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Rationalizarea
vietii pe pamant
E venimentele arzatoare la ordi-
nea zilei, impropriu spus (ve-

dem noi la iarna) se rostogo-
lesc ca un tavalug peste
vietile noastre. Totul a ‘

inceput cu pandemia, , I
iar acum in toamna

anului 2022, vedem recoltele. De un-
deva si cu ceva trebuia sa inceapa
un nou ciclu al omenirii.

(continuare in pagina 3)
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Pensionarii, in cifre

Numarul mediu de pensionari

Cu dobanzi minime

a fost de aproximativ 5 milioane Tnamna se ““mérﬁ imnr“m“t“rile

in al doilea trimestru al acestui an,

(i de timotin precedont, pot si ofertele deosebite!

vit Institutului National de Statistica. Dragi seniori, ne pregatim de toam-
Pensia medie lunara a fost de 1851 na care bate la usa nu ca-n povesti, ci
lei, in crestere cu 0,3% fata de tri- plind de scumpiri, facturi si cheltuieli. In
mestrul precedent. Raportul total aceasta perioada, Asociatia C.A.R.P.

,OMENIA” Bucuresti ofera seniorilor
imprumuturi avantajoase. Foarte multi
e dintre acestia stau la casa si sunt nevoiti
salariafllor a ,fOSt (_je 8 la 10. ',O‘S,thel sa-si achi'zit,ioneze combustibili pentrl’J
avem 4 pensionari la 10 salariati in incalzirea locuintei. De asemenea, ca
Bucuresti si judetul lifov, 15 pensio- orice buni gospodari, trebuie pregatite
nari la 10 salariati n judetul Teleor- camarile pentru iarnd, cu conserve, mu-
man, 14 la 10 in judetul Vaslui, etc. raturi si zarzavaturi, iar preturile nu sunt

OFERTA LA ,,OMENIA”

Pentru prima data in istoria C.A.R.P.-urilor,“OMENIA*
vine cu cea mai generoasa oferta de imprumuturi:

- PENTRU. CAZURI|SOCIALE|CU/DOBANDA' DE 2% PE AN;
- PANA LA NIVELUL FONDULUI DE!COTIZATIE CU DOBANDA DE 5% PE'AN;

- LA'TERMEN! iNTRE|30)-'90)DE ZILE;
-\URGENTE PE LOC:SAU A'DOVA ZI.

. OFERTE SPECIALE cu prilejul sarbatorilor de
CRACIUN si PASTI, vacantelor nepotilor si pentru tratament

Alege publicatia nr. 1 a seniorilor din Romania

dintre numarul mediu de pensionari
de asigurari sociale de stat si cel al

tocmai mici, ba dimpotriva. De aceea,
ne-am gandit pentru dumneavoastra la o
ofertd de toamna, de nerefuzat. Astfel, in
functie de valoarea fondului de cotizatie,
suma Tmprumutata poate porni de la
2.100 lei (cu un fond de 300 de lei) si
poate ajunge la 49.000 de lei (cu un fond
de 7.000 lei), adica de sapte ori suma
depusa! Va asteptam, seniori, sa ne
calcati pragul ca sa vedeti ca ,OMENIA”
nu este doar numele asociatiei noastre,
ci si calitatea ei cea mai de pret.

Caricatura lunii de Costel Patrascan
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Ec. Giorgica Bédéréu presedintele Asociatiei C.A. R P. ,,OMENIA” Bucuresti'

Dragi cititori, aveti in fata
prima parte a interviului pe
care domnul ec. Giorgica
Badarau, presedintele Asocia-
tiei C.A.R.P ,OMENIA” Bucu-
resti si al Federatiei Nationale
~LOMENIA” a C.A.R.P-urilor
din Roménia l-a acordat publi-
catiei noastre. Este cel mai
incitant si inovativ dialog pe
care l-am purtat cu cineva, in
cei 20 de ani de presa, legat
de vérstnici. Un interviu altfel
decat v-am obisnuit. Cu alte
provocari si verdicte dure si lu-
cide, dar mai ales cu sperante
Si promisiunea ca parintii Si
bunicii nostri isi vor purta cu
senin&tate si in liniste bétra-
netile. Aici, la OMENIA !

Domnule Giorgica
Badarau, sunteti noul
presedinte al Asociatiei
C.AR.P. ,,OMENIA” Bu-
curesti. Din aceasta fun-
ctie, care sunt viziunea
si planul dumneavoastra
de actiune pentru viito-
rul si dezvoltarea acestei
organizatii vitale pentru
varstnici, acum in vremuri
de mari incercari?

Asociatia C.A.R.P. ,OME-
NIA” Bucuresti, membra a
Federatiei Nationale ,OME-
NIA” a C.A.R.P.-urilor din Ro-
mania a Tmplinit anul acesta
70 de ani de existenta, o ac-
tivitate continua, fara intreru-
peri, dar care se gandeste la
0 noua reconfigurare a intregii
sale activitati tinand cont de
ultimele evenimente pe plan
national si international care
ne-au afectat activitatea. Ma
refer in primul rand la pan-
demie, ma gandesc la criza
energetica suprapusa cu criza
economica si, de asemenea,
la situatia din vecinatatea
granitelor noastre, la razboiul
din Ucraina. Memobrii nostri,
seniorii, gasesc aici la noi cea
de-a doua casa a lor. Ei pri-
vesc cu speranta la noi, foarte
multi avand continuitate, fiind
membri activi de 20, 30, chiar

de 40 de ani. Spectrul inflatiei
si crizele actuale, plus pande-
mia le-au dat frisoane senio-
rilor. Numai gandul ca vor sta
pe intuneric, in frig si nu vor
avea cu ce sa-si achizitioneze
alimentele de baza, le amin-
teste, din pacate, de ultimii ani
ai comunismului.

Semnalele de economisire
date de Uniunea Europeana,
de lideri marcanti si state dez-
voltate ale Europei, ne duc cu
gandul la ultimii ani ai regimu-
lui Ceausescu. Este greu sa le
spunem noi, seniorii, copiilor
si nepotilor nostri ca dupa 33
de ani de economie de piata,
de democratie si capitalism
vom trai ca in comunism, ca
tocmai ce ne-a oferit atunci
CAER (Consiliul de Ajutor
Economic Reciproc, infiintat
la initiativa URSS in 1949) ne
ofera acum Uniunea Europea-
na din punct de vedere econo-
mic. Si nici libertatea pe care
am castigat-o acum 33 de ani
nu o0 mai vedem.

Ce le oferiti
lor Asociatiei
»OMENIA”?

In aceastd perioadd, Aso-
ciatia. C.A.R.P. ,OMENIA”
Bucuresti ofera seniorilor im-

membri-
C.A.R.P.

prumuturi avantajoase, iar
celor aflati in risc social, le
oferim programe de asistenta
sociala, programe proprii Si
programe in parteneriat cu
entitati reprezentative cum ar
fi Fundatia United Way Ro-
mania, Fundatia Regala Mar-
gareta a Romaniei. Membrii
beneficiazéd de asistentd me-
dicala prin cele cinci cabinete
specializate si laboratorul de
analize. De asemenea, senio-
rii participa la activitatile de so-
cializare la cercurile aplicative
din cadrul Centrului de Zi, be-
neficiaza de ajutoare neram-
bursabile sub diferite forme.

in ce constau aceste aju-
toare?

In primul rand in bani, pen-
tru spitalizare si tratament, in
anumite momente critice din
viata lor. De asemenea, ofe-
rim ajutoare constand in ali-
mente, din partea parteneru-
lui nostru principal, Asociatia
Banca pentru Colectarea si
Distributia Alimentelor, pen-
tru care 1i multumim domnul
presedinte Gabriel Sescu. Pe
langa aceasta, preocuparea
noastra se extinde, suntem
o institutie sociala. Socializa-
rea si petrecerea timpului liber

Y srsmnrees

sunt activitati foarte importan-

te pentru varstnici, noi le ofe-
rim acest lucru. Nu au foarte
multe posibilitati materiale,
nu-si permit un spectacol, un
film sau sa faca prea multe de-
plasari, respectiv vizite, excur-
sii. Tot la noi gasesc locul po-
trivit pentru astfel de activitati.
Centrul de Zi, prin cercurile
sale (literatura, pictura, maini
indemanatice, engleza, buni-
cii internauti) le ofera senio-
rilor acel moment, in fiecare
zi, unde pot relationa, se pot
bucura de aceste facilitati pe
care le oferim. La Cercurile de
engleza si de bunici internauti
avem doua clase, de incepa-
tori si de avansati! Pentru anii
care vin ne gandim si analizam
la ceea ce le putem oferi seni-
orilor nostri si, din tot sufletul,
speram ca anii critici 2020-
2022 nu se vor mai intoarce.
Am avut multe incertitudini,
am avut progrese formidabile,
ca tot ma intrebati de istoria
asociatiei, iar acum dupa pe-
rioada de pandemie relansa-
rea va fi numai in functie de
cerintele membrilor, ele sunt
primordiale pentru noi!

(Continuare in numarul viitor)
lonut CRIVAT
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ACTUALITATE 3

Studiile arata ca activitatea
fizica regulata poate ajuta la
scaderea riscului de dementa.
Desi acest fapt nu este chiar
o noutate absoluta, raspunsul
la intrebarea “de ce” s-a lasat
mult timp asteptat.

in prezent insa, noi cerce-
tari ofera cateva indicii. Un
studiu publicat in ianuarie
2022 in jurnalul Alzheimer &
Dementia a concluzionat ca
persoanele in varsta care ra-
man active au niveluri mai
ridicate de proteine la nivelul
creierului care imbunatatesc
conexiunile dintre neuroni.
Acest lucru, la randul sau, le
imbunatateste memoria si sti-
muleaza cunoasterea, iar im-
pactul protector a fost identi-
ficat la toti participantii stu-
diului, chiar si la persoanele
care prezentau deja semne
de dementa.

Unul dintre motivele posi-
bile poate fi acela ca activita-

(urmare din pagina 1)

Zilele trecute am urma-
rit procesiunea funerara
dedicata Reginei Elisabe-
ta a ll-a a Marii Britanii, cu
tot fastul si recunostinta
pentru cea care a fost gi
stangaciile celui care a
asteptat atat de mult ca
sa auda - Regina a murit,
trdiascd Regele! intre timp
armata ucraineana a por-
nit o ofensiva fara prece-
dent, impingandu-i pe rugi
pana aproape de granita.
Cand va aparea acest text,
Regina va fi inmorméanta-
ta, Regele Charles al lll-lea
va avea deja coroana pe
cap, iar rusii probabil vor
recuceri teritoriile pierdu-
te. In trei cuvinte fastuos,
lacrimi si rdzboi. in umbra
acestor mari evenimente
se desfasoara o viata, mii
de vieti, milioane de vieti
speriate si constrdnse de
criza economico-financi-
ara, energetica, sociala, a
schimbarilor climatice, o
criza a vietii si o economi-
sire la sdnge a resurselor
care o fac sa existe. Si, ca
sa ramanem pe plan ex-
tern, pentru ca apa costa,

Noi studii privind sanatatea seniorilor

- I - - - '- - J g
y

tea fizica promoveaza sinapse
sanatoase, micile buzunare
de spatiu dintre neuroni care
le permit sa comunice. ,Ei

sunt fintr-adevar acolo unde
se intdmpla magia cand vine
vorba de cognitie”, explica
coautoarea studiului Kaitlin
Casaletto, profesor asistent
de neuropsihologie la Univer-
sitatea din California, Centrul
de memorie si imbatranire
din San Francisco si citata de
revista americana AARP.
Vestea buna, subliniaza
ea, este ca participantii, care
aveau in medie 70 de ani, au
reusit sa profite de beneficiile
exercitiilor fizice pentru creier
chiar si la cele mai inaintate
varste. ,Se pare ca niciodata
nu este prea tarziu pentru a
incepe”, spune Casaletto.
Desi studiul a constatat ca o

EDITORIAL

activitate fizica mai mare a fost
asociata cu mai multe niveluri
de proteine sinaptice in tesu-
tul creierului, ,acest lucru su-
gereaza ca fiecare miscare
conteaza atunci cand vine
vorba de sanatatea creierului”,
adauga ea.

Ce exerciti  sunt cele
mai eficiente pentru a ajuta
creierul? Desi este o intrebare
dificila prin prisma faptului ca
nu toate persoanele pot avea
beneficiiegale, inurmastudiilor
se recomanda urmatoarele
tipuri de miscare: exercitiile
aerobice, antrenamentul cu
greutati (usoare), yoga, tai chi
si dansul.

lonut ARDELEANU

Rationalizarea vietii pe pamant

iarincalzirea ei costa si mai
mult, suntem sfatuiti de mi-
nistrul elvetian al energiei,
doamna Simonetta Som-
maruga (vai ce nume!) sa
facem dus...doi céate doi,
ca sa economisim energia
termica. Multi spun ca ar fi
0 exagerare a unui tabloid
nemtesc, ,,Bild”. Am cre-
de, daca aceasta tampenie
ar fi singura. Adica cum sa
intram céte doi la dus?!
Bine, daca egti casatorit iti
inviti sotia. Dar daca n-ai,
si locuiesti singur, cum
procedezi? Bati la usa ve-
cinului de palier, cu care
te ai mai bine si-I intrebi:
Sa traiesti, vecine! Facem
un dus impreuna? Mai
stiti anul trecut cdnd eram
anuntati sau amenintati
de forurile europene ca va
veni o vreme cand totul va
fi la comun, casa, venituri-
le, nevasta, ca in comuna
primitiva?

in speranta cd acest
text nu va ajunge sub ochii
sotiei mele, eu as alege
pentru dus intre Monica

Béarladeanu si Catrinel
Menghia. Sau nu, ele vor
cu spuma, sampanie, ra-
tuste, consuma multa apa,
mult timp. Aleg ceva mai
trecut, nu trufandale. Dar,
sa revenim totusi cu pi-
cioarele in apa rece, calda
nu ne permitem. Peste o
luna si un pic ”sarbatorim”
Halloween-ul. As avea o
sugestie, ca tot e mai cele-
brat decat Sf. Andrei. In
loc de masti intruchipand
vampiri, vrajitoare, var-
colaci sa ne prindem toti
pe fata, cu elastic, cédte o
factura de la gaze sau de
la lumina. Pe margini, ca
niste ciucuragi, bonurile
de cumparaturi. Sa vezi
atunci sperietura dracului.

Ar mai fi ceva, dar nu
cu factura, ci cu decre-
tul din 7 februarie 1987,
in care s-au stabilit o
serie de masuri de ma-
xima importanta pentru
rationalizarea consumu-
lui de gaze naturale si a
energiei electrice. Au tre-
cut de atunci mai bine de

35 de ani, acum n-o vom
face din obligatie (ca sa
platim datoria e(xt)terna a
Romaniei), o vom face de
nevoie.

Oricum, roméanul a fost
obisnuit cu putin, cu foar-
te putin. Saracia, in partea
asta de lume, I-a impins sa
mai puna o haina pe el si
sa strdnga cureaua de la
nadragi pana cand a ajuns
céat o curea de ceas. El, ro-
manul, a fost invatat sa se
bucure si sa se minuneze,
(in timp ce se incalzeste la
aragaz pana il ustura ochii
si se intoxica cu dioxid de
carbon) cum si ce proble-
me au vedetele si miliona-
rii, pe ce plaje exotice au
mai fost in vreme de iarna.
Si, culmea, i se pare ceva
perfect normal, caci lui ii
ramane doar teancul de
facturi stranse sub teleco-
manda televizorului.

P.S. Chestiunea cu du-
sul in doi trebuie reglemen-
tata, ca sa stim si noi cum
si cu cine intram la dus si
mai ales cat stam acolo.
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Sfatul specialistului

Lo

Continudm seria de arti-
cole de specialitate care vin in
sprijinul relatiilor dintre parinti,
bunici si copii, @ comunicarii
cat mai bune si a dezvoltarii
unor metode de relationare.

in cadrul metodelor gene-
rale de corectare a dislaliei
intalnim:

(J motricitatea grosiera - gim-
nastica generala (miscari ale
capului, trunchiului, bratelor si
picioarelor);

O motricitate fina — miscarile
degetelor;

(J educarea auzului fonematic;
(J gimnastica aparatului fono-
articulator (gimnastica faciala,
linguala, mandibulara, velopa-
latina si labiala);

(0 gimnastica respiratorie
(educarea respiratiei).

Astazi ne vom opri asupra
dezvoltarii motricitatii fine si
vom arata cum parintii si bu-
nicii pot contribui la acest
fapt prin efectuarea acasa
impreuna cu copiii sau nepotii,
a unor activitati specifice.

Motricitatea fina

Motricitatea fina reprezinta
capacitatea de coordonare si

precizie a miscarilor degetelor
si are un rol foarte important in
dezvoltarea copiilor pe cele 3
planuri: afectiv, cognitiv si de
limbaj.

Aceasta implica dezvolta-
rea miscarilor mainilor si ale
degetelor in vederea auto-
servirii sau a realizarii unor
activitati uzuale, constand
in prinderea si manipularea
obiectelor, de asemenea im-
plica coordonarea mana-ochi,
mobilitatea articulara, forta
musculara etc.

Motricitatea fina reprezinta
un proces complex care cu-
prinde participarea mai multor
arii corticale ale creierului,
precum: ariile senzoriale, ariile
corticale motorii si ariile cor-
ticale de asociatie si care pune
bazele coordonarii functiilor
neuro-musculo-scheletice.

Studiile neurologice au
aratat faptul ca aria Brocca,
responsabila in formarea lim-
bajului are implicatii si in sarci-
nile motrice. Aproximativ 70%
dintre copiii care au dificultati
motrice Tn primii ani de viata
prezinta un limbaj deficitar.

Copiii prescolari care sunt

stimulati sa-si dezvolte mo-
tricitatea fina a mainilor au
parte de o dezvoltare mai
rapida a creierului, astfel ei
au o gandire si o imaginatie
crescuta, o buna memorie si
un limbaj dezvoltat conform
varstei.

Copiii cu o motricitate fina
bine dezvoltata au o gandire si
o imaginatie crescuta, o buna
memorie si un limbaj dezvoltat
conform varstei.

Idei de jocuri pentru dezvol-
tarea motricitatii fine a copiilor:
J colorat, lipit, decupat;

O pictatul cu degetelele, cu
pensula;

0 insirarea de margele, paste
fainoase, nasturi, etc;

O legarea sireturilor;

(1 folosirea plastilinei pentru a
face diverse forme;

(O construirea unui bloc din
cuburi;

(O alaturarea unor piese de
puzzle;

0 sa inchida si sa deschida
nasturi, capse, fermoare;

O transferul de lichide in dife-
rite recipiente (ex. dintr-un
borcan cu polonicul in alt bor-
can); etc.

Alina MIHAILESCU,
psiholog logoped

Povesti pentru bunici si nepoti

Afara-i toamna cea frumoasal

Intr-un tinut indepartat
traia Batranul Anotimpurilor,
impreuna cu cele patru fiice
ale sale: Primavara, Vara,
Toamna si larna. Fiecare era
de o frumusete deosebita, iar
batranul le iubea pe toate la
fel de mult, erau lumina ochi-
lor lui. La vremea potrivita,
marele ceas al Timpului, care
guverna acea imparatie, le
arata ca sosise momentul ca
cea de-a treia fiica sa-si in-
ceapa calatoria spre tinuturile
locuite de oameni. Urma sa
le aduca acestora daruri mul-
te si bogate, ploi manoase si
bogate din Camara cerului,
roade gustoase si multe alte-
le, dar cu toate astea, Toam-
na tot nu era muliumita, ea
si-ar fi dorit si altceva, ceva

care sa o faca sa fie iubita de
toti oamenii.

— Dar tu esti minuna-
ta in felul tau, ii spuse tatal,
ce ti-ai putea dori mai mult?
— As dori, se gandi indelung
fata, ca Soarele sa stralu-
ceasca doar pentru mine...
— Dar acest lucru nu e posibil,
Soarele e prietenul nostru, iar
lumina sa nepretuita va inso-
teste pe tine si fiecare din su-
rorile tale in calatoria voastra.

— Eu vreau ca Soarele sa
fie al meu si sa stralucesca
doar pentru mine, de fapt as
dori sa fiu chiar eu Soarele!

— Ce gand mai e si aces-
ta? intreba mirat Batranul
Anotimpurilor.

— Daca nu vrei sa-mi faci
pe plac si sa poruncesti Soa-

relui sa faca ce te-am rugat,
atunci anul acesta nu mai
plec nicaieri si nu-mi pasa ce
vor crede oamenii...

Vazand ca fiica sa ramase
neinduplecata in hotararea
sa si ca nu mai poate sa faca
nimic pentru a o indupleca,
batranul se retrase pentru a
cugeta. Fiica sa era méandra
si foarte apriga in dorintele
ei. Dupa un timp, o chema la
sine si 1i spuse:

—Daca veiplecalavremea
potrivita, cand te intorci te voi
imbraca in cea mai frumoa-
sa rochie din cate au existat
vreodata. E o haina cum nu
exista alta pe lume. Dar ai
de facut un singur lucru — sa
aduni in cosul tau toate raze-
le de soare. Si atunci cand le

vei strange pe toate vei stra-
luci mai frumos ca niciodata,
caci vei fi imbracata in haina
Soarelui.

Se spune ca de atunci,
Toamna incearca in fiecare
an sa adune cat mai multe
raze de soare, pentru a pri-
mi de la tatal sau rochia cea
minunata, dar, Soarele se
retrage in spatele norilor si
se ascunde printre copaci,
intre ramurile si frunzele lor,
printre flori si ierburi, alearga
mai iute ca vantul, nu se lasa
prins defel, caci razele sale
sunt doar pentru aceia care
nu sunt mandri, iar frumuse-
tea lui este pentru cei care nu
au indrazneala de a se crede
mai presus decat el!

Istvan FEKETE
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Probleme si provocéri

Se spune ca imbatranirea
inseamna par carunt, riduri,
sa uiti unde ai lasat cheile. La-
sand toate acestea deoparte,
imbatranirea poate aduce
cu sine probleme unice de
sanatate. Cele mai recente
studii arata ca varstnicii
reprezinta 12% din populatia
lumii si se preconizeaza ca
in 2050 populatia varstnica
va ajunge la 22%, ceea ce
inseamna ca este important
sa intelegem provocarile cu
care se confruntd acestia.
Pe masura ce imbatranim,
este bine sa folosim masurile
preventive pentru ca imbatra-
nirea sa fie mai usoara.

Consiliul National pentru
Imbatranire din SUA ne atra-
ge atentia ca aproximativ 92%
dintre persoanele varstnice au
cel putin o boala cronica, iar
77% sufera de doua afectiuni
cronice. Pentru prevenire se
recomanda controlul medical
anual si mentinerea unei diete
sanatoase. Dar, sa nu uitam
un factor important rutina

Cum economisim energia

termica si gazele naturale

Zilele de vara sunt pe
sfarsite, iar toamna bate la
usa. Nu numai cu frunze ara-
mii, ¢i si cu facturi mai mari
la utilitati. De aceea, pentru
seniorii nostri care au banutii
numarati, avem cateva sfa-
turi utile pentru economisirea
energiei electrice si a gaze-
lor naturale. Potrivit site-ului
www.engie.ro, pentru a incal-
zi locuinta eficient si a evita
consumul inutil de energie,
este recomandat sa aerisiti
periodic caloriferele si sa nu
amplasati mobilier in apropi-
erea acestora. in plus, este
recomandata mentenanta
periodica a sistemului de in-
calzire. Astfel, locuinta se va
incalzi in mod eficient si veti
reduce consumul de energie.
De asemenea, in bucatarie,
pentru preparatele pe care
le pregatiti pe aragaz, este
recomandat sa utilizati un ca-

exercitiilor fizice care ajuta la
gestionarea sau prevenirea
anumitor boli cronice. De la
netratarea acestor afectiuni
cronice se poate ajunge la
un risc crescut de a dezvolta

diabetul, hipertensiunea, tul-
burarile mintale. Organizatia
Mondiald a Sanatatii, intr-un
studiu efectuat in perioada
pandemiei, subliniaza ca peste
15% dintre adultii cu varsta de

Foto: www.homecare-aid.com

peste 60 de ani sufera de o
tulburare mintala. in anul 2020,
Organizatia SOS (Samaritans
of Singapore) a realizat un
studiu privind sinuciderile in
perioada pandemiei. Din acest
studiu a reiesit o crestere de
26% a numarului de sinucideri
pe segmentul de varsta 60 de
ani si peste. Acest fapt este
consecinta izolarii crescute,
stresului mental si a relatiilor

famlllale si sociale slabe.

De asemenea, nu exista
reguli care sa defineasca
atunci cand o persoana este
in varsta, deoarece anumiti
varstnici, la 90 de ani, sunt
capabili fizic si mental ca si
cei de 30 de ani. In timp ce
gerontologia implica studiul
imbatranirii fizice si a efec-
telor acesteia asupra mintii,
precum si asupra societatii,
declinul cognitiv la batranete
este in crestere. Persoanele
varstnice se confrunta cu mai
multi factori de stres deoarece
abilitatile lor functionale au
scazut, ceea ce include fra-
gilitate. Un alt factor ar fi sta-
tutul socioeconomic si de aici
suferinta psihica.

De fapt imbatranirea este
inevitabila si vine cu un set de
probleme, iar acestea daca nu
sunt abordate corespunzator
potduce latraume grave. Daca
un membru al familiei sau un
prieten are nevoie de ajutor nu
conteniti sa il acordati.

Irina ANDREI

pac. Caldura se va pastra in
interiorul vasului, iar manca-
rea se va gati mai repede, cu
un consum de energie redus.
Atunci cand gatiti, evitati, pe
cat posibil, sa deschideti usa
cuptorului, pentru ca astfel se
pierde o cantitate mare de cal-
dura, iar consumul de energie
va creste. Evitati risipa de
energie si reduceti consumul
lunar cu pana la 10% daca
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scoateti din priza incarcatoa-
rele si electrocasnicele atunci
cand nu le folositi. Puteti in-
locui becurile clasice cu cele
de tip LED, care consuma de
pana la 5 ori mai putin. Atunci
cand nu puteti beneficia de
lumina naturald, optati pentru
iluminarea camerei cu ajuto-
rul unui variator electric. Pana
la 30% din consumul total de
energie este utilizat pentru

iluminarea locuintei. Corpuri-
le de iluminat cu senzori de
miscare sunt, de asemenea,
o modalitate prin care puteti
economisi energie atunci
cand nu va aflati in incapere.
Puteti evita consumul inutil
de energie electrica si apa,
utilizand masina de spalat
doar atunci cand este plina.

In acest mod, o familie poate

economisi pana la 11.000 litri
de apa pe an. Pentru ca fri-
giderul dumneavoastra sa fie
eficient energetic, evitati sa il
amplasezi langa cuptor sau
calorifer. Setati frigiderul la o
temperatura intre 1 — 4 °C, iar
congelatorul la -18°C. Atunci
cand schimbati electrocasni-
cele, optati pentru un aparat
din clasa energetica A. Tre-
cand de la o clasa energetica
inferioara la una superioara,
consumul de energie poate fi
diminuat cu pana la 20%.
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Alaturi de partenerii i membrii nostri avem

Timpul alearga speriat, par-
ca oarece demoni nemilosi (Si
care nemilosi vor sa ramanal)
il alearga... Oare fuge si el de
vremurile pe care le strabatem
acum, cutotii? Cada, traversam
situatii de neimaginat: sara-
cie, pandemie, isterie, multe
minciuni datatoare de panica
si in final agonie... Noi, doar
aflam! Aflam ca nu mai avem
paduri, aur, surse de energie,
fabrici, ca avem datorii, pe
care cu greu le vor putea
achita nepotii nostri... Adica
aflam ca nu mai avem tara!
Frumoasa mostenire li s-a pre-
gatit urmasilor nostri! Storsi
de tara, vlaga, speranta, sen-
timente si posibilitatea de a
avea curajul pentru proiecte
reale de reabilitare a nebunei
baltoace in care ne inecam,
incet-incetisor, vrem ca timpul
sa se scurga mai repede si sa
mearga intr-un viitor in care
sa gasim rezolvarea! Cu alli
oameni la conducerea ftarii,
care sa trudeasca cu adeva-
rat pentru acest spatiu carpa-
tin, care este casa noastra,
leaganul nostru, doina noas-
tra...! Asa cum a fost dintr-un
timp ce vine de dincolo de
daci si cum trebuie sa ramana
in veci de veci! In asteptare,
supravietuim cum putem si,
incercand sa ne tinem inima
tare, stam uniti ca un zid, in
calea tuturor mizeriilor care
ne fincearca! Astfel, ca un
bun exemplu, voluntarii Cen-
trului de Zi al C.A.R.P. “OME-
NIA”, prin activitatile lor, de-
monstreaza ca orice necaz e
ca un balon: sufli in el creste!
Nu sufli nu se umfla... Ca sa nu
zic ca, un necaz e ca porcul.
E cu atdt mai gras cu cat i
dai mai mult s& manance! Si
pentru ca nu vrem sa ingrasam
porcul disperarii (care roade
cu sarg portita inimii noastre
Si guita din toate televizoarele
infometat, dorind sa se hra-
neasca cu panica si confuzie!),
gasim lucruri pozitive care sa

ne aduca impliniri si bucurie!
Desigur, resimtim din plin
pensile micsorate, de rata
inflatiei si a scumpirilor de-
mente (in mare parte nejus-
tificate), dar pe langa aces-
te poveri, in inimile noastre,
mai e mult loc pentru iubire,
iertare, dorinta de a ajuta si un
dor nebun de lucruri frumoase!
Drept care, pe data de 24
august, sub protectia Centrului
de Zi al C.A.R.P. “OMENIA”
si indrumarea Asociatiei SUD
ACTIV-CIVIC,  reprezentata
de doamna luliana lliescu si
a domnului Radu Meirosu (a-
sociatia GEAC), despre care
v-am mai povestit in ziarul
din iunie, grupul de voluntari
instruiti, s-a intalnit cu per-
soane din sectorul 5, la se-
diul Centrului de Zi C.AR.P.
‘OMENIA” unde s-au prezentat
si notat probleme ce necesita
rezolvare, pentru a face viata

cetatenilor mai confortabila si
mai sigura. Fireste totul se va
realiza cu implicarea Primariei
Sectorului 5 careia, numitele
probleme, i se vor aduce la cu-
nostinta, pentru solutionare.
Membrii Cenaclului literar SE-

NIORII OMENIEI, au adus un
scurt omagiu Limbii Romane,
care este sarbatorita pe data
de 31 august incepand cu anul
2013, cand a fost proclamata
,<Ziua Limbii Roméane” a ro-
manilor de pretutindeni. S-a
cantat, s-a recitat si s-a fa-
cut referire la importanta eve-
nimentului. S-au remarcat
doamna Delia Staniloiu, dom-
nul Eftinoiu Marian, domnul
Mihai Gheorghe, etc. si nu
in ultimul rand doamna Ma-
ria Constantin. A fost un pri-
lej de bucurie pentru tofi
participantii:  organizatori  si
invitati. Dar anume aceasta
zi de 31 august, va ramane
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Vi rugiam
sii prezentati 1a ghiseu,
actul de identitate gi .
ultimul cupon de pensie. =

i de da

pentru membrii  cenaclului,
in amintire udata de lacrima
despartirii, pentru ca draga
lor colega Maria Constantin,
si-a anuntat retregerea din
cerc, din motive personale.
Cum era de asteptat, saru-
tari, urari de bine si flori! Dar
trebuie sa multumesc con-
ducerii C.A.R.P. “OMENIA”
care, in semn de pretuire, i-a
oferit doamnei pe langa flori,
o diploma de excelenta, pe
care o merita cu prisosinta. Cu
atat mai impresionant pentru
octogenara noastra doam-
na, dar si pentru noi toti a fost
faptul ca pretioasa diploma
a fost oferitd de catre chiar
domnul presedinte al Asociatiei
C.A.R.P. “OMENIA” Bucuresti:
domnul Giorgica Badarau, fapt
care ne-a dat incredere ca,
suntem si noi, parte din marea
familie a OMENIEI!

Lucia Badita SECOSANU
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Asociatia C.A.R.
a Pensionarilor
“OMENIA”

%m\mﬁ ¥ Str. Amurgului, nr. 53,
=i = Sector 5, Bucuresti,
' tel. 021.423.17.49,
0725.218.959

VA OFERA

ANUNT

ASOCIATIA
C.A.R.P.
“OMENIA*«“
BUCURESTI
ofera spre
inchiriere spatii
pentru activitati

socio-eco-
nomice, aflate
in doua locatii
care dispun
de curte,
pe strada
Amurgului,
Sector 5
Bucuresti.

Pe loc sau a doua zi, IMPRUMUTURI rambursabile in 6 — 24 de luni,
Cu dobanzi intre 0,17% si 1,79% pe luna.

Servicii cu tarife subventionate — consultatii si tratamente medicale generale, oftalmolo-
gie, audiometrie, stomatologie, etc.; Ajutoare materiale si financiare nerambursabile, com-
pensarea partiala a costurilor de spitalizare si a tratamentelor in statiune, ajutoare de deces;
Activitati de socializare si terapii ocupationale in cadrul Centrului de Zi OMENIA. Gratuit sau
prin decontare de la CNAS - cérje, bastoane, cadre de mers, fotolii rulante, etc. Asociatia
organizeaza excursii si pelerinaje cu transport subventionat.

ASIGURATI-VA PRIN NOI!

Prin intermediul unui BROKER autorizat,
Asociatia C.A.R.P “OMENIA* Bucuresti
va faciliteaza asigurari pentru:
LOCUINTE; VIATA; RCA; CASCO
la cel mai avantajos pret!

Va asteptam la sediul CENTRULUI DE ZI din
Str. Oltului Nr. 4, Sector 5

ADR

Omenia TV
O voce a pensionarilor
@ ~ @
din Romania
Singura platforma online a organizatiilor
de pensionari, Omenia TV este un spatiu al
schimburilor de experienta si al exemplelor
care pot replica bunele practici in casele de
ajutor reciproc ale pensionarilor si, in acelasi
timp, in alte asociatii ale pensionarilor.
Pentru a viziona postul de televiziune on-
line OMENIA TV puteti accesa motorul de ca-
utare www.google.ro, dar si site-ul Federatiei
b e omwran R Nationale ,,OMENIA” care va vor directiona

Cit D — OMNIASIC catre postul TV. De asemenea, puteti cauta
sinsurance ﬁGENERAH A simplu www.omeniatv.ro.

Societate de Asigurare-Reasiqurare Asiguréri Asiguriri VIENNA INSURANCE GROUP

Allianz (@) Tiriac @) ASIROM E\\ Credit @ Europe QE EUROINS
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Va punem la dispozitie
adresele si numerele de
telefon ale casieriilor fixe
din Bucuresti si din tara
(www.carp-omenia.ro).

De asemenea, sediul
principal al Asociatiei
C.A.R.P. “OMENIA% Bu-
curesti din Str. Amurgu-
lui nr. 53, Sector 5 este
in continuare deschis
pentru dumneavoastra.
Pentru mai multe informatii,
va rugam sa folositi si
urmatoarele mijloace: tel.:
021.423.17.49; 0725.218.959;
fax: 021.456.36.99; email:
carp.omenia@yahoo.com.

SECTORUL 1

Str. Faurei nr. 1, Bl. P11,
Ap. 28, interfon - 28. Detalii
la tel. 0752.001.441. Mijloa-
ce de transport - 65, 86,
112, 331 (statia PAJURA);

SECTORUL 2

Str. Masina de Paine,
nr. 22, Bl. 50, Sc. A, parter,
Ap. 8, interfon 08. Detalii
la tel. 0752.001.438. Mij-
loace de transport - 21, 66,
182, 143, 682 (statia Teiul
Doamnei);

SECTORUL 3

Str. Intrarea Simbo-
lului, nr. 11, bl. 1, sc.
3, ap. 41. Detalii Ila tel.
0752.001.448. Mijloace de
transport - 1, 19, 123,124
(statia Mall Vitan);

SECTORUL 4

Str. Izvorul Rece nr. 3,
Bl. S14, Sc. B, Ap. 3, Par-
ter, interfon - 003. Detalii
la tel. 0752.001.416. Mij-
loace de transport - 76,
381, 116, 141 (statia Bran-
coveanu).

SECTORUL 6

Str. Aleea Sandava nr. 2,
Bl. A2, Sc. D, Ap. 47, Parter,
interfon - 47C. Detalii Ia tel.
0752.001.409. Mijloace de
transport - 385, 122, 105, 222

(Zona Prelungirea Ghencea
- statia Valea Oltului).

Bdul luliu Maniu nr. 69,
bl. 5P, sc. 3, Parter, ap. 88.
Detalii la tel. 0752.001.440.
Mijloace de transport -
136, 236, 336, 61, 62 (statia
CICEN AT LE),

BUFTEA,

JUDETUL ILFOV

Bulevardul Mihail Emi-
nescu, nr.6 Camera 3 (sediul
cooperatiei de consum).
Detalii la tel. 0766.180.331;

GHERMANESTI,

JUDETUL ILFOV
Sos. Ghermanesti nr.
45 - Casa de Cultura a Pri-
mariei Snagov. Detalii la
tel. 0752.001.426;

BALOTESTI,

JUDETUL ILFOV
Sos. Unirii, nr. 12, bl.
P-4, a. 1, camera 4. Detalii
la tel. 0752.001.443;
DRAGASANI,
JUDETUL VALCEA
Str. Decebal, nr. 1, sc. B.
Detalii la tel. 0785.211.636;
RAMNICU VALCEA,
JUDETUL VALCEA
Bd. Nicolae Balcescu, nr. 38
(in spatele autogarii Dacos).
Detalii la tel. 0748.057.821.
PUCIOASA,

JUDETUL DAMBOVITA
Aleea Ardealului, nr. 49.
Detalii Ia tel. 0752.001.418

-larfon
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