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Invati BACHATA
la Loga Dance School

La Loga Dance School poti
invata multe dansuri, atat din
categoria standard, cat si
latino. Bachata este acel dans
din categoria latino pe care
dacd-1 tii prea aproape de
suflet te vrajeste pe-o viata,
iar daca incerci sd-1 tii la
distanta  oricum te
molipseste.

Existd un loc unde poti deveni
ceea ce ti-ai dorit si sa faci ceea ce-
ti place. Toate acestea pot deveni
o parte din tine doar la Loga
Dance School. Aici nu conteaza
cine esti, doar muzica si dansul
conteazd. Tot aici poti lega noi
prietenii care se leaga pe o viat,
vel invata s trdiesti $i zAmbesti, te
poti descoperi cu adevirat, iar
atunci cind dansezi iti eliberezi
inima si sufletul. Dansul este
tratamentul ideal pentru supérare
si suferintd, o sursd a fericirii si
cel mai bun mod de a te exprima.

Poate fi dansul o metoda
de relaxare?

Evident! Majoritatea
persoanelor care danseazi la Loga
Dance School s-au inscris pentru
a se destinde si a uita de nebuniile
de peste zi, dansul fiind cel mai
bun mod de a incheia o zi grea.
Cursantii nu isi doresc doar sa
descopere ceva nou si si invete sa
danseze, ci si sa se destindd, atét
fizic, cat si mental, sufleteste. Cei
care urmeazd cursurile invata
miscari elegante si armonioase,
dansul fiind un sport al artei, in
plus cei care fac parte din echipa
Loga Dance School fac parte si
dintr-un colectiv select. Faptul cd
vei stii sd dansezi pe toate genurile
de muzici, si te distrezi in timp ce
dansezi frumos, iti oferd
sentimente de bucurie si o
adevirati satisfactie.

Cu cine sda merg la dans:
solo sau cu perechea?

Cat timp iti doresti s inveti cu
adevirat sa dansezi, ambele
variante sunt excelente. Daci vii
singur/d nu inseamna ca vei si
dansa singur/4. La cursuri

perechile se rotesc, astfel incét
toatd lumea sé danseze in pereche.
Daca veniti in cuplu, ai
posibilitatea sa repeti si acasd. E
simplu, bidiatul invitd fata, ea
accepti si se lasa condusa.

Cum ma inscriu si ce am
de facut dupa?

In primul rand trebuie si te

cucereste

Muzica bachata a apirut in
anul 1960 in Republica
Dominicand, fiind influentata in
mare parte de boleroul cubanez -
cel mai raspandit gen de muzici
romanticd din secolul respectiv.
La inceput era muzica oamenilor
care fac parte din clasele
muncitoare ale republicii, fiind

decizi ce stil de dans vrei sd inveti,
standard sau salsa, iar de restul se
ocupa maestrii. Cind mergila ore
trebuie sd-ti iei un echipament
comod, bunid dispozitie si
incredere, iar restul vin de la sine.

Cat dureaza un modul?

La Loga Dance School un
modul de dans dureazi 3 luni,
cursurile fiind tinute de doua ori
pe sdptimand, iar un curs dureaza
90 de minute fira pauzi. Este
exact timpul optim, nu e nevoie
nici de mai mult si nici de mai
putin, astfel incét timpul este
suficient pentru a invita toate
dansurile propuse in program si
pentru a le repeta, astfel incét sa
nu le uiti.

Bachata - dansul
fermecitor care te

cantatd mai alesla cluburilela care
se aduna proletariatul.

P4ni in 1988, bachata a fost
asociat cu sdracia si mizeria
poporului, motiv pentru care nu
a fost mediatizat si popularizat.
Timp de 30 de ani bachata era
dansul oamenilor de rind, prin
care acestia isi spuneau povestea
sentimentelor datoritd conditiilor
in care traiau. Obisnuiau si tina
petreceri simbata si adunari
spontane in curti, saloane si pe
strdzi, cunoscute sub numele de
“bachatas”. Distractia tinea pAnd
in zori si se ldsa cu mancare,
bdutura si chef mare.

Bachata inseamna
distractie, voiosie si
zaiafet

Imaginea bachatei a prins
viatd, devenind un dans unde

pasiunea joacd rolul principal.
Dictionarele latine definesc
cuvantul ca fiind distractie,
voiosie si zaiafet (chef, ospit,
banchet).

Muzica bachata ficea parte
dintr-o categorie importantd de
muzicd cantatd cu chitara
romanticd in mod obisnuit de un
trio sau cvartet, de reguld compus
din una sau doud chitiri, dar si
alte isntrumente precum clave,
maracas sau bongo. Partea de
percutie este asigurata de maracas
sau claves, iar uneori era inclus si
un bas mare pentru ména stangs,
pe nume marimba sau
marimbula.

Putin despre dansul
propriu-zis

Bachata este cel mai senzual
dans dintre cele latino, avand
muzica lentd, miscarile in sine
fiind efectuate in pozitie inchisa.
Se danseaza pe 4 timpi, 3 fiind pasi
de baza, iar al patrulea fiind
accentul.

Pasii sunt asemadnadtori
dansului merengue, cu o
deplasare laterala de 4 timpi. La
primul pas se flexeaza piciorul si
se lasd greutatea pe piciorul stang,
apoi pe cel drept. Se flexeazd din
nou piciorul, iar soldul se duce in
spate, iar la urmatoarea migcare in
fatd, astfel incit greutatea se
schimbd simultan.

Cam atét despre bachata, va
ldsam s descoperiti mai multe in
fiecare vineri si simbita... la
cursurile Loga Dance School.

Pentru informatii apelati
cu incredere la numarul
de telefon 0722.538.317

(Lorant) sau accesati
www.logadance.ro, unde
puteti asculta toata
colectia de piese pe care se
invata dansurile.
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Sarurile minerale si oligoelementele
- sursa de putere a organismului

In dinamica evolutivi a
lumii de azi, prin hrana
noastra zilnica, organismului
ii oferim din ce in ce mai
putine saruri minerale
naturale, oligoelemente si
vitamine. Daca vitaminele
sunt considerate elemente
importante, cu atat mai
important este rolul _

printre altele, constructia
substantelor corporale - ca de
exemplu oasele, dintii,
hemoglobina, hormonul tiroidian.
Mineralele au capacitatea de a
mentine stabilitatea membranelor
celulare, echilibrul osmotic,
activand  diferite enzime,
contribuind la  formarea

electrolitilor in lichidul

asemdndtoare scheletului uman,
fiind util in restabilirea echilibrului
mineral si refacerea pH-ului alcalin
al organismului. Intervine in
procesul de pierdere a densitétii
osoase, asigurda dezvoltarea
armonioasda a  sistemului
osteoarticular §i dentitiei la copii,
intervine in buna functionare a
aparatului cardiovascular, este tonic
muscular si

adintilor, pentru buna functionare
a inimii, a mugchilor si a creierului.
Adaosul de D3 favorizeaza
absorbtia si fixarea calciului in
organism.

Produsul sustine dezvoltarea
armonioasa a sistemului osos si a
dentitiei, reduce aparitia spasmelor
musculare datorate lipsei de calciu,
diminueaza pierderea densitatii
osoase.

MAGNEZIU &

sarurilor minerale
de mare ionizate,

dizolvate.
Printre sarurile RO
minerale, distingem =—_
nalkirs

macro-elementele si
oligoelementele. Nevoia
zilnica necesard
organismului se situeaza
sub 100 mg pentru unele
minerale, iar pentru
altele sub 1 gram. Printre
macro-elemente se
numadré: calciul, sodiul,
potasiul, fosforul, clorul,
magneziul.

Pentru oligoelemente (fier,

Ealciu Coral
K
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corporal.

Vitamina B6 - produsul
hraneste celula nervoasi,
reduce starile de agitatie,
anxietate §i nervozitate.
Este tonic nervos,
sustinand buna
functionare a sistemului
nervos.
PASSIFLORA
& MAGNEZIU - efectul
sinergic al celor doui
componente este de ajutor
in cazul atacurilor de panici
nejustificatd, tulburiri ale

somnului; reduce
hiperexcitabilitatea
nervoasd, starea de

cupru, zing, crom, seleniu, litiu etc.),
corpul nu are nevoie decit de citeva
micrograme (mcg).
Oligoelementele (numite asa din
cauza prezentei in cantitate mica in
organism) sunt indispensabile
echilibrului fiziologic si orice
carentd in unul sau mai multe
oligoelemente se soldeazd prin
manifestari patologice mai mult sau
mai putin grave.

Sarurile minerale permit,

Organismul pierde zilnic
minerale prin urind, fecale,
transpiratie.

Dorind, ca de fiecare dati, s
vina in sprijinul dumneavoastra,
LABORATOARELE MEDICA au
creat o serie de produse menite sa
suplineascd anumite deficite de
saruri minerale i oligoelemente.
Astfel au aparut:

CALCIU CORAL - un complex
de minerale cu structurd

nervos.

CALCIU BIOLOGIC -
excelentd combinatie de ingrediente
(calciu gluconic si atomizat de ou de
prepelitd) ce duce la cresterea
concentratiei calciului in organism,
in acelasi timp asigurand vitaminele
necesare organismului.

CALCIU &D3 - Calciul este un
mineral esential pentru rezistenta
structurii osoase a organismului si

nervozitate, creste rezistenta
psihica fata de stresul cotidian.

Pentru mai multe detalii
sau comenzi va rugam sd
sunati la numarul
021.351.47.77
sau sd accesati
site-urile noastre:
www.pronaturashop.ro si
www.medicagroup.ro .
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Modalitati sigure pentru a scapa de varice

Pelanga faptul ca sunt inestetice,
varicele sunt si extrem de
supdritoare. Situate de obicei la
nivelul membrelor inferioare,
varicele reprezinta dilatatii patologice
si permanente ale venelor. Au
culoarea albastruie si se formeaza din
pricina unei insuficiente venoase.

Inceputul afectiunii este lent si
se manifestd prin senzatia de neliniste
la nivelul gambei, fie sub formi de
amorteli, fie ca o senzatie de greutate.
Varicele apar dupa statul prelungit
in picioare sau pe scaun, eforturi
intense, si dispar in pozitie culcatd, cu
picioarele usor ridicate. Ce trebuie
sé faci pentru a preveni aceste situatii

neplacute?

Eviti statul prelungit in picioare
fard miscare, poartd ciorapi elastici,
nu purta incaltiminte platd, firi toc,
asigurd-ti o dietd bogatd in fructe si
legume, practicd o activitate fizica
regulata: inot, mers pe jos sau
gimnastica.

Remedii naturiste

Un remediu eficient pentru a
scdpa de varice sunt frunzele de varz,
care aplicate pe varice au o actiune
decongestionanti; acelasi remediu
este indicat §i in senzatiile de gambe
grele. Se aplica 2-3 straturi de frunze
proaspete, usor zdrobite, care se tin
sub comprese toatd noaptea. Un alt
remediu eficient este argila.

Amestecatd cu apd pand se obtine o
pastd moale, se aplica pe locurile
dureroase si se tine pand la trei ore.
Seindepirteazi in cazul in care apare
senzatia de frig sau durere. Eficient
este si otetul de mere. Acesta se aplica
seara si dimineata pe zona varicoas,
se maseazd usor, de la genunchi pana
la degetul mare de la picior. Un
tratament folositor pentru
indepartarea varicelor se pregiteste
din frunze si fructe de paducel, frunze
si fructe de afin, frunze de urzicd,
pépédie, scoarta de salcie, flori de
sulfind si talpa géstei. Din aceste
plante se prepara un ceai, din care se
beau 1-2 litri pe zi.

DanaT.
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Depresia parintelui - un factor
te vulnerabilitate pentru copil

Daca in numdrul trecut al
Suplimentului “Sénatate &
Frumusete” psihologul Célin Secan
din cadrul Asociatiei Multiculturale
de Psihologie si Psihoterapie descria
modul de functionare al
persoanelor depresive in cadrul
casniciei lor, in cele ce urmeazi ne
va explica tendintele parintilor
depresivi, tendinte care se rasfring
asupra copiilor lor.

Mediul stresant, factor de
aparitie a depresiei la
adolescenti

“Abilitdtile parentale si
comportamentele persoanelor
deprimate vizavi de copiii lor sunt
afectate foarte grav de prezenta bolii
de care suferd. Inainte de toate,
cititorii nostri trebuie sé inteleagd ca
aparitia depresiei la adolescenti sila
adulti se asociazd frecvent cu
prezenta in copildrie a unor parinti
care fie nu si-au exprimat suficient
dragostea, grija si ocrotirea fatd de
copiii lor, fie au fost prea stricti si au
impus reguli greu de respectat in
educatia copiilor. Rezultatele a
numeroase studii de specialitate
aratd ca depresia parintelui devine
un factor de vulnerabilitate pentru

copii, care vor face la rdndul lor
depresie fie la adolescents, fie la
maturitate. Boala périntelui se leaga
de viitoarea tulburare a copilului
sdu prin mediul stresant, dominat
de conflicte si neintelegeri, cat si
prin relatia directd dintre copil si
périntele depresiv.

Comportamentul
mamelor deprimate in
relatia cu copilul

Ca urmare a propriilor lor
distorsiuni in gandire, mamele
depresive au tendinta sa evalueze
comportamentul copiilor ca fiind

mai negativ decét este in realitate,
sd exagereze problemele copiilor, si
fie mai putin tolerante cu greselile
pe care acestia le fac, si ofere mai
putind acceptare neconditionata
bebelusilor, sd fie mai putin active
in relatia cu copilul, si se joace mai
rar cu acesta.

Mamele depresive oferd mai
putin suport copiilor, le arata
acestora un stil nesandtos de
rezolvare a problemelor personale,
fie ficAnd apel la agresivitate, fie
prin pasivitate si neimplicare.
Proaspetele mamici depresive
raspund mai rar la interactiunile
nonverbale cu bebelusii lor si chiar
ii bruscheazi si tipa la acestia”.

Prin urmare, copiii ajung sa isi
formeze un stil de viatd dominat de
erori, atributional, si sd isi
insuseasci fel si fel de credinte
rigide care nu fac altceva decat sa
ajute la instalarea depresiei.
Datoritd comunicarii deficitare, ne
spune in final interlocutorul,
abilitétile sociale si de comunitare
ale copilului sunt deficitar
dezvoltate. Astfel, pentru a asigura
un climat familial optim, e necesara
implicarea activa a parintelui
sdnatos in educatia copilului.

Ioana Pop Vladimirescu

Gielozia distruge oameni si relatii

Gelozia este sentimentul sau
starea pe care fiecare dintre noi o
simte la un moment dat in viata.
Sentimentul di nastere la un sir de
trairi si emotii, incepand de la
anxietate, neincredere, urd, banuieli
sau teamd. Oricare ar fi motivele
provenientei, gelozia distruge relatii
si oameni.

Conflicte intre parteneri
Atunci cand vedem in orice
actiune sau situatie ceva ce de fapt nu
exista, cand vorbele le interpretim
cum nu este normal, suntem in fata
unei gelozii exagerate. In aceste
cazuri, cand fie sotul face scene
jenante in public pe motiv ¢ sotia sa
a stat de vorba cu un vecin sau cand
sotia face istericale cu privire la vreo
eventuald relatie a sotului cu o colega
de serviciu, vorbim de gelozie
exageratd. Situatiile pot cauza

T
conflicte intre parteneri si din aceasta
cauzd ar trebui sa stie atat sotul, cat
si sotia, unde e momentul si
impunem limite.

Dovada de dragoste

Existd totusi momente in care

gelozia aduce beneficii. Gelozia
benefica se manifestd insa ocazional
si natural si nu face altceva decat sa
le aminteascd partenerilor cuplului
ca relatia dintre ei e tot mai
puternica. Specialistii sunt de parere
ca gelozia creste emotia, lucru care
ne face sa simtim dragostea celuilalt

mai puternicd. Pastrata in limitele
normale, gelozia este pAnd la urma
o dovada de dragoste.

Profilul gelosului
Persoana geloasa are un
comportament posesiv, este exagerat
de curioasi si are o dorinta de a
controla viata partenerului pas cu
pas. Totusi, pornirile de gelozie
trebuie evitate. Pentru a inlatura
gelozia, trebuie si facem o analizd a
lucrurilor care o declangeaza, sa
renuntam la gindul obsesiv cd sotul
sau sotia ne ingeald, sd nu incercim
sd cdutdm la tot pasul dovezi de
infidelitate. De asemenea, cuplurile
care se confruntd cu asemenea
probleme pot solicita ajutorul
specialistilor, al psihologilor, pentru
a remedia problema in cadrul
sedintelor de terapie.
Ioana Pop
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Infrunta frigul de afara
cu tinute chic

Iarna e un anotimp dificil. Vrei
sd te imbraci gros, dar in acelasi
timp sd pastrezi tinutele intr-o nota
chic. TIata céteva trucuri
vestimentare de efect.

Imbraca-te in straturi

Asta presupune maiou, bluza de
corp (helanci sau tricou), bluza (sau
cidmasd), jerseu (vestd, bluza de
trening sau hanorac) si geaca. In
functie de frigul de afara, poti sa
renunti la unul sau la mai multe
straturi, dar caAnd esti la munte, de
exemplu, ar trebui si le bifezi pe
toate, dacd nu vrei sa te pricopsesti
cu o raceala.

De asemenea, daca ai de circulat
cu mijloacele de transport in comun
- unde e aglomeratie si cald - e bine
sd poti da jos usor o parte din haine,
ca sd nu-ti fie frig cdnd iesi inapoi
in strada.

Tinutele in straturi sunt la moda
de cateva sezoane. Cu ct se vid mai
multe haine una peste alta — cimasa
peste maiou, bluza peste tricou,
geaca peste sacou - $i cu cit sunt
din materiale mai diferite (catifea,
bumbac, tricot, mitase), cu atAt mai
bine.

Poarti minim o haina

care sd-ti acopere spatele

Degeaba pui o multime de haine
pe tine, daca toate sunt scurte! Ti-
ai ldsat spatele si ovarele
descoperite, te poti astepta sd simti
frigul din plin si, eventual, mai si
racesti. Poti sd imbraci o geacd sau
o bluza lunga care iti acopera
coapsele. Sau mécar ai grija ca
maioul s fie lung - daca e bine
mulat, nici macar nu trebuie si-1
bagi in pantaloni.

Poarta rochii-pulover

Existd multe modele de
pulovere care imitd rochia. Trebuie
doar sa alegi un material cilduros
si pufos, care sd nu zgarie si sd nu
te supraincidlzeascd. Lina si
cagmirul sunt astfel de materiale,
nu foarte groase, dar care tin de
cald. Rochia-pulover o poti purta
atat cu blugi stramti, cat si cu
colanti, si pentru ca iti acopera
posteriorul poti sd o asortezi cu o
geacd scurtd in talie. Efectul este
chic si modern.

Suprapune dresuri si

colanti
Cénd te saturi de pantaloni sau
vrei si-ti ardti picioarele si altfel

alege colantii.

Nu ti se par destul de rezistenti
la gerul de afard? Ia-ti pe dedesubt
niste ciorapi grosi. Colantii sunt mai
comozi decat orice pantaloni si,
daca sunt in culori inchise, iti
subtiazd piciorul. De ce sa renunti
la ei iarna?

Arata foarte bine in combinatie
cu orice haina care iti acopera
posteriorul - bluze lungi, fuste,
rochii-pulover, pantaloni scurti, o
cdmasd XXL prinsd in talie cu o
curea etc.

Nu purta colanti cu haine pana
in talie decat dacé mergi la sala.

Alege incdltamintea cat
mai lunga

Noroc cé cizmele peste genunchi
sunt din nou la moda! Ce sa vrei mai

. e

mult de la o incaltdminte de iarni
decat sa-ti acopere trei sferturi din
picior? Cu asa “aparitori” poti foarte
bine sd imbraci fuste mini sau
pantaloni scurti in toiul iernii si sa nu
suferi de frig - desigur, trebuie sa ai
pe dedesubt colanti sau ciorapi grosi.

Combini bocancii cu

sosete groase

Este o combinatie la moda, pe
care poti s-o abordezi oricind, nu
numai atunci cand esti la munte.
Daci iti place stilul sport, bocancii
nu trebuie sd-tilipseasci iarna asta.
Da, cei pe care ii purtai la inceputul
anilor ‘90, cu talpd joasa, lungi pana
la glezna si cu siret. Daca au tinte,
capse si fermoare, cu atit mai bine.

Asorteaza-i cu jeansi skinny sau
colanti si cu niste sosete groase sau
jambiere, adunate pe glezni. Pentru
un look rebel, nulega sireturile pana

la ultima gaurd, cilasa-ti bocancii pe
jumatate legati.

Combina vesta cu pulovere

Nu iti va fi frig dacd vesta e
imblanita si puloverul e gros si pe
gat. Ta-ti si o pereche de manusi
groase si lungi (pand la cot) si esti
gata, poti sd infrunti frigul. Doar sa
ai grijd ca ori vesta, ori puloverul, si
fie mai lungi, ca sa-ti tind cald la
spate. Este o combinatie care
adaugd volum in partea de sus a
corpului, asa ca ceea ce porti in
partea de jos trebuie sd fie
minimalist, stramt.

Alege accesorii mari si
cilduroase

Fulare lungi

Fular, esarfd, batic, sal, orice ai
alege pentru gét trebuie sa iti ofere
posibilitatea de a-1 infasura de mai
multe ori. Nu numai pentru cd asa
o sd-ti tind de cald, dar asa “se
poartd®. Joaca-te cu orice fular lung
si vei descoperi mai multe moduri
in care poti sa-1 porti: cu nod, fiara
nod, infisurat o singurd datd in
jurul gatului sau de mai multe ori,
atirnat, pand la pamant, impaturit
in triunghi si legat in stil pionier
etc. Dacd e intr-o singurd culoare,
poti sd-1impodobesti cu o brosd sau
cu o insigna.

Manusi colorate

Mianusile negre nu se
demodeaza, sunt clasice si perfecte
pentru un look elegant, dar in
ultima vreme cam trec neobservate.
Acum la mare cidutare sunt
manusile colorate, din piele sau din
lana, cu imprimeuri ori cu aplicatii
metalice. Daci vrei sd te imbraci
mai vesel, dar ai numai haine
inchise la culoare, manusile colorate
iti vor inviora tinuta.

Ciciuli ostentative

Ciciulile momentului sunt cele
care ies in evidents, fie prin culoare,
material sau imprimeu, fie prin
dimensijuni. Caciulile de eschimos,
mari si pufoase, sunt ultimul trend,
dar poti alege orice model care te
avantajeazi si iti tine cald. Céciulile
care nu-ti acopera urechile poarta-
le cu parul desficut, ca s nu-ti fie
frig la fatd. Tine cont de restul
tinutei atunci cand alegi ciciula.
Potriveste-o cromatic cu restul
hainelor, dar evitd sd ai si fularul si
manusile din acelasi set, pentru ca
vei pdrea supra-accesorizatd.
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Aceste tratamente elimina
toxinele din organism,
imbunatatesc circulatia
sanguina si tonifiaza pielea.
Printre ingredientele active
cele mai folosite in
impachetirile corporale sunt
ciocolata, algele marine, aloe
vera, fructele tropicale,
cafeaua verde, mierea de
albine si namolul marin.

Inainte de orice impachetare se
face o exfoliere cu sare marind pentru
a permite substantelor active sa
patrundid mai bine in piele. Daca iti
doresti ca pielea ta sa arate mereu
tAnara si catifelatd, trebuie sd ii asiguri
un tratament de exfoliere pe care sa-
1 urmezi regulat (cel putin o data pe
saptdmana). Prin indepdértarea
celulelor moarte de la suprafatd,
pielea ta va fi mai catifelatd la atingere
si cu un aspect mai ferm. Opteazi
pentru produsele exfoliante care au
la baza ingrediente precum ovaz,
migdale macinate, saimburi de
masline sau sare de mare. Tocmai
datoritd acestei texturi si a
ingredientelor grunjoase, pielea ta va
beneficia de o exfoliere delicata.

Un mic truc: iti poti prepara
singurd un exfoliant, amestecand sare
de mare, ulei de masline si zeama de
lamaie sau zat de cafea cu ulei de
misline sau zat de cafea cu miere de
albine sau zahdr brun cu miere de
albine.

Odati pregititd pielea, se trece la
alegerea produsului pentru
impachetare corporali in functie de
problemele care necesiti un
tratament. Pe langa efectele anti-
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Ce efecte au
impachetarile corporale?

imbéatranire, de -
tonifiere sau
hidratare,

impachetirile sunt o
solutie anti-stress care
asigurd o relaxare
completd. Singurele
contraindicatii sunt in
cazul persoanelor care
suferd de cuperozi,
leziuni la nivelul
epidermei sau au o
piele extrem de
sensibild si iritantd,
avertizeaza
specialistii, care ne
asigura ca si femeile
insdarcinate pana in
luna a sasea pot si
apeleze la acest rasfat.
Insd dupd aceasta
perioada este indicat
sd se facd doar la |
recomandarea
medicului.

Cafeaua verde
are efect

anticelulitic

Impachetirile
corporale pe bazi de cafea verde sunt
recunoscute pentru proprietatea lor
de alupta impotriva celulitei. Aceste
impachetdri tonifiaza corpul,
stimuleaza capacitatea lui de a arde
grasimile, accelereaza metabolismul
si elimind apa retinutd in exces.

Cafeaua verde micronizata pura
100%, bogatd in mod natural in acid
clorogenic, polizaharide, proteine si
uleiuri esentiale, are proprietatea de
a netezi pielea si a-i imbunatati
textura generald, reducand vizibil
zonele cu aspect neuniform de coaja
de portocala.

Potrivit specialistilor, acest
tratament este recomandat in sesiuni
de 10 sedinte de o jumitate de or,
cate doua pe sdptdmana, insd nu va
daroade dacd nu este combinat cuun
masaj eficient si fitness. De asemenea,
sd nu uitim de importanta pe care o
detine un regim alimentar sanitos si
echilibrat, cu putine calorii, doar
grisimi bune si cat mai putine
dulciuri rafinate. Plus lichidele, in
special apa platd, care trebuie si fie
consumata in cantitate mare de pana
la 2 litri zilnic.

Namolul marin
diminueaza durerile
musculare

Impachetarea calda, aplicata pe
intregul corp, bogaté in vitamine
naturale, minerale si enzime, are efect
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de relaxare si diminuare a durerilor
musculare, de stimulare a circulatiei
sanguine si de inldturare a stresului.
Este un tratament potrivit pentru cei
care suferd de reumatism si dureri
cauzate de artrita. Terapeutii spa
recomanda acest tratament o datd pe
saptdmand pentru a combate durerea
si a reduce tensiunea musculara.

Algele marine stimuleaza

metabolismul

Terapia cualge marine detoxifica
si  remineralizeazd  pielea
deshidratatd, suprasolicitatd. Corpul
este complet acoperit cu o masca de
alge marine micronizate calde,
pentruaelimina stresul si toxinele. Te
vei simti intineritd, hidratatd si
relaxata. Acest tratament este
recomandat o datd pe siptiménd
pentru un metabolism rapid si
hranirea pielii.

Fructele exotice au efecte
anti-imbatranire

Fructul pasiunii, mango, papaya
si ananasul hrinesc si repara pielea,
luptdnd impotriva imbatranirii
premature. De asemenea, aceasta
terapie este eficientd pentru a
contracara daunele produse de soare
asupra pielii noastre. Este imbogatitd
cu uleiuri naturale din calciu,
vitamina A si ingrediente anti-
imbatranire, polipeptide de colagen,
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care netezesc pielea, si polipeptide de
elasting, care tonifiaza pielea.

Argila vulcanica elimina
impuritatile pielii

Este recunoscuti din antichitate
ca fiind o sursa de purificare pentru
piele, cu rol in asigurarea si
mentinerea nivelului optim de
hidratare. Argila calda este aplicata
din belsug pe tot corpul, stimuland
eliberarea impurititilor, hidratarea
in profunzime si absorbtia
mineralelor hrénitoare.

Pentru hidratarea si tonifierea
pielii sunt recomandate si
impachetirile cu petale de trandafir
sau cele cu lavanda si miere. Pentru
perioada verii, un efect reconfortant,
racoritor si relaxant il poti obtine
daci optezi pentru impachetirile
corporale cu ciocolata si menta.

Dupa impachetarea corporala,
terapeutul spa iti va recomanda sa
nu te speli pe tot corpul (exceptie fac
doar zonele care necesitd igiena
zilnica) in urmaitoarele doua zile
pentru ci substantele active din pasta
utilizata continuad sa lucreze. De
asemenea, pentru un efect garantat
este recomandat si consumi foarte
multd apd platd inainte si dupa
impachetarea corporali si si eviti
cafeaua, bauturile carbogazoase,
zahérul, grasimile, préjelile si alcoolul
in urmétoarele 48 de ore.
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Terapia plantelor
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Sunatoarea vindeca
afectiunile ficatulu

Preparatele pe baza de
sunatoare au  multe
intrebuintari, atat in
medicing, cat si in cosmetica.
Planta contine ingredienti
activi precum hipericina,
pseudohipericina, flavonoide,
taninuri si uleiuri volatile.

Proprietitile terapeutice ale
sundtoarei sunt cunoscute incéd din
cele mai vechi timpuri, reusind sa-si
facd un renume aparte printre
plantele medicinale. Sunétoarea este
folositd sub forma de ceai, tinctura
sau cataplasme, devenind un
tratament recunoscut si apreciat.

Calitdtile curative ale

plantei

Sunatoarea are actiune
antisepticd i astringentd, de aceea
este de folos in tratarea unor rani
usoare, arsuri sau gingivite. Este
antiinflamatoare §i colagoga, fiind
indicata in tratamentul afectiunilor
ficatului sau ale tubului digestiv. Are
rolul de a impiedica degenerarea
celulei hepatice si de a calma durerile
de stomac. Este o planti antivirald
puternicd, care actioneaza direct
asupra germenilor patogeni.

Se intrebuinteazi in boli de ficat,
ulcer stomacal, boli de rinichi,
dizenterie, hieraciditate, ca
depurativ, in colitd, boli de piept, de
cdi urinare, ca cicatrizant etc.

Ceaiul de sunitoare este
recomandat impotriva anxietatii,
isteriei si a diferitelor nevroze.
Trateazd si astenia insotitd de
insomnie.

Infuzia din aceasta planti este
foarte beneficd pentru ficat, ajutdnd
la regenerarea lui. Se prepari din 1
linguritd plantd uscatd si bine
maruntitd, la care se adaugd 200 ml
apa clocotitd. Selasd sa infuzeze timp
de 15-20 de minute, acoperiti, apoi
se strecoara si se beau 2-3 céni pe zi.
Potrivit unor studii, s-a demonstrat

cad unele substante active din
sunitoare (hipericina si hiperforina)
atacd virusii care produc hepatita de
tip Bsi C.

Sunitoarea este folositoare in
tratarea hepatitei, reducind ritmul
de evolutie al bolii si protejand ficatul
de procesele distructive. Uleiul de
sundtoare este folosit impotriva
alergiilor, eczemelor, iritatiilor, fierii
lenese, durerilor de cap.

Unguentul din flori este folosit
impotriva afectiunilor pielii, avand
efecte vindecitoare si un rol
important in combaterea senzatiilor
de durere, usturime sau mancirime.
Fiind o plantd calmants, este utild in
vindecarea arsurilor de gravitate
micé si medie, a alergilor, dar si a
altor afectiuni dermatologice.
Compresa cu tinctura de sunitoare
este folositoare in cazul vanitailor
prin diminuarea senzatiei de durere.
Leziunea se va vindeca astfel mai
rapid.

Contraindicatii si efecte

secundare

Contraindicatiile acestei plante
fac referire la persoanele care iau
medicamente impotriva depresiei,
anxietatii, insomniei, epilepsiei,
infectiei cu HIV, deoarece exista
posibilitatea de a face alergie la
aceastd plantd. Motiv pentru care
sundtoarea este indicata in cantitati
micila inceput. Alergia la sunatoare
se manifestd prin eruptii pe piele,
dureri sau senzatii incomode la nivel
gastro-intestinal.

Este recomandatd infuzia de
sunatoare, cite un litru pe zi, in cure
de 6 siptaméni, urmate de 2
saptiméni de pauza. Persoanelor
cérora le este contraindicat aportul
de lichide vor lua pulbere de
sunitoare, cite 4 lingurite pe zi.
Aceastd recomandare trebuie
respectata cu strictete, deoarece in
caz contrar pot aparea nevralgii,
tulburédri de somn, iritatii ale
tegumentelor si alte simptome.
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Coada-soricelului
combate sinuzita

Coada-soricelului este una
din cele mai populare plante
medicinale de la noi din tard,
folosita inca din antichitate. O
gasim de la zonele de campie
pana la zonele subalpine.

Planta, mai ales in flori, contine
ulei volatil care include azulene,
camfor, alfa si beta pinen, borneol,
eugenol, sabinen, limonen sialtele. In
plus mai contine taninuri, flavonoizi,
principii amare, glucide, proteine,
sitosterol, substante minerale. Are
proprietati stomahice, astringente,
tonice amare, antiinflamatoare,
cicatrizante, antiseptice, antispastice,
calmante.

Tratamente interne si

externe

Coada-soricelului este utilizata
cusucces in numeroase boli precum:
hemoroizi care singereaza puternic,
arsuri la stomac, enterocolite, colici
abdominale, tulburiri hepatice,
baloniri, angina pectorald, tulburéri
circulatorii, viermi intestinali,
hemoragii pulmonare si cancer
pulmonar. Este recomandat
consumul de ceai de coada-
soricelului in cantitati cat mai mari
si cat mai fierbinte pentru raceli,
dureri de spate si dureri reumatice.
O proprietate aparte a acestei plante
este regularea menstruatiei
neregulate, datoritd principiilor
active care reduc hemoragiile si
calmeazd durerile.

In tratarea astmului bronsic,
brongitei acute, rinitei si
rinosinuzitei, se utilizeazd inhalatii
cu abur emanat de la infuzia a 2-3
linguri de flori opérite cu 0,5 ml apa.
Pentru hemoroizi, sunt recomandate
aplicatii locale cu suc obtinut prin
stoarcerea plantei sau aplicarea unui
unguent din coada-soricelului.
Aceasti planti are rolul de a creste
pofta de mancare datorité achileinei,
care are un gust amar si proprietdti
tonice.

Pentru uz extern, planta este

folositd in tratarea durerilor
reumatismale, inflamatii ale pielii si
ale mucoaselor, dermatoze, abcese
dentare, ulcere la picioare, diverse
rani.

Preparate din coada-

soricelului

Sucul de coada-soricelului se
obtine din planta proaspit culeasa. Se
pun in vasul mixerului 50 g de planta
de planti bine spalati si 50 ml apa de
izvor, dupa care se omogenizeaza
prin mixare, iar amestecul rezultat
se stoarce prin tifon. Se iau zilnic 50
ml din acest suc pentru tratarea
afectiunilor  hepato-biliare,
intestinale si a lipsei poftei de
méncare. Extern, sucul se foloseste
sub forma de comprese aplicate pe
locul afectat, pentru tratarea
bétaturilor, a arsurilor solare, dar si
pentru cicatrizarea rapida a rinilor.

Pulberea de coada-soricelului se
obtine prin micinarea cit mai find a
plantei. Pulberea se depoziteazi in
borcane de sticla inchise ermetic, in
locuri intunecoase si reci, timp de
maxim doud saptiméni. Se
administreazd de 4 ori pe zi cate o
lingurita rasa, pe stomacul gol.

Tinctura de coada-soricelului are
efecte benefice in tratarea infectiilor,
inflamatiilor si leziunii pielii.

Uleiul de coada-soricelului se
prepard dintr-o jumatate de litru de
ulei de masline, de sdmburi de
struguri sau de susan, la care se
adaugd 10 linguri de coada-
soricelului uscate si maruntite. Se lasa
sd se macereze la soare, timp de doud
sdptaméani, apoi se filtreazi.
Preparatul astfel obtinut se pastreazi
in locuri intunecoase si reci.

Coada-soricelului se
administreaza cu prudenti la gravide.
Iar la persoanele cu sensibilitate
alergica la plantele din familia
Asteraceae coada-soricelului poate
produce catar respirator si dermatita
de contact. Se recomanda evitarea
dozelor foarte mari (10-20 g zilnic)
pentru perioade lungi de timp.
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Baghete cu salam

Ingrediente:

- 300 gr aluat foietaj sau aluat de
pizza

- 200 gr salam sau sunci, feliate
foarte subtire

- 200 gr cascaval

- un gélbenus

Mod de preparare:

Foaia de aluat se intinde cu
sucitorul pe masa data cu fdina. Se
asazd feliile de salam/sunca pe
jumatate de foaie; se rade cascaval

deasupra. Jumatatea goald de
% T

foaie se pensuleazd cu api si se
acopera cu ea partea umpluta cu
salam/sunca, cascaval.

Se apasi bine pentru scoaterea
aerului (puteti sd treceti de citeva
ori cu sucitorul peste aluatul
impaturit) si se feliazd cu ajutorul
rolei de pizza in fésii de cca. 2-3
cm latime. Se rdsuceste fiecare
fasie si se agaza in tava tapetata cu
hartie de copt.

Se ung cu gilbenusul de ou
bétut si se da tava la cuptor, la 180-
200° C, pand se rumenesc
baghetele.

Cotlete de porc umplute

Ingrediente:

- 4 cotlete de porc (a 180 gr)

- 3 fire de praz

- 200 gr ciuperci champignon
- 50 gr cubulete de sunca afumata
- sare, piper

- 150 gr cremé de branza
-2oud

- 1 lingurd patrunjel verde

- 2 linguri faind

- 50 gr pesmet

- 2 linguri ulei

Mod de preparare:

Spélati cotletele, uscati-le pe
un servet de bucitirie si crestati-
le cate un buzundras. Spilati
prazul si tdiati-1 inele. Pregatiti
ciupercile si taiati-le cuburi. Topiti
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sunca intr-o tigaie, apoi cliti
acolo ciupercile si prazul.
Condimentati-le cu sare si piper.
Amestecati-le cu putina crema de
branzd si puneti aceasta
umpluturd in buzunirasele
cotletelor. Inchideti-le cu
scobitori.

Bateti oudle cu patrunjelul.
Presirati cotletele cu faini, apoi
scuturati surplusul. Dati-le prin
amestecul cu ou si taviliti-le prin
pesmet.

Incingeti uleiul intr-o tigaie.
Prajiti cotletele pe ambele parti
cite 4 minute. Scoateti-le pe un
prosop de hartie pentru a se
scurge grasimea, apoi asezati-le
pe o farfurie.
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Galuste din ficat in bulion

Ingrediente:

- 200 gr ficat de pui

- 1 ceapd micd

-2 felii de franzela

- mdrar §i patrunjel verde
-3 oud

- ulei

- sare si piper

- 250 ml bulion

- 1 ceascd zeama de carne
- faina

Mod de preparare:

Spalam ficatul, il tdiem buciti
si il prajim in putin ulei. Cand se
raceste il trecem prin masina de

tocat carne; addugam ceapa si
madrarul tocat, iar apoi painea
inmuiata in lapte, stoarsa bine.

Adiugidm ouile, sare si piper;
omogenizdm si formdm galuste
de marimea unei nuci. In cratita
punem putin ulei la incins, apoi
bulionul si lisim sd se céleasca.
Adiugam zeama de carne, sare,
piper si amestecim bine. Lisdm sa
dea in cateva clocote.

In sosul din cratita se pun cu
grija galustele de ficat, se fierb 10-
15 min. Se intorc pe o parte si pe
alta cu o paletd, cu grija, deoarece
sunt fragile . Serviti-le fierbinti cu
cartofi piure.

Batoane crocante de ciocolata

<
Ingrediente:
- 200 gr ciocolata dulce/amaruie
- 25 grunt
- 100 gr fulgi de porumb (cu adaos
de nuci)
- 100-150 gr cirese confiate sau
visine din dulceata
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Mod de preparare:
Topiti ciocolata intr-un bol la
bain-marie si adaugati untul.

Zdrobiti cu ajutorul unui sucitor
fulgii de porumb (sau la robotul
de bucitirie) si amestecati totul cu
ciregele sau visinele din dulceata.
Adaugati ciocolata topitd si
amestecati pentru uniformizare.

Turnati compozitia intr-o
forma tapetatd cu folie de plastic
si datila congelator timp de 2 ore.
Téiati batoane si serviti cu ceali,
cacao cu lapte sau o ceascd de
cafea aromata.



