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Fondatoare si redactor-sef Adriana STANCIU

Poza de pvproductions de pe Freepik

EDITORIAL

Luna martisorului este una dintre cele mai frumoase luni ale anului. incarcata
de traditii si semne bune, cu babe norocoase si mucenici, cu ziua femeii si cu
toata bucuria primaverii, martie regenereaza, trezeste si activeaza, motiveaza
si da speranta.

in plus, e unul dintre cele mai bune perioade pentru a calatori si pentru a vizita
locuri noi. Abundenta de soare si ganduri bune, martie sa te gaseasca sana-
tos si vesel, plin de viata si de idei bune. Mai mult decéat atat, admira schim-
barile naturii, bucura-te de copacii infloriti, de floricelele din gradina casei, a
blocului sau de pe strada si savureaza trilurile fericite ale pasarilor.

Daca nu e un moment chiar atat de bun pentru tine si daca treci printr-o perio-
ada mai dificila, gdndeste-te ca aceste va trece si ca vei deveni mai puternic.
Foloseste-le ca pe etape de crestere si de schimbare, momente de dezvoltare
personala si nu te da batut.

Profita de vremea buna si iesi in natura cat mai mult, iesi la plimbare, lim-
pezeste-ti gandurile si incarca-te cu energie. Inconjoara-te de oameni dragi,
fa-ti prieteni noi sau reconecteaza-te cu prietenii vechi.

in rest, sanatate sa fie, ca le rezolvam noi pe toate celelalte!
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Tehnologie

Dispozitivele SMARTer

Telefonul, castile, ceasurile smart, televizioarele destepte, aparatele de
bucatarie, de curatenie, practic, toate lucrurile care ne aduc un beneficiu
calitatii vietii sunt pe cale sa intre intr-o noua etapa, sa devina SMARTer.

Aceasta tehnologie in dezvoltare are ca scop principal integrarea siste-
melor de inteligenta artificiala (IA) in dispozitivele zilnice pentru a ajuta uti-
lizatorii sa aiba parte de experiente reale, bazate pe propriul program si stil
de viata. Astfel, IA va primi functia de monitorizare, invatare si sustinere,
folosindu-se de calendarul utilizatorului pentru a-i invata stilul de viata si
pentru a veni cu sugestii de imbunatatire, de stimulare sau de sustinere.

De exemplu, daca IA observa ca utilizatorul are un stil de viata sedentar,
poate veni cu sugestii de activitati fizice de intensitate mica pentru a-l
motiva sa faca miscare sau chiar cu idei de planuri alimentare sanatoase
pentru a-l ajuta sa ajunga la greutatea ideala pentru el.

|A e privita cu reticenta de multi utilizatori, insa in momentul in care
sistemul va fi implementat in dispozitivele de zi cu zi s-ar putea sa devina
de mare ajutor. Pana la urma, va trebui sa lasam timpul si tehnologia sa-si
spuna cuvantul, iar pana atunci sa ne bucuram de ce avem acum.
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LECTI LA MINUT

Ti-ai dorit vreodata sa scrii articole? Sau...sa punem problema altfel...ti-ai dorit vreodata ca
textele tale sa apara intr-o publicatie?

Daca raspunsurile tale sunt DA, afla ca am deschis portile colaboratorilor pentru buletinul
educational 'Un minut'!

Din péacate, publicatia nu beneficiaza de sprijin financiar si n-avem cum sa te platim, insa daca vrei sa te dai
mare ca textele tale au fost publicate, asteptam propunerile tale in privat pe
pagina de Facebook Lectii la Minut.

Exista cateva reguli de care sa tii cont:

- articolul trebuie sa aiba intre 90-150 de cuvinte

- format word, Font Arial, size 12

- articolul trebuie sa fie scris cu diacritice

- temele alese sunt la libera alegere a autorului, dar se va tine cont de specificul publicatiei, subiectele
contribuind la starea de bine, optimismul si inspiratia cititorului

- nu se accepta articole care dezbat teme religioase, politice, controversate sau discriminatorii

- fiecare articol ales va fi citit, corectat si/sau prelucrat de redactorul-sef

- articolele vor fi semnate de autori, iar numele acestora va aparea in publicatie.

De ce am ales sa facem asta? Pentru ca ne gandim céa exista oameni talentati care au nevoie de o rampa de
lansare. In plus, odata publicat, poti folosi numarul din buletinul educational 'Un minut' in care ai aparut la
portofoliu!

Mult succes tuturor si asteptam cu drag propunerile voastre!
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Focus pe... Cristina Balteanu, jurnalist

De unde a venit pasiunea pentru jurnalism?

Pasiunea pentru acesta profesie s-a insinuat in
viata mea abia dupa ce am constatat ca ea
poate schimba ceva, ca este importanta mai
ales pentru altii, ca nu salariul extrem de
modest si nedrept ma tinea pe scaun dupa
miezul noptii la masa din bucatarie, pritocind
vreo ancheta la care lucram printre picaturi,
pierzindu-mi timpul pe la portile spitalelor si
morgii chiar si de sarbatori, ca sarcina de ser-
viciu. De altfel, o treaba onorabila, dar pentru
un reporter la inceput de meserie. Experienta
mi-a ascutit simturile, mi-a rafinat abordarile,
m-a ajutat sa-mi formulez propriile intrebari si
m-a ajutat sa construiesc scenariul care m-a
condus la raspunsuri. In urma mea a ramas
intotdeauna usa intredeshisa, chiar si atunci
cand taisul cuvintelor a lasat urme adanci in
cerneala.

Trebuie sa fii cinstit cu tine si cu ceilalti si
sa-ti doresti sa pui degetul pe rana cu
curaj, chiar daca te-ar putea costa. De
aceea ma surprinde de fiecare data in
mod neplacut si parca imi e si rusine cand
colegii mei mai tineri confunda candid
camera cu camera ascunsa. Daca, sa
zicem, in documentare poti folosi la un
moment dat o inregistrare facuta pe furis,
nu ai dreptul si nu e demn s-o prezinti ca
atare. Ea iti poate furniza un capat util de
fir pe care poti sa mergi si sa-ti continui
treaba. Doar atat. Cand in loc sa finalizezi
un reportaj sau o ancheta cu
nenumaratele mijloace care-ti sunt
proprii si cu inteligenta dublata de
buna-credinta, te rezumi la a face publica
0 paraciune, o razbunare sau o barfa, nu
te mai poti numi cu adevarat jurnalist. Si
mai exista o cale sa-ti faci meseria cinstit
sianume curajul de a spune NU.

Venise un avion din India cu doi pasageri
dovediti a fi bolnavi de ciuma cu afectare
pulmonara. Seful, parca jubiland, m-a
trimis la primarie sa-i iau la intrebari si sa-i
namolesc gros in cerneala pe
responsabili, cu privire la sobolanii din
oras care o sa ne aduca ciuma pe prag.
l-am ripostat cu respect si rabdare ca
ciuma cu pricina n-are treaba cu sobola-
nii. Argumentele stiintifice obtinute de la
autoritatea medicala nu l-au convins. A
ramas seful de neclintit, parca si vazand
un titlu de-o schioapa pe pagina-ntai cu
Sobolanii ne-aduc ciumal. Am spus NU.
A trimis pe altcineva sa faca ziarul de ras
in fata cunoscatorilor si sa bage poporul
de rand in panica. Sigur ca nesupunerea
mea a mai crestat rabojul...
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Care sunt unele dintre cele mai importante proiecte pe care le-ai realizat?

Am fost redactor responsabil pentru trei editii ale Almanahului Femeia, publicatie
indragita de cititoare, epuizata rapid in ciuda tirajului de peste patru sute de mii de exem-
plare. (Azi ar fi trebuit sa folosesc englezismul romanizat copii. Dar de ce?) in presa cotidi-
ana am realizat cateva anchete de care sunt foarte mandra. Numai ca am ramas doar cu
mandria si cu satisfactia ca macar si peste foarte multi ani unele lucruri s-au mai asezat in
matca lor. La vremea respectiva responsabilii aveau o alta agenda. Un exemplu: pe la
inceputul anilor 90, ma urcasem cu miloacele profesiei mele pe baricada personalului Insti-
tutului Cantacuzino, revoltat ca unitatea de elita in Europa Centrala si de Est si unicat la noi
era la un pas de desfiintare, luandu-i-se posibilitatea de a mai produce serurile, vaccinurile,
medicamentele si reactivii necesari unei tari intregi. Cu mintea mea putina strigam ca insti-
tutul cu personalul specializat in decenii este un reper in strategia de securitate nationala si
trebuie urgent reconsiderat ca atare. Dupa ani si ani de destramare lenta si risipire, ca si cum
s-ar fi trezit dintr-un somn prelungit, statul a incredintat institutul Armatei. Ei, nu ma bucur
atat de mult ca am avut dreptate, cat ca, in sfarsit, lucrurile se indreapta pe un fagas
promitator. Un alt proiect finalizat a fost adunarea intr-un volum, O masca rade, o masca
plange, a celor 50 de interviuri, aparute in revista Viata militara, cu actori, regizori si sce-
naristi romani cu realizari remarcabile si foarte indragiti de marele public.Tirajul a fost de
buzunar, cat sa ajunga cate un exemplar la protagonisti. A fost un dar pentru cei care ne
adunau in salile neincalzite de teatru sau cinema ale ultimelor ierni de dictatura, cand respi-
ratiile ni se condensau laolalta pe pereti si apa ingheta pe scena in pahare. Ei ne strecurau
speranta intr-o primdvara meritata si indelung asteptata. Apoi, sta in manuscris un Breviar
polemic de presa, cu peste 900 de notiuni aplicabile in profesia de jurnalist. Sta de cativa
ani. Mai am de scris prima pagina, motivatia, dar nu ma trage inima. Nu mai stiu cui i-ar
folosi.

Exista vreo diferenta dintre jurnalismul din trecut si cel din prezent?

Pentru ca am avut privilegiul sa-mi practic profesia in doua epoci, teoretic, diametral opuse,
da-mi voie sa incep cu asemanarile. Au ramas aceleasi deziderate nobile, acelasi stres si
consum de energie, dar, din pacate, si aceleasi dileme: leafa sau adevarul pana in panzele
albe, acelasi limbaj de lemn care tinde sa acopere rarele iesiri din tipare. Cat despre
diferente, aici putem sa le separam pe mai multe paliere. Tehnologia progresind in pasi
uriasi, timpul ajungerii informatiei la audienta este practic de ordinul miimilor de secunda.
(Desigur in Romania, unde conexiunea la internet este foarte prompta si undele radio au
ramas la locul lor!) Presa on line a scos de pe piata presa tiparita: un avantaj pentru mediu,
dar fiind insuficient si superficial reglementata la noi, a adus prejudicii jurnalismului ca pro-
fesie, ca rol si utilitate pentru societate si, deloc neglijabil, financiare, in lipsa unor avantaje
fiscale necesare existentei celei de a patra puteri intr-un stat democratic.
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Au disparut numeroase meserii si profesii devenite caduce. Ceea ce nu s-ar putea spune si
despre profesia inca utila de corector intr-un domeniu care are ca materie prima limba
romana, cu vocabularul ei fabulos si cu o gramatica deloc usoara pentru un tineret care-si
ia cu mari eforturi bacul sau nu si-l mai ia... Dar navaleste prin redactii cu entuziasmul
fragedei varste, in cautarea drumului propriu. Sau, la fel de intempestiv, fluturand cu man-
drie o diploma de absolvire a unui mini-curs de jurnalism. Exista insa diferente si in priv-
inta genurilor publicistice. Azi ne desfatam din plin cu comentarii, pamflete, mai mult sau
mai putin inspirate si digerabile, si conserve informative care nu aduc completarile si actu-
alizarile necesare. Dar cel mai abundent gen practicat in presa noastra de azi este faptul
divers. Gen preferat de presa galbeng, a se intelege de scandal, in prezent de galbinare
sufera toate mediile fie ele pe hartie, on line, pentru tv sau radio. Fenomenul a fost calificat
ca tabloidizare in masa, devenita, din pacate, o boala cronica nevindecabila. Dar cu faptele
diverse e greu sa faci diferenta.

Cum ti se pare ca arata cultura astazi?

Diversa, pentru toate gusturile, deschisa spre toate
orizonturile, dezinhibata fata de standardele con-
siderate rezonabile, dar adesea atinse de ipocrizie,
pentru a fi aratata lumii. Cred insa ca e pusa in fata
unor provocari neimaginate pana acum: subcultu-
ra - daca nu anticultura - slujita cu abnegatie de
educatia tot mai precara, incompleta si, chiar si asa,
abandonata prematur de tineri; si tot mai frecvent
de competitia nedreapta cu talentele emanate de
Al. Cat vom mai vorbi de oameni de cultura sinu de
algoritmi asa-zisi culturali? Desigur ca algoritmii
sunt creati tot de oameni si aduna cele necesare
din productia realizata pana acum de umanitate,
dar el, creatorul, cel din prezent si din viitorul apro-
piat, cu cod numeric personal propriu, nu pare ca
este amenintat de marginalizare, daca nu chiar de
disparitie? Ce loc oare va mai avea in viitor? Carei
nevoi individuale si sociale ii va mai putea
raspunde? Ce motivatie arzatoare il va mai imbol-
di? Am ajuns la o rascruce, pare destul de clar. De
aceea, cred ca important este sa nu ne pierdem
umanitatea. Sa nu ne depunem inca demisia.

Poza de kjpargeter de pe Freepik
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Ce sfaturi ai pentru un tanar care vrea sa intre la jurnalism sau e student in
anul 1?

Sa deschida bine ochii si sa nu se avante in necunoscut. Sa stie ca: meseria asta iti poate
pune painea pe masa, dar nu te imbogateste; iti impune sa vorbesti si sa scrii romaneste
corect si sa ai notiuni de baza de legislatie ori sa stii unde sa le cauti. In plus, trebuie sa
stapaneasca bine o limba straing; sa-si asume codul deontologic al profesiei; sa vada din-
colo de aparente; sa aiba un spirit de observatie dezvoltat; sa fure meseria de la cei mai
buni; sa fie cinstit cu sine insusi; sa recunoasca cand a gresit; sa nu confunde tupeul,
mitocdnia si aroganta cu istetimea ori curajul; sa aiba dorinta sincera de a invata lucruri
noi. Foarte important: sa nu se culce pe-o ureche cand seful ii zambeste sau ii da o prima.
A doua zi o va lua de la inceput, va debuta inca vreo cativa ani buni in fata colii albe de
hartie sau a ecranului.

Ce sfat ai pentru cei care vor sa faca o reconversie profesionala dupa varsta de
40 de ani?

Problema nu e daca vor neaparat, ci daca sunt obligati de imprejurari. Cred ca se pot recon-
verti profesional mai usor cei sanatosi si cu ocupatii anterioare care nu au necesitat studii
superioare. O coafeza poate lucra intr-un supermarket pentru ca are experienta contactu-
lui cu clientela, stie sa fie amabila si placuta. Cineva cu studii superioare, specializat intr-un
domeniu de nisd, va accepta cu greutate, doar constrans de piata muncii, un post inferior,
dar cred ca va fi ostil ideii de recalificare, amagindu-se cu gandul ca e doar temporar epi-
sodul. Oricum, momentul reconversiei profesionale poate fi dramatic, tragic sau, dimpo-
triva, mai ales in cazul celor care au resurse in rezerva, o provocare, o aventura interesanta,
dar uneori foarte riscanta. Nu departe de azi vor disparea meserii, profesii si ocupatii si
reconversia profesionala va deveni un standard obligatoriu, asa-zisa educatie continua. Cu
ce consecinte, vom vedea.

Care consideri ca sunt modurile cele mai bune prin care un om se poate auto-
cunoaste?

In primul rand, sa-si propuna si sa-si faca timp din cand in cand sa converseze sincer cu sine
insusi. Apoi, sa afle foarte repede ce nu-i place, nu i se potriveste, nu-i pe masura lui. Sa-si
caute propria cale, sa si-o asume si sa nu se vaicareasca daca nu e intocmai ce si-a dorit.
Ajungem, in general, la ce putem, nu la ce visam. Dar trebuie sa tindem sa ne atingem
potentialul maxim. Sa priveasca retrospectiv la provocarile si incercarile prin care a trecut si
sa-si aprecieze contributia, negativa sau pozitiva. Sa se simta incurajat pentru viitor de
toate reusitele obtinute pana atunci, convins ca are deja o experienta care-l poate ajuta
intr-o situatie similara. Sa se compare cu cei mai slabi, dar, mai ales, cu cei mai buni, in
dorinta de a se calibra la justa sa valoare.
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Daca ar fi sa faci un top 5 filme/seriale de vazut intr-o viata, ce ai alege?

Apreciez o buna parte din serialele britanice, pentru valoarea calitatilor cinematografice,
scenaristice si interpretative. Au o finete si o precizie remarcabile si folosesc actori de
exceptie. Nu fac concesii modelor si gusturilor atat de schimbatoare ale publicului, dar
stiu sa te agate si sa te castige definitiv. Te cara dupa ele. Cautati-le si le veti descoperi. imi
plac si filmele americane care ies din tipare, cum este Menajera (Maid) despre care ai
scris in editia trecuta a Buletinului tau. Imi plac filmele regizate de Nikita Mihalkov si Emir
Kusturica. Cateva filme romanesti care mi-au placut: Filantropica, Moartea domnului
Lazarescu, Pozitia copilului, iar din cele care au de-acum o istorie, cu teama de a le
nedreptiti pe foarte multe, Horea, inghititorul de sabii, Actorul si salbaticii, Concurs,
Cursa, Croaziera, Faleze de nisip.

Vorbeste-mi despre ultima carte buna pe care ai citit-o.

Volumul se numeste Islanda medievala, semnat de Régis Boyer, aparuta in editura BIC
ALL in 2002, in seria Mari civilizatii: Vikingii. Un documentar captivant despre un popor
cu o istorie fascinanta, traitor pe o insula magica, in mijlocul oceanului.

Ai un mesaj, cu ocazia lunii martie, pentru femeile minunate care ne citesc?
Urarea mea as vrea sa le fie primul martisor din acest an: sa fiti puternice, sa aveti incredere in voi, sa
apreciati ceea ce este cu adevarat valoros in jur, sa indrazniti sa visati ramanand totusi cu picioarele

bine asezate pe pamant. Sa va trditi frumos viata, sa va simtiti iubite, utile si apreciate.

Dar ai vrea sa le transmiti ceva si tuturor cititorilor Buletinului educational Un minut ?

Merita sa-si faca timp pentru o pauza in mijlocul iuresului de sarcini si evenimente cotidiene si sa
paseasca relaxat intr-o oaza senina de informatii si
sfaturi utile, din cele mai diverse domenii de interes actual. Lectura placuta, veniti cu noi idei!

\

Poza de pvproductions de p Freepik
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Self care cu Aser Negoi

Studii: Student in anul VI la Facultatea de Medicina Generala,
Universitatea ‘Titu Maiorescu’

Student voluntar la Spitalul Judetean de Urgenta

‘Dr. Constantin Andreoiu’, Ploiesti

Participant si prezentator de proiecte la conferinte

stiintifice.

SANCTUARUL TRINITA]‘II UMANE
Cei 6 ,,S”talpi ai Sanatatii

Satisfactia = Fericirea # Suferinta
Partea |

Satisfactia reprezinta cel de-al cincilea stalp al sanatatii, fiind acoperisul sanctua-
rului sanatatii trinitatii umane.
Principiile satisfactiei (Partea I):

. Defineste ce inseamna fericirea pentru tine;

. lubeste si lasa-te iubit, dovedindu-se stiintific ca persoanele casatorite sunt
mai fericite;

. Intretine relatii adecvate cu partenerul/ partenera de viatg;

. Joaca-te, nu ucide copilul din tine;

. Relationeaza cu familia si prietenii, creeaza-ti anturaje bune si comunica-le

ceea ce te framanta;

Simte-te bine in pielea ta si constientizeaza ca nimeni nu este perfect;

. Zambeste-ti in oglinda, zambeste-le celor din jur si razi cat mai des;

. Ajuta-i pe cei din jur, dovedindu-se ca suntem mai fericiti cand cautam
fericirea altora;

. Multumeste-le celor din jur atunci cand iti ofera ajutorul;

. Fii recunoscator, deci bucura-te de viata, de sanatate, de libertate, de hrana,
de conditiile sociale.
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,Cautarea fericirii este una dintre
sursele principale ale nefericirii.”
Eric Hoffer

W
ol x

Principiile satisfactiei (Partea Il):

. Asigura conditiile optime de viata, tie si familiei tale, implicit stabilitatea
financiarg;

. Mentiune un echilibru intre viata personala si cea profesionalg;

. Stabileste-ti anumite scopuri si indeplineste-le;

. Concureaza cu ceilalti, dar nu te compara cu ei;

- Infrunta esecul siinvata din el;

. Fa cele mai bune alegeri in viata (analiza B/R a riscului);

. Simplifica-ti viata;

. Fii rabdator;

. Fii onest;

. Indeparteaza regretele din mintea ta;
. Nu pune durerea la suflet;
. Elimina factorii perturbatori inconjuratori;

. Concentreaza-te pe lucrurile pozitive;
. Descopera-ti punctele forte si utilizeaza-le.

+Motivatia extrinseca este, deci, un accesoriu absolut necesar, in
timp ce motivatia intrinseca este motorul real”
Dr. Alexandru Vlad Ciurea
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Analiza B/R a riscului (adaptata dupa cea prezentata de Dr. Benjamin Carson):

. Care este lucrul cel mai bun care se poate intampla daca fac asta?

. Care este lucrul cel mai rau care se poate intampla daca fac asta?

. Care este lucrul cel mai bun care se poate intampla daca nu fac asta?
. Care este lucrul cel mai rau care se poate intampla daca nu fac asta?
. Cine este cel mai afectat?

. Ce trebuie sa stiu?

. Unde ma indrept? Unde ma aflu acum? De unde vreau sa incep?

. Cand fac asta?

. Cum fac asta?

. De ce fac asta?

,Faptul de a pune intrebarile corecte reprezinta un factor esential pentru
castigarea discernamantului sau pentru rezolvarea oricarui tip de problema’”
Dr. Benjamin Carson

Poza de ArthurHidden de pe Freepik
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Tehnici de solutionare a conflictelor

Problemele, conflictele si crizele! Cele mai groaznice trei cuvinte pe care n-ai vrea
niciodata sa le auzi. Totusi, in cazul in care ai de-a face cu o situatie de acest gen, iata
cateva ponturi pentru a spori sansele de solutionare:

1. Comunicare eficienta
Afla de la ce a pornit starea de criza si discuta deschis despre problema. Antreneaza
toti participantii sa-si expuna punctul de vedere.

2. Pastreaza-ti calmul
Uneori participantii tind sa ridice tonul sau sa arunce cu acuze. Incearca sa ramai
calm, linistit, foloseste un ton jos, nu fi agresiv si nu te impune prin forta.

3. Negociaza

Negocierea sanatoasa inseamna sa ajungi la un consens astfel incat nicio parte sa
nu se simta ignorata. De aceea e important sa asculti toate opiniile, tocmai ca sa-ti
fie mai usor sa vii cu propuneri de solutionare.

4. Mai putin inseamna mai mult

Invata sa asculti. De multe ori tindem sa vorbim mai mult decat trebuie si uitdam sa
ascultam partenerii de comunicare. Incearca sa pastrezi un echilibru intre vorbit si
ascultat astfel incat raportul sa fie echitabil.

Solutionarea unui conflict nu trebuie sa fie un moment stresant sau in care sa simti
ca trebuie sa lasi de la tine pentru aplanare sau, din contra, sa te impui agresiv.
Incearca sa discuti liber cu participantii, sa asculti, sa interpretezi corect si apoi sa vii
cu solutii.
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Coordonate de vacanta

Venetia

Unul dintre cele mai frumoase orase din lume, Venetia vine in intampinarea turisti-
lor cu o multime de atractii dintre cele mai diverse. De la plimbari lungi pe stradute
inguste si intortocheate, la gondole gata sa te poarte pe valuri, la Piata San Marco si
la frumusetea podurilor care fac legatura dintre strazile orasului, aceasta bijuterie
citadina merita explorata macar o data in viata. Un lucru foarte interesant care cu
siguranta te va impresiona este faptul ca mijlocul de transport in comun este
alcatuit dintr-o suita de aquabusuri si aquataxiuri care te plimba de pe un mal pe
altul.

Preturile sunt rezonabile, oamenii sunt prietenosi si peisajele splendide!

Poza de Stanciu Adriana
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Sport cu Eduard AF

Studii: programului educational Move On, World Class Romania
Certificare europeana EREPS

Practicant arte martiale, centura maro, Senpai (11 ani)

Antrenor personal activ (6 ani)

Contact: https://linktr.ee/PT.EduardAF

I duard Frasinescu

Martie: Fitness si Empowerment pentru femeile din viata noastra

Luna martie dedicata femeilor este momentul perfect pentru a celebra si incuraja
sanatatea si bunastarea lor prin fitness. De-a lungul istoriei, femeile au fost adesea
lideri in ingrijirea celorlalti, dar acum este momentul sa se

concentreze si pe propriul bine.

Fitnessul este nu doar despre a obtine un corp tonifiat sau a pierde in greutate, ci
si despre a-ti imbunatati starea de spirit, nivelul de energie si sdnatatea generala. In
martie putem sarbatori femeile si le putem incuraja sa-si faca timp pentru ele insisi,
sa se angajeze in activitati fizice care le fac placere si sa-si dezvolte forta interioara
si externa.

Fie ca este vorba despre yoga, alergare, antrenamente de forta sau dans, fiecare
femeie poate gasi o forma de fitness care sa se potriveasca nevoilor si preferintelor
ei. Este important sa subliniem ca fitnessul nu trebuie sa fie un efort solitar; partici-
parea la clase de grup sau angajarea in activitati alaturi de prietene poate aduce o
doza suplimentara de motivatie si distractie.

Prin incurajarea femeilor sa-si prioritizeze sanatatea si sa investeasca in fitness, le
putem ajuta sa se simta puternice, independente si increzatoare in capacitatea lor
de a-si gestiona viata si de a face fata provocarilor cu incredere. Astfel, martie poate
deveni nu doar o luna a femeilor, ci si o perioada in care sarbatorim puterea si
rezilienta lor, atat in sala de sport, cat si in viata de zi cu zi.
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In cei peste 7 ani de experienta ca si antrenor de fitness, trigger-ul principal pentru
care doamnele si domnisoarele aleg fitnessul, este celulita. In timp ce fitnessul
poate fi un instrument valoros in gestionarea aspectului pielii, este important sa
intelegem adevarul despre relatia dintre fitness si celulita.

Unul dintre miturile comune este ca exercitiile de cardio sunt cele mai eficiente in
reducerea celulitei. Desi exercitiile cardiovasculare pot imbunatati circulatia si toni-
fierea pielii, acestea nu sunt singurele exercitii care pot ajuta la combaterea celu-
litei. Antrenamentele de fortd, care vizeaza cresterea masei musculare si reducerea
grasimii corporale, pot avea, de asemenea, un impact semnificativ asupra
aspectului pielii.

De asemenea, este important sa ne concentram pe o alimentatie echilibrata si
sanatoasa in lupta impotriva celulitei. Consumul excesiv de sare, zahar si grasimi
saturate poate contribui la acumularea de celulita, in timp ce o dieta bogata in
fructe, legume, proteine slabe si grasimi sanatoase poate ajuta la mentinerea unei
pieli mai sanatoase.

Poza de benzoix de pe Freepik

Un alt aspect de luat in considerare este hidratarea adecvata. Consumul unei
cantitati suficiente de apa poate ajuta la mentinerea elasticitatii pielii si la
eliminarea toxinelor din organism, contribuind astfel la reducerea aspectului
celulitic.

In concluzie, fitnessul poate juca un rol important in gestionarea aspectului pielii,
inclusiv in reducerea celulitei. Combinatia de exercitii cardiovasculare, antrena-
mente de forta, o alimentatie sanatoasa si hidratare adecvata poate ajuta la
obtinerea unei pieli mai netede si mai tonifiate. Este important sa ne axam pe un stil
de viata echilibrat si sanatos pentru a ne mentine in forma si a ne simti bine in
propria piele.
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Beautiful - make up tips & tricks by Stefan

Studii: liceul de arta Hariclea Darclee", Braila
Facultatea de Medicina si Farmacie, Galati
Academia de Make-Up Atelier Paris, Bucuresti

Portofoliu de colaborari cu Wycon Cosmetics Milano,
MAC Cosmetics, Giorgio Armani

in prezent, make-up artist si beauty advisor oficial
pentru brandul Giorgio Armani

Instagram: levent.stefan

invata regulile ca un profesionist, ca se le poti incilca ca un artist.
(Pablo Picasso)

In primul rand as vrea sa urez tuturor cititorilor acestei publicatii bun gasit! Eu ma
numesc Stefan, am 31 de ani, si sunt de profesie make up artist dar si cadru medi-
call Am decis ca in acest numar sa va povestesc putin despre mine si sa va fac un
rezumat, urmand ca mai apoi sa abordam diferite teme!

Sunt absolvent al liceului de arta Hariclea Darclee din Braila si al Facultatii de
Medicina si Farmacie Dunéarea de Jos din Galati. Stiu ca pare contrastant din
punct de vedere al domeniilor dar promit ca asa vor fi si temele pe care le vom
aborda!

Am descoperit indirect ca iubesc culorile inca din ciclul primar, intrucat doamna
invatatoare mai mereu imi expunea picturile la panoul de pe coridorul scolii. Nu
am acordat o importanta deosebita copil fiind, mie imi placea doar sa le combin si
sa creez diferite cadre, in special “vaze cu flori"!

Am participat la diferite concursuri de pictura la care am obtinut premii, dar chiar
si asa nimic din ce se intampla la momentul respectiv nu m-a determinat sa iau in
serios acest aspect! Am urmat mai apoi ciclul gimnazial la o scoala teoretica de
prestigiu din oras, deoarece eu imi doream sa ajung medic si aveam nevoie de o
pregatire temeinica si specifica in acest sens. Doar ca pasiunea pentru culori nu a
disparut si s-a“acutizat” mai mult spre finalul scolii gimnaziale, cand am decis, con-
trar deciziilor mele deja prestabilite, ca voi opta pentru un liceu de arta, chiar daca
mai apoi voi urma un alt drum! Zis si facut! Am intrat la liceul de arta, la sectia “Arte
vizuale”fara a face vreun fel de pregatire premergatoare!
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Anii au trecut, siam ajuns siin punctul in
care trebuia sa sustin admiterea la UMF!
O etapa se inchidea...si alta incepea!

Asa a si fost, pana intr-un punct cand iar
a revenit culoarea in viata mea, de data
asta sub alta formal

Poza de wirestock de pe Freepik

De la tratarea si insanatosirea pacientilor la tratarea si infrumusetarea fetei,
avem tot un plan de“vindecare”, nu? Da, cu sigurantad, pentru ca tratam targetat
fiecare zona si incercam sa aducem un plus valoare acolo unde ne dorim, in
functie de necesitatile fiecaruia! Alegerea si stabilirea etapei de machiaj e un
aspect cel putin la fel de intim si personal cum este si o consultatie la medic!

De ce spun asta? Pentru ca fiecare are retinerile si angoasele lui cand vine vorba
de o schimbare de look! lar pentru asta e nevoie de cineva avizat care sa iti
sugereze care ar fi optiunea cea mai potrivita pentru tine!

In ceea ce priveste machiajul, acesta ar trebui sa fie cel purtat si nu invers! Spun
asta, pentru ca vad adesea persoane nesigure pe ele cu un machiaj vulgar care
nu intotdeauna face match cu chipul lor si de ce nu...cu varsta!l Machiajul are
rolul de a ne pune in valoare si de a ne infrumuseta, nu invers!

Sunt cateva "legi’, pentru ca nu imi place sa le numesc reqguli, de care trebuie sa
tinem cont si pe care le vom aborda in editiile viitoare!

Poza de Freepik
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Machiajul a fost folosit pentru prima data in antichitate de catre barbati, mai
exact de catre faraoni si preoti si de cei care savarseau diverse ritualuri.

Un rol practic si terapeutic era acela de a isi apara ochii de infectiile oculare, folos-
ind un creion kohl pe semiconjunctiva (linia apei).

Se credea ca acest khol proteja si impotriva energiilor negative propagate prin
priviri. Astfel ochii capatau un aspect misterios si chiar impunator!

Poza de Freepik

Odata cu trecerea timpului, acest aspect ia amploare si este adoptat si de catre cei
din clasa artistocrata. Erau semnele distinctive dintre ei, clasa superioara, si oamenii
de rand, care aveau acces doar la cateva elemente de ingrijire de baza. Ei traiau si
mureau inconjurati de borcane de kohl, cutiute cu diferite prafuri folosite pentru
machiaj, esente si uleiuri inmiresmate. Dezvoltasera un adevarat cult pentru ma-
chiaj, astfel incat la moartea unui faraon, toti curtenii care se ocupasera de aspectul
sau exterior de-a lungul vietii, erau ucisi si inmormantati impreuna cu faraonul ca sa
poata fi servit si dupa trecerea in viata de apoi.

In urmatorul numar vom vorbi despre tehnici si rutina de ingrijire ce reprezinta
primul make up fara de care nu putem trece la etapa urmatoare, respectiv machiajul!

Sper ca v-am putut fi de folos cu aceste informatii si nu uitati ca frumusetea vine
prima data din interior!
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Poza de wayhomestudio de pe Freepik

Time management

Zilele fantoma

Ti s-a parut vreodata ca timpul trece atat de repede incat nici n-ai idee cand a
zburat ziua? Ei bine, acestea sunt zilele fantoma, cele care trec cel mai repede si care
dau impresia de graba si viteza.

Foarte multi oameni se simt victimele zilelor fantoma, considerand ca sunt zile ne-
prielnice, zile obositoare care nu fac decat sa te streseze si sa te oboseasca.

Daca stii ca te asteapta o perioada cu zile fantoma, iata cateva sfaturi practice
pentru a trece mai usor peste aceasta:

- nu uita sa mananci si sa te hidratezi

- nu consuma multa cafea sau bauturi alcoolice

- incearca sa profiti de lumina naturala cat de mult se poate

- nu pierde contactul cu realitatea si verifica ora in mod regulat.

Ancorarea in prezent si raportarea la ritmul trecerii timpului pot reprezenta
adevarati colaci de salvare ce te pot ajuta sa biruiesti perioadele stresante. In cazul
in care perioada se prelungeste, nu intra in panica si nu te stresa mai mult decat e
cazul. Perioadele se numesc asa pentru ca nu tin o eternitate si exista o anumita
ciclicitate conform careia o perioada agitata e urmata de o perioada linistita. Tre-
buie doar sa incerci sa rezisti perioadei acesteia pentru a te bucura cu adevarat de
linistea care urmeaza. Iti tin pumnii!
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Locuri de vizitat

Parcul IOR, Bucuresti

Amplasat in inima sectorului 3 al Capitalei,
parcul IOR este impartit in doua sectiuni total
diferite una de cealalta. Partea dinspre mall-ul
Park Lake e considerata partea salbatica cu
numele de Parcul Titan sau IOR, in timp ce
partea dinspre bulevarul Campia Libertatii e
considerata a fi parcul citadin cu numele de
Parcul Al. I. Cuza. Ambele sectiuni sunt splen-
dide si merita vizitate.

In functie de sezon, poti sa observi foarte
multe specii de pasari precum rate, diferite
tipuri de pescarusi, lisite, porumbei de padure,
porumbei salbatici, lebede, vrabii sau sticleti.
De asemenea, exista cateva zone care si-au
pastrat un ecosistem propriu, de exemplu
Insula Ratelor din parcul Al. I. Cuza, pe care
poti observa colonii intregi de pasari si chiar
zeci de broaste testoase. Parcul se intinde in
jurul lacului IOR, cu o

peisagistica deosebit de frumoasa.

De mentionat este faptul ca mall-ul Park Lake
are iesire directa in parc, fiind amplasat chiar

Poze de Stanciu Adriana
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Muzica din casti

Tears for fears- Everybody wants to rule the world (1985)

O piesa care te va binedispune, cu un ritm dansant si motivant care, cu siguranta, te
va ridica de pe scaun. Versurile vorbesc despre efemeritatea vietii si a faptului ca,
indiferent de ce ti-a fost dat, e important sa te bucuri de ce ai si sa incerci sa traiesti
din plin.

La film

Pretty woman (1990)

Te-ai gandit vreodata cum ar fi ca aparentele sa fie inselatoare si persoana din fata ta
sa fie cu totul altfel? Acest film, dincolo de faptul ca trateaza un subiect sensibil, face
o incursiune in inima unei femei si a dorintei sale de a fi fericita. De asemenea, pelic-
ula dezbate si ideea conform careia fiecare om are nevoie de o sansa pentru a se
schimba. Morala filmului, dincolo de ce se vede, este ca schimbarea e in noi si
bunatatea este o calitate care nu ar trebui sa lipseasca nimanui, indiferent de mediul
social din care vine.

Stare de bine

Aromaterapia

Daca ai o zi stresanta, esti obosit, trist, ai nevoie de un boost, sunt sanse ca
aromaterapia sa te poata ajuta. Aceasta este o practica de relaxare ce foloseste
mirosul ca mijloc de stimulare, folosind substante aromatice pentru a induce o stare
de bine, pentru a relaxa sau pentru a trata. In momentul de fata nu exista dovezi
stiintifice clare ce sustin vindecarea prin aromaterapie, insa exista studii ce sustin
capacitatea aromaterapiei de a sustine promovarea starii de bine si a relaxarii.

Astfel, in cazul in care ai avut o zi mai dificila, ai putea sa folosesti uleiuri esentiale
sau betisoare parfumate cu aroma de portocala, bergamota sau lavanda, despre
care se spune ca au proprietati calmante.
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