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2021, un nou inceput

%

Un nou an. Poate mai bun si mai plin
de speranta, o intoarcere la normalitate
si la o asezare fireasca a lucrurilor, de-
parte de spaimele, vestile cutremuratoa-
re, nesiguranta si incertitudinea create
de acest virus. Prin anii 1940 ai seco-
lului trecut, in plin conflict mondial iscat
de nebunia si lacomia mai marilor lumii,
omenirea trecea prin trairi si deznadejdi
asemanatoare, in care nu se intrezarea
niciun viitor. lata ce spunea atunci si cat
de actual este si acum marele Char-

les Chaplin: ,Géandim prea mult, simtim
prea putin. (...) Avem nevoie de uma-
nitate, de bunatate si blandete. Faréa
aceste calitati, viata ar fi violenta si totul
ar fi pierdut.” Sa fim cu speranta, dragi
seniori, si nu uitati ca omenia si compa-
siunea sunt vitale, fara ele umanitatea
nu poate supravietui.

Presedintele Asociatiei C.A.R.P.
»OMENIA” Bucuresti
Ing. Gheorghe CHIOARU

in vreme de pandemie

In aceasta perioada dificil& care a pus
la grea incercare persoanele varstnice,
Centrul pentru Seniori al Municipiului
Bucuresti ne-a oferit o donatie constand
in peste 2.000 de masti de protectie. in
contextul actual, mastile de protectie

reprezinta un ajutor binevenit pentru
membrii Asociatiei C.A.R.P. ,OMENIA”
Bucuresti care au beneficiat de acestea
in mod gratuit. Multumim si pe aceasta
cale partenerilor nostri, asiguradu-i de
toata deschiderea si colaborarea noastra.

ED(TOR’AL lonut CRIVAT

Scrisoare
Domnului Eminescu
eara, in acest ianuarie cdnd

S geros, cand neobisnuit de

cald si covidat pe
deasupra, cu gene os-
tenite suflam in luma- ‘I

narea zilei ce trecu. #

O farama de timp din

timpul nostru sa i-o dam Mariei Sale
Domnul Eminescu.

(continuare in pagina 3)

AVANTAJELE
INSCRIERII LA OMENIA

Str. Amurgului, Nr. 53, Sector 5,
Bucuresti si prin casierii zonali

Suna la 021.423.17.49 pentru:
[00IE] DE FAMILIE SI DE SPECIALITATE
iNCALTAMINTE CU 8 LEI

DE VEDERE LA SCHIMB CU 5 LEI
TUNS CU DOAR 12 LEI

PE LOC SAU A DOUA ZI

Pentru inscrieri ca membri:
0752.001.445, 0752. 001.428,
0752.001.4217, 0752.001.431

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 1-2%PE AN;
- PANA LA NIVELUL FONDULUI DE
COTIZATIE CU DOBANDA DE 5% PE AN;
- LA TERMEN CU DOBANDA DE 10% PE AN;
- URGENTE PE LOC SAU A DOUA ZI.

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

Alege publicatia nr. 1
a seniorilor din Romania
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AlexandraDobre, director general Centrul pentru Seniorial Municipiului Bucuresti:
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Grija si compasiunea pe
care Asociatia C.A.R.P.,,OME-
NIA” Bucuresti a manifestat-o
Si 0 manifesta necontenit pen-
tru seniori este sinomin comun
Si pentru alte organizatii negu-
vernamentale sau institutii lo-
cale. Se spune ca prietenul la
nevoie se cunoaste. Ei bine,
un astfel de exemplu si de pri-
eten al asociatiei noastre este
Centrul pentru Seniori al Mu-
nicipiului Bucuresti condus de
doamna Alexandra Dobre.

De cénd conduceti Cen-
trul pentru Seniori ati
fost permanent in mijlo-
cul varstnicilor, alaturi de
ei si pentru ei. Care sunt
cele mai acute probleme
pe care le-ati identificat?

Intr-adevdr am incercat,
sper ca am si reusit sa fiu in
mijlocul lor atat cu prezenta fi-
zica cat si cu solutii la diferite-
le probleme. Cred ca cea mai
acuta dintre problemele cu
care acestia se confrunta este
situatia financiara precars,
care se acutizeazadelaozila
alta, asa cum stiti si dumnea-
voastra, sunt sute de mii de
oameni care au pensii foarte
mici, pensia minima, ceea ce
le influenteaza negativ vietile,
existenta pe toate planurile.
Daca ar fi sa ierahizam, cea
de-a doua problema este cea
legata de singuratate. Poate
multora nu le vine sa creada,
dar aceasta este o problema
recurenta in mijlocul seniori-
lor, dar ea exista si genereaza
multe alte aspecte negative in
vietile acestora, ducand inclu-
siv la aparitia unor afectiuni
medicale. Vorbim aici despre
Alzheimer, dementa, depresie.
Sunt probleme care apar sau
sunt generate si de la singu-
ratate, lipsa de socializare, de
afectiune. Nu sunt inconjurati
de prieteni si nu au posibilita-
tea sa socializeze pentru ca,
din pacate, asa cum stim, orice
forma de socializare costa. Fie

Alaturi

J

de Asociatia C.A.R.P.
»OMENIA” Bucuresti, prin acti-

vitatile comune am reusit sa spri-
Jjinim permanent varstnicii aflati in stare de
vulnerabilitate si totodata am adus zadmbe-
tul pe chipurile dumnealor, atat de incerca-

te de greutatile vietii, ori de cate

ori am avut ocazia.

JJ

ca iti doresti sa mergi la teatru,
sa te intalnesti cu prietenii la
0 masa la restaurant, sa iesi
in oras sau sa vrei sa vizitezi
ceva frumos din tara sau din
afara, costa. Toate acestea se
reduc la foarte multi bani, bani
pe care majoritatea nu fi au.

De cevavreme, o stransa
si fructuoasa prietenie
leaga institutia pe care o
conduceti de Asociatia
C.A.R.P. ,OMENIA” Bu-
curesti. Cum vedeti
aceasta colaborare, mai
ales efectele ei?

Colaborarea cu Asociatia
C.A.R.P. ,OMENIA” Bucuresti

a inceput in urma cu aproape
trei ani, o colaborare foarte
frumoasa, si personal ma bu-
cur ca am reusit sa fim de fie-
care data ca institutie alaturi
de seniorii dumneavoastra si
il multumesc pe acesta cale
domnului Mihai Bajku, seful
Serviciului Social si in primul
rand domnului  presedinte
Gheorghe Chioaru pentru
toate proiectele si initiativele
pe care le-am desfasurat in
comun si chiar adresez ruga-
mintea si invitatia sa fiti alaturi
de mine in toate proiectele
pe care le vom avea anul
acesta pentru ca am observat
ca dezideratul este unul
comun si anume acela de a

imbunatati confortul de zi cu zi
al varstnicilor din Bucuresti.

Doamna Alexandra Dobre,
ce le datoram seniorilor?

Ceea ce suntem astazi,
cel putin noi cei mai tineri.
Practic varstnicii sunt parintii
nostri, bunicii nostri. Perso-
nal consider ca ceea ce sunt
eu astazi o datorez parintilor
mei si bunicilor mei care m-au
crescut si educat, care m-au
invatat buna cuviinta, res-
pectul, traditiile si obiceiurile
romanesti, care m-au invatat
ce este credinta si m-au aju-
tat sa inteleg importanta mer-
sului la biserica, a rugaciunii.
Parintilor le datorez tot ceea
ce am reusit sa acumulez din
punctul de vedere al educatiei,
al formarii  profesionale,
am ajuns la varsta aceasta
sd4 am o cariera frumoasa,
intr-un cuvant o educatie
solida. Noi, cei mai tineri, da-
toram totul varstnicilor. Trebu-
ie sa invatam cum sa-i apre-
ciem mai mult, sa-i respectam
si sa intelegem ca unele lu-
cruri chiar li se cuvin pentru ca
au muncit si au contribuit zeci
de ani la bunastarea societatii,
iar acum la batranete au nevo-
ie de recunostinta, de confort,
intelegere, afectiune. Toate
lucrurile acestea pot porni de
la fiecare dintre noi, de la lo-
cul pe care il oferi in autobuz
pana la faptul ca ii zdmbesti
sau ii spui 0 vorba buna.

Doamna Alexandra Do-
bre, va multumim pentru
amabilitatea acordarii aces-
tui interviu, cu promisiunea
ca in numarul urmator sa
prezentam pe larg si acti-
vitatea institutiei pe care
o conduceti, a activitatilor
pe care le desfasurati in
aceasta perioada dificila, in
slujba seniorilor, precum si
proiecte laudabile pe care
le aveti pentru 2021.

lonut CRIVAT
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Aceasta perioada a anu-
lui, pentru majoritatea dintre
noi, inseamna un nou inceput
si ne inspira sa stabilim noi
rezolutii, sa cream obiec-
tive si sa lucram pentru a le
face posibile. De la obiective
legate de sanatate, la cele
financiare, familie sau timp
liber, exista cu siguranta o
multime de lucruri pe care ni
le dorim in viata noastra.

Pe de alta parte, de prea
multe ori trecem de la un an
la altul, de la un set de obi-
ective la altul, fara a tine cont
de ceea ce am realizat. Acest
lucru scade motivatia de a
atinge obiectivele, de aceea
este important sa ne luam
ceva timp pentru a face o
pauza si a reflecta la anul pe
care |-am parcurs. Ce lucruri
se remarca cel mai mult?
Ce zone au fost mai dificile?
Care dintre acestea sunt sa-
tisfacatoare? Care au fost
lectiile Tnvatate? Care sunt
realizarile cu care ne man-
drim cel mai mult?

O mare parte din ceea ce

Stare de bine

se intdmpla pe tot parcursul
anului ajuta la modelarea a
ceea ce se va intampla in
urmatorul, iar psihologii re-
comanda ca este importantsa
acceptam anul pentru ceea ce
a fost. Invatarea lectiilor des-
prinse din diversele situatii
prin care am trecut, capaci-
tatea de a ierta si de a merge
mai departe si sarbatorirea
acelor realizari de care sun-
tem méandri pot oferi sansa
de a evalua pe deplin anul
trecut - si de a incepe anul cu
0 noua perspectiva.

Intentiile, un instrument
mai puternic
decat rezolutiile

,O intentie este ceva pe
care dorifi s-o manifestati in
viata voastra sau un principiu
dupé care sé va ghidati viata”,
spune Diana Raab, psiholog
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si autor. Raab le descrie ,ca
fiind inceputul unui vis sau
dorinta”. Cel mai la indemana
si in acelasi timp creativ mod
de a stabili ceea ce ne dorim
in viitorul apropiat este cre-
area unui tablou de intentii.
Acesta este o reprezentare

Tabloul intentiilor

vizuala a obiectivelor, folo-
sind imagini sau cuvinte care
clarifica aceste intentii. Exem-
ple de astfel de intentii pot
fi imagini cu activitati fizice,
mancare sanatoasa, familie,
prieteni si hobby-uri.

lonut ARDELEANU

(urmare din pagina 1)

Ce mai faceti, Domnu-
le Eminescu? Unde ati
fost prins atatia ani de
n-ati mai trecut si pe la
noi. Sa dati ochii roa-
ta peste munti si peste
dealuri, oragse si sate,
peste campii si paduri
pana la marea cea mare.
Sa vedeti tara pe care ati
iubit-o, sau ce-a mai ra-
mas din ea, si sa-i auziti
pe roménii dintre Tisa si
Nistru cum se mai plang,
ba de una, ba de alta,
cum au lasat strainatatea
de acasa si au apucat-o
pe-a altora.

Mai tii minte Doina,
Maria Ta? Codrul, ala fra-
te cu romanul, de secure
se tot pleaca ...gi plea-
cda, Domnule Eminescu,
incarcat in camioane.
Copii nostri lucreaza la
multinationale, nu ca ar fi

EDITORIAL

Scrisoare Domnului Eminescu

ceva rau in asta, dar me-
reu calea ne-o tin, nu ei,
aia. Vorba domniei tale,
ca: ,Nici ii merge, nici
se-ndeamna/ Nici ii este
toamna toamna/ Nici e
vara vara lui/ Si-i strain in
tara lui!”

Au fost vremuri grele,
poate mai grele, dar mai
ticaloase ca acum, nu.
Am ajuns, din pacate, o
tara de somnoroase pa-
sarele, nicio aluzie la po-
ezia domniei voastre.

Si pe dumneavostra
v-au criticat de pe vre-
mea céand traiati. Acum,
mai abitir ca nu va puteti
apara, se mai trezeste
cate cineva care sa ceara
sa fiti scos din manuale.
V-au facut cadavrul din
dulap si multe alte pros-

tii. Asta n-ar fi nimic, dar
astia mai tineri nu prea
stiu nimic de Eminescu.
Va cam incurca cu un ra-
pper american, unu’ de-i
zicea Eminem. Statul re-
cunoscator v-a stabilit
in sfargit valoarea! V-a
pus poza pe bancnota
de 500 de lei. Cum care
poza? Cea facuta la Pra-
ga, prin 1869, in piata Sf.
Wenceslas, cand aveati
19 ani! Ei, ce vremuri,
ce ochi visatori aveati,
nu trigti ca in toate zile-
le ce au urmat gi pana la
sfargitul lor. Bineinteles,
bancnota asta nu prea
ajunge la multa lume, cu
patru bucati si vreo trei
poli ti-ai luat salariul pe-o
luna. Sa fi avut dumnea-
vostra banii asti, si cu

poza pe ei, om va faceati
cand luati leafa de la zia-
rul Timpul.

Si eu ma apuc sa va
intreb de ce ati uitat de noi...
Sa auzim de bine si vorba
domniei voastre , Traiasca
natia si Sus cu déansa!”.
Péana atunci, cam asta este
prin tard, pe scurt, asa ca
raméneti, Domnule Emi-
nescu, nemuritor gi rece,
winfagurat in manta-mi {(...)
cu ochii visatori privind la
steaua Singuratatii”, pana
s-or mai ageza trebile si pe
la noi.

P.S. Domnule Emi-
nescu, cand il vedeti pe
Domnul Caragiale sa-i
spuneti ca a avut drepta-
te in chestiunea legata de
Roménia. Stie dumnealui
la ce ma refer...
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Siguranta seniorilor

Se stie din vechi timpuri
ca vremea si schimbarile de
temperatura afecteaza or-
ganismul uman. Persoanele
varstnice sunt cele mai afec-
tate pe timpul iernii, acestea
trebuie sa fie atente cénd
temperaturile scad si van-
tul se inteteste deoarece nu
pot sa-si regleze cu usurinta
temperatura corpului si sunt
predispuse la riscul de acci-
dente sau de imbolnavire. In
anotimpul rece seniorii sunt
mult mai vulnerabili la boli de-
oarece tesutul lor adipos este
redus si metabolismul este in-
cetinit, ceea ce face ca orga-
nismul sa produca mai putina
caldura si sa se adapteze mai
greu la temperaturile joase.

Hipotermia la varstnici

De asemenea, sunt si cele
mai predispuse persoane la
fracturi si la degeraturi, pre-
cum si la hipotermie. Fiind o
grupa de varsta mai vulnera-
bila ar fi bine s& amintim cum
se pot proteja in cazul in care
apar aceste fenomene. La
persoanele care sufera de hi-
potermie temperatura corpului
scade sub 35,5 grade Celsius,
aceasta se intampla in mo-
mentul cand se expun la tem-
peraturi foarte joase si timp
indelungat. Acest fenomen se
intdmpla cand organismul este
supus la temeperaturi de mi-
nus 10 grade Celsius. De ace-

ea ar trebui sa ne adaptam im-
bracamintea si incaltamintea
la temperaturile de afara, sa
ne ferim ca hainele sa ne fie
umede deoarece exista riscul
ca temperatura corpului sa
scada, sa se piarda caldura.
Pentru persoanele varstnice
hipotermia este foarte grava,
una dintre consecinte fiind
insuficienta cardiaca. Dupa
cum se stie persoanele varst-
nice sunt cele mai predispuse,
de aceea este important sa le
supraveghem indeaproape sa
fim atenti la modul de mani-
festare al acestora si la nevo-
ie sa cerem ajutor de specia-
litate. Un prim ajutor pe care
il putem da acestor persoane
este sa le invelim cu o patu-
ra calduroasa pentru a nu mai
pierde caldura corpului, sa le

dam lichide calde sa bea cu
inghitituri mici.
Vulnerabilitatea seniorilor

Un alt fenomen deloc de
neglijat sunt si degeraturile.
Persoanele varstnice repre-
zinta un risc crescut deoarece
aceste persoane au proble-
me circulatorii, iar partile cele
mai afectate sunt ariile expu-
se ale fetei, urechile, degetele
de la maini si picioare. Sa nu
uitam ca pielea care a suferit
0 degeratura are culoarea
alba, este rigida si amortita.
Ca prim ajutor pentru a trata o
degeratura trebuie sa incalzim
gradual zona afectata.

Tot in aceasta perioada de
iarna varstnicii sunt afectati de
alunecari sau caderi, deoarece
persoanele varstnice isi mentin

cu dificultate echilibrul si caza-
turile reprezinta mereu un risc.
Ar trebui sa aveti grija ca este
perioada cand avem tempera-
turi scazute iar trotuarele sunt
inghetate. Pentru a preveni
alunecarile este indicat sa se
poarte incaltaminte antidera-
panta. in cazul deplasérilor ar
fi mai bine sa se aloce mai mult
timp pana la destinatie.

Sa nu uitdm ca este se-
zonul gripei, iar persoane-
le varstnice care sufera de
mai multe afectiuni pot avea
complicatii din cauza acesteia.
Organizatia Mondiala a Sana-
tatii recomanda ca persoanele
care au peste 65 de ani sa se
vaccineze antigripal deoarece
reduce severitatea simptome-
lor si le protejeaza impotriva
complicatiilor care pot aparea.

Un risc semnificativ pen-
tru persoanele varstnice este
indepartarea zapezii. Persoa-
nele care fumeaza, au coles-
terol crescut, probleme cardi-
ace sau au o viata sedentara,
trebuie sa fie atente la efortul
brusc prin ridicarea unei lopeti
cu zapada.

Vérstnicii  trebuie  sa-si
protejeze sanatatea indiferent
de momentul din an fiind un
aspect intotdeauna impor-
tant, insa pe timpul lunilor de
iarna acestia ar trebui sa-si
mareasca protectia deoarece
sunt mai vulnerabili.

Irina ANDREI

Primim de la

cititori (I)

De cate ori nu ati fost in
situatia s& va confruntati cu
situatii aparent banale, dar
care v-au dat batai de cap. De
aceea, am primit de la cititori
céateva sfaturi utile pe care va
indemnam sé le urmati, ca nu
veli regreta, trucuri utile vechi
de decenii, dar la fel de ac-
tuale.

1. Cum sa va scoateti o
aschie. Umpleti cu apa fier-
binte o sticla cu gatul larg
(aproape pana sus) si lipiti de
ea locul unde aveti aschia.
Datorita aburilor aschia va ca-

y

dea singura.

2. Cum sa aprindeti un
chibrit in timp ce bate van-
tul. Pentru a face acest lucru
trebuie doar sa faceti cateva
crestaturi pe chibrit si apoi il
veti putea aprinde cu usurinta.

3. Filtru de apa. Faceti o
gaura intr-o galeata obisnuita
si introduceti un tub in ea. Apoi
umpleti galeata cu nisip fin,
grosier, pietris si pietre si veti
obtine astfel apa pura.

4. Cum sa fierbeti un ou
crapat. Pentru a putea fierbe
un ou crapat ca si cum ar fi in-

treg, adaugati putin otet in apa
si oul nu va curge in timpul
fierberii.

5. Cum sa introduceti din
nou dopul in sticla. Baza do-
pului este, de obicei, mai larga
decét gatul sticlei si nu poate
fi introdusa in sticla. Nu va
grabiti sa taiati dopul, puneti-I
pur si simplu pe podea si
apasati-l cu talpa incaltamintei
si miscati de cateva ori piciorul
inainte si inapoi. Este bine sa
inveliti dopul intr-un servetel
ca sa nu se murdareasca.

6. Cum sa curatati o pic-

y

tura in ulei. Stergeti atent
suprafata cu un cartof crud,
apoi cu o carpa umeda.
Indepértati periodic murdéria
de pe suprafata cartofului. La
sfarsitul procedurii  stergeti
panza cu ulei de in.

7. Cum sa raciti vinul.
infasurati sticla intr-o carpa
umeda (din bumbac sau
flaneld), puneti sticla sub un
jet de apa si lasati-o timp de
5-7 minute. Daca doriti sa
se raceasca si mai rapid,
infasurati-o si  puneti-o 1n
congelator.
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Eram copil. Sunau siren-
ele si intram in adaposturi. Era
sansa supravietuiri. Bombele
nu iertau. Ne-am retras la tara.
Auzeai avioane, stingeai lumini-
le altfel bombele faceau prapad.

Am supravietuit cu ai mei,
desi tata s-a intors grav ranit de
pe front. Vorbea de dusmanii
Romaéniei, dar razboiul s-a in-
cheiat. Si cum s-a incheiat, au
venit comunistii. Trebuia sa le
dam cotele de cereale. Le-am
ascuns in gropi arse. Aveau
tepuse lungi si ascutite cu care
strapungeau dusumelele si pa-
mantul in grajduri pentru a le
gasi si confisca.

Ne-au luat toate animalele
mari din curte, au lasat juncanii
pentru anul viitor, ca si atunci
aveam cote. Medicamentele nu
se gaseau, mai ales antibiotice,
asa ca mi-au murit doi frati de
dizenterie.

Anii au trecut, procesul de la
Nuremberg a stabilit vinovatii,
s-au dat condamnari si lumea
mergea inainte.

La noi vinovatii erau cei care

Cine nu are memoria istoriei, risca sa o repete

se Timpotriveau comunistilor.
Si au platit fie ca erau chia-
buri, mosieri, industriasi sau
generali patrioti care au luptat
pentru tard. Pe fondul saraci-
ei, si al unui tip de egalitarism
dorit de cei ce nu aveau ceva
s-a creat atmosfera dezvoltarii
unei societati a tuturor, in care
scoala si sanatatea erau gratui-
te, toti aveau o casa de la stat si
un loc de munca.

Dar si experimentul comu-
nist a avut limitele Iui. Tn anul
1989, in istoria omenirii se pro-
duce o schimbare politica de
proportii si “omul cu stea in frun-
te” inchide experimentul social
inceput in urma cu 70 de ani.

Urmeaza 30 de ani de viata
libera si pentru romani si atunci
cand credau ca le merge bine
s-au trezit ca si ceilalti locuitori
ai acestui pamant loviti de o
pandemie, care de peste 10 luni

le-a bulversat viata.

Eram increzatori ca noi, co-
piii si nepotii nostri vom avea o
viata fara griji. Dar, se pare ca
nu este deloc asa.

Cand auzeai bombele te
ascundeai. Cand iti luau hrana
cultivai din nou daca iti puneai

deoparte seminte.

Plantele de leac isi faceau
efectul si bunica le stia pe toate,
culegea toata vara si toamna
de pe camp si de la marginea
padurii. Dar acum? Organis-
mul a fost invatat altfel. Are alte
trebuinte.

Nici nu te mai poti izola. Sa
traiesti fara internet? Exclus,
indiferent de vérsta. Asteptam
cu speranta vaccinul anti-coro-
navirus. Sunt si respingeri. Cine
a adus coronavirusul? Cine ne
vindeca? Cine au fost cavalerii
Apocalipsei in primul sau al doi-
lea Razboi Mondial? Cine sunt
cavalerii Apocalipsei coronavi-
rusului si cine sunt ingerii nostri
salvatori?

Vor fi atat de puternici ingerii
salvatori incat sa nu devenim o
planetd a maimutelor?

Avem inca speranta!

George RADESTEANU

Sa vorbim despre sanatate

Cu totii stim cat de im-
portant este sa ne mentinem
concentrarea si energia cat
mai mult timp, mai ales atunci
cand muncim de acasa, iar ie-
sirile in aer liber si socializarea
cu alti oameni sunt limitate. Tn
ultima vreme, multe persoane
care lucreaza de acasa, dar
mai ales persoanele varstnice
se confrunta cu stari de apatie,
lipsa poftei de mancare, dureri
ale articulatiilor si apeleaza la
medici sau nutritionisti pentru
a le remedia. Exista, totusi,
modalitati naturale si eficiente
prin care putem ameliora
aceste simptome date de tre-
cerea spre anotimpul rece sau
de statul prea mult in casa.

Hidratare la timp
si corespunzatoare

Hidratarea in fiecare zi,
conforma cu nevoile corpului
este unul dintre cei mai buni
aliati ai organismului. Lichide-

oy

-

le sunt necesare pentru orga-
nism nu doar atunci cand sun-
tem raciti, ci permanent, chiar
si atunci cand avem o stare
buna de sanatate; acestea au
un rol important in mentinerea
nivelului de energie, a echi-
librului fizic si psihic, pe tot
parcursul zilei gi asigura func-
tionarea optima a Tintregului
organism. Este important sa
consumam cat mai multe lichi-
de, in special apa, pentru a ne
bucura de o viata sanatoasa si
o imunitate crescuta indiferent

Alimente sanatoase
in orice sezon

Organismul are nevoie de
ajutor pentru a mentine o buna
functionare zilnica si pentru a
ne asigura o imunitate puterni-
ca, in orice sezon. O modalita-
te foarte buna prin care putem
sa oferim organismului nos-
tru sprijinul de care are nevoie
este sa adoptam o alimentatie
sanatoasa, cu multe vitamine,
atat timp cat stam acasa si nu

numai. Chiar daca tentatia de
a rontai la laptop sau televizor
diverse mancaruri este mare,
trebuie sa incercam sa mancam
sanatos si sa respectam mesele
principale. Alimentele, nu prea
sanatoase, cum ar fi dulciurile,
cresc energia noastra intr-un
timp foarte scurt, dar ne fac sa o
si pierdem la fel de repede.

Sa ne amintim ca nu doar in
sezonul cald, pietele si super-
marketurile sunt aprovizionate
cu legume si fructe sanatoase
Si cat se poate de hranitoare.
Chiar si in sezonul rece putem
opta pentru alimente bogate in
vitamine, de exemplu, legume-
le ca varza, telina, sfecla rosie,
morcovii sau fructele cum ar fi
clementinele, portocalele, |a-
maile, merele, pot ajuta la
intarirea naturala a organismul
si cresterea imunitatii.

(urmare in numarul viitor)
Fekete ISTVAN
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Sub semnul lui Eminescu

An greu. Traim un timp
nebun, in care ziua de ieri a
nascut monstri, drept care
ziua de azi este un cosmar,
iar cea de maine va fi o cer-
ta incertitudine. Am uitat sa
ne bucuram, sa radem, si sa
ne iubim. Uneori, in seri tris-
te si uracioase ca o ploaie de
toamna tarzie, uneori zic, rar,
tot mai rar, gasim pe undeva,
prin casa, o carte. Prezenta
rabdatoare, uitata de nici nu
mai stii cand pe cea mai de
sus etajera a bibliotecii. Si
uite asa, din fila in fila, ince-
pem sa retraim un timp trecut
care desi atunci, la vremea
lui, ne-a necajit, descoperim
ca acum este o dulce si draga
amintire, ce ne aduce pe buze
un suras, dar mai cu seama
un dor rascolitor de acel timp!
Vrei sa mai ai bogatia aceea
de sentimente, vrei sa nu te
mai misti ca un robot in spatii
determinate de o lege care te
strange n chingi pana la dis-
perare. Suntem totusi oameni
si oamenii sunt fiinte libere, cu
liber arbitru si discernamant.

Astfel, acele cateva file
din carte, ne-au ajutat sa ne
furisdm printre virusi de covid,
guverne corupte sau doar in-
competente, guvernanti tica-
losi, frica, fiind dominati doar
de grija de a ne ascunde un-
deva dincolo de suflet. Sa nu
ne mai tortureze prezentul, sa
nu ne mai fie rusine pentru
nedreptatea si umilinta la care
sunt supusi parintii nostri, sa
nu ne mai doara minciuna
sfruntatd si s nu ne mai chi-
nuie pana la agonie incertitu-
dinea pentru ziua de maine
a noastra a tuturor, dar mai
cu seama a copiilor. Asa ca,
dupa cum am spus, vrei doar
sa te ascunzi undeva dincolo
de toate astea, dincolo de su-
flet. Si tocmai acolo, stau pitu-
late amintiri parasite din lipsa
de timp si prea multe ganduri
amare. Amintiri despre o baie
fierbinte cu saruri aromatice,
Cu un ceai alaturi, cand le-
neveai pana ti se facea frig
pentru ca s-a racit apa. Re-
marci ca ceva nu-i in regula.

cu oameni deosebiti. O cart:
care (mai mult decat un film),
te lasa sa traiesti cat doreai
alaturi de personajele ei, te
primea in casa ei, a cartii adi-
ca, sa stai cat poftesti. Puteai
sa citesti pana la ultima pagi-
na, ca mai apoi, sa te intorci
in oricare moment al actiunii.
Filmul fuge. Se termina si
gata! Gata si cu asteptarea
si amanarea ta: stingi televi-
zorul care te indeamna pana
la tocirea creierului si fireste
a intelegerii, (din parte guver-
nului) sa te speli pe maini si
sa stai in casa si cauti o carte.
Febril cauti sa vezi daca mai
ai,....” sau,....”. Ai, dar nu vrei
nici razboi nici pace, nici dupa
20 de ani, vrei undeva la aer,
la munte pe mal de rau. Vrei
flori, cer, copaci. si le gasesti

Ceva lipseste din tablou. Si carte. O carte care te purta in
da, dintr-odata, stii: in dulcea locuri in care altfel nu puteai
lene lichida, aveai alaturi o ajunge, iti facea cunostinta

PUBLICITATE

SN Asociatia C.A.R.
\ a Pensionarilor
“OMENIA”

Str. Amurgului, nr. 53,
Sector 5, Bucuresti,

w\_ﬁ\\;§

0725.218.959
VA OFERA

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

Servicii cu tarife subventionate — frizerie, coafura, cizmarie, croitorie, reparatii radio-tv,
electronice si electrocasnice, reparatii instalatii sanitare, kinetoterapie, consultatii si trata-
mente medicale generale, oftalmologie, stomatologie, etc.; Ajutoare materiale si financi-
are nerambursabile, compensarea partiala a costurilor de spitalizare si a tratamentelor in
statiune, ajutoare de deces; Activitati de socializare si terapii ocupationale in cadrul Centru-
lui de Zi OMENIA. Gratuit sau prin decontare de la CNAS - carje, bastoane, cadre de mers,
fotolii rulante, etc. Asociatia organizeaza excursii si pelerinaje cu transport subventionat.

38 de servicii si activitati!
Asociatia C.A.R.P. “OMENIA* Bucuresti a dezvoltat constant activitati
de protectie sociala si de promovare a drepturilor varstnicilor. Intrati
in marea familie OMENIA pentru a putea beneficia de acestea!

OFERTE SERVICII

Comenzile de mica
publicitate
se fac de luni pana
vineri intre orele
09.00 - 15.00.

Relatii la tel:
021.423.17.49/int. 219

Vand triciclu electric pentru seniori, 2.200 de lei, negociabil.
Detalii la telefon: 0723.362.731
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la pachet cu iubire, pasiune,
dor de mare, de speranta.
Gasesti, poezii de Eminescu.
Te arunci cu infrigurare intr-un
fotoliu si cauti asa de-o doara
,Scrisoarea a lll-a.” Versul te
fura, e bine, mai rasfoiesti si
gasesi ,Lacul” la locul sau,
langa care pasarele motaie
pe aceleasi vechi ramurele
in feeria noptii, florile dorm,
izvoarele mai suspina. Si tu,
esti acolo, cu lebada care
se strecoara ca intotdeauna
printre trestii sa se culce, si
brusc uiti de covid, de partide
politice si alte cele. E altfel, e
bine si uiti de mizeriile care te
sufocau pana mai adineaori.
Iti amintesti doar, ca peste ca-
teva zile se implinesc 171 de
ani de la nasterea nepaman-

Eminescu a fost si este!

Din noian de zile care

Au ramas departe-n urma,
Eminescu tot mai cheama,
Eminescu tot mai scurma,

Sufletele care astazi

Trec prin portile iubirii

Cum trecut-am rand pe
rand

C-asa este-n legea firii

Sa venim in lume prunci
Din a Domnului voire

Mai apoi, sa inflorim

Si s-aflam despre iubire...

teanului poet. Altadata mer-
geai cu prietenii la mormantul
lui sa pui o floare. Hotararea
odata luata s-a aplicat dupa
plan. Astfel, membrii Cena-
clului SENIORII OMENIEI,

Eminescu-a fost si este
Si balsam si armonie
Valsul lin al inimii

O frumoasa melodie

Pune-ti poezia-n palma-ti
Plimba-ti ochii peste ea
Si-ai sa vezi cu cata pace
Sufletu-i se va-ncarcal

Eminescu incanta, doare
Sufletul prin rai ti-l poarta
Ma rasfat cu al lui vers
Ce-i mai mult decat o arta...

alaturi de grupul membrilor
Asociatiei Credinta si Demni-
tate, condusi de doamna Va-
lentina Spanu, am petrecut
momente minunate in aerul
curat din cimitir. Céativa oa-

Si nu spun vorbe marete

Si de-as vrea, stiu ca nu pot
Opera lui e divina

Si cu asta am spus tot!

L‘_

| 7 -
MARIA CONSTANTIN
Cenaclul literar
SENIORII OMENIEI

meni uniti prin ganduri curate:
demnitate, omenie si dragos-
te de prieteni, care respecta
ce-i valoros.

Lucia Badita SECOSANU

PUBLICITATE

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

. -;m#w

Allianz @) Tiriac @ _\ Credit QEurope g™
e d ASIROM = et OFure @& EUROINS
VIENNA INSURANCE GROUP
Cityas
- ngurance I — ﬁ GENERATI OMNIASIG
Go Asurare Asigurari G VIENNA INSURANCE GROUP

PUBLICITATE

Federatia Nationalad "OMENIA”

a Caselor de Ajutor Reciproc

ale Pensionarilor din Romania (=%
<

EE DERATIANATONATAE OMEN AT CHN RIERUri O DIN ROMANIA
21 gl J1950[32020)
as R30IDEMANIIDESSOUIDARITATESSI[OMENE

OMENIA TV - RO OMENIA TV —EN EVENIMENTE v VIDEO (2010-2020) v

LATESTNEWS » Stabilitatea Caselor de Ajutor Reciproc ale Pensionarilor pe timp d.

PLAYLIST

Mesajul Presedintelui Federatiein_ |
OADMN ®126 &0

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
Nationale ,,OMENIA” care va vor directiona
catre postul TV. De asemenea, puteti cauta
simplu www.omeniatv.ro.
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Casierii din Bucuresti ~ Alege un cocktail
’ de sanéitate!
si din alte judete e sanatate!
AT ‘ Punctul de distributie al produselor naturiste HOFI-
GAL din cadrul Asociatiei C.A.R.P. ,OMENIA” Bucuresti
- va propune o serie de produse de succes in randul
‘;E\t,“,?m“.u varstnicilor, fara adaos comercial si pentru toate buzu-
3 narele. Un cocktail de sanatate pentru afectiunile dum-
neavoastra: POLIVITAMINE NATURALE CU CALCIU
S| MAGNEZIU care ajuta la functionarea normala a
creierului, la sustinerea
sistemului osos prin sto- | Supliment alimentar
— : parea diminuarii pro- s ol|V|tam|ne Naturale
Va punem la dispozitie loace de transport - 76, gresive a densitatii si =& Hofigal cu
adresele si numerele de 381, 116, 141 (statia Bran- fragilitatii osoase; CATI- “Calciu si Magneziu
telefon ale casieriilor fixe coveanu). NOFORT asigura tonifie- 0 it
din Bucuresti si din tara rea organismului si com- Q:
(www.carp-omenia.ro). Str. Aleea Sandava nr. 2, pletarea  deficientelor
De asemenea, sediul BJ. A2, Sc. D, Ap. 47, Parter, nutritionale, cresterea | x
principal  al interfon - 47C. Detalii la tel. rezistenfe la efort fizic C;‘T.'N“l’."RT@
0752.001.409. Miil d si intelectual; ULEI DE S
.001.409. Mijloace de .
CATINA pentru revi- .
transport - 385, 122, 105, 222 gorarea si tonifierea ULEI DE CATINA
(Zona. Prelungirea C_?hencea organismljlui. Con- 9400(32,1%19 o
- stafia Valea Oltului). tribuie la stimularea "
Pentru mai multe informatii, SRILI LR capacitatii de aparare
Vi rugim sa folositi si bl. 5F, sc. 3, Parter, ap. 88. natural& a organismu-
urmatoarele mijloace: tel.: Detalii la tel. 0752.001.440. lui, sustine sanatatea
021.423.17.49; 0725.218.959; Mijloace de transport - inimii si este un pro-
136, 236, 336, 61, 62 (statia tector coronarian.

fax: 021.456.36.99; email:
carp.omenia@yahoo.com.

Str. Faurei nr. 1, Bl. P11,
Ap. 28, interfon - 28. Detalii

Valea Lunga)

Bulevardul Mihail Emi-

N

COLEGIUL DE REDACTIE

Presedinte de onoare

la tel. 0752.001.441. Mijloa- "€S¢% nr- 32 (Prima- Dipl. Ing. Gheorghe CHIOARU
ria Veche). Detalii la tel. :

ce de transport - 65, 86, 0766.180.331- Dlrecto[ o

112, 331 (statia PAJURA); D Ec. Giorgica BADARAU

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);

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

Str. Izvorul Rece nr. 3,
Bl. S14, Sc. B, Ap. 3, Par-
ter, interfon - 003. Detalii
la tel. 0752.001.416. Mij-

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

Sos. Unirii, nr. 12, bl.

P-4, a. 1, camera 4. Detalii

la tel. 0752.001.443;

Str. Decebal, nr. 1, sc. B.
Detalii la tel. 0785.211.636;

Bd. Nicolae Balcescu, nr. 38
(in spatele autogarii Dacos).
Detalii Ia tel. 0748.057.821.
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