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Editorial

ulti dintre noi pasim in noul an cu ganduri

inilgitoare, cu idealuri mirete, insi se

intAmpla ca de multe ori chiar dupi trecerea
primelor luni si constatim ci desi am avut speranti, am
realizat foarte putin din tot ceea ce ne-am propus initial.
Speranta trebuie si existe intotdeauna, dar nu insotitd
de asteptare, ci de actiune, de un plan, de principii bine
fixate care si ne conduci intr-acolo unde ne dorim cu
adevirat sa ajungem.

Cred ca a sosit timpul si ne dim seama ci sti in puterea
noastri si schimbim lumea prin modul nostru de a gindi si
de a actiona. Impreun putem construi ceva frumos, o lume
in care adeviratele virtuti si valori si domneasc printre noi
avand chip de oameni.

Haideti ca in acest an s petrecem cAt mai mult timp cu oa-
menii dragi din viata noastri §i si nu ezitim si spunem i si
le demonstrim cét de mult 1i iubim. Haideti s3 iertim mai
mult decit am ficut-o pAnd acum.

A gresi este un verb conjugat de toate flintele pimantesti.
IertAnd ne eliberim de o povari pe care o purtim in noi,
povari ce ne va impiedica evolutia, atat pe verticald, cAt si
pe orizontali. Atunci cAnd ne vom simti deznid3jduiti si nu
vom sti pe ce cale si ne indreptim, si vorbim in rugiciune cu
Cel ce a creat intreg Universul.

Haideti s3 plinuim in acest an o ,revoltd”! O revolt impo-
triva inculturii, a urAtului, a riutitii. S3 rispAndim impreuni
iubirea, frumosul, bunitatea, cultura, educatia de care are
cu adevirat nevoie aceasti societate. S incercam si lisim
invidia si ura de-o parte si in locul lor si sidim sentimente
nobile, sublime, indl¢itoare. Dar mai presus de toate, in acest
nou an, si ne triim viata si si ne lisim condusi de dictonul
Nihil sine Deo (Nimic fird Dumnezeu!).

AMitely Tnliama Jamea
Responsabil Departament Educagie, Biserica A.Z.S. Emans

Jamdlio, ewegting

4 Educatie
Ellen G. White

5 Educatiain familie
Ela)

7 Despre sindromul

Nebucadnetar
Titu Boabd

9 Ferestre spre cer
Sergiu Eduard Gavril

gv utt

10 Cum sd evitam bolile

stomacului?
Dr. Emil Dragomir

11 Ce se intampla, doctore?
Dr. Emil Dragomir

14 Ferestre spre suflet
Mari Carmen Camacho

15 Din tainele naturii

16 Mihai Eminescu

18 Romania, patria mea!

19 Sa vorbim si sa scriem corect!
Monica Popa

20 Bune maniere

20 Recomandare de carte

Cugetiini

21 La vremea potrivita
Silviu Jarnea

23 De ce atdtea schimbari?
Stelica Gheorghe

24 Mai e putin si se-ntoarce Isus
Adelina Larissa Mdruntelu

Thagoste tn bueate
26 Retete culinare

Reloxase esnsbueliv

28 Rebus
Stelica Gheorghe

29 Stiati ca?

Anunturi



ELLEN G. WHITE

dealul lui Dumnezeu pentru copiii Sii

este mai inalt dect gindirea omeneasci

cea mai inalti. Evlavia — aseminarea cu
Dumnezeu - este scopul care trebuie atins.
In fata studentului se deschide o cirare a
progresului neintrerupt. El are de atins un
obiectiv, de ajunslaun standard - care include
tot ceea ce este bun, pur si nobil. El va inainta
cat mai repede §i cit mai departe posibil in
fiecare ramuri a cunoasterii adevirate. Insi
eforturile lui vor fi dirijate citre obiective
care sunt tot atAt de indepirtate de interesele
egoiste si vremelnice precum sunt cerurile

fata de pimant.

Cel care, contribuie la implinirea scopului
divin, de a transmite tinerilor cunostintele
legate de Dumnezeu si de a modela caracterul
in conformitate cu al Siu, infiptuieste o lu-
crare mare si nobild. Cind trezeste dorinta de
a atinge idealul lui Dumnezeu, el infitiseaz3
o educatie care este tot atit de inalti ca si ce-
rul i la fel de intinsi ca Universul; o educatie
care nu poate fi terminati in aceastd viatd, dar
care va continua in viata care va veni; o edu-
catie care ii asigurd studentului care a reusit la
scoala pregititoare a pAmAntului un pasaport

citre una superioard, scoala de sus.

Ferice de omul care gdseste intelepciunea.

Sistemul de educatie, instituit la inceputul
lumii, trebuia si fie un model pentru om de-a

lungul vesniciei. Ca o ilustrare a principiilor
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sale, a fost intemeiati o scoali model in Eden,

ciminul primilor nostri parinti. Gridina Ede-
nului era sala de clasi, natura era manualul,
Creatorul Insusi era Profesorul, iar pirintii
familiei omenesti erau studentii. Creati pentru
a fi chipul si slava lui Dumnezeu (1Corinteni
11:7), Adam si Eva primiserd inzestriri cu
totul vrednice de destinul lor miret. Superbi
si cu un corp bine proportionat, cu trisituri
regulate i frumoase, cu fete care striluceau de
sinitate si de lumina bucuriei i a nddejdii, ei
aritau in alcituirea lor exterioari aseminarea
cu Creatorul lor. Tar aceasti ase-minare nu
se manifesta numai in natura fizici. Fiecare
facultate a mintii i a sufletului reflecta slava
Creatorului. Inzestrati cu inalte daruri mintale
si spirituale, Adam si Eva au fost ficuti numai
cu putin mai prejos de ingeri (Evrei 2:7), ca si
discearnd nu numai minunitiile Universului
vizibil, dar si inteleagi si responsabilititile si
obligatiile morale.

Atmosfera afectivi din familie are o influen-
td hotiratoare asupra dezvoltirii psihice in
mica copilirie. In primii ani de viati copilul
rispunde la tot ce se intAmpla in jur prin reac-
tii emotive care vor determina directionarea
activititii si atitudinilor de mai tArziu. Nizu-
intele copilului se formeazi in mica copilirie
prin exemplul celor din jur. In familie copi-
lul invatd limbajul §i comporta-

mentul social, isi formeaza

aspiratii si idealuri, con-

vingeri si aptitudini,
sentimente, trasa-
turi de voingd si
caracter. Intot-
deauna ambian-
ta, climatul din
familie influen-
teazd, in raport
cu natura sa, per-
sonalitatea copilu-
lui. Marele pedagog
John Locke, convins

de puterea exemplului in
familie, afirmi: Nu trebuie si

Jaceti in fata copilului nimic din ceea ce
nu vreti sd imite.

Zestrea de echilibru relational si emotional
pe care copilul o mosteneste din tiparul pre-
zentat de familia sa este cea mai sigurd inves-
titie pe terenul viitoarei lui personalititi. Din
contri, daci este crescut intr-un climat ten-

sionat, conflictual, instabil, copilul se poate

inhiba ba chiar se poate maturiza afectiv si
conjunctiv. Urmarea este, fie o puternici mo-
tivatic prosociald de evitare a tot ce se asca-
mini cu cele triite acasd, fie intr-o motivatie
antisociali ca expresie a nevoii de pedepsire
a celor din jur, de rizbunare permanents, de
uri, rezultat al frustririlor afective acumulate
in primii ani de viata.
Daci pirintele va fi mereu
ocupat, neatent, obosit,

neavand dispozitia
sufleteasci nici tim-
pul necesar sa il
asculte pe copil,
firul comuni-
cdrii se rupe iar
copilul se va
simti neglijat,
respins in as-
teptirile sale. Va
cauta raspunsuri in
altd parte sau nu va
mai ciuta deloc. Numai
fiind aproape de sufletul
copilului, patrunzand in gand si
luind parte la preocupirile acestuia, parin-
tele devine confidentul, sfituitorul, punctul
de rezistentd si incredere al copilului sporind
sansele unei iubiri reciproce §i unui respect

neconditionat.

Iubirea unui pirinte, adesea in exces i inex-
plicabild nu poate justifica erorile de compor-

tament si de atitudine in raport cu copilul,

5



mai ales ci ele decurg din impasul relatiilor
pirinte-copil, pirinte cu el insusi, parinte cu
partenerul de viatd. Daci intr-o familie se
cultivd nesibuit dorintele, pretentiile copi-
lului, dar se neglijeazi dezvoltarea initiativet,
implicarii personale in activitate, echilibrul,
apar grave disfunctionalititi in relatiile copi-
ilor cu cei din jurul siu, instalindu-se unele
trasituri de caracter, precum: egoism, lipsd de
sensibilitate si atentie fatd de altii.

Rolul pirintelui in existenta copilului este fun-
damental, dar numai in misura in care el giseste
fortd si secretul de a lansa pe traiectoria vietii un
individ rezistent, puternic, adaptabil, echilibrat,

bun §i, prin aceasta, predispus la 0 anume fericire.

Pirintele nu are dreptul si nu poate si se substi-
tuie copilului siu, pe care trebuie si- perceapi
de la bun inceput ca pe o fiinti autonomd, rolul
sdu fiind acela de a-i facilita, stimula si consolida

manifestarea autonomiei si eficientei sale umane.

Se spune ci ,,profesia’ de parinte este una din cele
mai vechi profesii care se practici de citre toti
membrii comunititii, ins3 putini sunt cei care s
striduiesc s-o invete sistematic, si-si pund proble-
me i s incerce si le rezolve la nivelul perioadei

actuale.

Relatia familie - sistemul educa-
tional de stat

Pentru o buni educatic a copilului este ne-
cesard conlucrarea familiei cu gridinita, iar
apoi cu scoala. Unitatea de actiune a celor doi
factori (gridiniti — familic) in opera de for-
mare pentru viagi a copilului este conditio-
natd de unitatea de vederi, de un mod comun
de lucru §i de o buni cunoagtere reciproci.
Premisa de la care trebuie si porneasci aceastd
colaborare este unitatea, comunicarea, conti-
nuitatea si competenta in munca educativi. O
cunoagtere suficientd a ambelor pirti este datd
de o apropiere cu dublu sens familie-gridinit,
gradiniti-familie, apropiere care s corespundi
interesului celor doud institutii: educatia timpu-
rie pentru viati a copiilor.

Stabilirea unui program comun de educatie in
gradinitd §i in familie, fixarea unor sarcini ale
educatiei in familie care si sustind, si intireasci
si s intregeasci munca educativi din gradiniti
sunt conditii de asigurare a unei unititi de vederi
a gradinitei si familiei.

Trebuie retinut ci: faptele de astizi ale copiilor
reprezintd o prefigurare certd a celor de maine;
deprinderile si convingerile creionate acum con-
stituie baza modului de actiune in viitor; atitudi-
nile si comportamentele adultilor cu care vin in
contact (indeosebi ale pirintilor) vor fi primele

modele copiate cu fidelitate de citre copii.

Despre sindromul
NEbUCddnEtdr TITU BOABA

Anirul impdrat avea capacitate
intelectuali, era un arhitect i
comandant militar neintrecut. In

urma succeselor obtinute, tAnirul nostru s-

mandrie avansati.

a  te multi au cizut.
imbolnivit grav de egocentrism, arogantq',‘ S&l .

Dumnezeu i-a oferit multe ocazii de po
t4, dar el nu le-a folosit, dimpotrivi, s-a s
tit si mai mult zicAnd: Nu este acesta B
nul cel mare pe care l-am zidit eu, prin p
bogatiei mele si spre slava mairetiei mele
nezeu poate si smereasca pe cei care

mandrie. Daniel 4:37

A fi biruitor pe moment sau pe ter
nu este usor, insd a fi umil, smerit si
o form3 de mandrie, aceasta este cul
intei pe o perioada lungi de timp,
pentru tot restul vietii. Arll'l pute
este faza superioare?x.ﬂ(maxirili) a
etapd care constituie cea mai

cercare pentru cei cu aj

8 N
opozitie, esti in

tul.

Unii au imp‘es
in cuptorul suferintei
Altii se necdjesc cd nu mai au alte probe pe
care ei le considerd necesare pentru elimina-

rea defectelor din viata lor.

S3 nu uitdm, ci ziua fird incerciri, plind de

succese, fird nici o manifestare potrivnici,
fird suferintd, este cea mai inaltd si cea mai
fini forma de incercare, este ziua in care foar-

2 Samuel 15:30. David
descult pe munte si se
sdu ce diduse lovitura

pardtesti, in mo-
gasit fird veghe si
a a pacatuit. Pare

ineva care di-

Cum se poate
David?

drul prezent va-
ara rezerva tot ce a
o legitura personali cu
Dumnezeu, n-a existat nici o diferentd intre
vointa lui Dumnezeu si vointa lui, ca atare

era om dupi inima Domnului. Dat fiindc
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Domnul era cu ¢l a avut mari succese, n-a cu-
noscut imposibilul, Domnul a lucrat prin el
in mod minunat asa ci oamenii il admirau si
se temeau de el. Dar... dar undeva in labirintul
misterios al creierului, o celuld sau grupuri de
neuroni s-au razvratit §i au inversat notiunea
Domnul a lucrat minunat prin mine, in eu
am lucrat minunat prin Domnul.

In culmea biruintelor David era plin de mul-
tumire, de liudi cd Domnul I-a condus asa de
minunat. Se pare ci intre starea de multumire
la adresa Domnului si starea de multumire de
sine in mintea si sentimentele omului granita
se sterge foarte usor.

Satana vizindu-l pe David pe culmile bi-
ruingei, cu puterile spirituale in relaxare, a
gasit momentul prielnic pentru atac, acesta
ficAndu-se printr-o singuri inversare de sens.
Aparent nu era picat. Isus stiind predilectia
omului in inversarea sensurilor (lucrurilor) a
zis: Cdutati mai intdi impdritia cerurilor, iar
celelalre vi se vor da pe deasupra. Cand inain-
tea lui Dumnezeu este agezat ceva sau cineva,
atunci el nu mai este primul astfel se incalca

prima porunci: S4 nu ai alti Dumnezei.

Ellen White a deplans tendinta noastrd per-
manenti de a pune fiinte omenesti, supuse
greselilor, intre Hristos si noi. Si observim
cum intr-un scurt citat ea ne vorbeste despre
aceastd idolatrie: A fost scopul hotirit a lui Sa-
tana si-L eclipseze pe Isus 5i si-i facd pe oameni
sd priveascd la OM, sd se increads in OM. Ani
la vind biserica s-a uitat 5i se mai uitd incd la
OM, asteptind de la OM, firi si se uita la
ISUS. Mirturii volumul V, pagina 93.

In momentul in care David se plimba pe te-

ras, era deja familiarizat cu multumirea de
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sine, cu mandria, cu inversarea de sens si cul-
mea dramei este cd el nu a observat trecerea
frontierei multumirii de sine i pitrunderea

pe terenuri periculoase.

Omul este incantat de fortele divine mani-
festate in viata lui, se minuneazi de carac-
terul si de progresul inregistrat in sensul
schimbirii caracterului siu, devine fericit ca
fiind ambasador al Celui mai mare Impirat
al Universului. Toate acestea in momente de
relaxare spirituale pentru persoana in cauza
pot deveni ceva minunat, fascinant, ametitor.
Satana foloseste acest moment de neatentie si
realizeazi o inversare de sens, aparent absolut
nevinovati. Nu Il scoate pe Dumnezeu din
ecuatie, ci doar i schimbi locul. Aceasta este
dereglare mintali foarte find. Picatul, spunea

cineva, este o ingeldciune find a mintii.

In momente de neatentie EU-1 degajeazi in-
fluenta otrivitoare in psihicul nostru in sfera
necunoscuti a subcongtientului. Aceastd in-
fluenti di nastere la simtiminte, fapte si cu-
vinte nepotrivite sau potrivite, indignare sau
umilingd, pasivitate sau actiune, urd sau iubi-
re, cuvinte jignitoare sau de lauda, de aprecie-

re, amabile, curtenitoare etc.

De mentionat ci in viata oamenilor consa-
crati, dar a ciiror nivel de consacrare n-a ajuns
la desivarsire, EU- a stimulat in mai multe
cazuri manifestiri pozitive. Daci activitatea
celui mai mare dusman, nu este demascat si
opritd, atunci treptat ocupa tot terenul spiri-
tual si pe neobservate crestinii devin posesori
ai unei evlavii formale a unei peseudoevlavii,
iar dominanta méndriei si inal¢irii de sine, va

conduce, in final la 0 moarte spirituala sigur.

Va urma...

Ferestre spre cer

SERGIU EDUARD GAVRIL

L: Am primit comentarii pen-
tru faptul cd vin la bisericd in
pantaloni. Pirerea mea este
cd decdt si vin in fuste strim-
te si scurte mai bine vin in
pantaloni. In Biblie nu spune
nimic despre pantalons.

R: Cred ci fiecare eveniment sau spatiu impune o anumiti
tinuti. In ceea ce priveste biserica, avem mai multe principii
de care trebuie si tinem cont: Deuteronomul 22:5, Isaia 6:2.
In Apocalipsa, Dumnezeu alege si prezinte caracterul, prin
modul in care se imbraci cineva: Apocalipsa 17 versus Apo-
calipsa 12. Dincolo de aceasta, argumentatia dumneavoastri
este gresitd. Nu pot sa justific ceva prin altceva mai riu.
Mergind pe aceasti linie, se poate considera acceptabil orice.
Comportamentul unui crestin veritabil este raportat la ideal
si nu la ceea ce fac ceilalti (Filipeni 4:8).

R: Un rispuns scurt ar fi NU. Un rispuns mai lung 1: Isi poate asuma cineva

este destul de complicat. Se poate discuta pe mai  responsabilitatea si recdsito-

multe planuri: Civil sau Religios. In ceea ce ne prives-  reascd doi san cel putin unul

te, considerdm legimantul cisitoriei pentru totdeau-  din miri divortati? Daci da,

na (in Matei 1:6 Bet-Seba este viduva lui Urie desi au  cine 7 di autoritatea si calce

trecut mai bine de 1000 de ani de la eveniment).In  cuvdntul? Mai este undeva

afard de imoralitate si deces, mai este o exceptie pre-  scris in Biblie care ar pune la

zentatd in 1 Corinteni 7:15. Tngelegﬁnd complexita-  #ndoiald Luca 16:18?

tea fiecirui caz in parte, pe baza Bibliei si a Spiritului

Profetic, avem mai multe recomandiri in Manualul

Bisericii. Recomand citirea acestui capitol.

I: Ca si crestini, urmasi ai lui
Hyistos, putem sd mergem la
mare, la strand ca si facem plaji?

R: Da. Cineva nu trebuie si meargi pand la mare ca se
comporte intr-un mod gresit. In acelasi timp, cred ci un

crestin autentic, matur stie si se comporte corect si de-

Vi-l puteti imagina pe Domnul ~ cent in orice situatie. Beneficiile mirii pentru sinitate si

Hyistos ficdnd acest lucru?

relaxare sunt incontestabile. Un sfat bun poate fi gisit in
Romani 14: 22.



hj

nturajul este cel mai eficient mijloc
de stimulare nu numai a voii bune,
i si a chefului de a ménca si a bea.
Sociabilitatea fieciruia se manifesti de multe
ori in fata unei mese incircate, care ne bucurd
doar simturile, dar intristeazi multe din
organele noastre interne, punind deseori la
grea incercare aparatul digestiv, incepand cu
stomacul, intestinul subtire si gros, nefiind

crutate nici ficatul, vezicula biliard si pancreasul.
GASTROENTERITA

Este o inflamatie a membranei interne al in-
testinului produsi de bacterii, paraziti, virusuri
transmise pe cdi alimentare. Se rispAndeste prin
alimente sau ap3 contaminate $i contactul cu o

persoand infectati.

Simptome: picrderea poftei de mincare, greata,
diareca abundentd; urmate de voma, miscirile
intestinului, diaree lichida, dureri abdominale,
crampe, febri si slibiciune extremi. In cazul in
care conditia continud pentru o lungi perioadi
de timp, emisiile pot contine singe si mucus.
Diareea si virsiturile care apar intr-un atac de
gastroenterit duc la o pierdere rapidi de lichid
si substante chimice, cum ar fi sodiu sau de po-
tasiu, care poate provoca deshidratare sever; in
cazul in care nu se remediazi pot afecta functia
ficatului si rinichilor.

Riscurile sunt mai mari in cazul copiilor, in spe-
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Cum sa evitam bolile
stomacului? pr.EMIL DRAGOMIR

cial a celor cu varsta sub 18 luni, la vArstnici si
la diabetici.

Cea mai buni prevenire este spilarea frecventd
a mainilor

Tratament: Formele simple de gastroenteritd
se vindeci prin repaus la pat, aplicatii calde pe
abdomen si regim alimentar. In prima zi se poa-
te consuma ceai de sunitoare, supi de legume,

zeami de orez.

Incepind cu a doua zi se introduc pastele fii-
noase cu branzi de vaci, iar ziua a treia se trece
progresiv la regim obisnuit, evitAnd céteva zile

laptele si cruditatile.

In cazul unei diaree mai severe este necesard o
hidratare orali. Pentru aceasta se recomandi
prepararea urmitorului amestec (suero casero
sau suero oral hiposodico daci vrem si il cumpi-
ram de la farmacie):

o Y linguriti de sare de bucitirie

o 1linguriti de bicarbonat de sodiu

o Y linguriti de cloruri de potasiu

o 3 lingurite de zahir (in cazul diabeticilor

zaharina).

Toate acestea se amestecd in 1 litru de ap3 fiart3.
Se administreazi 50 ml/or3, iar daci pacientul
nu vomitd, se poate miri cantitatea la 100 ml/
ori. Cazurile mai grave necesitd tratament me-

dicamentos si supraveghere medicala.

Ce se intdmpla, doctore?

DR. EMIL DRAGOMIR

I: Sufir de migrend. Am dureri de cap foarte mari, mi s-a ficut RMN dar nu
mi-a iesit nimic. Ce as putea si fac? Ce imi recomandati?

Nu toate durerile de cap sunt migrene si

nici toate migrenele nu sunt insotite
de dureri de cap. In general, migrenele
sunt dureri de cap de origine vasculari,
determinate de modificiri in diametru a
arterelor atat in interiorul cét si in exteriorul

creierului.

Cauzele exacte ale migrenelor sunt necunos-
cute, desi sunt legate de anumite modificiri

din creier si de anumite modificiri genetice.

Daci RMN este normal arati ci nu existi
anomalii cerebrale sau atrofii ale regiunii
corticale ale cerebrului si nici prezenta unei

tumori la acest nivel.

Ca si tratament vorbim de tratamentul me-
dicamentos si cel natural. Pentru tratamen-
tul medicamentos se recomandi de reguli,
pentru cei afectati de aceastd boald, care in-
depirteazi durerea de cap destul de rapid,
medicamente precum aspirina, Ibuprofenul,
tylenol si medicamente care contin cofeini.

In cazurile mai grave cAnd durerile nu dispar

cu medicamentele administrate se pot folosi

medicamente pe bazi de triptani (Maxalt).

Trebuic sd avem mare atentie cu aceste medi-
camente pentru ci fiecare dintre ele au o serie
de efecte secundare destul de serioase, daci se

administreazi pe o perioadi lungi de timp.

Al tip de medicamente sunt cele impotriva

greturilor — antiemeticele ( ex: primperanul).

Se folosesc de asemenea medicamente vaso-
dilatatoare cerebrale, medicamente care
mentin diametrul suficient la nivelul vaselor

cerebrale .
Casi tratament natural:

o Ulei volatil de Lavand cu putini miere;

o Ceai de Hamei neindulcit;

¢ Masaj bland la nivelul tAmplelor si al
zonelor dureroase cu Tincturi de ardei
iute (rogu);

e Se pot face de asemenea bii calde ale

capului cu ceai de cimbru.

1: Existd vreo posibilitate si stopez evolutia bolii vitiligo?

Vitiligo este o boali a pielii caracterizati
prin depigmentare in urma micsoririi
cantititii de melanini. Este o boala favoriza-
ti in general de traume psihice, de dereglarea

suprarenalelor, a glandei tiroide sau a glande-

lor sexuale §i contactul cu substante chimice

si toxice.

Cercetirile din ultima vreme considera ci

vitiligo face parte din categoria bolilor auto-
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imune, pentru care nu existd tratamente de
vindecare ci doar de imbunititire a calititii
vietii.

In prezent nu se cunoaste cauza acestei boli
Vitiligo, si cu toate cd existd diverse tratamen-

te nu avem garantia vindecirii acestei boli.

Piclea albi de vitiligo nu are protectie natu-
rali de nici un fel si razele solare sunt foarte

daunitoare pentru aceste zone ale corpului.

Pentru a evita acest lucru trebuie si se folo-
seascd o cremd protectoare cu factorul de

protectie minim 15 in toate zonele afectate

de vitiligo ce nu sunt acoperite de haine.

Protopic, de asemenea, cunoscut sub numele
de tacrolimus, este un medicament pentru vi-
tiligo care s-a dovedit eficient in tratamentul
acestei boli, din acest motiv, este una dintre
cele mai cunoscute terapii medicamentoase

pentru vitiligo.

Ca si tratament naturist se pot folosi tinctura
de ridicini de telind care se tamponeazi pe
zonele afectate de vitiligo de cteva ori pe zi.
La fel compresele cu macerat de telind in api
(100g ridicini si frunze la 1 litru de ap3) fo-

losita ca si comprese in zona afectati.

I: Ce ne recomandati pentru intdrirea sistemului imunitar?

Factori care fortifici sistemul imunitar:

Alimentatia este unul dintre cei mai puternici factori prin care sistemul imunitar poate fi

fortificat. Pentru sinitatea dumneavoastri puteti consuma urmatoare-
le alimente: usturoiul; citina alba; sucul de struguri; cAt mai multe

alimente crude (fructe, legume, nuci, si seminte germinate); graul

Exercitiul fizic este un factor foarte important pentru dobandirea si
mentinerea sistemului imunitar. Faceti zilnic exercitiu fizic, mers in

important in mentinerea imunititii (80% din imuni-

tate isi are originea in flora intestinala).

- ritm viol, alergat usor si exercitii adresate tuturor grupelor de
7 muschi si articulatii (un sport complet este inotul).
\ Clisma insinitoseste flora intestinali, avind un rol
by ¢

Plantele medicinale au proprietiti excelente in

intdrirea sistemului imunitar. Este bine a fi atenti
la indicatii si contraindicatii ale acestor plante
inainte de a le consuma. Iata citeva exemple:

echinaceea (numiti si planta imunititii); aloe vera;

fructele de soc; ridicina de gentiani; gin-

sengul

Beti apa din belsug (cel putin 8 pahare pe zi)
in zilele normale iar in zilele de vari §i mai
mult pentru a ajuta sistemul dumneavoastra
sa functioneze bine. Procedurile de hidrote-
rapie stimuleazi si producerea celulelor albe:
dusuri alternante, dusuri reci, baia caldi la

picioare.

Expunerea moderati la razele solare face
si creascd numdrul de globule albe side a

lupta impotriva infectiilor.

Somnul de noapte reparator, adnc, ajuti la

sinitatea fizicd si mentala.

CREDINTA, SPERANTA, OPTIMIS-
MUL, MULTUMIREA, BUCURIA sunt
factori puternici care stimuleazi sinitatea

si sunt eficiente pentru intdrirea sistemului
imunitar. Bucuria intensd determind creste-
rea numirului total de leucocite, de limfoci-
te si de granulocite. Biblia spune in Proverbe
17:22 O inima veseld este un bun leac, dar un
dub méhnit usuc oasele.

Ferestre spre suflet

MARI CARMEN CAMACHO, PSIHOLOG

1: In legiturd cu relatiile inte-  R: Citeodati gindim ci deosebirile ne vor face mai inte-

rumane: partenerii ar trebui  resanti in fata celorlalti, totusi convietuirea intre doud per-

sd aibd personalititi asemd-  soane care impirtisesc valori si aptitudini aseminitoare in

ndtoare sau opuse ca totul i probleme esentiale face ca aceste relatii si aibi o probabi-

functioneze cum trebuie?  litate mai mare de a fi mai durabile. Nu existd o persoani

identici alteia. Cert este, insi ci existd deosebiri pe care le

tolerim mai bine decat pe altele.

In ciuda faptului ci depunem toate eforturile, la urma urmei, discutiile provocate de incom-

patibilitatea caracterelor pot afecta sinitatea persoanelor implicate. Cunoastem probabil

urmitoarea afirmatie Nici cu tine, dar nici fira tine! Principalele deosebiri vin din dihotomi-

ile: introvertit versus extrovertit; singuratic versus sociabil; pasiv versus activ; teorie versus

practicd; organizat versus dezorganizat.

L: Am 17 ani si nu pot (pentru ci nu am cui) si le explic parintilor ci sunt destul de mare ca

$d pot sd am grijd de mine, nu-mi permit s ies seara in orags, cum se intunecd md sund si totul

trebuie sd fie prin supravegherea lor, mamei ii mai reprosez citeodati dar nimic nu se schimba.

Mi-e rusine cand cineva ma cheamd in oras si eu nu pot s ies din canza paringilor.?

R: Care este motivul pentru care pdrintii tdi au ajuns si te protejeze in acest fel? Ai incercat

si te pui in locul lor? E foarte clar ci tu simti ci ei nu se pun in locul tiu si ci daci ceilalti
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adolescenti de vArsta ta merg si se distreze, ti
se cuvine si faci acelasi lucru. Fiecare vArstd
a copiilor cere un anumit rispuns din partea
pirintilor, rispuns care se va schimba cu
trecerea timpului. La inceput este suficient
ca un pirinte si ii spuni copilului: asa zic eu
si asa faci tu. Dupd aceea, cAnd copiii au des-
tuli ratiune ca si inteleagi li se pot explica
deschis motivele pentru care ¢ mai bine s3

asculte de recomandrile tutorului.

E important ca si parintii tii si vadi ci esti
destul de matur si responsabil ca s3 ai grija

de tine. Lucrul acesta se poate solutiona dia-

1 Nu stiu ce si fac. Sunt foarte
timidd, mai ales la scoald, unde
stau in banca mea, ticutd. Cum

sd-mi inving timiditatea? Nu
am curajul si fin indrizneatd.
Uneori as vrea sié md mut la o
scoald noud, de unde si 0 iau de
la capdr. S nu fiu stiutd ca fata
rusinoasd, care nu vorbeste decit
dacd o intreabi colegul ceva.
Credeti cd e 0 idee bund sd ma

mut la o alti scoali?

logind cu ei si pactind ca intre adulti, niste
conditii. Indeplinirea conditiilor de ambele
parti genereazd incredere crescAndi. Atita
timp cAt existd disponibilitatea de a dialoga,
de ambele pirti, puteti ajunge la acorduri de
fiecare dati, din ce in ce mai stabile si flexi-
bile. Ai ribdare si lupta pentru dreptul tiu
dea dialoga si a negocia. Incearca si propui
solutii obstacolelor pe care ¢i ti le pun. De
exemplu daci le e teami si te intorci singur
noaptea propune-le si vii cu un taxi sau si
vini ei dupi tine si te ia. Daci te deranjeazi
s4 te sune di-le optiunea sd iti trimit mesaje

ctc.

R: Ce varsti ai? Rusinea ¢ un lucru care se depiseste o
dati cu inaintarea in vArstd, cu exceptia cazului in care
suferi de agresiuni din partea colegilor. Din ceea ce poves-
testi nu gisesc suficiente motive si te sfituiesc si schimbi
scoala. Majoritatea persoanelor preferi s fie ascultate

nu sd asculte. Daci esti atentd la ceea ce spun si incepi sd
gesticulezi ca ei, rizind la o glumi, sau manifestand serio-
zitate cAnd ti se povestesc intAmpliri nedorite, colegii tii
vor simti ¢4 esti prezentd desi nu vorbesti si asta ar putea fi
suficient la inceput. infrunti—gi complexele! De exemplu,
daci nu stii ce si spui, cauta informatii legate de subiectele
care ii preocupi pe cei din jurul tiu: muzici, hobby-uri

etc., pentru a putea participa la discutii. Cauti si te in-

tAlnesti in grupuri mici, asa te vei simti mai comods, iesi

impreuni cu ei la un concert, la o activitate sportiva, la o

cofetdrie, undeva unde te simti mai relaxati. Utilizeaza

chat-ul i alte medii de comunicare, dind semne de viati:

trimitind citate, poze, propozitii, in cazul in care iti e greu

si te exprimi. Dezvolti-ti hobby-urile, cauti persoane

interesate de aceleasi lucrui ca si tine, nu te izola, cauti

tot timpul solutii pentru a depisi timiditatea. Puneti mici
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tinte in legituri cu asta. Cu siguranti ca vei reusi!

Din tainele naturii

Natura nu minte niciodati. Mihai Eminescu
A\
n speranta ci in numirul trecut v-am

trezit interesul de a redescoperi natura,
in cele ce urmeazi vi punem la dispozitie
informatii asupra citorva dintre cele mai
utilizate plante medicinale §i asupra bolilor

in tratarea cirora se folosesc.

Afin (Vaccinium myrtillus)
Beneficii si proprietati

Descriere

Afinul creste si se dezvoltd in
zona de munte si se recunoas-
te in principiu dupi fructele
mici, de culoare inchisi (al-

bastru spre negru).
Compozitie

Fructele de afin au in compozitia lor sub-

stante antibacteriene i antiseptice si, foarte
important, un echivalent vegetal al insulinei.
Sarurile de calciu, potasiu, sodiu, magneziu,
vitaminele precum A, C,B1,B2si proteinele

continute in fructul gustos de afin.
Indicatii terapeutice

Afinele sunt recomandate pentru infectii
urinare, indigestie, gutd, infectii gastroin-
testinale, diabet, diaree, bronsitd, tuse con-
vulsivi, enterite (inflamatii ale mucoasei
intestinale), colibaciloza (boali infectioasi
provocatd de tipuri patogene de colibacili si
care se manifestd prin diaree, febrd, lipsa pof-

tei de mancare), dizenterie (boald infectioasi
contagioasd), febri tifoid3, psoriazis (boali
a pielii caracterizati de cojirea epidermei in
diverse regiuni ale pielii), faringite, stomati-
te, hepatite, obezitate, aterosclerozi, tonifiere
organism persoane de varsta a treia, copii sau

adolescenti.

Administrare
Uz intern

De cele mai multe ori se lasi la infuzat 1
cani de api fierbinte cu o linguriti cu
varf de fructe uscate si/sau frunze, apoi

se strecoard. Se beau in medie 2 cini

pe zi.
Daci te confrunti cu
eczeme sau cuperoze
(inrosirea intermitenti a
pielii ce duce la aparitia unor
bubite rosii, dure) se tin la macerat
timp de 6 ore doui linguri de frunze de afin,
dupi care se pot bea cate 2 cini pe zi.

Tinctura de afin: se consumi de 3 ori/zi cite
15-30 picituri (diabet, infectii urinare, afecti-

uni oftalmologice, afectiuni dermatologice).
Uz extern

In cazuri precum faringite, stomatite si afte
este recomandat si se facd gargari cu tinctu-
ri de afine. Sunt recomandate si clismele cu
infuzie de afine, pentru combaterea hemo-
roizilor. Pentru cuperozi se prepard un ceai
care se aplicd impreund cu ulei de ricin cald

pe zonele afectate.
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Mihai Eminescu

Nastere: 15 ianuarie 1850, Botosani;
Principatul Moldovei

Deces: 15 iunie 1899 (39 ani) Bucuresti

Activ ca scriitor: 1866-1888
Miscare/Curent literar: Romantism
Specie literari: poezie, nuveld

Opera de debut: La mormintul lui Aron Pumnul

ihai Eminescu (niscut Mihail

Eminovici) a fost un poet,

prozator  si jurnalist roman,
socotit de cititorii romani §i de critica
literard postumi drept cea mai importanti
voce poetici din literatura romani.
Receptiv la romantismele europene de
secol XVIII si XIX, si-a asimilat viziunile
poetice occidentale, creatia sa apartinind
unui romantism literar relativ intirziat.
In momentul in care Mihai Eminescu
a recuperat temele traditionale ale
Romantismului european, gustul pentru
trecut §i pasiunea pentru istoria nationald,
cireia a dorit chiar si-i construiasci un
Pantheon de voievozi, nostalgia regresivi
pentru copilirie, melancolia §i cultivarea
stirilor depresive, intoarcerea in naturi etc.,
poezia europeand descoperea paradigma
modernismului, prin Charles Baudelaire sau
Stephane Mallarme, bundoari. Ridicina
ideologici principald a gandirii sale
economice sau politice era conservatoare;
prin articolele sale publicate mai ales in
perioada in care a lucrat la Timpul a reusit si-i

deranjeze pe citiva lideri importanti din acest
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mare partid care au lansat sloganul, celebru
in epoci, Ia mai opriti-l pe Eminescu dsta!.
Publicistica eminesciani oferi cititorilor o
radiografie a vietii politice, parlamentare
sau guvernamentale din acea epoci; in plus
ziaristul era la nevoie si cronicar literar
sau teatral, scria despre viata mondend sau
despre evenimente de mai micd importantd,
fiind un veritabil cronicar al momentului.
Eminescu a fost internat in 3 februarie 1889
la spitalul Mircuta din Bucuresti si apoi a fost
transportat la sanatoriul Caritas. In datade 15
iunie 1889, in jurul orei 4 dimineata, poetul
a murit in sanatoriul doctorului Sutu. In 17
iunie Eminescu a fost inmormantat la umbra
unui tei din cimitirul Bellu din Bucuresti. A
fost ales post-mortem (28 octombrie 1948)

membru al Academiei Roméne.
Poeziile sale cele mai cunoscute

Luceafirul, Mortua Est, Scrisoarea a Ill-a,
Epigonii, Lacul, Singuritate, O mamd, Adio,
Inger si demon, Melancolie, Dorinta, Floa-
re-albastrd, Memento Mori, Strigoii, Odi
(in metru antic), Mai am un singur dor, La

Steaua.

Ce-ti doresc eu tie, dulce Roménie!

Ce-ti doresc eu tie, dulce Romanie,
Tara mea de glorii, tara mea de dor?
Bratele nervoase, arma de tirie,
La trecutu-ti mare, mare viitor!
Fiarb4 vinu-n cupe, spumege pocalul,
Daci fiii-ti mandri aste le nutresc;
Cici riméne stinca, desi moare valul,
Dulce Romanie, asta ti-o doresc.

Vis de razbunare negru ca mormantul
Spada ta de singe dusman fumegand,
Si deasupra idrei fluture cu vantul
Visul tiu de glorii falnic triumfand,
Spuni lumii large steaguri tricoloare,
Spuné ce-1 poporul mare, romanesc,
Cand s-aprinde sacru candida-i vilvoare,
Dulce Romanie, asta ti-o doresc.

ingerul iubirii, ingerul de pace,
Pe altarul Vestei tainic surdzind,

Ce pe Marte-n glorii si orbeasci-l face,
Cind cu lampa-i zboari lumea luminand,
El pe sanu-ti vergin inci si coboare,
Guste fericirea raiului ceresc,

Tu il stringe-n brate, tu ii f3 altare,
Dulce Romanie, asta ti-o doresc.

Ce-ti doresc eu tie, dulce Romanie,
TAniri mireasi, mami cu amor!
Fiii tdi triiasci numai in fritie
Ca a noptii stele, ca a zilei zori,
Viata in vecie, glorii, bucurie,
Arme cu tirie, suflet romAnesc,
Vis de vitejie, fald si mandrie,
Dulce Romanie, asta ti-o doresc!
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omadniaq,

Capitala: Bucuresti
Limbi oficiali: romana

Minorititi etnice:

¢ maghiari 6,5%
e romi3,3%

e alte minorititi etnice 1,3%

Suprafati: 238.391 km” (locul 83)
Populatie: 21.790.479 (locul 52)
Densitate: 84,4 loc/km* (locul 122)

omania este o tard situatd in sud-

estul Europei Centrale, pe cursul

inferior al Dunirii, la nord de
peninsula Balcanici i la tirmul nord-vestic
al Marii Negre. Pe teritoriul ei este situatd
aproape toati suprafata Deltei Dunirii si
partea sudici si centrali a Muntilor Carpati.
Se invecineazi cu Bulgaria la sud, Serbia la
sud-vest, Ungaria la nord-vest, Ucraina la
nord si est si Republica Moldova la est, iar
tirmul Mirii Negre se giseste la sud-est.
De-a lungul istoriei, diferite portiuni ale
teritoriului de astizi al Romaniei au fost in
componenta sau sub administratia Daciei,
Imperiului Roman, Imperiului Otoman,
Imperiului Rus si a celui Austro-Ungar.

Romania a apirut ca stat, condus de Alexan-
dru Ioan Cuza, in 1859, prin unirea dintre
Moldova si Tara Romaneascd, pistrind au-
tonomia si statutul de stat tributar fatd de
Imperiul Otoman, pe care-l aveau cele doud
principate. A fost recunoscuti ca tard inde-
pendenti 19 ani mai tarziu. In 1918, Tran-
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mea!

Monedi: Leu (RON)

Fus orar: EET (UTC+2)

Oradevari (ODV) — EEST (UTC+3)
Sistem politic: Republici
semi-prezidentiald

Presedinte ales: Klaus Werner Iohannis
Legislativ: Parlament

Camera superioari: Senat

Camera inferioard: Camera
Deputatilor

silvania, Bucovina si Basarabia s-au unit cu
Romania formind RoméAnia Mare sau Ro-
mania interbelici, care a avut cea mai mare

extindere teritoriali din istoria Romaniei

(295.641 km?).

Roménia este o republici semi-prezidentiala.
Este a noua tari dupd suprafata teritoriului
(238 391 km?) si a saptea dupd numirul po-
pulatiei (peste 20 milioane locuitori) dintre
statele membre ale Uniunii Europene. Capi-
tala tirii, Bucuresti, este si cel mai mare orag
al ei si al saselea oras din UE dupi populatie
(1,9 milioane locuitori). In 2007, orasul Si-
biu a fost ales Capitali Europeani a Cultu-
rii. Romania este membri a unor organizatii
internationale, printre care: ONU din 1955,
CoE din 1993, Uniunea Europeand de la 1
ianuarie 2007, NATO din 29 martie 2004,
OSCE, OIF din 2003, Uniunea Latini din
1980, si unor institutii economice: Grupul
Bincii Mondiale, FMI din 1972, BERD din
1991, OCDE.

Sa vorbim si sa scriem

corect! vovcrom

Gresit Corect
ghiuvetd chiuveti
inpreuna impreund
sant sunt

fica fiici

ar dispare ar dispirea

dati jos caloriile ardeti caloriile

pe gratis gratis

Cratima

Cand o folosim? Foarte simplu. O folosim
atunci cAnd elementele legate prin cratima
au sens de sine stititor. Adici:

o Scriem 7mi, intr-un cuvant, nu 7-mi, cu
cratim, pentru ¢i 7-, de unul singur, nu
inseamnd nimic. Exemplu: Imi face pla-
cere sd te cunosc.

o Scriem vreo, vreun, nu vre-o, vre-un,
pentru ci vre-, de unul singur, nu in-
seamni nimic. Exemplu: Imi poti im-
prumuta vreo trei mere?

e Scriem /-z atunci cAnd /- inseamni pe
el; in celelalte situatii il scriem legat.
Exemplu: L-a vizut pe Mircea l-a salu-
tat. Am fost Ja magazin.

o Scriem m-ai atunci cind - inseamni
pe mine. Exemplu: M-ai ciutat ieri?

o Scriem iubit-o atunci cind -0 inseamni
pe ea.

Exemplu: Am iubit-o si pe ca.

o Scriem vino, intr-un cuvant, nu viz-o,

pentru ci nu poti s-o vii pe ea. Exemplu:

-#i inseam-
ni tie, al tiu. Exemplu: ti copiii
la scoali. Copiii tai, adici.

e Scriem trimiteti atunci cAnd se referd la
voi, dumneavoastri. Exemplu: Vi rog
sd-1 trimiteti o scrisoare lui Pitritel.

Exemple corecte:

Toano, adu-mi cartea!

Las-o si plece. (Lasi pe ea si plece).
Exemple gresite:

Fat-o, hai la mine!

Anunto ci nu mai pot veni.

Exista si situatii (mai ales in sfera genului
liric) in care se preteazi elidarea unei vocale
(renuntarea la o vocal), de reguli pentru
un tempo mai rapid al pronuntiei; de exem-
plu, far-o petali este tot un fel de formi
contractati pentru constructia fi#rd o petald,
iar cratima are rolul de a inlocui 4-ul care a
fost elidat. Cuvantul fi#ro nu existd in limba
romAana.
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Agezarea pe scaun: nu picior peste picior,  Prezentarea
spatele drept, picioarele apropiate, usor o .
e o Sc prezintd birbatul femeii.

lisate in interior, sub scaun. o o o

. e e e Se prezintid cel mai tAnir celui mai in
Cand tugesti, strinuti, sau casti pui mana N
. VvArsti.
la guri. e o . .
. L . . e Se prezinti inferiorul superiorului.
Orice om este mai plicut cAnd surdde, asa N R B
. e c . o In momentul in care prezentim pe
¢4, nu e indicat s se pund mina la guri. i ) o RO
. . L cineva cuiva, ¢ bine si spunem si doui
Cand te ridici de pe scaun, e bine si nu >

. . cuvinte caracteristice despre persoana
tragi scaunul cu fort3.

Niciodaté I degetul o per- prezentata, pentru a permite un subiect

. de discutie.
soani.

Nu vi trosniti decetele! o Cand ne prezentim, este chiar ridicol
u vi trosniti degetele!

o a . . - si incepem si ne enuntim titlurile: pro-
Uitati-vi in ochii celui cu care vorbii! P dp o A p c
) .. . ) esor, doctor, inginer etc. Acestea pot

Birbatul salutd primul o femeie, chiar daci ’ »1ng p

A descoperite pe urmi. Dar totdeauna ne
aceasta este mult mai tiniri decit el.

A s Ay y . - vom spune intii prenumele: Diana, si
Tanirul/tAnira saluti pe cei mult mai in P p >3

. apoi numele: Liziu.
VATStA.

5 = pre deosebire de alte materiale educative despre bunele maniere,
i 4 . ' volumul Bunele maniere pentru copilul crestin trateazi subiectul
o R dintr-o perspectiva ineditd. A fi civilizat, educar sau binecrescut
este, in primul rind, o datorie fati de Dumnezeu. Un bun crestin este
si un om care se poartd frumos. Cartea are un capitol dedicat exclusiv

modului in care ar trebui si ne comportim la biserici.

Felul in care ne salutim reciproc, modul in care stim la masi, punctua-
litatea la intAlniri, importanta igienei personale, calitatea conversatiilor
cu cei din jur, atentia cu care ii tratim pe membrii familiei, pe colegi
si pe vecini, banalele formule de politete si modul in care stim si ne
comportim pe stradi, la scoal, la biserici si, mai nou, in mediul virtual
— toate aceste detalii ne reprezinti. In functie de aceste lucruri, oamenii
pe care ii intdlnim (regulat sau intimplitor) isi formeazi o pirere des-

pre noi, daci avem sau nu cei sapte ani de-acasd.

Toate isi au vremea lor, si fiecare lucru de
sub ceruriisi are ceasul lui. (Eclesiastul 3:1)

Metode de organizare si

planificare a timpului
AN

n articolul anterior recomandam

intocmirea unei liste cu activititi sau

sarcini pe care gandesti ci trebuie sd le
aduci la indeplinire. Poti scrie pe aceasti listd
tot ceea ce crezi ci trebuie si faci, tot ceea
ce iti trece prin minte. Unora le ¢ usor si
facd asta si scriu liste lungi si incircate, altii
abia pot scrie trei rinduri. Nu te preocupa!
Nu e nevoie si scrii lista aceasti dintr-o
dati. O poti avea la indemini in computer,
smartphone sau intr-o simpli agend cu foi
de hartie.

De fiecare datd cAnd apare o noud sarcing,

adaug-o la aceasta lista. In dreapta listei pune

cit ai realizat din sarcina aceea, un procen-
taj (0-100), o fractie (0, A%, A% ) sau pirti

(nimic, sfert, jumitate). Apoi evalueaza de

cAt timp ai nevoie pentru a indeplini acea
sarcini. Scrie numirul de ore necesar. In con-
tinuare, mai ales pentru sarcinile cu termen
fix, pune data limitd pani la care trebuie in-
deplinitd. E bine ca fiecare sarcind s aibd un
termen de executie, chiar daci acesta e unul

mai flexibil, scrie-l.

un! Acum lista e gata! Ce fac cu ea?
Bun! A list ta! Ce f: > 0
execut? Inainte de a o executa stabileste-ti
priorititile. Cu calendarul in fat3, stabileste
ordinea in care vei executa sarcinile. Nu pro-
grama mai mult de 60% din timpul disponi-
il al unei zile.
bil al 1

Ce este timpul disponibil? Ceea ce iti mai
rimane dupi ce ai scizut din timpul total al

unei zile (24 de ore), orele alocate somnului,
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igienei personale, deplasirilor, al meselor zil-
nice si al altor activititi de rutini. Restul de
40 % rezervi-l pentru activititi neprevizute.
Un bun ajutor in a stabili priorititile este ma-
tricea lui Eisenhower, un fost comandant mi-
litar si presedinte american. Cel care a popu-

larizat aceastd matrice a fost Stphen Covey.

MATRICEA

URGENT NEURGENT
EINSENHOWER
IMPORTANT 1 2
NEIMPORTANT 3 4

Aceastd matrice permite organizarea activi-
titilor in patru cadrane. Primul cadran el cel
al activititilor importate si urgente. Al doilea
al celor importante i neurgente. Al treilea al
celor neimportante dar urgente. Al patrulea
al celor neimportante §i neurgente. Acum
intoarce-te la lista ta de activititi si incepe
si scrii in dreptul fiecireia cadranul cireia ii

corespunde.

Cadranului 1 ii corespund activititi cu ter-
men limitd foarte apropiat, care trebuiesc
executate acum. Sunt in general activititi a
ciror neindeplinire ar putea crea nepliceri
de durati. Sunt in general activititi care au
valoare mare pe ori. Activititi de ordin pro-
fesional sau personal care iti aduc beneficii

vizibile in scurt timp.

Cadranului 2 1i corespund activititi legate de
atingerea unor teluri sau aspiratii personale,
de construirea unor relatii interpersonale de
calitate, de planificare si de prevenirea crize-
lor atit la nivel personal (sinitate, familie,
etc.) cit si profesional (formare si informare).

Sunt activititi care au o valoare mare pentru
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toatd viata, activititi de anverguri care cer pe-
rioade lungi de executare si numeroase etape
depisite pentru a detecta un progres impor-
tant.

Cadranului 3 i corespund activititi de in-
tretinere a spatiului si de mentinere a nive-
lului personal si profesional actual, in care
iti desfasori activitatea; intreruperi, intilniri
neimportante, apeluri telefonice, consultarea
email-ului etc. Sunt in general activititi cu va-

loare mica pe ori.

Cadranului 4 i corespund activititi neimpor-
tante si neurgente, apeluri telefonice prelungite
firi a fi necesar, jocuri distractive pe telefon,
privitul la televizor firi rost, internet, activititi
care produc o relaxare excesivi. Sunt activititi
cu valoare zero sau negativi pe unitatea de timp.
Pe langa faptul ci nu progresezi mai si pierzi.

Daci vrei, poti desena o matrice Eisenhower a ta
pe o coald A4 sau A3 i scrie una sub alta activi-
titile fiecirui cadran. Dupi ce ai terminat, adu-
n3 numirul de ore pe care il vei dedica acestei
activititi. Fiecirui cadran ii va corespunde un
numir de ore. Vei avea astfel o estimare a buge-

tului de timp necesar.

Interesant ar fi si confectionezi o astfel de ma-
trice pentru luna care a trecut sau pentru anul
2014. S mi explic: ia cAteva coli si incepe si
scrii rAnd pe rind, pe o parte a colii activititile
finalizate si pe cealaltd activititile in curs, pre-
cum si cele abandonate §i aménate. Evalueazi
timpul in ore consumat cu fiecare in parte. Cla-
sifici-le pe cadrane i la urmi aduni numirul
de ore pentru fiecare cadran.

Va urma...

]

e

= =

e ee atiitoa sehiseini?

STELICA GHEORGHE

m avut cindva

o inimi de copil...
Umil,

Dar am intilnit oameni,
Care mi-au transformat
Inima - in piatri!

Ca cea de pe caldarimul
drumurilor intunecoase.

m avut cindva
o iubire simpla,
Ca a unui copil...
Gata oricAnd
sd se joace cu prietenii.
Dar o iubire egoistd
Si tristd in acelasi timp...
Mi-am spus:
acum este altfel...
In ziua de azi... firi iubire!

tiam cindva s iert,
Si fata mi se lumina...
e bucurie si seninitate...
Dar azi...
Cum si nu-mi aduc aminte
C4nd mi se face atita

nedreptate?

Si sa mai jert...
nu pot!

Nu, nu se poate!

Dc unde aceasti rea
schimbare,

De ce toti zac in nepasare,
De ce atitea intrebiri?

De ce inima nu mai poate

si jubeasci sincer?

De ce nu mai stim si iertam 2
si ne bucurim?

Ca atunci cAnd eram copii.
Da. Cert este ca in impdratia ce
va sa vie,

Aga trebuie si fii...

ici El azis:

»Adevirat vi spun ci daci
nu va veti
Intoarce la Dumnezeu si nu vi
veti face
ca niste copilasi,
cu nici un chip nu veti intra in
Impiritia cerurilor”

(Matei 18,3)
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Mai e putin si se-ntoarce 1sus

Arziu, in bitaia ultimelor raze de
soare ale zilei, stitea linistit, la
marginea drumului un biiat ai cirui
ochi verzi, visitori, scrutau orizontul dind

frau liber gAndurilor i triirilor sufletului siu:

— Seaude printre pémﬁnteni ca, mai sunt
putine clipe si total se va sfarsi. Oare ce
inseamni acest lucru? Oare din ce cau-
z4, aceastd stire provoaca atata zarva?

Deodati, biiatul aude o voce caldi, blindi ca

inchipuirea unui inger:

— Bunule prieten, am plicerea si onoarea
si-ti explic, daci-mi ingidui, unele lu-
cruri. Tu, trebuie doar si iei aminte la
ceea ce-ti voi spune.

— Cat de mult mi bucur, ci cineva mi
ajuti si pot intelege evenimentele ce
vor veni. Adevirul este ci sunt nespus
de tulburat din cauza putinului timp pe
care-l mai avem.

— Ulte, astizi a sosit momentul si con-
cluzionim pregitirea noastrd pentru
a putea f7 gata in orice clipa din zi sau
din noapte pani la minunata revenire a
Domnului Isus.

— Deci, mai sunt putine clipe pAni cAnd
Domnul se va intoarce? Ceea ce-mi
spui, mi cutremurd, dar mai spune-mi
ce se va intAmpla.

— Ascultd, dragi prietene! Cei care vor

raspunde ultimei chemiri a lui Hristos,
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ADELINA LARISSA MARUNTELU

vor primi si ei Duhul Sfant si se vor uni
in vestirea soliei, iar apoi vor fi sigilati.
Acest scurt timp de sigilare se va sfirsi
cu incheierea generald a harului acordat
oamenilor pentru a se pocii pe deplin
pe acest pamant.

Si tu cum crezi, cite c/ipe mai sunt pani
cand totul se va sfarsi?

O, mai este foarte putin. Cind noap-
tea strimtoririlor finale se va termina,
atunci semnele revenirii lui Isus Hristos
se vor arata in ceruri §i pe paimant, asa
cum au fost prezise in Cuvéntul Siu,
mai precis in Matei 24. Eu cred ci cel
mai mare timp de strAmtorare este si fii
fira Isus. Existd, deci un punct in istorie
cind nici Dumnezeu nu mai asteapta.
Lumea va cunoaste un moment de auto-
distrugere, va fi o catastrofd globali sub
forma unei pribusiri economice, unui
rizboi nuclear sau a unui dezastru natu-
ral la scard mondiali.

Scuzi-mi ci te intreb, oare ar putea fi si
altfel, intreba nelinistit tAnirul nostru.
Sigur ci da! Sunt mai multe evenimente
care se vor petrece, dar cercetind scrip-
turile, vei putea intelege cum sfarsitul
istoriei acestui pimant incepe sa se
contureze.

Bine, bine, dar ce se va intdmpla dupa
aceea?

Va apirea Dumnezeu §i va spune ci s-au

scurs clipele acestui pAmant. Stai linistit!

Daci vei face ceea ce ne spune Biblia in
Luca 21:28 84 vd ridicati capetele pentru
¢d izbdvirea voastri se apropie; daci esti
sigur de revenirea Domnului Isus nu vei
privi revenirea Sa ca pe un eveniment
inspdimantitor. Pune-ti la lucru triirile,
gandurile i viata in fiecare clipd si acest
exercitiu te va face si te simti méntuit,
in sigurantd si gata pentru revenirea
Domnului Isus.

Din tot ce-mi spui, eu pot trage con-
cluzia ¢ Domnul Isus nu are nevoie de
o vizd de cobordre pe aceastd planeti.

Nu-i trebuie permis de revenire in lu-

mea noastrd. El se reintoarce pentru ci
in planul Lui Dumnezeu este hotirat
asa si nimeni nu-L poate opri. $i mai
frumos este ci Fl se reintoarce fiindci
este DORIT si vind, este ASTEPTAT
s soseascd si este CHEMAT cu lacrima
fiecirui copil al Siu.

Agsa este, prietene, mi bucur ci ai in-
teles! Mai sunt putine clipe pAni cAnd
Regele Regilor si fmpiratul Tmpiragilor,
Domnul Isus este in drum spre planeta
Pamant, planeta pe care a riscumpirat-o
cu singele Siu si toate aceste evenimen-
te se vor sfarsi curAnd pentru ci putine

clipe au mai rimas.
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Omleta vegana delicioasa

Ai nevoie de:

e 1 cutie de brinzi tofu

o 1 lingurita de curcumi

o 1lingurita de mugtar

o 2 linguri fulgi de drojdie inactivi
e 3 cepe verzi (sau 1 uscatd)

o 10 ciuperci

e 2 ardei kapia

Mod de preparare

Intr-o tigaie mare incilzeste 2 linguri de ulei
de misline cu putind api. Adaugi ceapa tdiatd
feliute. Cand s-a inmuiat ceapa, adaugi ciu-
percile tdiate felii si ardeii kapia tdiati buca-
tele. Lasi-i la foc mediu pani se evapori apa
de la ciuperci.

Pune in robotul de bucitirie tofu, turmeri-
cul, mugtarul si fulgii de drojdie. Amesteci
10 secunde, pani se firAmiteazi. Nu ameste-

ca prea tare, si nu se transforme intr-o pasta.

Dupi ce s-au inmuiat legumele, adaugi ames-
tecul de tofu si mai tine pe foc 4-5 minute,

amestecind din cAnd in cAnd.
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Alimentatia obisnuiti ne da lucruri bune, nu-

trienti pe care corpul nostru ii foloseste, ins3,
din picate, ne di si lucruri rele.

De exemplu, o omleti ficutd din 2 oud, con-
tine 120% din cantitatea recomandati de co-
lesterol. Asadar, ai mincat 2 oua si ai depisit
cantitatea maximi de colesterol pe care ar

trebui si o consumi intr-o zi.

In plus, ouile sunt alimente acide, care iti su-
pun corpul la eforturi suplimentare, pentru

a-si restabili echilibrul acid-bazic.

Prajitura cu nuca si dovleac

Mod de preparare

Nuca se macini, insi nu foarte fin. Curmalele
se maruntesc cu un cutit pentru a ugura mun-

ca robotului si se adaugi peste nuci.

Se proceseazd aprox. 3 min pentru a incepe
s se omogenizeze cele doud. Apoi se adaugi
dovleacul, condimentele si uleiul de cocos si
se amestecd 2-3 minute pAni totul este bine
incorporat.

Se poate servi pe loc sau se pistreazi in fri-
gider. Pentru cei care nu au un robot se pot
descurca si firi.

Ainevoie de:

e 300 gr nucd

o 1 canid i jumitate dovleac copt

e 300 gr curmale

o 1/2 linguriti nucsoari

o 1 lingurita scortisoard

o 1/2 linguritd ghimbir proaspit ras
e 1/2 linguriti cardamom

o 2 linguri ulei cocos topit (optional)

Se di nucd prin masina de micinat (chiar
daci va iesi mai mirunt), se mdruntesc cur-
malele cAt mai bine i apoi se amesteci toate
ingredientele intr-un bol.

Cantitatea este destul de mare, dar daci doriti
portie mai mici trebuie doar si puneti mai
putin din fiecare ingredient.

Se serveste in pahare sau boluri pentru bu-
dinci.
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ISAIA 60:1,2

Localizeazd intre literele din pdivat urmitcarele cuvinte:

ACOPERA INTUNERICUL POPODARELE

ARATA LUMINEAZA-TE RASARE

CALCI LUMINA SCOALA-TE
DOMMLL NEGURA SLAVA

DHOBANLILLIT PESTE TIME

IATA PAMANTUL VIME

F 1 AS L ODONI B HSYCHES®6
NCACI G6F ONI LDIJ] FOM
WI ARATADS ADKMY | V
O ANLA RDNUGOEBOOQE QNYTEP
LLPSI TEFOMML OGTN
U UDEADPAMANTUL US
A MMNS | PMEPUUVY I NE
C 1 M1 ATAOASILMNLTTETD
UNBAWNT CEWNPCTTETEWURT
T AACHTERSEOEGTAI R
T 1 DOS L AS AAAUMI CB
A ENPNHNS S L LLERGOAUE
U TI EI UALAAUAEI I LR
A DCRE MRI 2 TVYI1I NL MU
N AUAT UE CEEEANETEY

1. Mai multi oameni suferi de agorafobie (teama de spatii des-
chise) decit de claustrofobie (frica de spatii inchise).

2. Cartea Recordurilor are un record propriu: este cea
mai furati carte din libririile publice.

3. Un melc poate dormi timp de trei ani.

4.  Scaunul electric a fost inventat de un medic
stomatolog.

5. Ochiul uman are aceeasi mirime de la
nastere, insd nasul si urechile cresc incontinuu.
6. Anual, in Statele Unite ale Americii, aproxima-
tiv 300.000 de decese au drept cauzi principald obezitatea.
7. Luna februarie a anului 1865 este singura luni din istorie
fira luni plina.

8. InIslanda este o insulti si lasi bacsis la restaurant.

9.  In Canada nu se mai fac livriri postale duminica inci din
luna februarie a anului 1969.

10. Sticla poate fi reciclati la infinit deoarece ii ia un milion de
ani si se descompuni.

11. Aproape jumitate din ziarele din lume sunt publicate in
SUA i in Canada.

12. Primul produs care a avut un cod de bare a fost guma Wrin-
gleys.

13. Frica de fulgere se numeste astrafobia.

14. Porcii spinosi plutesc pe apa.

15. Cel mailung zbor inregistrat al unei giini a durat doar 13
secunde.

16. O cArtitd poate sipa un tunel de 91,44 m in doar o noapte.
17. Statul american Tennessee s-a numit Franklin pana in anul
1796.

18. O persoani are in medie 1.460 de vise pe an.

19. Peste 10.000 de pisiri mor anual din cauzi ci se izbesc de
geamuri sau parbrize.

20. La nagtere avem 300 de oase in corp, insi la maturitate ajun-
gem si avem doar 206.
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Cuvinte de recunostinta

Tanuarie. Aceastd luni, este speciali pentru
mine din mai multe considerente:

Unul dintre ele ar fi ideea unui nox inceput,
daci nu esti prea multumit de cea ce ai reali-
zat anul trecut, iti poti propune si (te) schim-
bi in ianuarie.

Ale considerent poate f1, ¢ in aceastid luni,
toatd lumea isi pune noi, (sau vechi si nereu-

site) teluri, pentru anul in care abia am intrat.

Insi motivul care mi face cu adevirat foar-
te fericitd, este ci pot incepe noul an, mul-
tumindu-i mamei mele pentru tot ceea ce a

ficut si face pentru mine.

In aceasti luni, minunata femeie care m-a
nascut, care m-a crescut, care m-a ingrijit,

care m-a iubit, ma iubeste si mi va iubi indife-
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rent de circumstante, care m-a certat, atunci
cind a fost cazul, ca eu astizi s pot discerne
binele de riu; care m-a iertat si care chiar daci
am rinit-o vreodati a continuat si fie linga
mine, aceasti divini fiintd ce poarti un nume
sfant, de mam3, implineste un numir frumos

de ani in buchetul vietii sale.

Mami, vreau si iti mulgumesc pentru cd mi-
ai oferit atit de mult timp din timpul tiu,
pentru ca eu si fiu astizi ceea ce sunt . Totul
ti-] datorez tie. Cand voi fi si eu mami, ag dori
s flu micar pe jumitate att de perfectd pre-

cum ai fost si esti tu.

Mami, vreau si iti promit ci te voi iubi la fel
cum tu m-ai iubit tu pe mine si ci voi avea
griji s fii cea mai fericitd mama de pe acest

pamant.

[ 3 v
Lo weulfi ani, mami!
’
Cu drag, fata ta,
care te iubeste enooorm de mult!

Andreea Radomir

Sarbatoritii lunii ianuarie

»

Albulete Roxana-Denisa, Boaba
Razvan Claudiu, Bolnavu Ninel
Silviu, Bolnavu lon, Bostan Ana,
Budurea Dan Razvan, Butnaru
Anina, Butuc Daniela, Casap
Gheorghe, Cascaval Elena,
(Catarama Livia, Cioara Nicolae,
Cojocaru Corneliu, Constantin
Aura Minodora, Cosma Melania, Maruntelu Daniel, Nastasie Cristi
Costache Ana, Culcea Vasile Sorin, Nicusor, Olari Simona, Oprea Virgil,
Curcan Gigi, Cutieru Dan, Cutieru Petreaca Livia, Popa Florita,

Zoica, Diaconu Georgeta, Diaconu Preduna Beniamin, Prunaru
Luminita Doina, Diaconu Eremia, Carmen, Radomir Ana, Radomir
Dirnu Bianca, Dragan Loredana, Mihaela, Radomir Beatrice,
Enache Gabriela, Ghiulea Robertin,  Raducanu Luiza, Rizea Adina,
Gidea Eduard, Gurban Daniela, Serban Valeriu, Simion Maria,
Horga Radu Daniel, Irimia Alina, Siteavu Eugen, Stanciu Marinela,
Ivascu Lucian, Jarnea Simona, Stoian Cornel, Streinu Luminita,

Mamilovici Loredana, Marian Lilia, ~ Turturica Nicoleta, Vasilache Eugen,
Vasile Cecilia, Vasile Laurentiu.

Matrimoniale

Cel mai bun lucru pe care-l poti face pentru un semen, nu consti in a
impdrti cu el bogitia, ci sd-i descoperi propria lui fiingd. Sunt Costi, am
45 de ani §i ag dori sd te cunosc, si ne imprietenim si daci Dumnezeu
ingiduie, si ne cisitorim. Caut o persoand de vArsti apropiata,

credincioasi i serioasd. Numirul meu de telefon este: 642493169.
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