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Poza de pvproductions de pe Freepli Placinta cu dovleac si multa scortisoara

EDITORIAL

Ce gust are luna noiembrie? Probabil, daca ar trebui sa-i atribuim o
aroma, am spune ca are gust de placinta de dovleac, scortisoara,
cuisoare, cacao cu lapte si ceai de fructe de padure.

Desi este o luna inchisa, ploioasa si rece, noiembrie trebuie privita ca o
luna a hibernarii. Astfel, concentreaza-ti atentia catre starea de bine,
sporeste-ti confortul casei prin mici artificii, poate o perna noua sau o
cana frumoasa. Bucura-te de spatiul in care traiesti, relaxeaza-te la o
cafea, iesi la o plimbare in parc, citeste o carte buna sau uita-te la un
film grozav. Hraneste-te cu toate amintirile frumoase de peste an si
incarca-ti bateriile pentru luna care va urma.

in numarul acesta vei descoperi o tehnologie inovatoare a chirurgiei,
vei afla cum se identifica parfumurile de iarna si vei afla ce spun spe-
cialistii din moda despre caciuli. De asemenea, vom discuta despre cy-
ber-bullying si despre faptul ca acest fenomen se poate intampla oricui
indiferent de varsta.

Toate acesta si multe altele te asteapta sa le descoperi din coltul tau de
fericire, la o cana de ceva bun.

Lectura placuta, dragilor!
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La film

Buletin de Bucuresti (1982)

Desi veche, aceasta pelicula aduce in primplan o
problema cel putin interesanta nevoia unui bule-
tin de Bucuresti pentru a nu fi detasat in tara.
Filmul prezinta stangacea relatie de iubire si
interes dintre Silvia Popescu (Catrinel Dumitrescu)
si Radu Petrescu (Mircea Diaconu), doi tineri aflati
in cautarea propriei identitati, care descopera ca
in spatele unui parteneriat profitabil se ascunde o
poveste de dragoste de milioane.

O comedie perfecta pentru o seara in care ai
nevoie sa te destinzi si sa scapi de griji.

Regizor: Virgil Calotescu

Poza de pe www.cinemagia.ro

Lumea parfumurilor

Poza de KamranAydinov de pe Freepik

Parfumurile de iarna

Sezonul rece vine cu schimbari in arealul
toaletei parfumurilor, fiind de actualitate
mirosurile lemnoase, picante, gurmande
sau parfumurile senzuale.

De asemenea, notele de scortisoara, cacao,
mosc sau tutun vin in ajutorul longetivitatii
mirosului, oferind acea senzatie de cald si
placut, ce face ca un parfum sa devina de
neuitat si sa persiste mai mult pe haine, fara
sa-si altereze mirosul.

Parfumurile de iarna se comercializeaza de
obicei in sticlute portocalii, rosii, maro,
uneori si albe.
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Tehnologie

Robotul medical daVinci

Una dintre cele mai importante realizari din domeniul medical, acest robot-minune a ridicat
standardele procedurilor chirurgicale oferind siguranta si precizie dincolo de asteptari. Utili-
zat in proceduri cardiace, ginecologice, urologice sau in chirurgia generala, acest dispozitiv
vine in ajutorul medicilor cu solutii acolo unde capacitatile umane par depasite. Bazandu-se
pe sisteme avansate de cartografiere a corpului uman, dar si pe o multitudine de senzori,
aparatul poate realiza incizii de precizie de 1-2 centimetri, in locul celor mai intinse. Unul
dintre cele mai importante beneficii este faptul ca timpul de recuperare al pacientului este
mai mic in comparatie cu operatiile clasice, procedura fiind minim invaziva. De asemenea,
rata de esec e mult mai mica decat in cazul procedurilor standard, toata interventia fiind
supravegheata de senzori si aparate de precizie.

Poza de pe www.medicaldesignandoutsourcing.com

In America robotul daVinci este foarte utilizat pentru
tratarea cancerului de prostata. Procedura de histerec-
tomie daVinci a inceput sa fie populara printre femei,
fiind mai usor de suportat in comparatie cu variantele
clasice si avand un timp de recuperare mai redus.

In momentul de fata in lume exista peste 1700 de
sisteme daVinci instalate in spitale si centre de trata-
ment, iar numarul pacientilor creste de la un an la
altul.

Bine ai venit in viitor!

Poza de pe www.uchealth.com
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fa-ti moftu .

Focus pe...Georgiana Cuza, Un moft

Ce inseamna arta pentru tine?

Fiecare om are o latura artistica. Cu totii
suntem buni la “ceva”. Arta nu inseamna doar
un tablou pictat frumos sau o sculptura
perfecta.

Pentru mine arta inseamna acel lucru realizat

cu indemanare, migala, rabdare si perfectiune.

Artist se poate numi si un bucatar care iti ofera
o farfurie plina de aroma, gust si culoare,
doamna de la salon care iti realizeaza manichi-
ura impecabild, croitoreasa care iti coase o
rochie fara cusur. Sunt multe meserii in care
putem descoperi arta. Arta inseamna sa faci
lucrurile cu profesionalism.

Pozele din acest articol au fost puse la dispozitie prin
bunavointa Georgianei, din arhiva personala.
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Care e povestea business-ului tau?

Mi-a placut sa desenez si sa cos inca de cand
eram mica. Tin minte ca am facut foarte multe
nazbatii din dragoste pentru cusut.

La varsta de 7 ani i-am taiat mamei mele gulerul
de blana naturala, lenjeria de pat, sutienele,
pentru ca ma fascina broderia, si voiam sa repro-
duc in miniatura, pentru papusile mele, tinute
ale artistelor care erau in voga in perioada
respectiva. Majoritatea vacantelor mi le petre-
ceam la bunici, la tara. Bunica materna, Varvara,
era croitoreasa in sat, si imi placea foarte mult sa
o privesc atunci cand cosea sau tesea la razboiul
de tesut. Avea o0 masina de cusut cu pedals,
“lleana”. De multe ori m-am furisat, am luat pet-
icele de materiale ramase, dar neavand expe-
rienta de a coase la masing, i-am rupt toate
acele de cusut. Dupa multe incercari, am reusit
sa invat cum sta treaba... si atunci am intrat in
business :).

Veneau oamenii din sat cu diferite hdinute
pentru a le modifica, iar daca bunica era prea
ocupata in ziua respectiva, le modificam eu.
Bineinteles nu chestii complicate, scurtam ma-
necile camasilor, iar tighelul nu era nicidecum
perfect, ba chiar in zig-zag! Insa oamenii plecau
multumiti, iar eu ma alegeam cu banuti pentru
o inghetata.

Intr-o zi, i-am luat bunicii mele patru basmale,
le-am cusut intre ele, pentru a-mi realiza un
haldu, le-am legat la colturi doua nuiele si am
plecat sa pescuiesc, pentru ca aveam casa
pozitionata pe malul lacului. Indata ce am bagat
halaul in apa, nuielele s-au rupt, peste n-am
prins, basmalele s-au desfacut de pe nuiele... si
duse au fost. Mult timp m-am intrebat in sinea
mea, cand o vedeam pe bunica agitata, cautan-
du-si basmalele, “Ce mi-o fi trebuit mie pescuit?’,
insa i-am povestit intamplarea si apoi m-am
simtit usurata.

La scurt timp ne-a vizitat sora bunicii. Trebuia sa
o ajute la treburile gospodaresti. Dupa ce s-a
schimbat de “hainele bune” in altele mai prac-
tice, si-a lasat fusta pe masina de cusut. Eu...nu
aveam astampar.. simteam ca este ora mea de
creatie vestimentara... si cdutand un material,
am gasit o fusta..! (Nestiind ca este a ei.). Mi s-a
parut potrivita pentru ceea ce urma sa fac. Am
taiat-o, am cusut-o pe masurile mele, i-am apli-
cat diversi nasturei, si apoi foarte fericita de
rezultat, m-am dus sa le arat si lor creatia mea.
Parca o aud si acum pe matusa strigand cu un
limbaj tipic locului de provenienta ... “Fai Lele,
aia nu e fusta mea?”:)) A fost pentru prima data
cand bunica m-a fugarit si norocul meu a fost ca
nu m-a prins!

De-a lungul timpului in vacantele mele de vara,
“lleana” m-a ajutat sa-mi confectionez foarte
multe tinute, imperfecte, dar perfecte in
viziunea mea de copil, pe care le purtam cu
mandrie si cu satisfactia faptului ca eu le-am
realizat.

Cred ca de aici incepe povestea mea, care pare
de altfel a fi o mostenire din generatie in gener-
atie, cu o bunica croitoreasa, o mama cu
inclinatii artistice in ale picturii si doua matusi
profesioniste in brodatul cu ata de macrame!

Anii au trecut, am terminat liceul de arte plas-
tice “Nicolae Tonitza” la sectia de design vesti-
mentar si arte textile, am urmat si un curs de
croitorie, iar ulterior, dupa ce s-a nascut Maria,
prima mea fetita, mi-am deschis un atelier de
creatie vestimentara, unde realizam tinute pe
comanda inclusiv seturi mama-fiica.

Dupa ce s-a nascut si cea de-a doua fetita,
Gloria, a trebuit sa-mi intrerup activitatea
pentru o perioada. Nu aveam stare, la fel ca in
perioada copilariei, trebuia sa-mi pun ideile in
practica, si atunci am inceput business-il cu
palarii. Palariile pe care eu le realizez sunt din
fetru de lana naturala, pictate sau accesorizate
in functie de preferintele clientilor. Asadar, arta
o poti face din orice, inspiratie sa fie... !
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Cand vine vorba de succes, fiecare are alta
viziune asupra acestui aspect. Ce inseamna suc-
cesul pentru tine?

Succesul apare atunci cand oamenii au incredere in tine,
cand sunt multumiti de produsul final, cand te reco-
manda si altor persoane, cand iti spun cu admiratie “ai
maini de aur” ori cand iti spun “merg pe mana ta’, fiind
siguri ca nu vei da gres! Aceste lucruri m-au motivat sa
merg mai departe intotdeauna, si bineinteles si partea
financiara, pentru ca totusi nu putem munci doar de
dragul artei!

Crezi ca moda are varsta?

Consider ca moda este trecatoare, insa stilul ramane.
Am apreciat intotdeauna oamenii care indiferent de
varsta, au adaugat in tinutele lor o tusa personala, acei
oameni care nu s-au sfiit sa-si arate atitudinea si
personalitatea prin stilul vestimentar, indiferent de
opiniile celorlalti. Niciodata nu vom fi pe placul tuturor,
uneori vom fi admirati, alteori criticati, dar cel mai im-
portant este sa fii tu, imbracat in ceea ce te reprezinta si
cu o stare pozitiva, asa cum se spune “cainii latra, ursul
merge”!

Care sunt sursele tale de inspiratie?

Inspiratia poate veni chiar si din lucruri mici, cum ar fio
margeluta pe care o aplic pe o tesatura apoi creez in
jurul ei o intreaga structura.

Ma inspira oamenii, natura, culorile, textura tesaturilor
sau evenimentul pentru care trebuie realizata o tinuta
vestimentara.

Cum arata o zi perfecta pentru tine?

O zi perfecta pentru mine este alaturi de familia mea.
Ador acele zile in care scapam de grijile cotidiene si pe-
trecem timp de calitate impreuna. Indiferent daca iesim
la plimbare sau ramanem acasa si vizionam un film,
facem o prajitura, ne jucam, pictam, etc, la sfarsitul zilei,
bucuria de pe chipul fetitelor noastre ne implineste pe
noi ca parinti.
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Ce sfat dai unei persoane care doreste sa-si de-
schida un business, dar n-are curaj?

Domeniul de activitate trebuie sa ne reprezinte, astfel
incat sa imbinam utilul cu placutul. Intr-un business sunt
suisuri si coborasuri. Daca business-ul pe care il detii nu
te reprezinta, ci este creat doar pentru acel confort
financiar, la un moment dat, in cazul in care lucrurile nu
mai functioneaza pe masura asteptarilor tale, nu te va
motiva nimic sa mergi mai departe cu acel business, asa
ca vei renunta.

Insa, o persoana care si-a creat business-ul dintr-o pasi-
une,va avea intotdeauna puterea si ambitia de a trece
peste orice

obstacol si de a urca urmatoarea treapta catre succes.

Asadar, sfatul meu este sa-si urmeze visul cu optimism,
curaj si incredere in Dumnezeu!

Ce mesaj ai pentru cititorii 'Lectii la minut' ?

Cunosc persoana din spatele “Buletinului Educational’,
face parte din adolescenta mea. li cunosc sensibilitatea,
modestia, frumusetea interioara, veselia si tot ceea ce o
face un om

deosebit! li cunosc ambitia si sunt sigura ca va face tot
posibilul ca voi, cititorii “Lectii la Minut”sa va delectati cu
articole de buna calitate!

UN MOFT vine cu o super oferta de nerefuzat!

Pana pe data de 31 decembrie ai reducere 10% la
toate comenzile plasate, doar daca mentionezi
ca estifan LECTII LA MINUT.

Puteti gasi mai multe informatii despre
produsele si serviciile UN MOFT urmarind
paginile oficiale.

Site: www.unmoft.ro
Instagram: @unmoft.ro
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Drag de carte

Enigma Otiliei, George Calinescu

Aceasta este una dintre cartile despre care ai tot auzit de pe vremea cand dadeai Bacalaureatul,
dar pe care s-ar putea s-o fi ratat. Dincolo de comentariile scolare care vorbesc preponderent
despre relatia dintre Felix Dima si Otilia Marculescu, aceasta opera este foarte complexa, oferind
un adevarat spectacol al firii umane, descoperind pe rand tipologii interesante, patologice sau
inocente, si lasand cititorul sa patrunda intr-o perioada deosebita a Bucurestiului.

Focalizandu-se pe soarta unei familii din vechea Capitala, romanul picteaza o lume neagra, mo-
cirloasa, disperata dupa inavutire si status social, care intra in antiteza cu bunatatea, optimismul
si motivatia unui tanar student la medicina de a ajunge un doctor bun. Aceasta poveste merita
sa fie citita pentru a intelege ce inseamna adevarata indarjire in atingerea unui scop.

Poza de pe www.history.com

Pastila timpului

Anul 1838

Un an plin de evenimente importante care vor schimba directia societatii. Unul dintre eveni-
mente se va petrece chiar la Bucuresti, oras care va resimti un cutremur de 7,5 grade Richter.
In urma acestuia raman mormane de cladiri prabusite sau nelocuibile, chiar palatul domnesc
devenind de nelocuit.

Tot in acest an, Samuel Morse face publica functionalitatea telegrafului, de aici venind si de-
numirea celebrului cod Morse. In acest timp, Charles Dickens scrie Oliver Twist si Edgar
Allan Poe scrie Ligeia.

In ceea ce priveste nasterile, in acest an se va naste Bogdan Petriceicu Hasdeu, istoric, folclo-
rist si scriitor roman, tatal luliei Hasdeu. Tot in 1838 se vor naste si pictorul Nicolae Grigorescu
dar si inginerul roman Gheorghe Lahovary.

Compozitorul Hector Berlioz are premiera operei Benvenuto Cellini la Paris, in timp ce
Victor Hugo prezinta drama Ruy Blas tot la Paris.
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Studii: Student in anul VI la Facultatea de Medicina Gener-
ala, Universitatea ‘Titu Maiorescu’

Student voluntar la Spitalul Judetean de Urgenta

‘Dr. Constantin Andreoiu’, Ploiesti

Participant si prezentator de proiecte la conferinte
stiintifice.

SANCTUARUL TRINITATII UMANE
Cei 6 ,,S”talpi ai Sanatatii

Drag cititor ,La Minut’,

In urmatoarele articole postate in cadrul
rubricii ,Self Care”, voi mentiona si accentua
importanta celor sase stalpi ai sanatatii, nu-
mindu-i Cei 6,S", acestia fiind exemplificati de
o perspectiva elocventa, sub forma unei case
construita treptat, ale carei structuri de rezis-
tenta trebuie descoperite, aprofundate si
insusite cu prisosinta de fiecare persoana in
parte. Bineinteles, cei 6 ,S" pozitivi prezinta si
o imagine in oglinda, fiind pusi in lumina de
efectele negative ale celor 6,5” antitetici.

Cei sase stalpi sunt vitali in vederea
Sanatatii umane tridimensionale: trup — minte
— suflet.

Casa sanatatii noastre trebuie sa fie cladita pe o fundatie solida, reprezentata de doi dintre cei
6,S", si anume Somnul (odihna) si Subzistenta (alimentatia), in reflexie aflandu-se inSomnia si
Supraalimentatia/ Subalimentatia. Trecand de la pietrele de temelie ajungem la cei doi stalpi
de sustinere, Sportul (conditia fizica) si Strategia (organizarea), in opozitie regasindu-se Sed-
entarismul si, respectiv Stresul. Cel care ne protejeaza de vanturile naprasnice ale tristetii si de
ploile ce se abat asupra sufletului nostru este acoperisul, invelit in aura Satisfactiei (fericirii),
aceasta fiind stimulata sa apara pentru indepartarea cat mai grabnica a Suferintei. Calea de
acces catre Sanatatea Tridimensionala completa este Spiritualitatea (credinta), fiind stirbita de
Scepticismul tot mai profund inradacinat in trupul, mintea si sufletul omenirii.

Acestea fiind spuse, imi iau angajamentul sa pornim impreuna in calatoria spre descoperirea
tainelor celor 6,S”, mai precis spre descrierea principiilor sanatoase dupa care ar trebui sa ne
ghidam viata.

b COLABORATOR
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Beneficiile somnului adecvat:

. Efectuarea necesarului de odihna;

. Revitalizarea organelor;

. Recuperarea imunitatii;

. Punerea in ordine a gandurilor;

. Relaxarea creierului si refacerea sinapselor;
. Consolidarea memoriei;

. Procesarea informatiilor;

. Reducerea riscului aparitiei diverselor patologii, precum hipertensiune arteriala,
accident vascular cerebral, depresie, etc.

Poza de redgreystock de pe Freepik

Principiile trezirii:

. Trezeste-te, cu precadere, la orele 5-7, fiind mai concentrat, mai motivat, mai produc-
tiv;

. Trezeste-te imediat ce suna alarma (asaza-ti ceasul/ telefonul departe de pat pentru
a fi nevoit sa te ridici in vederea opririi alarmei);

. Cea mai buna performanta intelectuala este la orele 10-12, daca respecti conditiile
prezentate;

. Fa-ti patul in fiecare dimineata;

. Fa-ti toaleta in fiecare dimineata (ex.: spalarea pe dinti, pe maini si pe fata);

. Consuma un pahar cu apa la temperatura camerei;

. Gandeste pozitiv;

. Fa gimnastica de inviorare;
. Asculta melodiile preferate, indiferent de gen;
. Intra in contact cu lumina solara, priveste cerul sau peisajul, plimba-te in parc sau in

jurul casei/ blocului timp de 10-15 minute;

. Fa un dus rece, dar nu foarte;

. Mediteaza in liniste;

. Creeaza o lista cu lucruri sau persoane pentru care esti recunoscator;

. Planifica-ti activitatile din ziua curenta si scrie-le cu liniute, pe hartie, cu creionul.
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SANCTUARUL TRINITA]'II UMANE
Somnul = Odihna # InSomnia

Somnul reprezinta cel dintai stalp al sanatatii, fiind componenta parte a fundatiei sanctua-
rului sanatatii trinitatii umane.

Principiile somnului:

. Acorda-ti 6-7 ore de somn obligatorii, esential 8-9 ore;

. Nu dormi in timpul zilei, cu precadere spre searg;

. Culca-te, in special, la orele 22-24, cu respectarea unui program fix;

. Creeaza-ti o rutina a somnului;

. Elimina factorii perturbatori inconjuratori (telefon, laptop, televizor, certuri, ganduri nega-
tive, etc.);

. Nu rezolva seara problemele dificile;

. Evita alimentatia in exces, aeriseste camera si citeste o carte inainte de culcare;

. Redu cantitatea de cofeina consumata;

. Evita exercitiile fizice extenuante inainte de culcare;

. Efectueaza exercitii de respiratie inainte de a adormi (inchide ochii si axeaza-te pe respi-
ratie);

. Concentreaza-ti mintea pe o imagine frumoasa, pe o amintire placuta sau in gol;

. Creeaza-ti un ambient linistit, cat mai intunecos si cu o temperatura adecvata, nici prea
calda, nici prea rece (16-190C);

. Poti folosi la culcare o masca de somn si dopuri de urechi;

. Dormi pe o saltea si pe perne confortabile;

. Transforma-ti dormitorul intr-un spatiu cat mai atractiv, putand utiliza inclusiv diverse
arome (lavanda, lamaie, etc.);

. Daca esti inca treaz dupa aproximativ 15-20 de minute, citeste in penumbra sau indelet-
niceste-te cu ceva care sa te plictiseasca;

. Poti utiliza medicamente cu efect de somnifer, dar cu multa atentie si nu in exces;

. Adreseaza-te unui medic daca problemele de somn persista ori se accentueaza.
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Informatiile din articolele publicate in rubrica SELF CARE au drept inspiratie ur-
matoarele surse bibliografice:

1. ,,Calatorii in centrul gandirii”’ — Dr. Alexandru Vlad Ciurea, Tudor Artenie, Edi-
tura Minerva, Bucuresti, 2016;

2. ,E bine sa stii!” — Dr. Leonard Azamfirei, Editura Viata si Sanatate, Bucuresti,
2006;

3. ,Secretele creierului uman — De ce pierdem cheile de la masina, dar nu uitam

cum sa conducem si alte enigme ale vietii cotidiene” — Dr. Sandra Aamodt, Dr. Sam
Wang, Editura Litera, Bucuresti, 2019;

4. ,Asuma-ti riscul — invata sa identifici, sa alegi si sa traiesti cu o dozi accept-
abila de risc” — Dr. Ben Carson, Gregg Lewis, Editura MajestyPress, Arad, 2008;

5. ,Si tu ai creier — Ghidul adolescentului pentru o gandire cutezatoare” — Dr.
Ben Carson, Gregg Lewis, Deborah Shaw Lewis, Editura Viata si Sanatate, Panteli-
mon, 2017;

6. ,Antreneaza-ti creierul! — Strategii si tehnici de transformare mentala” — Joe
Dispenza, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2019;

7. ,Sanatatea. Un lux gratuit” — Echipa Respiro, Biblioteca Respiro, 2018;

8. ,21 de zile pentru un obicei nou” — Gabriel Samu, Florin Bica, Biblioteca Res-

piro, 2016;

9. ,Fericirea este aici — Cum sa nu te pierzi printre miturile despre fericire” —
Florin Bica, Biblioteca Respiro, 2016;

10. ,,O0 viata implinita — Note. Idei. Sugestii” — Florin Bica, Biblioteca Respiro,
2017;

11. Alimentatie sanatoasa: cum te hranesti corect, de la A la Z (4fstore.ro).

Cu drag,
ASER NEGOI
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Responsabilizarea cu plante

O idee care suna cel putin ridicol, dar care pare sa functioneze. Cand vine vorba despre respons-
abilizarea unei persoane, fie ca vorbim despre adulti sau copii, s-a demonstrat faptul ca intro-
ducerea in ecuatia a unui element viu ajuta foarte mult si promoveaza implicarea. Astfel, in cazul
in care echipa ta nu e inca pregatita pentru responsabilizarea cu animale sau pesti, 0 metoda
eficienta poate fi folosirea plantelor.

Astfel, fiecare partener va primi o planta in ingrijire, planta de care sa aiba grija timp de o
saptamana, o luna, depinde de fiecare proiect in parte.

Cateva posibilitati ale acestui exercitiu:

In ceea ce priveste plantele, se pot alege specii usor de ingrijit, care s nu necesite foarte mult
efort.

Se poate nominaliza un singur responsabil/echipa/ saptamana astfel incat responsabilitatile sa
fie impartite.

Se poate responsabiliza fiecare individ/ planta.

Se va tine cont de bunastarea plantelor, iar in cazul in care unul dintre participanti nu e interesat
de ingrijirea specimenului sau, acesta va fi atribuit altui participant.

Beneficiile acestui exercitiu:

- imbunatatirea rabdarii, a atentiei la detalii

- imbunatatirea aspectului mediului de lucru
- dezvoltarea spiritului de observatie

- perseverenta
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Pe cer

Norii

Vata de zahar, animale sau munti, indiferent de
ce forma prind in imaginatia noastra, norii vor
ramane intotdeauna o sursa de inspirtatie.
Mase de picaturi de apa suspendate in aer,
aflate la inaltimi mari, norii tind sa aiba diferite
caracteristici in functie de forma si localizarea
de pe cer. Astfel, exista nori de atmosfera joasa
precum stratus sau cumulus, nori de atmos-
fera medie (altocumulus) si nori de atmosfera
inalta (cirrus). Pe langa aceste tipuri de nori
mai exista si norii atipici dar si urmele de con- Poza de svstudioart pe Freepik
densare lasate de avioane pe cer.

Locuri de vizitat

Targurile de vechituri sau targurile de duminica

Cu siguranta nu un loc la care sa te fi gandit prea curand. Si totusi, merita sa arunci o privire
printr-un targ de vechituri. De la obiecte de colectie, numismatica, volume vechi, bijuterii sau
te miri ce, acolo e locul in care ai sansele sa descoperi adevarate comori. in plus, nu toate
lucrurile sunt vechi. Unele sunt stoc suplimentar, altele sunt aduse din afara, iar altele sunt
produse noi cu mici defecte de fabricatie. Dupa cum spuneam mai sus, nu stii niciodatp ce vei
gasi acolo. De obicei targurile acestea se organizeaza in weekend sau in zilele dedicate, in
functie de zona geografica si localitatea in care te regasesti.

Stare de bine

Hygge

O caracteristica importanta a culturii daneze,
acest cuvant semnifica o anumita calitate a
confortului. Fie ca vorbim despre o paturica
pufoasa, un set de lumanari parfumate, o
muzica ambientala placuta, hygge poate
insemna ceva diferit pentru fiecare. Vorbind
despre lunile innorate de toamna si iarna, con-
fortul de calitate nu trebuie sa lipseasca indif-
erent ce inseamna acest lucru pentru tine.

Exista multe magazine care au reduceri la dec-
oratiunile de casa si produsele destinate con-
fortului personal, asa ca exista o gama variata
de produse dintre care poti alege ceea ce ti se
potriveste.

Poza de pvproductions de pe Freepik
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Time management

intarzieri

De cate ori ti s-a intamplat sa nu ajungi la timp si sa pierzi o ocazie importanta? De cate ori s-a
intamplat sa te lasi distrat de activitati si sa uiti ce ai de facut? De multe ori, cu siguranta.

Intarzierile sunt o parte intrinseca a programelor noastre, fie ca vorbim despre prelungirea ter-
menelor de la munca, despre sfertul academic de la intalniri, ore de curs sau interviuri. De multe
ori micile scapari sunt acceptate, dar ce facem in cazul in care vorbim despre o situatie impor-
tanta? Cum ar trebui procedat atunci? Pentru evitarea sau diminuarea intarzierilor exista trucul
celor 20 %. Adica, de fiecare data cand ai un deadline, gandeste-te sa termini cu 20 % mai
repede decat ar trebui in mod normal. De exemplu, daca ai de predat un proiect vineri si tu l-ai
primit luni, nu astepta sa-l finalizezi vineri. Rezolva situatia pana joi, astfel incat totul sa fie clar
vineri. Cand vorbim despre intalniri, asigura-te ca iti aloci 20 % mai mult timp ca sa te pregatesti
si ca sa ajungi la locul intalnirii.

Astfel, daca pana la intalnire faci 40 de minute, aloca 7-10 minute suplimentare ca marja de
intarziere. Gandeste-te ca poti intdmpina trafic, mijlocul de transport poate intarzia etc. incearca
sa estimezi cat mai corect timpul de care ai nevoie ca sa poti determina cu 0 mai mare acuratete
intervalul de intarziere.

De aemenea, exista si momente cand later is better, adica mai bine mai tarziu. Asigura-te ca nu e
vorba despre o situatie de genul acesta si concentreaza-te pe solutie!

In plus, daca orice ai face, tot esti in intarziere, macar asigura-te ca ai scuze credibile!
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Adriana Stanciu

de

Coordonate de vacanta

Tenerife, Insulele Canare, Spania

| se mai spune si Insula Primaverii datorita faptu-
lui ca temperaturile scad foarte rar sub 20 de
grade. Cu o flora impresionanta, insula Tenerife
captiveaza prin palmieri inalti si plante inflorite
aproape permanent.

Punct de interes pentru milioane de turisti
anual, insula e celebra pentru Loro Park, una
dintre cele mai frumoase gradini zoologice din
lume, dar si pentru parcul national Teide, locul in
care poti vizita frumoasele constructii naturale
de piatra, cat si vulcanul Teide. Daca esti intere-
sat de aventura, poti vizita parcul Siam, consid-
erat cel mai bun aqua park din lume in 2022. Pe
langa aceste atractii mai exista Aqualand Costa
Adeje, Sawasdee, Jungle Park si Monkey Park.

In cazul in care vrei sa admiri frumusetile peisa-
jului, n-ar strica sa faci o baie in una din multele
piscine naturale sau sa vizitezi faimoasele plaje
Los Cristianos si Las Americas. Pentru cei intere-
sati de animale in mediul lor natural, e recoman-
data o plimbare pe catamaran pentru a urmari
balene si delfini sau snorkeling/scuba diving in
zone frecventate de testoase.

Seara ai la dispozitie o multime de restaurante
unde poti gusta faimoasa paella si poti asculta
muzica live.

Poza de Adriana Stanciu
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Moda

Cu sau fara caciula?

In 2023 se poartad caciulite crosetate, sepci de
baseball, berete frantuzesti, orice te ajuta sa-ti fie
cald la urechi si la cap. Marile case de moda
precum Dior au propus in prezentarile lor de
moda palarii negre care sa se potriveasca oricarui
stil vestimentar.

Astfel, asigura-te ca esti la moda in sezonul
toamna-iarna 2023 si foloseste-te de caciuli si
sepci pentru a te proteja de frig, dar si pentru a
da o nota originala hainelor tale.

Poza de Adriana Stanciu

Frumoasa natura

Parcurile urbane

Nu exista sezon mai frumos ca toamna pentru a vizita unul dintre multele parcuri urbane aflate
chiar in orasul tau. Fie ca vei avea parte de o zi senina dar racorosa sau de o zi ploioasa,
pregateste-te sa fii uimit de frumusetea naturii care se asterne la picioarele tale.

Octombrie e luna in care frunzele devin aramii si se formeaza minunatele covoare de frunze
uscate pe jos care te imbie la o plimbare la brat prin parc, savurand un ceai cald.

Mai mult decat atat, foarte multe specii de pasari sunt inca foarte active, profitand din plin de
zilele caldute, astfel ai ocazia sa vezi lisite, lebede, rate, vrabii, porumbei si turturele, dar si inca
alte cateva specii de pasari migratoare care inca n-au plecat spre tarile calde.
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Intermitent fasting & Fitness

Intermitent fasting si fitness sunt doua concepte care pot fi combinate pentru a obtine beneficii
semnificative pentru sanatate si forma fizica. lata cum se pot influenta reciproc:

1. Pierderea in greutate: intermitent fasting poate ajuta la reducerea aportului caloric si la pier-
derea in greutate. Atunci cand se combina cu un program de fitness adecvat, acest lucru poate
accelera procesul de ardere a grasimilor si de tonifiere a muschilor.

2. Masa musculara: daca obiectivul tau in fitness este cresterea masei musculare, intermitent fast-
ing poate fi adaptat astfel incat sa asiguri un aport adecvat de proteine si nutrienti in perioadele
de alimentatie. Aceasta poate ajuta la sustinerea cresterii musculare in timp ce reduci grasimea
corporala.

3. Energie si performanta: unii oameni observa ca au niveluri mai bune de energie in timpul pos-
tului intermitent, in special dupa ce corpul lor s-a adaptat la acest program. Acest lucru poate im-
bunatati performanta in timpul antrenamentelorr.

4. Autofagia: intermitent fasting poate stimula autofagia, un proces prin care corpul curata celu-
lele deteriorate si recicleaza componente celulare. Acest lucru poate contribui la regenerarea
tesuturilor si la reducerea riscului de leziuni in fitness.

5. Planificarea alimentatiei: este important sa planifici cu atentie perioadele de alimentatie
pentru a asigura un aport adecvat de proteine, carbohidrati si grasimi sanatoase pentru a sustine
obiectivele tale de fitness.

Poza de denamorado de pe Freepik
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lata un exemplu simplu de program de intermitent fasting folosind metoda 16/8:

Dimineata: postul incepe seara cu cina la ora 20:00. Dupa aceea, nu se mai consuma calorii si
incepe perioada de post.

Dimineata tarziu: te trezesti la ora 7:00 dimineata, ceea ce inseamna ca ai stat in post timp
de 11 ore pana acum.

Fara micul dejun: continui sa stai in post si nu consumi calorii. Poti bea ap4, ceai sau cafea
neindulcita daca doresti.

Préanz: la ora 12:00, perioada de post se incheie si incepe fereastra de alimentatie de 8 ore.

Dupa-amiaza: in intervalul 12:00 - 20:00 ai 8 ore pentru a manca. Poti avea o masa la pranz si
una la cing, cu gustari sau mese mici intre ele. Asigurati-va ca mesele dvs. in fereastra de
alimentatie includ proteine, carbohidrati si grasimi sanatoase. Evitati alimentele procesate si
bogate in zahar.

Seara: la ora 20:00, incepe din nou perioada de post, si nu mai consumi calorii pana dimineata
urmatoare.

Poza de pvproductionsde pe Freepik

Monitorizarea caloriilor: daca va concentrati pe pierderea in greutate, este important sa
monitorizati cantitatea de calorii pe care o consumati in timpul ferestrei de alimentatie.

Hidratare: asigurati-va ca va hidratati corespunzator in timpul fereastrei de post si ca beti apa
sau alte bauturi sanatoase in timpul fereastrei de alimentatie.

Acest exemplu ilustreaza modul in care functioneaza metoda 16/8, dar aminteste ca poti ajusta
intervalul de post si de alimentatie pentru a se potrivi programului tau si preferintelor tale.

In concluzie, intermitent fasting poate fi integrat cu succes intr-un program de fitness, dar tre-
buie gestionat cu atentie pentru a asigura ca obtii nutrientii necesari si ca sustii obiectivele tale
de sanatate si forma fizica. Este important sa asculti corpul tau si sa ajustezi programul in functie
de nevoile tale individuale pentru a obtine cele mai bune rezultate.
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Cyber-bullying

Una dintre cele mai presante probleme actuale, acest fenomen nu este, de fapt, ceva nou. Da-
torita expansiunii mijloacelor de comunicare dar si a libertatii pe care o ofera anonimatul con-
turilor de pe internet, cyber-bullyingul a luat amploare in ultimii zece ani. Dar cum se defineste
de fapt, acest fenomen?

Cyber-bullyingul reprezinta folosirea unei metode electronice pentru a hartui, agresa sau der-
anja o persoana. Astfel, putem vorbi despre mesajele de hartuire, de amenintare, de persuasi-
une sau de intimidare. Acestea sunt omoloagele hartuirii fata in fata, doar ca exista o mare dif-
erenta: daca vorbele nu se pot inregistra mereu, cyber-bullyingul lasa urme online. Chiar daca
un mesaj este sters, el exista in istoricul aplicatiei si se poate accesa de catre institutiile abilitate.
IP-ul sau numarul de identificare al conexiunii poate fi aflat, conducand in ultima instanta la de-
scoperirea faptuitorului. In momentul de fata nu exista niciun numar de suport pentru vic-
timele cyber-bullyingului la care acestea sa poata anunta abuzurile, singura pozibilitate fiind
prezentarea dovezilor politiei.

Totusi, nu multi sunt cei care apeleaza la ajutorul specializat pentru a pune capat suferintelor
online. Bullying-ul e o problema serioasa ce poate afecta pe oricine, la orice varsta, tocmai de
aceea e foarte important sa se discute deschis despre acest aspect. Victimele sunt incurajate sa
vorbeasca despre experientlele lor trecute sau actuale pentru a ajuta la diminuarea cazurilor
de abuz online. Tacerea, fie ca e din cauza fricii sau a rusinii, nu trebuie sa fie un standard in
aceasta situatie. Vorbeste deschis despre problema, incurajeaza-i si pe ceilalti sa discute si nu
inchide ochii atunci cand auzi ca o persoana trece prin asa ceva.

la atitudine si impreuna vom putea avea un spatiu virtual mai sigurpentru toata lumea.
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Muzica din casti

Englishman in New York, Sting (1987)

Daca esti in cautarea unei melodii linistitoare care sa te acompanieze pana la scoala sau la munca,
fii sigur ca aceasta piesa te va incanta. Versurile sale descriu un englez ratacit in New York si fina sa
observatie asupra diferentelor pe care le constata intre stilul sau de viata si ritmul alerg al orasului

care nu doarme niciodata.

Cu un mesaj pozitiv, frumos si incurajator, melodia aceasta va deveni foarte repede una dintre

favoritele tale.

Poza de pvproductions de pe Freepik

Upgrade

Perne si lumanari

Practic, reteta perfecta pentru relaxare si pentru dec-
orarea rapida a unui spatiu. Fie ca alegi perne XXL in
culori pastelate sau perne miniaturale in culori cura-
joase sau cu model, pernele nu se vor demoda nicio-
data. Pot fi folosite pentru a decora aproape orice
camera din casa, inclusiv balconul inchis.

In ceea ce priveste lumanarile, poti opta pentru vari-
ante parfumate sau variante natur. Cat despre forme
sau culori, pe piata exista atat de multe oferte incat
sigur n-o sa ai dificultati sa gasesti ceva ce sa-ti placa
si sa te inspire.

Astfel, alege cateva perne pe care sa le arunci la
intamplare pe canapea si aprinde cateva lumanari
relaxante care sa te ajute sa te detensionezi dupa o zi
grea.

Poza de pe Freepik
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