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Dezamăgită de ceea ce vedeam când mă 
uitam în oglindă, m-am hotărât să încep să 
schimb ceva, pe termen lung. Am evitat să 
citesc despre cure de slăbire miraculoase. 
Bunul-simț mi-a fost ghid și vocea propriului 
organism – călăuză. Am început prin a-mi 
analiza stilul de viață și primul pas a constat 
în a revizui ceea ce am considerat nesănătos. 
Povestea mea începe la piață, locul în care am 
început să merg.

Produsele din supermarket au fost înlocuite 
astfel de cele din piață; dialogul cu oamenii 
simpli, privitul unui spectacol de culoare 
și viață, alesul fructelor și al legumelor îmi 
fac o reală plăcere; mă bucur pentru fiecare 
produs cumpărat ca pe vremea copilăriei 
mele, când culegeam roșii din curtea bunicii 
și când stăteam sub măr, pe buturuga din 
spatele casei; astfel, multe dintre produsele 
pe care le cumpăram cândva (moderne și 
pline de e-uri) au fost înlocuite de altele 
noi; cerealele frumos împachetate, dar pline 
de zahăr au fost înlocuite cu nuci și caise 
confiate; sucurile acidulate au fost înlocuite 

de ceaiuri cumpărate de la aceeași „bunicuță” 
din piață, cu care m-am și împrietenit; ea m-a 
învățat diverse „leacuri” pe care le încerc din 
curiozitate când ajung acasă; într-un vas de 
lut am pus flori uscate de sunătoare și toată 
casa a prins un miros de câmp; mersul pe jos 
până la piață dimineața mă revigorează, îmi 
face bine. 

Astăzi gătesc altfel, nu doar pentru mine, 
ci și pentru familia mea. Poate că obiceiul 
mersului la piață m-a apropiat și mai mult de 
natură; sau poate doar m-a reîntors în timp, 
în casa bunicii. Deși trăim vremuri mult mai 
sofisticate decât atunci, ne putem întoarce 
oricând la cele simple. Mă simt bine și pentru 
că pot ajuta astfel oamenii simpli, de la țară, 
care muncesc din greu pentru toate roadele 
pământului cumpărându-le produsele.
 
Cred, totodată, că armonia dintre minte, 
suflet și corp mă ajută. Îmbătată de culori și 
miros de crud, mă întorc acasă după scurta 
plimbare la piață, plină de viață, dornică de o 
porție de roșii cu brânză – micul nostru dejun 

în fiecare zi de sâmbătă. Ouăle de casă au altă 
culoare, roșiile au alt gust, ceapa altă tărie, la 
fel și ardeiul iute. Toate au un altfel de gust, 
parcă mai sănătos. 

Știu că poate părea un clișeu, însă mi-ar 
plăcea ca fetița mea să crească cu toate 
aceste arome naturale, iar copilăria ei să fie în 
armonie cu toate aceste daruri. Nu fac toate 
aceste lucruri doar pentru mine, ci și pentru 
cei dragi ai mei. 

Am slăbit zece kilograme doar având respect 
față de natură, făcându-mi un nou și simplu 
obicei: mersul la piață. Gătesc natural, 
mănânc gustos, trăiesc din plin, mă bucur 
mai mult. De curând am realizat cât de mult 
contează să te oprești din mersul zilnic al 
lucrurilor, să le savurezi, să te bucuri de ele, să 
iei ce e mai bun de la natură, să zâmbești și să 
te simți tânără și în formă din nou.

Luiza, 36 de ani
Timișoara

Gătesc natural,
mănânc gustos,
trăiesc din plin,
mă bucur mai mult

După nașterea fiicei noastre, m-am trezit cu 15 
kilograme în plus. Nu mă mai încăpea aproape nici 
o haină din toată garderoba de dinainte de naștere. 
Mă simțeam penibil; față de mine, față de soțul meu și 
față de cei apropiați. Am fost mereu o femeie energică, 
plină de viață și nu îmi amintesc să fi avut problema 
kilogramelor în plus. Însă după o naștere, lucrurile stau 
altfel. Organismul parcă nu te mai ascultă, începi să ai 
alte priorități și înveți să te pui mereu pe locul doi. 

Editorial Club Feminin

„De câte ori c\lc\m 
p\mântul, p\mântul ne 
s\rut\ t\lpile. E fericit 
c\ nu-l p\r\sim!

”Lucian Blaga
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Știați că o femeie din cinci suferă 
de un episod de infecție urinară pe 
parcursul vieții? Infecția urinară este 
una dintre cele mai frecvente tipuri de 
infecții în rândul femeilor, însă pe cât 
este de frecventă şi de supărătoare, 
infecția urinară este pe atât de 
rapid de tratat. În cele mai multe 
cazuri, ea este cauzată de o igienă 
necorespunzătoare a zonei genitale, 
iar simptomele ei pot fi potențate 
ca urmare a creşterii frecvenței 
contactului sexual.

Cea mai simplă metodă de a reduce 
sau de a înlătura riscul unei astfel de 
infecții este asigurarea unei igiene 
corecte a zonei genitale.

Iată aici câțiva paşi simpli pentru a evita 
riscul unei infecții urinare.

1. În primul rând, asigurați-vă că urmați 
o bună igienă locală. Evitați să folosiți 
deodorant parfumat, uleiuri sau spumă de 
baie în zona genitală, dar dacă nu vă puteți 
lipsi de ele, asigurați-vă că nu sunt iritante și 
că au un pH neutru. Obișnuiți-vă să folosiți 
lenjeria intimă de bumbac în detrimentul 
celei din material sintetic. 

2. Consumați cât mai multe lichide, 
indiferent că vorbim despre ceaiuri, apă 
plată sau de izvor. Poate n-o să vă placă 
gustul lor, dar ceaiurile de mătase și de 
codițe de cireșe sunt benefice. Apelați și la 
terapii pe bază de ienupăr, merișoare, soc 
sau coada-șoricelului. 

3. Consultați un medic specialist. Uneori, 
simptomele pe care le aveți pot fi înșelătoare 
și nu indică decât parțial gravitatea afecțiunii 
dumneavoastră. 

Cum procedăm
când avem de-a face
cu o infecție urinară?

A
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Credem în sexul opus și suntem capabili de gesturi 
mărețe. Știm nu doar să cumpărăm flori sau prezer-
vative, dar și să le încărcăm petalele de semnificație 
și să oferim iubire, nu doar sex. Îmbrățisăm cu 
încredere valorile celor din jurul nostru, învățăm 
să ne adaptăm stilul de viață la cel al partenerului, 
învățăm să lăsăm de la noi pentru binele suprem. 
Iar atunci când suntem nevoiți să o luăm de la 
capăt, o facem fără să clipim și fără frica de a nu o 
da din nou în bară.

Cine a spus că nu suntem niște tați extraordinari 
a greșit. Învățăm cot la cot cu copiii noștri, ne 
bucurăm alături de ei la primă notă acordată corect 
lângă pian, stăm noaptea să numărăm împreună 
stelele de pe cer și îi lăsăm să își mai pună o porție 
de cereale cu ciocolată, atunci când sunt mânjiți 
din cap până în picioare. Iar dacă mama a spus că 
trebuie să meargă la culcare, ne mai furișăm uneori 
și noi în camera copilului pentru a-i stinge lumina 
sau a mai pune o pătură peste el, ca să nu răcească. 
Pentru ca apoi să ne strecurăm afară și să ne întoar-
cem în bucătărie, în fața unui laptop lucios, pentru 

a termina de redactat pagina aceea care trebuie 
predată la primele ore ale dimineții.

Dacă trebuie să spăl vasele, să curăț hainele, 
să ridic un colet de la poștă, voi face toate 
aceste lucruri. La fel cum merg și la filme, la 
meciuri, la o seară de karaoke cu prietenii. 
Iar noaptea, când mă voi fi băgat în pat și 
voi fi închis ochii, voi ști doar atât: mâine 
urmează o nouă zi, în care am din nou 
toate șansele să trăiesc prin tot ceea ce 
mi se oferă. Și, mai presus, să găsesc o 
artă în tot ceea ce voi face. Arta de a fi 
bărbat.       

Editorial Club Masculin

Arta de a fi bărbat
Nu credem în existența unor sarcini prestabilite ale 
bărbatului sau ale femeii. Cred că ceea ce ne face 
pe noi extraordinari, ca oameni, este capacitatea 
de a ne adapta la orice situație. 

"~nv\]\m cot la cot 
cu copiii no[tri, ne 
bucur\m al\turi 
de ei la prima 
not\ acordat\ 
corect lâng\ pian, 
st\m noaptea s\ 
num\r\m ^mpreun\ 
stelele de pe cer 
[i ^i l\s\m s\ ^[i 

mai pun\ o por]ie de 
cereale cu ciocolat\, 
atunci când sunt 
mânji]i din cap pân\ 
^n picioare.
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Ce v-a determinat să scrieţi această carte?
Copilăria ne influenţează pe toţi. Modelele 
la care ne-am raportat, obiceiurile pe care ni 
le-am format atunci, credinţele pe care le-am 
asimilat fac ca viaţa noastră să evolueze într-o 
direcţie sau alta.
Este important să ne dăm seama de impactul 
acţiunilor noastre asupra copiilor și cât de 
mult influenţăm destinul lor.
Ca părinte, te întrebi de multe ori: „Oare cum 
e mai bine pentru copilul meu?”. Personal, am 
găsit răspunsurile pas cu pas, după îndelungi 
căutări, și cred că aceste răspunsuri pot ajuta 
mulţi părinţi în demersul, nu ușor, de a crește 
și educa un copil.

Ce aduce în plus cartea dvs.?
Există mai multe elemente de noutate în ceea 
ce privește educaţia și dezvoltarea copilului. 
În primul rând, vorbesc despre impactul pe 
termen lung al acţiunilor noastre ca părinţi 
asupra evoluţiei copilului şi care sunt cele mai 
importante lucruri pe care le putem face 

pentru copiii noştri. Şi cred cu tărie că 
înarmarea lor, mentală şi emoţională, pentru 
viaţă este cel mai important ajutor pe care 
îl putem da. În al doilea rând, cartea oferă 
nu doar o abordare psihologică pe înţelesul 
tuturor, ci şi una spirituală, asupra devenirii 
omului.

Afirmaţi în carte că, pentru a fi împlinit, un 
copil are nevoie de rădăcini frumoase și 
sănătoase. Cum vedeţi acest lucru?
Relaţia copilului cu părinţii este pe viaţă. Ea 
există chiar şi atunci când ei nu mai sunt. 
Ceea ce sunt părinţii noştri se află impregnat 
în noi ca adulţi. Oricât de mult ne-am realiza 
pe alte planuri, dacă nu ne putem accepta şi 
iubi părinţii aşa cum sunt, vom purta în inima 
noastră întotdeauna o suferinţă ascunsă ce 
ne va întuneca sufletul.
Atunci când ne bucurăm din plin de părinţii 
noştri, înaintăm în viaţă precum un vas 
cu toate motoarele pornite. Şi avem toate 
şansele să cucerim lumea!

Care credeţi că este cel mai important 
lucru pe care trebuie să-l știe un părinte?
Dacă ar fi să punctez un aspect important 
pentru părinţi, acesta ar fi abordarea 
individuală. Fiecare părinte trebuie să ţină 
cont de cum este copilul lui, să-l cunoască 
în profunzime şi să-i dea posibilitatea să se 
exprime pe sine, urmărind în acelaşi timp să-l 
ajute să se adapteze de bunăvoie şi nu forţat 
la regulile sociale la care ne raportăm.

De ce 7 pentru o viaţă?
Există o vorbă în popor despre cei șapte ani 
de acasă. Plecând de la această idee, care 
sugerează importanţa educaţiei de acasă 
în pregătirea pentru viaţă, vorbesc despre 
una dintre cele mai mari influenţe din viaţa 
noastră: părinţii. În centrul vieţii fiecăruia se 
află relaţia cu mama şi cu tata.
Totul porneşte de aici, precum un copac care 
pleacă din rădăcinile sale, se întinde şi se 
ramifică îmbrăţişând viaţa.

Pentru ca un copil să fie un rod frumos și împlinit,
e nevoie ca rădăcinile din care a pornit acest rod
să fie ele însele frumoase și împlinite 

7 PENTRU O VIAŢĂ
- Cele mai importante lucruri 
pe care le poţi face pentru copilul tău

160 de pagini, format 13x20 cm 
Editura Benefica, 2012

Preţ redus pentru cititorii 
Clubului Sănătăţii: 25 de lei + taxe poștale

Comenzi la tel. 0721 101 888
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autorul cărţii 7 PENTRU O VIAŢĂ









34

Timp de calitate alături 
de copiii noștri 
  

Orice moment petrecut împreună cu cei mici este neprețuit 
pentru ei și devine memorabil – experiențele frumoase pe 
care le creăm în prezent sunt amintirile frumoase de mâine și 
fundamentul unei dezvoltări armonioase pentru copii. 
  
Depoul cu fantezii susține dezvoltarea relației dintre părinți și 
copii prin organizarea de activități comune, în care cei mari și 
cei mici sunt implicați deopotrivă în ateliere de pictură, colaj, 
modelaj și nu numai. Sarcinile, provocările, întrebările, deciziile 
comune de pe parcursul acestor activități consolidează 
relația și oferă șansa de a vă cunoaște copilul dintr-o nouă 
perspectivă; de asemenea, copilul va ajunge să-și observe 
părintele dintr-un alt unghi. Aceste tipuri de activități comune 
pot � desfășurate și acasă, implicându-i pe cei mici în unele 
sarcini casnice, plimbări, lecturi – pe site-ul nostru veți găsi idei 
interesante de petrecere a timpului împreună. 
  
Implicarea activă, colaborarea cu cei mici vor determina un 
sentiment de împlinire și vor ajuta la creșterea calității vieții de 
familie.  
  
Unii angajatori au înțeles importanța acestui echilibru și 
de aceea organizează ei înșiși activități de acest tip pentru 
angajații lor, in�uențând totodată nivelul de angajament și 
motivarea celor cu copii.  
  
Succes în călătoria frumoasă ca părinte!

www.depoulcufantezii.ro

Dezvoltarea personală 
prin joc
Life Skills Development

Jaboo Kids a creat un program dedicat celor mici, care are ca scop principal 
dezvoltarea unei personalități echilibrate și puternice.

Life Skills Development este un program original de dezvoltare personală, 
structurat în trei module:
1.  Cursuri de ARTĂ, în care copiii își dezvoltă creativitatea, dar și unele 

abilități practice: îndemânare, desen, pictură sau croitorie.
2.  Cursuri de COMUNICARE, în care micuții participanți sunt învățați cum 

să structureze un mesaj, cum să construiască o argumentație, dar și 
tehnici de dicție sau actorie.

3.  Cursuri de ORGANIZARE, în care copiii învață noțiuni de bază de time 
management, vânzare sau negociere, folosind jocuri și situații în care 
aceștia se pot regăsi oricând.

Echipa Jaboo Kids este formată din psihologi și pedagogi cu experiență în 
construcția de programe de învățământ și în predarea dedicată copiilor. 

Programul educațional pentru copii Life Skills Development le 
consolidează micuților încrederea în forțele proprii, le întărește voinţa și 
atenţia și nuanțează comunicarea, stimulând astfel dezvoltarea întregii 
activități psihice a acestora prin joc. 

Mai multe detalii despre înscrierea în programele Jaboo Kids se pot găsi pe 
www.jaboo.ro/kids.
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Prin ce metode reușim
să ne ferim sau să ne tratăm de boli?
Se spune că fiecare dintre noi contribuie în mod decisiv la starea propriei sănătăți. Nu doar prin modul 
în care ne tratăm sau ne îngrijim, ci și prin ceea ce gândim. Aceasta poate fi cauza pentru care cei mai 
mulți dintre oamenii optimiști (spre deosebire de cei pesimiști) par să nu se confrunte cu mari probleme 
de sănătate. Fericirea te poate salva de orice boală.
Relația dintre boli și problemele 
psihologice

Cercetătorii au descoperit că unele tipuri de 
personalitate pot genera maladii. Decepțiile, 
frustrările, complexele de inferioritate, 
sentimentele de culpabilitate, stările 
con�ictuale sunt aspecte care ne pot deregla 
organismul. Emoțiile care ne afectează 
corpul, numite de specialiști „tulburări 
psihosomatice”, pot cauza boli precum ulcer, 
gastrită, hipertensiune arterială, astmă sau 
afecţiuni dermatologice. Spre exemplu, 
persoanele pesimiste, reticente, introvertite 
sunt predispuse la demență sau la consumul 
excesiv de tutun, alcool sau droguri. Oamenii 
cu stimă de sine scăzută, care exprimă mânie 
și schimbări ale dispoziției, sunt predispuși  
la diabet zaharat. Și cum orice lucru are un 
țap ispășitor, aici „vinovat” este stresul! El 
produce dereglarea sistemului imunitar și, în 
consecință, apariția bolilor. 

Metode alternative de vindecare

Așadar, ne lipsește echilibrul! Și cum 
problemă fără soluție nu există, vă propunem 
câteva metode alternative de vindecare. 
Una dintre cele mai simple și de efect este 
propria gândire. E timpul să ne „inundăm” 
organismul cu optimism, bună dispoziție 
și fericire! Râsul și lucrurile care îți fac reală 
plăcere pot stimula eliminarea unor hormoni 
care combat integrarea microbilor în corp și 
ne feresc de apariția cancerului. Relaxarea și 
meditația reduc, de asemenea, stresul. Dar 
asta nu e tot! Sunt renumite terapiile prin 
rugăciune, respirație profundă, acupunctură, 
hipnoză, antidepresivele și psihoterapia. 
S-a constatat că ultima metodă este e�cace 
în astmă, ulcer duodenal și migrene. Cui îi 
place să asculte muzică? Terapia prin sunet 
combate stresul, anxietatea, hipertensiunea 
arterială și depresia.

Dieta microorganică

Alimentele vii sunt parțial fermentate și 
conțin bacterii bene�ce organismului. Dieta 
microorganică este bazată pe alimente ce 
conțin bacterii bune pentru organism. Iaurtul 
este de bază. Pentru o dietă echilibrată, 
un pahar cu iaurt poate � consumat timp 
îndelungat. Să citești mai întâi eticheta și să 
te asiguri că este iaurt probiotic! În varianta 
lor simplă s-ar putea să nu vă placă, dar zerul 
și che�rul pot � consumate și în combinație 
cu fructe. De altfel, drojdia de bere, cașul, 
murăturile, spirulina și algele verzi sunt și ele 
bogate în bacterii bene�ce. Lăsăm la urmă 
ce e mai delicios, și anume ciocolata neagră! 
Deși conține de patru ori mai multe bacterii 
bune decât lactatele, medicii o recomandă în 
cantități moderate.
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Cum te simți la a treia ediție?
Încă nu îmi vine să cred că s-a ajuns aici, la a 
treia ediție. E un sentiment absolut minunat 
să văd că o idee de-a mea benefi ciază de atât 
succes și de atâta anvergură și sper din tot 
sufl etul că va câștiga mai multă amploare 
decât până acum.

Cum reuşiți, an de an, să vă păstrați un 
număr relativ constant de voluntari?
Voluntarii se schimbă constant. Față de 
acum doi ani, voluntarii s-au schimbat... unii 
au plecat din țară, alții pur și simplu nu au 
mai avut timp din cauza locului de muncă 
sau a facultății. Alții le-au luat locul și astfel 
numărul lor a fost aproximativ același în toți 
anii. 

Ce alte câştiguri în afara constanței 
voluntarilor presupune LDIR?
Faptul că am reușit să reciclăm 37% din 
gunoaiele României pe parcursul desfășurării 
proiectului este, probabil, cel mai mare câștig 
al nostru. Spun asta pentru că, în general, 
pe parcursul anului românii reciclează în jur 
de 1-2% din deșeuri, deci diferența este una 
enormă.

În trei ani, îmi imaginez că ai o grămadă 
de poveşti frumoase despre ce s-a 
întâmplat. Ne spui una dintre ele, ceva 
care te-a marcat?
Da, vă spun una, foarte pe scurt. Scoala 
„Radu cel Mare”, Târgoviște este la a treia 
participare la campanie. Am avut în echipă 
elevi din clasele IV-VIII. Cei de clasa a VIII-a 
sunt chiar veterani și au participat de fi ecare 
dată cu mare plăcere. Deși nu am avut în 
fi ecare an același sector de curățat, impresia 
generală este că de la an la an cantitatea 
de deșeuri este tot mai mică, semn că 
oamenii au fost sensibilizați de activitatea 

voluntarilor. Chiar dacă în acest an nu am 
avut o „recoltă” foarte bogată, simpla noastră 
prezență pe traseu a fost un succes, deoarece 
toți șoferii ne-au salutat, noi realizând astfel 
o educație prin „contaminare” în direcția 
respectării și protejării mediului. Așteptăm cu 
drag următoarea ediție. 
Ar fi  de dorit ca voluntarii să acționeze 
și în zone mai greu accesibile, pentru că 
gunoaiele, chiar dacă nu se văd, ne otrăvesc 
încet și sigur viața. Cu alte cuvinte, să facem 
curat nu numai în camerele în care primim 
musafi ri, ci în toată casa. Echipa s-a rodat, 
entuziasm este, elevii vor fi  mereu în primele 
rânduri, așa că... Let`s do it, Romania... 
2013! Astea au fost cuvintele profesorului 
coordonator al elevilor din școala de care 
ziceam la început. 

Cum te înscrii în LDIR? 
Oricine își dorește să fi e voluntar poate intra 
pe site-ul nostru, www.letsdoitromania.ro, să 

intre la secțiunea „voluntari”, ne lasă datele 
de contact și să fi e sigur că va fi  contactat de 
echipa noastră.

Când planifi cați următoarea acțiune?
În principiu, următoarea acțiune de strângere 
a deșeurilor va fi  în primăvara lui 2013. Cu 
toate acestea, ne-am gândit că e momentul 
să ne diversifi căm un pic activitatea, așa că 
tot ce pot să vă spun în momentul acesta 
este că LDIR vă pregătește o surpriză în 
toamna anului acesta.

Ce mesaj ai vrea să le transmiți copiilor şi 
părinților care citesc acest interviu?

Ajutați, înscrieți-vă! Lumea în care trăim e 
frumoasă, nu merită să o stricăm, și e mai 
simplu să o salvăm și să o menținem curată. 
Mult mai simplu decât vă închipuiți.

Let’s do it, Romania, la a III-a ediție!
Interviu cu Geo Atreides, organizator.

„Niciodată nu vom fi suficient de recunoscători
față de pământul care ne-a dat totul.” - Constantin Brâncuși


































