas[,
se maseaz[ u;or, de la genunchi p]n[
la degetul mare de la picior. Un
tratament folositor pentru
`ndep[rtarea varicelor se preg[te;te
din frunze ;i fructe de p[ducel, frunze
;i fructe de afin, frunze de urzic[,
p[p[die, scoar\[ de salcie, flori de
sulfin[ ;i talpa g];tei. Din aceste
plante se prepar[ un ceai, din care se
beau 1-2 litri pe zi. 

Dana T.
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Depresia p[rintelui - un factor
de vulnerabilitate pentru copil

Dac[ `n num[rul trecut al
Suplimentului “S[n[tate &
Frumuse\e” psihologul C[lin Secan
din cadrul Asocia\iei Multiculturale
de Psihologie ;i Psihoterapie descria
modul de func\ionare al
persoanelor depresive `n cadrul
c[sniciei lor, `n cele ce urmeaz[ ne
va explica tendin\ele p[rin\ilor
depresivi, tendin\e care se r[sfr]ng
asupra copiilor lor.

Mediul stresant, factor de
apari\ie a depresiei la
adolescen\i

“Abilit[\ile parentale ;i
comportamentele persoanelor
deprimate vizavi de copiii lor sunt
afectate foarte grav de prezen\a bolii
de care sufer[. ~nainte de toate,
cititorii no;tri trebuie s[ ̀ n\eleag[ c[
apari\ia depresiei la adolescen\i ;i la
adul\i se asociaz[ frecvent cu
prezen\a ̀ n copil[rie a unor p[rin\i
care fie nu ;i-au exprimat suficient
dragostea, grija ;i ocrotirea fa\[ de
copiii lor, fie au fost prea stric\i ;i au
impus reguli greu de respectat `n
educa\ia copiilor. Rezultatele a
numeroase studii de specialitate
arat[ c[ depresia p[rintelui devine
un factor de vulnerabilitate pentru

copii, care vor face la r]ndul lor
depresie fie la adolescen\[, fie la
maturitate. Boala p[rintelui se leag[
de viitoarea tulburare a copilului
s[u prin mediul stresant, dominat
de conflicte ;i ne`n\elegeri, c]t ;i
prin rela\ia direct[ dintre copil ;i
p[rintele depresiv. 

Comportamentul
mamelor deprimate `n
rela\ia cu copilul

Ca urmare a propriilor lor
distorsiuni `n g]ndire, mamele
depresive au tendin\a s[ evalueze
comportamentul copiilor ca fiind

mai negativ dec]t este `n realitate,
s[ exagereze problemele copiilor, s[
fie mai pu\in tolerante cu gre;elile
pe care ace;tia le fac, s[ ofere mai
pu\in[ acceptare necondi\ionat[
bebelu;ilor, s[ fie mai pu\in active
`n rela\ia cu copilul, s[ se joace mai
rar cu acesta.

Mamele depresive ofer[ mai
pu\in suport copiilor, le arat[
acestora un stil nes[n[tos de
rezolvare a problemelor personale,
fie f[c]nd apel la agresivitate, fie
prin pasivitate ;i neimplicare.
Proaspetele m[mici depresive
r[spund mai rar la interac\iunile
nonverbale cu bebelu;ii lor ;i chiar
`i bruscheaz[ ;i \ip[ la ace;tia”. 

Prin urmare, copiii ajung s[ `;i
formeze un stil de via\[ dominat de
erori, atribu\ional, ;i s[ `;i
`nsu;easc[ fel ;i fel de credin\e
rigide care nu fac altceva dec]t s[
ajute la instalarea depresiei.
Datorit[ comunic[rii deficitare, ne
spune `n final interlocutorul,
abilit[\ile sociale ;i de comunitare
ale copilului sunt deficitar
dezvoltate. Astfel, pentru a asigura
un climat familial optim, e necesar[
implicarea activ[ a p[rintelui
s[n[tos `n educa\ia copilului.

Ioana Pop Vladimirescu

Gelozia distruge oameni ;i rela\ii
Gelozia este sentimentul sau

starea pe care fiecare dintre noi o
simte la un moment dat `n via\[.
Sentimentul d[ na;tere la un ;ir de
tr[iri ;i emo\ii, `ncep]nd de la
anxietate, ne`ncredere, ur[, b[nuieli
sau team[. Oricare ar fi motivele
provenien\ei, gelozia distruge rela\ii
;i oameni.

Conflicte `ntre parteneri
Atunci c]nd vedem `n orice

ac\iune sau situa\ie ceva ce de fapt nu
exist[, c]nd vorbele le interpret[m
cum nu este normal, suntem `n fa\a
unei gelozii exagerate. ~n aceste
cazuri, c]nd fie so\ul face scene
jenante ̀ n public pe motiv c[ so\ia sa
a stat de vorb[ cu un vecin sau c]nd
so\ia face istericale cu privire la vreo
eventual[ rela\ie a so\ului cu o coleg[
de serviciu, vorbim de gelozie
exagerat[. Situa\iile pot cauza

conflicte ̀ ntre parteneri ;i din aceast[
cauz[ ar trebui s[ ;tie at]t so\ul, c]t
;i so\ia, unde e momentul s[
impunem limite. 

Dovad[ de dragoste
Exist[ totu;i momente `n care

gelozia aduce beneficii. Gelozia
benefic[ se manifest[ ̀ ns[ ocazional
;i natural ;i nu face altceva dec]t s[
le aminteasc[ partenerilor cuplului
c[ rela\ia dintre ei e tot mai
puternic[. Speciali;tii sunt de p[rere
c[ gelozia cre;te emo\ia, lucru care
ne face s[ sim\im dragostea celuilalt

mai puternic[. P[strat[ `n limitele
normale, gelozia este p]n[ la urm[
o dovad[ de dragoste. 

Profilul gelosului
Persoana geloas[ are un

comportament posesiv, este exagerat
de curioas[ ;i are o dorin\[ de a
controla via\a partenerului pas cu
pas. Totu;i, pornirile de gelozie
trebuie evitate. Pentru a `nl[tura
gelozia, trebuie s[ facem o analiz[ a
lucrurilor care o declan;eaz[, s[
renun\[m la g]ndul obsesiv c[ so\ul
sau so\ia ne `n;eal[, s[ nu `ncerc[m
s[ c[ut[m la tot pasul dovezi de
infidelitate. De asemenea, cuplurile
care se confrunt[ cu asemenea
probleme pot solicita ajutorul
speciali;tilor, al psihologilor, pentru
a remedia problema `n cadrul
;edin\elor de terapie.

Ioana Pop
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~nfrunt[ frigul de afar[
cu \inute chic

Iarna e un anotimp dificil. Vrei
s[ te `mbraci gros, dar `n acela;i
timp s[ p[strezi \inutele ̀ ntr-o not[
chic. Iat[ c]teva trucuri
vestimentare de efect.

~mbrac[-te `n straturi
Asta presupune maiou, bluz[ de

corp (helanc[ sau tricou), bluz[ (sau
c[ma;[), jerseu (vest[, bluz[ de
trening sau hanorac) ;i geac[. ~n
func\ie de frigul de afar[, po\i s[
renun\i la unul sau la mai multe
straturi, dar c]nd e;ti la munte, de
exemplu, ar trebui s[ le bifezi pe
toate, dac[ nu vrei s[ te pricopse;ti
cu o r[ceal[.

De asemenea, dac[ ai de circulat
cu mijloacele de transport ̀ n comun
- unde e aglomera\ie ;i cald - e bine
s[ po\i da jos u;or o parte din haine,
ca s[ nu-\i fie frig c]nd ie;i `napoi
`n strad[.

|inutele ̀ n straturi sunt la mod[
de c]teva sezoane. Cu c]t se v[d mai
multe haine una peste alta – c[ma;a
peste maiou, bluza peste tricou,
geaca peste sacou - ;i cu c]t sunt
din materiale mai diferite (catifea,
bumbac, tricot, m[tase), cu at]t mai
bine.

Poart[ minim o hain[
care s[-\i acopere spatele

Degeaba pui o mul\ime de haine
pe tine, dac[ toate sunt scurte! |i-
ai l[sat spatele ;i ovarele
descoperite, te po\i a;tepta s[ sim\i
frigul din plin ;i, eventual, mai ;i
r[ce;ti. Po\i s[ `mbraci o geac[ sau
o bluz[ lung[ care `\i acoper[
coapsele. Sau m[car ai grij[ ca
maioul s[ fie lung - dac[ e bine
mulat, nici m[car nu trebuie s[-l
bagi `n pantaloni.

Poart[ rochii-pulover
Exist[ multe modele de

pulovere care imit[ rochia. Trebuie
doar s[ alegi un material c[lduros
;i pufos, care s[ nu zg]rie ;i s[ nu
te supra`nc[lzeasc[. L]na ;i
ca;mirul sunt astfel de materiale,
nu foarte groase, dar care \in de
cald. Rochia-pulover o po\i purta
at]t cu blugi str]m\i, c]t ;i cu
colan\i, ;i pentru c[ `\i acoper[
posteriorul po\i s[ o asortezi cu o
geac[ scurt[ `n talie. Efectul este
chic ;i modern.

Suprapune dresuri ;i
colan\i

C]nd te saturi de pantaloni sau
vrei s[-\i ar[\i picioarele ;i altfel

dec]t purt]nd pantaloni str]m\i,
alege colan\ii.

Nu \i se par destul de rezisten\i
la gerul de afar[? Ia-\i pe dedesubt
ni;te ciorapi gro;i. Colan\ii sunt mai
comozi dec]t orice pantaloni ;i,
dac[ sunt `n culori `nchise, `\i
sub\iaz[ piciorul. De ce s[ renun\i
la ei iarna?

Arat[ foarte bine ̀ n combina\ie
cu orice hain[ care `\i acoper[
posteriorul - bluze lungi, fuste,
rochii-pulover, pantaloni scur\i, o
c[ma;[ XXL prins[ `n talie cu o
curea etc.

Nu purta colan\i cu haine p]n[
`n talie dec]t dac[ mergi la sal[.

Alege `nc[l\[mintea c]t
mai lung[

Noroc c[ cizmele peste genunchi
sunt din nou la mod[! Ce s[ vrei mai

mult de la o `nc[l\[minte de iarn[
dec]t s[-\i acopere trei sferturi din
picior? Cu a;a “ap[r[tori” po\i foarte
bine s[ `mbraci fuste mini sau
pantaloni scur\i ̀ n toiul iernii ;i s[ nu
suferi de frig - desigur, trebuie s[ ai
pe dedesubt colan\i sau ciorapi gro;i.

Combin[ bocancii cu
;osete groase

Este o combina\ie la mod[, pe
care po\i s-o abordezi oric]nd, nu
numai atunci c]nd e;ti la munte.
Dac[ `\i place stilul sport, bocancii
nu trebuie s[-\i lipseasc[ iarna asta.
Da, cei pe care ̀ i purtai la ̀ nceputul
anilor ‘90, cu talp[ joas[, lungi p]n[
la glezn[ ;i cu ;iret. Dac[ au \inte,
capse ;i fermoare, cu at]t mai bine.

Asorteaz]-i cu jean;i skinny sau
colan\i ;i cu ni;te ;osete groase sau
jambiere, adunate pe glezn[. Pentru
un look rebel, nu lega ;ireturile p]n[

la ultima gaur[, ci las[-\i bocancii pe
jum[tate lega\i.

Combin[ vesta cu pulovere
Nu `\i va fi frig dac[ vesta e

`mbl[nit[ ;i puloverul e gros ;i pe
g]t. Ia-\i ;i o pereche de m[nu;i
groase ;i lungi (p]n[ la cot) ;i e;ti
gata, po\i s[ ̀ nfrun\i frigul. Doar s[
ai grij[ ca ori vesta, ori puloverul, s[
fie mai lungi, ca s[-\i \in[ cald la
spate. Este o combina\ie care
adaug[ volum `n partea de sus a
corpului, a;a c[ ceea ce por\i `n
partea de jos trebuie s[ fie
minimalist, str]mt.

Alege accesorii mari ;i
c[lduroase

Fulare lungi
Fular, e;arf[, batic, ;al, orice ai

alege pentru g]t trebuie s[ `\i ofere
posibilitatea de a-l `nf[;ura de mai
multe ori. Nu numai pentru c[ a;a
o s[-\i \in[ de cald, dar a;a “se
poart[“. Joac[-te cu orice fular lung
;i vei descoperi mai multe moduri
`n care po\i s[-l por\i< cu nod, f[r[
nod, `nf[;urat o singur[ dat[ `n
jurul g]tului sau de mai multe ori,
at]rnat, p]n[ la p[m]nt, `mp[turit
`n triunghi ;i legat `n stil pionier
etc. Dac[ e `ntr-o singur[ culoare,
po\i s[-l ̀ mpodobe;ti cu o bro;[ sau
cu o insign[.

M[nu;i colorate
M[nu;ile negre nu se

demodeaz[, sunt clasice ;i perfecte
pentru un look elegant, dar `n
ultima vreme cam trec neobservate.
Acum la mare c[utare sunt
m[nu;ile colorate, din piele sau din
l]n[, cu imprimeuri ori cu aplica\ii
metalice. Dac[ vrei s[ te `mbraci
mai vesel, dar ai numai haine
`nchise la culoare, m[nu;ile colorate
`\i vor `nviora \inuta.

C[ciuli ostentative
C[ciulile momentului sunt cele

care ies ̀ n eviden\[, fie prin culoare,
material sau imprimeu, fie prin
dimensiuni. C[ciulile de eschimos,
mari ;i pufoase, sunt ultimul trend,
dar po\i alege orice model care te
avantajeaz[ ;i ̀ \i \ine cald. C[ciulile
care nu-\i acoper[ urechile poart[-
le cu p[rul desf[cut, ca s[ nu-\i fie
frig la fa\[. |ine cont de restul
\inutei atunci c]nd alegi c[ciula.
Potrive;te-o cromatic cu restul
hainelor, dar evit[ s[ ai ;i fularul ;i
m[nu;ile din acela;i set, pentru c[
vei p[rea supra-accesorizat[.
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Ce efecte au
`mpachet[rile corporale?

Aceste tratamente elimin[
toxinele din organism,
`mbun[t[\esc circula\ia
sanguin[ ;i tonifiaz[ pielea.
Printre ingredientele active
cele mai folosite `n
`mpachet[rile corporale sunt
ciocolata, algele marine, aloe
vera, fructele tropicale,
cafeaua verde, mierea de
albine ;i n[molul marin. 

~nainte de orice `mpachetare se
face o exfoliere cu sare marin[ pentru
a permite substan\elor active s[
p[trund[ mai bine `n piele. Dac[ `\i
dore;ti ca pielea ta s[ arate mereu
t]n[r[ ;i catifelat[, trebuie s[ ̀ i asiguri
un tratament de exfoliere pe care s[-
l urmezi regulat (cel pu\in o dat[ pe
s[pt[m]n[). Prin `ndep[rtarea
celulelor moarte de la suprafa\[,
pielea ta va fi mai catifelat[ la atingere
;i cu un aspect mai ferm. Opteaz[
pentru produsele exfoliante care au
la baz[ ingrediente precum ov[z,
migdale m[cinate, s]mburi de
m[sline sau sare de mare. Tocmai
datorit[ acestei texturi ;i a
ingredientelor grunjoase, pielea ta va
beneficia de o exfoliere delicat[.

Un mic truc< `\i po\i prepara
singur[ un exfoliant, amestec]nd sare
de mare, ulei de m[sline ;i zeam[ de
l[m]ie sau za\ de cafea cu ulei de
m[sline sau za\ de cafea cu miere de
albine sau zah[r brun cu miere de
albine.

Odat[ preg[tit[ pielea, se trece la
alegerea produsului pentru
`mpachetare corporal[ `n func\ie de
problemele care necesit[ un
tratament. Pe l]ng[ efectele anti-

`mb[tr]nire, de
tonifiere sau
hidratare,
`mpachet[rile sunt o
solu\ie anti-stress care
asigur[ o relaxare
complet[. Singurele
contraindica\ii sunt ̀ n
cazul persoanelor care
sufer[ de cuperoz[,
leziuni la nivelul
epidermei sau au o
piele extrem de
sensibil[ ;i iritant[,
avertizeaz[
speciali;tii, care ne
asigur[ c[ ;i femeile
`ns[rcinate p]n[ `n
luna a ;asea pot s[
apeleze la acest r[sf[\.
~ns[ dup[ aceast[
perioad[ este indicat
s[ se fac[ doar la
recomandarea
medicului.

Cafeaua verde
are efect
anticelulitic

~mpachet[rile
corporale pe baz[ de cafea verde sunt
recunoscute pentru proprietatea lor
de a lupta ̀ mpotriva celulitei. Aceste
`mpachet[ri tonifiaz[ corpul,
stimuleaz[ capacitatea lui de a arde
gr[simile, accelereaz[ metabolismul
;i elimin[ apa re\inut[ `n exces. 

Cafeaua verde micronizat[ pur[
100%, bogat[ ̀ n mod natural ̀ n acid
clorogenic, polizaharide, proteine ;i
uleiuri esen\iale, are proprietatea de
a netezi pielea ;i a-i `mbun[t[\i
textura general[, reduc]nd vizibil
zonele cu aspect neuniform de coaj[
de portocal[.

Potrivit speciali;tilor, acest
tratament este recomandat ̀ n sesiuni
de 10 ;edin\e de o jum[tate de or[,
c]te dou[ pe s[pt[m]n[, `ns[ nu va
da roade dac[ nu este combinat cu un
masaj eficient ;i fitness. De asemenea,
s[ nu uit[m de importan\a pe care o
de\ine un regim alimentar s[n[tos ;i
echilibrat, cu pu\ine calorii, doar
gr[simi bune ;i c]t mai pu\ine
dulciuri rafinate. Plus lichidele, `n
special apa plat[, care trebuie s[ fie
consumat[ ̀ n cantitate mare de p]n[
la 2 litri zilnic.

N[molul marin
diminueaz[ durerile
musculare

~mpachetarea cald[, aplicat[ pe
`ntregul corp, bogat[ `n vitamine
naturale, minerale ;i enzime, are efect

de relaxare ;i diminuare a durerilor
musculare, de stimulare a circula\iei
sanguine ;i de `nl[turare a stresului.
Este un tratament potrivit pentru cei
care sufer[ de reumatism ;i dureri
cauzate de artrit[. Terapeu\ii spa
recomand[ acest tratament o dat[ pe
s[pt[m]n[ pentru a combate durerea
;i a reduce tensiunea muscular[.

Algele marine stimuleaz[
metabolismul

Terapia cu alge marine detoxific[
;i remineralizeaz[ pielea
deshidratat[, suprasolicitat[. Corpul
este complet acoperit cu o masc[ de
alge marine micronizate calde,
pentru a elimina stresul ;i toxinele. Te
vei sim\i `ntinerit[, hidratat[ ;i
relaxat[. Acest tratament este
recomandat o dat[ pe s[pt[m]n[
pentru un metabolism rapid ;i
hr[nirea pielii.

Fructele exotice au efecte
anti-`mb[tr]nire

Fructul pasiunii, mango, papaya
;i ananasul hr[nesc ;i repar[ pielea,
lupt]nd `mpotriva `mb[tr]nirii
premature. De asemenea, aceast[
terapie este eficient[ pentru a
contracara daunele produse de soare
asupra pielii noastre. Este ̀ mbog[\it[
cu uleiuri naturale din calciu,
vitamina A ;i ingrediente anti-
`mb[tr]nire, polipeptide de colagen,

care netezesc pielea, ;i polipeptide de
elastin[, care tonifiaz[ pielea. 

Argila vulcanic[ elimin[
impurit[\ile pielii

Este recunoscut[ din antichitate
ca fiind o surs[ de purificare pentru
piele, cu rol `n asigurarea ;i
men\inerea nivelului optim de
hidratare. Argila cald[ este aplicat[
din bel;ug pe tot corpul, stimul]nd
eliberarea impurit[\ilor, hidratarea
`n profunzime ;i absorb\ia
mineralelor hr[nitoare. 

Pentru hidratarea ;i tonifierea
pielii sunt recomandate ;i
`mpachet[rile cu petale de trandafir
sau cele cu lavand[ ;i miere. Pentru
perioada verii, un efect reconfortant,
r[coritor ;i relaxant `l po\i ob\ine
dac[ optezi pentru `mpachet[rile
corporale cu ciocolat[ ;i ment[. 

Dup[ `mpachetarea corporal[,
terapeutul spa `\i va recomanda s[
nu te speli pe tot corpul (excep\ie fac
doar zonele care necesit[ igiena
zilnic[) `n urm[toarele dou[ zile
pentru c[ substan\ele active din pasta
utilizat[ continu[ s[ lucreze. De
asemenea, pentru un efect garantat
este recomandat s[ consumi foarte
mult[ ap[ plat[ `nainte ;i dup[
`mpachetarea corporal[ ;i s[ evi\i
cafeaua, b[uturile carbogazoase,
zah[rul, gr[simile, pr[jelile ;i alcoolul
`n urm[toarele 48 de ore.
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Sun[toarea vindec[
afec\iunile ficatului

Coada-;oricelului
combate sinuzita

Preparatele pe baz[ de
sun[toare au multe
`ntrebuin\[ri, at]t `n
medicin[, c]t ;i `n cosmetic[.
Planta con\ine ingredien\i
activi precum hipericina,
pseudohipericina, flavonoide,
taninuri ;i uleiuri volatile.

Propriet[\ile terapeutice ale
sun[toarei sunt cunoscute `nc[ din
cele mai vechi timpuri, reu;ind s[-;i
fac[ un renume aparte printre
plantele medicinale. Sun[toarea este
folosit[ sub form[ de ceai, tinctur[
sau cataplasme, devenind un
tratament recunoscut ;i apreciat. 

Calit[\ile curative ale
plantei

Sun[toarea are ac\iune
antiseptic[ ;i astringent[, de aceea
este de folos `n tratarea unor r[ni
u;oare, arsuri sau gingivite. Este
antiinflamatoare ;i colagog[, fiind
indicat[ `n tratamentul afec\iunilor
ficatului sau ale tubului digestiv. Are
rolul de a `mpiedica degenerarea
celulei hepatice ;i de a calma durerile
de stomac. Este o plant[ antiviral[
puternic[, care ac\ioneaz[ direct
asupra germenilor patogeni. 

Se ̀ ntrebuin\eaz[ ̀ n boli de ficat,
ulcer stomacal, boli de rinichi,
dizenterie, hieraciditate, ca
depurativ, ̀ n colit[, boli de piept, de
c[i urinare, ca cicatrizant etc.

Ceaiul de sun[toare este
recomandat `mpotriva anxiet[\ii,
isteriei ;i a diferitelor nevroze.
Trateaz[ ;i astenia `nso\it[ de
insomnie. 

Infuzia din aceast[ plant[ este
foarte benefic[ pentru ficat, ajut]nd
la regenerarea lui. Se prepar[ din 1
linguri\[ plant[ uscat[ ;i bine
m[run\it[, la care se adaug[ 200 ml
ap[ clocotit[. Se las[ s[ infuzeze timp
de 15-20 de minute, acoperit[, apoi
se strecoar[ ;i se beau 2-3 c[ni pe zi.
Potrivit unor studii, s-a demonstrat

c[ unele substan\e active din
sun[toare (hipericina ;i hiperforina)
atac[ viru;ii care produc hepatita de
tip B ;i C.

Sun[toarea este folositoare `n
tratarea hepatitei, reduc]nd ritmul
de evolu\ie al bolii ;i protej]nd ficatul
de procesele distructive. Uleiul de
sun[toare este folosit `mpotriva
alergiilor, eczemelor, irita\iilor, fierii
lene;e, durerilor de cap. 

Unguentul din flori este folosit
`mpotriva afec\iunilor pielii, av]nd
efecte vindec[toare ;i un rol
important ̀ n combaterea senza\iilor
de durere, usturime sau m]nc[rime.
Fiind o plant[ calmant[, este util[ ̀ n
vindecarea arsurilor de gravitate
mic[ ;i medie, a alergilor, dar ;i a
altor afec\iuni dermatologice.
Compresa cu tinctur[ de sun[toare
este folositoare `n cazul v]n[t[ilor
prin diminuarea senza\iei de durere.
Leziunea se va vindeca astfel mai
rapid. 

Contraindica\ii ;i efecte
secundare 

Contraindica\iile acestei plante
fac referire la persoanele care iau
medicamente `mpotriva depresiei,
anxiet[\ii, insomniei, epilepsiei,
infec\iei cu HIV, deoarece exist[
posibilitatea de a face alergie la
aceast[ plant[. Motiv pentru care
sun[toarea este indicat[ `n cantit[\i
mici la ̀ nceput. Alergia la sun[toare
se manifest[ prin erup\ii pe piele,
dureri sau senza\ii incomode la nivel
gastro-intestinal.  

Este recomandat[ infuzia de
sun[toare, c]te un litru pe zi, ̀ n cure
de 6 s[pt[m]ni, urmate de 2
s[pt[m]ni de pauz[. Persoanelor
c[rora le este contraindicat aportul
de lichide vor lua pulbere de
sun[toare, c]te 4 linguri\e pe  zi.
Aceast[ recomandare trebuie
respectat[ cu stricte\e, deoarece `n
caz contrar pot ap[rea nevralgii,
tulbur[ri de somn, irita\ii ale
tegumentelor ;i alte simptome. 

Dana T.

Coada-;oricelului este una
din cele mai populare plante
medicinale de la noi din \ar[,
folosit[ ̀ nc[ din antichitate. O
g[sim de la zonele de c]mpie
p]n[ la zonele subalpine. 

Planta, mai ales în flori, con\ine
ulei volatil care include azulene,
camfor, alfa ;i beta pinen, borneol,
eugenol, sabinen, limonen ;i altele. ~n
plus mai con\ine taninuri, flavonoizi,
principii amare, glucide, proteine,
sitosterol, substan\e minerale. Are
propriet[\i stomahice, astringente,
tonice amare, antiinflamatoare,
cicatrizante, antiseptice, antispastice,
calmante. 

Tratamente interne ;i
externe 

Coada-;oricelului este utilizat[
cu succes ̀ n numeroase boli precum<
hemoroizi care s]ngereaz[ puternic,
arsuri la stomac, enterocolite, colici
abdominale, tulbur[ri hepatice,
balon[ri, angin[ pectoral[, tulbur[ri
circulatorii, viermi intestinali,
hemoragii pulmonare ;i cancer
pulmonar. Este recomandat
consumul de ceai de coada-
;oricelului `n cantit[\i c]t mai mari
;i c]t mai fierbinte pentru r[celi,
dureri de spate ;i dureri reumatice.
O proprietate aparte a acestei plante
este regularea menstrua\iei
neregulate, datorit[ principiilor
active care reduc hemoragiile ;i
calmeaz[ durerile. 

~n tratarea astmului bron;ic,
bron;itei acute, rinitei ;i
rinosinuzitei, se utilizeaz[ inhala\ii
cu abur emanat de la infuzia a 2-3
linguri de flori op[rite cu 0,5 ml ap[. 
Pentru hemoroizi, sunt recomandate
aplica\ii locale cu suc ob\inut prin
stoarcerea plantei sau aplicarea unui
unguent din coada-;oricelului.
Aceast[ plant[ are rolul de a cre;te
poa de m]ncare datorit[ achileinei,
care are un gust amar ;i propriet[\i
tonice. 

Pentru uz extern, planta este

folosit[ `n tratarea durerilor
reumatismale, inflama\ii ale pielii ;i
ale mucoaselor, dermatoze, abcese
dentare, ulcere la picioare, diverse
r[ni. 

Preparate din coada-
;oricelului

Sucul de coada-;oricelului se
ob\ine din planta proasp[t culeas[. Se
pun ̀ n vasul mixerului 50 g de plant[
de plant[ bine sp[lat[ ;i 50 ml ap[ de
izvor, dup[ care se omogenizeaz[
prin mixare, iar amestecul rezultat
se stoarce prin tifon. Se iau zilnic 50
ml din acest suc pentru tratarea
afec\iunilor hepato-biliare,
intestinale ;i a lipsei poei de
m]ncare. Extern, sucul se folose;te
sub form[ de comprese aplicate pe
locul afectat, pentru tratarea
b[t[turilor, a arsurilor solare, dar ;i
pentru cicatrizarea rapid[ a r[nilor.

Pulberea de coada-;oricelului se
ob\ine prin m[cinarea c]t mai fin[ a
plantei. Pulberea se depoziteaz[ `n
borcane de sticl[ `nchise ermetic, `n
locuri `ntunecoase ;i reci, timp de
maxim dou[ s[pt[m]ni. Se
administreaz[ de 4 ori pe zi c]te o
linguri\[ ras[, pe stomacul gol. 

Tinctura de coada-;oricelului are
efecte benefice ̀ n tratarea infec\iilor,
inflama\iilor ;i leziunii pielii.

Uleiul de coada-;oricelului se
prepar[ dintr-o jum[tate de litru de
ulei de m[sline, de s]mburi de
struguri sau de susan, la care se
adaug[ 10 linguri de coada-
;oricelului uscate ;i m[run\ite. Se las[
s[ se macereze la soare, timp de dou[
s[pt[m]ni, apoi se filtreaz[.
Preparatul astfel ob\inut se p[streaz[
`n locuri `ntunecoase ;i reci. 

Coada-;oricelului se
administreaz[ cu pruden\[ la gravide.
Iar la persoanele cu sensibilitate
alergic[ la plantele din familia
Asteraceae coada-;oricelului poate
produce catar respirator ;i dermatit[
de contact. Se recomand[ evitarea
dozelor foarte mari (10-20 g zilnic)
pentru perioade lungi de timp.

D.T.
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Ingrediente<
- 300 gr aluat foietaj sau aluat de
pizza
- 200 gr salam sau ;unc[, feliate
foarte sub\ire
- 200 gr ca;caval
- un g[lbenu;

Mod de preparare<
Foaia de aluat se `ntinde cu

sucitorul pe masa dat[ cu f[in[. Se
a;az[ feliile de salam/;unc[ pe
jum[tate de foaie> se rade ca;caval
deasupra. Jum[tatea goal[ de

foaie se pensuleaz[ cu ap[ ;i se
acoper[ cu ea partea umplut[ cu
salam/;unc[, ca;caval.

Se apas[ bine pentru scoaterea
aerului (pute\i s[ trece\i de c]teva
ori cu sucitorul peste aluatul
`mp[turit) ;i se feliaz[ cu ajutorul
rolei de pizza `n f];ii de cca. 2-3
cm l[\ime. Se r[suce;te fiecare
f];ie ;i se a;az[ ̀ n tava tapetat[ cu
h]rtie de copt.

Se ung cu g[lbenu;ul de ou
b[tut ;i se d[ tava la cuptor, la 180-
200° C, p]n[ se rumenesc
baghetele.

Ingrediente<
- 200 gr ficat de pui
- 1 ceap[ mic[
-2 felii de franzel[ 
- m[rar ;i p[trunjel verde
- 3 ou[
- ulei
- sare ;i piper
- 250 ml bulion
- 1 cea;c[ zeam[ de carne
- f[in[

Mod de preparare<
Sp[l[m ficatul, ̀ l t[iem buc[\i

;i `l pr[jim `n pu\in ulei. C]nd se
r[ce;te `l trecem prin ma;ina de

tocat carne> ad[ug[m ceapa ;i
m[rarul tocat, iar apoi p]inea
`nmuiat[ `n lapte, stoars[ bine.

Ad[ug[m ou[le, sare ;i piper>
omogeniz[m ;i form[m g[lu;te
de m[rimea unei nuci. ~n crati\[
punem pu\in ulei la `ncins, apoi
bulionul ;i l[s[m s[ se c[leasc[.
Ad[ug[m zeama de carne, sare,
piper ;i amestec[m bine. L[s[m s[
dea `n c]teva clocote.

~n sosul din crati\[ se pun cu
grij[ g[lu;tele de ficat, se fierb 10-
15 min. Se `ntorc pe o parte ;i pe
alta cu o palet[, cu grij[, deoarece
sunt fragile . Servi\i-le fierbin\i cu
cartofi piure.

Ingrediente<
- 200 gr ciocolat[ dulce/am[ruie
- 25 gr unt
- 100 gr fulgi de porumb (cu adaos
de nuci)
- 100-150 gr cire;e confiate sau
vi;ine din dulcea\[

Mod de preparare<
Topi\i ciocolata ̀ ntr-un bol la

bain-marie ;i ad[uga\i untul.

Zdrobi\i cu ajutorul unui sucitor
fulgii de porumb (sau la robotul
de buc[t[rie) ;i amesteca\i totul cu
cire;ele sau vi;inele din dulcea\[.
Ad[uga\i ciocolata topit[ ;i
amesteca\i pentru uniformizare.

Turna\i compozi\ia `ntr-o
form[ tapetat[ cu folie de plastic
;i da\i la congelator timp de 2 ore.
T[ia\i batoane ;i servi\i cu ceai,
cacao cu lapte sau o cea;c[ de
cafea aromat[.

Ingrediente<
- 4 cotlete de porc (a 180 gr)
- 3 fire de praz
- 200 gr ciuperci champignon
- 50 gr cubule\e de ;unc[ afumat[
- sare, piper
- 150 gr crem[ de br]nz[
- 2 ou[
- 1 lingur[ p[trunjel verde
- 2 linguri f[in[
- 50 gr pesmet
- 2 linguri ulei

Mod de preparare<
Sp[la\i cotletele, usca\i-le pe

un ;ervet de buc[t[rie ;i cresta\i-
le c]te un buzun[ra;. Sp[la\i
prazul ;i t[ia\i-l inele. Preg[ti\i
ciupercile ;i t[ia\i-le cuburi. Topi\i

;unca `ntr-o tigaie, apoi c[li\i
acolo ciupercile ;i prazul.
Condimenta\i-le cu sare ;i piper.
Amesteca\i-le cu pu\in[ crem[ de
br]nz[ ;i pune\i aceast[
umplutur[ `n buzun[ra;ele
cotletelor. ~nchide\i-le cu
scobitori.

Bate\i ou[le cu p[trunjelul.
Pres[ra\i cotletele cu f[in[, apoi
scutura\i surplusul. Da\i-le prin
amestecul cu ou ;i t[v[li\i-le prin
pesmet.

~ncinge\i uleiul `ntr-o tigaie.
Pr[ji\i cotletele pe ambele p[r\i
c]te 4 minute. Scoate\i-le pe un
prosop de h]rtie pentru a se
scurge gr[simea, apoi a;eza\i-le
pe o farfurie. 

Baghete cu salam

Batoane crocante de ciocolat[

Cotlete de porc umplute

G[lu;te din ficat `n bulion


