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Mereu alaturi de tine

Cu respectarea normelor de protectie
si distantare sociala impuse de pande-
mia de coronavirus, va asteptam, dragi

seniori, la ghiseele asociatiei noastre
pentru contractarea unor imprumuturi
avantajoase, cu dobanzi minime, bani
atat de necesari pentru depasirea crizei
pe care o traversam cu totii, cu speranta
iesirii cu bine din iarna care se apropie nu
doar cu frig, ci si cu majorari substantiale
la alimente, medicamente, carburanti,
utilitati. Va asteptam, asadar, cu ofer-
ta de toamna care este cel putin la fel
de spectaculoasa ca si precedentele, si
care este valabila pana pe 30 noiembrie.

ACTUI de1dentitatesi talonul e pensle1

Suma Tmprumutata poate fi chiar si de
10 ori valoarea fondului de cotizatie, iar
valoarea sumei imprumutate ajunge sila
40.000 de lei! Creditul va fi garantat de
pensionari cu pensii nete de peste 1.000
de lei, salariati bugetari si de la societatile
pe actiuni cu venituri nete de peste 2.000
de lei. larna bate la usa, asadar nu ezitati
sa ne treceti pragul!

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

Date ingrijoratoare
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Romanii primesc in medie ceva mai
putin de jumatate din ultimul salariu, sub
forma de pensie, atunci cand se retrag
din activitate. Practic, un roman care
inainte de pensionare are un salariu de
3.480 lei (salariu mediu net in Roma-
nia) va primi 1.437 lei/luna ca pensie.
De asemenea, este de asteptat ca pes-

te cateva zeci de ani nivelul pensiei ca
procent din salariu sa scada chiar mai
mult in Romania, avand in vedere ca in
2060 se estimeaza ca tara noastra va
ajunge sa aiba doar 54% populatie de
varsta activa si 35% varstnici, fata de
70% de varsta activa si 15% varstnici
cum arata cifrele in prezent.

Nu mai vreau sa

fiu vinovat!

M-am simtit vmovat
aproape 30 de ani.
Ajunge! Nu mai vreau I
sa fiu vinovat.

in primele zile de dupd decembrie
1989 ma simteam vinovat ca am
slujit un regim autoritar si eram

bucuros de schimbare, de zorii
tinerei noastre democratii.

(continuare in pagina 3)

 AVANTAJELE
INSCRIERII LA OMENIA

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

Suna la 021.423.11.49 pentru:

[T DE FAMILIE SI DE SPECIALITATE
(Xefa[dY Y] DE VEDERE LA SCHIMB CU 5 LEI
1V CU DOAR 12 LEI

[IEYIIVAAV PE LOC SAU A DOUA ZI
Pentru inscrieri ca membri:

0752.001.4495, 0752. 001.428,
0752.001.427, 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 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 DOUA ZI.

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

Alege publicatia nr. 1
a seniorilor din Romania



2 VOX POPULI

De vorba cu seniorii asociatiei noastre

Anul VI Nr. 70/2021

La OMENIA ne este sperantal

Napraznice vremuri ne-a fost dat sa mai traim. Pentru
ca nu era suficient ca virusul acesta cumplit ne secera
in vreme de pace mai rau ca in vreme de razboi, trebu-
ia sa trecem si printr-o criza economica fara precedent
in ultimii ani, o explozie a preturilor la utilitati, la man-
care si servicii. Si, din nou, segmentul de populatie cel
mai afectat este cel reprezentat de persoanele varstnice.
Zi de zi ne calca pragul si ne cauta, suntem pentru multi
dintre ei ultima speranta. Din fericire, pe langa ajutoarele
banesti rambursabile pe care le acordam, seniorii mem-
bri ai Asociatiei C.A.R.P ,,OMENIA” Bucuresti beneficiaza
aproape zilnic de alimente si produse pe care le oferim
gratuit. Am stat de vorba cu ei, le-am ascultat pasurile
si necazurile. lata un vox populi surprins printre seniorii

asociatiei noastre.

V.A (70 de ani) - Va mul-
tumim ca existati, nu stiu
ce ne-am face fara dum-
neavostra, fara cei de la
OMENIA. Am muncit 45 de
ani la textile, vreti sa va arat
talonul de pensie ca sa vedeti
ce pensie am? Nu mai putem,
credeti-ma, nu mai avem cu
ce supravetui. Am astm, car-
diopatie ischemica, diabet si
reumatism. Jumatate din pen-
sie 0 dau pe medicamente, iar
cealalta jumatate imi raméane
pentru facturi si  pentru
mancare. Nu am de ales, asa
ca platesc facturile, mai te
culci si neméancat. Un ceai cu
o felie unsa cu margarina, asta
imi este masa de seara. Stau
la bloc, intr-un apartament de
doua camere, aici pe Muntii
Carpati, e mai cald afara de-
cat in casa. Acum au venit
facturile marite, nu stiu din ce
o sa le platesc. De asta vin sa
ma imprumut de la Asociatia
C.A.R.P ,OMENIA” Bucuresti.

D.G. (81 de ani) - Sunt
inscrisa de 30 de ani la casa
de ajutor reciproc, m-a aju-
tat cand am avut nevoie, am
avut un banut pus deopar-
te aici la dumneavoastra, ca
daca nu va aveam... praful se
alegea de noi pensionarii, cu
politicienii astial Am venit sa
ma imprumut pentru lemne
de foc... A sarit de 600 de lei
metrul cub de lemne, ce sa
ne facem, murim de frig in
casa?!

LA (78 de ani) - Uitati-

va, domnule reporter de la

OMENIA, am aici un teanc

de facturi. Una mai scumpa

decat alta... Ma intrebati de
ce am venit la C.A.R.? Am
venit pentru ca nu ma mai
ajung cu pensia. Veneam la
dumneavoastra, pe vremuri,
ca sa fac un imprumut pentru
ca voiam sa-mi cumpar un te-
levizor sau un frigider, sau sa
schimb mobila din casa. Stiti
cum e, se mai strica, una,
alta. Asa e intr-o casa. Acum
vin pentru ca sunt bolnav, am
nevoie de bani pentru me-
dicamente care sunt foarte,
foarte scumpe. Copiii sunt
si ei stramtorati cu banii, nu
au de unde sa-mi dea, sa ma
ajute. Nu pot sa le cer, atatea
cate au pe cap... Baba mea

s-a dus acum cinci ani, ce

bine daca i-o luam si eu pe

urma... Acum sunt o povara
si pentru mine, dar si pentru
ei. Stau atarnat de oamenii
astia buni de la OMENIA, fa-
milia mea cea din urma, care
ma ajuta cu ce pot si ei. Fara
ei, eram dus de mult.

F.1 (66 de ani)

-A, nu. Sa nu-mi luati inter-
Viu.

- De ce?

- Pai, nu stiu ce sa spun.

- Eu doar va intreb, iar dum-
neavostra raspundeti daca
credeti ca este bine...

- Pai, intrebati-ma atunci...

- Ce faceti aici la OMENIA?

- Am venit sa-mi platesc ulti-
ma rata si vreau sa fac un
nou imprumut.

®

CASIERIN msotiasss

- Cat aveti pensia, stimata
doamna?

- Mica, foarte mica pen-
tru cat am tras pentru tara
asta, dar asta nu mai con-
teaza, m-am resemnat in
vremurile acestea. Vin aici,
la Asociatia C.A.R.P ,OME-
NIA” Bucuresti, pentru oa-
menii care stau in spatele
ghiseului si care, cu ama-
bilitate si respect iti acorda
atentie maxima. La banca,
cand te vad in varsta, te
i-au rastit, ba ca nu auzi, ba
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ca vorbesti prea incet. Aici,
persoanele in varsta sunt
tratate cu respectul cuvenit.
E mare lucru asa ceva in
Ziua de azi. Felicitari!

Sunt, dragi cititori, cateva
din reactiile pe care le-am
surprins, la cald, acum pe
frigul acesta. Pe langéa laude
avem si critici, evident, nimeni
nu e perfect, dar incercam séa
le rezolvam si sa fim perma-
nent in sprijinul celor care au
nevoie de noi.

lonut CRIVAT
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Un lucru banal precum im-
piedicarea de un covor sau
alunecarea pe o podeaumeda
ne poate schimba viata. Acest
lucru poate duce la o fractura
osoasa, asa cum este cazul
pentru mii de barbati si femei
in varsta in fiecare an.

Teama de a cadea devine
mai frecventa pe masura ce
oamenii imbatranesc. Aceas-
ta poate determina persoane-
le in varsta sa evite activitati
precum mersul pe jos, cum-
paraturi sau participarea la
activitati sociale.

Cauze si factori de risc
pentru cazaturi

Exista o multitudine de
factori care pot provoca o ca-
zatura. Este posibil cavederea,
auzul si reflexele sa nu fie la
fel de ascutite ca in tinerete.
Diabetul, bolile de inima sau
problemele cu tiroida, sistemul
nervos, picioarele sau vasele
sanguine sa afecteze echili-
brul. De asemenea, unele me-
dicamente pot provoca ameteli
sau somnolenta, crescand
riscul de dezechilibrari. Alte
cauze includ pericolele pentru
siguranta in mediul de acasa

Prevenirea caderilor si a fracturilor poate salva vieti!
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sau comunitar.

Oamenii de stiintd au le-
gat mai multi factori de risc
in ceea ce priveste acciden-

tele si cazaturile, inclusiv
slabiciune musculara, pro-
bleme cu echilibrul, tensiu-

nea arteriala care scade prea
mult atunci cand ne ridicam
din sezut (numita hipotensi-
une posturald). Problemele
la picioare care cauzeaza du-
rere precum Si incaltamintea
nesigura, pot creste, de ase-
menea, riscul de cadere.
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Urmati pasii corecti
pentru a preveni
cazaturile

Daca aveti grija de starea
generala de sanatate, este
posibil sa va puteti reduce
riscurile unor accidente. lata
cateva sfaturi pentru a va aju-
ta sa evitati astfel de situatii
neplacute si riscante:

O Ramaneti activ din punct
de vedere fizic. Planificati un
program de exercitii care este
potrivit pentru dvs. Exercitiul

regulat imbunatateste mus-
chii, organismul find mai
puternicc. De asemenea,
miscarea va ajuta sa va men-
tineti flexibile articulatiile,
tendoanele si ligamentele.
Activitatile usoare cum ar fi
mersul sau urcarea scarilor
pot incetini pierderea osoasa
datorate osteoporozei.

O Testarea vederii si a au-
zului sunt vitale! Chiar si mici
modificari ale vederii si au-
zului pot cauza o cazatura.
Atunci cand aveti ochelari noi,
faceti-va timp sa va obisnuiti
cu acestia. Daca aveti un
aparat auditiv, asigurati-va ca
este calibrat bine si purtati-I.
O Aflati despre efectele se-
cundare ale oricarui medi-
cament pe care il luati. Daca
un medicament va produce
somnolenta sau ameteli,
spuneti medicului dumnea-
voastra sau farmacistului.

lonut ARDELEANU

(urmare din pagina 1)

ca am construit colosi in-
dustriali pe care un prim-
ministru ii considera “un
morman de fiare vechi”. Am
sperat ca voi ii veti restruc-
tura, dar trecand pe langa
Calaragi mi-am dat seama
ca i-ati dardmat si ati trimis
multi oameni la pensie.
M-am simtit vinovat ca
am votat FSN-ul si m-am
bucurat cand a venit la pu-
tere Conventia cu cei cinci-

care nu erau nici cinci sute.

mare céand privatizarea a

pe 1 leu si a ajuns la fiare
vechi.

mare dezamagirea cand a
trebuit sa aleg intre Vadim
care ameninta sa puna mi-
tralierele pe adversarii poli-
tici gi resapatul FSN in PSD.

Ma simteam vinovat

sprezece mii de specialisti
Dezamagirea a fost si mai
ceea ce am construit noi

a fost vandut concurentei

Dupa aceasta si mai

EDITORIAL

Nu mai vreau sa fiu vinovat!

Si am ales pe cel fara mitra-
liere, care parea o speranta.

Demersurile pentru in-
trarea in NATO si UE au de-
terminat o emulatie in so-
cietate, cel putin la nivelul
noilor elite in formare si o
speranta.

Nivelul de trai crestea,
dar privatizarile si contrac-
tele cu dedicatie aratau no-
ile pericole. Dispugi spre o
noua schimbare am votat
pe cei care au trecut de la
stanga politica la dreapta
si, uite aga, am ajuns sub
bagheta unui presedinte
care a avut curajul sau mai
degraba incongtienta sa
declare ca suntem un “stat
mafiot”.

La o asemenea afirma-
tie, de o asemenea gravi-
tate, ramai siderat si te
intorci din nou la vot in
favoarea stangii. Aceasta,

dupa criza financiara a ve-
nit cu masuri sociale adec-
vate perioadei, dupa care a
trecut la masuri populiste
si a gestionat prost relatiile
cu Uniunea Europeana, dar
si cu partenerul strategic.

Cu o naivitate de neac-
ceptat, nu a inteles mersul
economiei de piata, relatia
cu partenerii strategici, atat
economici, cat si militari, si
“el lider maximo” de stanga
a ajuns la “Hotel Rahova”.

Si aga, la mai bine de
zece ani de la criza finan-
ciara ne-am trezit intr-o
tripla criza sanitara, eco-
nomica gi politica, trecand
de la “statul mafiot” care,
numai partial a fost curatat
de DNA si ne-am trezit in
“statul esuat” care se cu-
tremura din temelii.

Avem cei mai multi de-
cedati din Europa, cele

mai mari imprumuturi con-
tractate in doi ani de pan-
demie “per capita”, cu cele
mai mari dobanzi, cele mai
mari preturi la energie.
Suntem campioni europeni
si mondiali la incompetenta
si management neperfor-
mant. Neomarxistii care
pareau ca au idei salvatoare
nu ne-au livrat nimic gi au
propus inghetarea pensi-
ilor si micsorarea treptata
a lor, precum si eliminarea
incalzirii cu lemne.

Va rog sa ne iertati pe
noi, pensionarii, dar v-am
dat tara pe ména in urma
cu peste 30 de ani, iar
ceea ce ati facut din ea ne
dezamageste cumplit. Asa
ca dupa 32 de ani nu ma
mai simt vinovat. V-am dat
o fara gi iata ce ati facut din
ea! Vor plati copiii vogtri si
nepotii nogtri!
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Profesorul Vlad Ciurea ne sfatuieste:

Pe pagina domniei sale
de facebook, eminentul neu-
rochirurg romén prof. univ dr.
Alexandru Vlad Ciurea le ofe-

ra cititorilor o serie de sfaturi

pertinente cu privire la pregati-
rea pentru varsta a treia care,
inevitabil, ne ajunge pe tofi.
Vin la consultatie nenu-
marate persoane de varsta
a treia cu dureri in diferite
puncte ale coloanei, mai ales
in zona lombara si cervicala.
Sunt urmari ale muncii de ani
de zile, ale efortului. Dar... si
ale lipsei de grija fata de pro-
priul organism. Nu trebuie sa
ne mire Si nici sa ne suparam
pe cineva pentru asta. Even-
tual pe noi insine, ca nu am
avut mai multa grija de noi.
Este normal ca organis-
mul sa scada in rezistenta,

nu doar in... gratie, odata cu
trecerea anilor. Dar e impor-
tant cum scad toate aces-
tea, pentru ca de multe ori
tranzitia spre batrénete se
face cu dureri si cu medica-
mente, prea multe medica-

=
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mente... Nu este in regula.

Daca printre dumnea-
voastra sunt si persoane mai
tinere, va recomand sa aveti
mai multa grija de sanatate.
Se poate sa ne pregatim din
timp pentru batranete:

® nu luati prea muIt in gre-
utate, pentru ca acea greu-
tate este nociva atat pentru
circulatia sangelui, cat si pen-
tru coloana vertebrala. Ea
,cara” organismul si cu cat e
mai greu, cu atat efortul e mai
mare;

® nu luati medicamente in
exces, ci tratati cauza. Faceti
miscare, stati in natura cat
mai mult. Odihniti-va. Con-
sumati alimente cat mai sa-
natoase. Munciti atat cat sa
va puteti si bucura de munca
dumneavoastra. Bucurati-va
de prieteni si de lumea din jur
— socializarea este vitala pen-
tru creier. Nu va refuzati mici
placeri. Timpul trece repede.
Colectati cat mai multe amin-
tiri frumoase! (https.//www.fa-
cebook.com/profdrciurea)

25 octombrie 1944

17 de ani de la eliberarea ultimei brazde
tle pamant romanesc!

In fiecare an, la 25 oc-
tombrie, este sarbatorita Ziua
Armatei Roméniei, momentul
decisiv din 1944 care semnifi-
ca eliberarea deplina a terito-
riului national de sub ocupatia
trupelor horthyste, ultima pal-
ma de pamant eliberata fiind
orasul Carei din Satu Mare,
dupa atacul decisiv din sep-
tembrie de la Oarba de Mures.

Luptele eroice purtate de
Armata Romana, cu sprijinul
fortelor sovietice, pentru elibe-
rarea partii de nord-vest a tarii
au fost incununate de succes
la 25 octombrie 1944, cand
inamicul a fost impins peste
frontierele nationale, potrivit
agentiei nationale Agerpres.
Succesele Armatei Roméne
au contribuit la configurarea
liniei de est a frontului aproa-
pe intr-o demarcatie liniara ce
lega Marea Baltica - valea Du-
narii gsi Marea Adriatica. Pretul
platit de Armata Romana in
intervalul 23 august 1944 - 25
octombrie 1944 a insemnat

»Glorie ostasilor armatei romane,
cazuti in luptele pentru eliberarea patriei”
(Monumentul ostasului roman, Carei)

58.330 de soldati ucisi, raniti
sau prizonieri. Efortul depus
in slujpba cauzei coalitiei Na-
tiunilor Unite de infrangere
definitiva a Germaniei naziste
a insemnat continuarea lupte-
lor pentru eliberarea Ungariei,
Cehoslovaciei si Austriei.
Insemnate au fost luptele
pentru eliberarea Cehoslo-

vaciei, desfasurate timp de
cinci luni si fiind folosite for-
te semnificative, respectiv 17
divizii de infanterie, munte,
cavalerie si artilerie antiae-
riana, Corpul 1 aerian, Brigada
de cai ferate, Regimentul 2
Care de Lupta si alte unitai
si formatiuni militare, cu un
total de 248.430 de militari.

Au patruns peste 400 de km
in teritoriul inamic, au fortat
4 cursuri mari de apa (Hron,
Nitra, Vah si Morava), au tra-
versat prin lupte grele 10
masive muntoase, eliberand
1.722 de localitati, intre care
31 de orase.

In campaniile celui de-
al Doilea Razboi Mondial,
efortul de razboi a implicat
dislocarea pe front a apro-
ximativ 540.000 de militari,
dintre care peste 90.000
si-au pierdut viata, aproape
60.000 au fost dati disparuti,
iar peste 330.000 au fost raniti
in lupta. Ziua Armatei Roméane
este marcata prin arborarea
Drapelului national la sediile
institutiilor militare, ridicarea
Marelui Pavoaz la bordul nave-
lor militare maritime sifluviale si
prin organizarea de ceremonii
militare si activitati comemora-
tive in garnizoanele din tara, in
teatrele de operatiuni siin tarile
in care Romania are acreditatj
atasati ai Apararii. (1.C.)
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Toamna aceasta a inceput
cu temperaturi scazute fata de
valorile normale pentru aceas-
ta perioada. Frunzele au in-
ceput sa cada, ziua este din
ce in ce mai scurta, vremea
capricioasa se instaleaza cu
ploile sale reci si tempera-
turile scazute. Oscilatiile de
temperatura sunt un adevarat
pericol pentru sistemul imuni-
tar, atragand dupa sine pro-
bleme de sanatate, cat si un
disconfort, intrucat organismul
se adapteaza greu la schim-
barile bruste de temperatura.
Temperaturile scazute afec-
teaza in special copii, batranii
Si persoanele cu probleme de
sanatate cronice. Specialistii
in sanatate ne spun ca aceas-
ta vreme supune organismul
la un timp de adaptare diferit.
Un exemplu ar fi adaptarea
organismului la valoarea de 4
grade, unde corpului i trebu-
ie un timp de 14 zile, iar la o
diferenta de 10 grade, orga-
nismul resimte un stres foarte
puternic. Aceasta perioada de
schimbari bruste de tempera-
tura supune organismul la o
instabilitate crescuta, corpul

Schimbarile experimentate de organism

devenind vulnerabil in fata vi-
rozelor de sezon. Persoanele
care se stiu cu probleme de
imunitate scazuta, precum si
cele care au un stil de viata
mai dezorganizat ar trebui sa
acorde o importanta mai mare
alimentatiei. Aici se impune o
dieta echilibrata care ar trebui
sa includa mai multe legume si
fructe proaspete.

Pentru o alimentatie sana-
toasa, persoanele varstnice
ar trebui sa consume alimen-
te proaspete, vitamine, mi-
nerale, antioxidanti, alimente
integrale, sa elimine pe cat
posibil alimentele procesate.
Organismul acestora proce-
seaza mai repede substantele
nutritive, vitaminele si minera-
lele. Vitaminele au un rol im-

portant in organismul persoa-
nelor varstnice, si nu numai,
fiind esentiale pentru preve-
nirea infectiilor, imbunatatirea
sistemului nervos, precum si
a nivelului de energie ridicat.
Vitaminele se impart in doua
categorii, solubile in apa, cum
ar fi vitamina C, complexul de
vitamine B si acidul folic, iar
a doua categorie: solubile in
grasimi, cum ar fi vitaminele
A, D, E si K. Cum toti ne do-
rim ca sezonul rece sa nu il
petrecem cu nasul in batista,
ar fi bine sa 1i dam organis-
mului pe langa vitamine, mi-
nerale si acizi omega 3. Medi-
cii ne sfatuiesc totusi sa avem
grija cand luam aceste supli-
mente alimentare pentru a nu
interactiona cu medicamen-
tele pe care le luam zilnic si
sa evitam supradozajul.

Irina ANDREI

Sanatate in orice anotimp

Fiecare dintre noi are nevo-
ie de un anumit numar de ore
de somn, astfel incat a doua
zi sa avem suficienta energie
pentru a ne putea finaliza in-
datoririle. Exista, Tnsa, mo-
mente sau perioade in care
seara, dupa ce ne asezam in
pat, pur si simplu nu putem
adormi. Cand astfel de epi-
soade se repeta frecvent se
spune ca suferim de insomnii.

Insomnia este cea mai co-
muna dintre tulburarile de
somn, conform Asociatiei Ame-
ricane de Psihiatrie. Aceasta
Asociatie recomanda ca tinerii
si adultii cu varsta cuprinsa in-
tre 18 si 64 de ani sa doarma
intre 7 si 9 ore pe noapte. Una
dintre solutiile pe care le avem
la dispozitie cand nu putem
adormi este utilizarea melato-
ninei - un hormon pe care or-
ganismul uman il produce in
mod natural. Melatonina este
un hormon derivat din sero-

tonina (hormonul fericirii) si
are rol in reglarea ritmului cir-
cadian - proces de variatie a
functiilor fiziologice care au loc
Zilnic in organism. Melatonina,
cunoscuta si sub numele de

»hormonul intunericului’, are
un rol important in initierea si
mentinerea somnului. Aceasta
este produsa in organism sub
efectul intunericului, Tn timpul
procesului de sinteza.

Glanda pineala produce
melatonina care este, apoi,

transportatd in sénge. Dimi-
neata, cand apare lumina, cre-
ierul incepe sa secrete corti-
zol, temperatura organismului
creste treptat, iar productia de
melatonina se diminueaza.
Cand in corpul nostru exis-
ta dezechilibre in ceea ce
priveste prezenta melatoninei
apar anumite semne. In primul
rand, in lipsa unui nivel echili-
brat din ,hormonul intunericu-
lui” apar tulburari ale somnului:
adormim mai greu si somnul

nu este odihnitor. De exemplu,
daca dupa ce ne asezam in
pat sau in timpul noptu ne ex-
punem la lumina, precum cea
produsa de televizor nivelul de
melatonina scade, astfel ne va
fi mai greu sa adormim si ne
vom simti obositi. Daca, dim-
potriva, in timpul zilei nu avem
parte de lumina suficienta este
favorizata eliberarea de me-
latonina, care ne va provoca
stari de somnolenta.

Daca se doreste ca melato-
nina sa ofere suport in cazul
dificultatilor de adormire, ar fi
bine sa se urmeze indicatiile
medicului astfel incat primele
doze sa fie mai mici si apoi
daca este nevoie si in functie
de rezultate, sa se poata mari
doza. Pentru a avea efectul
scontat este indicat, ca mela-
tonina sa fie administrata cu
aproximativ 30 de minute ina-
inte de culcare.

Isvan FEKETE
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Ce e val ca valul trece

Mare vizionar Toparcea-
nu. Auzim ,Balada unui greier
mic”, in fiecare iarna. Edilii
sunt uimiti ca iarna ninge, ca
e frig, ca trebuie sa ,dea apa
calda si caldura-n calorifere”,
si in general sunt uluiti cand
trebuie sa faca ceva pentru
comunitate! Trista si mereu
prezenta balada. Oarece
virusi s-au dezvoltat prin bi-
rourile primariilor si care se
perpetueaza de la un primar
la altul. Mai rau e ca boa-
la s-a transmis si in guvern,
parlament, si bantuie deja
nestingheritd si prin palatul
prezidential! Boala grava, ce
mai! Nu tu tratament, nu tu
vaccin. Uimitor e faptul ca
doar pe noi (populatie vreau
sa zic), ne loveste boala prin
efectele ei, care sunt tot mai
dureroase de la un an la altul,
de la un ,ales” la... Pe alesi,
nu! Nu-i intreaba nimeni ni-
mic, nu dau socoteld, nu ras-
pund pentru ceea ce fac! Adi-
ca, mai corect: pentru ceea
ce NU fac! Virusul devine tot
mai virulent, se intareste, cu
cat vede ca nimeni nu zice ni-
mic si, ,treaba tine”! Da, dar
acum ne luptam cu un virus
importat, care omoara. Covi-
dul isi face de cap, si desigur,
conducatorii nostri sunt in
continuare uimiti! Adica, nu
stiu ce sa faca sa-l potoleas-
ca (pe virus!) Dar daca s-a ivit
prilejul sa intorci niste bani cu
lopata, ca sa stavilesti vezi
Doamne raspéandirea lui si
tot daca, din lopata mai pica
acolo niste firfirici pe delaturi,
n-o sa-i lasi in drum! Nuuu!
li bagi n buzunar, ca un bun
gospodar! Am impresia ca,
suntem la dispozitia unor
nepriceputi, descreierati, hoti,
criminali... sau cum vreti sa-i
numiti dumneavoastra...

De acum se stie ca echi-
pamente medicale, absolut
necesare pentru a salva vieti,
zac in depozite, conservate
pentru mama lor stie ce(!),

spitale - complet echipate, nu
sunt puse la dispozitia bolna-
vilor tot de-aia, medicamen-
te sunt tinute bine, probabil
pana la expirarea lor, dar nu
sunt administrate bolnavilor,
pe motiv ca nu stiu cine, nu
si-a dat acordul... Da, vietile
noastre sunt la dispozitia unor
pixuri! Medicii sunt epuizati,
toata lumea e disperata, adi-
ca si decidentii si pentru ca nu
avem cum sa ne descurcam,
cerem ajutor international!
Adica, sa ne descurce altii,
de parca celelalte state nu
au si ele ,covidul” lor! Si iata
ca avem deja maini intinse...
Ni se ofera ajutor! Ma intreb
pentru ce sa cerem de man-
care vecinului cand avem
provizii in camara, si mai cu
seama, cat ne va mai costa
ca tard acest ajutor?!... Cred
ca au descoperlt o alta sursa
Drept care, dra-
gii nostri alesi, storc cat pot
din ugerul care se numeste

,covid”... Oribill Si, si mai ori-
bil e faptul ca noi nu putem
face nimic! Noua ni se impun
restrictii si ei se imbogatescl...
Ma intreb ce naiba-l apuca pe
respectivul virus sa halalaie
noaptea ca strigoii... Ca ziua
nu-i tot pe drumuri? Si mai am
o nedumerire: Virusul, deja
s-a demonstrat, ii atinge si pe
vaccinati si pe ceilalti. Buuun...
Deci, daca sunt vaccinat, ma
pot infecta bine mersi, apoi si
mai grav, pot transmite boala,
dar am voie sa bantui unde si
cand doresc. Si fireste, daca
ma intalnesc cu un vaccinat,
sau nevaccinat, 1i pot imbol-
navi! inteleg deci, ca asa i
protejam pe cei nevaccinati
de cei vaccinati! Logic, nu?
Vai mie, vai noua... Oricum,
noi nu avem (inca?) nici o pu-
tere... Asa ca, daca potentatii
il citeaza prin fapte pe Topar-
ceanu, noi 1l vom asculta pe
marele nostru nu numai vizio-
nar, dar si sfatuitor, Eminescu:
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"Caschlmbat guvernul

Cafajramas}sistemul
E iarasifclar! vezi bine!
Defszolschimba guvernul

(Ca™n=are) sme trenul
Si iSpraya mare...
lcefatfost odata
Sifazilsilmaine
prostimea toata
Ducemitotitraildelcaine
Cat{ceilde)lalputere

Sezagatafstransidelos
noué r:d]=|] arata

,Vreme trece, vreme vine,
Toate-s vechi si noua toate
Ce e rau si ce e bine

Tu te-ntreabéa si socoate

Nu spera si nu ai teamé

Ce e val, ca valul trece

De te-ndeamna, de te cheama
Tu rédméi la toate rece... ”

Ma rog, imi place sa cred
ca, de cand s-a descoperit roa-
ta, ea e mereu rotunda si ca ce
e azi sus, maine - nu asa?! -
fi... jos (ma refer desigur la cei
care azi ne hotarasc viata si
dupa cum se vede, moartea!).

Asadar, ce e val ca valul
trece, va trece si valul al nu
stiu catelea al pandemiei, noi
vom raméane tot noi; deci, mai
bine sa ne gandim ca vine cu-
rand sarbatoarea Craciunului,
sa ne pregatim cum se cuvine,
si dupa cum putem mai bine
Si..., sa auzim numai lucruri
bune! Doar am zis: ,ce e val,
ca valul trece!”

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

i Str. Amurgului, nr. 53,
gmamemse  Scctor 5, Bucuresti,
| tel. 021.423.17.49,
0725.218.959
VA OFERA

38 de servicii

si activitati!
Asociatia C.A.R.P. “OME-
NIA“ Bucuresti a dezvol-

tat constant activitati de
protectie sociala si de pro-

movare a drepturilor varst-
nicilor. Intrati in marea
familie OMENIA pentru a
putea beneficia de acestea!

ANUNT

Vand aparat de termomasaj
CERAGEM, 1.000 de lei. De-
talii la telefon: 0723.362.731

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

Servicii cu tarife subventionate — frizerie, coafura, croitorie, reparatii instalatii sani-
tare, kinetoterapie, consultatii si tratamente medicale generale, oftalmologie, audiometrie,
stomatologie, etc.; Ajutoare materiale si financiare nerambursabile, compensarea partiala a
costurilor de spitalizare si a tratamentelor in statiune, ajutoare de deces; Activitati de sociali-
zare 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.

a Caselor de Ajutor Reciproc = [1990)2020;

Federatia Nationals "OMENIA” EEDERATIA NA‘[IOALZ\ L OMENIAZIAYCIASREPEUrilorIDINIROMANIA
! i = 4
R 2 CLDEYANIDEfSOUI DARITATESSI[OMEN IE

ale Pensionarilor din Roméania

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

LATESTNEWS »  Stabilitatea Caselor de Ajutor Reciprog ale Pensianarilor pe timp d.

Prin intermediul unui BROKER autorizat,
Asociatia C.A.R.P “OMENIA“ Bucuresti —_— " e
va faciliteaza asigurari pentru: o) = ot |
LOCUINTE; VIATA; RCA; CASCO — \ — 48 |
la cel mai avantajos pret!

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

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 M 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

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.

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);

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 Ila 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-
loace de transport - 76,
381, 116, 141 (statia Bran-
coveanu).

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

B —
e MPRUMUTURL
PE LOC
< SAU Anounz

‘d\ ma

(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
Valea Lunga)

Bulevardul Mihail Emi-
nescu, nr.6 Camera 3 (sediul

cooperatiei de consum).
Detalii la tel. 0766.180.331;

Sos. Ghermanesti nr.
45 - Casa de Cultura a Pri-
mdriei 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 la tel. 0748.057.821.

Aleea Ardealului, nr. 49.
Detalii la tel. 0752.001.418
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Punctul de distributie al produselor naturiste HOFIGAL
din cadrul Asociatiei C.A.R.P. ,OMENIA” Bucuresti va pro-
pune o serie de produse de succes inrandul varstnicilor, fara
adaos comercial si pentru toate buzunarele. Un cocktail de
sanatate pentru afectiunile dumneavoastra: ECHINACEEA
— imunostimulent natural, contribuie la functionarea norma-
& a sistemului imunitar,

A gw : 40 capsule |
|nt§re§te capacltatea de € HoriGAL®

aparare naturala a Orga' ‘;:f'ggf”;sg“ Tel 0214333705101$n iesh

nismului fmpotriva agre- - [L’HINACM
siunilor interne si exter- Supliment alimentar

ne; REGLACID pentru
imbunatatirea digestiei
si buna functionare a
tractului  gastro-intesti-
nal, mentine aciditatea =, _
gastrica in limite norma- HOFIGAL
le si are rol de a proteja 5
mucoasa gastrica; ULEI JR3(@JLA\C/]D)
DE CATINA pentru re-
vigorarea si tonifierea
organismului. Contribuie
la stimularea capacitatii
de aparare naturala a j
organismului,  sustine e
sanatatea inimii si este WL "
un protector coronarian. ¥ /2

Imunostimulent natural

ULEI DE CATINA

Supliment alimentar

900mg

40 capsule moi

Concentrat natural
polivitaminic,
revigoreaza si tonifica
organismul

» HOFIGAL

N | r
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