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Eugen Pavel Barbul,
un hibliolog nascut

Sdtmarul a dat patrimoniului national  care judetul Satu Mare se poate mandri.
mai multi oameni care au lucrat la mari Intre familiile romanesti care au dat |
biblioteci din tara. Eugen Pavel Barbul s-  Satmarului o multime de intelectuali se |
a remarcat prin priceperea dovediti la o numari si familia Barbul. Un membru al
vestiti biblioteca budapestani dar si prin ~ acestei familii, locuitor in Cernduti, s-a

modul in care a condus destinele unei ce- remarcatin luptele de la Gaura (localitatea
lebre biblioteci transilvinene. se numeste astazi Valea Chioarului, jud.

Miercuri, 19 martie 2014, personali- Mare}mu.re§) §i S6smez6 (aStf"Zi Glod, jud.
tatea lui Eugen Pavel Barbul a fost oma-  S13j) din anul 1326, salvandu-1 de la
giata la Biblioteca Judeteand Satu Mare, ll;nAozr.te Pel (ljarollD%obert de An)qu(.lA doi
printr-o expozitie foto-documentars si o dan 1t itlul nobilar, precum st dreptu
prezentare PowerPoint, realizate de catre r:aanséle r(eie?ezl;inlg evatfrss(;rslglnai)ansiitm(;
semnatarii acestui articol. Vom incerca in administratia maghiari 8
cele ce urmeaza sa oferim cititorilor citeva ’ ’
repere din biografia acestui intelectual cu Continuare in PAGINA 2

La Petresti s-a amenajat primul Putin numeste o blonda in functia
muzeu svahesc din Romania

de procuror general in Crimeea

Presedintele Vladimir Putin a numit recent o blonda
fermecatoare, pasionata de pantofi rosii cu tocuri inalte,
in calitate de procuror general al Crimeii, comenteaza
Daily Mail. Natalia Poklonskaia (33 de ani) a fost pentru
prima data prezentatd publicului la o conferintd de
presd, la 19 martie, dupd impuscarea mortald a unui
soldat ucrainean de catre un membru al fortelor de
autoapdrare din Crimeea, sprijinite de catre Rusia.

In conditiile in care toti ochii sunt in prezent atintiti
asupra Ucrainei, imaginile cu Poklonskaia au aparut
imediat in mass-media internationald si in cateva ore,
conferinta - integral in limba rusi - a devenit cunoscuta
in intreaga lume.

Foarte probabil insd, Poklonskaia va apdrea frecvent
la stiri in urmatoarele saptimani, in conditiile in care
tensiunile din Crimeea se intensificd. Ulterior, imagini
cu frumoasa blond4, purtand o rochie scurtd neagra si
pantofi rosii cu tocuri inalte, au fost descoperite pe
retelele de socializare.

Pacala reintra in
actualitate pe scena
Teatrului de Nord

Mugzeul din Petresti este amenajat intr-o gospodadrie tipicd arhitecturii populare germane,
ridicatd in anul 1881 PAGINA 3

Se spune cd precum va fi timpul de  dulapuri spre a nu “mucezi”. De Blago-
Buna-Vestire, asa va fi si de Pasti. In  vestenie, femeile strAng omit si intre-
zorii zilei acestui praznic imparatescse  buinteazé apa (din omatul topit) caleac
timaiaza casa de jur-imprejur spreanu  pentru dlirerev de cap. Bolnavul se spala
se apropia nicio “dihanie” de gospodi— cu.aceast‘a apasi Poste§te trel miercurt:
rie. In unele case se scot toate hainele =~ Primamiercuri din Postul Mare, prima -
la aer, pentru a se curita de mirosul jer-  HErCuri dupi Pasti si prima miercuri == AN

nii, dupa care se aranjeazd frumos in dupd Rusalii. PAGINA 10 i p'-ﬂﬁ,!NA 3 I

Bill Gates isi trimite
copiii la munca

Cel mai bogat om din lume,
Bill Gates, care are o avere de
76,8 miliarde de dolari, a
acceptat recent si vorbeasca
despre sotia si cei trei copii ai
sdi. Fondatorul Microsoft, in
varstd de 58 de ani, a afirmat clar
faptul cd mostenitorii sai nu vor
primi nimic pe tavd, aga cum
multi cred ca ar fi normal.

Desi ar putea sd-i scape pe
copiii sdi de grija viitorului, Bill
Gates e foarte ferm pe pozitie,
afirménd recent ca urmasii sai,
Jennifer (18 ani), Phoebe (15
ani) si Rory (12 ani), vor trebui
sd munceascd pentru a se
intretine, contrazicand astfel
zvonurile ca omul de afaceri le-
ar fi facut conturi de cate un
miliard de dolari la care si aiba
acces dupi ce implinesc vérsta
de 21 de ani.

Pe de altd parte, Bill si sotia
lui, Melinda, nu au ficut un
secret din faptul cd au promis
ca, prin testament, mare parte
din avere sa mearga citre diverse
actiuni caritabile de amploare.

Accesul la Twittera
fost hlocat in Turcia

Autoritatile din domeniul
telecomunicatiilor (TIB) au
anuntat joi seara cd au blocat
accesul la Twitter pe baza unui
ordin judecatoresc, dupa ce
premierul Erdogan a amenintat
cd va interzice aceasta retea de
socializare, in semn de represalii
pentru publicarea inregistrarilor
unor conversatii telefonice care
il implicé intr-un scandal de
coruptie.

Blocarea accesuluila Twitter
vine cu céteva zile inainte de
alegerile municipale din 30
martie, care, potrivit
specialistilor, vor avea alura unui
veritabil "referendum"” contra lui
Recep Tayyip Erdogan.

Dictatorii nord-
coreeni scriu carti
de povesti

Atat fostul lider de la
Phenian, Kim Jong-il, cat si tatél
sdu, Kim Il-sung, au scris cirti
care sd le insufle copiilor din
Coreea de Nord idealurile
Revolutiei. Indoctrinarea este o
componentd importantd a
regimului de la Phenian si
trebuie inceputd cat mai
devreme. Aceasta este motivatia
care l-a determinat pe Kim II-
sung sa devind autor de carti
pentru copii, iar fiul sdu, Kim
Jong-il, i-a urmat exemplul.

Liderii nord-coreeni nu sunt
singurii sefi de stat care au scris
literatura pentru copii, un
exemplu notabil fiind Barack
Obama, care a publicat cartea
“Despre tine cant. O scrisoare
pentru fiicele mele”
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In 1920 a fost numit director al Bibliotecii Universitare
din Cluj, primul romdn, functie pe care o va detine pdand in anul
1935, cind a fost pensionat. Povestea pensiondrii sale tine mai

mult de culisele politicii.

Margareta - Principesa
Mostenitoare
a Romaniei

Motto: “Ceea ce primesti la nastere
este un dar de la Dumnezeu. Ceea ce
faci cu ceea ce primesti este darul tdiu
cdtre Dumnezeu.”

Povestea vietii Principesei Mosteni-
toare Margareta este legata de destinul
parintilor sai Regele Mihai si Regina Ana.
Principesa Margareta este primul copil
al Familiei Regale si s-a nascut la 26 mar-
tie 1949 la Lausanne in Elvetia. S-a bu-
curat de o fericire in copilarie crescut si
educata de parintii sai, oameni de o inalta
tinutd morald. Studiile universitare si
masteratul in Sociologie, Stiinte Politice
si Drept international le-a obtinut stra-
lucit la Universitatea din Edinburg (Sco-
tia). Dupd terminarea studiilor, a lucrat
in cadrul unor universitati britanice, spe-
cializdndu-se in sociologie medicald si
sandtate publicd. A urmat apoi o carierd
in cadrul Natiunilor Unite (O.N.U) Or-
ganizatia pentru Alimentatie si Agricul-
turd si in cadrul Fondului International
pentru Dezvoltarea Agriculturii.

Dupa 1989 se intoarce de la Roma,
decisd sd abandoneze cariera de la Na-
tiunile Unite si sé fie alaturi de tatél sdu
in munca de sprijinire a Roméniei. Prin-
cipesa Margareta a trdit un sentiment
unic atunci cand a venit pentru prima
oard in Romania, in data de 18 januarie
1990. Principesa si-a amintit acel mo-
ment marturisind: “M-am simtit pentru
prima oard in viatd o persoand intreagd”
Principesa aldturi de sora sa Sofia au so-
sit in tard intr-o misiune umanitara. In
anul 1990 impreuna cu M.S Mihai,
A.S.R Margareta a pus bazele “Fundatiei
Principesa Margareta”. Fundatia are bi-
rouri in Marea Britanie, Belgia, Elvetia,
Franta, S.U.A, si Romdnia. Principesa
cunoaste in sufletul sdu Roménia, fiin-
dcd Familia Regald a pastrat in exil o iu-
bire solidd nestirbita si discretd pentru
poporul romén. Actorul Radu Duda,
actual sot al Principesei Margareta a cu-
noscut-o pe Principesa la un orfelinat
din Bucuresti, cind ea a venit cu gindul
de a mai usura viata acestor copii necéjiti
in luna ianuarie 1994.

Cisiatoriaa avutlocin 10 iunie 1996.
Radu, sotul Margaretei a devenit la sfar-
situl anului 1999 Principe de Hohenzol-
lern-Veringen. La 30 decembrie 2007
Regele Mihai a desemnat-o pe Marga-
reta drept mostenitoare a Romaniei si
Custode al Coroanei Roméniei. Princi-
pesa Mostenitoare Margareta si Princi-
pele Radu au sprijinit Romania nu nu-
mai pe plan intern si foarte mult pe plan
extern.

SAR Mihai
Secretar Ag.Sef.Principal (R)
Muresan Traian
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Eugen Pavel Barhul, un hibliolog
nascut pe plaiuri satmarene

Urmare din pagina 1

Din informatiile pe care le detinem
pand acum, putem afirma cé localitatea
Pomi a devenit dupd innobilare vatra
familiei Barbul. Reconfirmari ale no-
bilitatii familiei sunt consemnate in
anii 1679 si 1680.

Primul membru al familiei Barbul
despre care avem stire este Chiriac
(1820, Pomi - 1896, Carei), preot gre-
co-catolic ajuns pana la rangul de ar-
hidiacon al Sitmarului. In familia fiului
sdu, Augustin (mare proprietar de te-
renuri), si a Vilhelminei Kolbusewski
(fiica unui refugiat politic din Polonia)
a vazut lumina zilei in Lipau la 23 ia-
nuarie 1875, Eugen Pavel Barbul, unul
din cei 12 copii ai celor doi. Amintim
in acest articol doar numele a doi frati
ai lui Eugen Pavel, Ilie Carol (fost pre-
fect de Satu Mare) si Salustiu (proprie-
tar al unei farmacii in orasul nostru in
perioada interbelicd).

Student si prim-bibliotecar
in Budapesta

Eugen Pavel a urmat studiile gim-

naziale si liceale la piaristii din Carei,
in afard de clasa II-a de gimnaziu, cand
astudiat la Oradea. Printre colegii avuti
de-a lungul anilor ii remarcam pe vii-
torii preoti greco-catolici: Ioan Kuuk,
Aurel Muresan, Victor Ternovan, Mi-
hail Vida, Ioan Clintoc, Aurel Muresan.
Situat mereu printre fruntasii clasei, a
urmat studii de teologie la Oradea, Bu-
dapesta si Esztergom (Strigoniu, cum
ii spuneau romanii epocii moderne).
Tot la Budapesta, oras de care s-a atasat,
a studiat la Facultatea de Litere si Filo-
sofie precum si la Facultatea de Drept.
Va lega trainice prietenii in Budapesta
cu Octavian Goga, Petru Groza dar si
cu intelectuali maghiari de marca, nu-
mele influentului om politic Szemere
Miklés fiind suficient de amintit.
In Budapesta a functionat mai intai ca
profesor secundar, iar din anul 1901
isi va lega destinul de Biblioteca Uni-
versitdtii, ajungand pana la rangul de
prim-bibliotecar. A obtinut doctoratul
in litere si filosofie cu teza, publicata
in volum in anul 1900, Az avasvidéki
nyelvjdrds (Graiul din Tara Oasului),
in care prezintd date generale despre
locuinta, port, alimentatie, datini de
nunta si inmormantare, precum si 54
de cantece si strigdturi in limba roma-
nd.

In perioada budapestan a mai pu-
blicat lucririle: Catalogul Revistelor
Bibliotecii Universitatii din Budapesta,
(1902), Capitole din istoria literaturii
romane, (1912), A romdn térténetirds
1820-ig (Istoriografia romand pand la
1820), (1912) si Szemere Mikl6s kiil-
politikai nyilatkozatai 1903-1918,
(1918). De asemenea, a fost redactor-
responsabil la revista ,,Szent-Lorinci
Céll6vészeti Lapja” si redactor al revis-
tei ,A CéI”. Din preocupirile sale de
traducdtor remarcam poezia Votum
Petdéfianum (Szabadsdg, szerelem), pu-
blicatd in lucrarea ,,Pet6fi Almanach”,
apdrutd in anul 1909.

Este interesanta corespondenta cu
omul de cultura si politicianul Homan
Balint, privitor la relatiile rom4no-ma-
ghiare; Eugen Pavel Barbul nadajduia
ca va veni o vreme cind ,,toatd lumea

Povestea pensiondrii lui Eugen Barbul tine mai mult de culisele politicii

va accepta ce bine ar fi fost dacd aceste
doua natiuni maghiara si roména, care
de secole traiesc impreund in mijlocul
oceanului slav, s-ar fi inteles si in loc
de urd ar filegat o prietenie vesnicd, ar
fi facut o asociere de aparare si de sfi-
dare, «respectandu-si reciproc cre-
dinta, limba, independenta, liberta-
tea»”.

Casatorit cu fiica unui martir

In Budapesta avea si-si uneasca
destinul cu Lucretia Ionescu (1889-
1978), tiica notarului Gheorghe Iones-
cu din localitatea Ciuciu (astazi Var-
turile, jud. Arad). Socrul lui Eugen Pa-
vel Barbul a cdzut prada razbunarii sal-
batice a unor maghiari dupd Marea
Unire din 1918, orasul Mez6tur. Bar-
baria a mers atat de departe incat a fost
silit sd-si sape chiar el groapa, fiind
apoi impuscat. Locul sdu de veci se afld
in incinta cimitirului ,, Eternitatea” din
Arad, pe monumentul funerar fiind
inscris un text apartinand lui Octavian
Goga.

Presalocald sitmareand atesta fap-
tul ca familia Barbul era implicatd in
viata cultural-nationald interbelicd, ast-
fel, stim cd Lucretia Barbul a fost foarte
activd in cadrul ,, Asociatiei Roméance-
lor Satmarene’, ea fiind de fapt initia-
toarea si presedinta acestei institutii cu
frumoase realizéri. Sotii Barbul aveau
locuinta la Satu Mare pe str. George
Baritiu (azi strada Ana Ipatescu).

Se pare ca Eugen Pavel a avut trei
copii: Nicolae (avocat in Bucuresti,
apoi consilier economic al legatiei Ro-
maniei in Ankara), Eugen (avocat Bu-
curesti) si Gheorghe (secretar al ma-
resalului Antonescu, a scris o carte in-
titulatd Memorial Antonescu. Al treilea
om al Axei). Tustrei baietii au reusit sa
plece din Roménia, inainte de alua cu-
nostinté cu inchisorile politice. Unele
surse vorbesc si despre o fiica a sotilor
Barbul, Marioara.

In perioada interbelica Eugen Pavel
Barbul a activat neobosit in plan poli-
tic. Impreuna cu fratele Ilie Carol l-am
putea incadrala o grupare carei-a avut
lideri pe Octavian Goga, Alexandru
Averescu, Petru Groza (pand la un mo-
ment dat), Alexandru Vaida-Voievod.
In anii 1919-1920, 1920-1921 si 1926-

1927 a fost deputat, din partea for-
matiunii averescane, in Parlamentul
Romaniei. In anul 1927 Eugen Barbul
a fost decorat cu Ordinul Steaua Ro-
maniei in grad de ofiter.

Director al Bibliotecii
Universitare Ferdinand I

In 1920 a fost numit director al Bi-
bliotecii Universitare din Cluj, primul
roman, functie pe care o va detine pana
in anul 1935, cand a fost pensionat.
Povestea pensionarii sale tine mai mult
de culisele politicii. Rectorul Florian
Stefanescu-Goangd ducea o politicd
dusménoasa impotriva lui Eugen Pavel
Barbul cautand si-1inlocuiasca. Uzand
de functia de subsecretar de stat la Edu-
catie Nationald, Biblioteca a fost de-
claratd institut administrativ, al cirui
personal putea fi pensionat la varsta
de 60 de ani. O dati cu pierderea sta-
tutului institutiei, directorul Eugen Pa-
vel a fost pensionat, incepand cu data
de 1 septembrie 1935. Din acel an fa-
milia Barbul s-a mutat in Bucuresti.

A avut rezultate incontestabile in
fruntea reputatei institutii clujene, lu-
cru remarcat si de administratia ma-
ghiard, instalatd dupa cedarea Transil-
vaniei de Nord in 1940. Realizérile sale
se regdsesc de altfel in lucrarea Biblio-
teca Universitatii Regele Ferdinand I
din Cluj (publicata cu cateva luni in-
ainte de pensionarea sa... politicd), fi-
ind o ,oglindd” a activititii lui Eugen
Pavel Barbul. In perioada cét a fost con-
ducitorul Bibliotecii Universitatii, in-
stitutia ,,a ajuns sd detina cea mai cu-
prinzétoare colectie de carti si perio-
dice roméanesti din Ardeal si cea mai
bogata colectie de cirti vechi romanesti
apdrute inainte de 1830, cu multe piese
unice, dupd Biblioteca Academiei Ro-
mane din Bucuresti”. A fost preocupat
nu numai de reorganizarea activititilor
specifice bibliotecii - prelucrarea fon-
dului de carte si periodice, ci si de pro-
blemele privind spatiul, supraetajand
clddirea.

Costume romanesti
O realizare de mare interes este lu-

crarea Costume romanesti din veacul
al XVII-lea. Albumul din care au fost

preluate imaginile se gisea in fondul
Bibliotecii Universitétii din Graz, re-
prezentand ,,un codice vechi pictat, un
tel de album de costume de mare va-
loare din veacul al XVII-lea, care cu-
prinde 99 acvarele in mai multe culori,
reprezentand diferite figuri, barbati si
femei, in costume originale nationale
din aceeasi epoci. Cele mai multe cos-
tume sunt din tinuturile Transilvaniei,
citeva din Moldova, din Bucuresti si
unele din Turcia”.

Albumului ii lipsea pagina de titlu
iar autorul nu era indicat in niciun loc
pe document. In vederea identificdrii
autorului albumului, Eugen Barbul
realizeaza o succintd comparatie intre
acest album si alte doua albume ase-
mandtoare, prevdzute cu inscriptii ger-
mane. Pe baza caracteristicilor albu-
melor privind modul de executare a
imaginilor si inscriptionarea lor, el
ajunge la concluzia ca albumul din
Graz si cel al Muzeului din Budapesta
sunt facute de acelasi pictor, probabil
unul sas din Transilvania.

Albumul a fost descoperit si pre-
zentat in ,, Magyar Konyvszemle” din
anul 1885 de scriitorul Iosif Thim.
Afland astfel de existenta albumului,
directiunea Bibliotecii Universitatii din
Cluj l-a imprumutat pentru doua luni,
timp in care imaginile au fost copiate
de talentatul pictor clujean Gavril Si-
mon. Din cele 99 acvarele 24 reprezinta
figuri roménesti: tdrani, pastori, ne-
gustori, fete bisericesti din Transilvania
si Tara Roméneasci. Valoarea albumu-
lui nu este datd de calitatea artistica a
imaginilor, ci de valoarea lor docu-
mentara.

O lucrare despre care nu avem de-
ocamdata amanunte este Mihai Vitea-
zu. Chipuri si documente, tipérita in
Craiova, la editura Rotogravura Scrisul
Romanesc in anul 1943.

Obsedantul deceniu

Dintr-o cerere adresata rectorului
Universititii din Cluj, Constantin Dai-
coviciu, in care isi revendica dreptul la
pensie in anul 1957, aflam situatia grea
in care ajunseserd cei doi soti Barbul
in acel deceniu definit atat de bine ca
»obsedant”. Vinovatd pentru prieteniile
sale, pentru faptul cd avea copii in stra-
indtate, pentru faptul ca a incercat sa
le trimitd acestora memoriile scrise cu
truda, Lucretia Barbul a trecut si prin
calvarul temnitelor comuniste. Cu ma-
re greutate copiii au reusit sd o rascum-
pere - in sensul cel mai propriu al cu-
vantului!, de la statul roman, ajungand
si ea in orasul de pe malurile Senei.
Eugen Pavel Barbul a trecut la cele
vesnice in anul 1960 in Bucuresti. Co-
munitatea din localitatea natald i-a cin-
stit memoria, asezdnd in 6 martie 2005
o placd comemorativd pe fatada scolii
generale.

Evenimentul desfdsurat in 19 mar-
tie 2014 la Biblioteca Judeteana se in-
cadreazd in acelasi registru de recupe-
rare a memoriei unui intelectual care
a ficut cinste neamului din care s-a
ndscut. Nadajduim cd viitorul va aduce
noi contributii, care vor aseza perso-
nalitatea lui Eugen Pavel Barbul lalocul
care i se cuvine.

Dr. Viorel Campean,
Marta Cordea



Mugzeul Svibesc din Petresti a luat fiintd in anul 1993, la initiativa
Primadriei Petresti, a Muzeului Judetean Satu Mare si a Forumului
Democrat German, fiind primul muzeu svdbesc din Romdnia.
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La Petresti s-a amenajat
muzeu svabesc din Romania

Muzeul Judetean Satu Mare
pastoreste 23 de muzee, case me-
moriale, gospodarii taranesti, si-
turi arheologice.

Continuam prezentarea reali-
zata de Daniela Balu - director
Muzeul Judetean Satu Mare, ince-
puta in numarul anterior.

In aceastd pagind va prezentim
cateva date istorice despre: Muzeul din
Téasnad, Casa Muzeu din Tédsnad, Mu-
zeul Svibesc din Petresti, Muzeul
Motilor din Scarisoara Noua, Muzeul
Maghiar din Bogdand, Complexul Me-
morial Ady Endre

7. Muzeul Orasenesc Tasnad

Vechiul castel Cserey Fischer, con-
struit in anul 1771, adaposteste astdzi
colectiile Muzeului Orédsenesc din
Tagnad. Reorganizat in anul 1995 de
catre specialistii Muzeului Judetean Sa-
tu Mare, muzeul prezinta elemente spe-
cifice culturii materiale si spirituale din
zona Téasnadului, mérturii ale evolutiei
istorice, predominand aspectele creati-
vitatii de tip traditional. Muzeul se face
remarcat indeosebi datorita existentei
unor ateliere mestesugdresti complexe,
in acest sens silile expozitionale fiind
structurate pe ideea prezentarii princi-
palelor ocupatii si mestesuguri practi-
cate in zona, aducind astfel in fata pri-
vitorului intelepciunea si indeménarea
arhaica, simtul formelor si culorilor, in-
geniozitatea si miiestria mesterului
tdran. In muzeu sunt expuse si obiecte
provenite din sapaturile arheologice
efectuate in zona.

8. Casa Muzeu - Tdsnad

Casa taraneasca amenajata la
Tésnad, peste drum de Strandul termal,
a fost achizitionata din localitatea San-
miclaus, judetul Satu Mare. Casa datea-
za din 10 octombrie 1903, aceasti datd
fiind marcatd de constructor pe mester-
grindd. In interiorul acesteia a fost ame-
najata in anul 2011 expozitia perma-
nenta de istorie si arheologie locald, ala-
turi de interiorul specific zonei de cAm-
pie si de sub codru, sala mestesugurilor
si depozitul uneltelor agricole. Interio-
rul reconstituit al camerei curate, ca-
racteristice zonei de campie si zonei
Codru, care juca rolul de camera de
oaspeti, reflectd intocmai caracterul
multietnic si pluriconfesional al comu-
nitatilor convietuitoare. Dintre atelie-
rele megtesugaresti care si-au desfagurat
activitatea in oras, sunt reconstituite as-
pecte specifice atelierelor de tibacar, de
pantofar, de fierar i de olar. Organizat
in spatiul destinat cimarii, depozitul de
unelte agricole reprezinta o incépere ti-
picd gospodariei traditionale taranesti
din zona de cAmpie. Casa muzeu a fost
organizatd in cadrul proiectului HU-
RO/0801/024. Peste drum de muzeu va
puteti petrece timpul liber in Statiunea
turisticd, unde beneficiati de tratamente
cu apa termald.

9. Muzeul Svibesc - Petresti
Muzeul $vabesc din Petresti a luat

fiinta in anul 1993, la initiativa Prima-
riei Petresti, a Muzeului Judetean Satu

Conacul din cadrul Complexului Memorial Ady Endre dateaza din anul 1908 si este o constructie specifica curiilor din

zona Sdtmarului, de la sfrsitul secolului al XIX-lea si inceputul secolului XX

Mare si a Forumului Democrat Ger-
man, fiind primul muzeu svibesc din
Romaénia. Acest muzeu, péstrator al
traditiilor etnoculturale specifice po-
pulatiei svabesti ce s-a agezat in tinutu-
rile sitmarene incepind cu anul 1712,
este amenajat intr-o gospodarie tipica
arhitecturii populare germane, ridicata
in anul 1881.

Gospodaria este formatd din casa
(construitd in aga fel incit sa poaté con-
vietui familiile a doud generatii), surd
si acareturi, la amenajarea lor muzeis-
ticd incercandu-se o redare cat mai au-
tenticd a modului de viata caracteristic
svabilor sdtmdreni, fiind expuse si cé-
teva documente ce oglindesc istoria lo-
calitétii Petresti, precum §i aspecte cul-
turale i religioase din viata acestei co-
munitati. Ambianta specifica locuintei
svabesti este oferitd de prezenta mobi-
lierului pictat cu motive vegetale poli-
crome, piese de imbricaminte, textile
decorative si utilitare, obiecte de uz cas-
nic sau utilizate la prelucrarea fibrelor
textile, in sura aflandu-se diferite obiec-
te agricole de mari dimensiuni, marturii
ce dovedesc cd principala ocupatie a
svabilor a fost agricultura.De altfel, cu-
vantul plugar — ,,bauer” era rostit de cé-
tre gvabi cu mare cinste, cuvenindu-i-
se doar stdpanului casei, cel care con-
ducea intreaga gospodarie. Nedivizarea
acesteia era esentiald in mentalitatea
svabeascd, oranduirea mostenirilor sau
dreptul succesoral (,,Pfriindnersystem
-, Frunt” in svibeste) era un drept stri-
mogesc care ardta cat de stransa este is-
toria acestui neam de agricultura.

In ansamblu, muzeul demonstreaza
incéd o datd faptul cd “"gospodariile svi-
besti sunt ordonate, aratdnd de la prima
privire bunastare si respirdnd aerul de
munca priceputa si civilizatie rurald”.

10. Muzeul Motilor -
localitatea Scarisoara Noua,
comuna Piscolt

Satul Scarisoara Noud a fost inte-
meiat in urma reformei agrare din anul
1924, de citre motii veniti din Muntii
Apuseni. Muzeul din localitate a fost
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Interior de la Muzeul Maghiar din Bogdand, amenajat intr-o casd din anii 1880

reorganizat in anul 1994 de citre spe-
cialistii Muzeului Judetean Satu Mare,
cu aportul deosebit al d-1ui Ioan Bétea.
Muzeul este alcatuit din doud cladiri,
una gazduind expozitia de istorie, iar
cealaltd expozitia de etnografie. Co-
lectia etnograficd a acestui muzeu, bo-
gata si diversa, cuprinde peste 800 de
obiecte aduse de moti din zona lor de
origine, fiind reprezentativd pentru
creatia materiald si spirituala fauritd de
acestia de-a lungul timpului. Marea ma-
joritate a obiectelor au fost donate de
dl. Batea si de localnici. Casa in care se
afld muzeul etnografic, construitd de
sdteni in deceniul patru al secolului tre-
cut, cuprinde 6 incaperi organizate ast-
fel: Sala 1-interior tardnesc. Sala 2—in-
dustria casnica textild, port popular. Sa-
la 3 - ceramica. Sala 4 - ocupatii tara-
nesti. Sala 5 - ateliere mestesugaresti.
Sala 6 - depozit. Expozitia de istorie
prezintd cateva descoperiri arheologice

din zona, fotografii, documente despre
eroii moti Horea, Closca si Crisan, dar
si lucrari realizate de artisti contempo-
rani.

11. Muzeul Maghiar ,,Sipos
Laszlo” - localitatea Bogdand

Muzeul Maghiar din Bogdand a fost
vernisat in luna iunie a anului 1997, fi-
ind amenajat de catre specialistii Mu-
zeului Judetean Satu Mare intr-o casi
construitd in jurul anilor 1880 - 1885.
Muzeul poarta numele profesorului ,,Si-
pos Laszld’, initiatorul infiintérii acestui
muzeu. La organizarea muzeisticd a ca-
sei s-a incercat o reconstituire a tipului
de locuinta specificd populatiei maghia-
re din zona, respectandu-se rolul si uti-
litatea spatiului locuibil. Incaperea ce
initial a fost destinata tindei este utili-
zatd pentru expunerea unor marturii
documentare ce oglindesc aspecte ale

primul

istoriei Bogdandului si a localitatilor
invecinate. Inventarul casei contine in
jur de 300 de obiecte, care prin rolul
utilitar sau decorativ, prin culoare si
motive ornamentale, dovedesc specifi-
citatea culturii i civilizatiei maghiare.
Casa care adaposteste azi Muzeul Ma-
ghiar a fost achizitionatd in anul 1982
de citre Muzeul Judetean Satu Mare,
tiind restauratd in anii 1995-1997.

La doar 3 km de localitatea Bog-
dand, in comuna Corund, poate fi vi-
zitatd biserica de lemn ,,Sfintii Arhan-
gheli Mihail si Gavril’, construitd in anul
1723, inclusé pe Lista Nationald de Mo-
numente.

12. Complexul Memorial
Ady Endre - localitatea
Ady Endre, comuna Cduas

Casa natald a poetului Ady Endre
este amplasatd la 5 km de comuna Cé-
uas, in localitatea Ady Endre (Me-
centiu). Complexul muzeal a fost infi-
intat in anul 1957, datorita eforturilor
pictorului Aurel Popp, cel care s-a im-
plicat activ in restaurarea casei natale a
poetului, distrusd in incendiul din anul
1953. O restaurare ampla si o reorgani-
zare muzeisticd a avut loc in anul 1977,
muzeul fiind structurat expozitional
in doud areale: unul in aer liber (format
din cele doua case, casa veche si con-
acul, bustul in bronz al poetului, fAnta-
na, filegoria sau chioscul din fata con-
acului) si unul interior, reprezentat de
incaperile celor doua case, amenajate
cu mobilier autentic, dar continind si
material documentar.

Casa veche, cea in care s-a nascut
poetul, dateaza din secolul al XIX-lea,
fiind o constructie reprezentativa arhi-
tecturii taranesti din Valea Eriului. Casa
este acoperitd cu trestie §i este formatd
din trei incaperi. In camera din fata sunt
expuse piese de mobilier caracteristice
camerei curate. Tinda este amenajata
cu obiecte casnice, prezentand o buci-
tarie cu horn liber. Ultima camera ada-
posteste patul in care s-a ndscut poetul,
conform legendei locale, si vitrina cu
documente si fotografii personale.

Conacul dateazd din anul 1908 si
este o constructie specifica curiilor din
zona Satmarului, de la sfarsitul secolului
al XIX-lea si inceputul secolului XX.
Are patru camere, in prima si a treia
sunt expuse documente, fotografii, scri-
sori adresate poetului, dar si alte docu-
mente. In a doua si ultima incapere
sunt etalate piese de mobilier, obiecte
decorative i casnice, caracteristice epo-
ciiin care a trdit poetul. Basorelieful re-
prezentand bustul poetului, amplasat
in exteriorul casei natale, a fost realizat
de Szini Sebdk Zoltan in anul 1935, iar
bustul din bronz amplasat in curte, in
anul 1977, este opera sculptorului Fe-
kete Jézsef. Muzeul a fost restaurat in
perioada 2001- 2002. La ora actuald se
afld intr-un proces de reorganizare.

Ady Endre (1877-1919), unul dintre
cei mai importanti poeti maghiari, a
sperat in victoria ideilor de libertate si
egalitate, prin creatia sa accentuidnd
ideea ca “omul liber trebuie si-si fixeze
un scop sfant, s slujeascd comunitatea
si sd aibd simt de riaspundere” (Bura
Laszl6, Viorel Ciubota, Complexul Mu-
zeal Ady Endre, Satu Mare, 2002, p.17).

(Continuare in numdrul urmdtor)
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Din pdcate, un singur proiect al unui membru OAR Satu Mare a trecut
de prima fazd a preselectiei. Un proiect, de altfel, interesant, pe care I-am
remarcat si noi in expozitia din toamnd a sdtmdrenilor. Realizat de Lilla
Etelka Dohi Trepszker, el isi propune construirea unui centru cultural
studentesc care ar urma sd includd si o Bibliotecd universitara.

Idei futuriste de
constructii vor fi
concretizate in
urmatorii ani

Progresele tehnologiei materialelor
de constructii si fantezia arhitectilor fac
posibile punerea in practica a unor pro-
iecte de-a dreptul futuriste, in cele mai
diverse colturi ale lumii. Va prezentam
doar citeva din constructiile care se vor
indlta in anii ce vin.

Bloc in forma de copac

Un bloc de apartamente si birouri
numit CArbre Blanc - ,Copacul Alb” -
urmeaza sé fie construit in oragul francez
Montpellier, silueta sa fiind inspirata de
cea a unui arbore. Cliddirea va avea 56 de
metri inaltime, 17 etaje, cuprinzand 120
de unitéti rezidentiale si de birouri, un
restaurant, un bar cu vedere panoramica
si o galerie de arta.

Designul sdu extravagant se inspird
din traditia vietii in aer liber, preferata
de locuitorii orasului, si din eficienta
structurala si functionald a unui arbore,
balcoanele sale fiind dispuse ca ramurile
si frunzele unui copac, de jur-imprejurul
trunchiului gi indreptate in diferite di-
rectii, pentru a primi maximum de lu-
mind. Constructia va incepe in iulie 2015
si urmeazd sa se incheie in decembrie
2017.

Turn alimentat de vant

Un turn de peste 500 de metri in-
dltime §i care va capta energie eoliand
gratie formei sale speciale urmeaza sa fie
inaltat in capitala indoneziand Jakarta,
pand in anul 2020. Constructia va avea
530 m indltime, de doud ori mai mult
decat Wisma 46, care este, in acest mo-
ment, cea mai inaltd clidire din Indone-
zia. Trasatura distinctiva a turnului va fi
»palnia de vant” din capitul superior; cu
ajutorul ei va fi generata energie pe baza
curentilor de aer.

Pertamina Energy Tower va avea 99
de etaje si va putea gazdui 20.000 de an-
gajati. Cladirea ar urma sa fie cartierul
general al companiei Pertamina, detin-
utd de statul indonezian si care se ocupa
de extragerea si comercializarea petro-
lului §i a gazelor naturale. Turnul va fi
parte a unui complex de cladiri - cam-
pusul Pertamina - ce va mai include o
moschee, un centru de expozitii si spec-
tacole, sali de sport si 0 uzina energetica,
precum si o alee acoperitd ce va traversa
poduri si gradini si va lega intre ele spatii-
le publice din interiorul campusului.
Complexul ar urma si fie gata in anul
2020.

Hotelul dezechilibrat

O ramai de tablou asezata stramb -
asta evocd silueta hotelului proiectat pen-
tru a fi ridicat la Lima. ,Tabloul” va in-
cadra, de o parte privelistea Anzilor, de
cealaltd imaginea Oceanului Pacific si,
odaté construit, va deveni cu siguranta
unul dintre monumentele reprezentative
ale capitalei peruane.

Arhitectii sustin cd au ales aceasta
forma ciudata deoarece o structuri cla-
sicd ar fi format o bariera vizuala, ce ar
fi blocat vederea spre ocean. Hotelul a
fost comandat de un client sud-american
privat, dar planurile nu au fost incé apro-
bate de autoritéti.

Denumit provizoriu ,,Hotelul Deze-
chilibrat”, ar urma s aibd 125 de camere,
restaurante, sili de conferinta si spatii
pentru expozitii. Este cel de-al doilea pro-
iect inovator propus de firma spaniold
pentru capitala peruand. Primul este pro-
iectul podului pietonal Miraflores-Bar-
ranco, al carui design este inspirat din
modelul unei stravechi bijuterii incage.

Imagini cu aceste cladiri futuriste
gasiti pe site-ul ziarului nostru.

V. A.

Gele mai ingenioase proiecte
ale arhitectilor din Ardeal

Inluna decembrie a anului tre-
cut, evenimentul principal al Bie-
nalei de Arhitectura Transilvania
- prima editie, organizata de Fi-
liala Transilvania a Ordinului Ar-
hitectilor din Romania - a fost se-
lectionarea celor mai bune pro-
iecte realizate de arhitectii arde-
leni in ultimii ani. Acestea au fost
evaluate de un juriu de specialisti
si reunite intr-o expozitie itine-
ranta ajunsd la Satu Mare
siptamana aceasta.

Expozitia Premiile BATRA a reunit
118 proiecte de arhitectura realizate de
48 de birouri in ultimii 2 ani. Autorii
proiectelor sunt arhitecti inscrisi intr-
una din filialele OAR Transilvania,
OAR Bihor, OAR Satu Mare, OAR
Nord-Vest, OAR Alba.

Un singur proiect
satmarean finalist

Din pacate, un singur proiect al
unui membru OAR Satu Mare a trecut
de prima fazd a preselectiei. Un proiect,

de altfel, interesant, pe care l-am re-
marcat si noi in expozitia din toamnéd
a satmadrenilor. Realizat de Lilla Etelka
Dohi Trepszker, el isi propune con-
struirea unui centru cultural
studentesc care ar urma s includa si
o Biblioteca universitard. Deloc sur-
prinzitor, proiectul a fost inclus la ca-
tegoria “Studii §i proiecte finalizate si
nerealizate” Despre stadiul constructiei
de cladiri noi in Satu Mare nu are rost
sd facem niciun comentariu de prisos.

Am vizut insa multe proiecte - din
alte zone - care au devenit realitate si
sunt impresionante prin impletirea
conceptelor arhitecturale moderne si
formelor traditionale, ca si prin inca-
drarea constructiei in mediul natural.
Ceea ce inseamd cd arhitectii renumiti
ai trecutului - cum ar fi Kos Karoly, ale
carui lucrdri de referintd au fost
stranse, oarecum stingher, pe un cori-
dor de la etajul Muzeului de Istorie -
au urmasi carora nu le lipseste imagi-
natia si care au avut parte si de
finantarea necesara pentru ca ideile lor
sd poatd deveni realitdti concrete,
imbogatind peisajul si aducdnd un aer
proaspat in urbanismul zilelor noastre.
Cei doi presedinti de filiald prezentila

deschidere - Szabolcs Guttmann (OAR
Transilvania) si Lucian Paul Trifu
(OAR Satu Mare) - au tinut sd subli-
nieze nevoia de deschidere a
autoritétilor spre opera de creatie ar-
hitectonici originala.

Proiectele castigitoare
BATRA 2013

Va prezentdm mai jos castigitorii
fiecarei categorii, asa cum au fost ei
stabiliti de cétre juriu sau, in cazul ul-
timelor doua sectiuni, de cétre public.

Arhitectura locuintei

“Casa P” - Targu Mures, Strada
Cornesti, locuintd unifamiliala, pro-
iectatd in 2007 - 2008, finalizata intre
2008 si 2012.

Arhitectura dotarilor comunitare
si de productie

“Cazan social” - Toplita, str. Bor-
secului - centru social cu birouri ser-
vicii sociale, cazare temporard si can-
tind publicd, comanda a Primédriei mu-
nicipale, executata in 2013.

Arhitectura spatiului public

Amenajarea zonei strazii Duzilor -
Reghin, pasarele de promenads, fina-
lizate in 2013, comand4 a Primariei.

Arhitectura patrimoniului cultu-
ral

Reabilitarea si schimbarea de des-
tinatie a hotelului - subansamblu din
palatul “Vulturul Negru” din Oradea,
unde s-au amenajat birouri si un studio
TV, proiect comandat de RCS.

Arhitectura spatiului interior si
scenografie

Centrul de artd contemporana “Fa-
brica de Pensule “ din Cluj Napoca, str.
Henri Barbusse 59-61, cu bibliotecs,
foyer, bucatarie si spatii anexe.

Microarhitecturd - arhitectura
temporara, design de obiect

“Electric Castle” - Cluj, Bontida,
Castelul Banffy - pavilioane, instalatii
la un festival de muzica, printre coau-
tori fiind Marius Moga.

Proiecte culturale, initiative, ex-
perimente

Zilele Arhitecturii 2013- pavilion
temporar, la Cluj Napoca.

Studii si proiecte finalizate si ne-
realizate

O casi la Salicea - jud. Cluj, com.
Ciurila, locuintd unifamiliald + depen-
dinte, proiectatd si construita timp de
cinci ani.

Vasile A.
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Efectele hinefacatoare
ale gemoterapiel primavara

Oficial a inceput primavara.
Am trecut de echinoctiul de
primavara care coincide
intamplator sau nu cu Ziua mon-
diala a Fericirii.

Nu trebuie neapérat si ne uitdm in
calendar pentrua "simti" primavara. Este
suficient sa ne uitam la Natura care
renaste si se coloreazd, la ziua care creste
si ne bucura cu mai multad Lumind si la
pietele pline cu verdeturi si ierburi care
mai de care mai apetisante si mai ener-
gizante. Si de asemenea, multi dintre noi
simt si altfel venirea Primaverii. Astenia
de primavara, generic vorbind isi lasd
amprenta pe fiecare dintre noi, indiferent
de vérsta sau sex. Doar ci perceptia ei
poate fi diferitd, in functie de gradul de
afectare a organismului. Primavara este
un anotimp solicitant, de tranzitie de la
bioritmul de iarna la cel de vara, cu ca-
racteristici foarte diferite.

Organismul isi intensifica propriile
mecanisme de detoxifiere pentru a face
fatd unui nou ciclu biologic. Alimentatia
trebuie sd sprijine acest proces natural
de detoxifiere, de aceea postul alimentar
este foarte bine venit. Organele cele mai
solicitate in acest anotimp sunt ficatul si
creierul, care trebuie sustinute pentru
depisirea asteniei de primédvara.

Gemoterapia propune o schema pro-
filacticd de detoxifiere si combatere a as-
teniei de primévard, pentru o perioada
de 4 saptimani cu urmatoarele produse:

Extract din mlddite de rozmarin 2
ml asociat cu Extract din sevd de Mes-
teacdn 2 ml dimineata, Extract din mu-
guri de Stejar 2ml la pranz si Extract din
seva de mesteacan 2ml seara.

Proprietatile extractelor
gemoterapice

Extractul din Seva de Mesteacén pu-
rificd si regenereazd organismul, deter-
mind stimularea arderii grasimilor (poate
dizolva nodulii de tesut fibros si con-
junctiv din celulitd), este un puternic de-
toxifiant prin eliminarea acidului uric a
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Astenia de primdvard, generic vorbind isi lasi amprenta pe fiecare dintre noi, indiferent de varsta sau sex

ureei si a altor cataboliti, creste mobili-
tatea articulatiilor, reduce nivelul de co-
lesterol si redd supletea pielii si parului.
De asemenea, este un bun "pansament”
la nivelul gurii in caz de afte si candidoze
bucale si la nivelul stomacului eliminand
mirosul neplicut din gurd. Prin efectul
diuretic, curdtd aparatul urinar,
eliminind eventualul nisip urinar.

O cura de 4 siptaméni cu Extract
din Sevid de Mesteacin, o datd pe an,
reintinereste organismul.

Asocieri mai frecvent indicate ar pu-
tea fi:

- in cure de sldbire, cu Extractul din

amenti de mesteacan, Extract din muguri
de fag si eventual Extract din scoartd de
lamai (care protejeaza pielea impotriva
unei relaxari excesive).

- in cure de detoxifiere, primévara si
toamna, cu Extract din mladite de roz-
marin.

- In celulitd cu Extract din muguri
de castan comestibil si Extract din mu-
guri de fag.

- In caz de piele inelastica, fard stralu-
cire, cu Extract din muguri de platan.

Extractul din mlddite de rozmarin
este detoxifiant si activator metabolic,
care realizeazd echilibrul la nivelul cole-

cistului, cdilor biliare si ficatului. Inceti-
neste procesele de senescentd naturald,
stimuldnd memoria si restabilirea tonu-
sului psihic. La primele semne de obo-
seald, o curd cu Extract din mladite de
rozmarin ajutd organismul sd se reechi-
libreze, prin efectul antistres, hepatore-
generator si de stimulare a secretiei bi-
liare.

Cum tratam astenia?
Extractul din muguri de stejar este

antiastenicul si revitalizantul recomandat
in astenia de primavard, cu efecte bene-

fice si in astenia sexuald. Stimuleaza pe-
ristaltismul intestinal, completand cura
de detoxifiere. Se recomanda cure de 4
saptdmani, inclusiv scolarilor obositi,
asociat cu extractul din seminte de mes-
teacdn.

Pentru combaterea asteniei de
primavara eu propun o schema de trata-
ment care cuprinde Polygemma 8- Aste-
nie psiho-fizicd, memorie 2-4 siptimani,
asociat cu Remediu Kalium phosphori-
cum D6 2 luni si Extractul de orz verde
1-2 luni.

Polygemma 8 este un amestec de ge-
moterapice cu efect tonic general si de
intélrire a memoriei. Contine extract din
seminte de mesteacdn, muguri de stejar,
mladite de rozmarin si radacind de gin-
seng siberian. Are proprietati revitali-
zante la nivel fizic si psihic, crescind re-
zistenta organismului la conditiile de
stres. Are efecte benefice in perioade de
suprasolicitare psihica (inainte de exa-
mene sau alte stiri de astenie mentald).

Kalium phosphoricum in dilutie D6
este o sare Schussler, cea mai importanti
sare anorganica din continutul celulei,
potasiul si fosforul fiind cele mai impor-
tante pentru functionarea in conditii op-
time a celulelor nervoase. Carenta ei de-
termind depresie, melancolie, tristete,
pierderea memoriei, iritabilitate.

Extractul de orz verde este unul din-
tre produsele cele mai bogate in consti-
tuenti nutritivi necesari organismului
uman. Aduce un plus de proteine, vita-
mine, minerale si enzime. Incetineste
procesele de imbatrénire prin efectul an-
tioxidant, regleazd metabolismul, prote-
jeazd organismul de radiatiile electro-
magnetice, radiatiile solare, UV, poluare.
Orzul verde este cea mai bogata sursd de
superoxid-dismutazd, o enzima care in-
tervine in inactivarea radicalilor liberi
oxidril care favorizeaza imbatrénirea ce-
lulelor si aparitia bolilor.

Si pentru ca tot am pomenit de Ziua
mondiald a Fericirii, vd doresc nu numai
o zi, ci un intreg anotimp fericit, o
Primavara fericita!

Dr. Szatmari Anamaria
medic homeopat
Clinica Sfantul Anton

Seleniul, sursa de sana

Seleniul este un element chimic pre-
zent in toate tesuturile corpului uman.
Functia sa biologica se refera la rolul sdu
de mineral care protejeaza impotriva
cancerului.

Surse naturale de seleniu

Sursa cea mai bogata de seleniu o re-
prezinta algele marine, apoi ciupercile,
nucile (in special nucile braziliene), mig-
dalele, alunele, usturoiul i ceapa. Can-
titati semnificative de seleniu se gasesc
in carnea de curcan, vitd, miel, pui si
peste.

Continutul in seleniu al plantelor de
uscat si al cdrnii animalelor care se
hrinesc cu ele depinde de solul din zona
respectivd. Ori, in cea mai mare parte a
Romaniei solurile sunt sirace in seleniu
ceea ce ar putea explica incidenta mare
a bolii canceroase la noi.

Component de baza al unor enzime
care protejeaza celulele noastre de radi-

Sursa cea mai bogatd de seleniu o reprezinti algele marine, apoi ciupercile,
nucile (in special nucile braziliene), migdalele, alunele, usturoiul si ceapa

ate si tinerete

calii liberi, seleniul contribuie la
mentinerea starii de sdnatate si tinerete.

De asemenea, ne protejeazd impo-
triva actiunii toxice a metalelor grele si
este esential pentru producerea anticor-
pilor. Seleniul intervine in sinteza coen-
zimei Q10, in reglarea nivelului hormo-
nilor masculini, in buna functionare a
prostatei la barbati.

Cel mai usor de asimilat pentru or-
ganism este seleniul organic care se
obtine din drojdia de bere, unde este aso-
ciat cu aminoacizi, vitamine si minerale.
S-a demonstrat cé seleniul organic este
anticancerigen, creste cantitatea de an-
ticorpi din laptele matern, activeazd ce-
lulele din sistemul imunitar, determina
sinteza enzimelor cu rol antioxidant etc.

Deficienta de seleniu produce defi-
ciente imunitare grave, scade fertilitatea
la barbati, produce tiroidite autoimune.
In cazurile extreme, produce insuficientd
cardiaca cronicd si tulburari nervoase
grave. De asemenea, duce la uscarea pie-

lii, aparitia cataractei, a asteniei, a gripei
si afectiunilor virale.

Indicatii si precautii

Pe baza studiilor stiintifice acceptate
pe plan international seleniul organic es-
te utilizat ca adjuvant in urmatoarele boli:
cancer, leucemie, deficiente imunitare,
infertilitate la barbati, hepatita virala B
si C, hepatitd la alcoolici, tiroiditad autoi-
mund, noduli tiroidieni, hipertiroidie,
insuficientd cardiaca, infarct, artritd si
poliartritd reumatoidd, distrofie muscu-
lard, sechele ale intoxicatiei cu metale
grele. In general se accepta ca lipsita de
risc administratd zilnic pand la 400 mi-
crograme de seleniu. Supradozarea poate
produce tulburiri gastrointestinale, obo-
seald si iritabilitate. Cu scop preventiv
recomand administrarea a 200 micro-
grame de seleniu zilnic pe perioade lungi.

Ing. chimist Mircea Georgescu
tel. 0721202752
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Untisorul este considerat si ca plantd medicinald. Datoritd
continutului in saruri minerale, vitamina C, ficarind, acid ficaric,
ulei volatil, proteine si glucide planta este citatd pentru proprietdtile
ei anestezice si antiinflamatoare.

Remedii naturale
in cazul hemoroizilor

Cine circula in aceasta perioa-
da prin paduri, dar si in alte locuri
umbroase, dar bine aerisite o si
aiba placuta surpriza sa intalneas-
ca grausorul, untisorul sau sa-
latica. Ea este un remediu naturist
recomandat in tratarea hemoroi-
zilor.

Este o plantd perend destul de ma-
runtd, cu niste floricele de culoare gal-
bena. Acolo unde se intinde dupa lumina,
plantele pot avea codite de pani la 15
centimetri, iar acolo unde are lumini su-
ficienta la dispozitie
grausorul/salatica/untisorul va rimane
mic din cregtere.

Planta se recunoagte foarte usor si
nici nu poate fi confundati cu verdeturi
priméviratice similare. In unele zone este
cunoscutd sub numele de iarba randu-
nelului, sdlaticd, grausor, salata mieilor,
dupi imaginatia fiecarei persoane care
s-a intalnit cu aceastd plantd de prima-
vard. Indiferent de denumirealocald a
plantei, frunzele sunt deosebit de sina-
toase a se consuma sub forma de salate.
Se consumad inclusiv tuberculii marunti
care se regasesc in pamant, la baza frun-
zelor. In functie de optiunile consuma-
torului, frunzele pot fi preparate si dupa
reteta similard piureului de spanac. Se
obtine o mancare apetisantd, sdnitoasi,
care are inclusiv efecte de detoxifere.

Partea aeriand a plantei are valoare
medicinala relativd. Valoare medicinala
are, cu adevarat, raddcina acestei plante.
Se pot obtine urmétoarele preparate: un-
guent antihemoroidal, supozitoare anti-
hemoroidale, extracte, o tincturd, dar si
o infuzie pentru béi.

Untisorul este considerat si ca planta
medicinala. Datorita continutului in sa-
ruri minerale, vitamina C, ficarind, acid
ficaric, ulei volatil, proteine si glucide
planta este citata pentru proprietatile ei
anestezice si antiinflamatoare.

Indicatii terapeutice

Asa cum sustin cei care au recurs la
cure de verdeturi, frunzele de untisor
ajutd la eliminarea toxinelor, curatd san-
gele si ficatul, combat anemia, apara or-
ganismul de virusi si infectii, sunt furni-
zor de energie, redand pofta de viatd. Da-
toritd continutului de potasiu si fibre ali-
mentare untisorul ajuti la reducerea ni-
velului colesterolului in sange sila regla-
rea tensiunii arteriale.

Consumul de untisor scade riscul de
cataractd si ajuta la mentinerea sanatatii
creierului.

Untisorul este unul dintre cele mai
bune remedii contra hemoroizilor he-
moragici datorita proprietatilor sale as-
tringente si calmante. Pentru aceasta se
aplicé sucul proaspit presat, cataplasme
cu frunze opdrite sau se foloseste infuzia
sau decoctul din frunze sau radicind de
untigor.

Planta se mai foloseste extern si pen-
tru calmarea pruritului (mancédrimilor
pielii), a inflamatiilor pielii si a negilor.

Dupi ce planta infloreste, frunzele
de untisor devin toxice §i nu mai sunt
bune de mancat.

Texte selectat si prelucrat
de Coriolan A.

Supa de mazare
a la grec

Pogacele de post,
cu susan

_

Aveti nevoie:

300 g mazare verde boabe (sau o
conserva de cca. 600 g), 2-3 mor-
covi, 1-2 patrunjei, o gulie mica,
o felie de telina (total 4-500 g zar-
zavaturi), 200 g de smantand
(pentru post: friscd vegetala sau
bulion), 200 g fiina, 2 oud, 5-6
linguri de ulei, sare, piper, boia
de ardei, delicat (de casd).

Mod de preparare: Zarzavaturile
curdtate si mdruntite se pun la fiert cu
circa 3-3,51 de apd. Daca utilizati ma-
zdre conserve, zarzavaturile le fierbeti
aproape complet, insd mazirea proas-
patd se adauga cand zarzavaturile sunt
doar pe jumatate fierte, apoi se adauga
sare piper si bazd pentru mancaruri.
Intre timp, din 4 linguri de faina si ulei
se prepara un rantas, iar dupa ce se ia

de pe foc se adaugd o lingurita de boia.
Din fdina rdmasa, cu putind sate, cele
2 oud i cu apa rece se prepard un aluat
de consistenta doritd pentru galuste
sau zdrente, dupa gust. Cand toate in-
gredientele sunt aproape fierte si supa
se afla in clocot se portioneaza in ea
galustele, sau dacd ati facut aluat subtire
se toarna incet zdrentele.

Se adaugd rantasul, smantana (sau
frisca vegetald) frecatd in prealabil cu
cateva linguri de supa fierbinte, se mai
condimenteaza dupa gust si se mai fier-
be 2-3 minute. Se serveste calda, even-
tual cu un pic de otet ori lamaéie, ornat
cu patrunjel verde, ardei rosu sau even-
tual ardei iute.

Aveti nevoie:

500 g de faina albd, 250 g mar-
garina de calitate, pentru copt, o
lingura de zahar, 3 linguri de rom
sau citeva picaturi de esentd de
rom, 100 ml de ulei de floarea
soarelui, un pliculet de praf de
copt, putind sare, 150 ml de apa
minerald carbogazoasd, 50 g de
susan.

Mod de preparare: Margarina, 13-
satd la temperatura camerei si uleiul se
adauga la fdina, se amesteca si se sfd-
rama bine intre palmi. Se adauga apoi
si celelalte ingrediente: zaharul, romul
(sau esenta), praful de copt si treptat si
apa minerald, iar apoi se framéanta bine.
Se lasa aluatul sa se odihneasca timp

de 30 de minute, intr-un loc céldut,
acoperit cu un prosop de bucitirie. Se
intinde apoi coca si se taie cu un pahar
cu perete subtire sau o forma metalica
rotundd, cu un diametru de 5-7 cm.
Pogicelele se pot lasa cu suprafatd ne-
tedd, sau se pot cresta cu un cutit pen-
trua se deschide mai frumos. Se aseaza
pe o tavd captusitd cu hartie de copt,
suprafata pogicelelor se unge putin cu
apa sau cu ulei si se presara cu seminte
de susan. Se dé la cuptorul preincalzit
si se coace pand capatd o culoare aurie.
Se serveste dupd ce s-a ricit.

Inghetata de casa cu
Zmeura sau mure congelate

rd, mure, sau ambele), 3-4 linguri
de miere sau zahar, 1-2 plicuri
de zahir vanilat, 300 g de iaurt
sau eventual frisca (daca doriti
sa fie de post, iaurtul se poate
inlocui cu friscd vegetald)

Mod de preparare: Chiar dacd nu
aveti acasa fructe congelate, le puteti
gasi la toate magazinele, ele putandu-
se cumpdra chiar si vrac. Fructele, in
stare congelatd, se mixeazd, se adaugd
iaurtul sau frisca (cu frisca inghetata
va avea un continut caloric mult mai

ridicat, dar va fi mai cremoasi), indul-
citorul (miere sau zahdr) si zahdrul va-
nilat, se mixeaza in continuare, pana
ce devine spumoasa. Fiind folosite
fructe congelate, inghetata se poate
servi imediat, sau se poate lasa la con-
gelator circa 20-30 minute, dar nula o
temperaturd exagerat de scazuta. Se
ageazd in cupe sau boluri si se pun in-
apoi la congelator pana la servire. In-
ainte de a fi servite cupele se pot orna
cu friscd, fructe proaspete, topping, bu-
citele de ciocolatd, frunze de menta
sau alte bundtiti cu gust potrivit.

Aveti nevoie:

100 g de soia (granule sau cu-
buri), o ceapa mai mare, un ardei
gras sau o lingura de pasta de ar-
dei, o cand de orez, 4-5 linguri
de ulei, sare, piper, boia de ardei -
dulce, baza pentru mancéruri
(delicat de casa, daca se poate),
eventual un varf de cutit de ore-
gano (nu in mod obligatoriu),
cateva frunze de patrunjel verde
mdruntit, ceapa verde (sau alte
legume ce aveti acasa)

Mod de preparare: Soia se fierbe
in apa, se strecoara si se lasd sa se scur-
ga. Ceapa si ardeiul se maruntesc, se
calescin ulei, se adaugd bucitile de so-
ia, legumele ce se mai folosesc si se ca-

lesc siacestea. Se adauga boiaua, putind

Orez cu soia, la cuptor

apa, apoi si celelalte condimente, ore-
zul, 2,5 céni cu apa, se amesteci si se
pune in cuptorul preincélzit. Lasdm sa
fiarba fara sid amestecim, pand cand
orezul absoarbe toatd apa. Dacd va pla-
ce orezul fiert mai moale, adaugati pa-
na la 3 cani de apd. Cand se scoate din
cuptor, pAnd cind mai e fierbinte se
adaugd patrunjelul tdiat sau ceapa ver-
de, sau dacd eventual mai e nevoie de
condimente. La servire se poate orna
cu frunzulite verzi, sau cu salatd, con-
suméndu-se, fie ca garnitura, fie ca
mancare de sine stitatoare.
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MODA

In design stilul eclectic a apdrut acum doud secole in Franta.
Principiul dupd care se ghideazd este acela de a aduce noutate prin
compunerea de elemente clasice pe o noud bazd care ii conferd o

mare libertate purtdtorului.

Stilul eclectic s-a
si a hulvers

Hainele nu mai sunt de mult
considerate doar simple obiecte
care ne acopera corpul. Cu trece-
rea anilor, vestimentatia a ajuns
pentru unii o religie, fiind consi-
derata sfanta. Hainele si atitudi-
nea pe care o afisam in public spu-
ne mai multe unui necunoscut de-
cat ne putem inchipui. De exem-
plu o pata pe bluza poate sa de-
note cd esti usor neglijent, pe cind
orochie lunga din voal poate spu-
ne ci esti o fire romantica.

Stilul eclectic a apdrut prima datd in
arhitectura. Vorbim despre o combinatie
de mai multe stiluri, care au ca rezultat
fie un tot unitar sau o dezordine ordo-
natd.

In design stilul eclectic a aparut acum
doud secole in Franta. Principiul dupa
care se ghideazi este acela de a aduce
noutate prin compunerea de elemente
clasice pe o noud bazi care ii conferd o
mare libertate purtdtorului. Stilul va iesi
cel mai bine in evidentd in momentul in
care piesele relationeazd unele cu altele
prin culoare, textura si forma. Culorile
consacrate ale acestui stil sunt: crem, gri,
negru, rosu-cardamiziu, dar i tonurile de
maro. Contrastul dintre culori si mate-
riale este definitoriu pentru stilul eclectic.
Dictionarul de moda explica stilul eclec-
tic ca fiind o tinuta alcituita din piese
care apartin unor stiluri diferite, uneori
total opuse, care au culori, materiale si
texturi aflate in contrast.

O renumiti rusoaicé din lumea mo-
dei, Miroslava Duma, o iubitoare a sti-
lului eclectic, se ghideazd dupa anumite
principii: creativitate, indrdzneald, femi-
nitate si rafinament. Este versatil si greu
de clasificat in tipare clasice. Totusi in-
truneste citeva trasituri distincte: ten-
dinta de a combina si de a suprapune
anumite haine de diverse culori, texturi,
forme silinii, mania pentru imprimeuri,
combinatia eficienta a accesorilor ne-
obisnuite si elemente vintage clasice.

Stilul eclectic nu se refera la moda
traditionald sau conventionala. Este legat
de persoani si de modul prin care isi ex-
prima unicitatea. Trebuie sé fii indraznet
si totusi sensibil. Nu este similar stilului
boem, multi combina piese vestimentare
ieftine cu cele foarte scumpe.

Adoptarea stilului

Pentru a putea adopta stilul eclectic,
trebuie s stii inainte de toate cum ajung
asemenea tinute si fie purtate cu lejeri-
tate pe strazile capitalelor lumii. Avand

in vedere cd nu este un stil foarte cunos-
cut, doar cei care sunt pasionati de moda
detin anumite informatii despre ce in-
seamna eclectic. Este nevoie de multd
rdbdare, deoarece achizitionarea hainelor
se face doar de la magazinele vintage.
Cei care isi permit, apeleazi la designerii
in plind afirmare sau la brandurile foarte
mari.

Potiincepe prin a combina elemente
inedite. Printurile pot fi combinate ex-
trem de simplu cu blanuri de mai multe
culori, pantofi spectaculosi si bijuterii
opulente. Se pot combina si texturi dife-

rite, de lalana, bumbac, neopren pani la
mitase si piele, absolut totul este posibil.
Fashionistele care se imbracé precum ce-
le din exemplele noastre au pasiuni! O
anumitd forma de geanta sau un model
de pantof, un anumit imprimeu, o croiald
sau o coafurd orginald. O altd tinuta foar-
te usor de construit este un blazer purtat
pe umeri, in combinatie cu o rochie mini
si cu un colier supradimensional.

Atentie la detalii

Orice look trebuie personalizat cu

nascut in arhitectura
at lumea modei

un accesoriu, cel mai simplu este si fie
de culoare aurie, deoarece iese cel mai
bine in evidenta. Pantofii statement sunt
importanti dacd vrei sd iti pui picioarele
in evidentd. Pentru o tinutd tinereascé
poti alege cu incredere imprimeurile. Un
alt obiect vestimentar care nu trebuie si
lipseasca din garderoba ta este o geacd
vintage din denim.

Stilul eclectic intr-o tinuta
echilibrata

Am ales sa va prezentam acest stil
deoarece este foarte usor de adoptat pen-
tru temperaturile de afara. O jacheta cu
elemente diferite trebuie sa fie in centrul
atentiei. Indiferent ca alegi una cu insertii
militaresti sau cu guler larg, atunci cAnd
sunt incluse intr-o piesa dintr-o texturd
puternica, raiat, catifea si cAnd exista in-
sertii din cel putin alte doud materiale,
devine o piesa-statement. Jacheta va do-
mina complet tinuta, insé trecerea intre
partea superioard complexa si interioara
trebuie sa se faca treptat. Nu asorta deci
un jeans basic si atat. Alege fie o fustd cu
asimetrii, complexd prin croiala, fie una
cu buzunare interesante, eventual din
alta texturd. $i dacd nu porti fustd, alege
o pereche de pantaloni cu model eclectic:
la dunga, dar cu detalii military gaici,
model stramtat pe gamba. Daci adaugi
si citeva straturi de curele metalice tip
lant, vei fi atractia oricdrui grup.

Poate vi intrebati care este scopul

acestor tinute. Rispunsul este simplu,
miza unor astfel de tinute fashion sunt
pozele publicate ulterior pe blogurile de
modai. Astfel se poate judeca succesul ti-
nutei. Fie ci ne place sau nu, acest stil
face mereu furori la diferite evenimente
de moda, cum ar fi Saptimana modei de
la Paris, Londra sau New York.
Aceste tinute creative, ne pot inspira pen-
tru a deveni chiar noi trendsetterii care
vor face regulile in moda anului 2014.
Deci ce ar fi sa iei in considerare un nou
stil astdzi? Fii mai indrizneatd si totusi
romanticd. Este timpul si-ti creezi pro-
priul stil eclectic!

Gulori potrivite pentru costumele de harhati

Nu este usor si alegi un cos-
tum potrivit. Incepand de la ma-
terial, textura, lungime pana la
croiala, sunt multe aspecte la care
trebuie sa fii atent. Desi sunt o
multitudine de modele si oferte,
astazi vom vorbi despre culorile
cele mai potrivite pentru un cos-
tum.

Multi barbati din Romania se lovesc
de o mare problema cind vine vorba des-
pre costum. Unii fie nu sunt obisnuiti cu
achizitionarea unei astfel de piese, in
timp ce altii il poartd zilnic si incep sa
aibe diferite pretentii.

Orice bérbat trebuie sa aibd in gar-
deroba sa cel putin un costum. Deoarece
in 99% din timp ne imbridcdm casual,
preferdm si trecem cu vederea tinutele
formale. Ajungem astfel sa dam bani grei
pe costume care nu ni se potrivesc, din
lipsa de informare. Daca nu vrei sa faci
colectie de costume si vrei o culoare care
sd mearga bine la ocazii, vd dam céteva

Orice barbat trebuie sd aibd in garderoba sa cel putin un costum

idei de culori. Prima reguld legatd de ale-
gerea culorii potrivite tine de complexi-
tatea nuantei pielii tale.

Nuantele potrivite

Gri. Daci estila primul costum, aces-
ta ar fi optiunea numdrul unu. Este con-
siderat un pilon de baza in stilul masculin
si, cu sigurantd, nu va fi considerat de-
modat vreodati. Insd nu este cazul si il
porti chiar la fiecare eveniment in care
se cere tinutd eleganta.

Albastru inchis. Asa numita culoare
navy in limba engleza, are avantajul ca e
mai veseld decét gri-ul. Un alt bonus este
cd, daca o porti la o nunta, spre ldsarea
serii va arata extraordinar. Asortat cu o
cimasa intr-o nuantd deschisi si cu o
cravatd rosie sau chiar coral va arata mi-
nunat.

Gri charcoal. Este un gri mai inchis,
culoarea cirbunelui si merge la orice oca-
zie. Daca ti se pare cd gri-ul e prea de-
modat sau cd te imbatraneste, aceasta
este optiunea pentru tine. Insd sd nu fie

un gri metalizat, deoarece nu arata deloc
bine si nici nu se potriveste la evenimen-
tele cu clas.

Maro inchis. Dacd mergi undeva si
ti-e teama ca nu cumva sd te pierzi in
multimea de costume negre, albastre sau
gri, ti-l recomand. Il recomand celor care
vor si iasd din tipar intr-un mod foarte
subtil. Nuanta aceasta nu se potriveste la
orice culoare de cimasd sau cravatd, iti
recomanddm sd optezi pentru nuante
apropiate cum ar fi bej sau crem.

Negru. L-am ldsat la urmé deoarece
sunt unele ocazii, cum ar fi nuntile, la
care nu se prea potriveste. Totusi, negrul
aratd intotdeauna eleganta si nu se va de-
moda niciodatd. Dacd esti o persoana
conservatoare un costum negru este ale-
gerea potrivita.

Culoarea pe care o alegi tine de nu-
marul de costume pe care le ai deja. Daca
ai mai mult de doud costume in dulap
poti sa treci la nuante care te vor scoate
mai mult in evidentd, cum ar fi alb, bej
sau chiar verde.

Denisa Tertan
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DIETA

Existd cateva vitamine care au un rol benefic in procesul de
slabire. Inainte sd incepi orice dietd, fi atentd la alimentia permisd.
Efectul cel mai puternic se obtine in momentul in care necesarul
de vitamine este obtinut si din alimente si din suplimente.

Evita anumite alimente
dietetice, cum ar fi
salata GCeaser

Trendul alimentelor sanatoase este
in plind ascensiune. Rafturile sunt ne-
incapatoare cu produse dietetice, care
contin putine grasimi si sunt stampilate
ca fiind sandtoase. Dorinta oamenilor
de a da jos cateva kilograme, fara sa

renunte la micile placeri, a determinat
producatorii din industria alimentara
sd scoatd pe piatd tot mai multe pro-
duse dietetice.

Pe etichetele alimentelor conside-
rate potrivite curelor de slabire scrie,
de reguld, natural 100%, fara zahar, fara
grasimi sau chiar dietetic. Insa nu toate
produsele de acest fel sunt sandtoase si
nu ne pot ajuta sa scapam de kilogra-
mele in plus, ba dimpotriva. Sa ludm
spre exemplu o simpla salatd Ceaser.

Salatele Ceaser au continut
ridicat de sare

Salata Ceaser se numara printre fa-
voritele oricdrei persoane care tine o
dietd. De vind par a fi ingredientele,
cici pe langa diferite legume contine
si carne de pui si crutoane care o fac
mai sitioasa decét alte salate. Cu toate
acestea, salata Ceaser nu este recoman-
data deoarece acel dressing o face plina
de calorii periculoase. Un alt motiv
pentru care este periculoasd este con-
tinutul ridicat de sare. Cel mai adesea,
dacd este cumpdratd de la restaurant
tip fast food este imbibatd cu sare. Une-
le pot contine aproximativ 890 de mi-
ligrame de sare, cu 50% mai mult decat
necesarul recomandat pe zi.

Dressingul contine la rindul lui sa-
re, chiar pana la 500 de miligrame. Mai
mult de atat, conteazi si calitatea cirnii
de pui, dar si modul de gitire. Ocazio-
nal, puiul este preparat in marinate,
care au §i acestea continut crescut de
sodiu, tot o forma de sare, care balo-
neazi. Este retinutd Tn organism, fiind
asociata cu bolile cardiovasculare.

Brénza dietetica nu este intotdeau-
na alegerea potrivitd. In primul rand
este foarte bine cunoscut faptul ci
grasimea din orice aliment este de vina
pentru gustul pe care 1l are. Produsele
dietetice au un gust fad fatd de varianta
clasicd. Producitorii cunosc acest lucru
si astfel suplinesc pierderea gustului
prin degresare cu un aport crescut de
condimente. Acestea nu sunt cauza
pentru care sunt nesandtoase, ci
continutul mare de sare pe care il au.

Decat sa consumati alimente die-
tetice care de cele mai multe ori contin
mult mai multe calorii, mai bine optati
pentru varianta clasica, neprocesata.
Un alt motiv este si pretul care este mai
scazut la un aliment care nu a trecut
prin diferite proceduri.

Denisa Tertan

Importanta vitaminelor

Indiferent ca alegi sa tii o dieta
clasica, cum ar fi cea cu supa de
varza sau preferi dietele mai so-
fisticate, nu este indicat sa renunti
la vitamine. Acestea se pot con-
suma din fructe si legume sau
dintr-un complex de multivita-
mine.

Deficitul de vitamine poate
provocaboli grave, ciderea paru-
lui, aparitia oboselii cronice si nu
in ultimul rand corpul tau va re-
fuza sa slabeasca.

Exista cateva vitamine care au un
rol benefic in procesul de slabire. In-
ainte sd incepi orice dieta, fii atenta la
alimentia permisa. Efectul cel mai pu-
ternic se obtine in momentul in care
necesarul de vitamine este obtinut si
din alimente si din suplimente.

Vitaminele care ajuta la slabit

Vitamina B

Este utila pentru multe dintre func-
tiile organismului. Nu doar vegetarienii
trebuie sd-si faca griji pentru deficitul
de vitamina B. Cele sapte vitamine ne-
cesare sunt: vitamina B1 (tiamina), vi-
tamina B2 (riboflavind), vitamina B3
(niacina), vitamina B5 (acid pantoteic),
vitamina B6 (piridoxina), vitamina B8
(acid ergandenilic) si vitamina B12
(cianocobalamina).

Secretul vitaminelor B este ca func-
tioneazd cel mai bine cand sunt com-
binate. Din acest motiv, vitamina B12
injectabild nu are intotdeauna efectele
promise in scaderea in greutate daca
suferi de o deficientd a unor alte tipuri
de vitamine B.

Vitaminele B2, B3 si B6 sunt foarte
importante in metabolism si in reglarea
functiilor tiroidei. Desi este foarte sim-
plu sd facem legatura intre prezenta vi-
taminei B6 in organism si arderea gra-
similor, multi oameni nu isi dau seama
ca problemele cu tiroida cauzeazi acu-
mularea de kilograme. In plus, vitami-
na B2 ajuti corpul sa utilizeze mai usor
rezervele de energie stocare sub forma
depozitelor de grasime. Daci vei con-
suma mai multe alimente bogate in vi-

in orice dieta

Vitamina C ajutd organismul la transformarea glucozei in energie, in loc de stocarea sa sub forma de grasimi

tamina B6 precum cereale integrale,
banane, fructe confiate, carne de pui
sau avocado, iti vei ajuta organismul
sa ardd caloriile mult mai repede.
Biotina sau Vitamina H este esentiala
cand vine vorba de a scapa de kilogra-
mele in plus, deoarece echilibreaza ni-
velul de glicemiei. Prezenta acestei vi-
tamine in organism te tine departe de
dulciuri, o gasesti in oua, nuci, alune
si cagcaval.

Vitamina D

Persoanele care au un nivel mai ri-
dicat de vitamina D in organism pot
slabi mult mai repede. Calciul in com-
binatie cu vitamina D este un alt nu-
trient care te ajutd sd sldbesti mai re-
pede. Alimentele bogate in vitamina
D sunt somonul, oudle, ciupercile si
branza.

Vitamina E si C

Aceste doud vitamine sunt utile in
combaterea oboselii §i pentru imbu-
ndtétirea sistemului imunitar. Vitami-
na E are functia de mentinerea meta-
bolismului la un nivel corespunzitor
si are efecte benefice asupra pielii. In
absenta ei, grasimile sunt consumate
mai greu. Vitamina C ajutd organismul
la transformarea glucozei in energie,
in loc de stocarea sa sub forma de gra-
simi. De asemenea ajutd corpul sd ob-
tina necesarul de fier si de acid folic,
contribuind astfel la accelerarea meta-
bolismului si la oxigenarea corecta a
sangelui. Aceste vitamine se pot gasi
in citrice, salata, conopids, ficat, pe-
pene, zmeurd sau pere.

Cercetatorii au descoperit cd vita-
mina C mai este utild si pentru a scapa
rapid de grasimea acumulatd in zona

abdomenului. Administrarea unei do-
ze de 1.000 de mg de vitamina C, timp
de sase saptamani ajuta reglarea nive-
lului de zahidr din sange, la scidderea
colesterolului si insulinei.

Minerale necesare pentru ab-
sorbtia corecta a vitaminelor

Mineralele sunt necesare in orga-
nism pentru slabire, deoarece contri-
buie la procesul de asimilare al vita-
minelor. Calciul are un rol activ in sca-
derea depozitelor de griasime. Cromul
contribuie in mod eficient la procesa-
rea carbohidratilor i a grasimilor. Zin-
cul suplimenteazi efectele complexului
de vitamine B, in timp ce manganul
sustine vitaminele si accelereazd me-
tabolismul.

Denisa Tertan

Reguli pe care le poti incalca intr-o cura

O dietd corectd nu trebuie si-ti
ocupe tot timpul, deoarece poate fi
cauza pentru care renunti la ea. De
aceea trebuie sd optezi pentru un regim
alimentar lejer, bogat in legume, ce-
reale integrale, grasimi sandtoase si
proteine de calitate ca sd nu-l simti ca
pe o povara. In schimb, redu consumul
de dulciuri rafinate, prajeli si alimente
procesate din comert.

Unele reguli pe care poate consi-
derai stricte, pot fi incalcate fara nici o
problema, atita timp cat ai un stil de
viatd echilibrat si combini alimentele
crude cu cele gitite. Jata care sunt re-
gulile care pot fi incélcate.

Gustarile sunt interzise

Aceastd reguld nu este valabila, de-
oarece poti sa introduci in regimul tdu
gustdrile simple §i sdndtoase fara sa-ti
afecteze cu nimic planul de dietd. Con-
sumate in cantitdti mici, nucile, se-
mintele crude, iaurtul, untul de arahi-
de, migdale sau un fruct mic pot sa te
ajute la slabit, deoarece impiedicd
aparitia unei senzatii intense de foa-
me.

Nu se pot consuma grasimi

Dacé optezi pentru grasimile sdna-
toase poti sa slabegti mai usor i asiguri
nutrienti importanti pentru sanatatea
inimii si a creierului. Grasimile sana-
toase cum ar fi avocado, somonul, ule-

iul de masline, sardinele, semintele de
in, angoa, heringul, macroul, nucile
crude, migdalele crude, semintele de
floarea soarelui crude, maslinele sunt
importante pentru organism. Cerce-
tarile aratd faptul cd un consum mo-
derat de grisimi sanatoase ajuta corpul
sd absoarba mai usor nutrientii din le-
gume si fructe. Singurele grasimi pe
care trebuie sa le ocolesti sunt cele sa-
turate, care se regasesc in produsele de
origine animala.

Interzis la paine
Da, este adevarat ca painea alba nu

este indicatd intr-o dietd, insa acest
produs nu ar trebui consumat de cétre

nici o persoana. Spre deosebire de car-
bohidratii rafinati care se regasesc in
péinea alba si care se digera rapid, pai-
nea din fdind integrala aduce un aport
de fibre care mentin senzatia de satie-
tate.

Nu ai voie sa consumi dulciuri

Aceastd reguld este cauza pentru
care multi nu vor si tind o dietd. Este
adevirat cd nu ai voie sa mananci can-
titati mari de dulciuri procesate, insa
o felie de prajiturd de casd nu iti va
afecta silueta. Dupd cind, nu este in-
dicat s3 mai minanci, insa daci foamea
nu-ti da pace si nu poti dormi, poti
ménca linistita ceva usor.



Aproape intreaga distributie e folositd in rolurile tdranilor din
satul lui Pdcald, fiecare actor fiind chemat sd simuleze o anume
trdsdturd ingrosatd (fizicd sau de caracter). Mateescu, in rolul titular,
exceleazd tocmai prin lipsa totald de sarjd. Aproape cd e prea cuminte
acest Pdcald care mereu pare a dribla problemele si a gdsi o cale de
iesire cu cel mai mic efort posibil.
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Pacala reintra in actualitate

pe scena Teatrului de Nord

Dupa succesul avut in rolul
turcului Cadar din “Take, Ianke
si Cadar”, actorul Ionut Mateescu
a primit un alt rol important si
careii vine ca 0o mdnusa. L-a intru-
chipat, miercuri dupa amiaza, pe
celebrul Pécala, in premiera unui
spectacol gandit si regizat de An-
drei Mihalache.

Regizorul si-a motivat alegerea
dupi cum urmeaza: “In zbuciumata
istorie a spatiului carpato-danubian,
am fost, pe rand: Tara lui Papura Vods,
Tara lui Pacald, Tara lui Fit Frumos...
Ba chiar o buna perioada, Tara lui Bu-
la... Acum nu prea mai stim a cui mai
e tara, desi este plind de pacalici... Din
acest motiv ne-am hotirét sa-1 readu-
cem pe scend pe Pacald, unul din ex-
ponentii de frunte ai spiritului roma-
nesc; hazliu, vesel, poznas, ghidus, ha-
tru, mucalit si sugubdt!... Si desi nu s-
a emis inca legitimatia de prost, iar
noul cod civil nu incrimineaza prostia,
Pacald va incerca sd ne lecuiasca cu
glumele si poznele sale de somnul ra-
tiunii, se va stradui sd demonstreze ca
un om poate fi mai mult decét "cool”
sau “loser”, macar pentru ca frumoasa
si bogata limbd roména are cele mai
multe sinonime pentru PROST: bleg,
imbecil, nataflet, stupid, tantaldu, na-
tang, neghiob, flet, gogoman, nerod,
inept, zevzec, netot, ndtdrau, gagauta,
idiot... etc... etc..”

Un istet mereu actual

Ca personaj literar, Péicald a facut
carierd la finalul veacului al XIX-lea,
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Picald (Ionut Mateescu) ametindu-I pe Negustor (Ciprian Vultur) la inceputul adaptdrii realizate de Andrei Mihalache

snoavele populare care circulau despre
el - caracter emblematic al istetimii
omului simplu, un “nebun frumos”, in
genul lui Till Eulenspiegel, un jolly-jo-
ker, ar zice englezii - fiind prelucrate
cu har de scriitori ca Petre Dulfu, Ioan
Slavici si Ion Creangd. Regizorul Geo
Saizescu a dedicat doua filme acestor
povesti pline de haz, la interval de
aproape patru decenii.

Versiunea lansata miercuri de Tea-
trul de Nord lipeste cu destuld coerenta
fragmente scrise de Ion Creangéd

(int4lnirea lui Pdcala cu negustorul, de
data asta un... investitor strdin) si loan
Slavici (“Pacala in satul lui”, povestea
fiind in mare parte respectatd, doar
condimentatd putin dupa gustul regi-
zorului). Ilustratia muzicala foloseste
melodii populare sau ldutéresti, fixdnd
si mai bine locul si etosul actiunii intr-
un sat romanesc arhetipal, cu toate ta-
rele lui si tipurile de epave umane. Din
nou, regizorul introduce figuri speci-
fice zilelor noastre. Dar asta nu face
decit sd accentueze paradoxul

Romaniei, de la vremurile cand se
scriau textele cu Pacald panad azi: co-
existenta modernismului cu Roméania
rurald, arhaica si inapoiatd cultural si
uman, pe care nici aceastd montare nu
o idealizeaza. Scenografia lui Cristian
Gatina se multumeste cu solutii simple
de reprezentare a lumii satului. Impor-
tant aici e textul. Si jocul actorilor.

Niste tarani

Aproape intreaga distributie e fo-

lositd in rolurile taranilor din satul lui
Pacals, fiecare actor fiind chemat sa
simuleze o anume trasdturd ingrosata
(fizica sau de caracter). Mateescu, in
rolul titular, exceleazd tocmai prin lipsa
totala de sarja. Aproape cd e prea cu-
minte acest Pdcald care mereu pare a
dribla problemele si a gasi o cale de
iesire cu cel mai mic efort posibil. Par-
tenera sa, Gabriela Chirila, face din
nou figura de femeie senzuala.

Excelenti sunt in aparitiile lor Tibor
Szekely si Sergiu Tabdcaru (acesta din
urma mai ales la final, in rolul “jelepa-
rului’, de la Slavici citire). Ciprian Vul-
tur e din nou cumpitat in chip de ne-
gustor (de la Creanga citire), iar Carol
Erdos apasd pe ramolismentul “prima-
rului>. Vlad Chico si Cosmin
Domnisan completeaza galeria perso-
najelor masculine, O aparitie simpa-
ticd, desi usor sarjati, este Anca Doga-
ru in rolul de “piti” al sotiei boierului,
in timp ce Dorina Nemes, Gabriela
Dorgai si Adriana Vaida intruchipeaza
niste tardnci... limitate intelectual, ca
sd folosim o formula elegantd. Mai ales
Dorina intra foarte bine, prin miscare,
in absurdul rolului.

E un spectacol util micilor specta-
tori, simpatic, dar parca lipsit de verva
- cel putin asta s-a vdzut la premiera.
Probabil in reprezentatiile viitoare une-
le momente de efect comic vor fi inche-
gate mai bine. De asemenea, dimen-
siunile mari ale silii Casei de Cultura
si rostirea scenicd mai putin optima
uneori ar impune, credem, folosirea
sonorizarii cu microfoane, chiar daci
asta ar contraveni oarecum obiceiului
impdmantenit in lumea teatrului.

Vasile A.

Turneele nationale ale vedete-
lor scenei muzicale au tendinta sa
ocoleasca Satmarul, din varii mo-
tive mai mult sau mai putin obiec-
tive. Iatd insa ca Nicu Alifantis nu
I-a ocolit, treciAndu-1 pe lista celor
40 de orase ale turneului aniversar
“Mozaic”. Asa ca iubitorii muzicii
de calitate s-au putut bucura joi
de un concert care poate fi un eta-
lon de profesionalism.

Unul din motivele pentru care Ali-
fantis a pus Satu Mare pe harta acestui
maraton de concerte l-a dezvaluit el
insusi, in cuvéantul introductiv al con-
certului, amintind de prietenia care il
leagi de la inceputurile carierei, de un
sdtmdrean care si-a pus decisivampren-
ta pe istoria folkului in Roménia: Mir-
cea Florian. De altfel, ultima prezenta
a lui Nicu Alifantis in calitate de muzi-
cian la Satu Mare a fost in 2007 intr-un
concert in care el si Mircea Florian au
fost capetele de afis, la Samfest Folk, in
vechiul sediu al Centrului Cultural
“G.M. Zamfirescu”

Dupi discursul de la inceput, Nicu
a pornit in periplul prin istoria celor
mai celebre cintece scrise de el in cei
40 de ani de cariera. “Ce bine ci esti”,

emotii muzicale pentru satmareni cu Nicu Alifantis

Nicu Alifantis, un menestrel dintr-o specie de artisti tot mai rard

“Emotie de toamna®, “Umbra”.. hit
dupa hit s-au succedat 1 intr-o atmosfera
luminatd discret, ilustrata fin, fard stri-
dente, pe cele patru fasii care alcituiau
decorul.

Alifantis e, in primul rand, un ma-
gician al chitarei. A avut la dispozitie

vreo 6, inclusiv un banjo de foarte mici
dimensiuni. In 2007 il intrebam, uimit,
céte instrumente a facut praf pana si-a
format dexteritatea pe care putini
folkisti o poseda. A zambit, relaxat, si
a rdspuns: vreo 10. Acum, céte vor fi
fost, numai el stie. Anii de exercitiu si

fantezie se vad in usurinta cu care scoa-
te din chitara sonoritati aparte si rit-
muri sincopate, in ton cu sensibilitatea
sa tonica, deloc siropoasa, cu care a in-
terpretat versurile unor poeti ca Nichi-
ta, Bacovia sau Ion Barbu.

Ca un vin de Porto vechi

Asa devine Alifantis pe an ce trece.
A ajuns la borna 60 si promoveazd un
sound tot mai fin, mai... aromat. Piesele
de pe noul album sunt elaborate cu grija
de bijutier. Pe disc, artistul a beneficiat
de o trupd de 15 instrumentisti, dar
chiar si fara ei sonoritatea e deosebita.
Ca si alegerea unor limbi strdine ex-
presive - in concertul de joi am ascultat
o piesd in portughezid (de aici
comparatia cu vinul Porto) si una in
greacd, limbd atit de vorbitd mai de-
mult in portul Brailei, orasul natal al
artistului. Ca si un foarte expresiv
cantec in aromana, una din limbile pe
care Alifantis le cunoaste din pruncie,
avand si radécini “machedonesti”

Programul initial s-a incheiat cu un
alt cantec celebru, “Piata Romana nr.
9%, pe versuri scrise de un bun prieten
si coleg in ale folkului, Alexandru An-
dries, si inspirate de locuinta boemd,
in sensul cuminte al cuvantului, in care

Alifantis locuieste in Bucuresti. Imediat
dupa final, spectatorii - destul de multi
si mai ales realmente pasionati de mu-
zica artistului de pe scena - s-au ridicat
in picioare, ovationand un spectacol de
excelentd calitate.

Pentru bis, Alifantis a pastrat pri-
mul sdu cantec devenit hit, “Decembre”,
dupd o poezie de Bacovia. Amintire
pretioasa pentru multi dintre cei care
cunosc muzica lui Nicu din copilérie
si au crescut cu ea, asa cd emotiile au
fost mari, pand la lacrimi uneori, in
sald. Un concert care a durat aproape
doua ore, care a marcat exact juméatatea
turneului (era al 20-lea din cele 40) si
care a fost o demonstratie de virtuozi-
tate §i - o spunem din nou - profesio-
nalism. Repetam asta pentru cd am
vazut destule staruri venind in orasele
mici doar pentru a bifa incd un cec gras.

Nicu Alifantis, cu példria lui neagra,
zambetul bonom si degetele alergand
sprintene pe chitard, a ajuns un model
pentru orice artist folk, iar vocea inno-
bilata de varstd il face un demn des-
cendent al unor staruri mondiale pre-
cum Bob Dylan sau Leonard Cohen.
Daci ar face un album in engleza, ar
concura linistit cu acestia. Poate e o
idee la care ar fi bine si reflecteze.

V. Andreica
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De Buna-Vestire avem dezlegare la peste. Romanii mandncd

restul anului.

peste nu doar pentru a se hrdni, ci mai ales pentru a fi sandtosi tot

Si Sfantul losif
primeste Vestea
cea Buna

In inima Postului Pastelui sti sirba-
toarea Buneivestiri. E un moment deose-
bit pentru istoria omenirii: Dumnezeu
se intrupeazd, devine om ca $i noi pentru
a ne duce mai aproape de EL

Sarbatoarea este focalizatd asupra
misterului conceperii lui Isus in sanul
Preacuratei Fecioare Maria care are cu-
rajul de a-si pune la bétaie intreaga viata
pe momentul intalnirii cu Cuvantul lui
Dumnezeu transmis prin ingerul Ga-
briel. E bucurie mare pentru cea devenita
Maicd a Domnului. Bucurie si teama.
Oare va fi inteleasa, acceptaté primita
cu un Copil Dumnezeiesc in sin?

In peisajul acestei taine apare un om
venerat de Biserica doar cateva zile in-
ainte de Bunavestire: Sfantul Iosif, sar-
batorit in ritul latin pe 19 martie. Aceeasi
veste bund a venirii pe lume a Mantuito-
rului o primeste si el, dar in vis. Sfantul
Tosif aflase de faptul cd logodnica lui pur-
ta in pantece un copil. Iar el, cum spune
Evanghelia, ,fiind drept si nevoind s-o
denunte, a vrut s-o lase in ascuns” (Mt.
1,19). Era dificil sd creadd cd o astfel de
minune era posibild, ca in sfera existentei
sale si a logodnicei lui Dumnezeu putea
sd irumpa atat de puternic. Dar Sfantul
Tosif, ca si Sfanta Fecioard, au disponibi-
litatea misticilor: capacitatea de a-1 auzi
pe Dumnezeu vorbind si de a-i urma cu-
vantul cu hotérare, indiferent de conse-
cinte. lar Dumnezeu, desi poate parea
tacut, vorbeste fi vorbeste Mariei prin
inger in stare de trezie, iar lui losif, in
Vvis.

Dumnezeu poate vorbi creaturii sale
oricind si in orice mod. Nici visul nu
este un teritoriu care sa-i blocheze acce-
sul. O lucrare micd a unui calugir bene-
dictin, Anselm Griin, numita Visele in
drumul spiritual, este cat se poate de re-
velatoare in acest sens. Dumnezeu chea-
ma in vis. Lui Samuel ii vorbeste pani e
in stare sd raspunda: ,.Vorbeste, Doamne,
cici sluga ta ascultd’, Patriarhul Iosif este
numit de fratii sai ,visatorul’, Patriarhul
Tacob il descopera ca fiind prezent in
drumul sau in visul cu scara ce urci la
cer, etc. Dumnezeu ii vorbeste Sfantului
Tosif si il cheama la o misiune de mare
raspundere, dar deosebit de delicata:
aceea de a-l creste, proteja si invita pe
Fiul lui Dumnezeu. Se lasd condus de El
in vis pentru a fugi in Egipt. La fel §i pen-
tru a se intoarce... losif, om harnic si
drept, il invaté pe Isus s& munceascd pen-
tru a-si castiga painea de toate zilele ca
tamplar... si, foarte probabil, in momen-
tele de rugdciune si impértasire din casa
Sfintei Familii din Nazaret, Isus desco-
pera céd il poate numi pe Dumnezeu ,,Ta-
t&”, avand in fata un astfel de model.

Fiecare dintre noi asteapta eliberare
de multe lucruri care sunt balast pentru
existenta noastrd ca indivizi §i societate.
Fiecare simte nevoia de a primi o veste
buni. Vestea cea buna este aceea ca Dum-
nezeu lucreaza in noi, prin noi si pentru
noisiin vis. Nu e cazul sd nelasam prada
onirismului si credintelor superstitioase
in vise. Dar, Bunavestire adusa Sfantului
Tosif ne aminteste cd si noi putem primi
vestea cea buna si in somn. Atunci cdnd
nu mai suntem noi la cArma existentei
noastre, cum credem ca am fi in stare de
veghe, Dumnezeu se poate infiltra mai
usor, luAnd forma viselor noastre. Pentru
unii dintre noi in vis pot veni solutii, re-
zolviri, cai de iesire din situatii compli-
cate, clarificdri asupra existentei noastre
si a stérii noastre spirituale. Dar, pentru
aleintelege si interpreta corect, e bine sd
cerem mijlocirea Sfantului Iosif si ajuto-
rul indrumatorului spiritual. Iar seara,
putem zice ca in Cantarea Cantarilor, in-
ainte de culcare: ,,Eu dorm, dar inima
mea vegheazd” (Ct. 5,2) si ,Vorbeste,
Doamne, sluga ta asculta!” (1Regi 3,10)

Preot Iulian Buddu SJ.
Biserica Calvaria

Buna-Vestire in traditia
romanilor (25 martie)

Buna-Vestire este actul prin ca-
re Arhanghelul Gavriil, trimis de
Dumnezeu, aduce Fecioarei Ma-
ria i, prin ea intregii omeniri, ves-
tea cea buni ci Il va naste pe Insusi
Fiul lui Dumnezeu, pe Mantuito-
rul si rascumparatorul lumii (in-
tregul episod al Bunei-Vestiri se
gaseste consemnat in cap. I al
Evangheliei dupé Luca).

La zémislirea lui lisus participa in-
treaga Sfantd Treime. In consecinta, Sfan-
tul Gavriil i se adreseazd Mariei cu ur-
mitoarele cuvinte: “Duhul Sfant Se po-
gori peste Tine si puterea Celui Preainalt
te va umbri, pentru aceea si Sfantul Care
Se va naste din tine, Fiul lui Dumnezeu
Se va chema”. Dacd prin Eva a intrat pi-
catul in lume, prin Maria — Eva cea noua
- a inceput méantuirea neamului ome-
nesc, eliberarea omului din robia péca-
tului, implinindu-se fagaduinta ficuta de
Dumnezeu in Eden (Facere III, 15).
Acum o auzim pe Maria zicand: “Tata roa-
ba Domnului. Fie mie dupa cuvantul tau”
Aceste cuvinte reprezintd un con-
simtamant si o dovadi a faptului cd Dum-
nezeu respectd libertatea de vointd a
omului, invitdndu-I sa participe activ in
procesul mantuirii sale.

(...)
Traditii de Buna-Vestire

Buna-Vestire, numita si Blagoviste-
nie, spune Simion Florea Marian (Sirba-
torile la romani, vol. II, Ed. Fundatiei
Culturale Romane, 1994, pp. 59-67), e o
sdrbatoare la fel de mare si de importanta
precum Pastile, “dacd n-ar fi fost Buna-
Vestire, n-ar fi fost nici Invierea Dom-
nului”. Prin urmare, in aceastd zi nu se
lucreaza, ci intreaga suflare se indreaptd
spre bisericd. De exemplu, dacd macind
cineva de Buna-Vestire §i din acea faina
face midmaligd i o aruncd in apd, nici
madcar pestii nu o ménéncé, dacd se ia

g

putin din aceasta fiind si se “presard” pe

vreun pom, acela nu va mai face poame
in anul respectiv. Apoi, dacd in aceasta zi
oud vreo gdind, gascd sau ratd, acele oud
nu sunt bune pentru clocit, fiindca nu ies
pui buni din ele. Nimeni nu trebuie sd
caute ceartd (“galceava’) acum pentru cd
e de rau.

Buna-Vestire se serbeaza cu mare
sfintenie pentru vestea cea mare pe care
Arhanghelul Gavriili-a adus-o Fecioarei
Maria ci ea Il va naste pe Mantuitorul Ii-
sus Hristos. Se spune ca precum va fi tim-
pul de Buna-Vestire, asa va fi si de Pasti.
In zorii zilei acestui praznic imparitesc
se tdmaiaza casa de jur-imprejur spre a
nu se apropia nicio “dihanie” de gospo-
darie. In unele case se scot toate hainele,
straiele, cojoacele in curte, la aer, pentru

a se curdta de mirosul iernii, dupd care
se aranjeazd frumos in dulapuri spre a
nu “mucezi’. De Blagovestenie, femeile
strang omdt si intrebuinteaza apa (din
omitul topit) ca leac pentru durere de
cap. Bolnavul se spala cu aceasta apa si
posteste trei miercuri: prima miercuri
din Postul Mare, prima miercuri dupd
Pasti §i prima miercuri dupé Rusalii. In
continuare, Simion Florea Marian afirma
ca de Buna-Vestire se dezleagé limba pa-
sarilor si pestele pentru mancare. Acum
incepe cucul s cante. Ins3, ca nu cumva
cucul s ii surprinda nepregatiti, oamenii
se ingrijesc sa aibd asupra lor bani si sa
nu fie flimanzi sau suparati, in caz con-
trar, tot anul vor duce lipsé de bani, fiind
infometati si necjiti. Din acest moment,

cucul cinta necontenit pana la Sanziene
sau pana la San-Petru. Cand aud cucul
cantand pentru prima dati in an, feciorii
si fetele, care urmeaza sa se casatoreascd,
canta: “Cucule,/Voinicule!/Cati ani imi
vei da/Pan’ m-oi insura?” sau “Pan’ m-oi
marita?” Altii il intreaba: “Cucule,/Puiu-
cule!/Cati ani imi vei darui/Pana ce eu
voi muri?” Numarand glasurile, fiecare
glas e considerat un an. Totodatd, in
aceasta perioadd incep sd se reintoarca
in tard rdndunelele, cocostarcii si toate
pasdrile incep sd cante, incat risuna de
triluri luncile, dumbrivile i codrii. Daca
vin mai multi cocostarci deodata, atunci
primévara va fi furtunoasd si ploioasa.
Daci cineva vede pentru prima data nu-
mai o singura randunica, se spune cd toa-
ta vara va fi singur, iar dacd vede mai
multe, va fi mereu in compania cuiva. E
bine ca in clipa in care vezi primele ran-
dunele, si te speli pe obraz cu apa sau cu
lapte, ca sd nu “capeti” pe fata pete, bureti
sau “alunele”. Unii cred ca randunelele pe
care le vezi mai inti reprezintd numarul
de oameni cu care vei fi impreuna in Rai.
De Buna-Vestire avem dezlegare la peste.
Romanii minanca peste nu doar pentru
a se hrani, ci mai ales pentru a fi sanatosi
tot restul anului. Simion Florea Marian
spune ca dacd doreste cineva si fie un
pescar bun trebuie sd meargi in ziua de
Buna-Vestire la bisericd, sd ia de acolo
anafurd §i sa mearga apoi la pescuit, cind
va prinde primul peste ii va pune in gurd
o bucitica de anafuri si ii va da drumul
in apa, zicand: “Du-te! Si cu céti te vei in-
talni, spune-le si vina toti la mine!”
Poporul roman a respectat intotdeau-
na cu strictete sarbitorile, constientizind
ca Dumnezeu este Cel Care ajuta omul
ori de céte ori are nevoie. Roménul a stiut
mereu cé fird Dumnezeu nu se poate face
nimic si ci El ajutd pe masura credintei
fiecdruia. Maica Domnului este cea care
se roagd neincetat pentru oameni. De
aceea, ea ocupd un loc special in cultul si
viata romanilor. (...)
Preot Cristian Bolos,
Catedrala Adormirea Maicii Domnului
Satu Mare

Intruparea, o iubire devenita

Dumnezeu, in persoana Fiului Siu,
a devenit om. Cuvantul lui Dumnezeu a
devenit trup: "Cuvéntul s-a facut trup ",
prologul Evangheliei lui Ioan.Revelatia
lui Dumnezeu, este o revolutie. Absolutul
care este Dumnezeu a intrat in finitudine,
in micime, in vulnerabilitate, in timp, in
istorie: trebuie doar sa ne uitam la copilul
din iesle pentru a intra in acest mister.Cu
totul altceva fatd de noi, diferit de noi,
devine la fel ca noi. Intrebarea care se
impune este: DE CE ? Un prim raspuns
il voilua de la Sfantul Irineu: " Din cauza
unei iubiri supra-abundente ".

O iubire deveniti realitate — apropia-
td de noi - intoarsa spre noi - impartasita
cu viata noastra — angajata aldturi de noi
pentru a accepta riscurile si moartea. Da-
cd vrem sd rezumam aceastd revolutie
realizatd prin intrupare, putem afirma
cd Dumnezeu s-a revelat pentru ca noi
sd intelegem cd El este pentru noi. Un
Dumnezeu care vine la noi de o maniera
silentioasd si respectd intimitatea noas-
tra, ritmul nostru, lentoarea noastrd, du-
candu-ne din locul in care suntem spre

alte orizonturi, obisnuindu-ne astfel, in-
cetul cu incetul, sa-1 primim pe Dumne-
zeu. Dar trebuie sd mergem mai adanc
in intrebarea noastra: DE CE? De ce
aceastd apropiere? Pentru ca Dumnezeu
ne cautd, Dumnezeu este un cautator de
oameni. Dumnezeu este in cdutare pre-
cum péstorul care-si cautd oile sale.Prin
intrupare, exista un obiectiv directionat
spre mantuire, in parabola oii pierdute,
Hristos este cel care porneste in cautarea
ei, o gaseste si 0 aduce inapoi in comu-
niune cu EL

Un alt text din evanghelie care rela-
teazd bine motivul intrupdrii ca un act
salvator este parabola Bunului Samari-
tean. Hristos este precum acest samari-
tean care coboard din lerusalim, Dum-
nezeu coboard pentru a ajunge la omul
ranit de pécat, il vindeca si-1 incredin-
teaza comunitdtii reprezentata astazi de
Biserici. In cele din urma, Dumnezeu
este in cdutarea unei noi comuniuni, o
prietenie este din nou posibila, o relatie
in care toatd lumea da si primegste. Dum-
nezeu cautd omul pentru a-i impartési

viata lui. Are loc un schimb in Mister.
Dumnezeu primeste viata prin Maria.
Omul primeste viata divind prin Hristos.
Dumnezeu a devenit om pentru ca omul
sd devind Dumnezeu.

Scopul final al Intruparii il regdsim
in cuvintele apostolului Petru, "Ca sd pu-
tem deveni partasi ai naturii divine". Pen-
tru o prietenie in care toata lumea da si
primeste. Pentru o impdrtdsire in care
toata lumea dé si primeste. Scopul in-
trupdrii este sd ne dam seama ca vocatia
noastra este o vocatie spre comuniunea
cu Dumnezeu. Revelatia lui Dumnezeu
este o revelatie a ceea ce noi suntem in-
tr-adevdr, iubiti de Dumnezeu, chemati
la o prietenie si comuniune nesfarsita cu
EL Acest lucru este imposibil fard Hristos.
Acest lucru se realizeazi prin El: Intru-
parea efectueazd o solidaritate ireversi-
bild intre om si Dumnezeu, o uniune pe
care nimic nu o poate rupe. Intruparea
efectueaza o umanitate desavarsita, in
inima lui Dumnezeu. Isus este umanita-
tea implinitd, omul in adevir. Intruparea
deschide o cale pentru toti, pentru a-1

realitate

urma pe Isus, vd invit sa cdlcim pe ur-
mele Sale, s& urmam scoala Lui, sd per-
mitem sd fim vindecati de El i sa impli-
nim umanitatea noastra in adevarul
Sdu.Cu céat devenim adevirati prieteni ai
lui Isus, cu atat devenim ceea ce suntem,
ne implinim si ne desavarsim sufletul.

Inchei spunandu-va cd Dumnezeu
comunicd cu noi printr-un limbaj uman,
in conformitate cu o mediere umana im-
plinitd prin om. Nu exista nici un cuvant
divin, fard cuvinte umane. Sf. Ioan al
Crucii spunea aceasta frazd exprimand
voia lui Dumnezeu: "Eu am spus totul
prin Fiul Meu Isus".

Dragi cititori, trebuie sa stiti cd totul
este pentru noi, Hristos este pentru noi,
un cadou absolut fiind viata Sa jertfita
pe cruce proclamatd de Biserica Sa, care
este trupul Siu vizibil. Intruparea Lui
continud prin sacramentele noastre care
sunt acte salvatoare in viata noastra de
astazi.

Preot Dragos Alexandru,
Biserica greco-catolicd Sfintii
Arhangheli Mihail si Gavril
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Savantii au dovedit puterea
vindecatoare a rugaciuni

Oamenii pot sa se vindece in-
tr-adevar in biserici atunci cand
ating sfintele moaste sau sanctua-
rele. Oamenii de stiintd din Pe-
tersburg au dovedit-o si au des-
coperit si mecanismul “material”
al acestui fenomen divin.

“O rugaciune este un remediu pu-
ternic”, spune Valeri Slezin, seful Labo-
ratorului de Neuropsihofiziologie al In-
stitutului de Cercetare si Dezvoltare Psi-
honeurologicd Bekhterev din Petersburg.
“Rugéciunea nu numai ci regleaza toate
procesele din organismul uman, ea re-
pard si structura grav afectatd a consti-
intei”

A fost masurata puterea
rugdciunii

Profesorul Slezin a facut ceva de ne-
crezut — a mdsurat puterea rugdciunii.
El a inregistrat electroencefalogramele
unor calugdri in timp ce se rugau si a
captat un fenomen neobisnuit - “stinge-
rea’ completd a cortexului cerebral.

Aceasti stare poate fi observatd nu-
mai la bebelusii de trei luni, atunci cdnd
se afla langd mamele lor, in sigurantd ab-
solutd. Pe masurd ce persoana creste,
aceastd senzatie de sigurantd dispare, ac-
tivitatea creierului creste si acest ritm al
biocurentilor cerebrali devine rar, numai
in timpul somnului profund sau al ru-
gaciunii, asa dupa cum a dovedit omul
de stiintd. Valeri Slezin a numit aceasta
stare necunoscuta “trezire ugoara, in ru-
gaciune” sia dovedit ca are o importantd
vitala pentru orice persoana.

Este un fapt cunoscut cé bolile sunt
cauzate mai ales de situatii negative si
afronturi care ne riméan infipte in minte.
In timpul rugiciunii, insa, grijile se mut
pe un plan secundar sau chiar dispar cu
totul. Astfel, devine posibila atat vinde-
carea psihicd gi morald cat si cea fizica.

Slujbele bisericesti ajuta si ele laame-
liorarea sdnatatii. Inginera si electrofizi-
ciana Angelina Malakovskaia, de la La-
boratorul de Tehnologie Medicali si Bio-
logicéd a condus peste o mie de studii pen-
tru a afla caracteristicile sanatatii unor

Rugdciunea nu numai cd regleazd toate procesele din organismul uman, ea
repard si structura grav afectatd a constiintei

enoriasi inainte si dupd slujba. A rezultat
cé slujba in biserica normalizeazi ten-
siunea si valorile analizei sangelui.

Se pare ca rugdciunile pot sd neutralizeze
chiar si radiatiile. Se stie cd dupd explozia
dela Cernobil, instrumentele de masura
pentru radiatii au ardtat valori care de-
pageau capacitatea de masurare a instru-
mentului. In apropierea Bisericii Arhan-
ghelului Mihail, ins3, aflata la patru km
de reactoare, valoarea radiatiilor era nor-
mald.

Oamenii de stiinta din Petersburg au
confirmat, cu ajutorul experimentelor
efectuate, cd apa sfintitd, semnul Crucii
si batutul clopotelor pot sa aiba, de ase-
menea, proprietati vindecédtoare. De
aceea, in Rusia, clopotele bat intotdeauna

in cursul epidemiilor.

Ultrasunetele emise de
clopote omoara virusii de
gripa, hepatita si tifos

Proteinele virusilor se incovoaie si
nu mai poartd infectia, a spus A. Mala-
kovskaia. Semnul crucii are un efect si
mai semnificativ: omoard microbii pa-
togeni (bacilul de colon si stafilococi) nu
numai in apa de la robinet, ci si in réuri
si lacuri. Este chiar mai eficient decét
aparatele moderne de dezinfectie cu ra-
diatie magnetica.

Laboratorul stiintific al Institutului
de Medicini Industriald si Navala a ana-

lizat apa inainte si dupa sfintire. A rezul-
tat ca dacd se citeste rugaciunea Tatil
Nostru si se face semnul Crucii asupra
apei, atunci concentratia bacteriilor dau-
ndtoare va fi de o suta de ori mai mica.
Radiatia electromagneticd da rezultate
mult inferioare

Apa sfintitd nu este numai purificata,
ci ea isi schimba si structura, devine in-
ofensiva si poate sa vindece. Aceasta se
poate dovedi cu aparate speciale.

Spectrograful indica o densitate op-
ticd mai mare a apei sfintite, ca si cum
aceasta ar fi inteles sensul rugaciunilor
sil-ar fi pastrat.

“Apa “distinge” nivelul de credinta al
oamenilor”, spune A. Malenkovskaia.
Atunci cand un preot sfinteste apa, den-
sitatea optica este de 2,5 ori mai mare,
atunci cand sfintirea este efectuatd de o
persoand credincioasa laica, numai de
1,5 ori mai mare, dar cu un om botezat
si necredincios, fara cruce la gat, schim-
barile au fost nesemnificative.

Astfel, recomandarile Ortodoxe de a
binecuvanta orice méncare sau bautura
nu au numai o valoare spirituald, ci si
una preventiva.

Aceasta este cauza acestei puteri uni-
ce de a vindeca. Singura limitd este ca
vindecd numai pe cei credinciosi.

Puterea vindecatoare pe plan fizic,
moral §i spiritual a rugdciunii Tatal Nos-
tru i a rugdciunii, in general, spusid cu
credintd, am vazut-o cu ochii mei in pro-
gramul 12 Pasi pentru Alcoolici Anonimi
si Al-Anon (pentru familii afectate de al-
coolism). Oamenii care erau la un pas
de moarte sau pacienti in spitale de boli
mentale au suferit transformari miracu-
loase. Nu numai cé le-a dispérut obsesia
alcoolului, dar au ajuns sd aiba o sanatate
perfectd. Pentru a-si mentine aceasta sta-
re, continud sd se roage, sd practice cei
12 Pasi si sa se abtina de la orice substanta
cu proprietati psihotrope, inclusiv uneori
anestezia la dentist. Parintele Ortodox
Melethios Weber, in cartea sa “Doispre-
zece Pagi de Transformare” (Twelve Steps
of Transformation) explica bazele orto-
doxe ale programului, care are efecte po-
zitive si asupra neortodocsilor, cu
conditia sa aiba credintd in Dumnezeu.
Sursa: www.criterii.ro

Pe sub Marea Neagra exista tuneluri care leaga Romania de Turcia

Intr-o cronici, scrisi inaintea
Primului Razboi Mondial, este re-
latata o poveste stranie in care se
vorbeste despre cum tdranii din
Dobrogea foloseau tuneluri sub-
terane de mii de kilometri pe sub
Marea Neagra pentru a duce oile
in Turcia.

Negotul cu oi era infloritor inaintea
izbucnirii Primului Rédzboi Mondial.
Dobrogenii cresteau mii de oi pentru a
le duce in Imperiul Otoman si a castiga
bani frumosi. Interesant este faptul ci
exportul nu se realiza nici pe uscat si
nici cu vasele, ci prin doud tuneluri de
dimensiuni impresionante pe sub Marea
Neagra.

Nu se stie cine a construit
tunelurile

Misterul acestor doud tuneluri este unul fascinant, in conditiile in care se presupune
cd aceste constructii au fost realizate cu mii de ani inaintea erei noastre

Conform relatérii dintr-o cronicd de
peste 100 de ani, din sudul Dobrogei
actuale si din Cadrilater pornesc doua
tuneluri subterane care traverseaza Ma-
rea Neagra. Acestea erau folosite cu pre-
cédere de tdrani pentru a-si transporta
turmele de oi in Imperiul Otoman si in

tarile din Peninsula Asia Mica.

Nu se poate spune cu exactitate cine
a construit aceste doud tuneluri si nici
motivul pentru care ele traverseaza prin
subteran Marea Neagra. Interesant este
faptul ci in timpul razboiului gurile de
acces ale celor doud tuneluri au fost as-

tupate din motive de sigurantd nationala
si au fost pazite cu stragnicie. Se mai
spune ca securitatea din perioada co-
munistd era la curent cu existenta aces-
tor tuneluri megalitice si nu lasa pe ni-
meni sa se apropie de ele. De ce?

In anii 80, soldatii care erau concen-
trati la munca pe Canalul Dunare - Ma-
rea Neagra, din purd intdmplare au des-
coperit o altd gurd de acces ale tunelurilor
cu pricina. Ea se afld intr-un cimitir din
Murfatlar si a fost folosita in nenumarate
randuri de muncitorii de la canal pentru
a trece in Bulgaria in mod regulat.

Misterul acestor doud tuneluri este
unul fascinant, in conditiile in care se
presupune ci aceste constructii au fost
realizate cu mii de ani inaintea erei noas-
tre, probabil de citre o civilizatie extrem
de avansata din punct de vedere tehno-
logic pentru ca altfel nu se poate explica
complexitatea constructiei unor aseme-
nea tuneluri pe sub o mare intreaga.

Burta de here este
un mit nu o realitate

Cu un continut caloric mult mai mic
decat al altor bauturi alcoolice, berea este
acuzatd pe nedrept de cresterea in greu-
tate, demonstreaza studii recente. Cer-
cetitorii spanioli de la Consiliul Superior
de Cercetari Stiintifice din Madrid sustin
cd berea, consumata cu moderatie, cu
sau fara alcool, nu ingrasa si nici nu pro-
voacd modificari in masa corporald, pre-
cum aparitia burtii.

Afirmatia “Berea ingrasd” este un
mit, nu o realitate “Berea nu ingrasd”
Aceasta contine sodiu, carbohidrati, pro-
teine i chiar vitaminele B2 si B6, aratd
cercetatorii. 350 de ml de bere contin 150
de calorii, 13 g de carbohidrati, 1.5 g de
proteine, 0 g de grasimi si 5% alcool. In
plus, berea, fie ea cu alcool sau fird, con-
tine mult mai putine calorii pentru 100
de ml (doar43 kcal in varianta cu alcool
si 17 kcal in varianta fard alcool), decit
béuturi precum laptele, sucul de porto-
cale sau de mere. Asadar berea este o
bautura alcoolicd ce nu contine grasimi,
iar studiile demonstreazi ca in realitate
berea poate chiar sa regleze nivelul co-
lesterolului.”

Apa reprezintd 93% din compozitia
berii. Ea trebuie sa fie pura, tinand cont
de faptul ci apa este cea care permite ce-
lorlalte ingrediente sa-si elibereze aro-
mele.

Berea contine antioxidanti naturali,
care pot avea un efect pozitiv asupra sa-
natatii. Acestia au ca sursa maltul (orz),
cét si hameiul, din care este fabricati be-
rea. Cantitatea totald de antioxidanti din
bere depinde de tipul de bere, prin ur-
mare de materiile prime folosite si de
procesul de fabricatie.

Berea este o sursa bogata
de siliciu

Berea este o sursd bogati de siliciu
care, absorbit prompt de catre organism,
contribuie la prevenirea aparitiei osteo-
porozei.

Cu un continut de 93% ap4, berea se
caracterizeazd printr-un efect racoritor
si reduce senzatia de sete. Berea creste
nivelul de “colesterol bun” (colesterol
HDL). Un pahar de bere pe zi poate creste
semnificativ nivelul de colesterol bun.

Berea reduce riscul aparitiei declinu-
lui cognitiv. Unele studii indicé o redu-
cere de chiar 25% a riscului de declin
cognitiv in cazul consumului responsabil
de bere Consumul responsabil de bere
contribuie la reducea riscului de aparitie
a diabetului de tip II.

Berea reduce riscul de aparitie a bolii
Parkinson. Berea poate asigura protectie
impotriva bacteriei Helicobacter pylori,
cauza aparitiei ulcerului. Berea fira al-
cool, recomandatd mamelor care aldp-
teazd. Antioxidantii din bere se transmit
bebelusului prin intermediul laptelui ma-
tern. Cercetdtorii spanioli aratd ci berea
este o bauturd diuretica, ce nu ingrasa,
pentru cd, spre deosebire de celelalte bau-
turi alcoolice, are un continut caloric sci-
zut. In plus, reduce stresul acumulat peste
zi §i asigurd o mai buna odihna in timpul
noptii.

Descoperirile spaniolilor sunt con-
firmate de un alt studiu realizat de cer-
cetatorii elvetieni si publicat in ziarul
New York Times. Acestia au descoperit
ca femeile care consuma alcool cu mo-
deratie sunt mai putin predispuse si se
ingrase si multe chiar slabesc din acest
motiv. Se crede ci in cazul femeilor al-
coolul stimuleaza metabolismul, iar aces-
tea cosuma si mai putine alimente din
acest motiv.

Cercetatorii spanioli si membrii Cen-
trului de Studii despre Bere, Sanatate si
Nutritie atrag insa atentia cé este vorba
despre un consum moderat de bere, sus-
tinut de un stil de viatd sanatos si o ali-
mentatie corespunzitoare.

Sursa: doctorulzilei.ro.

Pagina realizata de Mihai G.
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Heidi Klum, despre succesul in cariera

si echilibrul d

=~

Dupa ce a devenit celebra ca
fotomodel, si-a continuat cariera
in televiziune, domeniu in care
are mare succes, revista “Forbes”
estimandu-i veniturile nete la 70
milioane de dolari. Vedeta de 40
de ani si mama a patru copii s-a
facut prima daté remarcata in anii
’90 (dupa ce a castigat un concurs
de modelling in orasul ei natal din
Germania), frumusetea ei fiind
perfecta pentru editiile cu costu-
me de baie ale revistei “Sports I1-
lustrated”, pe ale cirei coperte a
aparut de noua ori. Timp de 13
ani a fost fericita posesoare a ari-
pilor de ingeri de la Victoria’s Se-
cret in toate prezentarile de len-
jerie intima.

Zambetul si prezentarea ei din emi-
siunea-concurs pentru designeri “Pro-
ject Runaway”, de-a lungul a 12 sezoane
consecutive, i-a adus un premiu Emmy;,
pe care-l imparte cu Tim Gunn, co-
prezentatorul ei. Datorita popularitatii
ei, propunerea ca jurat in emisiunea
“America’s Got Talent” nu a fost deloc
o surprizd, pe langd cel de-al noudlea
sezon in calitate de gazdd a “Germany’s
Next Top Model”. Dar asta nu e tot.
Heidi a intrat si in lumea afacerilor,
creand o linie de imbracaminte pentru
copii si o alta de articole sportive. Cu
un program atit de incércat, secretul
pentru a duce o viatd sandtoasa si fru-
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moasa, cu cat mai putin stres, se afld in
strategiile pe care le-a pus in aplicare.

Incepe ziua cu ceva verde

Un mic dejun bogat in legume si
fructe este ca o politd de asigurare, ga-
rantandu-i lui Heidi aportul de vita-
mine si fibre inainte ca ziua sa se trans-
forme intr-un haos. “Obiceiul meu si
al copiilor mei este s bem in fiecare
dimineata cite un smoothie.” In frigi-
der o asteaptd verdeturile si fructele
gata tdiate deja la ora 6 dimineata, cAnd
isi incepe ziua, asa ca nu are nicio
scuzd.

Faceti alegeri inteligente si in

cazul carbohidratilor

Stilul de viatéd foarte ocupat presu-
pune cé de cele mai multe ori pranzul
este servit pe platourile de filmare, iar
o plimbare pana la masa cu méancare
dezvaluie un teren minat cu multi car-
bohidrati. “De obicei existd paste,
paine, pui, peste si legume. Mananc
totul in afard de paste si paine. Vreau
si paste? Da, bineinteles. Dar aleg s
nu le ménanc”

Si cu toate acestea, chiar si Heidi
Klum face unele exceptii. Iar atunci
cand se infrupta din ceva, se asigurd
sd merite osteneala. “Am iesitla cind la
restaurant intr-un weekend, iar trufele
sunt in sezon. Trebuie neapdrat sd
ménanc pizza cu trufe si pastele cu tru-
fe. Mai incalc si eu regulile, dar nu tot
timpul”

Gatiti mese simple
si sindtoase

Cand ai mai multi copii si tot atitea
joburi, nu prea mai raimane mult timp
pentru feluri pretentioase de mancare.
In fiecare saptimand, Heidi géteste o
oald mare de sup4, iar copiii o ajuta la
curatatul si taiatul legumelor. “Vad
cum se face o mancare si ce ingrediente
se pun in ea. Nu vine cineva si o lasa
la intrare intr-o sacosd de
cumparaturi.”

Insa cina pentru ea nu a fost intot-
deauna atat de ,nevinovatd”. In Ger-
mania natald a avut parte de cu totul
alte mancaruri. “Mama mea prajeste
totul si apoi le acoperd cu sos de
smantand. De fiecare datd cand vine
in vizitd, ma trezesc cu cateva kilogra-
me in plus”

Cénd a inceput modelling-ul, la 18
ani, Heidi si-a privit trupul intr-un
mod diferit si a acordat mai multa
atentie la cum o ficea mancarea sd ara-
te si sd se simta. “A trebuit sd invit sa
mé descurc: daca md trezeam cu un
ten pdtat de la prea multe bomboane,
trebuia sd gdsesc o modalitate sa repar
acest lucru. Alte fete a cdror carierd nu
depinde atat de mult de aceste lucruri
s-ar putea sa nu fie atat de motivate”

Introduceti miscarea
in rutina zilnica

Fotomodelul a lucrat cu antrenorul
din New York David Kirsch timp de
mai multi ani (a ajutat-o sd piarda ki-
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logramele in plus dupa toate cele patru
nasteri), dar acum nu mai respectd un
plan atat de strict. “Am o banda de aler-
gare foarte buna, dar sta, pur si simplu,
nefolosita. Aratd bine, dar nu am timp
s-o folosesc”

Pentru a permite fitness-ului si
pitrunda in programul ei incarcat,
Heidi a transformat timpul petrecut
cu familia in mai multd miscare. Isi
plimba cainii sau merge cu bicicleta pe
plaja din Santa Monica in timp ce copiii
ei merg pe bicicletele lor si nu ezita si
sard aldturi de ei pe salteaua elasticd.

Insa odaté cu trecerea anilor, ea re-
cunoaste cd trebuie sd fie mult mai
atentd la echilibrul delicat dintre dietd
si miscare. “Metabolismul se schimba
cand implinesti 40 de ani. Am crezut
intotdeauna cd asa ceva mie nu mi se
va intdmpla, dar nici vorba, si eu trec
prin asta’, dar fara vreo schimbare ma-
jord vizibild. “Dacd mananc mai mult,
trebuie sd fac mai multd miscare. La
mine asta functioneaza.”

Faceti-va timp pentru voi
Heidi vrea si-si gdseascd mai mult
timp pe care si-1 dedice doar ei, lucru
pe care-1 considerd foarte important
pe masurd ce inaintezi in varstd. Cu
toate acestea, planurile ei esueazd de
multe ori. A mers recent la un trata-
ment cosmetic si esteticiana i-a rea-
mintit cd n-o mai vizuse de un an.

Alegeti-va inteligent

n viata de familie

partenerii de afaceri

Ca femeie de afaceri, se bazeaza pe
competentele altora pentru succesul
vietii ei profesionale. “Incerc sa ma aso-
ciez cu persoane foarte bune in dome-
niul lor” Cu toate ci se descurcd perfect
cu diferite sarcini de lucru, alege pro-
iecte care o atrag din punct de vedere
creativ pentru a evita supraextinderea.
»Nu incerc si reinventez pantofii de
alergare; asta face firma cu care cola-
borez. Eu insist pe culori sau modele
si imprimeuri”

Rezista si nu te plange

Toleranta zero fatd de scuze in ca-
litatea ei de jurat se extinde si in viata
personald. “Nu-mi place s ma pros-
tesc. Chiar dacé sunt obositd, imi ter-
min treaba ce o am de ficut’, iar ca-
feaua o ajutd sa-si pastreze ridicat ni-
velul de energie. “Nu iau pastile. Chiar
siatunci cand am o durere de cap, pre-
fer sd astept pana imi trece fira sa iau
vreo pastild”

Cand vine vorba de propriul
corp, ofera-i cate o pauza

Copilaria petrecuta in Europa, un-
de oamenii tind si se simtd mai bine
in corpul lor, a ajutat-o si-si formeze
o imagine pozitiva fata de propriul trup
si o atitudine sdndtoasd fatd de
imbatranire. “Eu intotdeauna m-am
simtit bine in trupul meu. Am fost
intotdeauna foarte increzatoare si am
rdmas la fel”



