IOANA SPECIAL
* Pref: 10,99 lei

S
=
z
>
u
=
m
[a}
>
=
o
2
a
&
@
N
o
N
o

Ulel
esent le,
leacuri
parfumqtké. A

l.-. ‘
S
Eﬁ
e
|!|'

OXENfg;

Mu21ca "

BT Ta
> = -
) - L. -
H T
; e éh& 2
g "fﬁ o =
k Iy
L

" o g B
iaba é‘:{Entrénament ih'’4 minu tér ;
;.Q eteté'Keto pentru gur‘manzuitL:f,, ' I &
"‘-*' Antrena'rlf\ént detop acasa i ,.,_:—‘;’ ¥ a-g.i N [t
= D@tox peh‘frlfﬂel% -!r-w L s A e
Secretele dietel n-". :
-)fcreee IELEIOx:
[ &= ':'r;t “Ey :h". ® :

L 1
o



POLAR IGNITE

FITNESS WATCH

-~

i . wllls. e

BECOME YOUR—
POTENTIAL

el ]Illlll



BEGOME YOUR POTENTIAL

Polar lgnite is a GPS fitness walch
for those who want o push [hear mils
the right way.

This new-generation workout pariner
takas care of the planning hor you: il
measures your recovery during the
night, tracks your sleep and offers
ready-made workouts that malch your
daily readiness
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Editorial

Foto: arhiv.e“l personala (Alina Boticd)

RETETA FERICIRII

Dieta de 7 zile, 10 trucuri pentru o piele frumoasa sau cum sa fii fericit
in 5 pasi. Cu totii vrem o reteta sigura si rapida pentru a ne atinge
obiectivele. Dar uneori lucrurile nu functioneazi asa, iar perioada
izolarii a fost o lectie despre ribdare, despre bucuria lucrurilor mici

si despre NOL. Unii zic c a fost greu de suportat, altii au descoperit

si partile ei bune. Printre cei din urma ma numdr si eu. ,Experienta e
cel mai bun profesor, intrucat iti da mai intai testul si apoi iti spune
care era lectia®, spunea Vernon Sanders Law. Da, cred ci izolarea a

fost o lectie, pe care fiecare a inteles-o diferit. Insd pandemia nu a luat
sfarsit, iar relaxarea nu este in folosul nostru. Nu stiu cum a fost pen-
tru voi aceastd izolare, dar eu am gasit ragazul sa stau de vorba cu prie-
tenele, s3 m3 uit la seriale, si citesc cateva carti, sa gatesc, si urmez
cursuri de dezvoltare personala online si si fac sport. Lucruri pe care
nu le ficeam inainte de izbucnirea acestei pandemii, din lipsa de timp.
Acum fac yoga de doua ori pe saptamana si Power Walking atunci cand
simt nevoia de mai multi energie. Doar 10 minute de mers rapid si
esti ca nou. Am mai descoperit citeva posturi care te energizeaza mai
ceva ca o cafea si care te intineresc. Sund tentant? Sunt lucruri simple
care ne aduc rapid starea de bine si care ne cresc nivelul imunitar!
Exist3 si un studiu care arata ci filmele de dragoste, comediile, cartile
de aventuri, muzica si sportul extind ADN-ul si maresc imunitatea
organismului, pe cind filmele singeroase, stirile alarmiste si teama
exagerata strang ADN-ul, protectia naturald scade la cote alarmante,
iar anxietatea creste. Desigur, nici sa traim intr-o bula de sdpun, rupti
de realitate, imaginandu-ne ca totul e pozitiv si roz, nu e sdnitos, dar

o atitudine mai tonica asupra realitatii e de ajutor. Ti-am pregatit mul-
te articole interesante, de la specialisti, despre sport, dieta si sinatate,
pentru a-ti crea un stil perfect adaptat modului tau de viata.

LUMINITATABARAN,
coordonator
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News

RESPIRA SANATOS

Cartea Respird pentru viatd, respira
pentru sandtate’, coordonata de
acad. dr. farm. Ovidiu Bojor, ofera
informatii despre cum sa luptdm cu
virusurile respiratorii, terapii com-
plementare,
metode de
prevenire si
tratare a boli-
lor respira-
torii, extrem
de utile

in aceasta
perioada.
Cartea poate
fi comandatd online pe site-ul
https://www.medicinas.ro.

ARMONIE FIZICA
SI SPIRITUALA

Studioul MAHA YOGA, un centru
de educatie dedicat practicii
yoga si spiritualitatii, s-a adaptat
vremurilor si oferd cursuri online.
Nu doar posturile sunt importan-
te, ci si principiile yoga, pe care

le poti integra treptat in cotidian
si care fti vor imbundtati calitatea
vietii, de la modul in care te odih-
nesti, starea de spirit pe care o ai,
performanta la locul de munca
pana la relatia cu tine si cu cei din
jur, pentru ca yoga este o stiintd a
vietii atunci cand este practicatd
corect.
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ECHIPAMENTE PRIETENOASE

Noile echipamente sportive THE WOMEN'S LOCKER au materiale durabile, elastice
si oferd in acelasi timp o compresie potrivitd muschilor si libertatea optima de
miscare, adecvate oricarei categorii de activitate sportivd. THE WOMEN'S LOCKER
pune accent pe preventie si ingrijirea pielii, motiv pentru care echipamentele
sunt concepute din materiale cu fibre care asigura protectie ridicata impotriva
radiatiilor ultraviolete si ajutd la evaporarea rapida a transpiratiei, astfel incat pielea
sd ramanad uscata cat mai mult timp. Comanda in sigurantd pe
https.//www.thewomenslocker.com/.

INGRIJIRE IN STIL AYURVEDIC

Gamele de produse Urban Veda se adreseaza fiecdrui tip de dosha.,Do-
sha" este un termen ayurvedic care descrie tendintele fizice si emotionale
ale mintii si ale corpului. Fiecare are o formula speciald si cuprinde ingre-
diente naturale concepute pentru diverse tipuri de ten, dupd principiile
ayurvedice. Pe site-ul www.biocart.eu poti afla ce tip de dosha ai si ce
produse i se potrivesc, dar si recomandari alimentare.



Pagini realizate de Luminita Tabaran; Foto: PR

TRATAMENTE
NOI PENTRU
CANCERUL HEPATIC

La Centrul Medical Anadolu cancerul
hepatic poate fi tratat cu doud trata-
mente oncologice inovatoare: ablatia
sau embolizarea tumorilor hepatice.
Prin ablatie se distrug tumorile folo-
sind ace speciale sau sonde plasate
in tumord, sub indrumare imagistica.
Embolizarea blocheaza vasele

de sange care hranesc tumora
folosind o tehnicd angiografica,

o interventie tintitd si care aduce
confort pacientului.

Protectie impotriva
coronavirusului

Lactyferrin Defense este o noud
gamad de la Sesderma, care intdreste
sistemul imunitar. Lactoferina e o
glicoproteina multifunctionald, care
se gaseste In mod natural in laptele
matern, saliva, lacrimi si granulocite.
Ea oferd protectie impotriva diferi-
telor leziuni ale pielii si a infectiilor
bacteriene si virale. Receptorii
coronavirusului sunt atrasi de

acest lipozom, care impiedica
evolutia bolii.

DESIGN
TINERESC

Cele peste 100 de
echipe de designeri ti-
neri de la KOTON scot
in fiecare sezon zeci
de colectii originale,
perfect adaptate celor
Cu spirit tanar, care

au o viata dinamica si
se remarca prin stil si
eleganta. In magazi-
nele din Lipscani 37 si
bulevardul Unirii (sin-
gurele deschise pana
la inchiderea editiei)
vei gdsi colectiile de
primavara-vara, cu
sute de modele, pen-
tru toate gusturile.

CEASURI INTELIGENTE

Ceasurile Polar Vantage V, Polar Vantage M si Polar Ignite, cu GPS si peste
100 de programe de sport, oferd o monitorizare extraordinar de precisa
a parametrilor somnului, prin 9 leduri optice de puls si doua tipuri de
lumina: rosie si verde. Monitorizeaza: ritmul cardiac, variabilitatea inimii,
media in timpul noptii dintre bataile inimii, numarul mediu de respiratii
pe minut in timpul noptii, stadiile somnului (somn profund, somn REM,
somn lin si intreruperi) si refacerea sistemului nervos autonom in timpul
somnului. Au curele interschimbabile de diferite culori, sunt elegante

si te destreseazd cand esti tensionat prin functia Serene. Preturi: Polar
Vantage M 1.099 lei, Polar Ignite 899 lei negru si 939 lei alte culori, Polar
Vantage V Titanium HR 2.599 lei, Polar Vantage V HR 2.199 lei

IOANA FIT&CARE 7



Pandemia si consecintele ei de toate felurile ne-au pus serios
la incercare fizicul si psihicul deopotriva. E momentul
sa ne luam sufletul in brate si corpul de mana, sa ne unim
cu noi, sa ne regasim forma si ritmul! Acum mai mult decat
oricand mindfulnessul ne va insoti si isi va pune amprenta
pe antrenamentul nostru. Vara e deja cu noi si avem nevoie
de toate resursele de vitalitate!

Antreneaza-te in

fiecare zi! Cat timp pe
zi? Cat vrei si cat ai timp! Ai la
dispozitie de acum parcuri unde
poti alerga, ai pe internet aplicatii
diverse si clase online pentru mai
toate disciplinele de sala: cardio,
pilates, yoga si chiar balet! Poti
merge pe bicicletd afard, poti
folosi bicicleta stationara si ce alte

8 IOANA FIT&CARE

echipamente ai mai inchiriat sau
achizitionat pe acasa in vreme de
pandemie. Conditia e numai una:
sa iti programezi timpul astfel
incat sd faci cate ceva.

Nu uita ca miscarea, sportul sunt
cel mai bun tratament pentru
oxigenarea intregului corp si a
creierului, pentru imunitate si im-
potriva depresiei! Literalmente, iti

poate salva integritatea mentala
si viata — din experienta proprie,
va spun ca functioneaza!

Bucura-te de sportul

in aer liber ori de
cate ori ai ocazia! Oricat
de aerisite, spatiile inchise nu au
cum sd asigure gradul de oxigena-
re ideal; in plus, numai afara poti
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Text: Roxana Melnicu; Foto: 123RF

fnmagazina pretioasa vitamina D3,
0 sursd sigurd de imunitate. Aerul
fnmiresmat fti asigura aromatera-
pia care este balsam pentru suflet:
aroma de tei in amurg este poezie
purd, deci nu ezita sa-i dedici aces-
te ore sportului. Tn vremea starii
de urgentd, cand era permisa doar
,alergarea in jurul blocului’, am
fost surprinsa sa-i vad alergand nu
atat pe marii impatimiti ai acestui
sport, cat zeci de amatori absoluti,
oameni care alergau probabil
pentru prima oard, care nu aveau
tehnica pasului si nici echipamen-
te tehnologice, ba uneori erau
de-a dreptul ponositi, dar alergau
cu pasiune. Nu se grabeau, nu se
cronometrau, i savurau fiecare
clipd. Mi-a crescut inima de bucu-
rie vazand atatia oameni de toate
varstele care descoperisera ce sur-
sa imensd de libertate, de sdndtate
fizica si psihica este alergarea in
aer liber. Nu cred sa fi fost vreodata
o demonstratie mai clard si mai
frumoasa in favoarea sportului de
masa! Tutoriale de alergare gdsesti
peste tot pe internet, aplicatii de
asemenea. Atentie insd la incaltari:
dacé alergi pe asfalt, ai nevoie

de pantofi speciali de alergare,

cu izolare bund. Cumpadra-i din
magazine specializate de sport, cu
simtul responsabilitatii mai curand
decét cu simtul fashionului: evita
pantofii prea mici si pe cei care nu
sunt dedicati alergarii. In lipsa unei
izoldri optime, impactul repetat

al piciorului pe asfalt ajunge sa
afecteze articulatiile pana la nivelul
coloanei, cu niste consecinte
extrem de daundtoare asupra
sandatatii per ansamblu.

TUTORIALE DE ALERGARE GASESTI
ORIUNDE PE INTERNET, APLICATII DE ASE-
MENEA. ATENTIE INSA LA INCALTARI: DACA
ALERGI PE ASFALT, Al NEVOIE DE PANTOFI
SPECIALI DE ALERGARE, CU IZOLARE BUNA.

Fii atenta si la semnele de uzura:

chiar daca ai achizitionat astfel
de pantofi, tine minte ca dupa
un timp se uzeaza. Sinu e ca
periuta de dinti care se schimba
dupa un timp anume, ci atunci
cand incepi sa simti impactul
pasului pe asfalt!

Totusi, nu uita nici de

clasele preferate pe
care le-ai experimentat
online sau de aplicatii.
Din experientd: nu programa in
fiecare zi acelasi lucru, nu cadea in
ruting, pentru ca realmente corpul
se deprinde cu orice si mintea se
obisnuieste sd ocoleasca greul —
inevitabil, implicarea si atentia ta
scad pe masura ce creste o uzurd
de rdu augur. Nu neglija nici faptul
cd mai toate antrenamentele
sunt unilaterale si astfel ai sansa
de a dezvolta un aspect si sd le
pierzi din vedere pe celelalte. De
exemplu, multi si mai ales multe
se bucura cd antrenamentul cu
greutati face,,muschi’. Pentru fese
e indubitabil valabil, dar, daca e
vorba de muschi pe care fi vrem
lungi (in special la picioare), ai face
bine sa-ti completezi antrenamen-
tul cu stretching - cel mai bine cu
exercitii inspirate din balet (accesi-
bile inclusiv online: https://www.
danceroomtechnique.com).

Alterneaza nivelurile

de dificultate si
tipurile de solicitari
pentru a ldsa diferitele grupe
musculare sd se refacd — nu te
accidenta, deoarece nu vei mai
putea mentine un ritm! Cel putin o
Zi pe saptamana ar trebui dedicata
antrenamentelor de yoga (de
exemplu, https://mpoweryoga.ro).

Poate ti se pare mai

distractiv si mai
eficient sa faci antrena-
mentul, real sau virtual,
impreuna cu o priete-
na. Insé, daci nu esti experts,
nute cupla Cu cineva care nu are
aceeasi motivatie ca tine, ci mai
bine fa-ti singurd orarul.

Daca un antrenor, fie

el real sau virtual, te
face sa ti se para ca toa-
te exercitiile sunt grele
si nu poti realiza nimic,
schimba! Nu exercitiile, ci
antrenorul. Alege acel antrenor
care te face sd ti se pard exercitiile
0 joaca sau o provocare.

Evita sa te uiti

obsesiv in oglinda;
nu e o problema de vanitate sau
de concentrare mentalg, ci chiar
de felul in care corpul invata sa

IOANA FIT&CARE 9



controleze miscarea. Ideal este

sa simtim bine ce se intampld la
nivelul perceptiei interne, pornind
de la proprioceptorii din corp, ca
sa putem ajusta direct miscarea

si sd ne ferim de accidentdri si sa
nu abuzdm de simtul vizual, care
de multe ori tine seama doar de
forma finald a exercitiului, uitand
adesea de detaliile procedurale
esentiale. De exemplu, urmaresti
in oglinda ca gantera sa fti ajunga
deasupra capului, dar nu esti
atenta ca In acest timp mana se
rasuceste usor si, de fapt, sunt
angrenati alti muschi decat cei

pe care i vizai. Daca exersezi in
fata ecranului de computer sau
televizor, stai mai bine cu ochii
la antrenor decat in oglinda, vei
invdta mult mai multe!

Nu uita de stretching

si de relaxare dupa
exersare — poate tl se
pare ca nu e timp pen-
tru asta, ca ,,asta poti
face oricand“, dar nu se
pune problema asa! Este
exact ca la un proces de invatare,
doar cd acum invatd muschii. Daca
nu lasi spatiu intre antrenamente,
schimbdrile musculare si metaboli-

10 IOANA FIT&CARE

ce nu au timp sa se instaleze si or-
ganismul va lua toatd intamplarea
ca pe un fel de trauma: se grabeste
sd uite de ea si sa revind la vechea
meteahnd de producere a grasimiil
in plus, stretchingul

=» alungeste fibra musculara

si o protejeaza de eventuale
accidentari;

=» aduce in corp nu humai o
stare de placere, ci si un semnal
de tinerete - de aceea, toate
disciplinele fizice orientale, fara
exceptie, pun accent pe flexibili-
tate si echivaleaza tineretea cor-
pului cu tineretea tendoanelor.

Orice faci sa fie cu
intentie! O spune insusi
Arnold Schwarzenegger, care aratd

din experienta lui ca antrenamen-
tul concentrat pe o tintd este mai
eficient decat cel facut,din reflex’,
,din obisnuintd” Sigur cd una din
intentiile cele mai puternice este
cea martiald, dar nu e singura. Daca

nu stii exact ce este intentia, i
propun un exercitiu simplu: ridica
genunchiul drept cat poti de sus si
noteaza indltimea la care ai ajuns.
Acum ridicd acelasi genunchi cu
intentia de a atinge umarul drept
cu el si noteazd ce simti si ce
rezultat ai. Intentia se manifesta in
fiecare gest al antrenamentului, nu
numai in,obiectivul” general de
care iti amintesti la final (in treacdt
fie spus, lasa deoparte meteahna
de a te cantari inainte si dupa, este
absolut irelevanta dacd nu esti
halterofil!). la-te pe tine martord in
orice miscare facutd, fii mereu aco-
lo, pune suflet in fiecare exercitiu

si fiecare exercitiu 1ti va fi de folos.
Ceea ce faci mecanic nu este inre-
gistrat de mintea ta, care va ignora
amintirea si mesajul exercitiului, asa
ca e posibil sa-l fi facut degeaba. De
ce? Deoarece creierul controleaza
prin neurohormoni schimbarile
metabolice; daca este ,absent’, este
foarte posibil sd ignore momentul si
sd te trezesti ca...,ah, corpul meu nu
raspunde la antrenament!”

1 OFoloseste timpul!
TOT timpul! Nute

frustra asteptand momentul ideal
pentru sport. Nu ai timp azi nici
macar pentru o ora de fitness? OK,
se intampla! Nu lua asta ca pe un
dezastru, ci ca pe 0 ocazie de a
explora ceea ce te intereseazd cu
adevarat. Poti sd folosesti ziua ca pe

CEEA CE FACI MECANIC NU ESTE INRE-
GISTRAT DE MINTEA TA, CARE VA IGNORA
AMINTIREA SI MESAJUL EXERCITIULUI,
ASA CA E POSIBIL SA-L FI FACUT DEGEABA.



0 perioadd de refacere bine-venitd,
poti exersa intre doud sesiuni de
lucru acasa fie si un pas de plimbare
in casd (vezi Walking App - Walking
for Weight Loss) sau... daca ai ma-
car o jumdtate de ora de exersare,
nu da inapoi! Foloseste-o pentru

a exersa ceea ce te intereseaza cel
mai mult: ia-o ca pe 0 ocazie de a
face un antrenament superintens
si chiar de a observa cat timp
pierzi intr-o ord de antrenament
Cu activitdti nesemnificative si
neesentiale. S-ar putea sa constati
cd ceea ce ai facut,pe repede
inainte” in 30 de minute acopera
aproape tot ceea ce fdceai timp de
o ord altd data.

1 1 Primul indiciu ca
te antrenezi cu
adevarat pentru tine
este sa vezi antrena-
mentul realmente ca
pe un joc, un spatiu de
joaca al tau. Chiar daci it
fixezi obiective si le scrii pe hartie,
chiar dacd te motivezi si-ti repeti
in minte mereu ca lucrezi pentru
tine, pana nu ai un sentiment de
joaca si libertate, antrenamentul
nu va fi chiar al tdu, ci al unui soi de
ideal social pe care l-ai internalizat.
Stii ca lucrezi pentru tine atunci
cand dobandesti placere purd din
antrenament, fard sd te gandesti la
nimic specific.

1 2Proﬁt€1 de momen-
tul de antrena-
ment ca de o nesperata
vacanta in cotidian -
poti sa te simti in largul
tau, sa te joci; realmente, vei
uita de probleme. Mutand atentia

JOACA-TE EXACT CA UN COPIL, CARE IA
JOCUL FOARTE IN SERIOS, DAR TOCMAI DE
ACEEA STIE BINE CA E NUMAI UN JOC.

de la minte la corp, ai sansa de a te
reseta total, plus sansa de a rezolva
probleme mai eficient tocmai prin
aceasta distantare. Efectul va fi
potentat daca te antrenezi singura,
pentru ca te vei concentra mai
bine. Aici este paradoxul: esti si
concentratg, si relaxatd in acelasi
timp, te potijuca, dar in acelasi
timp este cel mai serios lucru din
lume. Joacd-te exact ca un copil,
care ia jocul foarte in serios, dar
tocmai de aceea stie bine cd e
numai un joc.

1 Daca vrei sa obtii

rezistenta si
putere pe termen lung
orienteaza-te pe: yoga,
arte martiale de origine
chineza sau japoneza.
Explicatia este foarte simpla si tine
de istorie: toate aceste discipline
contin tehnici menite sa ridice
nivelul energetic al intregului
corp si scheme de antrenament
perfectionate de-a lungul unei
istorii. Urmareste-le si nu vei avea
cum sa dai gres!




Cura de détoxiﬁ

Toata lumea vorbeste de detoxificare, mai ales la schimbarea
anotimpurilor. Desi corpul stie singur sa elimine toxinele,
0 mana de ajutor nu strica niciodata, ci dimpotriva.

moothie, combinatii de
salate, sucuri naturale si
apad, cam acestea sunt
ingredientele de bazd
cand dorim o detoxifi-
care a organismului. Insa aceastd
curdtenie nu trebuie sa fie doar pe
dinduntru, ci si la exterior. Pielea
are nevoie si ea de acest proces de
eliminare a toxinelor, de purificare
si de energizare. Obiectivele prin-
cipale sunt inldturarea celulelor
moarte, eliberarea porilor si inno-
irea celulelor pielii. latd cateva cai

12 I0ANA FIT&CARE

prin care putem da un restart pielii
intr-un mod placut.

Periaj uscat

Este o metoda eficienta prin care
dinamizam activitatea pielii, dar si
circulatia limfei, cea care se ocupa
de eliminarea toxinelor, si astfel
procesul devine mai eficient.
Periajul uscat este primul lucru pe
care trebuie sé-l facem dimineata
inainte de dus. Se incepe de la
picioare si se urca spre inima,
prin miscari blande, circulare,

in sensul acelor de ceasornic.
Dupa periaj e bine sa masezi
corpul cu un ulei detox, for-
mule care se gdsesc in comert,
sau cu ulei de susan, care are
acelasi efect. Asteapta cinci mi-
nute sa fie absorbit de piele si
apoi spala-te in mod obisnuit.

Demachiere

completa

Multe femei folosesc un singur
tip de demachiant, de obicei apa
micelard, si apoi aplica cremele de
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noapte. Ei bine, nu este suficient!
Machiajele sunt din ce in ce mai
rezistente si mai greu de indepdr-
tat, iar poluarea ne atacd pielea
in fiecare zi. Cum arata demachi-
erea detox? Foloseste mai intai
un demachiant cremos, apoi
desdvarseste curatarea cu apa
micelard, iar la sfarsit aplica pe
ten o lotiune tonica.

In acest fel, toate particulele
de machiaj si murdarie vor
fiinlaturare, iar pieleaisi va
recapata pH-ul optim.

Masca purificatoare
Argila este un ingredient-cheie
cand vrei sd elimini toxinele si
sebumul de pe piele. Incarcarea
negativa a argilelor naturale
ajutd la detoxificarea pielii prin
atragerea sarcinii pozitive a
impuritatilor, aducandu-le la
suprafata. Combina argila cu
apa sau suc de fructe si aplic-o
pe fata 15 minute, in fiecare
saptamana.

Bai de detoxificare
Dusurile sunt pldcute si rapide,
insa o baie are multe alte bene-
ficii. n plus, o poti transforma
intr-un tratament de detoxificare
perfect la tine acasa, inldturand
cele mai fine particule de poluare
si toate toxinele eliminate prin

O CREMA CARE

TE PROTEJEAZA
TREBUIE SA AIBA UN
SPF PESTE 25, CHIAR
SI DE 50, DACA SE
POATE!

transpiratie. Adauga in apa
baii o ceasca de sare amara
(se gaseste in farmacii) sau
bicarbonat de sodiu si o cana
de ceai de ghimbir (o bucata
de ghimbir feliata, fiarta timp
de 10 minute) sau o ceasca de
otet de mere. Fa o astfel de
baie de 1-2 ori pe saptamana.

Foloseste produse
antipoluare!

Multe creme, seruri si demachi-
ante au formule care combat
poluarea, cu efecte puternice
antioxidante, prevenind stresul
oxidativ la nivel celular, ce
redau tenului luminozitatea si
actioneazd ca un scut impotriva
factorilor poluanti. Multe dintre
ele contin argild sau carbune
activ, ingrediente care atrag ca
un magnet impuritdtile asigu-
rand o senzatie de curatare si
prospetime.

SFAT: Orice tratament ai face
si orice crema ai alege,

nu trebuie sa uiti de protectia
solara daca iti doresti o piele
fina si sanatoasa, pentru ca
actiunea razelor solare este
cumulativa!

Fii blanda cu
tenul tau,
alegand cu
grija produsele
cosmetice

ALIMENTATIE
FARA TOXINE

=» O dieta bogata in
proteine este importanta
pentru detoxificare, dar este
esential sa alegi alimente
care nu contin hormoni.
Carnea de vita, pasarile de
curte si pestii salbatici sunt
cele mai bune surse.

=» Consuma alimente
alcaline pentru arestabili
echilibrul pH-ului. Multe din-
tre legumele si fructele proas-
pete contin minerale alcaline:
calciu, potasiu si magneziu

- broccoli, nap, pere, mere,
spanac, banane, pepene-,
cele care ne pastreaza pielea,
parul, dintii si oasele puter-
nice si sanatoase. Cand avem
o dieta bogata in alimente
acide (carne, lactate, oud,
indulcitori, caise, struguri,
stafide, paine, biscuti, zahar),
aceste minerale importante
pentru sanatate vor fi rapid
distruse si in organism se vor
acumula toxine!

=» Bea multa apa! Apa
accelereaza procesele diges-
tive pentru eliminarea toxine
intr-un ritm accelerat, dar
ajuta si la mentinerea pielii
hidratate si ferme. Bea intre
1,5-3 litri de apa pe zi.

=» Fereste-te de alimente
procesate, aceste ascund
foarte multi conservanti,
zahar si alte substante toxice,
care-ti incarca organismul cu
toxine si impiedica pierderea
in greutate.

IOANA FIT&CARE 13



Frumusete

RODIA,

miracolul rubiniu

Delicios si sanatos, acest fruct
aduce multe beneficii si frumusetii
atunci cand il consumi sau cand

il folosesti in cosmetice.

ranada i spun

spanolii si chiar au

numit un oras dupa

numele ei, al carui

simbolul heraldic
este rodia. Evreii cred cd rodia este
atributul dreptatii, pentru cd cele
613 seminte dintr-un fruct (desi
numarul lor variaza, nu este fix)
corespund numdrului de porunci
din Tora. Egiptenii isi ingropau
mortii alaturi de rodii, consideran-
du-le simbol al vietii vesnice. Este
originara din Iran, Arabia Saudita,
nordul Indiei si Asia de Sud, desi in
Biblie se spune ca provine din Isra-
el, iar unii carturari sunt de parere
ca rodia e fructul care i-a ispitit pe
Adam si Eva in Gradina Edenului. Si
in Coran e prezenta, fiind conside-
rata fructul care creste in gradina
Paradisului. In Grecia, se spune ca
aceste fructe aduc norog, fertilitate
si abundentd. Existd peste 760 de
soiuri de rodie, toate cu o mare va-
loare nutritivad si cosmeticd. Ca sd-ti
fie clar cum te poate ajuta, iti vom
povesti despre fiecare beneficiu al
eiin parte.
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Hidrateaza si
lumineaza pielea
Potrivit dermatologilor, sucul de
rodie sprijind refacerea pielii usca-
te si terne. Este o excelentd sursd
de vitamina C, iar cand este folo-
sit direct pe piele, imbunatateste
textura si luminozitatea ei.

Mai mult, uleiul din seminte de
rodie contine acid punicic, un fel
de acid gras care pastreaza

apa in tesuturi si reduce astfel
aspectul ridurilor.

Stimuleaza
cresterea parului
Primdvara si toamna ne
confruntdm cu o ca-
dere mai accentuatd a
parului. Desi stim cd e
ceva normal, totusi ne

ingrijordm si apeldm la tot felul de
solutii pentru stimularea cresterii
si pentru a compensa pierderile. Ei
bine, una dintre ele poate fi rodia.
Acest fruct e plin de antioxidanti
care fac foliculii de par mai puter-
nici si imbunadtatesc circulatia san-
gelui la nivelul scalpului, ceea ce
ajuta la stimularea cresterii pdrului,
dar si la reducerea cdderii lui.
SFAT: incepe ziua in forta,
pentru un plus de
sanatate si energie
pentru par. Prepara
un smoothie din
rodie si orice alt fruct
care-ti place. Va fi
un mic dejun gustos
si un boost de
vitamine pentru
frumusete.

SFAT: poti incerca un scrub din rodie pregatit la minut cand
vrei o doza strélucire a pielii. Pune intr-un blender trei linguri
cu seminte de rodie, o cana cu fulgi de ovaz, doua linguri cu
ulei de masline si o lingura cu miere. Foloseste acest scrub
pentru fatd, gat si decolteu. Tine-l pe fata zece minute, apoi
maseaza pielea 1-2 minute si clateste cu apa calda.
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Text: Luminita Tabaran; Foto: PR, 123RF

Reduce acneea

Antioxidantii pe care-i contine rodia reduc inflamatiile si eruptiile, pro-
prietate care o face utild si in acnee. In plus, studiile au ardtat i un nivel
scdzut de vitamine A, C si E in sange predispune la aparitia acneei. Din
acest motiv, dermatologii prescriu vitaminele C si E pentru a preveni si
trata acneea. Rodiile contin o mare cantitate de vitamina C, E, dar si alti

antioxidanti polifenolici, care impreund previn oxidarea sebumului si

contribuie la reducerea leziunilor.
SFAT: daca te confrunti cu aceasta
problema, este bine sa renunti
la chipsuri; in schimb, poti

sa te delectezi cu niste

boabe crocante si .
suculente de rodie.

Mentine pielea
tanara

Imbatranirea este inevitabil,
dar imbétranirea prematurad a
pielii nu este. Expunerea la soare,
poluarea, unele alimente care
provoacd inflamatii imbdtranesc
mai rapid pielea. Rodia poate fi
salvatoare in aceste conditii. Ea
contine niste antioxidanti foarte
activi care pot preveni degrada-
rea tesutului conjunctiv al pielii
si ajutd la stimularea sintezei de
colagen pe cale naturala. lar
acidul elagic din compozitia ei
contribuie la reducerea numdru-
lui de riduri cauzate de soare.
SFAT: multi antioxidanti se
gasesc si in coaja rodiei, asa
cd usuc-o si piseaz-o fin,
combin-o cu suc de rodie si vei
obtine o masca buna pentru
un ten mai ferm si neted.

E un exfoliant perfect
Semintele si coaja mdcinate aduc.
indepdrteaza celulele moarte;

3

acest scrub un adevarat tratam _hfde
SFAT: exfoliaza tenul si zonele aspre de pé corp cu
acest scrub, de doua ori pe saptamana. -

De ajutor la soare

Tot datoritd antioxidantilor
micutele boabe de rodie lupta
eficient cu radicalii liberi, cei care
se declansazd odatd cu expune-
rea la soare. In cazul in care te arzi
usor, nu te bronzezi uniform si
tenul se pateaza cand stai la plaja,
e bine sd adaugi rodia in meniul
zilnic. Majoritatea studiilor arata
cd, aplicata direct pe piele, este
varianta cea mai eficientd, insd e
bine sa suplimentezi dieta pielii
cu un pahar de suc de rodie pe zi.
SFAT: aplica suc de rodie

pe piele, in special pe fata,
dupad expunerea la soare. Poti
adauga in suc o lingurita cu

gel de aloe, pentru a calma si
reface pielea incinsa de soare.

C vor face din
infrumusetare.

Protectie
Deodorantul cu
extract de rodie
Welleda oferd
24 de ore de
protectie. 45 lei

Purificare
Masca Passion

Peel Off de la
Montagne Jeunesse
curdtd tenul sifi dd
stralucire. 12 lei

ingrijire
Gama Wash&Go
cu extract de rodie

hidrateazd intens
pdrul vopsit.

Revitalizare
Masca expres de la
Apivita revitalizeazd
tenul sifi dd
stralucire. 17 lei

e e dw
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"HIDRATARE
IN FORTA

Crema 1nte11genta, ten
frumos! Aceasta este
formula de care sa tii
cont pentru a-ti pastra
prospetimea pielii
intreaga vara.

une accentul pe hidra-

tare in fiecare zi, dar

nu ocoli ingredientele-

cheie care dau tenului

stralucire, luminozitate,
catifelare sifi asigura protectie si
enegie. Gaseste combinatia ideala
pentru tenul tdu si vei avea motive
sa zambesti privindu-te in oglinda.

Actiune rapida l J

Serul SOS de hidratare intensiva CREAE FPTSATATION B 4

Aur si
hidratare
Crema antirid
Hyaluronic Gold
de la elmiplant
redefineste contu-
rul fetei si umple
ridurile adandi.
25 lei

de la Madara rehidrateazd in f N I 4 FETTCTILE
. = ) i 5 e
) profunzime tenul. 175 lei L -
E"'llﬂ--llll.tul iiKW ]
Regenerare (remadezi o — .
NIVEA HYALURON CELLular

Hidratare

(rema hidratantd Eisenberg
[P 15 este ideald pentru
pielea puternic deshidratatd.
620 lei

FILLER + Elasticity Reshape FPS
30 stimuleaza celulele pielii s

| producd acid hialuronic, colagen
| sielastind. 65 lei

EI REROVITAL oo

E |l't u-'-"
Catifelare
L .I’ﬂﬂ (Crema GuerovitallRegenerarg amtmid Cura intensiva
Avansatd, cu retinol, face pielea Fiolele hidratante Skeyndor
sd se regenereze. 33 lei au actiune intensa si

— sustinutd. 104 lei, 7 fiole
16 |IOANA FIT&CARE
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Inspiratie din natura
(rema de zi Shade the Day SPF 25
Distillery de la Avon are o formuld
minerald, matifiantd. 69 lei

Calmanta
(rema IVAHIDRA+ de

la Ivatherm alind tenul APA SI

uscat si sensibil. Are

efect antiinflamator i S P O R,T U L

antibacterian. 60 lei
CAND E BINE SA BEM
APA SI CARE ESTE CAN-

l TITATEA NECESARA?

AR DA +
[ |Hn:'lnm-|
li-- LI
(P
Lo, i) e L

. L R L ]

Energie ol
Emulsia fluidd SVR Hydracid (20 contine
multd vitamina C i acid hialuronic, ce 7 - A . R
energizeaza tenul. 107,18 lei = = =» Cand faci sport in aer

liber, e musai sa folosesti
o crema hidratanta
pentru ten cu SPF 30 sau
mai ridicat, dar si o crema
protectoare pentru corp.
=» La un antrenament

de 45-60 de minute, e
bine sa bei mai mult de o
jumatate de litru de apa,
in functie de intensitatea
lui. Acest gest te va ajuta
sa transpiri mai putin, sa
protejezi mai bine inima

SEiCIAE

GINTINGT

i by - ey o
el g ety —ery
Doza de vitamina C

Pudra cu vitamina C Distillery Tonus
dela Avon lumineaza tenul

(rema energizantd Ginzing

siil energizeazd. 79 lei (se de la Origins da fort3 s si articulatiile.
adauga in cremd) stralucire pieli, 117 lei => Daca bei apé inainte
de antrenamente, vei
Confort avea mai multa energie!
Crema fluida =» Dacé nu bei apa,
Hydra Genius de capacitatea musculard
laL'Oreal fi oferd

scade, transpiri mai mult,
pierzi mai multe minerale
si pot aparea crampele si
ametelile.

=» Bauturile energizante
sunt indicate in antre-
namentele epuizante si
foarte lungi.

pielii 72 de ore
de hidratare si
confort. 45 lei

Sursa de minerale
(rema-gel Water Bank
Hydrating, de la Laneige contine
minerale, hidrateazd pielea si fi
uniformizeaza culoarea, 164 lei

IOANA FIT&CARE 17



Frumusete

INTERVENTIILE ESTETICE,
Intre necesitate si moda

Operatiile estetice castiga azi din ce in ce mai
mult teren. Existd un numar foarte mare
de clinici si saloane care ofera servicii
de calitate, iar preturile acestora devin acesibile.

njectiile cu botox sunt cele
mai simple interventii este-
tice, minim invazive, la care
apeleazd multe femei pentru
a scdpa de riduri. Este calea
cea mai usoara si rapidad pentru a
corecta trecerea timpului. Daca o
crema are efect in timp, aceastd
interventie de cateva minute te

18 IOANA FIT&CARE

scapa de riduri pentru cateva
luni. E chiar o moda. Mdrirea
sanilor sau ridicarea obrajilor sunt
alte interventii la care doamnele
apeleaza tot mai des. Chirurgia
esteticd, prin lipoabsorbtie, te
ajutd si sa-ti redefinesti silueta
fard infometare si restrictii. Dar,
dacd toate aceste interventii tin

mai mult de aspect si de incre-
derea in sine, sunt alte interventii
necesare pentru sanatate si
starea de bine, cum ar fi corectia
nasului si blefaroplastia.

Dacd esti tentatd sd apelezi la un
astfel de tratament, e bine s4 stii
la ce sa te astepti inainte de a lua
orice decizie.



Text: Luminita Tabdran; Foto: PR, Guliver/iStock

L-am invitat pe doctorul in
Stiinte Medicale lon Zegrea,
medic primar Chirurgie Plas-
tica, Estetica si Microchirur-
gie Reconstructiva la Clinica
Elysium, sa ne dezvaluie
cateva lucruri despre cele mai
solicitate interventii, riscurile
pe care le presupun si sa ne
ofere cateva sfaturi, pentru ca
armonia e cheia succesului.

Ce ne puteti spune despre
blefaroplastie? Este ea o nece-
sitate medicala sau un moft?
lon Zegrea: Blefaroplastia poate
sa fie superioard, efectuata la
pleoapa de sus, sau inferioard. Cea
superioara se realizeaza simplu, cu
anestezie locala si dureaza circa o
ord, Insa pentru cea inferioard este
nevoie de anestezie generald,

e mai complexa si dureazd mai
mult, pand la 2,5 ore. Dupd sase
zile de la interventie se scot firele,
iar in 2-3 saptamani dispar vana-
tdile sau umflaturile care pot apa-
rea dupad operatie. Rezultatul se
vede dupa circa sase saptamani.
Blefaroplastia superioara este, de
cele mai multe ori, 0 necesitate.
Surplusul de piele de la nivelul
pleoapei poate duce la ingustarea
campului vizual, problema care va
fi solutionata usor si rapid gratie
tehnicilor medicale estetice.

Care sunt indicatiile medica-
le pentru rinoplastie si cum
arata din punctul de vedere al
unui medic estetician un nas
frumos?

I. Z.: Rinoplastia este necesard
atunci cand respiratia este ingre-
unatd sau obstructionatd. Acest

fapt poate fi cauzat de septul
deviat, de portiuni de cartilaje

ale nasului care nu sunt situate
corespunzator, blocand narile sau
cornetele. Un nas frumos este
unul care este proportional si ar-
monios cu fata pacientului. Cand
un pacient imi solicitd un anumit
model de nas, similar nasului unei
vedete, ii spun cu sinceritate ca
este posibil ca acel nas sd nu i se
potriveasca si ca este mai bine

sa simuldm impreuna rezultatul,
tinand cont de propriile proportii
si de ce s-ar potrivi fizionomiei
sale. Trebuie sd va spun ca orice
interventie medicald facuta in
exces, fara limitd prezintd anumite
riscuri, nu doar rinoplastia.

,UN NAS

FRUMOS ESTE UNUL
PROPORTIONAL

SI ARMONIOS

CU TRASATURILE
FIECARUIA.

NU EXISTA NASUL
IDEAL!“

Inca din anii ’90, liposuctia
e o interventie ceruta de
femei. Cum a evoluat aceas-
ta interventie? Este ea mai
sigura azi, e mai usoara si
fara traume?

I. Z.: D, liposuctia este mai sigura
astdzi, mai usoara, cu traume
mai mici si mai putin invaziva,
pentru ca au aparut multe studii
de specialitate. Interventia insa
comporta si riscuri, cel mai grav

ION ZEGREA,
medic primar Chirurgie Plastica,
Estetica si Microchirurgie
Reconstructiva

Odata cu inaintarea in
varsta, pielea isi pierde
din elasticitate, iar muschii
faciali nu mai au forta sa

ii mentina tonusul. Toate
aceste procese inevitabile
au efect la nivelul pleoa-
pelor si subliniaza tesutul
adipos, ceea ce conduce la
un aspect imbatranit

al pielii.

in afara de disconfortul
estetic, exista si riscuri
pentru sanatate asociate
cu caderea pleoapelor, cum
ar fi diminuarea campului
vizual. Exista oameni care
mostenesc aspectul de
pleoapa lasata sau umflata.
lata de ce tot mai multi
oameni, femei si barbati,
dupa varsta de 40 de ani
apeleaza la interventia
estetica de intinerire

a pleoapelor, denumita

si blefaroplastie.
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Frumusete

fiind decesul cauzat de embolie
grasoasa sau tromboembolie,
dacd se exagereaza cu liposuctia.
Printre alte riscuri se numara he-
moragia, hematoamele, infectiile
sau riscurile de ordin estetic.

Daca o parte din celulele adi-
poase sunt eliminate, stratul
de grasime se poate reface
prin marirea celor ramase?

I. Z.: Celulele grasoase nu se
multiplicd, insa fsi maresc volumul
cand ne ingrasam. Daca eliminam
o parte din ele printr-o interventie
estetica (liposuctie, lipolizd),
stratul de grdsime nu se mai
madreste atat de mult ca inainte,
insd celulele adipoase ramase pot
creste in volum daca nu existd un
control alimentar.

E un mit ca liposuctia poate
lasa in urma o forma a cor-
pului nu tocmai armonioasa,
avand in vedere ca grasimea
nu se elimina uniform?

I. Z.: Este un mit, intr-adevar.
Daca este realizatd corespunza-
tor, aceastd interventie elimind
uniform celulele grésoase si

se ajunge la o liposculptura
foarte frumoasa a corpului. De
mentionat ca liposuctia nu este
un tratament al obezitatii, ci ajuta
la reducerea depozitelor localiza-
te de grdsime ce nu raspund la
dieta si sport!

Ce ne puteti spune despre
implantul mamar? De céte
feluri este el si cum se alege
marimea unui implant?

I. Z.: Implanturile mamare sunt
realizate dintr-o capsula siliconica.

20 IOANA FIT&CARE

,JMPLANTURILE MAMARE SUNT
REALIZATE DINTR-O CAPSULA SILICONICA.
INAUNTRUL INVELISULUI DE SILICON
POATE FI UN GEL COEZIV SILICONIC, SER
FIZIOLOGIC SAU O MIXTURA, UN AMESTEC
DE BULE GAZOASE SI GEL SILICONIC.*

Induntrul invelisului de silicon
poate fi un gel coeziv siliconic,
ser fiziologic sau o0 mixturd,

un amestec de bule gazoase

si gel siliconic. Dimensiunile
implantului mamar trebuie sa

fie proportionale cu mdrimile
pacientei, cu sanii ei. Producatorii
de implanturi nu oferd garantie
pe viatd, insd, de obicei, pacien-
tele pastreazd implanturile circa
10-15 ani, pentru cd, in timp, sanii
isi schimba forma, pielea devine
mai laxa. Ulterior, implanturile se
pot inlocui fard probleme. Insa
exista si doamne care au acelasi

implant de 30 de ani si care nu au
avut probleme in toatd aceasta
perioada.

Cum este recuperarea dupa
marirea sanilor?

I. Z.: Este usoard, cu dureri
moderate, daca implanturile sunt
proportionale cu corpul sinu au o
mdrime exagerata.

Cele carea au implant mamar
pot alapta?

I. Z.: D3, se poate aldpta cuim-
planturi. Se recomanda ca incizia
sa se faca in partea de jos, la baza



sanului, ca implantul sd se puna
sub san, sub glanda mamara, sub
muschi, pentru a nu afecta deloc
nici aldptarea, nici mulsul, in cazul
furiei laptelui.

Sunt si femei care doresc fie
sa-si micsoreze sanii, fie doar
sa-i ridice. Astfel de inteventii
sunt mai usoare si mai ieftine
decat marirea sanilor?

I. Z.: Interventiile de micsorare

a sanilor si cea de lifting mamar
nu sunt neapérat mai usoare, dar
sunt mai accesibile ca pret decat
operatia de mdrire a sanilor pen-
tru ca nu exista costul implanturi-
lor mamare.

Si fata este importanta, asa ca
multe femei aleg interventii
mai putin dureroase. Puteti
sa ne spuneti ce face botoxul
si unde se injecteaza, pentru
ca dese ori auzim despre...
botoxul din buze.

I. Z.: Botoxul sau toxina botulinica
este o substantd care paralizeaza
temporar muschii, care blocheaza
receptorii neuromusculari, deci
impulsurile de la nervi nu mai ajung
la muschi. Se foloseste pentru ate-
nuarea ridurilor! Botoxul se aplicd in
special in treimea superioard a fetei
sinu se injecteaza in buze, pentru
cd asta ar insemna paralizia gurii si
nu am mai putea vorbi,

manca sau zambi.

Cat timp are efect acest
botox? Pe termen lung, poate
avea consecinte negative?

I. Z.: Efectul botoxului durea-

za, in medie, cinci luni, iar pe
termen lung nu are niciun fel de

consecinta negativa asupra orga-
nismului sau a muschilor fetei. In
schimb, poate crea dependenta.

Ce substante se folosesc
pentru marirea buzelor?

I. Z.: Foarte rar se folosesc
substante permanente. De obicei,
se utilizeaza substante temporare,
cum ar fi acidul hialuronic (foarte
sigur si deseori solicitat de doam-
ne) si grasimea proprie.

Ce pericole pot aparea dupa
marirea buzelor?

I. Z.: Dacé se injecteazd in mod
gresit, prea multd substantd sau
prea repede, acest fapt poate
duce la tromboembolism, orbire,
accident vascular sau chiar la

Buze mai pline,
dar cu aspect natural!

deces. Masajul nu este necesar
dupd interventie dacd este reali-
zata corect, nU au cum sd apara
deniveldri. latd de ce o asemenea
interventie trebuie sa se realizeze
doar de cétre un medic plastician!
Este esential pentru sdndtatea
pacientului ca injectarea sa se
faca uniform, cu grija si cate putin,
pentru a obtine buze frumoase si
fara denivelari.

Cum se corecteaza

ridurile fine?

I. Z.: Ridurile fine se pot corecta
prin botox, prin hidratarea fetei
sau prin laser, depinde de fiecare
pacient ce alege. Exista mai multe
metode, care au un efect tempo-
rar sau un efect de lunga durata.

PENTRU MARIREA BUZELOR SE UTILIZEAZA
SUBSTANTE TEMPORARE, CUM AR FI
ACIDUL HIALURONIC (FOARTE SIGUR SI
DESEORI SOLICITAT) SI GRASIMEA PROPRIE.
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in forma

Tot ce trebuie sa stii despre

VACCINAREA ANTI-HPV

Vaccinurile sunt un succes al stiintei impotriva virusurilor
periculoase pentru organism. Este si cazul Human
papillomavirus (HPV), care, odata ajuns in corp si activat,
in functie de tulpind, poate duce la aparita mai multor
tipuri de cancer.

v —

VACCINUL,
PRODUS IN TARA

Din primavara lui 2018, este
produs la Institutul ,Matei
Bals” si este singurul vaccin
anti-HPV care protejeaza
impotriva a patru tipuri de
cancer si contra infectiei cu
7 tipuri de HPV responsabi-
le de incidenta cancerului

si a doua tipuri implicate in
producerea verucilor geni-
tale. La lansare, specialistii
au declarat ca vaccinul
nonavalent are o eficienta
de 90% impotriva canceru-
lui de col uterin provocat
de HPV.

Medicii recomanda ca

i,
“@ varsta de vaccinare sa fie de
11-12 ani, atat la fete, cat si :
“ la baieti. Este nevoie de un )
- rapel la 6-12 luni.
. b .
e
L=
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Text: Corina Matei; Foto: 123RF, arhiva personald

ccinul contra infectiei
cu Human Papilloma-
virus (HPV) este sigur
si eficient, potrivit
studiilor efectuate atat
in Europa, cat si in Statele Unite.
Ba, mai mult, specialistii sperd ca
prin acest vaccin vor eradica in
totalitate cancerul de col uterin
provocat de HPV in 30 de ani.
Pe scurt, el previne infectarea cu
virusul si dezvoltarea anumitor
tipuri de cancer — col, vulvar, anal,
adenocarcinom.

Ce este HPV si cum
se manifesta

Se trasmite pe diverse cai. Cel cu
localizare genitald se transmite
prin contact sexual, insa virusul
cu localizare cutanata se poate
lua atat prin contact direct, cat si
indirect, din bazinele de inot sau
salile de sport. Exista peste 120 de
tipuri de virus papiloma uman,

40% DIN LEZIUNILE
NETRATATE SE POT
TRANSFORMA

IN CANCER INVAZIV
IN DECURS DE
ZECE ANI.

care pot determina leziuni atat la
nivelul pielii, cat si al mucoaselor.
Sunt tulpini care au risc oncogen
redus, altele cu risc mediu si unele
cu risc crescut. Insa chiar si in cazul
leziunilor cu risc crescut oncogen
nu inseamna ca o sa facem cancer,
doar 40% din leziunile netratate se
pot transforma in cancer invaziv in
decurs de zece ani.

Protectie prin vaccin
HPV este responsabil de 100%
din cancerele de col uterin.

Din acest motiv, vaccinul se

recomanda a fi facut la varsta
preadolescentei, inainte de
inceperea vietii sexuale.
Vaccinul nu poate oferi protectie
maxima femeilor care sunt deja
infectate in momentul vaccinarii.
De aceea, beneficiile vaccinarii
pot fi mai mici in cazul femeilor
care au deja o viata sexuald activd,
pentru ca pot fi deja infectate cu
una sau mai multe tulpini de virus,
chiar daca nu sunt simptome.

Tratament

Atunci cand primele semne sunt
depistate din timp, persoanele
infectate cu HPV se pot vindeca
de leziuni sau negi cu ajutorul
medicatiei — in general, cutanats,
cu durata mai lungd, pana la
vindecarea completa.

Ins& nu exista inca niciun trata-
ment care sa vindece o persoa-
na de infectia cu acest virus. Si pot
exista recidive.

A

DR. CAMELIA SANDU

Exista multiple tulpini de Human papillomavirus, unele dintre ele
fiind benigne si avand doar un efect inestetic, manifestandu-se prin
negi la nivel cutanat (maini, picioare) sau genital, insd o parte din
ele (HPV 16, 18, 31, 45) pot produce modificdri la nivelul celulei,
transformand-o intr-o celuld canceroasd. Tratamentul pentru infectia
cu HPV poate fi cel cutanat, cu indepdrtarea prin metode minim

_J invazive a negilor, si cel sistemic, cu medicatie care va creste imuni-

incipiente, independent de infectia cu HPV.

tatea, insd un tratament curativ total nu existd, de unde si importanta
vaccinarii §i evitdrii contractdrii virusului (cea mai simpld metodd
fiind folosirea prezervativului). In momentul de fatd, vaccinul se recomandd copiilor prepu-
bertari de la varsta de 9 ani, atat fete, cdt si bdieti. Varstd maximd de administrare nu existd,
insd recomandadrile se adreseazd femeilor pdnd in 26 de ani si barbatilor pand in 22 de ani.
Eficienta vaccinului creste dacd este administrat inainte de inceperea vietii sexuale, asadar
inaintea posibilitdtii contractdrii virusului. Vaccinul se administreazd in doud doze, rapelul
fiind la 6-12 luni de prima dozd. Testul Babes-Papanicolau este absolut necesar tuturor femeilor,
indiferent dacd s-au vaccinat sau nu, deoarece poate depista cancerul de col uterin in perioade

IOANA FIT&CARE 23



in forma

OANA FIT&CARE

CUM EVITAM
OSTEOPOROZA

De fiecare datd cand auzim de osteoporoza,
un fior ne trece pe sira spindrii — una dintre
partile cel mai des afectate de boala,
pe langa incheieturi si solduri.

steoporoza este
o boald destul de
gravd, care afecteaza
in principal femeile
dupa ce au intrat
la menopauza. Odata instalata,
nu se vindeca, chiar daca exista
diverse tratamente de incetinire
a evolutiei. Provoaca dureri si
poate afecta serios stilul de viatd si
confortul zilnic. Cu grija, osteopo-
roza se poate evita printr-un stil de
viatd constient sanatos.

CARE SUNT
SIMPTOMELE

=» Debuteaza cu dureri
de spate.

=» intimp, vertebrele
incep sa se taseze, ceea
ce determina scaderea in
indltime.

=» Apoi, apar posturile
tipice: cocoasa.

=» Totodata, creste riscul
fracturilor chiar si la cea mai
banala cazatura.

=» In cazuri grave, poate
provoca dizabilitate: im-
posibilitatea de a merge.

Ce e osteoporoza

Boala afecteaza oasele, le face
poroase si fragile. Calciul nu se
mai asimileaza in oase din cauza
nivelului scazut de estrogeni si
progesteron (dupa menopauza).
Desi stim ca osul are puterea sd
se regenereze, el nu mai face fatd
scaderii rapide a densitatii. Altfel
spus, osteoporoza se manifesta
atunci cand oasele pierd calciu
mai repede decat il poate asimila
organismul.

Esti sau nu predispusa?
Unele persoane sunt predispu-
se osteoporozei din cauza ge-
neticii, altele din cauza stilului
de viatd nesandtos. Alimentatia,
hormonii, lipsa activitatii

fizice, menopauza precoce,
tratamentele cu cortizon, toate
pot deveni factori decisivi in
declansarea acestei afectiuni.

Cum te feresti

Cel mai simplu este sd inclu-
dem in stilul de viata alimente
si obicejuri sanatoase:
Alimentele bogate in calciu
nu trebuie sa lipseasca din




Text: Corina Matei; Foto: Guliver/iStock

meniul zilnic, mai ales dupa varsta
de 40 de ani, cand oasele deja intra
intr-un proces de decalcifiere. Tre-
buie sa crestem cantitatea de calciu
pana la 1.200 miligrame/zi. Cele mai
bogate in calciu sunt iaurtul, laptele,
branza, salata, sardinele, cerealele,
dar si susanul, o sursa ideald pentru
vegani, vegetarieni si in perioadele
cand tinem post.

Pentru a se absorbi si a se fixa in
oase, calciul are insd nevoie de vi-
tamina D, chiar pand la 2.000 de
unitati zilnic. Pestele gras, carnea
de porc, branzeturile, oudle si ce-
realele sunt printre alimentele cu
un continut crescut de vitamina
D. Cel care completeaza portia de
vitamina D este soarele, stimuland
organismul s-o produca. Specialistii
au ajuns la concluzia cd, vara, este
suficient sd stam zilnic in soare zece
minute. Primdvara si toamna, cand
puterea razelor scade, trebuie sa
creascd timpul de expunere la 20
de minute. Este suficient sa stam

cu fata si cu mainile la soare. larna,

Daca esti activa, oasele
vor fi mai rezistente si iti
vei pastra mobilitatea.

acest lucru este mai dificil, iar de
aici, carentele de calciu cu care ne
confruntdm in sezonul rece. Din
acest motiv, e bine ca in aceastd
perioada sd luam suplimente.
Dieta conteaza. Dacd vrei

sa slabesti, dietd drasticd este
cea mai ddundtoare solutie,
pentru cd iti privezi corpul de o
sumedenie de minerale care sunt
angrenate in sdnatatea oaselor. O
dietd sandtoasd, usoara si bogata
in minerale si vitamine este dieta
mediteraneeana.

PRIMAVARA SI
TOAMNA, CAND
INTENSITATEA
SOARELUI E
SCAZUTA, TREBUIE
SA CREASCA TIMPUL
DE EXPUNERE: 20
DE MINUTE SUNT
SUFICIENTE DACA
STAI CU FATA

SI CU BRATELE
DESCOPERITE.

Nu consuma alcool sau tutun.
Ambele sldbesc organismul si, din
cauza nivelului ridicat de toxine
pe care le genereazd impiedica
absorbtia calciului in oase, la fel
cum se intampld daca bei foarte
multd apa carbogazoasa.

Fa miscare zilnic, pentru cd e
demonstrat stiintific cd sportul
stimuleaza absorbtia principalelor
minerale in oase.

Fa-ti un obicei din a practica

o formd de miscare macar cate
30 de minute pe zi.

CUM TII SITUATIA SUB CONTROL

Osteodensitometria (DEXA) este un test necesar fiecarei femei dupa ce
a intrat la menopauza. Acesta (nu este invaziv si nu doare) se bazeaza
pe razele X ca sd,citeascd” densitatea si rezistenta osoasd. Testul se
repeda la fiecare doi ani, de preferintd pe acelasi aparat, iar medicul va

vedea daca ai nevoie de vreun tratament contra decalcifierii oaselor.
Aceste tratamente nu se pot aplica preventiv, deoarece pot dduna
altor organe (in principiu, stomacului). In plus, se impune atenta supra-
veghere a medicului, care verifica daca tratamentul este eficient sau
nu si regleaza cantitdtile si tipul curei.
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si singur, alegand exercitii cu
intensitate mare.

bata este un tip de
antrenament de mare
intensitate, cu exercitii
care dureaza patru
minute. Acest sport a
rezultat in urma unui experiment
realizat de omul de stiintd japonez
Izumi Tabata si o echipa de cerce-
tatori de la Institutul National de
Fitness si Sport din Tokyo. Acestia au
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puri, cu un instructor, dar

TABATA,
sportul la minut

Exista nenumarate stiluri de antrenament
despre care probabil ai auzit ori ai citit
si care sunt menite sa te ajute sa fii
in forma si sa ai o sanatate de invidiat.
Daca vrei insa ceva rapid, cu efecte
imediate, incearca Tabata.

facut cercetdri pe doua grupuri de
sportivi. Primul grup s-a antrenat la
un nivel de intensitate moderatg, in
timp ce al doilea grup s-a antrenat
la un nivel de intensitate ridicatd.
Grupul de intensitate moderatd a
lucrat o lund si jumdtate, cinci zile
pe saptamanag, fiecare antrenament
durand o ord. Al doilea grup a lucrat
doar patru zile pe saptamand, iar

fiecare antrenament a durat doar
patru minute si 20 de secunde (cu
10 secunde de repaus intre fiecare
set de exercitii). La sfarsitul expe-
rimentului, s-a constatat cd primii
si-au marit sistemul aerob (cardio-
vascular), dar au prezentat rezultate
mici sau deloc legate de sistemull
anaerob (muschi). Grupul al doilea

a ardtat o crestere mult mai mare



Text: Ada Oprea; Foto: Guliver/iStock

Placa este un exercitiu
care pune in miscare
aproape toti muschii.

AVANTAJE
E un antrenament extrem

de eficient pentru muscula-
tura si nu numai. In primul
rand, acest sport poate fi

facut oriunde, nu neapa-
rat intr-o sala, mai ales ca
nu ai nevoie de aparate.
Rezultatele se vad rapid si o
sesiune de Tabata de numai
patru minute are aceleasi
efecte ca o ora sau doua la
fitness. Datorita intensitatii,
grasimile sunt topite
imediat, caloriile sunt arse.
in mod evident, muscula-
tura devine foarte ferma,
iar endorfinele se secreta
din abundentd, creandu-ti
senzatia de stare de bine.

a sistemului aerob si o crestere a
masei musculare cu 28%.

Antrenament

Fiecare exercitiu dintr-o sesiune
de Tabata dureazd doar patru mi-
nute, dar probabil acestea vor fi
cele mai lungi din viata ta. Struc-
tura programului este urmatoa-
rea: exercitiu 20 de secunde,

10 secunde pauza si incd opt
runde pe acelasi tipar, cu acelasi
tip de miscare. Poti face squats,
push-ups sau orice alt tip de
exercitiu doresti, atat timp cat
acestea solicitd musculatura

in mod serios. Unul dintre cele
mai importante aspecte este sa
nu uiti sd faci o incdlzire riguroa-
sd a corpului inainte.

Daca la sfarsitul antrenamentu-
lui nu simti oboseald inseamna
ca ritmul nu este cel potrivit si
trebuie accelerat.

Tipuri de exercitii
Stilul de antrenament poate fi
aplicat la aproape orice exercitiu.
Intervalele scurte de odihnd nu-i
permit corpului sa-si revind com-
plet din setul de exercitii si astfel
este impulsionat sa continue.
Pentru a atinge insa rezultatele
propuse, ai nevoie de multd
vointa si perseverentd.

Tabata nu este o idee bund pen-
tru incepatori fiindca pot efectua
tehnic gresit antrenamentul, ceea
ce va duce la accidentdri.

EXERCITII CLASICE
TABATA

Aceasta strategie de exercitiu
este mai mult o formula decat un
antrenament specific, astfel incat
posibilitatile unui protocol Tabata

sunt aproape interminabile.
Adori exercitiile de greutate corpora-
1a? Fa un set de flotari. Esti afara?
Fa cateva seturi de sprinturi.
=¥ Saritura rapida inainte: Stai cu
picioarele departate, in afara soldului.
Indoaie genunchii si impinge soldurile
inapoi, mentinand pieptul ridicat. Tine-ti
echilibru, apoi séri inainte cu ambele
picioare, aterizand usor. Cu spatele si cu
pasi mici si repezi, revii la pozitia initiald.
=» Salt si ghemuit: Stai cu picioarele
departate, dar sa nu depdaseti linia
soldului. Gemuieste-te si sari cu avant
in sus, cu mainile deasupra capului.
Ridica ambele picioare de pe podea si
aterizeaza usor pe degete.
=» Saritura usoara cu fandare
laterala: Stai cu picioarele apropiate,
ridica usor genunchiul stang si, din
pozitie usor ghemuita, sari in sus
bazandu-te doar pe piciorul drept,
apoi du stangul in lateral si fandeaza.
Repeta si cu celdlalt picior.
=» Rasucire ruseasca: Stai pe
podea cu picioarele ridicate si flexate
din genunchi. Inclina corpul usor in
spate (45 de grade), pentru echilibru.
Pune mainile in fatd, paralele cu
podeaua, palmele lipite si du bratele
in lateral printr-o miscare de rasucire.
=» Plank intr-o mana: Asaza-te in
pozitia plank (placd). Ridicd mana
dreapta de pe podea si du-o in spate,
urmand linia corpului, mentinand
antebratul in acest fel si flexand
bratul din cot. Pune mana dreapta
inapoi pe podea si repeta imediat cu
cealalta.
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Kiprun KD Plus, 299,99 lei, Decathlon

Asigura-ti confortul
la fiecare pas, alegand
perechea potrivita de
pantofi sport pentru orice
provocare a verii.

Kalenji Run Active, 99,99 lei, Decathlon

ALERGARE

Brant din spuma cu
memorie, material care
sa permita respiratia pielii
si o talpa flexibila, care sa
te ajute sa rulezi piciorul
intr-un mod natural sunt
atuurile pantofilor
de alergare.

28 IOANA FIT&CARE

Slazenger, 129,99 lei, Cora

MULTIFUNCTIONALI
iti ofera confort in multe
activitati fizice zilnice.
Sunt ideali pentru tinutele
sport, pentru turism
urban si practicarea
sporturilor
ocazionale.

Asics Gel Mimbus, 759,99 lei, Intersport

SPRINT
[N PLINA VARA

antofii sport nu mai sunt de

mult doar incdltdrile potri-

vite pentru antrenamente.

In drumetiile montane, in

vacantele la pas sau in outfitul
de zi cu zi, ei sunt alegerea adecvata.
Culoarea, modelul si confortul sunt im-
portante pentru tine? Forma si materia-
lul talpii sunt esentiale pentru siguranta
tal Alege cea mai buna variantd pentru
fiecare destinatie a verii.

Text: Luminita Tahdran; Foto: Radu Vintilescu



Domyos, 99,99 lei, Decathlon Adidas Crazy, 349,99 lei, Hervis Slazenger Fitness, 79,99 lei, Cora

SALA Este bine sa optezi pentru o pereche lejer3, cu talpa flexibila, dintr-un material aderent,
care sa nu alunece, pentru a preveni accidentarile.

Nike Metcon, 487,99 lei, Intersport Evadict, 279,99 lei, Decathlon

— ——

Domyos, 199,99 lej, Decathlon Salomon, 349,99 lei, Hervis
CROSSFIT Sunt modele ideale pentru an- TEREN ACCIDENTAT Pentru alergarile pe
trenamentele complexe. Au calcai dur, care teren denivelat sau cu pietris, e bine sa
iti mentine stabilitatea, si design ultrausor, alegi pantofi cu talpa profilata, care sa-ti
pentru o mobilitate perfecta a miscarii. asigure stabilitate si siguranta.

- -'-'_""'*"I

The North Face Hydro Seal, 699,99 lei, Intersport

Quechua 209,99 lei, Decathlon

MUNTE Talpile profilate, materialul impermeabil si sustinerea gleznei sunt elementele pe care
trebuie sa le ai in vedere cand achizitionezi incaltarile pentru drumentii montane.

=

S e

Reebok, 149,99 lei, He_rvis Adidas Retroun, 319,99 lei, Hervis Bama, 199,99 lei, Cora

STRADA Culoarea si designul cunt cele care conteaza, insa confortul trebuie sa fie pe pri-
mul loc, ca intreaga zi picioarele tale sa se simta in cea mai buna forma.
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ANTRENAMENTE DE TOP
LA TINE ACASA

Da jos colacelul din jurul taliei, fa-ti coapsele mai suple si
bratele mai ferme. Fara abonamente, fara antrenamente de
grup, ci in intimitatea casei tale. Suna tentant?

ariana Madalina
Fica, kinetotera-
peut la Centrul
Superfit, aratd ca
un fotomodel, are
o siluetd de invidiat, dar nu fard
efort. Se antreneaza zilnic si asta se
vede in tonusul muscular si psihic.
Chiar dacd vremurile ne impun ma-
suri speciale de igiend si distantare
sociald, sportul trebuie sd facd parte
din ritualul nostru de sanatate si

30 IOANA FIT&CARE

frumusete. Il putem practica acasa,
intr-un spatiu restrans si sigur. Ba
chiar ar putea fi un bun inceput,
mai ales dacd nu avem o silueta ac-
ceptabild si ne dorim o remodelare
fard spectatori. Dar pentru a obtine
rezultate e nevoie in primul rand de
vointa si de o practica regulata. Si
chiar dacd vrem sd modelam silu-
eta pe ici, pe colo, antrenamentele
trebuie sd tinteasca toate grupele
musculare, pentru a obtine un trup

armonios. In plus, cu cat lucreaza
mai multe grupe de muschi, cu atat
grasimea se topeste mai repede!
Mariana ne recomanda cateva
exercitii pentru cele mai impor-
tante grupe musculare, nu foarte
complicate, dar cu efecte remar-
cabile. Chiar daca faci sport acasa,
pe cel mai moale covor, e bine sa
porti incdltdri sport pentru a proteja
articulatiile gleznelor si pentru a
avea stabilitate in executie.



Text: Luminita Tahdran; Foto: Guliver/iStock, arhiva personald

3 PONTURI CA SA-TI ATINGI
OBIECTIVELE

'I Stabileste-ti un program de la care sd nu te abati, cu 2-3 sesiuni de
antrenament pe saptamand. Chiar daca ora poate fi schimbata in
functie de situatiile neprevdzute care se ivesc, fii consecventa mdcar
cu zilele stabilite.
Fa sport pe muzicd. Alege-ti cate o melodie pentru fiecare grupd
musculard si in acest fel iti va i mai usor te antrenezi. Muzica
trebuie sd fie ritmatd, tonica si pe placul taul
3 Alterneaza zilele de antrenament cu cele de pauza. Organismul are
nevoie sa se refaca (mai ales la inceput) si muschii sa se odihneas-

ca. n acest fel, vei preveni durerile si accidentdrile! Suprasolicitarea te
poate demotiva si iti streseaza organismul.

¢ Brate mai ferme
Flotarile sunt exercitiile perfec-
te atunci cand vrei sa-ti intdresti
bratele, in special tricepsii, dar si
musculatura pieptului. Desi flota-
rile clasice fac parte din categoria
grea a exercitiilor, cele la perete se
pot face mai usor de catre oricine,
indiferent de forta fizica.

=» Tine mainile sprijinite de un
perete sau de sifonier, cu coa-
tele in prelungirea umerilor si
flexeaza bratele. Executa 3 serii
a cate 15 repetari.

- Posterior tonic

Facand acest exercitiu, iti vei modela frumos fesele.
Nu, nu te gandi la JoLo, la ea este si dar de la naturd, dar
oricum vej arata fabulos in costum de baie. Ba mai mult,
lucreaza foarte bine atat partea posterioard a coapsei,
cat si cvadriceps (partea anterioard a coapsei).

=» Pare simplu sa te asezi pe scaun si apoi sa te
ridici, dar nu e chiar asa cum pare la prima vedere.
Este foarte important ca, in momentul in care te
ridici, sa te propulsezi in sus, nu in fata.

Fa 3 serii a catev 15 repetari.

=» Un alt exercitiu excelent pentru picioare suple si
fesieri fermi este fandarea pe loc, alternand picioa-
rele dupa trei serii, a cate 10 repetari.

* Da forta bratelor
Acesta este un exercitiu ce

pare simplu, insa este foarte
complex, in care sunt lucrate mai
multe grupe de muschi la nivelul
bratelor si umerilor: biceps, triceps,
deltoid si incheietura umarului.

=» Tine bratele perfect intinse si
incordate, paralele cu solul, cu
palmele flexate in sus si descrie
mici cerculete, nu foarte ample.
Executa 3 serii a cate 10 repe-
tari intr-un sens siinca 10 in
sens opus.

Miscarea trebuie sa fie din
articulatia umarului, nu sa
rotesti bratul, iar bratele sa fie
la nivelul trunchiului, nu maiin
fata sau mai in spate.
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in forma

* Defineste
patratelele

Daca stiai cd pentru abdomenul
plat ai nevoie de abdomene, afla
cd poti sa le faci si un pic mai usor.
=» Stai pe spate, cu picioarele
flexate si ridica umerii de pe sol
atingand cu palmele genunchii
(tine bratele drepte). E musai sa
tii incordat abdomenul in timp
ce executi si intotdeauna expira
pe ridicare si inspira cand te lasi
pe spate.

Fa 3 serii a cate 15 repetari.

* Subtiaza talia

”a

=» Apoi,odihneste-te” intr-o
izometrie, care tonifica toate
grupele abdominale de la nive-
lul abdomenului: oblicii, dreptii
si abdomenul inferior. Sprijina
glezna pe genunchi si cu umerii
ridicati, impinge cu palma catre
genunchi, in timp ce genun-
chiul opune rezistenta. Mentine
in permanenta abdomenul
contractat.

Fa 3 serii, a cate 15 secunde pe
fiecare parte, cu pauza 30 de
secunde intre serii.

Doua exercitii eficiente, te vor ajuta sa-ti modelezi mai rapid talia.
Primul este o izometrie, in care trebuie doar sa mentii pozitia 20 de

secunde.

=» Stai pe o parte, cu sprijin pe antebrat si genunchi si cu bratul de

deasupra ridicat. Fa 2 serii de cate 20-30 de sucunde, apoi fa o pauza

de 40 de secunde si schimba partea. E important sa tii abdomenul
cat mai bine incordat pe timpul exercutiei.

=>» Al doilea exercitiu defineste si mai bine talia. Cu sprijin pe
antebrat si lateralul copsei, adu genunchiul piciorului de deasupra
la nivelul cotului. Fa trei serii a cate 15 repetari, pe fiecare parte.
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=» Abdomenul inferior este cel
mai greu de lucrat, prin urmare
si exercitiul este mai dificil. Cel
mai bine se lucreaza cu picioa-
rele ridicate si flexate la 90 de
grade. Ridica truchiul de pe sol,
catre genunchi.

Fa 3 serii, a cate 10 repetari.

* Pune la treaba
toti muschii

Placa este un exercitiu complex,
ce lucreaza foarte multe grupe
musculare in acelasi timp.

=» Se poate face cu sprijin pe
palme si varfurile picioarelor, ca
o placa sau ceva mai dificil, pen-
tru rezultate mai bune, tinand
genunchii indoiti la 90 de
grade, dar depadrtati la 2-3 cm
de sol. Mentine aceasta pozitie
30 de secunde, apoi fa pauza 40
de secunde si mentine din nou
30 de secunde.

Pentru a adauga si mai multa
dificultate, poti ridica simultam
cate un brat pe timpul izometri-
ei. Vei tonifia si mai mult bratele
si abdomenul in acest fel.



Text: Luminita Tabdran; Foto: Gettylmages, PR

n medie, femeile pot pierde
pand la 100 de fire de pdr pe
i — 0 perspectiva descurajan-

td, avand in vedere rolul pe

care parul il joacd in legdturd
cuincrederea in sine. Pierderea si
rérirea parului sunt o problema
surprinzator de comuna, care
poate deveni o realitate pentru
majoritatea femeilor intr-o etapa
sau alta a vietii.
Din fericire existd solutii.

Declansatoarele hormonale
inevitabile, cum ar fi pubertatea si
sarcina, sunt recunoscute ca fiind
momente cheie din viatd noastra,
atunci cand caderea parului se

DA FORTA
PARULUITAU

Femeile intrad in panicd imediat cum incep sa
piarda prea mult par. Principala cautare pe
Google facuta de cdtre femeile din Marea Britanie
este legatd de problemele caderii lui.

poate accentua. Situatiile stresante
si schimbarea anotimpului pot fi
alte momente in care pierdem o
mare parte din podoaba capi-

lard. Si uneori chiar prea multa
infrumusetare are efect negativ.
,Pdrul nostru trece prin multe schim-
bdri. Pentru cineva care isi doreste
sd aibd pdrul lung, acesti agresori
de zi cu zi se acumuleazd in timp

- imagineazd-ti care sunt efectele
celor 5 de ani de uscare, colorare,
indreptare a pdrului si actiunea
agresorilor naturali precum soarele
sivantul asupra lui! Toate aceste
agresiuni pot duce la ruperea lui”,
spune Dr. Jeni Thomas PhD, cer-
cetator stiintific principal in cadrul
echipei Pantene.

3 SFATURI PENTRU A REDUCE CADEREA PARULUI

Foloseste in mod regulat balsam, masti, tratamente si spray-uri
de netezire pentru ca pieptanarea parului sa provoace mai putine
incurcaturi si deteriorari pe lungimea firului.

Piaptana parul dupa ce-l usuci; cand e ud, el este vulnerabil si
se rupe usor. Daca totusi o faci cand e ud, foloseste un pieptdn cu
dinti rari si dupa ce te-ai asigurat ca parul tau este moale si cati-
felat sub actiunea balsamului sau tratamentului.

Lasa firele sa se usuce natural atunci cand e posibil si foloseste
un produs de protectie termica inainte de coafarea si uscarea

parului cu un instrument cald.

Noua colectie Pro-V Pantene
Strong&Long ajutd la reduce-
rea caderii parului si previne
deteriorarea lui, pentru a
creste mai lung si mult mai
puternic. Combinand puterea
stiintei Pro-V cu ingrediente-
cheie - biotina, bambus si
cafeina —, noile produse
Pantene Pro-V Strong&Long
fac miracole zilnice pentru
parul tdu. Penetrand adanc in
foliculii pilosi, consolideaza ra-
dacina si ajuta la crearea unui
mediu optim cresterii parului,
oferind cu pand la 96% mai
putine fire de par cazute. *
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)10'de mituri
tu , dar iti e teama de febra
are, daca nu esti atenta, iti
ateva zile fripte. Ce este acea
placuta a durerii de muschi,

dar, mai ales, cum o putem
inua rapid?

ai cu seama

atunci cand nu

esti obisnuita

sa lucrezi o

anumita grupa
musculard, o plimbare indelungata
cu bicicleta, o scurtd excursie la
munte, un traseu simplu in parc
aventura sau o sedintd la sala de
fortd te pot pune la pat a doua
zi, ingreunandu-ti orice miscare,
slabindu-ti forta si dandu-ti o
durere surda ce parcd se manifesta
pe fiecare fibrd a muschilor tai.

MIT:
intinderea

statica inainte si

dupa exercitiile fizice

NU previne febra
musculara.
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Text: Corina Matei; Foto: Guliver/iStock

MIT

Teoria conform careia acidul
lactic este cel care provoaca
starea de disconfort este un
mit care a fost demontat de
medici. Acidul lactic produs in
timpul exercitiilor fizice este
eliminat din corp rapid dupa
terminarea efortului, deci mai
repede decat apar durerile
(care persistal).

Ce e febra musculara
Este o durere intensd apdrutd la
nivelul muschilor ce isi atinge
apogeul dupa 24-72 de ore de la
practicarea unui efort cu care cor-
pul nu e obisnuit (fie ca e vorba
de schimbarea exercitiilor spor-
tive, fie cd e vorba de cresterea
intensitatii sau duratei activitatii
fizice). Este o reactie normala a
muschilor si e parte a procesului
de crestere a rezistentei la efortul
respectiv dupa ce fibrele se refac.
Acest proces dureaza de la trei
pana la cinci zile.

Care sunt cauzele ei
Specialistii confirma ca princi-
palele cauze ale acestor dureri
sunt inflamarea fibrelor si ruperea
MICroscopica a acestora, iar
intensitatea durerii este determi-
natd de tipul exercitiului fizic, de
intensitate, dar si de durata la care

te expui. In cazul in care muschii
sunt suprasolicitati, durerea poate
apdrea chiarsila12 oredela

se resimt pana la o saptamana.
Pentru cei care vor sa-si mdreasca
masa muscularg, febra aceasta
este un semn bun, deoarece fibre-
le microscopice rupte isi mdresc
volumul si se refac — devenind
puternice cat suntintretinute

prin sport. De fapt, acesta este
mecanismul organismului de a se
pregdti pentru urmdtorul efort de
aceeasi intensitate, pentru a preve-
ni afectiunile ce fi pot urma.

Stiai? Fibrele musculare nu sunt
identice de la o persoana la alta
si la acelasi exercitiu doua per-
soane vor reactiona diferit.

Febra musc e
si mancand, d

ATENTIE: CAND AI FEBRA MUSCULARA,
NU RAMANE , LA PAT“, CI INCEARCA SA TE
MISTI! SEDENTARISMUL NU STIMULEAZA
REFACEREA MAI RAPIDA A FIBRELOR.
INCEARCA IN SCHIMB EXERCITII USOARE.

ATENUAREA
FEBREI
MUSCULARE

Chiar dacé nu poti scdpa de
durere, o poti atenua:

=» Vitamina C este antiinfla-
matoare, ceea ce inseamnd ca
amelioreazd traumatismele de la
nivelul muschilor. Consumul de
vitamina C, atat din suplimen-
te, cat si din alimente, face ca
vindecarea sa fie mai rapida;

=> Dusurile calde sunt, de
asemenea, foarte bene-
fice intr-o astfel de situatie,
pentru ca stimuleaza circulatia
sangelui, ceea ce inseamnd o
reparare mai rapida a fibrelor;
=» Masajul poate ajuta deoa-
rece stimuleaza si el circulatia
sangelui;

=>» Miscarile care antrenea-
za muschii afectati — desi
poate parea greu si destul de
incomod, solicitarea din nou a
aceleiasi grupe de muschi te
poate scapa de durerea mus-
culard mai repede decat crezi.
Atentie insd: nu exagera, fiindcd
poti face mai rau!

=>» Alimentatie - atunci cand
faci sport, trebuie sa ai in vede-
re o dieta bazatd pe alimente
bogate in antioxidanti, cu efect
antiinflamator: varza, rosii,
telind, avocado, peste, rodie,
rozmarin si turmeric;

=» Antiinflamatoarele
(aspiring, ibuprofen) reduc
durerea pe moment, insa nu
contribuie la vindecare;

= incalzirea muschilor
Tnaintea activitatii fizice poate
ajuta pentru o reactie mai
blandd a organismului.
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VASILE OSEAN este
medic de medicina de familie,
cu specializare in balneologie,

medicina fizica, medicina sportiva

si fizioterapie. Constient de

valoarea medicinei alternative, s-a

specializat si in acupunctura si in
terapia Bowen. Are si un master
in psihologie, dar are la activ si
numeroase aventuri, printre care
si traversarea Atlanticului intr-o
barca cu vasle, impreuna cu trei
coechipieri - timpul obtinut a fost
record mondial. Este coordonato-
rul clinicii Medy Sport Line
(http://www.medysportline.ro),
dar si fondatorul organizatiei
Climbing the World, pe care a
creat-o nu doar ca sa reprezinte
Romania in aventuri extreme, ci si
pentru a ajuta oamenii in nevoie
care sunt neglijati de stat.
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MISCA-TE
CU CAP!

Acesta este sfatul pe care ni-1 da tuturor
dr. Vasile Osean, medic sportiv, medic
si polisportiv! Afla de la el cum sa te misti
in viata de zi cu zi si cum sa faci
sport ferindu-te de accidentari
de tot felul.

Text: Roxana Melnicu;
Foto: arhiva personala, Guliver/iStock

O vorba plina de intelepciune
spune ca ,,drumul spre iad
este pavat cu bune intentii“.
fi dam dreptate atunci cand,
in sfarsit, ne apucam de an-
trenament si ne trezim brusc
aruncati pe bara de acciden-
tari, dureri despre care nu
aveam habar. Cum ajungi sa
te antrenezi cu regularitate
fara sa ai probleme?

Vasile Osean: Cel mai important
este sd ai clementa pentru propria
persoand — pentru tot ce-iin jur
trebuie sd ai clementd, dar pentru
propria persoana trebuie s ai
100%. Fii propriul tau prieten si

ai rabdare cu tine: nu trebuie sa

te uiti In jur la ceea ce fac altii si
nu trebuie sd te minti pe tine. Te
intreci numai cu propria persoana,
dar trebuie s-o cunosti. Aplicarea
autoclementei o sd ducd inclusiv
la dezvoltarea ta fizica. Tensiunile
la care te supui se somatizeaza
inclusiv ca o inclinatie pentru a

face diverse accidentari. In schimb,
daca esti confortabil cu tine insuti,
poti incepe sd faci efort, pana la
performantd.

Concret, daca ai fost pana de
curand sedentar si vrei sa schimbi
asta, primul lucru pe care trebuie
sa-1 faci este sd respecti micul
dejun, sa te asiguri la pranz de
electroliti (supa, ciorbd) si proteine
(nu neaparat si carbohidrati),

iar seara nu mai mdnanci nimic
dupa 6 (nici mdcar un mar). Asa

se regleazd metabolismul. Daca

te apuci de miscare, trebuie sa
intelegi ca muschiul dupa efort
are nevoie sa-si refaca rezerva

de glicogen, si-atunci, In prima
jumatate de ord dupa efort trebuie
sa-i dai o sursa de energie care sd
se absoarba rapid, atunci: shake
proteic, aminoacizi, produs de
patiserie. Astfel, muschiul este
complet refacut si pregatit pentru
urmatorul antrenament. Dacd
muschiul rdmane cu un deficit,




acumularea acestor deficite
conduce la accidente.

Ce avantaj reprezinta pentru
un medic faptul ca este atat
de sportiv, ca tine?

V. O.: Poti sa-i dai pacientului si
alte sfaturi decat,luati repaus!”
Recomandarea asta este

de fapt autoasigurarea medicului
canu a gresit.

Dar asta poate sa fie foarte
frustrant pentru pacient.

V. 0.: Mai mult, poti sa-i faci rdu
pacientului. Facand sport, fdcand
miscare, iti intelegi corpul, reactiile,
intelegi de ce creste pulsul la un
efort care depdseste capacitatea
tolerabild.,Ai inceput sa alergi si ai
avut puls 1907 Pai nu mai alerga,
sa nu patesti ceval” Cam asa spun
majoritatea medicilor. Dar e gresit.
Corect este sd spui:,Nu mai alerga
la intensitatea respectival” ,Dar am
alergat usor’, poate protesta paci-
entul. ,Atunci, mergi in pas iute si
iti urmadresti pulsul, pand ajungi sa
alergi si nu-ti mai creste pulsul”.
,Daca ani de zile te-ai antre-
nat numai in sald, desigur ca
iti va fi usor sa alergi afara!“
Este corect?

V. 0.: Nu tocmai! Alergarea in aer
liber, mai ales pe teren accidentat,
variat, este un alt fel de solicitare.
Mintea unui om care se antrenea-
zd numai In sald nu este pregatitd

pentru constanta schimbare de
peisaj pe care 0 ai daca alergi in
aer liber si corpul inregistreaza

un alt fel de solicitare. Apoi, cine
aleargd in sald alearga foarte con-
trolat, iar pe stradd nu mai este ca
pe banda, totul este imprevizibil,
nu poti pastra mereu acelasi ritm
— acesta este un alt stres asupra
corpului. Corect este ca afard sa
adopti un ritm ceva mai redus
decat cel din salg, ca sd te poti
adapta conditiilor de mediu si sa
te feresti de accidentari.

Apoi, anii de antrenament cer
perioade de refacere; daca nu

fi acorzi corpului perioade de
refacere, atunci el ramane cu niste
carente pe care le poate manifesta
cand e mai mare nevoie de el si de
mobilizarea lui.

Care ti se par a fi cele mai
periculoase accidentari care
pot aparea la un antrenament
obisnuit si la care nu ne-am
gandi imediat ca sunt
periculoase?

V. O.: Cea mai periculoasa,acci-
dentare” este 0,jend’, o durere pe
care o trec cu vederea. Insa, daca
voi continua sa alerg si a doua zi,

o voi face probabil intr-un fel mo-
dificat, pentru a proteja zona inca
dureroasa. Acestea pot conduce

la accidentdri in altd parte, pentru
cd tot corpul este un sistem. Daca

Pasiunea pentru sport este
pur naturald, te nasti cu ea.

Eu am fost de mic copil o fire
foarte zvapaiata - lon Creanga
a fost cuminte!

Cand am mai crescut, parintii
au insistat sa-mi consum ener-
gia intr-un mod mai construc-
tiv si am inceput sa practic
fotbalul.

Am facut doi ani de fotbal,
acasa la Falticeni, 11 de shoto-
kan, apoi am ajuns la Bucuresti
si, urcand la niste prieteni, la
etajul 10, am descoperit ca-mi
este frica de inaltime. in urma-
torul weekend eram la Cheile

Turzii, la catérat, la alpinism...

Dupa alpinism, au urmat
drumetii montane, schi,
catarari pe gheata, sarit cu
parasuta, apoi scufundari (am
ajuns pana la certificat de
scufundari la mare adancime).
Pe masura ce faci ceva, gasesti
ceva si mai interesant. Pe ma-
sura ce parcurgeam o etapa,
se deschidea urmatoarea.
Cred ca important e sa nu te
opresti din visare, ca fiecare vis
al tau sa fie atat de inalt, incat
sa ceara o etapa intermediara -
si, pe masura ce l-ai realizat

pe primul, vine un alt vis,

care sa fie mai mare decat

cel din spate.

CONCRET, DACA AI FOST PANA DE CURAND SEDENTAR SI VREI

SA SCHIMBI ASTA, PRIMUL LUCRU DE FACUT ESTE SA RESPECTI
MICUL DEJUN, SA TE ASIGURI LA PRANZ DE ELECTROLITI (SUPA,
CIORBA) SI PROTEINE (NU NEAPARAT SI CARBOHIDRATI), IAR SEARA
NU MAI MANANCI NIMIC DUPA ORA 6 (NICI MACAR UN MAR).
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insd medicul iti dd antiinflamatoare,
iti trece in cateva zile... sioiei de

la capat. Pe termen lung, poate
ajunge la patologii grave. De aceea,
daca esti incepadtor si ai astfel de
,Jjene’, mai bine intreaba pe cineva
cu experientd: medic sau fiziotera-
peut. Cand vei fi mai experimentat,
iti vei cunoaste corpul mai bine si
vei sti sd gestionezi mai bine aceste
accidentari. Insa la inceput e bine
sa ceri ajutor.

Sa zicem cd ne-am acciden-
tat. Ce senzatii ar trebui sd ne
avertizeze ca e necesar sa ne
prezentam neaparat la medic
si sa nu mai incercdm remedii
»de casa“ —fie ca sunt foi de
varza, fie ca sunt antiinflama-
toare de la farmacie — sau

sa asteptam sa ne treaca

»de la sine“?

V. 0.: Durerea in sine. Ins, dacd
medicul iti d& un antiinflamator

si fti ia numai durerea, e putin,
deoarece cauza ramane. Ca medic,
eu trebuie sd merg pe fir i sa rezolv

CORECT ESTE CA
AFARA SA ADOPTI
UN RITM CEVA
MAI REDUS DECAT
IN SALA, CA SA

TE POTI ADAPTA
CONDITIILOR

DE MEDIU SI SA
TE FERESTI DE
ACCIDENTARI.
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cauza; altminteri, la primul efort
durerea revine. Dacd nu pot iden-
tifica cauza, mai bine directionez
pacientul spre cineva care poate. La
randul lui, pacientul are si el viciile
sale: unii nu se simt,ingrijiti” decat
daca primesc o reteta-cearsaf, cu
medicamente care rezolva doar
durerea. Medicul le da repaus si
respectivul cearsaf de medica-
mente: pacientul le ia, se simte
bine o perioadd, dar, cand opreste
administrarea de antiinflamatoare,
durerea revine, pentru cd nu s-a
rezolvat cauza.

Se spune ca accidentele cele
mai grave se pot petrece in
casd. E adevarat?

V. O.: Sunt aventuri extraordinare
in casa! Pentru cd fiecare dintre
noi are oaza lui de liniste acasa si
tinde, de aceea, sd se comporte
imprudent. Afard esti cu ochii in
patru, dar acasd nu esti atent. Nu fi
Hercule in casa ta!

La magazinele de echipament
sportiv se vand kinesio-tapes.

Bandajele elastice pot fi de mare
ajutor in cazul unor accidentari,
insd, aplicate gresit nu vor avea
niciun rezultat. Aceste kinesio-tape
trebuie aplicate de un specialist.

Le putem aplica singuri?

V. O.: Punand un kinesio-tape
gresit, nu poti sa-ti faci un mare rdu,
dar nici nu vei obtine mari rezulta-
te; insd, daca le pui, iti pot face bine,
madcar mental. Dacd vrei totusi sa iti
poti autoaplica kinesio-tape corect,
ar fi bine s faci niste cursuri. In
primul rand, pentru a sti care este
tensiunea corectd, iar apoi, pentru
a fnvdta anatomia. Benzile pot ajuta
la tonificarea unei zone hipotone
sau pot descdrca tensiunea din
zonele supratensionate.

Cat de importanta este alege-
rea corectd a incaltamintei?

Ce probleme pot aparea daca
utilizam pe termen lung
incéltaminte necorespun-
zatoare (prea stramta, prea
joasa, prea inalta, talpi prea
subtiri)?

V. O.: Postura e cea mai importan-
td. Trebuie facutd o mdsurdtoare,
ca sa afli cum iti este célcatura
atunci cand esti descult. Apoi, tre-
buie urmdrita simetria segmente-




lor corpului in mers. Daca suntem
intr-un cadru ideal, urmeaza
alegerea incaltarilor: scopul lor
este pastrarea echilibrului. Desigur
ca niste pantofi cu toc inalt nu pot
niciodata sa pastreze un echilibru
perfect, dar poti alege sa-i porti

0 perioada limitata de timp (la o
gald, de exemplu), ca apoi sd faci
miscari compensatorii: rularea
gleznei si a talpii pentru a reface
echilibrul muscular, stretching,
gimnasticd. Pantofii de sport tre-
buie alesi in functie de efort si de
teren. Daca alergi pe un teren dur,
de exemplu pe asfalt, ai nevoie de
adidasi care sd aibd amortizarea
buna a socului - talpa mai groasa,
fie cu gel, fie cu pernd de aer.
Daca alergi pe tartan, ai nevoie
de un pantof mai strans pe picior,
care sa imite mai mult forma pi-
ciorului si alergarea de mare viteza
sa fie ajutata: sa poti agdta cu
piciorul, sa poti impinge cu picio-
rul in finalul pasului. Chiar statul

la birou cere un pantof de un
anumit fel, trebuie sé nu stranga
prea tare, sa lase piciorul lejer, sa
circule bine sangele prin structuri.
Pentru mine, alegerea incaltarilor
inseamnad sd alegi sa fii sdndtos
sau nu. In general, incaltdmintea
care iti tine piciorul fortat intr-o
pozitie total necorespunzdtoare

si virtual dureroasa (in conditiile
in care piciorul este corect) este o
incaltdminte gresitd, care va duce
la 0 accidentare. Felul in care iti tii
piciorul are consecinte la nivelul
intregului corp, de exemplu
influenteaza felul in care iti tii
articulatia temporo-mandibulara,
cum mananci, cum musti, cum
mesteci. De la varful degetelor de

DACA ALERGI PE

UN TEREN DUR,

DE EXEMPLU PE
ASFALT, AI NEVOIE
DE ADIDASI CARE SA
AIBA AMORTIZAREA
BUNA A SOCULUI -
TALPA MAI GROASA,
FIE CU GEL, FIE CU
PERNA DE AER.

la picior pand in crestet, corpul
comunicd mesaje prin intermediul
fasciilor. Tensiunea din picior se
transmite pana sus.

Ce recomanzi in primul rand
caremediu pentru tendini-
tele de mouse (sindromul de
tunel carpian)?

V. O.: Cand se produce sindro-
mul propriu-zis, trebuie luate
masuri medicale, in functie de
gravitate. Dar, daca nu ai inca
patologia si te supdra articulatia
radiocarpiana din cand in cand,
trebuie sa schimbi ceva din ceea

nainte de orice sport,
musculatura are
nevoie de incalzire,
iar dupa antrenament
de relaxare, adica de

{ tel‘lll'r[g.:.f::j' v g ey .1-:.
§ F -

ce faci. E ca picatura chinezeasca:
o solicitare micd, dar continua
duce la uzurd si, atunci, trebuie
aplicatd o miscare compensa-
torie, contralaterald. Apoi, poti
incerca sa schimbi felul in care

tii mouse-ul, sa incerci si mana
stangd. Apoi, poti face putin masaj
pe articulatie in pauzele de lucru.
|deea e sd reusesti ca, la 0 juma-
tate de org, sd eliberezi tensiunea
acumulata in articulatie.

Cand stai la birou, la fel de greu
este si pentru musculatura
paravertebrald cervicala.
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ADIO,
PANDEMIE!

Coronavirusul e un inamic nevazut. Invitam din
mers cum sa ne ferim de el si incet-incet viata
noastra sa revina la normal.

Desfasoara-ti activitatea in cel 1 -
mai sigur mod, fie cd muncesti &
a - del‘asé saula If‘rou. — " - .
b, | L

¥

]
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Text: Luminita Téhdran; Foto: 123RF

arbatii mai in varstd,
persoanele care trdiesc
in zone aglomerate, cele
din categoriile sociale
defavorizate, cei care
sunt obezi ori au boli renale croni-
ce sunt mai predispusi sa se infec-
teze cu noul coronavirus. Acestea
sunt ultimele informatii oferite de
cercetdtori. Desi se credea cd acest
virus afecteaza doar plamanii,
autopsiile facute intre timp au ara-
tat cd produce leziuni grave si la
nivelul rinichilor. Multi spun ca nu
este un virus prea periculos si au in
vedere numarul mare de vindecdri
la nivel global, insa orice altd boald
de care suferim, in combinatie cu
acest virus, poate avea o evolutie
mai putin previzibild.
Pana cand un vaccin se va doveni
eficient, mdsurile de igiend si
distantarea sociald sunt singurele
care ne pot proteja.

O protectie corecta
Dacd manusile nu sunt obligatorii,
madstile sunt, pentru cd impiedica
virusul sd intre in nas sau in gura.
Cu o singurd conditie: masca sa fie
purtatd corect, cu banda meta-
lica modelatd pe forma nasului.
Ochelarii si viziera sunt si ele utile
in spatii inchise unde sunt multe
persoane, pentru ca virusul poate
pdtrunde si prin mucoasa oculara.
Prin urmare, dacé porti ochelari,
esti mai protejat, insa ei trebuie
spalati cu apa si sdpun, la fel ca
mainile, imediat ce ai ajuns acasa.
Manusile pot fi periculoase, spun
medicii. In primul rand, trebuie s3
ai mare grija cand le pui si le scofti
pentru ca te poti contamina usor,
iar multe persoane pot fi alergice

OAMENII DIN ZONELE URBANE AU UN
RISC MAI MARE DE INFECTARE DECAT
CEI DIN MEDIUL RURAL.

la latex. Tot apa si sdpunul rdaman
de baza, o modalitate de preventie
sigurd, eficientd si ieftina!

Dezinfecteaza
cumparaturile

Chiar dacé la magazine produ-
sele sunt manipulate in conditii
stricte de igiend, nu ai siguranta ca
nimeni nu a stranutat in apropi-
erea lor sau nu le-a atins si le-a
contaminat. Mai bine le igienizezi
imediat ce ajungi acasa si iti speli
mainile inainte si dupd aceasta
operatiune.

Atentie la obiectele
uzuale!

Cheile, telefonul, gentile si por-
tofelul trebuie si ele dezinfectate
dupa vizitele in spatiile publice. Le
folosim prin gesturi automate si ne
putem contamina fara a ne da sea-
ma. O filmare de 10 minute ne va
arata cum ne atingem fata, nasul,
ochii si parul fard sé constientizam
aceste miscari. Parul poate fi si

el un bun vehicul pentru virus,
intrucat nu este spalat la fel de

des ca mainile. Poartd parul strans
cand iesi afard si spald-l dacd a
stranutat cineva in preajma tal Pe

Masca medicala constituie un filtru
eficient impotriva virusurilor.

cupru si otel, coronavirusul trdieste
aproximativ doua ore, insa pe
hartie si plastic poate supravietui
pana la 14 zile! Atentie si la carduri,
si ele trebuie dezinfectate!

O noua speranta
Specialistii nu stiu dacd tempera-
turile ridicate fi vin de hac virusului
si tot mai des se vorbeste de un
noul val epidemic din toamna,
mult mai agresiv. Vestea bund
este cd deja sunt opt vaccinuri in
testare, care s-ar putea finaliza la
sfarsitul verii. Respectand regulile
de igiend si distantare, cu sau fara
vaccin, i-am putea spune mai
repede adio pandemiei!

TESTAREA E SINGURA DOVADA

Sunt multe persoane infectate si asimptomatice, iar altele tusesc

si au febrad fara sa fi contractat coronavirus. Doar testarea pune in
evidenta prezenta virusului! Testele rapide pot fi fals pozitive sau fals
negative, iar din acest motiv un astfel de test trebuie refacut si doar
testul de laborator RT-PCR poate detecta COVID-19.
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KETO

PENTRU GURMANZI

Cu un numar comparabil de adepti si adversari printre
nutritionisti, dieta ketogenica a urcat rapid in topul
preferintelor publicului. Sunt foarte multe persoanele care
sustin ca au slabit cu aceasta dieta.

nele dintre aceste T
persoane declard cd au
slabit si pentru cd nu
gdseau nimic pe gustul
lor printre alimentele
permise Si, prin urmare, ajunsesera
sa manance realmente foarte putin.
Intr-adevar, principiul ketogenic
cere organismului sd abandoneze
mecanismul de producere a energi-
ei din glucoza si sé arda grasimi, cele
din alimentatie si din corp. Corpul
face asta doar cu conditia sd nu aiba
carbohidrati de ars, deci este interzis
consumul de cereale, dulciuri, dar si
de legume si fructe cu continut mare
de carbohidrati, adicd exact alimen-
tele pe care majoritatea le considera
,gustoase” Raman permise sursele
de proteine si de grasimi (oug, bran-
zeturi, carne, peste, fructe de mare,
dar si leguminoase, nuci, seminte)
fard adaos de sare, legumele cu
frunze verzi si fructele cu minimum
de carbohidrati, in special fructele
rosii — varietate prea putin atractiva
pentru unii. Exista persoane care
au renuntat la aceasta dietd tocmai
pentru ca li s-a parut insuportabil
sd nu aibd nimic bun de mancat
atata vreme. Insd ne putem totusi
folosi imaginatia pentru a crea mese
gustoase si aratoase si din aceste
ingrediente. iata cateva exemple!
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¢ OUA THAI

*2o0ud

« 6 creveti mari

«2limete

« 1felie de ghimbir

« ulei de susan

« 1avocado

« frunze de baby spanac

« 2 dovlecei

« pesto
1. Se storc limetele: jumatate din
zeamad se pune deoparte, restul
se amesteca impreund cu felia de
ghimbir decojitd, intr-un bol. Se
asazd inauntru crevetii si se tin in
frigider la marinat.
2. Se curdtd dovleceii si se fac din
ei spaghete folosind rdzdtoarea.
3. Se scot crevetii din marinada, se
infig cate trei pe cate o tepusd din
bambus si se asazd intr-o tigaie grill
unsa cu ulei de susan. Se lasd sa se
frigad bine pe ambele parti.
4. Se fierb oudle (moi).
5.1n boluri se asaza mai intai frun-
ze de baby spanac, apoi,spaghete-
le” de dovlecei.
Se taie in doua fructul de avocado,
se scoate samburele, apoi pulpa se
stropeste cu zeama de limeta pusa
deoparte.
6. Se asazd in fiecare bol cate un
ou, ¥2 avocado, o frigaruie.
Se serveste cu pesto.

A SPAGHETE BOLOGNEZE VERZI

Pentru,,paste”:
«300 g zucchini
Pentru topping:
« 500 g camne tocatd de vita
« 2 cdtei de usturoi
« 2linguri ulei
« 1lingurd amestec ierburi italiene
« 200 ml rosii pasate

« 200 ml rosii decojite, tdiate cuburi

« 1lingurd parmezan

« 1lingurd sos worchester
1. Se preparad patul de,spaghete”:
se decojesc zucchini, se trec prin
presd/se dau pe rdzdtoarea speciald
pentru a se obtine fasii (se consumad
ca atare sau se fierb putin la aburi).

2. Se prepard toppingul: se céleste
in ulei carnea tocatd, cu usturoi
pisat. Se adaugd ierburile italiene
si rosiile decojite, iar la final, rosiile
pasate, sosul worchester,

3. Se amesteca si se servesc pe
patul de spaghete verzi, asezonate
Cu parmezan.

IOANA FIT&CARE 43




Nutritie

44 10ANA FIT&CARE r'! . - — !
L




i

« BUDINCA DE
" CHIA CU FRUCTE

« 3 lingurite seminte de chia

+200 ml lapte de cocos

« 1linguritd pudra de stevia

« Y4 linguritd cu esentd de vanilie
1. Se amesteca totul foarte bine si
se lasé la frigider 8 ore.
2. Tnainte de servire, se presara
fructe de padure asortate.

M TARTA CU )
CREMA DE BRANZA
SI ZMEURA

Pentru aluat:
« 150 ml sméanténa de soia

« 450 ml faind de migdale

*2o0ud

« T marras

« 100 ml ulei de cocos

« 1 plic praf de copt

« 1linguritd cu esentd de vanilie
Pentru topping:

« 500 g branza de vaci find

« Y linguritd cu esentd de vanilie

« 1lingurita cu pudra de stevia

500 g zmeura

« Y linguritd cu zeamd de ldmaie
1. Seincinge cuptorul la 180°C si se
prepard aluatul. Se amestecd toate
ingredientele pentru aluat folosind
un mixer de mand. Se toarna apoi
compozitia intr-o forma unsa si
tapetatd cu hartie de copt.
2. Se mixeazad branza de vaci
cu vanilia si se pune in mijlocul
compozitiei. Se paseazd zmeura,
se adauga zeama de ldmaie si pra-
ful de stevia si se pun peste branza.
3. Se coace totul la cuptor, circa
30 de minute.
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BOALA CELIACA

Auzim tot mai des despre aceasta afectiune care pare a afecta din ce
in ce mai multe persoane. Ce se ascunde in spatele acestui nume?

oala celiaca este o tulbu-

rare autoimund care se

declanseaza la anumite

persoane atunci cand

consumd gluten. Se mai
numeste enteropatie sensibild la
gluten. Glutenul este o proteina
care se gdseste in grau, orz, ovdz
si alte cereale. Datoritd lui aluatul
este elastic, devine pufos si usor
masticabil. Cand o persoana cu
boala celiacd consuma un aliment
care contine gluten, corpul ei are
o reactie exageratd la aceasta
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proteind, ducand la deteriorarea
mucoasei intestinului subtire, iar
substantele nutritive din hrana
nu se mai absorb cum trebuie.

In cele din urma, se ajunge la
subnutritie, la pierderea densitéatii
0soase, avort spontan, infertili-

UNA DIN 150 DE
PERSOANE SUFERA
DE INTOLERANTA
LA GLUTEN.

tate ori chiar boli neurologice si
anumite tipuri de cancer. Daca
afectiunea celiacd nu se atenuea-
zd dupd un an de dieta fara glu-
ten, asta inseamnd cd persoana
in cauza suferd de boald celiacd
refractard sau nonresponsiva.
Majoritatea celor cu boald celiaca
nu afld niciodata cd au aceasta
boald. Cercetatorii cred cé doar
20% din cei afectati primesc
diagnosticul corect. Deteriorarea
intestinului este foarte lenta, iar
simptomele — foarte variate, asa
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ca pot trece multi ani panad la
obtinerea unui diagnostic.

Simptome

Aceasta afectiune nu este ca o
alergie la mancare, asa ca simp-
tomele diferd. Daca esti alergica
la ceva care contine cereale, poti
suferi de mancarimi sau ochi
aposi ori de respiratie greoaie.
Dacd ai insd boala celiaca si
mananci din greseald ceva care
contine gluten, poti avea urma-
toarele simptome:

=» durere abdominald

=» anemie

=» balonare

=» durei de oase sau incheieturi
=» constipatie

=» diaree

=» flatulenta

=» arsuri la stomac

=» dermatitd

=» dureri de cap sau oboseald
=¥ ulcere bucale

=¥ greatd

=» afectiuni ale sistemului nervos,
cum ar fi furnicdturi in maini si
picioare, amorteli, probleme de
echilibru

=¥ scaun deschis la culoare

=» pierdere in greutate.

Alte probleme grave
Boala celiacd mai poate provoca
pierderea densitatii osoase si o
functionare redusd a splinei. Co-
piii cu boala celiaca prezintd mai
multe probleme intestinale, prin-
tre care: balonare, constipatie,
diaree, accese de voma, scaderea
in greutate. Un copil cu boald
celiacd nu va asimila din hrana
substatele nutritive necesare
cresterii si va suferi de anemie,

carii, pubertate intarziatd, schim-
bari ale dispozitiei, probleme
neurologice.

Cauze si factori

de risc

Oamenii de stiintd nu au gasit o
cauza precisa a bolii. Pare sd fie
geneticd, fiind legatd de gene
specifice. Evenimentele medicale
stresante, cum sunt infectiile
virale sau operatiile chirurgicale,
pot declansa afectiunea. La fel,
traumele emotionale sau sarcina.
Dacd un membru al familiei tale
este afectat, de exemplu un pa-
rinte sau un frate, ai probabilita-

tea 1:10 sd contractezi si tu boala.

Este comuna printre caucazieni i
oameni care au si alte afectiuni,
precum sindromul Down, artrita
reumatoidd, diabet de tip I.

Complicatii ale bolii
Boala celiacd poate fi pericu-

loasd dacd nu e tratatd. Dintre
complicatii fac parte cancerul,
aparitia cariilor, infertilitatea si avor-
tul spontan, intoleranta la lactozd,
malnutritia, probleme neurologice,
pancreatita, oasele fragile.

DIETA FARA GLUTEN
NU IMPUNE MULTE
RESTRICTII

Poti consuma fara grija
multe fructe, legume,
carne, dar si paine

sau paste fara gluten.
Orezul, quinoa, fasolea

si lactatele sunt alte
alimente sigure pentru o
persoana care suferd de
aceasta boala.

Diagnostic

si tratament

Exista azi o multitudine de

teste, unele se fac inclusiv la
domiciliu, dar si cele de sange si
genetice pot determina aceasta
intolerantd. Din pdcate, nu existd
medicamente care sd trateze
boala. Singurul remediu este
schimbarea dietei, respectiv ex-
cluderea produselor care contin
gluten. Nu ai voie sa consumi
alimente care contin gluten, prin-
tre care se afld si berea, painea,
cozonacul, prdjiturile, produsele
de patiserie, borsul, cerealele

si pastele. Daca esti subnutrita,
medicii iti vor prescrie vitamine
si minerale fara gluten. Dupad
cateva saptdmani de dietd fara
gluten, intestinul subtire incepe
sa se vindece si te vei simti mai
bine. Daca observi ca o dietd fdra
gluten te scapa de multe simp-
tome neplacute, e bine sa verifici
etichetele si sd eviti orice semi-
preparat care are in compozitie
gluten — uneori, sunt produse la
care nici nu te-ai gandi: chipsuri,
guma de mestecat sau omleta
din restaurante.
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CAFEAUA CEAIUL

Pe cat de iubita, pe atat de Actioneaza la fel de dur precum

periculoasa. Si asta mai ales pentru  cafeaua din cauza taninurilor

cele care prefera s-o consume pe care le are, dar si pentru ca

fierbinte si neagra. Poti opta, in este consumat la temperaturi

schimb, pentru cafeaua cu lapte, mari, care favorizeaza dilatarea

care ii diminueaza pigmentul! porilor din smaltul dentar, deci o
absorbtie mai rapida. Alege ceaiul

CIOCOLATA verde sau alb in schimb!

Stim, nu vrei sd auzi asta. Dar
noi vorbim doar de excese!
Ciocolata neagra este cea
mai periculoasa pentru
albul dintilor din cauza
pigmentului puternic.
Nici ciocolata cu lapte

nu ti-o recomanddm
100%, din cauza
excesului de zahar, care

favorizeaza cariile.
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Mereu ne dorim sa
avem un zambet
stralucitor, de un
alb cat mai aproape
de culoarea
perlelor pretioase.

reu de obtinut, si mai
greu de intretinut,
uneori nici nu ne dam
seama ce greseli ali-
mentare facem atunci
cand ne ingrijim dantural
Dar, odata ce dorim sa devenim
constiente, putem sd incercam sa
evitdm anumite alimente sau sd le
consumam altfel. Am facut o listd
a celor mai periculoase alimente
pentru nuanta albd a dintilor tai si
am gdsit cateva solutii.

VINUL ROSU

Poate cel mai,faimos”aliment din
aceasta categorie, vinul rosu are
un pigment extrem de puternic
si se impregneaza usor in smaltul
dentar, ducand la coloritul in pete
al suprafetei dintilor. Inlocuieste-|
cuvin alb!



KETCHUPUL
Chiar daca nu are o culoare atat de puternica,
pericolul vine de la acidul pe care-l contine,

Text: Corina Matei; Foto: Guliver/iStock, 123RF

SFECLA-ROS

Din randul alimentelor rosii

face parte si sfecla, cea mai,rea”
dintre toate, avand cel mai tare
colorant natural: actioneaza rapid
si puternic! Dacd nu o poti evita,
spala-te bine pe dinti imediat ce o
consumi.

SOSUL DE SOIA

Iti place mancarea asiatica? Sosul
de soia, dar si orice alte sosuri
puternic colorate, aromate si
vascoase iti pateaza dintii.

OTETUL BALSAMIC

Desi sanatos pentru organism,
problema sa este culoarea
puternica, ce ramane imediat
pe dinti. Evita-l sau consuma-I in
combinatie cu salata verde, ce
contine substante care nu lasa
culoarea sa se impregneze.

COLA

Si, in general, sucurile acidulate
inchise la culoare. Ele sunt si

mai periculoase atunci cand

se consuma reci — diferenta de
temperatura duce la contractarea
smaltului dentar, tinzand spre o
retinere a pigmentului in stratul
superficial al dintelui.

FRUCTELE DE PADURE

Ca vorbim de zmeurd, afine, coacdze sau mure, foarte sandtoase, de
altfel, ele contin pigmenti foarte puternici. La fel cum pdteaza hainele,
la fel pateaza si dintii. Tine cont ca cele mai periculoase sunt sucurile din

care degradeaza suprafata dintilor.

CITRICELE
Desi nu sunt inchise la culoare,
citricele au acizi si, daca sunt
consumate constant (zilnic), pot
eroda smaltul dentar. Efectele
eroddrii nu sunt reversibile,
sensibilizand dintii, care devin
mai usor de pdtat, mai ales cand
smaltul e poros

e B s
Cu méncarea‘mqalané cum
stai? Ai grija la curry — dincolo
de condiment aromat, este si
un colorant natural destul de
puternic!

ENERGIZANTELE

Din cauza aciditdtii crescute, dar
si a culorii tari, energizantele
consumate zilnic ataca dintii

in zonele cele mai sensibile ale
suprafetei lor, patandu-i cu o
nuanta usor portocalie. Asa ca
mai bine alegi cafeaua cu lapte!

FUMATUL

Fumatul dauneaza enorm culorii
dintilor, atat prin patare din
cauza nicotinei, cat si prin faptul
ca participa la formarea tartrului.

aceste fructe, in care acest pigment este foarte concentrat.

CUM ITI
PROTEJEZI
DINTII

=» Limiteaza consumul ali-
mentelor enumerate;

=» Odata ce le-ai consumat,
clateste-te cu apa de gura;

=» Apeleaza la un tratament
de albire, dar sfatuieste-te cu
medicul mai intai despre cea
mai buna metoda pentru tine;
=» Foloseste paie cand bei
lichide care pateaza dintii;

=» Utilizeaza o pasta de dinti
cu efect de albire si protectie;
=» Ma@nanca broccoli! El for-
meaza o barierd de protectie
pentru dinti;

=» Mierea curata dintii in mod
natural;

=» Uleiul de cocos este un
indlbitor natural. Foloseste-I
pentru clatire, dupa ce te
speli pe dinti;

=» Adauga putin bicarbonat
de sodiu in pasta de dinti.
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DIN CULISELE DIETELOR
CU CLAUDIA OPRITA

De cand ni se tot spune ca tot ce-am mancat pand acum ori
e nesanatos sau e otravit, ori ingrasa, s-ar zice ca am avea la
indemana cea mai simpla metoda de a slabi, si anume postul.
Relativ nepopular... mai toata lumea spera sa gaseasca niste
alimente-minune care sa fie sanatoase, curate si bune si sa nu
ingrase, astfel ca, in sfarsit, sd manance pe sdturate.
Despre aceasta intreagd mitologie discutam cu
Claudia Oprita, tehnician nutritionist.

Cine ar trebui si cine n-ar trebui
sa incerce masura postului ne-
gru intermitent ca mijloc de a
reduce greutatea excedentara?
C. O.: Postul negru sau repausul
alimentar reprezintd un restart

dat corpului si are efecte benefice
pentru sandtate, contribuind la
cresterea imunitatii. Nu e o metoda
de scadere In greutate: de fapt,
scadem din masa musculara si
elimindm apa, nu scadem din
depunerile de tesut adipos.

Copiii, femeile insarcinate si cele
care aldpteaza ar trebui sa nu ape-
leze la astfel de metode radicale,

ci sa urmeze un stil de alimentatie
sanatos si echilibrat, fard excese.
Daca mergem la sala si consu-
mam suplimentele pe care le
consuma si barbatii, slabim si
ne tonificam mai repede?

C. 0.: Psihic, avem nevoie de
solutii rapide si cddem in plasa
promisiunilor de pe etichetele
colorate. Nu suntem sportivi de
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performantd, nu stam in sala de
sport mai mult decat la birou sau
acasa, iar consumul de suplimente
pune presiune inutild pe ficat si
rinichi. Cu o alimentatie echilibra-
td, ne putem asigura necesarul
proteic zilnic.

Avem nevoie insa de sdruri de
rehidratare, pentru cd in timpul an-
trenamentelor transpirdm excesiv
si, cu cat bem mai multd apd, cu
atat diludm si mai mult mineralele

din organism; de aceea, este bine
sa luam suplimente care sa ne
asigure nivelul optim de electroliti.
E adevarat ca acela care merge
la sala trebuie sa manéance mai
mult, deoarece face efort?

C. 0.: De cele mai multe ori, oame-
nii Incep o activitate fizicd sustinutd
pentru a slabi. Insa, fard un program
alimentar corect construit, ei pot

sd aiba surprize nepldcute: un efort
sustinut in sala de sport atrage

Aflam din ce in ce mai des ca putem inlocui carnea cu
ysuperalimente“ vegetale. Cum le portionam?

C. O.: Pentru a ne asigura necesarul proteic zilnic doar din surse vege-
tale, ar trebui sd consumdm cantitati mari care, invariabil, vin la pachet

cu un numdr mare de calorii:

100 g de somon = 20 g proteine = 130 kcal

100 g seminte chia = 22 g proteine = 500 kcal

100 g fasole = 8 g proteine = 107 kcal

100 g quinoa = 14 g proteine = 365 kcal.

Ideal ar fi sa pastram un echilibru: sa consumam proteina vegetala,
dar si animala, pentru asigurarea tuturor macronutrientilor de care

organismul are nevoie.
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,DACA VREM SA SCAPAM DE CATEVA
KILOGRAME, NE TREBUIE RABDARE
SI ASTEPTARI REALISTE SI SA
INTELEGEM CA ACELE KILOGRAME
NU S-AU ACUMULAT INTR-O LUNA.“

dupa sine o poftd de mancare mai
mare, iar in loc sa sldbeascs, se vor
ingrdsa, pentru cd existd tendinta
de a manca in final mai mult decat
au nevoie. Exista persoane care,
dupa efortul depus in sald, aleg

sa se infometeze pentru a slabi
mai repede, iar efectul este exact
invers: isi dau metabolismul peste
cap si, in timp, ajung sa constate
cd,se ingrasa si dacd beau apd”
Dupa un antrenament fizic intens,
n care am consumat cateva sute
de calorii, e bine sa avem o masa
bogatd in proteing, pentru a re-
construi masa musculard: un peste
la cuptor/gratar cu legume (daca
facem sport la pranz sau seara),

o omletd cu legume (pentru an-
trenamentul facut dimineata) sau
poate doar un shake proteic, daca
nu avem timp pentru masa.

E adevarat ca poti manca mai
multe dulciuri daca le insu-
mezi caloriile si le ,,arzi“
intr-un antrenament intens?
C. 0.: Dacd mancam o ciocolatd

de 500 kcal si consumam la sald
500 kcal inseamnd doar cd am dat
corpului calorii goale, un plus de
energie pe termen scurt si cateva
grame de grdsime, depozitatd
exact acolo unde nu ne-o dorim.
Ca sa scadem in greutate,

e bine sa evitdm dulciurile din
comert, iar pofta de dulce sa
ne-o satisfacem cu un fruct
proaspdt sau cu o lingurita de
miere, din cand in cand, consu-
mate in prima parte a zilei.
Unele persoane cauta
scurtaturi: consuma ceaiuri
de sldbit in cantitati indus-
triale, dupa care merg la sala.
Rezultatul este mai degraba o
stare de sldabiciune. Cum scapi
rapid de un numar mare de
kilograme in plus si cum poti
sa te feresti de yo-yo?

C. O.: Epuizarea organismului prin
infometare si exercitiile fizice in
exces au exact efectul invers fata
de asteptari: nu slabim sau slabim
foarte incet, pentru ca ne sabo-

tam singuri metabolismul. Desi
depunem eforturi uriase, ajun-
gem sa fim atat de nemultumiti
de rezultat, incat ne spunem,ce
sens are atat chin, ca oricum nu
sldbesc”si sfarsim prin a reveni la
obiceiurile neséndtoase dinainte,
a nu mai face deloc miscare si,

in final, acumuldm si mai multe
kilograme decat aveam pand sd ne
apucam de dietd. A apela la diete
minune care ne promit ca slabim
intr-o zi cat altii in zece, este din
start o mare greseala si ajungem
invariabil la efectul yo-yo.

Ce mirodenii ajuta la sldbit?
C. 0.: Recomand clientilor mei sa
foloseasca mirodeniile pentru ca
doar mancarea gustoasa ne face
sa ducem o dietd pana la capat

si s-o transformdm intr-un stil

de viatd. Condimentele picante
stimuleaza arderile (ardeiul iute,
ghimbirul, piperul etc), insa
persoanele care au o sensibilitate
a stomacului trebuie sd le utilizeze
cu prudenta.
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Dar doar in coroborare cu
o sanatate de invidiat, pe
care persoana care devine
vegana o avea dinainte.
Inca din 2009, American
Journal of Clinical Nutri-
tion a raportat ca veganii
au un nivel semnificativ

mai scazut al colesterolului

decat carnivorii. De ase-
menea, au tendinta de a

avea tensiune arteriala mai

mica, ceea ce reduce riscul

de boli coronare. Incidenta

atacurilor cerebrale este
mai mica si au mai putine
sanse sa dezvolte diabet
detipl.

in general,
alimentatia vegana are
mai putine calorii sau
grasimi si poate juca un
rol important nu doar la
scaderea in greutate, ci si
la mentinerea greutatii in
limite normale. Daca nu
exista insa un plan alimen-
tar variat, care sa combine
toate roadele pamantului,
scaderea in greutate nu
este posibila, in sensul in
care nu poti manca zilnic
paste si cartofi avand
pretentia ca asa se tine un
regim de slabit!

IOANA FIT&CARE

DA SAU NU?

Dintre toate dietele populare de
azi, veganismul, adica o alimentatie
bazata pe plante, din care sunt excluse
toate produsele animale sau derivate
din acestea, este probabil cea mai
controversata.

ulti oameni
adoptd un stil de
viatd vegan din
motive morale
sau religioase si
nu nutritionale. lar pentru aceia
dintre noi care cautd doar cea mai
sandtoasd modalitate de a manca
informatiile sunt de multe ori
pdrtinitoare sau inexacte. Asadar,
este veganismul cel mai sdndtos
mod de a te alimenta, e un moft
periculos sau este o combinatie

a celor doud? Ca orice lucruin
lumea aceasta, are atat avantaje,
cat si dezavantaje.

La fel ca zaharul, ingredientele deri-
vate din animale se gasesc in locuri
unde nici nu gandesti, lasandu-ti
putine alegeri alimentare.

In perioada 2014-2017, potrivit
firmei de cercetare GlobalData, a
existat o crestere de sase ori a per-




Text: Ada Oprea; Foto: Guliver/iStock

soanelor care au devenit vegane
in SUA; in Marea Britanie, numarul
veganilor a crescut cu 350%,
comparativ cu deceniul anterior
sau cel putin asa arata studiile.
Datoritd acestei statistici, au avut
de castigat mai mult companiile
din industria alimentara care au
speculat trendul. S-a creat astfel

0 nisa extrem de vocald si care
prin sloganuri bine ticluite, bazate

CONTRA

=» Veganii pot avea
deficiente nutritive. O
dieta vegana completa din
punct de vedere nutritiv
necesita un pic de planifi-
care, in unele cazuri putand
fi necesare suplimentele.
Vitamina B12, de exemplu,
provine in principal din pro-
dusele de origine animala.
Este practic imposibil sa
obtii cantitatea necesara
printr-o dieta pe baza de
plante, iar veganii sunt
sfatuiti sa o suplimenteze.
O dieta vegana te poate
lipsi de acizi grasi omega 3,
suplimentarea fiind astfel fi
benefica.

=» Veganismul nu exclude
junk-foodul. A fi vegan
inseamna pur si simplu
indepartarea din dieta

a tuturor produselor
animale. Ceea ce nu
exclude zaharul excesiv, o
supradoza de carbohidrati
etc. Junk-food poate exista
si sub forma vegana.

pe ideea de sandtate si protectie
pentru mediu, a convins si alte
persoane sa se converteasca la
veganism.

In mod evident, nimeni nu se
poate lduda cad mananca 100%
Sanatos, mereu se vor gasi aspecte
care sd fie imbunatatite, iar pentru
a deveni vegan trebuie sa treci
printr-o transformare remarcabila
si grea. Adoptarea unui asemenea

="
"

-

Fii atenta la mesajele corpului tau, el stie
cel mai bine ce dieta i se potriveste!

produc dependenta.

nu sunt de ocolit.

contrazic aceasta credinta.

stil de viata este extrem de riscan-
ta, de exemplu, in timpul sarcinii
si de catre cei mici, iar rapoarte
clinice confirma asta. Produsele
animale sunt surse alimentare bo-

gate in nutrienti, iar inldturarea lor
din dietd compromite rezistenta
metabolicd. In plus, o schimbare
prea rapida sau radicald poate
crea dezechilibre in organism si
deficiente greu de indreptat.

Branza provoaca dependenta. Nu exista dovezi care sa sustina
afirmatia potrivit cdreia cazomorfinele continute de acest aliment

Toate produsele de origine animala sunt toxice. Carnea sau
produsele derivate nu sunt otrava. In functie de animalul de la care
provin, consumul lor are mai multe sau mai putine dezavantaje, dar

Proteinele nu sunt importante. Veganii ar trebui sa consume
aproximativ 1 gram de proteine/1kg de greutate corporala. Acest
lucru se datoreaza in principal faptului ca fibrele din alimentele
vegetale reduc absorbtia proteinelor. In ciuda a ceea ce s-ar putea sa
sustina unii vegani, proteinele nu sunt rele si nici toxice.

Veganii nu fac cancer. Multi oameni cred ca o dietad vegana nu-i

va imbolnavi de cancer. Exista foarte multe dovezi stiintifice care
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Advertorial

5 SFATURI PENTRU
HAINE PLINE DE
PROSPETIME

Transpirdm cand e cald, cand depunem efort, cand facem sport
sau cand suntem foarte stresati. E un lucru firesc, asa isi regleaza
corpul temperatura. Insa transpiratia nu inseamna doar apa,
ci si substante cu miros nepldcut.

erminam un antre-
nament extrem de
transpirati si asta ne
face fericiti, e semnul
cd am lucrat foarte
bine corpul, cd am pus sangele
in miscare si muschii la treabd.
Desi transpiratia In sine nu are
miros, in contact cu bacteriile de
pe suprafata pielii, ea capata un
iz greu de suportat. Deodorantul
poate fi salvator, dar nu sutéd la
sutd, pentru cd nu-l putem folosi
din cap pana-n picioare. lgiena
insa este cheia. Trebuie sa ne spa-

Idm zilnic corpul, de cel putin doua
ori, si sa ne curdtdm corect echipa-
mentul sportiv. Multe dintre haine-
le destinate sportului sunt fabricate
din fibre speciale care lasd pielea sa
respire, insd transpiratia nu poate

fi redusé la zero. Curdtarea lor
impune cateva reguli, dacé doresti
sa te bucuri de echipamentul tau
pentru o perioada indelungatd, fard
mirosuri neplacute.

Garderoba sport
Prima regula pentru haine cu un
miros proaspat, perfect curate si

uscate: sa ai mai multe echipa-
mente in dotare. La fel ca lenjeria
intimd, echipamentul de sport nu
trebuie purtat zile la rand daca vrei
sa-si pastreze forma si aspectul cat
mai mult timp. Un set de tricouri
(5-7 bucdti) si vreo 2-3 perechi de
colanti iti vor permite sa-ti speli
echipamentul dupa fiecare antre-
nament. Si in niciun caz nu trebuie
sd folosesti un echipament jilav, in
speranta ca se va usca pe tine! Hai-
nele pe care le imbraci trebuie s&
fie perfect curate si uscate pentru
sandtatea pielii tale!

Fara pete.
Fara mirosuri
neplacute

Sporturile pot fi distractive. Dar
mirosurile neplacute cu sigurantd nu
sunt. Pentru 93% dintre noi, mirosurile
neplacute sunt o problema atunci cand
vine vorba de imbracaminte. Noul Persil
impotriva mirosurilor neplacute ofera
o solutie pentru prospetime de lunga
durata astfel incat tu sa te bucuri de
activitatile fizice preferate.
Neutralizeaza mirosurile neplacute
Datorita formulei speciale cu enzime,

BRAND AWARDED BY

CONSUMER




Text: Luminita Tahdran; Foto: 123RF

Adio, mirosuri! si se dizolva mai repede. Si
Cand transpiratia are un miros greu,  mai usor de folosit.
fnainte de spdlare, lasd hainele in

apd rece si otet, intr-o concentratie Uita de balsam!

de4la1,in jurde o ord. Otetul Acest produs este util j
inldturd mirosurile neplacute si ne- hainelor de bumbac pentru a I.",
utralizeaza bacteriile din tesdturd. inmuia tesatura, insd pentru hai- \
Desi ai crede ca apa caldd inldturd nele sintetice nu-l folosi! El va avea \
mai bine murddria si transpiratia, efectul excesului de detergent, ",.
pentru tesdturile sintetice e binesd  incdrcand tesdtura, va impiedica o \
folosesti apa mai rece. Multe masini~ bund clatire si va inlesni absorbirea
de spélat au un program special transpiratiei in timpul purtdrii.
,Sports’, dar, dacd el nu existd,
seteazd temperatura la 30-40°C. Usuca-lein

aer curat!
Alege cu grija In bataia soarelui, la aer
detergentul! curat, hainele se usuc cel
In principiu, orice detergent este mai bine. Dacd nu ai aceas-
bun, dar, cum multe dintre hainele td facilitate, macar asigura-
de sport sunt din nailon, elastan te cd sunt perfect intinse,
sau poliester, au apdrut detergenti intr-o incdpere spatioasd,
speciali pentru aceste tesaturi, cu lipsitd de umezeala!

tehnologii avansate, ce elimind mi-
rosul de transpiratie (care tinde sd
se impregneze in aceste tesaturi).
Este de preferat sd alegi detergen-
tul gel sau capsule, fiind mai efici-
ente decat pudra, nu atacd tesdtura e

noul Persil curata rufele in profunzime, eliminand m

murdaria si chiar cele mai persistente pete. Apoi,
prin tehnologia de neutralizare a mirosului, isi
demonstreaza efectul: neutralizeaza mirosurile
nedorite in timpul procesului de spalare si da o
senzatie de prospetime cand hainele sunt purtate.
Prin aceastd inovatie, chiar si cele mai intense si
persistente mirosuri neplacute sunt neutralizate
in timpul spalarii. Acest lucru se aplica in special
textilelor din fibre sintetice si tesaturi mixte
care, din cauza structurii lor, sunt mai sensibile
la mirosuri. Textilele spdlate cu Persil impotriva
mirosurilor neplacute ating curatenia perfecta
si prospetime puternica.

Incearca Persil - Gel Universal - Gel Color « Discuri

de neutralizare
a mirosurilor

Afld mai multe pe www.consumerchoi



Moda

INTEGREAZA
PIESELE SPORT IN
CELE MAI COOL
TENDINTE
ALE SEZONULUI

[ PREGATITA

Rochie, 129,99 lei, KOTON

Geacd jeans, 99,99 lei, KOTON

Borsetd, 49,99 lei, KOTON

Cercei, 12,99 lei, KOTON

Dres plasa, 19,99 lei, KOTON

Ghete, 549 lei, Enzo Bertini, BENVENUTI




ORICE SEZON, IAR
IN TANDEM CU
STILETTO,
OUTFITUL TAU
VA FIWOW!

Hanorac, 79,99 lei, KOTON

Fustd, 99,99 lei, KOTON

Geantd, 79,99 lei, KOTON

Bratara, 12,99 lei, KOTON
Pantofi, 449 lef, Aldo, TEZYO ™
" e
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DE ALB SENEGRU
CONFERAMO NOBA
APARTE UNEI TINUTE
' DE FESTIVAL.
'ADAUGA IN ECUATIE
' SUPRAPUNERI,
- TRANSPARENTE
'SIACCESORII
METALIZATE =~

PENTRU UN PLUSHﬁ
DE AUTENTICITATE.

Bluzd sport, 49,99 lei, KOTON
Camasd din tul, 99,99 lei, KOTON
Sapcd, 22,99 lei, KOTON
Pantaloni, 59,99 lei, KOTON
Colier, 29,99 lei, KOTON

Colier, 29,99 lei, KOTON

Rucsac, 59,99 lei, KOTON

Ghete, 339 lei, BENVENUTI
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TRENCIUL CLASIC
ADUCERAFINAMENT
SI ELEGANTA CHIAR SI
UNEI TINUTE SPORT.

Trenci, 229 lei, KOTON

Bluzd, 79,99 lei, KOTON

Pantaloni trening, 59,99 lei, KOTON
Geanta sport, 89,99 lei, KOTON
Cercei, 22,99 lei, KOTON

Bratara, 24,99 lei, KOTON

Pantofi sport, 299 lei, Gryxx, TEZYO
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Hanorac cu insertii de tul, 89,99 lei, KOTON ]
Bustiera sport, 34,9% lei, KOTON .

Jeansi, 89,99 lei, KOTON ™ & = iy P

Gimass 199 e oron T _-
Geanta sport, 59,99 lei, KOTON - —
Cercei, 14,99 lei, KOTON - - . 2
Sosete, 19,99 lei, KOTON

Pantofi, 369 lei, BENVENUTI

- -




OLANTII SI BUSTIERA
PARG BARIELE SALIT
PORT SI FAC

Model: Alina Andreea, MUR Models Management
Hair: George'Bogdan Negrisan

Make-up: Marina Chiorean

Foto: Radu Chindris; Stilist: Augustina Stanicu
Redactor: Luminita Tabaran

Toate articolele vestimentare KOTON se gdsesc in magazinele din bulevardul Unirii si strada Lipscani nr. 37, din Bucuresti (singurele deschise pand la inchiderea editiei).
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Cover story

ROXEN

MUZICA ARE PUTEREA DE A VINDECA
SUFLETE SI DE A ADUCE BUCURIE.

Cu un timbru vocal inconfundabil
si 0 prezenta scenica surprinzatoare,
Roxen promitea sd cucereascad lumea.
Trebuia sa reprezinte Romania
la Eurovision 2020, in Olanda,
insa pandemia i-a frant aripile.

Cu siguranta insa, va veni un moment
in care vocea ei va atinge inimile
celor care o vor auzi.

Text: Ivana lancu; Foto: PR
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Cover story

lujeanca Roxen, pe numele real Larisa
Roxana Giurgiu, are deja la cei 20 de
ani ai sdi o experienta de 13 aniin
muzica. A inceput sa cante de la 7 ani si
de atunci visul sau de a ajunge pe cele
mai mari scene din lume a inceput sa prinda con-
tur. 2020 i-a adus cea mai mare provocare de pana
acum, dar si oportunitatea pe care o asteapta ori-
ce tanar care a pornit pe acest drum. Tot acest an
a fost insa unul si al marilor incercari. Coronaviru-
sul a paralizat planeta, a anulat planuri si a naruit
sperantele. Un vis frumos s-a sfarsit pentru Roxen
in acest an, dar altele incep sa prinda forma. Des-
pre emotii, energie, izolare, deceptie si acorduri
muzicale Roxen se destdinuie cu naturalete.

Ce legatura este intre muzica si o conditie
fizica buna?

Roxen: in muzica, cel mai mult conteazi muzica.
Bineinteles, e important ca toti sa avem o conditie
fizica buna, in orice domeniu am lucra, ea tradu-
candu-se si prin sanatate. iti d un tonus mult mai
bun, ai un alt vibe atunci cand combini sportul cu
un regim alimentar sdnatos, care sa i se potriveasca
fiecdruia, desigur.

Cum te pregatesti fizic pentru un concert?

R: Din pacate, nu ma pregatesc fizic atat de mult
cum mi-as dori. Mi-ar placea sa fac mai mult sport,
sd petrec mai mult timp in natura. Mergeam pe jos
destul de mult, fie cd era iarna sau

agrava situatia si s le evit cat de mult pot.
Cum ai ajuns sa fii finalista pentru Eurovision?
R: Am fost unul dintre cei trei artisti propusi pentru
a reprezenta Romania la Eurovision. Alaturi de mine
au mai fost colegii mei de la Global Records, Diana V.
si Cezar Guna. In urma unui camp de muzica, in care
am fost toti trei, aldturi de producatori si songwriteri,
juriul de specialitate de la Televiziunea Romana a ales
ca eu sa merg mai departe in aceasta competitie.
Astfel ca pentru mine au fost compuse cinci piese,
+Alcohol You’,,Beautiful Disaster’,,Cherry Red",
,Colors” si,Storm’, pe care le-am cantat pe 1 martie
in Selectia Nationala. Juriul si publicul au ales piesa
+Alcohol You” pentru Rotterdam.
Ai visat vreodata sa fii vocea care ne reprezinta?
R: Cand eram micd, mergeam la diverse festivaluri si
concursuri de muzica si, bineinteles, visam ca intr-o
zi voi canta pe o scend atat de importanta cum este
cea de la Eurovision. Era un vis, nu indrazneam sa
sper ca acest lucru se va intampla atat de repede! Am
fost extrem de emotionatd, ma gandeam daca totul
e real. Eram in plina pregatire pentru Rotterdam cand
acest virus a,inghetat” totul in jur.
Faptul ca s-a amanat Eurovisonul a schimbat
ceva in filozofia ta despre noroc? Ce se va in-
tampla cu piesa ta si cu participarea la concurs?
R: Nu a schimbat prea multe, doar m-a ajutat sa-mi
dau seama cg, din cand in cand, e bine sa luam o
pauzad de la tot, sa ne regdsim. Si ca dupa o veste nu
tocmai placutd, cu sigurantd, va veni

vara. In ultimul timp, pentru a lucra »SINGURUL una care ne va bucura. Asa a fost si-n
la miscarea scenicd, am facut si LUUCRU CARE cazul Eurovision. Nu voi mai partici-
coregrafie, si dans. Este tot un sport! STA IN CALEA pa anul acesta, insa voi reprezenta
Inainte de concerte, incerc sd ma NOROCULUI Romania anul viitor, cu o alta piesa.
odihnesc, sé-mi incarc bateriile si E FRICA.“ Voi continua sa cant si sa promo-

ma pregatesc vocal cat mai bine.

Am grija ce mananc, nu beau nimic rece, incerc sa
nu stau in frig, fac vocalize... si asa mai departe. Este
un intreg proces, care imi place foarte tare si caruia fi
dedic mult timp si rigurozitate.

Ai trucuri care te ajuta sa treci peste o

durere in gat?

R: lau niste tablete cu multe ingrediente naturale,
care-mi protejeaza mucoasa faringiang, fac repaus
vocal, incerc sa fiu atentd la toate aspectele care ar
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vez toate cele 5 piese din Selectia
Nationala de anul acesta, insa pentru participarea
de anul viitor voi avea o altd melodie, care va fi, cu
sigurantd, cel putin la fel de buna ca Alcohol You.
Ce ai facut in izolare?
R: Am ramas acasa, impreuna cu mama, care a venit
de la Cluj sé stea cu mine in perioada aceasta. M-am
inteles foarte bine cu mine, da, perioada asta m-a
ajutat sa ma redescopar si sa fac lucruri care imi plac
foarte tare, dar pentru care nu aveam suficient timp




,MA BUCUR DE
FIECARE LUCRU MIC.“




Cover story

Roxen se regaseste perfect in piesa
»Alcohol You’, dar, cu siguranta,

anul viitor va avea o melodie la fel
de aproape de suflet. ,/n curdnd voi
lansa o noud piesd. Chiar dacd am
fost in izolare, nu am stat degeaba.
Am filmat si un clip de acasd, am
lansat deja doud piese in ultimele
doud luni, am lucrat la altele. Situatia
aceasta ne-a dat peste cap, dar nu
trebuie sd renuntdm la ceea ce iubim
sd facem — in cazul meu, la muzica.
Oamenii au nevoie de muzicd la fel
cum muzica are nevoie de oameni,
indiferent de perioadd. Asa cd nu

voi inceta niciodatd sd fac asta.”
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inainte. Am meditat, am pictat, am scris, am fost
mai activa pe social media, am facut live-uri pentru
urmaritorii mei si... am mancat mult.
Crezi ca vei fi un alt om?
R: Mereu incerc sa imbunatdtesc cate ceva la mine,
sa invat lucruri noi. Nu cred ca voi fi un alt om, voi fi
tot eu, doar ca voi avea mai multa rabdare, voi fi mai
atentad si voi sti sa ma bucur mai mult de lucrurile
simple, aparent mici, dar care inseamna enorm.
Ce ti-a lipsit in perioada de izolare?
R: Mi-au lipsit colegii, prietenii, familia extinsa,
studioul si concertele. Mi-au lipsit si plimbarile in
naturd. De toate imi este tare dor, insa cel mai im-
portant este sa avem grija de noi si sa ne reintalnim
cu totii sanatosi.

Sa vorbim despre stilul tau de viata. Ai anumi-
te restrictii alimentare?
R: Sunt vegetariana. Ma simt mult mai bine
asa. Nu am ore fixe de masa, insa incerc
sa nu trec niciodata peste micul
dejun, s fie cat mai bogat, si sa
mananc de trei ori pe zi. Une-
ori, din cauza programului
extrem de incdrcat, se

intampla sa sar cate o masa, dar recuperez ulterior.
Nu fac abuzuri. Ce pot sd vd spun sigur este ca iubesc
sushi si dulciurile.

Esti deja vedeta. Ce stil vestimentar ai?

R: imi place s& ma imbrac lejer, cu haine usor supra-
dimensionate, cu sneakeri si jeansi, asa ma simt in
largul meu. Pentru filmari sau aparitii publice, am un
stilist care se ocupa de imaginea mea si de stilul ves-
timentar. Dar, la fel, si in acest caz se tine foarte mult
cont de personalitatea mea, de ceea ce-mi doresc eu
sd transmit, de cum ma simt eu in hainele respective.
Stilul adoptat ma reprezinta in totalitate.

Ce faci tu, Roxana, cind nu canti?

R: Meditez, citesc si scriu cuvinte care md inspira, ma
plimb si observ oamenii si natura (cand e voie!). lu-
besc aceastd stare, astfel imi iau energie si inspiratie
pentru muzica.

Ai flori, catei, pisici, acvariu?

R: Am flori si am avut pisici cand stateam la Cluj. Am
si jucarii din plus, imi plac foarte tare. In sufletul meu
sunt inca un copil si ma bucur de fiecare lucru mic.
M-am bucurat enorm cand am primit la Buzau un
unicorn colorat din plus. Am dormit cu el in noaptea
respectiva, m-a facut extrem de fericita.

Cartea ta preferata?

R: ,Cele 4 legaminte”.

Culoarea care te defineste?

R: Toate culorile ma definesc, nu exista o culoare
preferatd, imi plac toate... depinde de starea pe care
0 am intr-un moment sau altul.

Modelul tau de artist?

R: Imi plac artistii orginali atat prin ceea ce

cantd, cat si prin atitudine, look, cei care se
diferentiaza prin ceva anume, cei care isi
asuma lucrurile pe care le fac sau pe care
le spun. Cred foarte mult in treaba
asta si admir acesti oameni.
Crezi in noroc?

R: Norocul e o unealta care,
daca stim s-o folosim, adu-
ce rezultate. Singurul lucru
care sta in calea norocului
este frica.
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A fost selectata
in echipa de
handbal in scoala
primara, dar n-a
fost sa fie, mama
sa a considerat
ca scoala este
mai importanta.
Pasiunea pentru
sport a mocnit insa

D P | A MESERII in sufletul ei si, la

- T !  momentul potrivit,

§ O FEMEIE sl

a devenit si
instructor.

a 38 de ani, Georgiana
Idriceanu are experiente
cat pentru o viata. Si-a in-
ceput cariera ca jurnalist,
apoi bloggingul a cuce-
rit-o, iar pasiunea pentru sport
i-a indrumat pasii catre meseria
de instructor. Nu, nu a renuntat
la nimic: este in continuare
jurnalist si blogger, dar si mama
si sotie. Victor si Matei sunt cei
doi bdieti haiosi si destepti care
o provoaca in fiecare zi. N-are
timp sa se plictiseasca, e modul
ei de a se incdrca de enegie asa,
din mers si din Univers.
E exemplul viu ca orice e posibil
daca faci totul din placere, cu
zambetul pe buze si cand ai
curajul sa fortezi putin limitele.




a

; Foto: arhiva personal

Text: Luminita Tabaran

Ai facut sport in copilarie?
Georgiana Idriceanu: In scoala
primard, cand am fost selectata
datorita indltimii sd fac parte

din echipa de handbal, mama a
zis sa-mi vdd de Invatat, niciun
handbal! Cativa ani mai tarziu, a
fost indbusita in fasa si pasiunea
pentru dansul sportiv, pentru ca
mama nu fsi dorea (sau, poate, nu
avea resurse?!) sa investeasca in
tinute speciale pentru concursuri,
incdltdminte dedicata. Era dupa
revolutie, locuiam intr-un oras de
provincie extrem de mic, lumea nu
avea cultura si educatia fitnessului
sau a sportului.

De la ce varsta ai inceput

sa mergi la sala?

G. L.: Prima datd am intrat intr-o
sala de fitness in adolescenta,
acum 20 si ceva de ani — era chiar
sala de sport a liceului, care fusese
renovata si dotatd cu aparate de
fitness. La inceput, le-am privit cu
teamd, pentru cd sportul ajunsese
ceva respingator pentru mine (dat
fiind cd nu ma miscam deloc in
afard de mersul pe jos, astfel incat
nu aveam conditie fizica, tonus
muscular etc.). Treptat insd, m-am
apropiat de ele siam inceput

sa indragesc mai mult orele de
educatie fizica. Dar de sald m-am
apucat in anul doi de facultate,
prin 2001, cand am inceput sd
lucrez sub supravegherea unei
antrenoare. Nu fdceam mare lucru,
dar s-au vazut progresele, mai

ales In ce priveste imbundtatirea
capacitdtii cardio. De-a lungul
anilor,am mai umblat prin sali, in
functie de cartierul unde locuiam,
insd fara consecventg, timp de
cateva luni, cu pauze foarte mari
intre ele. In World Class am intrat
pentru prima data in 2006, dar cu
treabd, nu pentru antrenament.
Lucram la o revistd de femei si a
trebuit sd fac un interviu cu un in-
structor de Tae-Bo. Niciun trening
de scos in lume nu mai aveam in
garderobad la vremea respectivd,
asa cd a trebuit sa-mi cumpdr
pentru sedinta foto. Din 2011 am
devenit clientul acelei sali, inainte
sd le devin instructor.

Cum a fost prima ta
experienta in sala?

G. l.: Normal cd ingrozitoare! Pe
atunci nu era educatia in fitness de
acum, nici la nivelul populatiei, nici
la nivel instructorilor, in directia
abordarii personalizate a clientului.
Ori te duceai de capul tdu sinu
faceai mai nimic sau orice fdceai
{i se pdrea groaznic — ca trezeai
corpul din letargie —, ori incdpeai
pe mainile vreunui antrenor per-
sonal care voia sa scoata campion
din tine.

Cum a incoltit ideea sa faci
pasul de la practicant la
instructor?

G. l.: Ha-ha! Nu stiu, intreaba-i

pe cei cdrora le-a incoltit, cd eu
nici nu ma gandeam la asta cand
veneau si-mi ziceau: de ce nu te

INSA UN LUCRU E SIGUR: DEGEABA FACI

. SPORT PANA ITI VINE RAU DACA NU ESTI

ATENT LA ALIMENTATIE. REZULTATELE SE

VOR LASA ASTEPTATE.

GEORGIANA IDRICEANU,
Instructor group fitness
World Class Romania
Instructor certificat Les Mills
Instructor certificat Schwinn
Cycling, Bronze Level
Programe group fitness: Body-
Pump, BodyCombat, Interval,
C-Core, cycling, stretching

apuci tu de predat? Ma vedeau

la clase cum lucrez, imi cereau
sfaturi, pentru cd vedeau ca sunt
informatad si pasionata de progra-
mele de aerobic pe care le urmam.
lar eu fadceam curs dupa curs in
aerobic si ziceam:,E pentru mine,
sa fie acolo, md ajutd sd inteleg
mai bine".

Pana la urma, cand am vazut ca
prea converg multe in directia
asta in viata mea — activitatea si
interactiunile cu camenii de la
sald, prezenta la evenimente de
fitness unde am fost invitatd sd lu-
crez pe scend alaturi de instructori
consacrati, dezamagirea produsa
de lipsa de educatie si informare
corectd a participantilor la clasele
de aerobic, lipsuri pe care instruc-
torii nu se straduiesc mereu sd le
corecteze —, toate acestea m-au
impins, practic, sa intru intr-o seara
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Interviu

intr-o sald din cartier si sé intreb

la receptie:,Nu aveti nevoie de
instructori de aerobic?"Raspunsul
lor a fost:,Ba da, ce stii sa predai?
Poti sa incepi vineri?” Era luni.
Aveam certificdrile necesare,
aveam dorinta, disponibilitatea si
conditia fizicd sa fac asta. In scurt
timp, de la doud ore pe sdptéamana
am ajuns la patru. La acea sala
mi-am facut ucenicia In coaching.
E greu, ai incuraja pe altcine-
va sa plece pe acest drum?

G. I.: Nimic nu e greu daca ai
pasiune. Normal cd e greu fizic,
pentru ca, daca nu ai fost sportiv
de performanta inainte sd faci asta
sau macar o persoana in al cdrei
stil de viata sportul sd fi fost o con-
stantd, trebuie sa-ti,reprogramezi”
cumva corpul pentru sport, mult
sport. Cursurile, practica la clase,
specializarile, predatul in sine,
toate sunt extrem de solicitante,
pentru ca mare parte din energie
se consuma cu vorbitul, mai ales
la clasele Les Mills (BodyPump,
BodyCombat, in cazul meu). Cat
despre incurajare, o fac de mult,
am deja un,invdtdcel” care are
deja clase si un altul in devenire.
Ai invatat si despre nutritie?
G. I.: Nutritia este o specializare in
sine, pe care o obtii prin cursuri de
scurta sau lunga duratd. Insa un
lucru e sigur: degeaba faci sport
pana iti vine rau dacd nu esti atent
la alimentatie. Rezultatele se vor
|dsa asteptate.

Care sunt satisfactiile

ca instructor?

G. L.: De departe, cele mai dulci
sunt cele cand participantii ti
spun:,Cea mai tare clasa la care
am fost!” sau,ah, ce bine ca esti
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Tudor si Victor sunt sursele ei de inspiratie i de energie.
Sa ai copii nu este usor, dar in acelasi timp e si foarte frumos.

tu la clasd, cd nu ma lasi sé fac
prostiil’, adica insist ca participantii
sa lucreze corect si in siguranta.
Satisfactia aceasta se referd la
faptul cd le dai oamenilor din
invatdtura ta in domeniu, ai

grija de ei si totodatd aduci o
contributie semnificativa la schim-
barea stilului si calitdtii vietii lor.
Apoi, normal, este vorba despre
satisfactia personala cd ai reusit sa
fii destul de bun incdt sd ajungi pe
aceasta pozitie. Si, recunosc, este si
orgoliul satisfacut cd ai devenit un
role-model, un exemplu pentru ei.
Cum este stilul de viata

al unui instructor?

G. L.: Eu iti pot spune cum este
stilul meu, mama a doi copii relativ
mici (6 si 4 ani), care se ocupa si de
casd, si de restul proiectelor pro-
fesionale in jurnalism si blogging,

TIN CU DINTII

DE CEL PUTIN SAPTE
ORE DE SOMN

PE NOAPTE SI DE

O ALIMENTATIE
NUTRITIVA.

toate astea la aproape 40 de ani,
nu la 20: trebuie sa fie un stil disci-
plinat, cu multa planificare; altfel,
cedezi fizic si psihic. Am cinci clase
pe saptamang; in afard de acestea,
mai iau 1-2 inlocuiri la clase, cand
colegii mei au nevoie, insist sd ma
antrenez si in sala de fortd macar
o datd pe saptéamand, pentru
conditia mea fizica.

Care este dieta ta

si cat te odihnesti?

G. L.: Tin cu dintii de cel putin
sapte ore de somn pe noapte si
de o alimentatie nutritivd. Eu ga-
tesc, sotul mai gateste si el, deci
ne ocupam intens sa ne asiguram
mereu macronutrientii necesari,
vitaminele, mineralele. In general,
prima mea masa este pranzul;
dacd am clase in prima parte a
zilei, iau un mic dejun rapid, un
jaurt cu cereale, fructe, nuci si
seminte sau un shake, dar nu

mai aproape de o ora fnainte de
clasd; in cursul dupd-amiezii am
o gustare (poate un fruct, poate
niste seminte sau nuci, poate un
baton proteic, daca sunt pe fugd,
poate o briosa facuta de mine,
fara zahar si fard gluten etc), iar
dupa ce ajung acasd de la sala

' —
s

—




mananc, fara discutie.

Ti se intampla sa mananci
noaptea?

G. l.: D3, mdnanc sila 11 noaptea,
dar nu va inchipuiti cd masa aceea
arata ca o cind la all-inclusive. Ma-
nanc fie chipsuri de porumb (acele

tortilla, fard arome, fara gluten,
féra zahar) cu iaurt sau chefir, fie
o salatd verde cu ce carne avem
pe-acasa sau vreun ou fiert, uneori
rondele de orez cu zacusca sau
salatd de vinete si ceva proteina
animald... caut mereu sa am atat
proteine, cat si niste carbohidrati
in masa de dupa antrenament.
Care este cel mai bun sport
pentru a slabi?

G. l.: Existd o glumd in lumea
pasionatilor de fitness: cel mai
bun sport pentru a slabi este sa
inchizi usa frigiderului. Pentru ca
slabitul nu se petrece in sala, ci in
bucdtarie. La sald cresti rezistenta,
tonusul si volumul musculaturii,
imbundtdtesti capacitatea cardio,

viteza, agilitatea, coordonarea,
echilibrul, flexibilitatea si mobilita-
tea; vei avea, per total, un tonus mai
bun si o stare de spirit incomparabil
mai favorabild. Dar toate astea nu
vin la pachet cu sldbitul daca tu

nu umblila alimentatie. lar asta
inseamnd: curatarea dietei de tot
ce este superprocesat, junk, sucuri,
prdjeli, rontdieli, alcool in exces, stii
si tu care sunt,pdcatele” mancatului
si bautului de placere. Apoi, atentia
la si interventia in reglarea portiilor
sinumdrul de mese si gustari.

E un job banos?

G. L.: E bine sd nu intri in dome-
niul dsta pentru bani, cd o sa fii
dezamdgit. La inceput, ar fi bine
sa mai ai o sursa de venit.

EXISTA O GLUMA IN LUMEA PASIONATILOR
DE FITNESS: CEL MAI BUN SPORT PENTRU A
SLABI ESTE SA INCHIZI USA FRIGIDERULUIL.

CELE MAI UTILE CLASE DE ANTRENAMENT

Din punctul de vedere al

tipului de antrenamente sau

de clase - ca sa vorbesc pe aria
mea de expertiza -, recomand
urmatoarele:

= In primul rand, vino la clase
macar de trei ori pe saptamana.
Altfel, asteptarile tale vor fi prea
mari pentru transformarea care
se va intampla, de fapt.

=>» Antreneaza-te diversificat,
adica si pe partea cardio, si pe
partea de fortd, dar si pe partea
de flexibilitate & mobilitate. Este
foarte posibil sa slabesti mult la
inceput mergéand doar la clase
de cycling (ca sa nu zic alergand

pe banda), de exemplu, clase
intense din punct de vedere
cardio, ins&, pe termen lung,
aceasta reprezinta o schema de
antrenament dezechilibrata,
care nu humai ca poate anula
beneficiile obtinute in prima
instanta, ci va aduce sigur si
deservicii, avand in vedere ca
pui la lucru doar anumite grupe
musculare si exerciti mereu pre-
siune pe aceleasi articulatii.

=» Practica un stil de viata

activ. O sa vezi ca organismul
se adapteaza si o sa poti trage
tare la clase chiar si dupa ce stai
8-10 ore in fund la birou, dar

asta nu inseamna ca acest tip
de program ii este benefic, ci

ca sochezi corpul ori de cate ori
il arunci in antrenament dupa
atata inactivitate in timpul zilei.
Incearca sa te misti continuu
sau macar fa-ti un plan cu
pauze de la stat jos si mergi,

fa exercitii usoare, stretching
usor, urca scari, fii activ pe tot
parcursul zilei.

=> incearca, macar o data pe
saptamana, sa-ti depasesti lim-
itele cand faci sport. Tine minte:
limitele unui incepator sunt
foarte jos, deci nu-ti cer, practic,
ceva prea dificil.
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Shopping

40 de minute

de miscare in
fiecare zi te
mentin in forma
si iti stimuleaza
imunitatea.

iscarea este

cheia sanatatii.

Chiar dacé nu ai

un abonament

la sald, nici
bicicleta medicinald, cu o saltea
si cateva aparate te poti antrena
la fel de bine in intimitatea
propriului cdmin, economisand
timp si bani.

SFATURI

=> DESCARCA PROGRAME
DE SPORT de pe internet. Vei
gasi atat exercitii de pilates,
yoga, cat si pentru antrenarea
fiecarei grupe de muschi.

=» DIMINEATA este cel mai
bun moment pentru exercitii.
=» INCEPE USOR, cu exercitii
moderate de 15-20 de minute.
=» FA INCALZIRE la inceput si
stretching la final.

=> IGNORA FEBRA MUSCU-
LARA, ea va trece mai repede
daca nu intrerupi antrena-
mentele.

=» HIDRATEAZA-TE in cursul
antrenamentelor! Celulele

au nevoie de apa, iar in
timpul exercitiilor se pierde

o cantitate mai mare decat in
mod obisnuit.
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Brdtara Fitbit Versa 2 te poate
ajuta sd te antrenezi mai bine,
pentru cd pulsul fti va indica
dacd incepi sa arzi grasimi sau
cate calorii ai consumat. 999 lei

~ ACTIVA
IN FIECARE Z|

Aparat Body Power,

(ora, 66,85 lei

(u el poti executa
mai usor si corect
exercitiile pentru
brate si abdomen.

¢

Ganterd 2 kg, Carrefour, 28,90 lei

Sunt excelente pentru mentinerea echilibrului
in timpul genuflexiunilor si pentru antrenarea
bratelor. Ideale sunt cele intre 2 si 4 kg.

Decathlon, 49,90 lei
Te ajutd sd antrenezi
muschii, sd arzi grasime si
sa-fiimbunatatesti echilibrul corporala. Trebuie doar s alegi
s coordonarea. Poti antrena diametrul potrivit inaltimii tale.
foarte multe grupe musculare Tnaltime 1.5 m - mingé 45em,
doar cu aceastd greutate. 16m-55am
1,6-1,8m-65m
1,8-1,9m-75cm
1.9m-85m




Greutatile ne ajuta sa ne
tonifiem mai usor si sa
ne echilibram in timpul
exercitiilor

iStock

Disc cu nisip 2 kg, Decathlon, 29,90 lei
Util pentru o largd gama de exercitii,
pentru intrequl corp.

Roller din
spumd
Intersport
199,99 lei

Ideal pentry
exercitii si
relaxarea
muschilo

rigizi, ajutd lag=
recuperare dupa
accidentari.

Text: Luminita Tabaran; Foto: Radu Vintilescu, Gulive|

Manere pentru flotdri, Decathlon, 22,90 lei
Dezvolta bratele, muschii pectorali, tricepsi si
spate si tonificd muschii abdominali si fesierii.

Set de doud flexoare
Lotto, 24,90 leig
Dezvoltd forta bratelor i
a antrebratelor,

Bandd elasticd 45 kg,
Decathlon, 49,90 lei
Este ideald pentru an-
trenarea fntreqului cor,
dar siin recuperare
medicald

Set de doud gripuri,
pentru maini sau
picioare, Lotto, 24,90
lei. Aceste greutdti se

pentru tonificarea
musculaturii bratelo
si picioarelor.

Rotd abdomene, Decathlon, 39,90 lef

Angajeazd atat muschii superficiali, cat si
muschii profunzi ai abdomenului.
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Interviu sportiv

IRINA DELEANU,

PERFORMANTA,
FEMINITATE

Atipica pentru gimnastica ritmica, fiind foarte inalta,
Irina Deleanu a stiut sa lupte pentru a deveni campioana.

ra ca o trestie in con-

cursuri. Cu pasiune si

tenacitate, poti reusi.

Acesta este mesajul

ei. A fost declarata
maestra emerita a sportului
la gimnastica ritmica si asta
a incununat munca ei de ani
si ani, insa nu a putut pune
punct sportului. Atunci cand
cariera de sportiva s-a inche-
iat, un alt drum in sport s-a
conturat la orizont.

Care este povestea
imprietenirii tale cu
gimnastica ritmica?

Irina Deleanu: Cand aveam
varsta de cinci ani, Nadia Coma-
neci era in mare voga. Eu fiind
ndscuta in aceeasi zi cu ea, pe 12
noiembrie, mamei mele i-a venit
ideea cd poate mi-ar placea si
mie gimnastica. Nu era chiar o

intamplare optiunea mamei mele,

fiindcd eram un copil energic si
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Text: Ivana lancu; Foto: arhiva personald, Radu Vintilescu

agitat...mult din timpul de joaca
il petreceam stand in cap. Avand
aceste argumente, m-au dus la
gimnastica. Intimplarea a facut
cd am ajuns la gimnastica ritmica,
la Clubul Triumf. Cum am ajuns in
sald, am vazut ca lipseau barna,
paralele si celelalte aparate pentru
gimnastica artistica. Am vazut
doar un covor pe care evoluau
gimnaste cu panglica, cercul si
mingea. Antrenoarea din salg,
doamna Doina Firicd, m-a testat, a
vdzut ca pot face spagatul si podul
si, observand cd sunt longilind si
fusiforma ca tip somatic, i-a spus
mamei mele ca nici nu as fi putut
sa fac gimnastica artistica, asa
cum a facut Nadia. Dar, pentru ca
aveam tipul de mobilitate si de
musculaturd specifice gimnasticii
ritmice, mi-a spus ca as putea avea
un viitor in acest sport, care va de-
veni un sport popular, desi atunci
nu era atat de cunoscut. Asa am
descoperit eu gimnastica ritmica.

Inceputurile au fost dificile?
I. D.: Eram fascinatd de tot ceea
ce se intampla acolo, in sala de
antrenamente. Desi am avut si
momente mai putin placute,
atunci cand lucram exercitii

de mobilitate sau cand antrena-
mentele erau mai dure, mie imi
placea totul atat de mult, incat
nu as fi renuntat niciodata la
gimnastica ritmica.

Ce inseamna, de fapt,

a face performanta?

I. D.: La inceput, nu mi-a fost
foarte clar ce inseamna a face
performantd, stiam doar cd imi
placea ceea ce faceam. Mi se
pdrea magic sd pot manui cu
usurintd, sé ma joc cu cercul,
panglicile, maciucile, mingile,
sa evoluez pe muzicd. Cumva,

imi descoperisem modul de

exprimare. Sala de antrenament a
devenit in scurt timp un loc unde
mad regaseam. La inceput, md
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Dupa ani si ani, Irina
inca face un spectacol

panglicile, maciucile si




Interviu sportiv

bucuram de descoperirea mea,
nu ma comparam cu nimeni. Mult
mai tarziu am inteles ce inseamna
performanta si s-a ndscut in mine
dorinta de a ajunge cea mai bund,
dorinta de a cuceri o medalie.

Performanta inseamna si
antrenarea mintii. E greu sa
iti depasesti temerile?

I. D.: Un lucru care m-a ca-
racterizat in cariera mea de
performanta a fost faptul ca
aveam o mare putere de con-
centrare atat in antrenamente,
cat si in competitii, unde, de
fapt, era cea mai importanta.
Imi placeau provocarile: unde
era mai greu, acolo eram si eu.
lar ca manager al federatiei, am
adoptat o strategie similara.

Care dintre probe ti se parea
cea mai dificila?

I. D.: Noi, ritmistele, spunem ca
cele mai dificile obiecte sunt
cercul si mingea, pentru ca se
rostogolesc si ies afara din covor,
in cazul in care ratezi, si asta
inseamna cd esti depunctata. Ca
tehnica de manuire, cel mai difi-
cil obiect este panglica, dar este
si cel mai spectaculos. Panglica
are sase metri lungime, trebuie
mentinutd mereu in miscare (spi-
rale, serpuiri, lansari), nu are voie
niciodatd sa iti atinga corpul sau
solul. Dar este un joc de efect, pe
care il iubeste publicul. Eu nu am
avut un obiect preferat, le-am
iubit pe toate la fel, asa cum

0 mama isi iubeste toti copiii.
Fiecare obiect m-a fascinat prin
senzatiile pe care mile déddea
manuindu-I.
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Sala de antrenament
este un loc cu multe
reverberatii placute
pentru Irina.

Cum te dezvolta

gimnastica ritmica?

I. D.: Gimnastica ritmicd este
caracterizata prin gratie,
elegantd, feminitate si atitudi-
ne. Toate exercitiile pe care noi
le executdm in metodica de
pregatire sunt exercitii care dez-
voltd armonios corpul fetelor,
cu o musculatura fusiforma si
longilind. La inceput, descoperi
un sport colorat, stralucitor, un
adevarat spectacol si, practic,
este o joacd impreund cu obiec-
tele, asa cd fetitele sunt atrase
chiar din primul moment de
gimnastica ritmica.

Costa mult sa practici

acest sport?

I. D.: Nu este ca tenisul, dar ai
nevoie de o sald dotata corespun-
zdtor (covor, bare, oglinzi), unde
sa iti desfdsori zilnic antrena-

mentele, 8 ore pe zi. Trebuie sa
lucrezi cu un specialist, iar apoi
vine costul costumelor, in jur de
1.000 de euro fiecare... obiecte-
le de gimnasticd, deplasarile la
competitii, sustindtoarele de efort,
o alimentatie corespunzatoare

si mijloace de refacere. In trecut,
statul roman sustinea aproape
integral tot ceea ce tinea de activi-
tatea sportiva de performanta. In
prezent, suntem din ce in ce mai
mult fortati sa gandim antrepre-
norial, in ideea de a ne sustine
activitatea singuri, ca federatie.
Guvernul sustine un procentaj
din ce in ce mai mic al activitatii
de performantd. Da, poate fi
considerat un sport costisitor, dar,
atunci cand o gimnastd ajunge
in vederile federatiei si in loturile
olimpice, toatd activitatea este
sustinuta de Federatia Romana
de Gimnastica Ritmica.



Premiile obtinute

au meritat efortul?

I. D.: Sigur ca au meritat tot efortul!
Recunoasterea face parte din ac-
tivitatea de performantd si a sti ca
esti cel mai bun intr-un domeniu
este o satisfactie extraordinara.
Pe plan financiar, de asemenea,
a meritat efortul in vremea in
care am practicat eu gimnastica
ritmicd, iar in prezent premiile

in bani au crescut foarte mult.
Gimnastele de elitd au sio
indemnizatie lunarg, iar daca
ajungi campioana olimpica,
beneficiezi de acea rentd viagers,
o siguranta materiala toata viata.
Asadar, meritd tot efortul.

De ce ai trecut in
administratia sportiva?

I. D.: Dupd ce mi-am incheiat
activitatea sportiva, cel mai mult
mi-am dorit sa fiu antrenor.
Mi-am luat o grupa de copii si,
alaturi de antrenorul meu, Maria
Girbg, in ideea de a le creste sia le
indruma spre performanta, m-am
apucat de treabd. Vazand ca rezul-
tatele la nivel de lot olimpic au
scazut dramatic, dupa ce eu
mi-am incheiat activitatea spor-
tivd, am cdutat motivele pentru
care s-a intdmplat acest lucru si
mi-am dat seama ca nu ajunge sa
ai doar gimnaste bune pe covor,
Ci trebuie sd ai organizatd activita-

tea In mod corespunzdtor, pentru
a atinge inalta performanta.

Am gandit, impreund cu echipa
mea, un master-plan pentru
dezvoltarea gimnasticii ritmice,
pentru a reveni in elita mondiala.
Ne-am organizat Intr-o structura
separatd, am infiintat Federatia
Romana de Gimnasticd Ritmica si
in prezent sunt de 18 ani la carma
ei. Au fost si suisuri, si coborasuri,
obiective indeplinite, dar si ratate,
din pricina anumitor factori si
circumstante. Linia calduzitoare
au fost, de fapt, iubirea pe care

0 am pentru gimnastica ritmica

si pasiunea pe care am pus-oin
realizarea obiectivelor, pas cu pas.

Prima treapta a podiumului
te si formeaza?

I. D.: Intotdeauna, am cdutat

s& fiu buna in orice am facut. In
acelasi timp, pot spune c&, daca
uneori nu a fost sa ma aflu pe
prima treapta a podiumului in ceva,
am incercat sa invat din experienta
respectivd, sa corectez si sa merg
mai departe cu lectia invatatd.
Dar in sport niciodatd nu ai cum

sd razbesti singur, totdeauna faci
parte dintr-un mecanism, fiecare
rotitd este importantd pentru
functionarea intregului sistem.
Sportul te dezvoltd pe mai multe
paliere, atat mental, cat si fizic. Iti
dezvoltd abilitati de lucru in echipd,

MULT MAI TARZIU AM INTELES CE
INSEAMNA PERFORMANTA SI S-A NASCUT
IN MINE DORINTA DE A AJUNGE CEA MAI
BUNA, DORINTA DE A CUCERI O MEDALIE.

A debutat la C.S.S. Triumf,
Bucuresti, sub indrumarea
antrenoarei Doina Firica.

in 1988, a fost selectati in lotul
national al Romaniei, unde a
avut-o ca antrenoare pe
Maria Girba.

Tn 1990, la competitiile de la
Ploiesti, si in 1992, la Atena, a ob-
tinut 2 medalii de aur si titluri de
campioana balcanica de senioare.

A avut titlul de campioana
nationala absoluta de senioare in
anii 1990, 1992 si 1993.

Dar niciin anul 1991 nu a
fost mai prejos, obtinand la cerc
o medalie de bronz, in Cupa
Europei, desfasurata la Bruxelles,
si o clasare pe locul V la individual
compus la Campionatul Mondial
de la Atena. Un palmares bogat si
de invidiat.

n 1992, La Campionatul Euro-
pean de la Stuttgart, se claseaza
pe locul VI la individual compus,
iar la Campionatul Mondial de la
Bruxelles din acelasi an, cucereste
medalia de bronz la exercitiul cu
coarda, calificindu-se in toate
cele 4 finale pe obiecte.

In 1993, la C.M. de la Alicante
(Spania), se situeaza pe locul X la
individual compus.

in 2000, i s-a conferit Medalia
nationala,Pentru Merit’, clasa
alll-a, fiind declarata maestra
emerita a sportuluila
gimnastica ritmica.

Acum e presedintele Federatiei
Romane de Gimnastica Ritmica
si organizatoarea unui concurs
international de top, ,Irina
Deleanu Cup’, care se tine la
Bucuresti de 18 ani.
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Interviu sportiv

sentimentul de responsabilitate,
asumarea atdt a succeselor, cat si a
esecurilor.

Cum esti tu, Irina Deleanu,
dincolo de sport?

I. D.: Dincolo de sport, sunt

in primul rand mama, am doi
copii minunati (David, 23 ani,

si Antonia, 11 ani). Avand in
vedere ca sportul mi-a dat
foarte mult: educatie, organizare,
perseverentd in atingerea obiecti-
velor, discipling, care se reflectd si
in viata de zi cu zi, am incercat sd
imi educ copiii in acelasi spirit al
respectului, al lucrului bine facut,
i-am invatat sa-si finalizeze
proiectele pe care le incep si

sa faca orice lucru cu iubire si
pasiune. Sunt o persoana foarte
exigentd, in primul rand cu mine
si apoi cu ceilalti, si caut mereu
sd am un aport pozitiv in orice
activitate intreprind.

Copiii tai practica

vreun sport?

I. D.: Fiecare din copiii mei a
incercat diverse sporturi, dar nu
sunt genul de parinte care sa-si
oblige copiii sa faca sport doar
pentru ca eu am activat in acest
domeniu. Le-am ldsat libertatea
de a alege, constienta fiind cg,
dacd un domeniu nu te atrage
total, atunci nu poti sa perfor-
meziin el.

Esti o femeie frumoasa. Cum
te intretii?

I. D.: Multumesc. In primul

rand, consider ca frumusetea
vine din interior — daca sufletul
iti este frumos, si exteriorul iti
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LINIA
CALAUZITOARE
AU FOST, DE FAPT,
IUBIREA PE CARE
O AM PENTRU
GIMNASTICA
RITMICA SI
PASIUNEA PE
CARE AM PUS-O
IN REALIZAREA
OBIECTIVELOR,
PAS CU PAS.

este frumos. Nu fac eforturi mari
pentru a ma intretine, dar, cand
am timp, alerg in parc si fac gim-
nasticd de intretinere acasa. Ma
consider norocoasa cd am avut
(si am) un metabolism care m-a
ajutat sd ma mentin in formd. Dar
nu fac excese alimentare nicioda-
ta; pe cat posibil, ma straduiesc
sa mentin o dietd echilibrata,
pentru a avea un tonus bun.

Sofezi? Cum te descurci in
traficul din Bucuresti?

I. D.: Da si imi face o mare
pldcere sd sofez, probabil este

o chestiune de coordonare, pe
care am dezvoltat-o in gimnasti-
Ca ritmica.

Te imbraci deseori elegant?
Cum faci alegerile legate de
vestimentatie?

I. D.: Elegant ma imbrac doar la
evenimente si, da, imi place sa
port rochii de seara ori de cate
ori am ocazia. Mi se par foarte

feminine si intotdeauna incerc
sa Imi aleg rochii care sa imi
sublinieze personalitatea. In ge-
neral, port haine in culori uni, imi
plac accentele pe aceste tinute
(brosa, bijuterii) si sunt fan buli-
ne, fundite, danteld si tot ceea ce
aduce un plus de feminitate unei
tinute.

Ce a insemnat pentru tine
perioada de izolare?

I.D.: In primul rand, am luat-o
Ca pe 0 pauzd... atat de necesara
pentru cd viata mea avea un ritm
infernal in momentul declansarii
pandemiei. Am avut mai mult
timp pentru mine si fiica mea.

Ce ti-a lipsit?

I. D.: Am facut mult sport acasd,
am avut timp si de tratamente
corporale, dar am renuntat la
machiaj si asta i-a placut tenului
meu. Mi-au lipsit in schimb
coaforul, manichiura, pedichiura
executate de profesionisti si
masajele corporale.

Te-ai ocupat si de starea
sportivelor tale?

I. D.: Sportivele noastre au lucrat
online cu antrenorii loturilor, a
fost destul de dificil la inceput,
dar apoi ne-am acomodat. Fetele
noastre au facut fata destul de
bine, sunt copii, iar ei trec mai
usor peste greutati, sunt mai
adaptabili. Antrenamentele
online au fost o provocare, dar
s-au descurcat foarte bine.

De ce ti-a fost cel mai dor?
I. D.: De cei dragi, de naturd, de
plimbadrile in parc, de céldtorii.
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1.1n vacanta de iarna, la Dubai 2. Impreuni cu fiul siu David
la un eveniment festiv 3. Inconjurati de delfini, Irina, fiica sa
Antonia, fiul si nora sa 4. impreuné cu domnul lon Tiriac, la
aniversarea acestuia de 80 de ani 5. Admirand Dubaiul din
largul Golfului Persic, intr-o plimbare cu iahtul 6. La prima
editie a World Challenge Cup de la Cluj, impreuna cu Emil Boc
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Psiho

aca te straduiesti, vei
gasi o multime de
motive sd nu te duci
la sala de sport sau
chiar sa faci exercitii
acasa. Unele sunt valide, altele mai
putin. Dacd scuza ta este ca nu ai
motivatie inseamnd ca esti cinstitd
si sincera cu tine. Mai mult, acest
lucru poate fi rezolvat usor. Se pare
cd pana si atletii profesionisti au zile
in care nu au deloc chef sd iasd din
casa si sd transpire. Tocmai de la ei
am adunat cateva sfaturi care pot
fi utile si sportivilor amatori, care
au un serviciu, dar vor, in plus, sa
se mentind In forma, sa-si pdstreze
sanatatea si s arate bine tot anul.

Aminteste-{i
mereu cat de bine
te simfi la final
De multe ori nu avem chef sa
alergdm 30 de minute, darmite
sa mergem la o sald unde sd ne
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MOTIVE
SA FACI
SPORT

E prea cald. E prea frig. E prea tarziu. E
prea devreme. Esti obosita. Esti stresata
la serviciu. Soacra vrea sa mergi cu ea
la cumparaturi. [ata miile de motive
pentru care nu faci sport. Dar care sunt
motivele pentru care faci sport?

schimbdm hainele, sa petrecem

0 ord antrenandu-ne si apoi sa

ne intoarcem in sfarsit acasa.
Aminteste-ti cand te simti lenesa
cat de bine este dupa un antrena-
ment multumitor. Cat de relaxat
este corpul, cat de linistitd este
mintea, cata bucurie si pace simti
mergand spre casd. Cum totul
pare sd fie in ordine. Chiar si numai
acest gand te poate determina sa
iesi din casa.

Fixeaza-ti mereu

2 un scop in minte
Pentru sportivii

profesionisti, e mai simplu, ei

vor sa obtind rezultate si asta

nu se poate materializa dacd

nu se antreneaza zilnic cateva

ore. Pentru cineva care merge la

serviciu opt ore pe zi este un pic

mai dificil sa gdseascd motivatia

de a se supune inca unui efort, de

data aceasta fizic. Chiar si asa iti



Text: Dana Verescu; Foto: 123RF

poti seta obiective. De exemplu, sé
devii mai rapida, dacd alergi. Sau sa
slabesti cateva kilograme. Ori sa-ti
definesti mai bine muschii. Sau sa
inveti, in sfarsit, miscdrile de dans
mai bine. Sa stapanesti la perfectie
arta taichi-ului. In fiecare sport
exista un nivel superior pe care cu
siguranta nu l-ai atins, dar o poti
face antrenandu-te cu rigurozitate.

Antreneaza-te

cu prietenii

Cea mai bund motivatie
pentru profesionisti este sd se
ducd la antrenament cu colegii si
prietenii. Este mult mai distractiv si
mai placut chiar si pentru sportivii
amatori sa meargd la antrenament
cu prieteni. Pot face schimb de
experientd, se pot relaxa mai bine,

au cu cine vorbi in pauza, pot
face schimb de experiente si pot
discuta despre cum s-au simtit in
timpul practicii.

Distrage-ti atentia

Multd lume aleargd ascul-

tand muzica in cdsti. Chiar
si la sald este nevoie deseori de o
muzica antrenantd pentru a intra
in ritm. La sdlile de yoga, sunetele
sunt, dimpotriva, relaxante. Alti oa-
meni ascultd la casti podcasturi cu
emisiuni vorbite, teatru radiofonic
sau povesti si romane. Pe masura
ce asculti o poveste, atentia ta
este atrasd de cuvinte si nu te mai
gandesti cd ai obosit sau cd ai vrea
sa mergi mai repede acasa. Desigur,
cel mai bine este sa faci sport in
liniste, ascultandu-ti batdile inimii si

Antrenamentele de grup sunt mai provocatoare,
dar trebuie sa respecti distantarea sociala.

respiratia. Dar din cand in cand nu
strica un impuls de acest fel, pentru
a te motiva sd iesi din casa.

Fa primul pas

Actioneazd! Nu te gandi

prea mult la ce vei face, ci
doar fa sport. De multe ori, rumi-
narea impiedicd actiunea, asa ca,
nu gandi prea mult, ci pregateste-ti
hainele de antrenament si treci la
treabad (afard sau in casd).

Tine un jurnal

Noteazd fiecare antrena-

ment pe care-| faci, ce
obiective ai avut si ce ai realizat.
Noteaza cum te simti dupa antre-
nament, ce probleme ai avut, cum
te-ai simtit la inceput si la final.
Daca ratezi o zi de sald, lasa pagina
goala. Tn acest fel, iti vei aminti ca
n-ai facut ce trebuie.

Pacaleste-te

un pic

De exemplu, mergi la sala
sau la alergat si spune-ti ca vei face
miscare doar 20 de minute, nu o
ord. De multe ori, dupd ce incepi
sa te misti, lenea sau disconfortul
dispar si vei vedea cum antrena-
mentul te prinde si il vei executa
pana la capdt. Daca simti ca nu
ai chef deloc de antrenament,
oferd-ti o pauza. Este posibil ca
dupa aceea sd simti mai tare
dorinta de miscare.

lar la final, dupa ce ai epuizat
toate trucurile cunoscute,
aminteste-ti de perioada de izo-
lare si gandeste-te ce bine este
sd iesi din casd, sa te aerisesti si
sa transpiri 50 de minute.
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In mod obisnuit,
tristetea este o emotie
normala si adesea
sanatoasa. Cu toate
acestea, atunci cand
ea se generalizeaza,
vorbim de anxietate,

. o tulburare care
(il necesita atentie.

il

“ANXIETATEA,

O PROBLEMA MEDICAILA
DE ACTUALITATE

nxietatea este

raspunsul natural al

organismului la stres.

De cele mai multe

ori, este o senzatie
de teama care creeazd un anumit
disconfort.

o
= .

Cum se manifesta
Toate tulburdrile de anxietate

au cateva simptome genera-

le: senzatii de panica, frica si
neliniste, probleme cu somnul,
imposibilitatea de a sta calm si
relaxat, maini sau picioare reci,
amortite sau furnicaturi, palpitatii,
greatd, contracturi musculare,
ameteald s.a. In cazul in care
obisnuintele zilnice sunt afectate
sau viata, in general, nu mai

82 IOANA FIT&CARE



Text: Ada Oprea; Foto: 123RF, Guliver/iStock

SA PREVENIM

=» Modificarea stilului

de viata este un factor
important de a face fata
stresului si anxietatii.

Cele mai multe remedii se
refera, de fapt, la a avea
grija de tine, la a te ingriji
si a-ti acorda increderea
necesara in propriile forte.
Un somn bun, meditatia, o
dieta sanatoase, evitarea
alcoolului, cofeinei sau a
tutunului scad conside-
rabil efectele anxietatii

si repun organismul si
mintea pe o cale normala
de functionare.

decurge normal, se poate pune
problema unei stari de anxietate
severd. Persoanele afectate de-
scriu emotii extrem de puternice,
oscilante, care le afecteazd nega-
tiv gandurile, comportamentul si
sanatatea in ansamblu. Anxie-
tatea poate provoca si simpto-
me fizice, cum ar fi durere sau
crampe stomacale. Pentru unele
persoane, aceste simptome fizice
sunt principala lor preocupare.
De multe ori, aceasta afectiune
este confundatd cu depresia si,
desi cele doua se pot asocia, ele
sunt boli diferite.

Care sunt cauzele
Specialistii din lumea medica-

I nu stiu exact ce provoaca
tulburdrile de anxietate. Ca si alte
forme de boli mintale, ele provin
dintr-o cumul de factori, inclusiv

Exercitiile aerobice cresc nivelul
de dopamina si serotonina,
aducandu-ne starea de bine.

modificari ale creierului, stres sau
factori genetici. Din pacate, nu
exista teste care sd faciliteze o
diagnosticare imediatd, aceasta
fiind un proces de durata.

Exista tratament?
Tratamentul poate consta in
psihoterapie sau poate include si
medicamente. Asadar, solutii exis-
td. Desigur, metodele alternative
dau si ele roade (in special in cazuri
usoare de anxietate), dar nu pot
substitui tratamentul recoman-
dat de medici si psihoterapeuti.
Invatarea gestiondrii stresului

este un instrument important si
poate ajuta la limitarea factorilor
declansatori.

Tehnicile de relaxare au efect si
ele, reducand efectele
suparatoare ale anxietatii. Insa
efortul fizic (in special sportul) poa-
te imbundtdti imaginea de sine a
persoanei bolnave si poate elibera
substante chimice in creier care
declanseaza sentimente pozitive.

EXTRA

Fobia este o forma de
anxietate, descrisa ca o
temere coplesitoare de

un obiect, log, situatie,
sentiment sau animal. Fobiile
sunt mai puternice decat
temerile. Ele se dezvolta
atunci cand o persoana se
simte in pericol major in
legatura cu o situatie sau un
obiect. Cineva care are fobii
isi poate aranja rutina zilnica
astfel incat sa evite ceea ce

ii provoaca disconfortul.

Cel mai des intalnita forma
este agorafobia, adica frica
de a fi in situatii sau locuri
aglomerate si de unde nu
poti pleca cu usurinta. De
exemplu, exista oameni care
nu pot merge cu mijloacele
de transport in comun, nu se
pot duce la cinematograf
sau in magazine aglomerate
ori nu pot participa la
adunari stradale.
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Pot debuta in adolescenta sau
la maturitate si afecteaza mai
mult femeile decat barbatii. Daca
simptomele nu se atenueaza
in 15-20 de minute, suna medicul!

FATANEVAZUTA A

ATACURILOR
DE PANICA

O fricd intensa, aparent fara motiv aproape ca te scoate din
uz. Ai impresia ca pierzi controlul corpului si ca esti in pragul
mortii. Atacurile de panica pot fi foarte inspaimantatoare.

ulte persoane au
unul sau mai multe
atacuri de panica in
timpul vietii. Sunt
greu de gestionat,
extrem de tulburatoare, dar, in ciuda
acestor emotii negative intense,
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atacurile de panica nu pun viata in
pericol. Incep brusc, fard avertis-
ment, cand esti in mall, pe strada
sau cand esti la serviciu. Simptome-
le se accentueaza cu fiecare minut
scurs, iar dupa incetarea lor, te simti
obosit si viaguit. Din fericire, nu

dureazé foarte mult, desi cel care
experimenteaza atacul de panica
are impresia ca a trecut o vesnicie.

Simptome comune
Simti un pericol iminent pe care
nu-I poti explica, apare teama de



moarte, creste ritmul cardiac, motiv
pentru care multi oameni cred ca
fac infarct. Inima pare sa sara din
piept, apar transpiratii si tremur

in tot corpul, frisoane si senzatia

de sufocare. Toate acestea pot

fi insotite de dureri abdominale

sau in piept, ameteli si chiar lesin.
Existd si un sentiment de irealitate,
motiv pentru care apare $i teama ca
innebunesti.

Cere ajutor!

Desi nu sunt periculoase, atacurile
de panicd sunt greu de gestionat de
unul singur, mai ales dacd ai o struc-
turd emotionald fragild. E bine sa
vorbesti cu un medic despre aceste
episoade. Explicandu-ti ce se intam-
pld, te-ar putea ajuta sd le recunosti
si sd le gestionezi eficient. Pentru
linistea ta, e bine sa faci un control
cardiologic. De cele mai multe ori,
nu exista nicio problema, dar paza
buna trece primejdia. Cineva din
familie iti poate fi de ajutor sa-ti

CUM SA TRECI MAI USOR

PESTE ATACURILE DE PANICA

= in primul rand, evita fumatul, acoolul si cofeina. Acestea
pot provoca atacuri de panica persoanelor mai emotive.

=» Respira profund. Acest mod de respiratia te va ajuta sa
linistesti, sa eviti hiperventilatia si sa reduci palpitatiile. Trage
aer in piept cat poti de mult, pana se umfla abdomenul, si apoi
expira incet, scotand tot aerul (burta parca se lipeste de spate).
Daca iti este greu sa o faci cu puterea mintii, fiind o situatie de
criza, atunci ia o punga si sufla in ea. Vei vedea ca in mai putin de
un minut respiratia se va normaliza.

=» Asaza-te intr-o pozitie cat mai comoda pe un scaun si
maseaza-ti urechile.

=» Incearca sa te concentrezi doar pe un gand, pe ceva placut si
nu lasa mintea sa ruleze scenarii negative, ganduri alarmiste.

=» Practicand yoga si meditatia, vei putea sa reduci aceste stari
cand apar.

=» Fa sport. Exercitiul fizic este un calmant natural, preintam-
pinand aparitia atacurilor de panica. Fa miscare cel putin 30 de
minute pe zi. Mersul, inotul si dansul sunt eficiente in acest caz.
=» Dormi suficient. Un somn insuficient sau de proasta calitate
poate agrava anxietatea.

determind anumite modificari ale

care pot juca un rol important

reglezi respiratia si sd te calmezi. in declansarea lor. Cauzele pot fi

mostenirea genetica, un stres major,

De ce apar
O intrebare la care inca se cauta

un eveniment traumatic, abuzuri
fizice si sexuale in copilarie, iar

functionarii creierului.

Complicatii
Aceastd fricd intensa experimentata

Text: Luminita Téhdran; Foto: 123RF

in numeroase randuri duce la dez-
voltarea unor fobii, cum ar fi teama

rdspuns, insd exista anumiti factori predispozitia la ganduri negative

de a conduce sau de a pardsi casa,

Concentrandu-te pe cele cinci
imturi, vei face fata mai usor
atacurilor de panica: miroase
ceva, atinge un obiect, gusta un
aliment, priveste ceva placut,
ascultd un sunet.

la probleme la serviciu si acasd, la
depresie si tulburari de anxietate sau
la dependenta fatd de cineva.

Cum se trateaza
Psihoterapia, hipnoza si unele
medicamente te ajuta sd reduci
intensitatea si frecventa atacurilor
de panicd. Te poti adresa unui
psihoterapeut, dar si unui psihiatru,
pentru cd terapia si medicatia merg

foarte bine impeund.
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ULEIURILE ESENTIALE,

LEACURI PARFUMATE

Cu totii asociem ideea de relaxare cu un miros placut.
Uleiurile esentiale parfumate sunt in sine binefacatoare
si putem obtine prin ele starea optima pe care ne-o dorim
folosindu-le simplu, ca aromaterapie, sau in combinatie cu
alte metode spa (baie, jacuzzi, masaj, impachetari).

um vin dintr-un terito-

riu misterios, este bine
sa aflam cate ceva
despre ele inainte de a
le folosi.
Spun,un teritoriu misterios” de-
oarece simtul mirosului este insufi-
cient studiat si putin luat in seamad.
In general, ne aducem aminte
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de el cand ne evoca diverse
senzatii nepldcute, de care vrem
cu disperare sa scdpam. Ceea ce
se stie cu certitudine este insd ca
informatiile transmise de organele
de simt ale mirosului sunt deco-
dificate la nivelul creierului prin
sistemul limbic, cea mai arhaica
parte a creierului, legatd direct
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de emotii. De aceea o aromé de
prdjitura ne poate declansa amin-
tiri din copildrie, iar miresmele de
la spa ne pun imediat in dispozitia
de a ne relaxa.

Aromaterapia este stiinta si arta de
a utiliza in mod complex mires-
mele in vederea unor beneficii
multiple pentru oameni.
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Text: Roxana Melnicu; Foto: Guliver/iStock, arhiva personala

Am stat de vorbd cu Magda
Trandafirescu, o specialistd in
domeniu, si iatd ce am aflat.
Uleiurile sunt venite din naturd si
sunt acolo ca sa ne ajute: primdvara
si vara nu racim asa de frecvent
pentru cad natura e o aromaterapie
permanenta. Uleiurile extrag din
natura esentele capabile sa ne
apere. Cea mai find si fragila floare
stie cum sa se protejeze: extragand
si folosind uleiul ei esential, vom
cdpadta si noi ceva din aceastd
proprietate de protectie. Cimbrul,
oregano, cuisoarele, Idmaia au foar-
te accentuatad latura de protectie,
de curatare.

CE ULEIURI
VOLATILE SAAVEM

IN cASA

« citrice: lamaia e uleiul care
aduce lumina ratiunii, iar
portocala - uleiul ce aduce
bucuria copilariei;

« fenicul: se poate folosi si
intern, pentru probleme
digestive;

« tea-tree: cicatrizant si anti-
bacterian;

« lavanda: in afara de faptul ca
e relaxanta, cand este combina-
ta cu ulei de tea-tree si aplicata
pe o rana, mai ales pe arsura,
cicatrizeaza si vindecd imediat

Sunt si uleiuri care ne pot face rau?

M. T.: Numai dacd sunt folosite in exces. Sunt uleiuri cu substante foarte
puternice: oregano si cimbru, care dezinfecteaza si purifica puternic. Au
componente chimice care sunt agresive cu pielea si pot face rau.

Cat de importante sunt felul individual in care persoana respectiva
decodifica mirosul, modul cum il percepe, cum il judecs, ce ii evoca?
M. T.: Nu conteaza medierea rationald. Conteaza alegerea. Orice ai alege
insd, alegi ceva din naturd, care in mod natural te duce spre armonie.

Unele uleiuri au putere de
protectie generald, cum sunt
muscata, lemnul de trandafir.
Muscata sta la ferestre la toate
manadstirile, se spune cd alunga
spiritele rele. Uleiul de lemn de
trandafir este recomandat persoa-
nelor publice, care vin in contact
cu multd lume. Eu cred c3, in ge-
neral, orice ulei care mie imi place
ma poate proteja. Uleiul care imi
place este de obicei uleiul de care
am nevoie (aromaterapia e terapia
prin placere).

Vibratia uleiului esential ajun-
ge prin simtul mirosului direct
in creierul limbic, locul in care se
stocheazd toate emotiile noastre.
Uleiul care imi place va declasa o
emotie pozitivd, o amintire pozi-
tiva. Uleiul care atrage o emotie
si 0 amintire negativa nu-mi
va pldcea. Este indicatorul cd
acolo existd o problema si, daca
cercetezi suficient, poti sd afli si
care e problema. Tot el reprezinta
vindecarea, antidotul. Dar terapia
incepe cu uleiurile care iti plac.

Cand imi place un ulei
esential, corpul imi spune: de
vibratia asta ai nevoie, vibratia
asta trebuie reechilibratd. Folosin-
du-1, ma echilibrez, nu mai sunt la
fel si atunci imi devin suportabile
si uleiurile pe care initial nu le-am
placut deloc si voi putea lucra

inclusiv cu ele. Uleiurile volatile
actioneaza energetic — ridica
frecventa vibrationald a corpului
respectiv. Uleiurile nu vindecs, ci
refnvatd corpul sd se intoarcd pe
frecventa sanatatii. Efectele sunt
nebdnuite. Tintesti echilibrarea
energeticd si emotionald a persoa-
nei respective. Or, de la emotii ne
vin tot felul de rele.

La spa este ideal sa iti poti
alege pe loc, dupa miros, uleiul
de masaj sau baie. in general, la
masaj putem folosi:

=¥ citrice, care sunt activatoare;

=» menta - racoritoare si
incélzitoare in acelasi timp;
oxigeneaza creierul;

=» uleiuri roz florale - feminine;

=» lavanda - iti aduce relaxare
in corp ca sa fii bun de actiune;

-» ylang-ylang - este uleiul
iubirii, fiind prezent in multe
spa-uri. Sunt multe persoane
care nu il agreeaza, in primul
rand pentru ca scade tensiunea
si aceste persoane se simt rapid
epuizate.

Nu poti folosi la masaj uleiuri
foarte puternice: cimbru,
oregano, tea-tree.

Conteaza durata de contact:
dupa zece minute, folosit in
baia relaxanta, rozmarinul te
face bun de actiune, iar daca
stai 30, te poate adormi.
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Spa

DE CE SE NUMESTE
SUEDEZ

Terapeutul olandez Johan
Georg Mezger (1838-1909)
este cel care a adoptat
denumirile frantuzesti pentru
miscarile de baza, cu aju-
torul cdrora a sistematizat
masajul asa cum il stim azi.
La inceputul secolului al
XIX-lea, fiziologul suedez Per
Henrik Ling (1776-1839), de la
Universitatea din Stockholm,
a elaborat un sistem numit
,Gimnastica medicald’, care
includea miscari efectuate de
terapeut. Mai tarziu, aceste
miscari au devenit cunoscute
in Europa sub denumirea de
,Miscari suedeze”. Sistemul
lui Mezger a fost confundat
cu cel al lui Ling si, pentru ca
Ling a fost primul, masajul a
fost numit suedez. In Suedia,
acestui tip de masaj i se spune
nsa masaj clasic.
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MASAJUL
SUEDEZ

Beneficiile, tehnicile si istoria acestui stil
occidental de masaj

asajul suedez este

cel mai cunos-

cut tip de masaj

din Occident,

reprezentand baza
masajului sportiv, a masajului in
profunzime, a masajului cu aroma-
terapie si a altor masaje populare.
Bazandu-se pe cunostintele occi-
dentale de anatomie si fiziologie
(spre deosebire de meridianele
energetice cunoscute in Orient),
terapeutii urmaresc ca prin acest
masaj sa stimuleze circulatia, sa
relaxeze muschii incordatj, sd resta-
bileasca flexibilitatea si sa atenueze
durerea. Dacd nu ai mai fost la
masaj, incepe cu masajul suedez. El
poate fi lent si bland sau, dimpotri-
va, viguros, in functie de terapeut
si de ce urmdreste sd obtind. Daca
doresti ceva mai profund si poti
tolera presiunea, atunci pentru tine
este indicat masajul in profunzime.
Daca ai dureri, ele pot fi atenuate
dupad cateva sedinte de masaj.

Ce se intampla

in timpul masajului
suedez

Ca in toate tipurile de masaj,
terapeutul lubrifiaza pielea cu

ulei special si efectueaza diferite
miscari tipice, inclusiv tehnicile de
bazd: efleuraj, petrisaj, frictiune,
tapotare, vibratie si gimnastica
membrelor. Miscarile incalzesc
muschii, dizolva tensiunea si,
treptat, elimina,nodurile” mus-
culare sau tesuturile aderente.
Masajul suedez stimuleazd rela-
xarea, dar in prealabil trebuie s-i
spui terapeutului dacd ai rani sau
alte probleme despre care trebuie
sa stie, de exemplu zone incorda-
te, dureri, alergii. Dupa consult,
terapeutul iti spune sa te intinzi
pe masa si va initia miscarile.

Beneficiile lui

Chiar si numai o singura sedinta
de masaj iti va calma sistemul ner-
VoS si te va ajuta sa capeti o stare
de relaxare si de bine, reducandu-ti
anxietatea si tensiunea din corp.
Masajul suedez imbundtateste
circulatia sangving, asa ca te vei
simti mai energicd, deoarece la
muschi ajunge sange plin de oxi-
gen. In plus, stimuleaza sistemul
limfatic, care elimina toxinele,
ceea ce inseamnd cd vei procesa
mai repede substantele asimilate.
Dacé ai crampe musculare sau




Text: Dana Verescu; Foto: Guliver/iStock, Gettylmages

Informeaza-te inainte
sa alegi un anumit tip
de masaj si afla care este
potrivit pentru tine.

BINE DE STIUT
Stimuleaza circulatia,
1 relaxeaza muschii incordati
si atenueaza durerea;
Poate dura intre 50 si 90
de minute;
Este relaxant psihic
3 si 0 buna optiune pentru

incepatori.

spasme, masajul se va orienta asu-
pra zonelor-problemd. Masajul sue-
dez poate atenua durerea cauzata
de artritd si sciaticd. Daca ai febrd,
infectii, inflamatii si osteoporoza,
nu este deloc indicat.

Dezvoltare ulterioara
In prima parte a secolului XX,
masajul suedez a devenit un sis-
tem de fizioterapie care includea
masaj, miscdri, hidroterapie si
electroterapie. Dar prin anii ‘50,
a iesit din uz deoarece medicina
moderna se concentra pe alte
tratamente. Interesul pentru ma-
saj a revenit in anii '70, ca parte a
miscdrii antisistem. Astfel, masa-
jul a Inceput sé fie practicat mai
mult pentru relaxare, la lumina
lumanarilor, fiind efectuate mai
ales miscari de efleuraj, blande.
Metoda aceasta a influentat ma-
sajul suedez, care a devenit mai
bland si de relaxare. Dacd vrei

rezultate insd, trebuie sa apelezi
la un masaj de profunzime.

Suedez sau

de profunzime?

Diferenta este cd masajul de
profunzime implica miscari mai
ferme, iar terapeutul exercitd o
presiune puternica si constanta
pe muschi, pand cand acesta se
relaxeazd. Masajul de profunzi-
me este indicat pentru afectiuni
musculare usoare si cronice si este
mai bun pentru tratamentul acci-
dentdrilor din sport, durerilor de
spate si posturii incorecte. Masajul
suedez este mai indicat pentru cei
care doresc mai degraba relaxare.

IOANA FIT&CARE 89



ROMANIA, PE HARTA
TURISMULUI

In ultimii ani, a luat
baza faptul ca oamen

pecialistii aratd ca unele
servicii medicale sunt cu
70% mai ieftine la noi in
tard decat in alte padrti.
Tratamentele stomato-
logice, de exemplu, care nu sunt
decontate de casele de asigurari de
sandtate, costa mult mai putin in
Romania decat in alte tari occi-
dentale. Ca atare, din ce in ce mai
multi strdini vin aici pentru a vizita
nu doar stomatologii, ci si chirurgii
plasticieni.

Din gura-n gura

Din 2007, de cand cetatenii Roma-
niei au obtinut dreptul de a munci
pe intreg teritoriul comunitar
european, migratia a luat o mare
amploare. Insd, cum in strainatate
serviciile medicale sunt scumpe si
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sunt in ambele sens

a in alte tari.

nu toti beneficiau de asigurdri de
sanatate, multi romani se intorceau
periodic in tard pentru a-si rezolva
problemele medicale. Rapid, strdinii
au aflat de costurile mici ale trata-
mentelor si, cu timpul, au inceput
sd-si rezerve perioade mai mari sau
mai mici pentru a consulta

doctorii din Romania. Ocazie

Cu care rezervau un intreg pachet
turistic in orasele vizate. In ultimii
ani, medicina romaneasca privata

a ajuns sd incaseze anual peste

100 de milioane de euro, in cea mai
mare parte din lucrdri dentare si
chirurgie estetica. Statisticile aratd
€an 2016 au ajuns In tara noastrd
11.000 de turisti pacienti, iar in
2017 - 50.000. Toti au apelat la
cabinete private, asa cd nu existd o
suma oficiald, dar, daca se calculea-
zd o medie, se ajunge la sumele de
mai sus.

rainii vin in Ro

Turism medical
all-inclusive
Exista deja firme de turism care
au pachete specializate pentru
pacienti, adicd ofera sejururi

care includ transport, cazare

si tratament. Datele oferite de

ele aratd cd 2018 a fost un an si
mai bun decat cel precedent.
Serviciile medicale oferite in Ro-
mania sunt atractive pentru multi
cetdteni strdini. Pentru a face o
comparatie, in Elvetia, de pildd,
un implant dentar costd 2.500

de euro, in timp ce in Romania
este maximum 700 de euro. In
afara de stomatologie, pacientii
strdini cautd cabinete de chirurgie
estetica, bariatrica, fertilizare in
vitro, ortopedie si oftalmologie.



Text: Dana Verescu; Foto: 123RF

Unul dintre medicii romanii care
au pus bazele turismului medical
este Florin Lazdrescu, presedintele
Societatii Europene de Cosmetica
Dentara. ,In centrele urbane din
Romania avem cabinete, clinici si
personal. Dar in strdindtate exista
orase medicale, orase in care
existd doar cabinete medicale si
acolo mergi doar cu scopul de a
te trata. In Europa, se stie c& tu-
rismul medical este o importanta
sursd de venit pentru tard. La noi
se dorea turismul balnear, insa nu
s-a investit’, spune medicul.

Un sistem pentru
buzunare medii si
foarte mari

O parte dintre strdini sunt pacienti
cu foarte multi bani, iar pentru
aceastd categorie exista un sistem
de lux, la un sfert din pretul

existent in Germania sau Marea
Britanie. Exista, desigur, mai multe
categorii de pacienti, asa cum am
spus la inceput. Una este repre-
zentatd de romanii care trdiesc in
strdindtate si vin in tard pentru ca
preturile sunt mult mai mici si au
incredere in medicii romani.

A doua categorie constd din stra-
inii care vin in calatorii de afaceri
si au nevoie de o interventie
urgenta. A treia categorie este a
strdinilor care vin special pentru
tratament. Existd, desigur, si rever-
sul, romani care pleaca in alte tdri
pentru tratamente care nu sunt
disponibile aici.

LA CINE SAAPELEZI
Asociatia Romana de Turism
Medical, din care fac parte
peste 130 de clinici si spitale
private din Romania, a realizat
un ghid care promoveaza
serviciile oferite. Romanii
stabiliti in strainatate si strainii
pot accesa baza de date, iar
Asociatia promoveaza clinicile
romanesti in strainatate, la
expozitii, targuri si centre de
turism. Piata serviciilor de tu-
rism medical din Romania este
in crestere si isi va mentine
ritmul si in urmatorii ani, cat
timp tarifele serviciilor oferite
se vor mentine la un nivel mai
scazut fatd de alte tari.
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1. ESTI INTR-UN
MAGAZIN SI VREI
SA CUMPERI UN
RUCSAC. IATA
UNUL CARE ITI
PLACE; PARE DE
PIELE, DAR ESTE
CU ADEVARAT?

a. pun mana pe el

b. il miros
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¢. ma uit la cusaturi
d. ma uit pe etichetd

2. CUM STAI CEL
MAI DES PE
CANAPEA ALATURI
DE IUBITUL TAU?
a. imbratisati, practic
inldntuiti

b. lipiti, spate in spate

sau cu cate un brat si
soldurile atingandu-se
lateral

c. fatd in fata

d. |a oarece distanta
unul de celdlalt

3. CUM DORMI?
a.nud
b. in pijama de matase

c. in ceva sexy
d. in ceva comod

4. CUMTEUITILA
PICTURILE DIN-
TR-O GALERIE DE
ARTA?

a. md duc foarte
aproape de cele care imi
plac foarte mult, ca sd le
explorez textura

b. trec repede prin fata
tablourilor pana ce simt
cd unul dintre ele,ma
cheamad”

c. mad uit de la distanta
la fiecare pentru a putea
vedea in acelasi timp
detaliile si ansamblul

d. mad uit mai intai pe
catalog si caut picturile
cele mai valoroase

5. ESTI CU IUBITUL
LA RESTAURANT,
UN PRANZ OARECE-
RE, DAR DINTR-O
DATA PRIVIRILE

VI SE INTALNESC,
EL SE UITA MAI
INTENS SITU...
a.iliau de mana

b. il sarut

. imi proptesc ochii in
ochii lui si facem dragos-
te chiar acolo, din priviri
d. il intreb ce s-a
intamplat

6. ITI PLACE SA
MANGAI
ANIMALELE?

a. foarte mult, indiferent
de tipul de blana, pene
sau chiar piele



Text: Roxana Melnicu; Foto: 123RF

b. pe cele curate, nu pot
atinge un animal care
duhneste

c. pe cele dragute

d. nuin mod deosebit

7. PRIMESTI UN
BUCHET DE FLORI.
PRIMUL TAU GEST
ESTE SA:

a.le ating

b. le miros

c. letinlavreo 30 de
cm, ca sa vad mai bine
buchetul

d. spun,multumesc” si
mad gandesc cum sa il
car acasa

8. VIZITEZI O
TARA EXOTICA.

CE TE TENTEAZA
PENTRU PRANZ?

a. specialitati locale, dar
sa aibd o textura cat de
cat familiara

b. specialitati locale care
miros bine

. specialitati locale care
arata bine

d. prefer sa mananc
numai atunci cand stiu
exact ce mdananc

9. TE
EMOTIONEAZA
MUZICA?

a. nu toatd, in general
mi se pare cam
abstractd

b. toatd muzica, uneori
pana la lacrimi

c. cel mai mult ma
impresioneazd daca
stiu sau reusesc sa-mi

imaginez cum arata cel/
cea care canta

d. numai muzica reco-
mandata de prieteni de
incredere

10. EXPERIMENT:
GANDESTE-TE
INTENS LA UN
MIROS. AI PUTUT
SA-L SIMTI CA SI
CUM AR FI FOST
AICI?

a. da, dar numai cand
mi-am imaginat ca
pun mana pe obiectul
respectiv

b. l-am simtit in ndri

€. mi-au venit in cap
scene asociate mirosu-
[ui, nu mirosul ca atare
d. nu, mi-am spus in
minte tot felul de cuvin-
te ajutdtoare, dar n-au
ajutat prea mult

11. SINGURA PE

O INSULA PRIVA-
TA. DAI PESTE UN
LACAZURIUCUO
CASCADA, LACUL
E INCONJURAT DE
COPACI SI FLORI,
APA E CALDA SI...
a. mad dezbrac complet
sisarinapd

b. ma duc aproape de
cascada sd o aud

c. fac o fotografie
minunata

d. ma intreb cum se
face cd apa e asade
calda si dacd nu cumva
e o instalatie facutd de
mana omului

12. CUM ITI CUM-
PERI PARFUMUL?
a. il aplic pe cartonas,

il lipesc de nas si simt
daca imi place sau nu
b. il aplic pe incheietu-
ra, dau un tur de mall

si apoi decid dacd mi
place

c. incerc mereu branduri
si ambalaje noi

d. nu am rabdare sa
cumpar parfum: priete-
nii mei au misiunea sa-
mi ddruiasca parfumuri

13. ITI PLACE
MIROSUL PLOII?

a. mai ales in par

b. deschid special
fereastra ca sa-l adulmec
€. NU prea, sunt ocupata
sa-mi tin bine umbrela
d. e miros de praf
starnit!

14. CAND CITESTI
O CARTE, POTI SA
VEZI CEEA CE SE
PETRECE IN EA SI
CUM ARATA
PERSONAJELE?

a. numai dacd am liniste
sa o citesc, dacd e o
carte pe placul meu,
cartonata, cu textura
solidd, pagini placute
la atingere — astfel, ma
face sa pot visa

b. mai degrabd aud
dialogurile

c. vad mereu scene in
detaliu, ca la film

d. nu neapadrat, sunt
atenta la ceea ce citesc

Numara cate raspun-
suri a ai, cate b, c si d.
Acestea corespund
celor patru tipuri de
senzualitate:

a. tip tactil

b. tip ambient (auditiv/
gustativ/olfactiv)

c. tip vizual

d. tip rational

Daca ai obtinut mini-
mum 5 puncte la una
dintre categoriile a, b,
si c inseamna ca acesta
este tipul senzual care
te caracterizeaza.

Daca suma punc-
telordelag, bsic
depaseste 10, atunci

si iti reco-
mandam sa explorezi
lucrurile si altfel,
mai intens si cu alte
simturi, pentru a-ti

imbogati experienta.

Daca ai scoruri
aproape egale la
a, b si c si suma lor
depaseste 12 puncte,
atunci esti

Nu iti

vom recomanda sa
iti dezvolti latura
rationald, societatea
insasi face eforturi in
acest sens.

Daca ai scor peste
8 la categoria d, iti
recomandam sa
cercetezi la care dintre
categoriile g, bsau ¢
ai scor mai mare si sa
cultivi mai des aceste
experiente, oprindu-
te intentionat si chiar
meditand asupra lor.
Vei vedea ca senzuali-
tatea ajuta memoria si
gandirea creativa.
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OVARA'CU SURPRIZE¥F

Traversam o perioada plind de energie si optimism, care poate
fi presaratd cu evenimente fericite. Sunt benefice preocuparile
intelectuale sau educative. Fiecare zodie are parte in acest
interval de momente excelente pentru concentrare, planificare
sau demararea unor proiecte pe termen lung. Este timpul
pentru a-ti spori nevoia de a actiona independent.

BERBEC

Instinctele primare sunt foarte
pronuntate, iar interesul pentru
sexul opus are o puternica latura
eroticd. Adrenalina te poate arunca
intr-o aventurd pasionald, dar nu
complet lipsita de riscuri. Daca ai
o legaturd stabild, poti sd pui la
cale impreund cu partenerul

un proiect cu serioase implicatii
financiare. Banii vin, pleaca, iti
produc bucurii si ingrijordri.

Fii mai chibzuita!
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TAUR

Ai 0 enorma nevoie de atentie si
de afectiune, iar comunicarea cu
omul de langa tine este esentiald.
Totusi, nu vei avea parte de un cer
senin. Un alt risc este sa te implici
intr-o relatie nepotrivitd, care
poate genera un scandal.
Progresezi, dar cu destul de mult
stres, iar dacd nu iei in seamd mo-
dul lipsit de tact in care actionezi,
poti atrage conflicte cu sefii sau
cu colaboratorii.

GEMENI

Te framantd tendinte contradicto-
rii. Pe de-o parte, privesti iubirea
si viata in doi in mod pragmatic,
punand accent pe latura fizica

si pe functionalitatea cotidiana

a cuplului, iar pe de alta, iti pui o
multime de intrebdri cu privire

la mecanismele psihologice care
definesc relatia sau partenerul.
Munca rdmane munca, iar singu-
rele resurse pe care sd le speculezi
sunt talentul si creativitatea.
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RAC

Tti place sa flirtez, ai ocazia sa
intalnesti oameni interesanti, care
ar putea fnsemna ceva pentru tine,
te poti bucura de scurte excursii
in doi, chiar dacé apar mici inci-
dente. Te situezi deocamdatd in
inima vartejului.

Obligatiile sunt numeroase si foar-
te presante, ritmul de lucru este
aproape insuportabil, iar dificultati
se ivesc la tot pasul, punandu-ti
nervii la grea incercare.

LEU

lubirea nu pare sa fie prioritatea
numadrul unu in aceasta perioa-
da. Este de asteptat ca, daca vor
apadrea, surprizele amoroase sd fie
facilitate de un drum, un telefon
sau 0 noua cunostintd. Colegii sau
vecinii ar putea interveni si ei in
mod pozitiv in derularea vietii tale
sentimentale. Majoritatea
preocuparilor sunt polarizate in
jurul muncii, al serviciului si al
sarcinilor cotidiene.

FECIOARA

Amor liber, flirt, frivolitati, aventu-
ra, tot ce porneste din suflet sau
din instinct, tot ce ar putea

sa-ti produca pldcere fiti sunt
oferite pe tava. Esti printre cei
care se distreaza cel mai bine in
aceasta perioada. lubirea si viata
de cuplu se impaca bine, la ran-
dul lor, cu divertismentul

si bucuria de a trdi. Poti evolua
fara efort in domenii precum
exprimarea artistica.

BALANTA

Parintii, conditiile de locuit,
proprietatile comune pot fi surse

de conflict, dar si tu poti fi de vind
din cauza modului exagerat, agresiv,
nerabdadtor sau subiectiv in care
reactionezi. Tendintele excesive
sunt greu de controlat in aceasta
perioadd. Chiar daca, ce-i drept, te
mobilizeazd cdtre initiative vizavi de
care altdadata n-ai fi avut destul curaj,
te pot impinge si la demersuri care
sa-ti depdseasca puterile.

SCORPION

Este o perioada de analiza si de
evaluare a sentimentelor si a
relatiilor, in care poti sd examinezi
mai indeaproape ce asteptari ai
de la celdlalt si ce poti oferi in
schimb. S-ar putea sd ai parte

de o intdmplare menitd sa-ti
schimbe sistemul de valori sau sd
te ajute In evolutia spirituald. Ai
foarte multd putere de munca si
te concentrezi admirabil asupra
telurilor propuse.

SAGETATOR

Trairile sunt intense, patimase si
urgente. Vrei mai mult decat ai si
tinzi sa actionezi in fortd pentru a
obtine ceea ce vrei. Dacd ai ales
intre pasiune si ratiune, in final

va invinge ratiunea. Lucrurile
sunt mai serioase decat par la
prima vedere si necesitd o analiza
profundd si luarea unor decizii
bine cumpanite. Uneori, metode-
le tale sunt pripite, agresive sau
nechibzuite. Ai grija!

CAPRICORN

Viata de cuplu pare a fi legata de
sfera publica sau profesionald.
Este posibil ca tu si perechea

sa Impartdsiti aceleasi interese
privind cariera. Se intrevede o
schimbare pozitiva in climatul
afectiv. Un proiect de viitor s-ar
putea dovedi mai costisitor decat
ai anticipat. Poti beneficia de sume
consistente, ca urmare a unor
colaborari adiacente, dar stresante
si suprasolicitante.

VARSATOR

In adancul tiu mocneste o

poftd de descatusare care, odata
eliberatd, poate actiona cu forta
unui tsunami. Vulnerabilitatea
sufleteasca este crescuta, iar
emotiile iau forme exagerate.
Ceva din peisajul amoros ti se
pare restrictiv, neclar sau misteri-
os. Te afli intr-o perioada potrivita
pentru perfectionare. Negocierile,
deplasarile pot deveni o sursd de
stres si conflict.

PESTI

Treci printr-o perioada de freamdt
emotional. Puterea de seductie,
disponibilitatea afectiva si
oportunitdtile amoroase cresc

n mod vizibil la inceputul
primaverii. Este posibil ca factori
exteriori, precum cariera sau fami-
lia, sa intervina destul de acut in
relatia parteneriald. Succesul nu
vine lin, ci presupune o serie de
lupte si confruntari, dar prestigiul
se intdreste.
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. Stralucitoarea lume a
%gl‘.’;nsggg“;}ilcﬁ Hollywoodului a facut si a
Kevin Bacon a dezvéluit intr-o emisiune televizatd desfacu:[ Casat(.)rll p? ban.c.ia
ca si-a Intalnit pentru prima data viitoarea mireasa la rulanta. Am zice ca marii
filmari, cand era doar un copil. Abia cand s-au intalnit actori nu sunt fécutl pentru
din nou, in serialul ,Sky Lemon’, in anii '80, si-au inceput N o . o
povestea de dragoste. Ce doi sunt cdsatoriti din 1988. monog?lmle, msa e).ﬂStfl

Cuplurl care reprezmta

= exceptii demne de admiratie.

} \
i N
Tom Hanks & Rita Wilson

Starul de cinema se considerd norocos ca si-a gdsit
jumatatea si a declarat intr-o emisiune a lui Oprah

Ea<avea doar 19 ani cand au inceput sa sve intals®
neasca. S-au cdsatorit in aprilie 2008, insaimartajul
lor a avut multe hopuri de depasit, iar presa a
speculat deseori asupra-unui potential divort. Cu
toate acestea, ei au trecut proba timpului.

Winfrey cd a tras lozul cel mare in casnicie. De aseme-
nea, el nu se abate de la principiul ,sotie fericitd, viata
fericita!" Cei doi s-au casatorit in 1988 si au doi bdieti.
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Text: Ada Oprea; Foto: Gettylmages

Kurt Russell & Goldie Hawn

Desi nu sunt luati cu acte oficiale, cei doi repre-
zinta unul dintre cele mai longevive cupluri de la
Hollywood si unul dintre cele mai admirate. Goldie
Hawn crede ca succesul unei casnicii este asigurat
doar prin comunicare.

David & Victoria Beckham
Fosta Spice Girl si celebrul fotbalist s-au intalnit in
1997, la Manchester si a fost o dragoste pasionala.
Chiar daca mariajul a fost presdrat cu infidelitati, cei
doi au rezistat si au patru copii.

Actrita, posesoare de prs

pe cameramanul din serial UFFhe M@siean in 2000,
ca doi ani mai tarziu sa se casatoreasca. Cuplul are
trei copii: Hazel, Phinnaeus si Henry Daniel Moder.

Cuplearetrei.copii: James Wilkie, Marion si

" Tabitha. ,Sumtem foarte dedicati familiei si vietii

peastre. Imi place viata noastrd” a spus de mai
multe ori'Sarah Jessica Parker in diverse interviuri

acordate presei.
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Vorbe de final

PRIETENIA E ]
SANATATE CURATA

Studiile arata ca oamenii care au multi prieteni
adevarati se bucura de o imunitate puternica.
[ata ce spun vedetele despre prietenie.

Multi oameni vor

Sd mearga cu tine
in limuzing, dar tu
ai nevoie de cineva
dispus sd meargd
cu autobuzul alaturi
de tine cand masina
nu mai e.

OPRAH WINFREY

Prietenia nu este
ceva ce inveti la
scoala. Dar, daca
nu ai invdtat
sensul prieteniei,
nu ai invdtat
nimic.
MUHAMMAD ALI

Unde am fi fara prieteni,

oamenii care te ridica la nevoie? Desi
suntem straini, ajungem sa fim mai
apropiati decat cu orice alt membru
al familiei. Nimic nu se compara cu un
prieten fidel, de incredere.

JENNIFER ANISTON

Un prieten este cineva care te

adord, desi stie toate lucrurile
pe care le-ai fdcut si de care ar
trebui sd-ti fie rusine.

JODIE FOSTER

Prietenii sunt

Afli cine sunt prietenii acele persoane pe
t&i reali atunci cand care le poti suna
esti implicat intr-un la 4 dimineata.

scandal. MARLENE DIETRICH
ELIZABETH TAYLOR

Expertii in relatii de iubire spun ca pentru o casnicie
fericita trebuie sa fie la mijloc mai mult decat o dragoste
pasionala. Pentru un mariaj durabil, trebuie sa existe in

primul rand prietenie. MARILYN MONROE

Text: Ada Oprea; Foto: 123RF, © Gettyimages
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