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ficial ucrainean: Absolventii scolilor cu limba
romana de predare au rezultate slabe la eva-

Mai mult de jumatate dintre absolven-
tii scolilor cu limba romana si maghiara
de predare nu sustin cu succes testele
de competentd la limba ucraineana din
cadrul evaluarii externe independente, a
declarat la o conferinta de presa ombu-
dsmanul lingvistic din Ucraina, Tetiana
Monahova.

,Conform statisticilor, in scolile cu lim-
ba roména de predare 62% dintre absol-
venti nu reusesc sa sustind testele la eva-
luarea externd independenta. In scolile cu
limba maghiaré de predare — in proportie
de 55%. Acestea sunt datele pentru anul
2016. Avem date mai recente care nu di-
ferd foarte mult. Acesti copii sunt lipsiti de
posibilitatea de a fi admisi la o institutie de
invédtdmant superior. Aceasta inseamna
cd ei vor pleca in strainatate si noi pier-
dem generatia tdnéaré. Este o problemé a
statului si noi trebuie s& apéaram interese-
le statului”, a spus Tetiana Monahova.

Ombudsmanul responsabil de prote-
jarea limbii ucrainene a descris si modul
cum vor fi sanctionate persoanele, care
incalca prevederile legii cu privire la func-
tionarea limbii ucrainene. Daca unei per-
soane i se refuza obtinerea de servicii sau
informatii Tn limba ucraineana, aceasta
poate apela la instanta de judecatd sau
poate contacta direct ombudsmanul ling-
vistic.

.S58 presupunem ca va aflati intr-o
institutie de invatamant privatd. Aceasta
institutie se afla pe teritoriul Ucrainei. In

luarea externa independenta

consecinta, fiecare cetatean al Ucrainei
are dreptul s& vina s& obtind servicii Si
informatii in limba de stat”, a spus ombu-
dsmanul.

,Sarcina mea principala in calitate de
Imputernicit pentru protejarea limbii de
stat este de a asigura drepturile cetdteni-
lor ucraineni de a obtine informatii si ser-
vicii in limba de stat. Aceasta este sarcina
numarul unu”, a spus Monahova.

Potrivit acesteia, limba pe care o vor-
beste o persoana in viata de zi cu zi este
o alegere personala, pentru care nu poa-
te exista pedeapsa. Dar daca o persoana
apeleaza ca cetatean la institutiile statu-
lui pentru protejarea drepturilor, servicii
de sanatate, angajare in cadmpul muncii,
utilizarea limbii ucrainene este obligatorie.

,Limba ucraineana este un instrument
pentru implicarea oamenilor in societate.
Este o oportunitate de a avea acces la uni-
versitati ucrainene, administratia publicd,
satisfacerea serviciului militar”, a spus ea.

In acelasi timp, ombudsmanul lingvis-
tic a subliniat ca nu exista responsabilitate
penala pentru incalcarea Legii ,Cu privire
la functionarea limbii ucrainene ca limba
de stat”, ci doar administrativa. Amenzile
aplicate Tn aceste cazuri oscileaza intre
9.800-11.900 de grivne. De mentionat
ca la 27 noiembrie 2019, Cabinetul de
Ministri a aprobat desemnarea Tetianei
Monahova pentru postul de Tmputernicit
special pentru protejarea limbii de stat in
Ucraina.

Reamintim ca Rada Suprema de la Kiev
a adoptat pe 25 aprilie 2019 legea care ofera
un statut special limbii ucrainene, in detrimen-
tul limbilor minoritatilor. Conform Legii privind
Lwutilizarea obligatorie a limbii ucrainene in toa-
te domeniile vietii”, toti cetatenii Ucrainei sunt
obligati s& cunoasca limba ucraineana. Toti
oficialii si sefii institutiilor de stat, medicii, avo-
catii, directorii de universitati, judecatorii, mili-
tarii etc. trebuie sa vorbeasca in ucraineana.
Site-urile si ziarele vor trebui sa aiba si o ver-
siune in limba ucraineana sau cel putin 50%
din continut s& fie in limba ucraineana. Pro-

ducétorii si distribuitorii de film si TV vor trebui
sa se asigure ca 90% din continutul lor video
este Tn limba ucraineana. Si cartile vor trebui
sa aiba cel putin 50% din continut in limba
nationald. Pentru utilizatorii de computere,
software-ul trebuie sa aiba o interfata in ucrai-
neana, aceasta desi legea permite folosirea
in acest caz a limbii engleze sau a oricareia
dintre limbile oficiale ale Uniunii Europene.
Pentru incalcarea legii se introduce pedeapsa
administrativa, iar ,pentru umilirea publica
si nerespectarea limbii de stat” — raspun-
derea penala.
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60% dintre tinerii

Aproape 60% dintre tinerii ucrai-
neni vor sa lucreze in strainatate,
'-‘ arata un studiu realizat recent de
Institutul International Republican
(IIR). 35% dintre cetatenii chestionati
au declarat ca in perioada septem-
brie-octombrie s-au gandit la ideea
de a pleca la munca in strainatate, in
special din cauza salariilor prea mici
din tard. Majoritatea sunt tineri cu
vérste cuprinse intre 18 si 29 de ani.
Potrivit rezultatelor studiului 22%
dintre persoanele cu varste cuprin-
se intre 50-59 de ani s-au declarat
foarte pesimisti cu privire la viitorul

Potrivit rezultatelor sondajului efec-
tuat de Grupul Sociologic Rating, 31%
dintre respondenti au declarat ca vor sa
munceasca in ltalia, 27% — in Polonia,
17% in Cehia, 14% in Canada, 13% -
in SUA, 7% - in Marea Britanie, 6%
—Tn Spania, 6% — in Rusia. Sondajul a
fost realizat in perioada 6 septembrie —
10 octombrie 2019 in 24 de regiuni ale
Ucrainei, cu exceptia zonelor ocupate
temporar. De asemenea, aproximativ
50% dintre ucraineni considera fenome-
nul migratiei masive a fortei de munca o
amenintare la adresa securitatii statului,
anunta presedintele Grupului Sociologic
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Viceministrul inviitémﬁntului: Din 2020 scolile mici
nu vor mai fi fmantate din Bugetul lle stat

In vederea asigurarii de
sanse egale la educatie si la
un Tnvatamant de calitate, in
Ucraina se finfiinteaza scoli
de baza. Este vorba de sco-
li  mari, unde vor studia nu
mai putin de 200 de elevi.
Restul institutiilor vor deveni
filiale ale scolilor de baza sau
vor fi inchise, a declarat mi-
nistrul-adjunct al Tnvataman-
tului din Ucraina, Liubomyra
Mandzyi. Potrivit ei, din anul
2020 scolile unde invata mai
putin de 40 de elevi nu vor
mai fi finantate din Bugetul de
stat (cu exceptia ciclului pri-
mar). De asemenea, nu vor fi
alocate fonduri pentru func-
tionarea claselor a 10-11-a,
unde studiaza mai putin de 20

comunitatilor teritoriale unite
sau consiliul raional. Adica,
autoritatile locale pot hotari
daca vor finanta sau nu aces-
te scoli. Restul elevilor Tsi vor
continua studiile la scolile de
baza. La fel, profesorii sco-
lari vor fi repartizati la scolile
de baza, asigura viceministrul
Tnvatdmantului. ,Dacé vorbim
despre un singur spatiu edu-
cational, atunci profesorii de
la scolile devenite filiale, vor fi
repartizati la scoala de baza.
Tn cazul de fatd vorbim despre
o singura scoald si un singur
colectiv pedagogic”, spune
Liubomyra Mandzyi.

De mentionat c& Ministerul
Invatamantului intentioneaza
sa optimizeze reteaua de uni-

o] astfel de decizie va permi-
te schimbarea sistemului de
finantare a universitatilor si
va imbunatati calitatea invata-
mantului superior.

»~Avem aproximativ 300 de
universitati. In schimb, numa-
rul studentilor este redus si a
scazut mult in ultimii zece ani.
Actuala retea de universitati
este ineficienta. De aceea tre-
buie sa ne orientam spre unifi-
carea si consolidarea lor. De
asemenea, trebuie sa optimi-
zam costurile destinate functi-
onarii acestor institutii", a spus
Novosad. Ministrul a mentionat
ca finantarea universitatilor se
va face in functie de rezultate-
le activitatii acestor institutii. Tn
acelasi timp, oportunitatea de

de elevi. Destinul acestora va versitati din Ucraina. Potrivit a studia pe locurile finantate
depinde de decizia consiliilor ministrului Hanna Novosad, din buget nu va fi anulata.
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Presedintele Rusiei, Vladimir Putin, a
declarat marti ca se teme ca, in cazul in
care autoritatile ucrainene vor castiga con-
trolul asupra regiunii Donbas, fara nicio ga-
rantie, exista posibilitatea producerii unui
masacru asemanator cu cel de la Srebreni-
ta, potrivit TASS.

Masacrul de la Srebrenita a avut loc in
iulie 1995, in timpul razboiului din Bosnia,
cand peste 8.000 de bosniaci, majoritatea
barbati, au fost ucisi.

,Partea ucraineana aduce in discutie de
fiecare data trimiterea de trupe la granita cu
Rusia. Ei bine, imaginati-va ce s-ar intdm-
pla ulterior. Ar fi ca la Srebrenifa”, a spus
Putin. ,Ce se va intdmpla acolo? Si cine fi
va conduce pe nationalisti atunci cand vor
intra n acele teritorii fara sa ofere nicio ga-
rantie populatiei?”, a adaugat el.

Reamintim ca Volodymyr Zelenskyi si
omologul sau rus Vladimir Putin au stabilit
marti de comun acord cu Emmanuel Ma-
cron si cancelarul german Angela Merkel
implementarea unui armistitiu complet in
regiunile separatiste ucrainene si, eventual,
acordarea unui statut special. Presedintele
francez Emmanuel Macron a declarat ca a
fost facut un progres in sensul restabilirii
pacii n Estul Ucrainei, Tn cadrul summitului
desfasurat la Paris.

Stratul de gheata din Groenlanda se topeste
tle sapte ori mal repede decatin 1990

Cercetatorii au sesizat o accelerare rea riscului de a se produce furtuni deo-

a ritmului de topire a stratului de gheata
in zona Groenlandei. Stratul de gheata
scade mult mai repede decat era preco-
nizat, procesul fiind de sapte ori mai alert
decat Tn anul 1990, potrivit studiilor re-
cente ale Comisiei Interguvernamentale
pentru Schimbarile Climatice. Consecin-
tele sunt alarmante pentru o buna parte
a populatiei de pe Glob, atat in ceea ce
priveste posibilele inundatii devastatoa-
re, cat si schimbarile climatice radicale.
Astfel, nivelul marilor ar putea creste cu
67 de centimetri padna in anul 2100, cu
7 centimetri mai mult decat aratau pre-
dictile anterioare. Cifrele arata ca mai
bine de 400 milioane de oameni risca
sa fie afectati de inundatii pana la finalul
secolului, fata de cele 360 de milioane
pe care le indicau studiile anterioare. De
asemenea, consecintele vizeaza creste-

sebit de puternice. ,Nu este vorba despre
evenimente improbabile sau lipsite de
importanta”, a spus Andrew Shepherd,
profesor la Universitatea din Leeds, Ma-
rea Britanie, si unul dintre autorii studiu-
lui. Groenlanda a pierdut aproximativ 3,8
trilioane de tone din 1992 pana in pre-
zent, iar rata de topire a crescut de la 33
miliarde de tone la 254 miliarde de tone
anual. Spre deosebire de restul ghetari-
lor din zona arctica, cea din Groenlanda
este influentata masiv de cresterea tem-
peraturilor de la sol.

Problemele climatice sunt intens discu-
tate la Madrid, unde are loc a doua sapta-
mana a conferintelor Organizatiei Natiunilor
Unite. Nemultumiti de ritmul incet al negoci-
erilor, activistii au organizat un mars de am-
ploare in centrul capitalei Spaniei, in frunte
cu suedeza Greta Thunberg.

Pagina realizata de Mihai URSU
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Toti fermierii din lume se confrunta cu doua
probleme, iar cei ucraineni — cu trei

Cele doua probleme ale fermierilor din lume
sunt preturile si conditiile meteorologice, iar
a treia problema in plus pentru fermierii din tara

Noua putere din Ucraina incearca sa
scoata din punctul mort moratoriul asupra
vinderii terenurilor arabile a agriculturii ta-
rii. Reforma funciara in Ucraina dureaza
acum al 28-lea an. De la adoptarea Co-
dului Funciar s-au scurs 18 ani. Si atunci
cand intrebarea privind Tncheierea acestui
proces a fost pusa categoric, in societate

au inceput ingrijorarile. Pe contul reformei
funciare Incearca sa-si recapete bruma de
autoritate populistii, manipuland cu pareri-
le societatii. Aceasta se vede la o distanta
de-o posta. ,Populistii nu se lasa batuti cu
una cu doud. Dacé nu le-a reusit sa Tmpie-
dice adoptarea proiectului de lege privind
circuitul terenurilor arabile si punerea in
functiune a pietii funciare in prima lectu-
ra, atunci au propus pentru lectura a doua

noastra este cea a pamantului.

patru mii de modificari pentru a complica
adoptarea proiectului de lege respectiv
in lectura a doua”, remarca Tmputernici-
tul Presedintelui pentru reforma funciara,
Roman Lescenko. Aceste modificari pot fi
impartite Tn trei categorii: privind limitarea
accesului cetatenilor straini la piata funci-
ara ucraineana, concentrarea pamantului
arabil Tn unele si aceleasi maini (cu pro-
puneri de la 10 si pana la 100 mii hecta-
re), desfasurarea reformei pe etape. Este
un volum de munca colosal, caci pana
la Anul Nou au ramas doua saptamani de
sedinte in plen.

Pentru ca reforma funciara sa se in-
cununeze de succes, trebuie spulberate
unele mituri si recastigata increderea in
autoritatea statului. Mesajul reformei fun-
ciare nu se limiteaza numai la dreptul de
a vinde pamantul arabil. Cu alte cuvinte,
scopul ei principal este de a face ordine
in relatiile funciare, in care s-au pomenit
acestea in ultimii 28 de ani. Circuitul te-
renurilor arabile este doar una din etapele
reformei funciare, dar nu un scop in sine.

Ucraina are nevoie de piata funciara,
aceasta inseamna investitii, dezvoltarea
intregii economii nationale. Dreptul de a
cumpara pamant arabil trebuie sa aiba
acei, care 1l lucreaza. Reforma funciara
va dura o perioada indelungata de timp,

L el e
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este vorba de concentrarea si consolida-
rea cotelor de pamant. In Ucraina sunt
cateva milioane cote de pamant si ele
sunt mici — pana la cateva hectare. Chiar
pe un masiv de cateva sute hectare fisi
au parcele foarte multi mici proprietari
funciari. Deci, Tncercarea de a consoli-
da cotele este foarte complicata. Pana
va veni investitorul strain, terenurile de
pamant arabil vor fi cumparate de cetate-
nii ucraineni. Ei vor gasi posibilitati sa le
cumpere, daca legea va permite legaliza-
rea veniturilor.

Dar si micii proprietari funciari nu se
grabesc sa-si vanda cotele de pamant.
Deocamdata le este convenabil sa le dea
in arenda. lar cine a dorit sa vanda cota
sa de paméant — a facut-o. A dat pamantul
in arenda pentru 49 de ani. Aceasta este
nu unica schema semilegala. Multi se in-
treaba: de ce sa vand pamantul la un pret
de o mie dolari hectarul, cand Tn curand el
va costa mai scump? lar taxa arendei e in
crestere — 150-250 dolari hectarul. Oame-
nii vor tine cotele lor de pamant si le vor
vinde numai in situatii critice.

kilometri de la un catun la altul.
Dar si-a facut cinstit datoria, asa
cum i se cuvine unui adevarat
lucrator medical.

Cand a fost ales primar pen-
tru prima data, in anul 2007,
domnul llie Olaru a avut grija sa
asigure cu masina Ambulatoriul.

— Am considerat ca mai intai
trebuie sa dispuna de un mijloc
de transport Ambulatoriul si nu
primaria, continua domnul llie
Olaru. Acum o avem ca medic
de familie pe doamna Oksana
Polisciuk din Storojinet. Ea este
foarte disciplinata, e mereu la
datorie si si-o face asa cum se
cuvine. Consiliul satesc are grija
ca Ambulatoriul sa dispuna de
toate cele necesare, doar este
vorba de sanatatea oamenilor
nostri.

ilele acestea, doamnei Galina Rai-
furac i s-a inmanat diploma de ,,Ce-
tatean de onoare al satului Ropcea”.

— Pentru o astfel de

"t <+ 4 hotarare au votat toti de-
. o putatii Consiliului satesc,
AV prezenti la sesiune, spu-
. ne primarul llie Olaru.
Doamna Galina a ajuns
la o varsta onorabila si 50
de ani din viata i-a con-
sacrat ocrotirii sanatatii
: satenilor. A fost sora me-
. dicala la Ambulatoriul din
. sat si este stimata de toti
_ locuitorii  Ropcei. Satul
% e mare, intins si i-a fost
| greu sa parcurga perma-

© nent drumurile de cétiva
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Primarul a mai ada-
ugat ca Directia de tro-
leibuze va primi o finan-
tare de 140 milioane
grivne, deoarece orasul
este nevoit sa acopere
si cheltuielile cernauteni-

ariful la calatoria cu troleibuzul

in or. Cernauti ar putea creste
pana la 5 grivne. Despre aceasta a
anuntat in timpul unei conferinte de
presa Oleksii Kaspruk, primarul ora-
sului Cernauti.

,Directia de trolei-
buze Cernauti sustine
ca actualul tarif pentru
o calatorie cu troleibu-
zul, de 3 grivne, nu este
unul rentabil si propu-
ne ca acesta sa fie de

6.40 grivne. Vom discuta
despre cresterea tarifu-
lui pana la 5 grivne, iar
restul — 1.40 grivne, vor
fi compensate din Buge-
tul local”, a subliniat Ole-
ksii Kaspruk.

lor scutiti de plata taxe-
lor de calatorie.

Discutiile publice pri-
vind majorarea tarifului la
calatoria cu troleibuzul ar
urma sa aiba loc mier-
curi, 18 decembrie.

Pagina realizata de Vasile CARLASCIUC
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ntr-un timp foarte scurt escrocii au
dat din nou dovada de multa ingeniozita-
S te. Numai in decurs de 24 de ore acestia
au sustras pe cai necinstite de la cetateni
* mai mult de 20 mii de grivne. In ambele
cazuri, victimele s-au lasat prada ,,propu-
nerilor foarte interesante” ale infractori-
lor. O cernduteanca de 33 de ani a fost
Ljefuitd” de opt mii de grivne sub pretextul
ca ar putea inchiria apartamentul acestu-
ia. In raionul Storojinet jertfa a escrocilor
a devenit o pensionara. Acestia au venit
‘ la ea acasa si i-au spus ca ar fi dispusi
sa cumpere unele lucruri de uz cotidian.
Castigand increderea batranei, infractorii
au pus mana pe o buna suma de bani in
m valuta nationala si stréina — in total peste

~ | 13 miigrivne.

)
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Curtea de Apel Cernauti a
anulat hotararea primei instan-
te si I-a condamnat pe directo-
rul-adjunct al unei colonii din
cadrul Serviciului penitenciar
la 2 ani de privare a libertatii
pentru luare de mita. Procura-
tura militara din tinut a demon-
strat vinovatia barbatului dupa
ce acesta ar fi luat mita de la
un detinut Tn schimbul elibe-
rarii conventionale a acestuia.
Insa, prima instantda a anulat
sentinta pronuntata, iar ulteri-
or el a fost totusi condamnat
printr-o decizie a Curtii de apel
Cernauti.

- - - -
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Un politist de la patrulare a
fost retfinut sub influenta drogu-
rilor in timp ce-si indeplinea in-
datoririle de serviciu. Barbatul a
fost trimis pentru a trece testele
corespunzatoare. Acestea au de-
monstrat ca politistul consumase
amfetamina. El a fost inlaturat

™

din serviciu, iar conducerea a
demarat o investigatie. Directia
politiei de patrulare a achizitionat
expres-teste speciale. De menti-
onat ca in decurs de 3,5 luni au
fost efectuate 53 de controale
fata de colaboratorii Directiei Po-
litiei de patrulare.

Un cetatean strain a incercat sa-i
~=cumpere” pe lucrétorii politiei, fapt pen-
tru care risca cu 4 ani de inchisoare. In
schimb, strainul a dorit sa evite raspun-
derea administrativa pentru Tncalcarea
regulilor de circulatie rutiera.

La fata locului a fost chemat imedi-
at un grup operativ de ancheta. Fata de
barbatul de 47 de ani a fost demarata o
ancheta in baza articolului 369 punct 1 al
Codului Penal al Ucrainei.

Tentativa
a unui

Un tragic accident de circu-
latie a avut loc Tn apropiere de
localitatea Kerstenti. Soferul unui
autovehicul nu a ales distan-
ta necesara, a pierdut controlul
asupra masinii si a iesit pe sens
opus, unde s-a tamponat cu un
microbuz ce venea in intAmpina-

re. Pasagerul, in varsta de 20 de
ani, care se afla in salonul ma-
sinii s-a ales cu traume grave in
urma impactului puternic. Patru
zile oamenii in halate albe au de-
pus eforturi pentru a-l readuce la
viata. Insa, tanarul asa si nu si-a
revenit.

— b4
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Un incendiu s-a pro-
dus zilele trecute Tn gos-
podaria unui barbat de
85 de ani din localitatea
Rososany, raionul Kel-
menti. Cauza incendiului
putea fi, potrivit estimari-
lor prealabile ale speci-
alistilor, mucul de tigara
pe care batranul l-ar fi
scapat din maini dupa
ce a adormit. Omul a fost
salvat ca prin minune —
in timp ce flacarile s-au
extins asupra lucrurilor
din odaie, in casa a intrat
0 vecina, care ingrijea de
batran. Femeia a si che-
mat pompierii si, ajutata
de alti cativa vecini, I-a
scos pe batran din oda-
ia plina deja de fum. El a
fost spitalizat in stare de-
osebit de grava la sectia
de reanimare a Spitalu-
lui raional, unde se afla
pana in prezent.

Un cerndutean a fost con-

damnat la 4,5 ani inchisoare
pentru comiterea unei infractiuni
prevazute de articolul 185 punct
2 (furt comis in mod repetat).
Anchetatorii au stabilit ca barba-
tul, care a mai avut antecedente
penale, a furat dintr-un maga-
zin o sticla de whisky de marca

,Johnnie Red label” de 0,5 litri la
pretul de 280 grivne. Pentru fapta
comisa barbatul va ispasi o pe-
deapsa sub forma de inchisoare
pentru o perioada de 4,5 ani. In
prezent oamenii legii verifica po-
sibila complicitate a barbatului
la alte cazuri de furt pe teritoriul
centrului regional.

Pagina realizata de Dumitru VERBITCHI
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Ceaiul este una dintre cele mai sanatoase ba-
uturi pe care le poti consuma. Cu toate aces-
tea, chiar daca ceaiurile contin anumite ingre-
diente cu proprietati terapeutice, nu inseamna
neaparat ca beneficiezi de efectele lor in orice
conditii. Potrivit unui studiu, temperatura apei si
durata de timp in care infuzezi ceaiul sunt crucia-
le pentru cantitatea de antioxidanti de care te vei

bucura.

Beneficiile ceaiului

Nenumarate studii sustin capacitatea
ceaiului de a preveni diverse boli, mai ales
a celui verde si alb. Ceaiul are efecte bene-
fice in tratarea diabetului, dar si in reduce-
rea riscurilor de a suferi un accident cerebral
vascular sau un infarct. Ceaiul este de ajutor
pentru persoanele care vor sa slabeasca.

Exista si studii care arata ca doza exac-
ta sau modul de preparare a ceaiului joaca
un rol important pentru a pastra proprietatile
antioxidante ale ceaiului. Dupa ce au fost
testate cate doua varietati de ceaiuri (alb,
verde si negru) preparate cu apa calda si
rece pentru a se masura cantitatea de fla-
vonoide, polifenoli si antioxidantji care lup-
ta Tmpotriva radicalilor liberi s-au observat
diferente in functie de modul de preparare.

Ceaiul verde. Acest tip de ceai
este sensibil atat la durata de infuzare, cat
si la temperatura apei. Cantitatea de fla-
vonoide a ramas neschimbata fie ca a fost
lasat la infuzat timp de 5 minute sau de 2
ore, dar infuzarea in apa rece timp de doua
ore a produs mai multi antioxidanti. Cele
mai multe beneficii ale ceaiului verde pot
fi obtinute in aceasta ordine: ceai infuzat in
apa rece timp de doua ore, in apa fierbinte 5
minute, in apa fierbinte timp de doua ore si,
in ultimul rénd Tn apa rece pentru 5 minute.

Metoda corecta: Incearca sa infuzezi
ceaiul in apa rece pentru a profita de toate
proprietatile lui.

Ceaiul alb. Acest tip de ceai este
mai afectat de perioada de infuzare si nu de
durata si a pastrat cea mai mare cantitate
de antioxidanti in urma unei infuzii prelungi-

te Tn apa fierbinte de pana la doua ore. Cu
alte cuvinte, cu cat este lasat mai mult timp
la infuzat, cu atat are mai mulii antioxidanti.
Metoda corecta: Lasa ceaiul alb sa
se infuzeze o perioada mai lunga de timp.

Ceaiul negru. Spre deosebire de
ceaiul alb, cel negru pierde din antioxi-
danti daca este lasat la infuzat o perioa-
da lunga de timp Tn apa fierbinte.

® Frumusete

leiul de mlgdale este o adevarata minune pen-

tru piele si par. Cu ajutorul unor formule sim-
ple, preparate in conditii casnice, aveti posibilita-
tea de a va imbunatati vizibil aspectul, indiferent
ca este vorba despre reducerea cearcanelor sau
despre combaterea firelor de par despicate.

Hidrateaza si calmeaza iritatii-
le pielii. Pentru persoanele care doresc sa
aiba un ten minunat si un par bogat si straluci-
tor, una dintre solutile cele mai la indeméana,
naturala si necostisitoare, este pretiosul ulei
de migdale. Faimos pentru refacerea aspec-
tului pielii, acest ulei plin de vitaminele A, B si
E face pielea sa devina mult mai sanatoasa, i
mentine si 1i sporeste stralucirea, hidrateaza,
calmeaza iritatiile si Tndeparteaza impuritatile
si celulele moarte. Una dintre calitatile de baza
ale uleiului de migdale este aceea ca se potri-
veste oricarui tip de ten.

Totodatd, uleiul de migdale combate cu
succes si in mod natural cearcanele si pungile
de sub ochi, intrucat are capacitatea de a face
pielea sa devina mai neteda si mai moale. De
asemenea, acest ulei cu multiple proprietati
trateaza buzele crapate si este excelent impo-
triva psoriazisului si eczemelor.

Preparare. Amestecati doua linguri cu
ulei de migdale, cinci picaturi de ulei de mu-
setel, cinci picaturi de ulei de lavanda si trei
picaturi de vitamina E, solutie pe care o puteti
utiliza pe zonele afectate.

Elimina matreata. Specialistii reco-
manda uleiul de migdale pentru tratarea unui
mare numar de probleme care apar la nivelul
parului. Prin nenumaratele sale proprietati,
acest ulei, sursa importanta de magneziu, reda
sanatate parului.

Aplicati ulei de migdale o data sau de doua
ori pe saptamana, pentru a hidrata pielea ca-
pului, apoi masati, Tnmuiati un prosop Tn apa
calda si invelifi parul cu el, pentru o mai buna
absorbtje a uleiului. Aceasta metoda va reduce
rapid caderea parului si va imbunatatj calitatea
podoabei capilare.

De asemenea, uleiul de migdale are ca-
pacitatea de a repara firele de par despicate,

aspect foarte important pentru doamnele si
domnisoarele care nu doresc sa-si reteze pa-
rul. Amestecati ulei de migdale, de ricin si de
masline, in proportii egale, masati parul o data
sau de doua ori pe saptamana cu aceasta
solutie si problema va disparea. Nu in ultimul
rand, acelasi ulei de migdale este remediul in-
dicat impotriva matretei. Se poate recurge la o
masca preparata din piure de coacaze si ulei
de migdale, care se pune pe par si se lasa sa
actioneze timp de 30 de minute, apoi se spala
parul.

Uleiul de migdale intarzie aparitia ridurilor.
Este recomandat pentru masaj. Utilizat in aro-
moterapie, in special pentru masaj, uleiul de
migdale are rol calmant, iar aplicat local este
un remediu eficient impotriva durerilor. In ceea
ce priveste consumul de ulei de migdale, aces-
ta este la fel de benefic. Potrivit specialistilor,
uleiul de migdale ajuta la reducerea colestero-
lului, este un nutrient benefic pentru sanatatea
creierului si a sistemului nervos, amelioreaza
disconfortul produs de muschii tensionati, im-
bunatateste calitatile intelectuale.

e Gatiti gustos impreuna cu noi!

Cosulete cu ciuperci

Ingrediente: 200 g faina de secara, 200
gfaina alba, 240 g margarina rece, 6-8 linguri
de apa rece, sare.

Pentru umplutura: 500 g ciuperci
proaspete, 1 ceapa, 1 lingura de ulei, 1 lingura
de amidon, sare, piper.

Preparare. Se amesteca faina cu mar-
garina rece taiata in cubulete, un praf de sare
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Si se toarna apa treptat, cat sa se lege aluatul
si sa-i dai forma de sfera. Se infasoara in folie
si se tine la rece o ord. Se caleste ceapa in
uleiul ncins. Cand a devenit aurie, se adau-

ga ciupercile taiate felii. Se acopera si se lasa
cateva minute ca sa se intrepatrunda aromele.
Daca sosul a scazut prea mult, se adauga pu-
tina apa. La final, se leaga cu amidon, se potri-
veste gustul de sare si piper proaspat macinat.
Se lasa sosul cu ciuperci deoparte. Se intinde
aluatul cu grija (e sfaramicios) si se aseaza in
forme de tarta cu diametrul de 20 cm, lasand
margini mai mari. Se toarna umplutura de ciu-
perci si se ridica marginile aluatului. Se da la
cuptor pentru 40-50 de minute.

Tarta cu masline
si ceapa

Ingrediente: 320 g faina, 100 ml ulei, 120
ml apa calduta, 1 plic praf de copt, 4 lingurita
de sare.

Pentru umplutura: 1 kg ceapa alb3,
10-12 masline, 2-3 linguri de ulei, sare, piper.

Preparare. Pentru aluat, se cerne faina
si se adauga restul ingredientelor. Se framanta
pe masa de lucru cateva minute, apoi se intin-
de o foaie in tava de copt. Se inteapa aluatul
cu o furculita. Se taie ceapa julien si se caleste

in uleiul infierbantat pana cand capata o culoa-
re frumoasa. Se lasa la racit, se potriveste de
sare si piper, apoi se intinde peste aluatul din
tava. Se pun masline din loc in loc si se da la
cuptor pentru 40-45 de minute.

Chiftelute
din conopida

Ingrediente: o conopid3, 2 oua, 100 gra-
me mozzarella, branza Gouda ori Cheddar, o
ceapa verde tocata marunt, 2 linguri de fulgi de
ovaz, sare, ulei de masline pentru prajit.

Preparare: Se taie conopida in florete de
dimensiune medie, dupa care se pun intr-un

vas cu o jumatate de cana cu apa, se acope-
ra vasul si se da la cuptor pentru 10 minute.
Se scurge apa, se marunteste conopida cu o
furculita, dupa care se adauga ouale, branza,
ceapa, fulgii de ovaz, sarea si se amesteca
bine. Se incinge putin ulei intr-o tigaie, la foc
mediu. Ulterior, se umezesc mainile cu apa si
se ia o lingura de compozitie, formand in palme
chiftelute plate. Se pun 5-6 chiftelute in tigaie si
se prajesc pana se rumenesc, aproximativ 3
minute pe fiecare parte. Se scot chiftelutele cu
o spatula si se aseaza pe o farfurie. Se ser-

- S vesc chiftelutele
y‘g e fierbinti, cu sosul
e preferat.

Daca preferatj

mancare sanatoa-

“i s3, puteti pregati

| chiftelutele la cup-

- tor. Trebuie doar

sa le ungeti cu ulei de masline si sa le lasati 12
minute la 200 grade, pana se rumenesc.

Pofta buna!

Rubrica sustinuta
de Tatiana CARLASCIUC
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Meridiane culturale
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Tn amurgul zilei de 6 decembrie, la Casa
Nationalad a Romanilor din Cernauti a avut
loc un eveniment literar modest, dar sem-
nificativ. A fost lansata placheta de versuri
bilingva — n rusa si romana — semnata de
poetul Valeriy Tibulenko in colaborare cu
poetul si traducéatorul Mircea Lutic, ,Dialog
in noapte”. Ea a vazut lumina tiparului re-
cent, la Editura ,Misto” cu sustinerea unor
sponsori din Israel. O adevarata colaborare
internationald.

Poetul Valeriy Tibulenko, nascut la Cer-
nauti si cu origini poloneze si roméanesti,
scrie In limba rusa, iar paralel practica si
traducerea artistica. A tradus din poezia po-
loneza, iar la indemnul bunului sau prieten,
dl Vasile Bacu, presedintele Societatii ,Mi-
hai Eminescu”, a inceput sa traduca si din
literatura romana. Aparitia editiei bilingve
,Dialog in noapte”, care incununeaza activi-
tatea literara a autorului Tn acest an deose-
bit pentru el, a fost precedata de intalnirea

si inceputul conlucrarii cu distinsul poet si
traducator, Mircea Lutic, si de decernarea
Premiului Literar-National ,Tudor Arghezi”
pentru traduceri din literatura romana clasi-
ca. lar Valeriy Tibulenko a tradus in rusa din
creatia lui Mihai Eminescu, Veronica Micle,
Lucian Blaga, Tudor Arghezi. In timpul lan-
sarii cartii, Valeriy Tibulenko a citit tradu-

cerea unei poezii semnate de poetul roman
contemporan Valeriu Stancu. Cu el a facut
cunostinta n timpul verii, cand a primit Tn
Romania premiul literar vizat mai sus.
Poetul Valeriy Tibulenko se simte bine
alaturi de romani si participa deseori la acti-
unile culturale, care se desfasoara in Casa

noastra nationala. Aceasta inseamna, dupa
cum a recunoscut i insusi poetul, ca dialogu-
rile literare vor continua.

Cuvinte bune, calde si sincere au fost
spuse la adresa lui Valeriy Tibulenko de ca-
tre poetul Vasile Bacu, politologul Serghei
Hacman, docentul universitar llie Popescu,
de Mihai Gherman de la Consiliul Regional,

Vasile Raut, un animator al vietii culturale a
roméanilor din tinut, de ziarista Maria Toaca,
Dumitru Caulea, dirijorul Corului ,Dragos
Voda”, etc. Autorul, care ne-a |ndrag|t gra-
iul si literatura, continua sa ,scrie cu pulsul
inimii deplin”.

Foto N. HAUCA

Tina Karol si Dan Balan, iarisi antrenori

In curand va incepe editia a zecea, ju-
biliara, a show-ului ,Vocea tarii”. Deja au
fost numiti primii doi antrenori din randurile
vedetelor — Tina Karol si Dan Balan. Cunos-
cuta interpreta ucraineana de patru ori a
iesit invingatoare in acest proiect vocal, iar
solistul moldovean, vestit in intreaga lume,
Dan Balan, participand pentru prima data la
,Vocea tarii” anul trecut, a iesit antrenor-in-
vingator.

A fost anuntatad si data premierei pro-
iectului. Prima editie a show-ului ,Vocea
tarii-10” va fi transmisa in eter la 19 ianua-
rie de Postul de televiziune ,1+1”. Numele
celorlalti antrenori se tine Tn secret. Se pare
ca sezonul jubiliar va fi foarte intens si de-
osebit. ,Vocea tarii-10” poate deveni o ade-
varata lupta pentru cei mai buni vocalisti.

In toatd Ucraina au avut loc castlng uri,
la care au fost selectate tinerele talente
pentru show-ul ,Vocea tarii”.

a show-u ocea tari
»y >
|
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in Italia, tara celebrilor pictori, este greu
sa-ti faci un nume in domeniul artei. Succe-
sul e de partea celor cu har deosebit, indi-
ferent de unde au venit ei in Italia. Pictori-
ta roméand, Paula Mariut Ciobanu, se afla
la Torino din anul 2006, originara fiind din
comuna Traian, judetul Bacau. | se spune
sVulcanul” in lumea oamenilor de arta din
Italia. Comparatia este foarte potrivita. Lava
acestui ,vulcan” este formata din energie,
bunavointa, creativitate si nu in ultimul rand,
0 imensa omenie care se revarsa abundent

asupra celor care o
fnconjoara, remarca
mediile italiene.

Atunci cand tim-
pul Ti permite, de cele
I mai multe ori In orele
noptii, paraseste pa-
¢ tul conjugal si se re-
* trage in locul in care
se simte ea insasi. In
acest loc, punctele
ei, de cele mai mul-
te ori in nuante vio-
let, se transforma in
opere de arta, intere-
sante si unice. Face
acest lucru de cand, copil fiind, bunicul sau
a ajutat-o sa intre Tn minunata lume a pictu-
rii. lubeste si acum culoarea violetad pentru
ca cerceii primiti in dar de la bunicul sau,
au doua minunate pietre violete. Purtand in
suflet aceasta culoare, de-a lungul anilor, in
picturile sale, Paula a folosit multe nuante
de violet, particularitatea lor fiind determi-
nata de modul de preparare. Pentru ca Tsi
prepara singura culorile, dupa o reteta stiu-
ta doar de ea, din care nu lipsesc petalele
de flori.

Paula Mariut Ciobanu are o viata impli-
nita pe plan fam|I|aI dar si pe plan profe-
sional. Palmaresul pictoritei numara peste
120 de cupe si premii primite din mai toate
orasele ltaliei, dar si din Roméania. Cea mai
importanta fiind cea primita in decembrie
2016 , care reprezinta premiul | pentru gra-
fica moderna si arta contemporana. Demn
de exemplificat este si premiul de origina-
litate primit din partea Regiunii Piemonte.
Academia Internationala Vesuviana i-a
conferit Paulei Mariut Ciobanu Diploma de
Onoare, ca recunoastere a implicarii sale in
campul disciplinelor artistice, pentru dezvol-
tarea noii renasteri contemporane. De ase-
menea, artista a primit din partea Asociatiei
Socio-Culturale ,, Niccolo Jommelli” nomi-
nalizarea de Apostol al Artei.

Paula Mariut Ciobanu a lucrat 22 de ani
n pictura industriala din Romaénia. ltalia i-a
oferit, pe langa o viatd mai buna alaturi de
sot si cei trei copii, si numeroase satisfactii
n cariera sa de pictorita.

Tehnica de pictura a artistei roméance
este unica, artista picteaza ,punctand” la
propriu imaginile pe care le reda in tablou-
rile sale. Creatiile artistei constau Tn picturi
pe sticla, picturi pe panza, grafica, acuarele,
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colaje, care redau emotii diverse, pline de
culoare, fantezie si optimism.

Pagina realizata de
Vasile CARLASCIUC
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Andreil COLAC. viteazul lucrator

untem in preajma sarbatorii Sfantului Andrei,

marcata in Ucraina pe stil vechi. El este vene-
rat de romani, indiferent unde s-ar afla ei. Si multi ii
poarta numele - cam vreo 700 mii de romani. Aces-
tea sunt date aproximative, insa cert este faptul ca
intregul neam romanesc, aidoma Apostolului An-
drei, urmeaza chemarea Domnului de a fi ,pescari”
de oameni si marturisitori ai lui Hristos.

Numele Andrei deriva din grecescul ,Andreas” ce
inseamna ,viteaz”, ,,barbatesc” - calitati cu care
sunt inzestrati multi dintre acei ce poarta acest
nume. Le are si domnul Andrei Colac, viteazul lucra-
tor al culturii din satul Costiceni, raionul Noua Suli-
ta, care in prezent se afla la odihna binemeritata.

— Domnule Andrei, Dumneavoas-
tra ati activat timp de 35 de ani in
postul de director al Casei de cultu-
ra din Costiceni. A fost o perioada
nemaipomenita pentru dezvoltarea
culturii in aceasta localitate din Va-
lea Prutului.

— Este o coincidenta fericitd. Am Tnceput
sa lucrez in domeniul culturii in 1959, exact cu
60 de ani in urma. Alaturi de mine era vestitul
lautar Toader Captar. El canta la mai multe
instrumente muzicale — acordeon, nai, fluier,
ocarina. La vioara I-a invatat sa cante preo-
tul din Vancicauti, lon Chiriac. Toader Captar,
cu har divin de lautar, a urmat niste cursuri
la Cernauti si chiar a cantat in orchestra Tea-
trului cerndutean. Apoi, pana la pensionare,
a fost conducator artistic neschimbat la Casa
de culturd, obtinand si titlul onorific de ,Lucra-
tor emerit al culturii din Ucraina”.

- lar cel mai important este faptul
ca de numele lui Toader Captar este
legata Orchestra de instrumente po-
pulare ,lzvoras”.

— Orchestra a fost creata In 1948, deci
cand am inceput sa lucrez la Casa de cultura
ea era deja cunoscuta, iar Toader Captar —
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conducétorul ei. In acea perioada se acorda
o atentie deosebita culturii. Mai in fiecare lo-
calitate din raionul nostru erau fanfare, coruri.
Si la Costiceni a fost un cor, alcatuit din 50 de
persoane, avandu-l ca dirijor pe Stepan Sa-
badas, viitorul compozitor ucrainean. Atunci
era si o lege — 2% din venitul gospodariei agri-
cole locale erau directionate pentru dezvolta-
rea culturi. Eram chemat la carmuirea col-
hozului si mi se spunea ca ni s-au repartizat
atatia si atatia bani pentru necesitatile culturii.
Din anul 2002 conducator al Orchestrei de in-
strumente populare ,lzvoras” a devenit Viadi-
mir Seremet si, iata, impreuna cu el am fost la
Chisindu si am cumparat pe ,banii colhozului”
instrumente muzicale si costume pentru artis-
tii amatori. Orchestra ,lzvoras” a fost si este
un adevarat izvor de bucurie sufleteasca si de
frumos. Fiind de acum pensionar, i-am scris
istoria si chiar asa am intitulat-o.
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- Tin si eu minte cum prin anii 70
in fiecare localitate nouasuliteana
era o mare sarbatoare cand veneau
cu concertul autarii lui Captar”.
Intr-adevar, dupa cum ati spus, or-
chestra era un izvor de bucurie su-
fleteasca...

- Sk

]

— Orchestra ,lzvoras” era prezenta peste
tot. Nu era sarbatoare in raion sau la regiu-
ne sa nu fie invitati muzicantii din Costiceni.
Ea nu si-a pierdut din popularitate nici acum,
dar evolueaza mai rar. Oamenilor nu le arde
de cantec, dar, totusi, cantecul ne lumineaza
sufletele.

- Lucratorilor culturii de astazi le
vine sa activeze in conditii cu mult
mai grele decat erau pe timpul cand
detineati postul de director al Casei
de cultura.

— Aveti dreptate. Nu-i invidiez pe actu-
alii lucratori ai culturii din localitatile satesti.
In satele noastre au ramas mai putini tineri.
Familii intregi au plecat la castig peste hota-
re. Cu cine si pentru cine sa lucrezi? — iata
intrebarea pe care mi-as pune-o astazi, daca
as fi lucrator al culturii. Tot timpul cat am fost
director al Casei de cultura m-am preocupat
de organizarea odihnei tineretului, de orga-
nizarea actiunilor culturale si stiu ce inseam-
na pentru un lucrator al culturii sustinere si
interesul satenilor fatd de viata culturala.
Sunt de mai multi ani la pensie, dar nu pot
fi indiferent de ceea ce se intdmpla in viata
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se egala cu salariul meu lunar. Acum nu se
mai plateste onorariu, dar scriu din iTndemnul
inimii. Atunci cand ea se umple de bucurie,
sau atunci cand ma doare ceva. Am primit cu
tristete vestea ca ziarul ,Libertatea Cuvantu-
lui” va aparea deocamdata numai in versiu-
nea electronica. Si consatenii mei au reacti-
onat la fel — este ziarul care are la Costiceni
circa 260 de abonati si se bucura de o popula-
ritate si mai mare. Dar vremurile se schimba,
poate se va schimba ceva bun si pentru ziarul
nostru.

- Ati primit la botez numele An-
drei si va felicitam cu prilejul zilei
numelui.

— Reiese ca Apostolul Andrei este si ocro-
titorul meu. Parinti mei au fost oameni cu
Dumnezeu in suflet. Si eu sunt un om credin-
cios. Dupa ce am iesit la pensie 11 ani am
cantat in corul bisericii din sat. Cantarile bise-
ricesti alina sufletele, le purifica pentru sincera
rugaciune in fata altarului.

- Se afirma ca Sfantul Andrei
este crestinatorul poporului ro-
man. El a fost intaiul Chemat, in-
taiul care L-a urmat pe Mantuitor.

culturala. M-a intristat foarte mult faptul ca la
vecinii nostri, iTn Comunitatea Teritorial Unita
Mamaliga au fost inchise bibliotecile. Biblio-
tecile din toate cele sase sate care fac parte
din comunitate si nu se stie cand ele vor in-
cepe sa functioneze. Lipsa de bani saraces-
te nu numai institutiile culturale, ci si sufletele
oamenilor. Totodata, ma bucura ca randurile
entuziastilor vietii culturale nu se raresc. Afir-
mand aceasta ma gandesc, in primul rand,
la doamna Sofia Rosca de la Marsinti, care
a organizat un ansamblu folcloric atat de mi-
nunat. lata, nu demult am publicat in ziarul
raional un articol despre cartea ei de versuri.
M-a sunat imediat si mi-a multumit. Entuzias-
mul a fost prezent mereu in viata culturala.

- Ati amintit de articolul pe care
I-ati publicat recent in ziarul raional
sCuvantul adevarului”. Dar inainte
de aceasta ati avut si cateva publi-
catii si in ,Libertatea Cuvantului”.

— Mi-a placut intotdeauna sa scriu. In ti-
neretile mele au fost redactorul gazetei col-
hozului local. Aparea regulat, mai in fiecare
saptamana. Eram un corespondent voluntar
foarte activ, uneori onorarul primit de la ziare

Traim intr-o societate puternic in-
fluentata de concepte si curente di-
structive, ca globalizarea, individu-
alismul. lar Sfantul Apostol Andrei
constituie si astazi, ca si ieri, un
exemplu de marturisire. El ne inva-
ta ca inainte de a schimba pe cine-
va sa ne schimbam pe noi insine,
fiind intelepti.

— Pentru ca omul sa se schimbe, el trebuie
sa duca o viata spirituald activa. Nu regret ca
mi-am consacrat viata slujirii culturii neamului
nostru. Asa procedeaza si fratele meu,Toader
Colac, vestit etnograf de la Chisindu, autorul
a peste 25 de carti. M-am tinut cu barbatie pe
frontul cultural, luptand pentru imbogatirea
spirituala a oamenilor, pentru mentinerea fru-
moaselor traditii ale poporului nostru.

- Nu ne ramane decat sa-i uram
viteazului ,ostas” al vietii culturale
din Costiceni, Andrei Colac, multa
sanatate si ani frumosi de viata.

Pagina realizata de
Vasile CARLASCIUC
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WADA (Agentia Mondiala
Anti Doping) a decis excluderea
Rusiei din, practic, tot sportul
mondial! WADA a decis ca rusii
au sters probe care ar fi atestat
faptul ca sportivii lor s-au dopat si
ca ar fi plantat chiar dovezi false
care sa vina in ajutorul nevino-
vatiei acestora! 4 ani este sanc-
tiunea dictata de forul internati-
onal la adresa Rusiei, care este
acuzata ca a instituit un program
generalizat de a-si dopa sporti-
vii. Rusia are 21 de zile pentru a
face apel la decizie, prin Curtea
Internationala de Arbitraj Spor-
tiv. Consecintele acestei decizii
sunt extrem de grave, pentru ca,
practic, sportul rusesc este scos
complet din competitii. Singura
modalitate pentru ca sportivii
rusi sa mai participe la compe-
titii este ca acestia sa mearga

SCANDAL

individual, concurénd sub stea-
gul neutru al Comitetului Inter-
national Olimpic. Insa, echipele
nu au aceasta sansa, asa ca tot

DEA /

ceea ce inseamna sport de echi-
pa rusesc poate sa-si ia adio de
la orice sansa de a participa la
competitii!

- 4 -

Anton Kramar, fostul juca-
tor de fotbal al FC Bucovina, a
decis sa Tmbréatiseze o cariera
muzicalda. Recent, fotbalistul a
lansat un videoclip intitulat ,My
vse rozumiemo”. ,Pe parcursul
vietii se aduna multe ganduri
pe care vrei se le Tmpartasesti”,
scrie Anton pe pagina de Insta-

gram. De mentionat ca Anton
Kramar (31 de ani) a evoluat
pentru echipa FC Bucovina in
11 meciuri oficiale. De aseme-
nea, el a jucat pentru echipele
Dnipro (Cerkasy), Arsenal (Bila
Terkva), FC Lviv, FC Sevas-

topol, Desna (Cernighiv), Zirka
(Kirovograd) s.a.

Sportivi hucovineni, campioni nationalila Kickboxing

Orasul Rivne a gazduit Campi-
onatul National de Kickboxing. In
total 1.174 de sportivi din Ucraina,
Polonia, Lituania si Belarus au
concurat pentru titlul de campion.
Printre acestia s-au numarat si
13 sportivi din regiunea Cernauti,
care au cucerit 4 medalii de aur, 5
de argint si 2 de bronz.

De mentionat ca Kickboxing-ul
a aparut in anii 60 la Tokio, avan-
du-l ca parinte pe Noguchi Osa-
mu, unul dintre cei mai mari pro-
motori de lupte in Japonia. Este
0 metoda neegalata de auto-a-
parare si extrem de eficienta de
formare profesionala, de fitness
total. Kickboxing-ul este o combi-
natie de arte martiale cu tehnici
preluate din Muay Thai, Karate si
Soringi Kempo. Sunt utilizate ace-

leasi tactici ca Tn Muay Thai, dar si

lovituri de ,ciocan” cu antebratul.

A doua varianta a acestw

gen de sport provine din |
America de Nord in jurul
anilor 1970, si este o va- |
riantda a Kickboxing-ului
»high-kick” sau full-con-
tact. A aparut din artele
martiale  (predominant
karate si taekwondo)
modificate de practicanti
din Europa si America,
in dorinta de a crea un
sport de ring bazat pe lo-
vituri de picior din stilurile
mentionate, combinat cu
tehnicile de brat din boxul
clasic. A fost numit initial
Jfull-contact karate”, apoi
,Kickbox high-kick” (per-

mitdnd lovituri de picior numai
peste nivelul centurii) sau, mai
simplu, ,full-contact”.

La sfarsitul

anilor optzeci, inceputul anilor no-
uazeci, au aparut mai multe orga-
nizatii concurente. Kickboxing-ul

1 a atins noi culmi oda-
| ta& cu aparitia marilor
evenimente din seria
K-1 (lupte fara reguli
de Muay Thai modifi-
cate), promovate de
maestrul Ishii. In pre-
zent, seria K-1 este
' evenimentul de cel mai
mare succes si cea
mai bine platita com-
petitie de profesionisti
din lume in materie
de Kickbox/Thai-box.
Stilul de lupta Kickbox
este latura pur sporti-
va a sistemului, care
pune accent exclusiv

pe pregatirea pentru competitii
sportive. In Kickboxing este inter-
zis, in cea mai mare parte, por-
tul centurilor colorate. Centurile
nu au nicio importanta, conteaza
doar ceea ce poti face cu ceea ce
cunosti. Tn SUA si Europa de Vest
numarul organizatjilor de Kickbox
Karate este mare, existand orga-
nizatii pentru profesionisti, pentru
amatori si mixte. Capitala mondia-
I& a Kickbox-ului profesionist este
Las Vegas. In competitiile de lupte
fara reguli sau cu minimum de re-
guli, precum UFC, K-1, Pancratiu
etc., se observa ca majoritatea
celor care ajung in sferturi, se-
mifinale si finale sunt luptatori de
Kickbox Karate. In ultimul sfert de
secol, kickboxul s-a dezvoltat con-
stant la nivel mondial.

11 medalii pentru sportivii bucovineni Ia
Campionatul Mondial de AI‘II]WI‘BSI“II!I

Elevii Clubului  sportiv
LAtlant" din Cernauti, care au
facut parte din lotul national al
Ucrainei, au participat cu suc-
ces la Campionatul Mondial de
Armwrestling IFA2019, care s-a
desfasurat Tn orasul polonez
Rumia. La aceasta competitie
sportivii bucovineni au cucerit
11 medalii: 4 de aur, 2 de argint

si 5 de bronz. Printre cei care
au urcat pe podiumul de onoare
se numara Dmytro Bordun, Va-
lentin Bojescu, Adrian Mutelica,
luri Gorik, Volodymyr Osadciuk
si Dmytro Rulenko.

De mentionat ca la Campi-
onatul Mondial au participat
reprezentantii Ucrainei, Polo-
niei, SUA, Canadei, Germani-

ei, Georgiei, Armeniei, Rusiei,
Japoniei, Coreei de Sud, Su-
ediei, Norvegiei, Danemarcei,
Finlandei, Marii Britanii, Italiei,
Frantei, Greciei, Kazahstanu-
lui, Kirghizstanului, Azerbaidja-
nului, Braziliei, Iranului, Indiei,
Malaeziei, Slovaciei, Belarusi-
ei, Australiei, Republicii Africa
de Sud.

4 - - -
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Rezultate
Grupa A

Tom.studio — Politia de Patrulare — 2:2
Grupa C

Urojai — Ridkivti — 8:2

Fazenda — Dorosivti — 1:1

FC Dobrynivti — DrimTim — 6:2

Vesilnyi Svit — NDERT MVS - 2:2

Grupa D
Ivankivti — Mahala — 4:0
Tom.studio (1) — Lider — 6:1

Lucovita — Verencianka — 4:8
Zastavna — Sparta — 2:6

=)
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De la lume adunate
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Treptat mrejele destinului au devenit mai
putin stramte pentru Adriana. Bunul Dum-
nezeu i-a scos in cale un sot iubitor, care o
ocroteste de toate. Ea, la randu- -i, il raspla-
teste din plin - caldura sufleteasca, atentia
ce o merita. intr-un cuvant, in casuta lor
domneste dragostea, armonia si buna inte-
legere, iar principalul - umarul puternic de
barbat de care Adriana nu a avut parte in

copilarie.

Téanarul tacu. Au stat asa vreo cinci
minute bune pana cand au reluat firul
discutiei.

— Cum crezi, Adriana, de ce se in-
tampla astfel pe lumea asta? Atunci
cand viata iti este mai draga, cand tre-
burile parca merg struna, omul are par-
te de asemenea surprize?

Fata nu stia ce sa spuna. Ce sfat
putea sa-i dea omului, daca nu avea

nici o experienta de viata? Se mira in
sinea sa ca acest barbat putea sa aiba
oarecare probleme. Isi indrepta privirea
spre el si vazu cum din ochi ii cazu o
lacrima.

— Nu mi-am vazut sotia de cinci ani
buni, spuse el intr-un sfarsit. Discut
cu ea doar la telefon, pentru ca avem
unele interese comune in ale afaceri-
lor. Dar niciodata nu se intereseaza de
bobocelul caruia i-a dat viatd. Nu stiu
ce inima are. Parca a vrajit-o cineva.

— De ce nu rupi atunci aceasta ca-
satorie? La ce ti-ar mai folosi? — intreba
Adriana.

Adrian Tsi dddu seama imediat
ca deveni foarte melancolic si se du-
meri. O netezi usor pe fata-i alba si
frumoasa.

— Multe ai s stii, o sa Tmbatranesti.
Esti inca foarte tanara ca sa le intelegi
pe toate.

Adriana s-a topit la auzul acestor
cuvinte. Pentru prima data in viata a
simtit sprijinul unui barbat, fie si prin cu-
vinte. Era deprinsa sa le faca pe toate
de una singura. Cand mama-sa era in
viatd, simtea macar un pic de sprijin,
fie si moral. Era un sprijin ce-i dadea o
putere de nedescris. Dar aici e altceva.
De multe ori a plans serile ca nu a avut
parte de umarul tare al unui tata pre-
cum l-au avut semenii ei. Pentru prima
data, va spuneam, simti grija unui bar-
bat pentru ea.

Si Adrian se rataci parca in senti-
mentele si amintirile sale si-si relua firul
povestii... Spre deosebire de Adriana,
acesta a avut parte de o copilarie de
basm. Pana aproape de varsta matu-

ritatii s-a bucurat de aura de nedescris,
pe care o simte fiecare copil intr-o fa-
milie Tmplinitd. Sambata sau dumini-
ca pleca neaparat la pescuit cu tata.
Acolo, in sanul naturii, Tsi povesteau
pe saturate. Adrian era la curent cu toa-
te afacerile tatalui, iar el, la randu-i, i
povestea despre succesele sale la in-
vatatura, iar cand a ajuns prin clasele
mai superioare — si despre sentimen-

tele sale. Erau de nedespartit... pana
intr-o zi. Aici barbatul tacu din nou de
parca ceva s-a rupt in firul amintirilor
sale. Tine bine minte acea seara cand
la miez de noapte a fost trezit de vocile
parintilor. Nu a inteles atunci de ce se
certau. A doua zi tatal I-a chemat si i-a
zis ca pleaca, dar va reveni neaparat.
Si dus a fost, dar a revenit peste vreo
trei saptamani. Nici mama nu a vrut sa-i
spuna nimic. Poate ca nu a dorit sa-si
raneasca copilul, stiindu-I mult prea le-
gat sufleteste de tata. Mai tarziu Adri-
an avea sa afle ca bunul sau parinte a
fost intr-un arest preventiv inainte de
proces. Niste presupusi prieteni, care
doreau sa-i puna mana pe afacerea pe
care o0 avea — o intreprindere ce presta
servicii de transportare a pasagerilor
in centrul regional, s-au napustit asu-
pra lui cu controale de tot felul. Cazul a
ajuns la judecata si tatal sau a fost con-
damnat la un an si sase luni inchisoare.
La nici patru luni de sedere in detentie
cazul a fost revazut si omul a fost elibe-
rat. Nu mai era acel de odinioara. A mai
lucrat vreo cétiva ani, iar cand Adrian
era in prag de absolvire a facultatii i-a
transmis afacerile si apartamentul fiu-
lui, si-a luat sotia si s-a retras in satul
sau de bastina. Asa s-a pomenit Adrian
cu afacere la nici 22 de ani impliniti. I-a
fost foarte greu la inceput, dar a rezis-
tat datorita sfaturilor intelepte ale pa-
rintelui. Peste doi ani s-a casatorit. | se
parea ca Dumnezeu i-a trimis tngerul
pazitor, care-i va fi alaturi si-i va ocro-
ti cdminul o viata toata. Dar si de data
aceasta ironia sortii si-a spus cuvantul.
Aleasa inimii i-a fost ,trimisa” de niste

oameni rai pentru a-i pune mana pe
afacere. Nu si-a dat seama din start. Nu
a tinut cont nici de sfaturile unei doam-
ne de la contabilitate sa ,mai deschida
ochii si sa priveasca imprejur”. Isi iubea
mult de tot sotia si fiica, de aceea a fost
surd chiar atunci cand i s-au spus lucru-
rile pe fata. Si cand s-a pomenit in birou
cu niste oameni de la fisc si de la alte
servicii, nedorite de orice intreprinzator,
si-a dat seama cé& are sansa sa mear-
ga pe urmele tatalui. La proces nu s-a
ajuns, deoarece aceeasi doamna de la
contabilitate le-a povestit anchetatorilor
cum stau lucrurile. Afacerea i-a fost sal-
vata, dar familia nu. Nu a mai putut sa
stea sub acelasi acoperis cu omul care
l-a tradat. A doua zi femeia si-a strans
lucrurile si dusa a fost la parmtu sai. In
primele luni i se parea ca innebunes-
te de dorul fiicei, pe care avea ocazia
s-0 vada doar sémbata sau duminica.
Dupa aceea o vizita si la scoala de cate
ori avea ocazia...

Se zarea de zi cand cei doi si-au dat
seama ca s-au retinut de-a binelea in
cafenea. Adriana vroia
s& doarma putin Tnain-
te de a pleca la servi-
ciu, de aceea l-a rugat
pe Adrian s-0 duca
pana la camaruta ei.
Peste cateva zile bar-
batul i-a facut din nou
0 vizita si i-a spus cé o
fata ca ea nu poate sa
traiasca intr-un ase-
menea hal. A dus-o la
un prieten de-al sau,
intreprinzator si el
Acolo i s-a repartizat
0 camera aparte intr-o
casa mare. Mai trebu-
ia sa faca ordine si sa
dea seama de casa
cand stapanii vor fi
plecati. Adriana a ac-
ceptat propunerea. Si
conditile erau altele,
dar si leafa era mai
mare decat cea pe
care o primea la ali-
mentarad. Dar poate la
mijloc era si faptul ca
propunerea venea de
la un barbat de care
s-a legat sufleteste
si care-i era pe plac?
Asa a trecut fata in
acea casa mare. Sta-
panii erau oameni de treaba, mai ales
ea. Deseori stateau de vorba pe satu-
rate, uneori i facea si cadouri. O noua
lovitura avea sa se abata asupra fetei
intr-o zi de vara. Stapana casei era
plecata impreuna cu copiii la odihna.
Intoarsa de la cumparaturi, Adriana I-a
gasit pe stapanul casei beat de-a bi-
nelea. Acesta s-a napustit asupra ei ca
o fiara si a inceput sa-i rupa hainele.
A incercat sa opuna rezistenta, dar in
zadar. Si atunci s-a rugat in gand la
fortele divine s-o ajute. Din fericire, a
reusit sa-si elibereze un picior cu care
i-a dat o lovitura din ,tot sufletul” bar-
batului. Pana acesta sa se dezmeti-
ceasca, Adriana s-a Tncuiat in camera
ei si i-a telefonat lui Adrian. Plangand,
i-a povestit intmplarea...

Au trecut de atunci cinci ani. Cei doi
locuiesc impreuna si se bucura de cele
doué fetite ale lor — Alinuta si Veronica.
Fosta sotie a ramas in trecut ca un vis
urat, iar Lumlnlta — fiica lui din prima ca-
satorie este deJa domnigoara. Tsi vizitea-
za deseori parintele si surorile. Tn timpul
liber ies impreuna in oras. Treptat mreje-
le destinului au devenit mai putin stram-
te pentru Adriana. Bunul Dumnezeu i-a
scos in cale un sot iubitor, care o ocrotes-
te de toate. Ea, la randul ei, il rasplates-
te din plin — caldura sufleteasca, atentia
ce o merité. Tntr-un cuvant, in casuta lor
domneste dragostea, armonia si buna in-
telegere, iar principalul — umarul puternic
de barbat de care Adriana nu a avut par-
te Tn copilarie si pe care, desi cam tarziu,
dar i I-a oferit Maria Sa, Destinul.

Dumitru VERBITCHI

© © ©

Discutie aprinsa intre doi amici pe tema fericirii

barbatilor. Unul dintre ei spune:

- Si un barbat casatorit poate sa fie fericit. Nu

ma vei convinge. E parerea mea, verificata de al-
tfel.

- Cum naiba, ma, poti sa fii tu fericit, cand toata

ziua te cicaleste la cap?

- Ei cum? Cu conditia ca nu afla sotia.

© © ©

- Domnule doctor, azi dimineatd m-am trezit cu

Doctorul:

dureri strasnice de cap, de burta, de picioare, de
spate, de...

- La ce naiba te-ai mai trezit?!

© © ©

O femeie frumoasa vine la Fantana Dorintelor

si se roaga:

- Fa ceva sd ma doreasca toti barbatii.
Nu ispravi vorba, ca a si fost prefacuta intr-o

halba plina cu bere rece.

© © ©

Intr-o noapte lon si Maria stau de vorba.
- Mai loane, ia spune-mi adevarul pe cine ai mai

avut Thaintea mea?

- Pe Florica, raspunde barbatul linistit.

- Numai pe ea? -

insista Maria.

- Pe Veta, Maricica, Roza, Viorica, Marina...
Si tot continua asa timp de cinci minute insirand

nume.

- S4& stii ca sunt geloasa bine! — spune Maria pe

un ton ridicat.

- Las-o mai moale, draga mea, mai bine ai fi

bucuroasa ca te-ai calificat in finala.

© © ©

Tatal se adreseaza incurajator catre fiul sau:
- Hai fiule, inca un pas, inca un pas, inca unul,

asa, asa, micut, incet-incet! Maria! Adu-mi repede
camera video sa-l filmam pe feciorasul nostru, a ve-
nit de la balul de absolvire!

© © ©

Un barbat intrd la o agentie de ma-

trimoniale si solicita ajutorul functionarilor de acolo
pentru a se casatori. Fata de la ghiseu:

- Si ce femeie ati dori —
mult sau din categoria celorlalte?

din cele care vorbesc

- Care celelalte, domnisoara?

© © ©

- Ce Inseamna sa fii logodit?
- Este cum ai fi arestat preventiv inainte de a fi

condamnat la inchisoare pe viata.

© © ©

O femeie vine la avocat cu o plangere:
- Vreau sa divortez, domnule avocat.
- Si care e motivul, doamna?

- Nu mi-a fost credincios.

- Adica?

- Adica mi-am dat seama ca nu e tatal copilului

meu.

© © ©

Seful de sala il intreaba pe ospatar:
- |-ai facut clientului de la masa a treia nota de

plata?

- Da, domnule.

- Extraordinar tip! Continua sa zambeasca.

© © ©

- Ce-i cu vanataia aceea la ochi, Gheorghe?
- Ce sa fie, m-am imbatat ieri tare de tot.

- Si ai cazut?

- Nu, nu, a venit nevasta-mea la bar dupa mine.
- Asa, si ce legatura are asta cu vanataia?
- Pai are, cé i-am cerut numarul de telefon.
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n vechi proverb sud-american spune ca ,,0 supa

de oase buna poate reinvia mortii”. Chiar daca
astazi mult prea putina lume ii acorda importanta
cuvenita, supa de oase a fost folosita din cele mai
vechi timpuri atat ca aliment, cat si ca medica-
ment. Cu ajutorul acestui leac miraculos dispar
racelile si gripa si se vindeca boli care afecteaza
tesuturile conective, precum incheieturile, pielea,

Stop imbatranirii!

Cu siguranta ca nu v-ati intrebat nici-
odata care este motivul pentru care ce-
lebrii bucatari utilizeaza zeama de oase
pentru a da acel gust inconfundabil pre-
paratelor culinare... Ce poate fi atat de
folositor intr-o simpla zeama facuta prin
fierberea catorva oase? Specialistii afirma
ca printre ingredientele cu adevarat sen-

zationale se numara glicina si prolina,
dar si gelatina si glicozaminoglica-
nii (GAGs), dintre care sunt de mentio-
nat acidul hialuronic si sulfatul de
condroitina, precum si multe alte mine-
rale fara de care organismul uman nu ar
putea sa functioneze la capacitate maxi-
ma. Prolina, de exemplu, este esentiala
pentru formarea sanatoasa a colagenului

plamanii, muschii sau tractul intestinal.

si cartilajului, iar glicina este necesara
pentru sinteza hemoglobinei, creatininei
(pentru a da celulelor energie), sarurilor
biliare (necesare la digestia grasimilor) si
glutationului (pentru detoxifiere). Ce rol
are colagenul natural? Asigura hidratarea
normala a tenului, iar consumul acestuia
pe cale interna imbunatateste mobilitatea
si flexibilitatea articulatiilor. Cu alte cuvin-
te, spun oamenii de stiinta, prin aportul de

colagen se pot corecta doua aspecte ale
procesului de Tmbatranire: deshidratarea
tenului si rigiditatea miscarii. La randul
sau, acidul hialuronic este de mare ajutor
la hidratarea pielii si are un rol important
in formarea colagenului si contribuie la
secretia lichidului sinovial, care la randul
lui ajuta la lubrifierea componentelor din
articulatii.

Gelatina trateaza
ulcerul si diabetul

In urma numeroaselor studii ficute asu-
pra banalei supe de oase, s-a demonstrat ca
aceasta contine din belsug calciu, fosfor,
magneziu, sodiu, potasiu si sulf, care
indeplinesc trei mari functii in organism: asi-
gura baza structurala pentru tesutul conectiv,
creeaza potential electrostatic care permite
transmiterea semnalelor nervoase si a mis-
carii intre membranele celulare si au rol in
catalizarea enzimelor in procesele fiziologice,
transformand alimentele n energie. Important
de stiut este faptul ca mineralele prezente in
supa de oase sunt mult mai usor de absorbit,
ceea ce face din acest aliment un supliment
nutritiv care ar trebui introdus, spun oamenii
de stiinta, in dieta zilnica, pentru a imbunatati
sanatatea oaselor. Cat priveste gelatina conti-
nutd, s-a demonstrat stiintific ca aceasta este
benefica in tratamentul multor afectiuni croni-
ce, printre care ulcerul, anemia, diabetul, dis-
trofia muscularé si chiar cancer, avand efecte
antiinflamatorii, antimicrobiene si calmante,
contribuind la un somn mai linistit.

Sulfatul de condroitina asi-
gura rezistenta
cartilajelor

Si tot zeama de oase, spun cercetatorii,
este foarte buna pentru vindecarea sistemu-
lui gastrointestinal, motiv pentru care a ajuns
sa fie inclusa in tratarea multor afectiuni care
au la baza disfunciii la acest nivel. Un alt ami-
noacid care se regaseste in zeama de oase
este glutamina, responsabila de buna func-
tionare a imunitatii, sistemului digestiv, detoxi-
fiere, reducerea poftelor de dulce, sanatatea
mentald. Si tot in supa de oase exista o canti-
tate mare de alanina, necesara imbunatatirii
functiilor fizice la persoanele n varsta si fiind
extrem de utila atletilor. Nu in ultimul rand,
supa de oase este o bogatie de sulfat de
condroitina, o substantd cu aspect de gel,
folosita in principal pentru ameliorarea dure-
rilor de incheieturi asociate cu osteoartrita si
joaca un rol important in mentinerea integri-
tatii structurale a tesuturilor, asigurand rezis-
tenta cartilajului si reducénd astfel cauzele
aparitiei osteoartrozei. Totodatd, sulfatul de

condroitina joaca un rol important in reduce-
rea aterosclerozei si scaderea colesterolului.

Zeama de oase se poate pastra
pana la cinci zile in frigider si cateva luni
in congelator. Se recomanda consumul ime-
diat dupa trezire, a unei cani cu supa de oase
calduta, iar in scop terapeutic se vor bea 250
ml de doua ori pe zi.

Cum se prepara. Specialistii recoman-
da ca oasele alese pentru prepararea supei
sa proving, pe cat e posibil, de la animale
crescute ecologic. Este important de stiut ca
supa trebuie fiarta cat mai mult, la foc mic,
pentru ca astfel lichidul va contine o concen-
tratie mare de aminoacizi si de nutrienti esen-
tiali. Atentie! Pentru fiecare patru litri de apa
se foloseste un kilogram de oase.

Ingrediente necesare: 1,5 kg de oase
de pui cu carne pe ele (gat, aripi, carcasa,
picioare, gheare) sau, respectiv 2-3 kg oase
de vita de diferite feluri, cu maduva si putina
carne, 2 linguri de otet de mere, 2-3 cepe mari
taiate in bucati mari, 2 morcovi taiati in bucati
mari, 1 telina taiata in bucati mari, 1 legatura
de patrunjel tocat.

Mod de preparare: pentru supa de
oase de pui puneti la fiert intr-o oala mare
toate legumele, oasele si otetul. Lasati sa
fiarba la foc mare in prima jumatate de ora,
timp in care indepartati mereu spuma care
se ridica la suprafata. Ulterior, se reduce fo-
cul si se lasa la fiert aproximativ sase ore.
In cazul supei de oase de vita, se poate lasa
sa fiarba 12 ore. Dupa ce a fiert, supa de
oase de lasa sa se raceasca la temperatu-
ra camerei, apoi se strecoara printr-un tifon
pentru a indeparta eventualele impuritati si
resturi de legume, pentru a obtine un pre-
parat limpede.

] b4
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Avocado, un aliatin lupta
cl colest_erolul rau

Bogat in fibre solubile si

arza, potrivit medicinii naturiste, este cel

mai puternic antidot al celulelor maligne si
este consumata in toate colturile lumii. Ofera
numeroase beneficii pentru sanatate, este plina
de vitamine, minerale si fitonutrienti care con-

Datoritd numarului redus de ca-
lorii, aceasta leguma este recoman-
data celor care vor sa slabeasca.
Are totodata efecte antiinflamatorii,
ofera protectie tractului digestiv si
sistemului cardiovascular.

Ne ajuta sa eliminam toxinele
din organism si tot cu ea scapam de
toate reziduurile din organism. Tot-
odata, fiind bogata in fitonutrienti si
vitamine (A, C si K), precum si anti-
oxidantj naturali care previn aparitia
cancerului, are un efect benefic si
asupra frumusetii.

Despre varza murata s-a scris
mult datorita proprietatilor sale anti-
tumorale si capacitatii extraordinare
de a preventia aceasta patologie.
Varza murata formeaza o flora care
nu ingaduie evolutia tumorilor.

Pustnicii din vechime spalau
bine varza, fara sa o curete de
frunzele din exterior si o puneau
in vase facute din trunchi de co-
pac, iar intre randurile de varza
presarau sare grunjoasa. Acope-
reau apoi totul cu apa stransa de
la ploaie (care se spune ca elimina
orice forma de ascita), iar deasu-
pra puneau cateva crengi de mar

v mm

tribuie la mentinerea starii de sanatate.

paduret sau de corn. Varza astfel
murata era consumata de la sfar-
situl toamnei pana dupa Pasti. In
caz de ulcer sau tumori digestive,
se facea un tratament cu varza
murata goala, fara niciun fel de fa-
inoase, timp de 30 de zile. Vinde-
carea era intotdeauna sigura.

De asemenea, zeama de varza
murata este recomandata celor care
tin dieta pentru ca stimuleaza arde-
rea grasimilor si normalizeaza pofta
de mancare.

Varza murata este si un bun
probiotic, alimentul fiind ajutat in
acest sens de acidul lactic, care
actioneaza ca un conservant. In
varza muratd se gasesc asa nu-
mitele ,bacterii prietenoase”, care
au rolul de a regla flora intestinala.
Consumul regulat de zeama de
varza murata poate ajuta la nor-
malizarea digestiei, dar si la preve-
nirea constipatiei.

* Bogata in vitamina C, varza
mai contine magneziu, calciu, po-
tasiu avand totodata efecte antioxi-
dante, fiind recomandata in acelasi
timp ca remediu pentru intarirea
imunitaji.

* Pentru ca este bogata in fi-
bre alimentare, varza ajuta la re-
glarea tranzitului intestinal. Varza
mai are efecte benefice si in cazul
arsurilor, eczemelor, dar si dureri-
lor reumatice.

* Varza poate fi consumata si
pentru detoxifierea ficatului, da-
torita sulforafanului, o substanta
ce stimuleaza puternic produce-
rea unor enzime in organism.

* Folosita sub forma de
cataplasme, frunzele de varza
zdrobite refac zonele afectate
de entorsa si luxatii.

* Folosita In scop cosmetic,
varza are un efect nutritiv si de
intinerire a tenului.

* Varza poate totusi provoca
usoare colici abdominale, balo-
nari si uneori diaree.

* |n acelasi timp, persoanele
hipertensive nu trebuie cu con-
sume Tn exces zeama de varza
murata, deoarece continutul de
sare creste retentia de apa si
deci tensiunea arteriala.

insolubile. Este foarte folositor
pentru sanatate, chiar daca uneori
nu arata prea atractiv. Pe 1&nga fap-
tul ca este foarte gustos, avocado
este extrem de util atat pentru sta-
rea generala a organismului, cat si
pentru cei care incearca sa manan-
ce sanatos. Unde mai pui ca este
potrivit pentru consum atat adultilor,
cat si copiilor. Este bogat in fibre so-
lubile si insolubile.

Util in curele de slabire.
Consumul de avocado reduce co-
lesterolul rau, fiind unul dintre putj-
nele fructe care contine grasimi mo-
nonesaturate, peste 20 de vitamine
si minerale utile pentru organism.
Datorita faptului ca avocado prelun-
geste senzatia de satietate si ame-
lioreaza fluxul intestinal, combatand
constipatia, acesta este util in cure-
le de slabire. In plus, are proprietati
detoxifiante, care tin sub control ni-
velul de zahar din sdnge. Avocado
este un adevarat raft de farmacie.
Este bogat in vitamina C, un puter-
nic antioxidant. Contine vitamina D,
esentiala nu doar pentru sanatatea
oaselor. Nu fi lipseste nici vitamina
E, esentiala pentru functionarea co-
respunzatoare a sistemului nervos.
Mai mult decat atat, avocado conti-
ne vitaminele A, B6, B12 si K, toate

cu rol protector al sistemului imuni-
tar, cognitiv si nervos.

Este copt atunci cand
devine mai greu. Fructul de
avocado este copt atunci cand
devine mai greu si la o apasa-
re usoara isi schimba culoarea
n maro. Se coace mai repede
decat o banana! Datorita vita-
minelor din compozitia sa, fruc-
tul de avocado este unul dintre
alimentele care Tmpiedica dez-
voltarea celulelor canceroase.
Sa-I consumam, asadar, cu
acelasi drag cu care il consuma
si beneficiarii dietelor meditera-
neene!

(Leacuri si terapii)

Rubrica sustinuta de Valeria STEFUREAC




14

Joi, 12 decembrie 2019 \_

Spiritualitate

LC

ineri, 6 decembrie curent, de sarbatoarea

Sfantului Nicolae pe stil nou, numerosi copii
si enoriasi herteni si-au indreptat pasii spre Bise-
rica Adormirea Maicii Domnului din Movila a pro-
topopiatului Herta, pentru a participa la Sfanta si
Dumnezeiasca thurghle oficiata de actualul paroh
Igor Andronachi, precum si de oaspetele sau din
Chisinau - protoiereul Severian Gheras (originar

din Movila).

La Slujba Acatistului si Sfanta Liturghie crestinii
i-au avut ca oaspeti pe membrii Corului de barbati
de la Biserica din Hrusauti (comuna Voloca, Hli-
boca), care impreuna cu Corul Bisericii din Movila
au intonat Cantarile Sfintei Liturghii si alte can-
tari bisericesti.

>

g ol TN R ,
sﬂ La momentul potrivit din tim-

r pul Sfintei Slujbe corurile au
prezentat un mic concert de
colinde, specifice acestei pe-
rioade premergatoare Nasterii
Mantuitorului lisus Hristos. n
timpul Liturghiei, preotul Severi-
an Gheras a tinut un cuvéant de
fnvatatura cu ocazia marii Sar-
batori a Sfantului lerarh Nicolae
si a perioadei Postului in care
ne aflam. Apoi, cu prilejul praz-
nuirii aceluiasi sfant, care este
si ocrotitorul tuturor copiilor, toti
cei mici au fost binecuvéantati si
au primit Tn dar cate un cadou
cu dulciuri din partea Bisericii.
& Copiii au fost foarte bucurosi, iar
dragostea si entuziasmul se ve-
deau Tn fiecare zambet luminos

siin |mbrat|sarlle calde si sincere pe
care le ofereau par|nt|lor slujitori.

Dupa rugaciunea Domneasca,
multime de copii si maturi s-au im-
partasit cu Sfintele Taine ale Domnu-
lui Hristos. Apoi la incheierea Sfintei
Liturghii, preotul Igor Andronachi a
tinut un cuvant de multumire pen-
tru toti cei prezenti, mentionand ca:
,Sfantul Nicolae a avut aureola unui
om bun, in viata lui a fost in ajutor
celor bolnavi, calduzitorul celor ce
calatoresc, rugator pentru crestini,
saritor la nevoie, aproape de cei Tn
neputintd si mai presus de toate a
fost un om bun. Este Sfantul care tre-
buie sa ne fie noua un mare exemplu
in viata noastra de zi cu zi".

(Cor. nostru)

fantul Andrei este sarbatorit, conform calen-
darului crestin-ortodox, la 13 decembrie (stil
vechi). Este o zi care abunda in traditii si supersti-

Sfantul Andrei este considerat ,,Ocrotito-
rul romanilor”. A fost un apostol al lui lisus
din Nazaret, frate cu Simon Petru. Biblia
il pomeneste ca fiind ,cel dintadi chemat”.
Evanghelia dupa loan mentioneaza ca An-
drei ar fi fost mai intai ucenic al lui loan Bo-
tezatorul, care i-ar fi recomandat sa-l urme-
ze pe lisus. Conform aceleiasi Evanghelii,
Andrei l-ar fi dus pe fratele sau Simon Petru
la lisus, spunandu-i ca I-a gasit pe Mesia.
De asemenea, in enumerarile apostolilor,
Sf. Andrei este mentionat mereu intre primii
patru. Cu toate acestea, nu se numara prin-
tre cei trei pe care lisus i-a tratat in anumite

tii, si care trebuie respectate.

situatii ca pe cei mai apropiati ai sai (Petru,
lacob si loan).

Viata Sfantului Andrei. Sfantul
Andrei a fost ucenic al lui loan Botezatorul.
Dupa invierea lui lisus si Pogorarea Duhu-
lui Sfant (la Rusalii), apostolii au mai ramas
cativa ani la lerusalim, incepand formarea
Bisericii.

Apoi a continuat misiunea de propo-
vaduire a Evangheliei, ajungand péana
in sudul Rusiei de astazi. Deoarece era
pescar, sfantul Andrei este considerat de
marinarii si pescarii greci drept ocrotito-
rul lor.

Traditii
si superstltll
de Sfantul Andrei

Ziua Sfantului Andrei este insotita de
foarte multe traditii si superstitii. Oamenii
cred ca in aceasta seara ies spiritele n
lume, iar lupii vorbesc cu viu grai omenesc,
in timp ce oamenii se apara de toate cele
rele cu ajutorul vrajilor si a usturoiului.

Traditiile si superstitile de Sfantul An-
drei sunt legate de revolta, de maritis, de
protectia oamenilor impotriva spiritelor.

Alungarea spiritelor se face cu usturoi,
pe care oamenii il folosesc pretutindeni, fie
la grajdurile animalelor, fie la cruciulitele fa-
cute pe mainile copiilor.

Pentru a se apara de strigoi, oamenii
se foloseau de usturoi, Tn timp ce copiilor
li se facea cruciulitd cu usturoi pe ma-
nute.

Fetele care
doresc sa se ma-
rite  obisnuiesc
sa ascunda sub
perna un firde bu-
suioc pentru a-si |
visa iubitul. Gos-
podarii obisnuiesc
ca de Sfantul An-
drei sa puna grau
la incoltit pentru a
afla cum va fi re-
colta Tn anul viitor,
dar si cat de pros- 7
pera va fi casa si
familia lui in anul
ce soseste. -

Nu Tn ultimul rand, vremea din noaptea
de Sfantul Andrei ne va spune cum va fi iar-
na care urmeaza. Daca oamenii au parte de
un cer senin n aceasta noapte, iarna care
vine va fi una blanda.

e Ravase de la cititori

Sfarsit
de toamna

S-a dus toamna la popas,
Caci timpul i-a sosit,

Putin din ea ne-a mai ramas
Si merge-nspre sfarsit.

Frumoasa toamna am avut,
Cu zile mult senine,

Si lucrul bine I-am facut,
Precum se si cuvine.

Campia-i neteda, curata,
Un vant o racoreste,
De bruma e dezmierdata
Si bine se-odihneste.

Copacii haina-au dezbracat,
De frunze-n culori multe

Si sunt gata de iernat

Cu vrute si nevrute.

Pasarile iarna-si cauta
Culcusuri printre ramuri,
Doresc sa fie iarna toata
Impreuné cu-a lor neamuri.

Un loc sa fie potrivit
Si pentru animale,

1l caut& cu bun gasit,
Céci toamna grija are.

De noi padurea grija are,
Lemne de foc ne-a pregatit
Se tine bine-n piata tare,
Caci toamna s-a sfarsit...

Eugenia
BALAN-CIOCOBOC,
profesoara-pensionara
din s. Tereblecea
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Odata cu sarbatoarea Sfantului Andrei, mcepe adevarata iarna.

urmat pe Mantuitorul.

in popor se spune ca Sfantul Andrei este ,cap de iarn&”.

In randurile

romanilor, precum si a ucrainenilor, Sfantul Andrei se bucura de o po-
pularitate deosebita, doar este considerat Apostolul ambelor popoa-
re. $i in Ucraina, si in Romania sunt multe biserici cu hramul Sfantul
Apostol Andrei Intaiul Chemat.

Cu prilejul praznicului Sfantului Andrei i felicitam pe toti acei care
poarta numele Andrei si Andreea, dorindu-le multa sanatate, lu-
mina n suflet si iIndemnul de a face fapte bune, fermitate si tarie in
credinta, asa cum a demonstrat primul ,pescar de oameni”,

care L-a

STIMATI CONATIONALI!

Va invitam cu drag la traditionala Sarbatoare a obiceiurilor de iar-
na ,Florile Dalbe”, organizata de Societatea pentru Cultura si Litera-
tura Roména in Bucovina ,Mihai Eminescu” din regiunea Cernautj.

Manifestarea va avea loc duminica, 22 decembrie 2019, in
sala Palatului Academic al Universitatii Bucovinene de Medicina din
Cernauti (str. F. Schiller, 11), intre orele 11.00-14.00.

Va asteptam cu drag!

Prezidiul SCLRB ,,Mihai Eminescu”
din regiunea Cernauti

18-19 rpyaHsa 3 9°° po 17°°
AOPOINo Kyryemo M

Colectivul pedagogic al Scolii medii nr. 10 din or. Cernautj,

elevu si parintii lor exprima profunde condoleante invatatoarei
B 0" 0 c c ﬂ (| de clasele primare, lana Borta, Th legatura cu pierderea irecu-
==\ perabila — trecerea in lumea celor drepti a celei mai scumpe si

HaTypanbHe Ta cuBe Big 30 cm, chap6oBaHe Big 50 cm
(cTpuxka Bonoccs Big 40 cm - BEBKOLLTOBHO)

rOamMHHMKM

MeXaHi4Hi, B X)KOBTUX Kopnycax, BM6|pKOBo
M. l-IepHuau,l ByA. Tepoie ManaaHy, 21

nepykapHa «<KAPIHA»
(096) 088-20-08, (063) 773-14-19

Fie-i tarana usoara si vesnica amintirea, iar
Bunul Dumnezeu s-o odihneasca in pace!

apropiate fiinfe — mama

Domnica COJOCAR.

b

Atentie! Fermecatoarea Melissa-Lucretia
va anunta ca poate face cele mai
puternice farmece pentru a-i face pe oameni
fericiti, de legare a persoanei iubite sau de dezlegare,
poate indeplini orice dorinta pe care o aveti si ofera
talismane de dragoste si impreunare.

Vrajitoarea Melissa,
singura din Romania care vine in ajutorul

teme, necazuri in familie si despartiri.

dumneavoastra cu dezlegari de farmece, bles-

lacererea rnmanllor care au probleme,
aflatiin suferinta

Sunt vrajitoarea Melissa, singura din Roméania care lucreaza
cu magie veche si pot rezolva orice fel de problema si orice dorinta
aveti.

Daca ati umblat pe la vrajitoare de magie alba si preoti si
nu ati fost multumiti, acum aveti in sfarsit sansa de a obtine
ceea ce doritj.

Sunt o femeie cu puteri foarte mari care pot sa aduc un
barbat sau o femeie in numai trei ore la persoana care do-
reste.

Prin plante si leacuri pot vindeca boli de
piele, scot argintul viu, lecuiesc betia, impo-
tenta, pot salva tinerii de vicii nedorite, aduc
persoane plecate de acasa, impreunez familii
dezbinate, ajut in spor si afaceri etc.

in seara de Sfantul Andrei se deschid cerurile
si fermecatoarea Melissa are cele mai puternice
leacuri pentru betie, pentru cei divortati, pentru
cei care nu au copii, pentru spaima, pentru sa-

Cea mai mediatizata din Romania, care a aparut la toate pos-
turile TV, Kanal D, emisiunea Wow biz, Antena 1, Show pacatos
etc.

Sunt multe vrajitoare care profitd de numele meu, folosindu-mi
numele.

Telefoanele afigate in anunt sunt numai ale mele si nu se vor
schimba niciodata!

Doamna Melissa va ajuta sa avetj spor in afaceri, castiguri in bani,
realizari in toate domeniile care va intereseaza, dragoste si noroc.

Daca aveti probleme in dragoste, afaceri, sunteti nemultumita
langa persoana iubita, daca nu va merge bine in ceea ce faceti,
atunci apelati la mine si va voi rezolva orice problema.

Vrajitoarea Melissa vine acum in ajutorul tuturor celor care
au nevoie. Contactati-ma!

Fiecare om din orice colt al lumii doreste sa aiba noroc in dra-
goste, in afaceri, in familie sau in spor si castig — eu va pot rezolva
aceste probleme numai in 24 de ore cu rezultate garantate.

Lasati-mi zodia si data nasterii pentru a va face o prima veri-
ficare.

Vréjitoarea Melissa din Roménia va rezolva orice doriti!

Doamna Melissa detine cartea magica veche de peste 100 de
ani cu care face cele mai puternice desfaceri de vraji.

natate. Daca credeti ca ati calcat pe urma rea si
nu va merge bine, apelati cu incredere la ferme-
catoarea Melissa.

* k %

,Dupa multi ani de suferinta in dragoste, am avut ocazia
sa fac cunostinta cu aceasta doamna cu puteri miraculoase,
care m-a ajutat s&-mi gasesc sufletul-pereche! i multumesc
din toata inima!”.

Domnica T., or. Cernauti

»+Aduc mii de multumiri clarvazatoarei Melissa, care mi-a
dat din nou o raza de lumina si bucuria de a trai, vindecan-
du-ma de boala, care credeam ca este incurabila, depresia.
Am apelat la o mul{ime de medici, dar nici unul n-a reusit sa
ma ajute. Am primit multe tratamente de-a lungul anilor, insa
fara nici un rezultat. Recomand aceasta minunata doamna
tuturor persoanelor cu probleme, care si-au pierdut orice spe-
rant. Inca o dat&, mii de multumiri’.

Mihaela A., raionul Storojinet

Relatii la tel. +38(068)2867379 sau pe Viber

Redactia ziarului nu poarta raspundere pentru continutul anunturilor publicitare
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'(!" BERBECUL. Mesajul pentru tine sap—
"’ taméana aceasta este ca trebuie sa infrunti!
toate provocarile care vor veni. Pentru ceva '
la care aspiri, pe care iti doresti sau pen-,
tru care traiesti. Asa ca fa un serios efort
! saptamana asta pentru a-ti |nalta cat mai sus locul si '
1 ! standardele.
] TAURUL. Esti pe punctul de a ca$—,
1 g@\; tiga foarte multe saptaméana aceasta. Cu1
! ¥ alte cuvinte, cu cat te straduiesti mai mult, l
) ) cu atat va fi mai mare rasplata Asa ca'
1 - 1
P daca vei lasa deoparte suferintele f|Z|ceI
1 sau psihice — si vei face ceea ce trebuie facut din am-
l bele puncte de vedere vei avea cu adevarat rezultate '

mlnunate
{—hﬁ
’)}
‘“ rezolvi, nu ai rezultatele pe care le-ai dori. A'
venit momentul s& nu mai fii un figurant in |
| acest scenariu, complet aflat in mainile Norocului, in-
1 cepand sa cauti care sunt scopurile, datoriile sau obli- !
gatule si sa-ti asumi responsabilitatile care iti revin. '
, Vea RACUL. Este timpul sa-ti propui n0|I
ALY scopuri. Exista o sursa de energie care
= "‘ trebuie sa fie dezvoltata...asa ca nu stal
“‘ locului si fa ceva pentru ca lucrurile s se
intample! ,
LEUL. Daca nu-ti place ceva si simtii
ca esti incapabil s& schimbi lucrurile, de ce !
nu incerci s& privesti din alt punct de ve- |
dere? Dificultatile isi fac loc in lumea ta si,
implica compromisuri de 0 anumita natura.
Nu ai asa de multa libertate, dar vei pr|m|l
ajutor daca vei avea nevoie.
Q FECIOARA. Aminteste-ti ca sunt Iu-
cruri pe care pur si S|mplu nu le poti con- |
\% trola. Este vorba de o chestiune pe care val
m trebui sa o analizezi saptamana aceasta. '
Exista ceva in viata ta pentru care ai vrea
.sa lupti, dar va trebui sa realizezi ca e mai bine sé.
1 renunti. Totul se intdmpla cu un anumit scop...chiar!
' dacs el nu este foarte evident sau se afla departe! !
BALANTA. Este timpul sé lasi deopar- !

te oameni, pr0|ecte planuri si s& te concen-
10 e trezi asupra unui singur lucru! Pentru c& ai

GEMENII. Existd anumite aspecteI
din viata ta asupra carora nu ai total con-1
trol. Anumite situatii pe care tu nu vrei sa le!

prea multe idei, prea multi parteneri, prea'
multe activitati totul te impiedica sa ai suc-I
ces. Ai nevoie de un singur scop sau obiec- |
ltlv Renunta la restul si vei avea succes. Nu-ti risipi!
'energia.. gandul tdu sa se gaseasca intr-o smgura'
, directie.
| SCORPIONUL. Trebuie numaidecét.
! sa te decizi daca esti fericit acolo unde esti
: ::EESE% si daca nu vrei sa pleci in alta parte. Evi—:
, g dentesti prins intr-o anume situatie, dar in- |
1
1
1

trebarea este: in conditiile actuale, te simti,
prins Tmpotriva vointei tale sau esti fericit1
SI prizonier de buna voie? Daca nu esti fericit 100% !
fa schimbari. Daca nu-ti place scenariul... schlmbaI
1 Iocatla . . 1
1 SAGETATORUL. Problema estel
! 3/\ daca vei continua sé stai deoparte si vei:
: ‘--' lasa natura sa-si urmeze cursul. Laséa-te |
.w inspirat de Providenta. Sau daca vrei sa-i
1 masori propria tarie si putere, treci la actiu-1
! ne in propriul beneficiu. Tn perioada aceas—
: ta cel mai bine ar fi sa stai pasiv, lasandu-te ghidat de
 altii decét sa iei initiativa.

1 CAPRICORNUL. Cei din jur te sim- |
! f/ patizeaza asa ca foloseste-te de aceas-!
: d - ta Tmprejurare si realizeaza-ti planurile. |
| !% Saptaméana va fi linistita si armonioasa.
1 S-ar putea intdmpla cateva evenimente 1
! importante in a doua parte a saptamanii, '
' care iti vor permite sa-ti dezvolti cariera. Fii mai atent
.cu rlvalu joaca fara sa respecte regulile. Viata n|C|o—
1 data nu va fi buna sau rea in totalitate... iar odata ce 1
'acceptl acest lucru, totul se va |mbunatat| in viata ta. '
. VARSATORUL. Poti fi suparat pentru
¢ ca nu ai ceea ce iti dorestl sau poti sa folo-
1 }2&‘ sesti ceea ce ai. Pot,i trai dezamagirile tre—:
Y \ cutului, sau poti beneficia de oportunitatile !
! prezentului. O multime de scenarii diferite, !
.dar toate converg spre un singur lucru, esti gata de
1actiune? Ceva te tine de spate, teama, ghlnlonul sau 1
' asa-numitii prletenl dar ceea de ce ai tu nevoie este !
X mlscarea| Uita de toate motivele care te impiedica sa
y mergi mai departe...si gaseste doar un motiv pentru |
1a avansa si te vei simti bine! 1
! PESTIL. Pentru tine mesajul este sim-!
_ plu, in loc s&- ti centrezi atentia asupra Iu—

¥ crurilor pe care nu le ai, de ce nu te con-
centrezi asupra a ceea ce trebuie sa faci:

pentru tine? In aceastd saptdmand numa-!
ra-ti regretele...dar nu ignora darurile cu care ai fost'
. blnecuvantat' |
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Afost aleasa
Miss Univers 2019.
Tanara din Africa de

Sud: 0 femeie ca
mine nu a fost
niciodata considerata
frumoasa

Zozibini Tunzi, Miss Africa de Sud, a fost incoronata Miss
Univers 2019 in cadrul celei de-a 68-a editii a acestui con-
curs, desfasurat la Atlanta, in Statele Unite, relateaza luni
AFP.

Tanara de culoare, in varsta de 26 de ani, s-a impus in
fata concurentei din Puerto Rico si a celei din Mexic, intr-un
concurs animat de prezentatorul Steve Harvey, in care juriul
a fost format din sapte femei.

Miss Africa de Sud a fost aplaudata calduros dupa ultimul
el discurs, o noutate in competitie, in care a afirmat pur si
simplu ca va face orice pentru a incuraja tinerele fete sa
capete incredere in sine.

»Am crescut intr-o lume in care o femeie ca mine, cu tipul
meu de piele si tipul meu de par, nu a fost niciodata consi-
derata frumoasa", a afirmat ea. ,Cred ca a venit momentul
ca acest lucru sa se schimbe astazi", a spus ea in aplauzele
publicului.

Tanara cu parul scurt s-a impus in fata a peste 90 de alte
candidate si a castigat cel de-al 68-lea titlu Miss Univers,
dupa Catriona Gray, Miss Filipine, care a obtinut acest titlu
in anul 2018.

Una dintre favoritele inaintea concursului din acest an,
Miss Filipine, nu s-a calificat printre cele 10 finaliste. Fran-
tuzoaica Maeva Coucke a reusit, insa nu a ajuns in "top 5".

Miss Myanmar, Swe Zin Htet, a fost si ea eliminata inainte
de finala. Swe Zin Htet a tinut prima pagina a ziarelor sapta-
mana trecuta dupa ce a anuntat ca este lesbiana, devenind
astfel prima candidata care si-a recunoscut in mod deschis
orientarea sexuala.
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