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Posa de Adriana Stanci infloreste, draga floare!

EDITORIAL

Primavara, in special luna aprilie, e o perioada foarte interesanta,
o tranzitie sinuoasa de la iarna la vara. Ploua, e frig, e cald, e
soare, ploua, e cald, e frig, e innorat. Pare ca natura e indecisa
daca sa infloreasca sau nu si totusi multi pomi au indraznit sa-si
etaleze frumusetea.

Luand exemplul lor, aprilie e luna in care trebuie sa te trezesti la
viata dupa un sezon rece si capricios. Lasa aceasta luna sa-ti
reincarce bateriile, sa te rasfete cu frumusete si redescopera-te.

Poate ca te va ajuta o plimbare in parc sau pe strazile frumoase
ale orasului, poate o cafea buna te va rasfata, sau cine
stie...poate vei descoperi o cofetarie excelenta chiar pe langa
tine. Indiferent de felul in care vrei sa te reactivezi, nu uita ca nu
trebuie sa te simti vinovat. Stresul, responsabilitatea si ritmul
nebun al vietii pot duce la burnout-ul de aprilie, fenomen foarte
intalnit care reprezinta motivul pentru care pauzele, momentele
de respiro si de bunastare nu trebuie sa lipseasca din viata ta.

Alege sa te iubesti, recompenseaza-te pentru eforturi si nu uita sa
zambesti.
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Poza de pe Freepik

Tehnologie

Realitatea extinsa (XR)

Acest concept inglobeaza totalitatea componentelor ce tin de Realitatea Augmen-
tata, Realitatea Virtuala si Realitatea Mixta. Astfel, vorbim despre o noua abordare
a tehnologiei in ceea ce priveste felul in care publicul se conecteaza social,
formeaza obiceiuri si dezvolta noi abilitati de comunicare si interactiune cu
mediul. Tehnologia bazata pe realitatea extinsa are ca scop intelegerea avansata a
nevoilor indivizilor si punerea la dispozitie a cadrelor potrivite pentru satisfacerea
acestora.

Integrarea IA (inteligentei artificiale) in dispozitivele mobile este unul dintre primii
pasi in directia XR ce ofera posibilitatea utilizatorului de a se conecta mai profund
la continutul device-ului si de a primi recomandari in functie de nevoi. Astfel, un
exemplu relevant este noua generatie de ochelari XR, ce depaseste atributele
generatiei standard, incorporand senzori sofisticati ce pot transpune cu precizie
crescuta utilizatorul in realitatea extinsa. Astfel, vorbim despre o imersie de anver-
gura ce poate oferi noi perspective asupra vietii si asupra ideii de colectivitate sau
mediu social.

In plus, exista deja platforme de XR unde clientii se pot reprezenta pe sine, pot trai
vieti paralele, pot avea ocupatii, familii si pot face cumparaturi. Mai mult decat atat,
achizitionarea bunurilor materiale precum case, masini, haine sau accesorii de lux
poate fi realizata in XR cu proiectie in viata reala, astfel folosindu-se bani reali din
portofele virtuale, obiectele cumparate fiind, de fapt, reale.
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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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Lumea parfumurilor

Parfumurile scoase de pe piata

Te-ai intrebat vreodata de ce unele parfumuri ajung sa fie scoase de pe piata, chiar
daca au fost lansate doar cu cativa ani inainte? Sa fie o problema de vanzari sau de
calitate? Hai sa aflam care sunt cele mai intalnite motive:

1. Vanzarile

Unele variante secundare ale parfumurilor nu au acelasi succes la variantele origi-
nale si astfel, vanzarile nu sunt multumitoare. In alte cazuri e vorba despre evolutia
pietei si despre reorientarea clientilor catre alte tipuri de parfum.

2. Ingredientele

Exista anumite retete de parfum care contin ingrediente scumpe sau rare. in cazul
in care costul de fabricatie e prea ridicat si piata nu cumpara suficient de multe
produse finale, apare o scadere a profitului, astfel incat parfumul e scos de la raft.
In cazul in care ingredientul e foarte rar si distributia sa e ingreunata, acest lucru
reprezinta un impediment al productiei si atunci cand ingredientul nu poate fi
inlocuit cu ceva similar, parfumul e scos din productie.

3. Trendul

Exista parfumuri care au o viata de piata destul de redusa, fiind victimele schimba-
rii trendului si, deci, compozitia retetei devine redundanta in fata clientilor.
Gusturile se schimba si parfumurile trebuie sa fie in ton cu schimbarile.
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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

[ duard Frasinescu

Explorand beneficiile suplimentelor alimentare in fithess

In lumea fitnessului, suplimentele alimentare sunt adesea subiectul unor dezbateri
aprinse. Cu atat de multe optiuni disponibile, este important sa intelegem ce sunt
acestea si cum pot influenta performanta si sanatatea noastra.

Suplimentele alimentare sunt produse care sunt consumate pentru a completa
dieta si a oferi substante nutritive care pot lipsi sau care pot fi in cantitati insufici-
ente in alimentele obisnuite. In contextul fitnessului, acestea sunt folosite pentru a
sustine obiective precum cresterea masei musculare, pierderea in greutate sau im-
bunatatirea performantei sportive.

Unul dintre cele mai populare suplimente pentru fitness este proteina. Disponibila
sub forma de pudra, batoane sau shake-uri, proteina ajuta la cresterea si repararea
tesutului muscular dupa antrenament. Exista diferite tipuri de proteine, cum ar fi
proteina din zer, proteina din soia sau proteina din orez, fiecare avand propriile sale
avantaje si dezavantaje.

Caseina si alanina sunt doua ingrediente care atrag din ce in ce mai multa atentie
datorita beneficiilor lor pentru fitness si sanatate.

Caseina este o proteina care se gaseste in lapte si care este absorbita lent de catre
organism. Aceasta proprietate o face sa fie alegere populara pentru cei care doresc
sa isi mentina nivelurile de aminoacizi ridicate in timpul perioadelor de repaus.
Consumul de caseina inainte de culcare poate ajuta la mentinerea masei musculare
si la prevenirea degradarii tesutului muscular pe durata somnului.



o9  Sfaturi educationale
smea  personalizate.
www.consultantaeducationala.ro

Pe de alta parte, alanina este un aminoacid care
poate fi gasit in alimente precum carne, peste si lac-
tate. Unul dintre beneficiile sale principale este
capacitatea de a creste nivelurile de carnosina din
organism. Carnosina este un compus important
pentru functionarea optima a muschilor si poate
ajuta la imbunatatirea performantei in timpul antre-
namentelor intense.

Atunci cand este consumata sub forma de supli-
ment, alanina poate ajuta la reducerea senzatiei de
oboseala si la imbunatatirea rezistentei in timpul
antrenamentelor de forta. De asemenea, poate spri-
jini recuperarea musculara si poate contribui Ila
reducerea riscului de leziuni.

Alte suplimente comune includ creatina, care poate
imbunatati performanta in antrenamentele de forta
si sa sprijine cresterea masei musculare, precum si
bcaa-urile (aminoacizii cu lant ramificat), care pot
ajuta la refacerea musculara si la reducerea senzatiei
de oboseala.

Este important sa subliniem ca suplimentele alimen-
tare nu ar trebui sa inlocuiasca o dieta echilibrata si
variata. Ele ar trebui sa completeze un regim alimen-
tar sanatos si sa fie folosite in mod responsabil, con-
form recomandarilor unui profesionist in nutritie sau
al unui antrenor personal.

Inainte de a incepe sa folosesti orice supliment, este
intotdeauna recomandat sa consulti un medic sau
un specialist in nutritie, pentru a te asigura ca alegi
produsele potrivite pentru nevoile tale individuale si
ca nu exista contraindicatii sau interactiuni negative
cu alte medicamente sau conditii de sanatate pe
care le ai.

Poza de gpointstudio pe Freepik

Poza de Freepik

Poza dé Freepik
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Coordonate de vacanta

Budapesta, Ungaria

Un oras surprinzator nu doar prin arhitectura sa variata si bogatia culturala,
cat pentru dorinta de a pastra vie in constiinta sociala urmele dezastruoase
ale Holocaustului. Unele orase au incercat sa ascunda, sa disimuleze rolul pe
care l-a avut respectiva natiune in cel de-al Doilea Razboi Mondial, dar
Budapesta e orasul care a avut curajul sa spuna lucrurilor pe nume.

Poza de Adriana Stanciu, Palatul Parlamentului

Daca poposesti aici, sunt cateva obiective turistice care trebuie vizitate si care
vor parea diferite de tot ce ai vazut pana acum. Muzeul Terorii e unul dintre
locurile care te va marca. Gandit foarte bine pana la cel mai mic detaliu, acest
muzeu vine in intampinarea vizitatorilor cu informatii despre ororile petre-
cute la Budapesta in perioada celui de-al Doilea Razboi Mondial, oferind o
privire in interiorul fostului centru de control al orasului.

Alt obiectiv turistic important este Cartierul Evreiesc, unde poti vizita
ghetto-uri pastrate in conditii similare perioadei mentionate mai sus.
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Poza de Adriana Stanciu

Pe langa punctele de interes
dedicate celor pasionati de
cel de-al Doilea Razboi Mon-
dial, in Budapesta exista si
multe alte atractii, dintre cele
mai diferite.

Merita sa faci o Vvizita
ruin-barurilor (atractie unica
in lume), construite in case
dezafectate, in care vine un
public de varste variate, de la
oameni de varsta a treia, stu-
denti si turisti, pana la mame
insotite de copii. Pe langa
aceasta, daca ai o ora liber3,
poti face o plimbare pe
Dunare prin fata celor maiim-
portante cladiri ale capitalei
pentru a surprinde fotografii
unice.

Un alt loc de vizitat este
complexul Gradinii Botanice
si Zoologice din Budapesta
unde vei putea admira ani-
male dintre cele mai diverse,
de la reptile de mari dimensi-
uni la pasari exotice sau chiar
rinoceri.

Pentru o vizita completa a
orasului, asigura-te ca-ti vei

rezerva cel putin patru zile.

Distractie placuta!
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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 Il

Satisfactia reprezinta cel de-al cincilea stalp al sanatatii, fiind acoperisul sanctua-
rului sanatatii trinitatii umane.

Principiile satisfactiei (Partea Ill):

. Asculta si vizioneaza melodiile/ filmele/ serialele/ emisiunile/ podcast-urile
preferate;

. Citeste tot mai multe carti, cel putin 30 de minute pe zi;

. Studiaza ceea ce iti aduce placere;

. Scrie tot ce iti trece prin minte si incearca cat mai multe stiluri (poezie,
proza, teatru, eseu, articol, etc.);

. Creeaza arta manuala (desen, pictura, sculptura, modelare, etc.);

. Canta la un instrument muzical (chitara, pian, vioara, tobe, mandolina,
acordeon, muzicuta, saxofon, etc.);

. Viziteaza diverse locatii si locuri (tari, muzee, obiective turistice, librarii, etc.);
. Plimba-te in aer liber (munte, mare, padure, etc.);

. Mergi la opera/ teatru/ concert, etc,;

. Practica sportul favorit (fotbal, tenis de camp, inot, atletism, etc.)
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,Lectura nu mi-a deschis doar orizonturile, ci
a facut ca lumea mea sa explodeze atat de
rapid si de complet, incat viata mea a fost

transformata pentru totdeauna’”

Dr. Benjamin Carson

Beneficiile satisfactiei adecvate:

. Cresterea pozitivitatii;

. Relaxare trupeasca si mintala;

. Imbunatatirea calitatii somnului si cresterea nivelului energiei;
. Eliberarea stresului acumulat zilnic;

. Cresterea nivelului intelectual;

. Dezvoltarea culturii generale;

. Dezvoltarea creativitatii;

. Cresterea stabilitatii pe plan personal, dar si social;

. Scaderea riscului aparitiei bolilor psihice (depresie, anxietate, etc.) si fizice
(hipertensiune arteriala, etc.), cat si a tulburarilor de natura sufleteasca;

. Cresterea respectului fata de sine si al celor din jur;

. Cresterea influentei pozitive asupra celor din jur;

. Cheia fericirii poate sta in lucrurile si in asteptarile mici.
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#business4edu

Temele si proiectele

In primul rand, atunci cand facem referire la teme si proiecte trebuie sa ne gandim ca
acestea reprezinta unele dintre cele mai importante resurse de control al absorbtiei
informatiei si a aplicarii notiunilor dezbatute sau deprinse. Mai mult decat atat ele
trebuie sa fie foarte conturate, sa tinteasca o anumita problema sau arie a unei
probleme astfel incat rezolvarea lor sa ofere o viziune clara asupra intelegerii subiect-
ului si a punerii in practica a teoriei.

Un alt rol al temelor si al proiectelor este de a oferi sansa descoperirii si a culturalizarii,
a informarii despre un anumit subiect si a studiului personal. Deprinderea de abilitati
si informatii noi ce pot fi folosite real este alta caracteristica de care trebuie sa se tina
cont in momentul atribuirii temei.

Astfel, pentru a reprezenta nu numai un instrument de control si evaluare, temele si
proiectele trebuie sa intruneasca si urmatoarele caracteristici:

Trebuie sa aiba o semnificatie clara.

Trebuie sa aiba un set de valori si cerinte concrete.

Trebuie sa aiba un barem aplicabil.

Trebuie sa vizeze un anumit set de abilitati si o anumita informatie.

Trebuie sa aiba un timp limita foarte precis.

Trebuie sa fie verificate si evaluate, chiar daca notele nu vor fi trecute in catalog, sau
dupa nevoie, in fisa de progres a angajatului.

Tinand cont de cele de mai sus si intelegand rostul temelor si al proiectelor, manage-
rii de echipa/profesorii pot avea la indemana o metoda eficienta de control al cali-
tatii, precum si un etalon al absorbtiei informatiei si al punerii in practica a teoriei.
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Stare de bine
Cinema

Ah...cinemal! Filmele au fost dintotdeauna zona de confort, de eliberare
emotionala, de actiune sau de interes in jurul careia publicul-parte integranta a
ecuatiei a gravitat organic. Inca de la primele proiectii, fascinatia pentru imaginile
in miscare a reusit sa puna pe picioare o intreaga industrie cinematografica, de la
actori la regizori, de la directori de imagine la echipa de make-up si coafura, de la
luministi la sunetisti.

Filmele ofera o alta perspectiva asupra vietii si asupra felului in care percepem
realitatea, de aceea, tindem sa fim foarte interesati de noile aparitii de la cinema.
Mai mult decat atat, arta costumelor si arta decorului fac din pelicula o
capodopera ce merita admirata si ce merita apreciata la adevarata sa valoare.

Astfel, daca vrei sa iesi din monotonie si simti nevoia sa faci ceva neobisnuit, du-te
la cel mai apropiat cinema, cumpara-ti niste floricele si savureaza un film bun.
Daca nu are cine sa te insoteasca nu te ingrijora. Poti incerca singur experienta
cinematografului si poti considera aceasta iesire drept un moment de respiro si de
a petrece timpul singur, tu alaturi de tine.

Vizionare placuta!

Locuri de vizitat

Muzeul George Severeanu, Bucuresti

O bijuterie a muzeelor din Capitala, din pacate, acest punct turistic nu este foarte
cunoscut. Amplasat intr-o veche vila cocheta din zona Victoriei, muzeul vine in
intampinarea vizitatorilor cu o0 gama de artefacte pastrate in conditii excelente.
Incaperile sunt renovate in stilul interbelic si pastreaza eleganta vremurilor trecute.
De la biroul masiv care intampina oaspetii, pana la zecile de vitrine-sertare care
asteapta sa fie explorate, muzeul ofera o perspectiva moderna a felului in care tre-
buie sa arate un muzeu al secolului XXI. Digitalizat, cu tablete informative la tot
pasul, chiar si cu holograme, acest punct turistic te va incanta si te va face sa te rein-
dragostesti de muzee.
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Moda

Ochelarii de soare

Moda in permanenta schimbare, ochelarii de
soare evolueaza odata cu trendurile fashion.
Totusi, acestia, indiferent de forma si culoarea lor,
raman unul dintre cele mai importante accesorii
ale vestimentatiei, ce reusesc sa puna in valoare
nu doar tinute, cat si atitudini.

Astfel, ochelarii drepti sunt indicati pentru o ves-
timentatie sport, in timp ce ochelarii de tip
cat-eye sau migdalati sunt recomandati pentru
eleganta si mister. Ochelarii rotunzi se potrivesc
de minune cu un stil vestimentar casual, dar si cu
un moment de creativitate, amintind cu drag de
moda anilor ‘20.

Un pont de tinut minte este faptul ca o pereche
de ochelari de soare poate eleva un outfit si fi
poate oferi un plus de eleganta.

De asemenea, este de preferat ca ochelarii de

soare sa fie achizitionati de la Pozi de Freepik
magazine de specialitate sau de la firme reduta-

bile, astfel evitandu-se cumpararea produselor

slab calitative ce ar putea afecta vederea in

timpul purtarii.



o9  Sfaturi educationale
somawr | PErsonalizate.
www.consultantaeducationala.ro
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Time management

Selectarea activitatilor

Stii cum e cateodata sa ai impresia ca ai timp pentru toate si ca vrei sa faci zece
lucruri deodata? Chiar daca uneori merge si reusesti sa te descurci cu toate, sunt
momente in care trebuie sa faci alegeri. Cum le faci? Pe ce te bazezi?

lata cateva ponturi pentru a putea face alegeri mai bune:

Evalueaza activitatea cu o nota intre 1-10 unde 1 inseamna neimportant si 10
inseamna foarte important.

Determina cat timp ai la dispozitie, de exemplu o ora, doua ore, jumatate de ora.
Determina-ti starea de spirit. Esti fericit? Esti obosit? Esti trist?

Selecteaza activitatile care sa fie in acord cu starea ta de spirit.

Din activitatile ramase, alege activitatea pe care o consideri cea mai potrivita.

Tine minte ca dupa fiecare activitate e bine sa faci o pauza de recuperare si tran-
zitie, fie ca e vorba de zece minute sau jumatate de ora. Astfel, iti acorzi suficient

timp de acomodare cu o noua idee sau cu un nou plan, fara sa ai impresia ca lucrezi
foarte mult sau ca esti stresat. Pana la urma totul tine de organizare.
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La film

Mrs. Doubtfire (1993) RUBINWVIINAMS  SALLY FIELD

0

Un film pe care daca nu l-ai vazut pana acum,
cu siguranta ar trebui sa-l vezi cat mai curand.
Acesta e o comedie ce spune povestea unui
tata divortat care ar face orice pentru a-si vedea
cat mai des copiii. In urma castigarii custodiei
de catre mama copiilor, tatal se gaseste in
ipostaza de a-i vizita foarte rar si doar sub
supraveghere. Totusi, exista o solutie: doamna
Doubtfire.

Realizat intr-o perioada sociala tulbure, filmul
s-a remarcat prin umor si sensibilitate, relatand
lucrurile atat din perspectiva tatalui, cat si din
perspectiva copiilor.

O comedie despre familie si iubire
neconditionata.

Poza de pe www.imdb.com

Muzica din casti

New Radicals - You get what you give (1998)

Probabil una dintre cele mai puternice melodii ce dezbate nevoia de a visa si de a
persevera, acest cantec prezinta viata ca un lung sir de intamplari variate, al caror
scop e de a te face mai puternic si de a te ajuta sa nu te dai batut niciodata.

Mai mult decat atat, versurile abordeaza probleme politico-sociale grave, insa aces-
tea nu sunt luate in serios de presa, media concentrandu-se mai mult pe faptul ca
melodia mentioneaza cativa artisti si scandalurile in care acestia au fost implicati la
momentul respectiv. Artistii au blamat presa pentru faptul ca a evidentiat doar
continutul in voga, in detrimentul adevaratelor teme importante abordate de
cantec.
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