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Daniela, esti unul dintre primii edu-
catori de la egal la egal Y-PEER in
Moldova si o tanara cu multa ambi-
tie, care a reusit sa realizeze lucruri
mari la o varsta frageda. Cum au in-
ceput activitatile tale?

Totul a inceput acum 10 ani, cdnd am
fost desemnata 1n calitate de consilier in
cadrul Consiliul Copiilor si Tinerilor din
Chisinau (CLCT) de catre colegii de
scoala de atunci. Aceasta activitate a re-
prezentant primul meu contact cu con-
ceptul de voluntariat, implicare civica si
participare. Am fost implicata in activitati
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“Modern este tanarul
mereu informat”

pe care le inventam noi, dedicate in ex-
clusivitate copiilor si tinerilor, care pe
atunci erau o novatie si poate chiar la faza
de experiment.

Apoi a urmat Y-PEER - un proiect, la
fel de novator — in care tinerii invatau
prin metoda de la egal la egal de la alti
tineri despre sanatate, protejare, respectul
de sine, implicare civica, spirit de echipa,
etc. Apoi au urmat multe alte proiecte si
activitati care au contribuit cu desavarsire
la dezvoltarea mea.

Stim ca ai studiat atat in Moldova cat
si peste hotare, ce studii ai facut si

cum au marcat acestea dezvoltarea
ta profesionala?

Initial am absolvit facultatea de drept
la Universitatea de Stat din Moldova.
Dupa aceasta, am decis sa continui studi-
ile intr-o universitate europeana i am
urmat programul de master in dreptul
afacerilor la Bordeaux, Franta.

Studiile din Franta au avut un rol
esential in dezvoltarea mea atat profesio-
nald cat si personald. Cel mai important
lucru pe care l-am Invitat a fost ca acolo
tinerii specialisti sunt respectati si i se
ascultd opinia In mod egal cu a celor care
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au deja un stagiu de munca — idee, care la
noi se dezvolta incet, mai ales in structu-
rile de stat.

Tot ce am invatat in Franta, dar si
abilitatile pe care le-am obtinut datorita
activitatii internationale ca voluntar pe
care o desfasor de mai bine de 4 ani, s-au
dovedit a fi foarte utile, de aceea incura-
jez tinerii sa isi continue studiile intr-o
universitate din strainatate pentru a obti-
ne experiente de neuitat.

Ce ainsemnat pentru tine activitatea
de voluntariat si ce influenta a avut
asupra studiilor tale si mai tarziu
asupra carierei?

Voluntariatul face parte din activita-
tea mea pana in prezent si a avut cu sigu-
ranta un rol foarte important pentru dez-
voltarea mea ca personalitate. Am activat
ca voluntar atat in tara cat si peste hotare,
in domenii foarte diferite — incepand cu
presa pentru tineri, sanatate pentru tineri,
domeniu social, implicare civico-decizi-
onala a tinerilor, drepturile omului si fi-

Campania de Informare
“Pro-Sanatatea” -
toamna 2011

Campania “Pro-Sanatatea” repre-
zintd o activitate de informare, comuni-
care si educare 1n randul tinerilor si are
loc atat la nivel de capitala, cat si in
regiuni. Aceastd campanie implica or-
ganizarea unor sesiuni sau ore informa-
tive simultan iIntr-o serie de institutii
dintr-o anumita regiune, raion sau loca-
litate.

in toamna anului 2011, Campania
se desfagoara in perioada 15 octombrie
— 15 noiembrie, in mai multe raioane
ale republicii, unde activeaza peer edu-
catori deja pregatiti. lar tinerii Y-PEER
din Chisinau au reusit s viziteze 3 ra-
ioane: Falesti, Straseni si Soldanesti.
Elevii s-au dovedit a fi interesati de
domeniul sanatatii si al drepturilor se-
xual reproductive si receptivi In a acor-
da intrebari facilitatorilor. Prin interme-
diul acestor ore, au fost distribuite in
masa brosuri si pliante tematice. Mem-
brii Y-PEER sunt foarte entuziasmati
de aceste plecari intrucat simt ca in re-
giune se observa lipsa de informatie
veridicd, nevoia de ajutor in a preda, a
explica si a insusi aceste cunostinte.

in sdptimanile ce urmeazi, volun-
tarii Y-PEER vor pleca in Nisporeni,
Causeni, Drochia si Balti pentru diver-
se activitati de informare si promovare
a modului sanatos de viata.

nalizadnd cu promovarea valorilor euro-
pene si a integrarii Republicii Moldova
in UE. Voluntariatul m-a invatat sa fiu
disciplinatd, sa caut mereu raspuns la in-
trebari, s muncesc si sd fiu responsabila
pentru orice actiune pe care o intreprind.
Bineinteles toate aceste abilitati sunt ex-
trem de importante atat in decursul studi-
ilor cat si ulterior pentru munca pe care o
faci zi de zi.

Cum vezi acum activitatea unui
educator de la egal la egal care
abordeaza subiecte ce tin de sana-
tatea reproductiva si ce schimbari
crezi ca au aparut de-a lungul im-
plementarii activitatilor de la egal
la egal in Moldova?

Eu am facut parte din prima genera-
tie a educatorilor Y-PEER de la egal la
egal. Imi amintesc ca atunci a inceput
toata forfota in jurul mecanismului de
educare prin metoda “de la egal la
egal”: am fost instruiti, practic invatati
cum sa comunicam cu colegii, prietenii,
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vecinii 1n aga fel Incat s putem sa trans-
mitem informatia pe care o cunoastem
simplu, usor si eficient - si cred ca acti-
vitatea pe care am desfasurat-o ulterior
a demonstrat cd instruirea noastra a avut
succes. Ma bucur ca dupa atata timp a
fost creatd o intreagé retea functionala
de educatori” tineri care pot sa infor-
meze semenii lor despre sanatatea re-
productiva, despre respectul fata de
propriul corp si despre importanta unei
informatii corecte cu privire la orice
schimbare pe care o suporta organismul
fiecaruia dintre noi. Acum tinerii sunt
mult mai descatusati, emancipati, une-
ori usor influentati negativ, tocmai de
aceea fortificarea retelei Y-PEER este
binevenita pentru a ajuta adolescentii si
tinerii de a lua decizii corecte in ceea ce
priveste sandtatea lor.

Tinerii sunt caracterizati ca fiind un
grup foarte vulnerabil si prins in pro-
vocarile unui mileniu grabit, dar tot-
odata cu multe oportunitati. Cum

Mituri despre sanatate

Cu totii avem bunei care ne dau
sfaturi cum sa fim sanatosi, ziarele si
revistele publica articole cu ,, sfaturi
din popor”, au aparut recent emisi-
uni TV care ne invata ce sa consu-
mam pentru a fi perfect sanatosi.
Totusi, spun specialistii, unele sfa-
turi sunt doar stereotipuri pe care
medicii le-au contrazis.

Daca iti tii ochii crucis, ramai asa. Of-
talmologii ne asigura ca nu e nici un peri-
col, dar dacd un copil face asta prea des, e
posibil sa aiba probleme cu vederea.

Pestele te face destept. Pentru copiii
cu varsta intre 3 si 4 ani, este adevarat.
Omega 3 din peste este recomandata co-
piilor si le imbunatateste capacititile.

Daca s-ar referi si la adulti, cei care tra-
iesc 1angd mare sau ocean ar fi geniali.

Sperietura te scapa de sughit. Nu
prea, cum nu te scapa nici sa-i tii respira-
tia, nici s bei apa. 19 din 20 de oameni
scapa de sughit inghitind o linguritd de
zahar alb.

Morcovul imbunatéteste vederea.
Morcovul a detinut, pdnd nu demult, tro-
feul pentru cele mai eficiente proprietati
in imbunatatirea vederii datoritd vitami-
nei A. Morcovul intr-adevar contine vita-
mina A, dar consumul in cantitati mari nu
imbunatateste vederea. Buneii explica
efectul miraculos al morcovului prin fap-
tul cd nimeni nu a vazut niciodatd un ie-
pure cu ochelari, deci iepurasii au vede-
rea perfecta.
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sunt tinerii moderni in viziunea ta si
ce ii caracterizeaza cel mai mult?

Modern este tanarul mereu bine infor-
mat, plin de idei inovatoare si curajos
pentru a infrunta orice provocare. Este
tanarul care studiazd pentru a acumula
cunostinte necesare lui insusi si care con-
tribuie in fiecare zi la dezvoltarea comu-
nitatii sale.

De ce are nevoie un tanar in Republi-
ca Moldova pentru a reusi sa se inca-
dreze in campul munci?

De perseverentd, incredere in sine si
uneori de foarte mult curaj. Bineinteles,
pentru un succes garantat sunt necesare
cunostintele academice si cele practice.
Si nu 1n ultimul rand este nevoie de acti-
vitate de voluntariat care te dezvolta ca o
persoana integra, sigurd pe sine, comuni-
cabila si toleranta.

Fiind la studii peste hotare ai obser-
vat ca tinerii din RM sa se deose-
beasca de tinerii din alte tari?

De ce?

Nu exista o regula generala. Am cu-
noscut foarte multi tineri moldoveni care
studiaza sau desfasoara anumite activitati
peste hotare. Unii tineri se deosebesc —
cei care, de regula, se incadreaza mai
greu in societdtile in care se afla. Se deo-
sebesc pentru ca inca le este greu sa insu-
seasca sau sa aplice materii cu usurinta cu
care o fac tinerii de peste hotare, datorita
unui sistem de studii inca plapand pe care
il are Republica Moldova, care i-a format
oarecum. In acelasi timp sunt foarte mul-
ti tineri care devin parte a comunitatii in
care trdiesc, au succese frumoase, sunt
activi si realizati si de cele mai dese ori
sunt mai buni in ceea ce fac decat tinerii
din strainatate.

Care a fost secretul reusitelor tale si
ce te-a ajutat cel mai mult? Cine au
fost oameni care te-au sustinut si te-
au incurajat?

Mereu m-au inspirat oamenii in gene-
ral — reusitele acestora, succesul lor, viata
interesantd si peripetiile pe care le au,
dorinta de a descoperi mereu ceva nou si
munca pe care o depun in fiecare zi. Sunt
multe persoane pe care le respect anume
pentru cd m-au ajutat uneori sa fiu inspi-
ratd sau mi-au fost in anumite momente
modele de viatd, m-au sustinut si m-au
incurajat — acestia fiind profesorii mei,
colegii sau amicii mei, rudele, parintii si
bunicii mei, sau oamenii care nici nu ma
Cunosc.

Ca orice tanar al secolului XXI banu-
im ca ai si calatorit mult. Iti place sa

Nume si Prenume: Daniela VIDAICU

Anul si data nasterii: 31/08/1986

Localitatea de origine: Ocnita

Semn zodiacal: Fecioara

Cartea preferati: “intoarcerea din rai”
de Mircea Eliade

Studii: Drept

Motto: ,Ce nu te ucide te face mai

puternic”.

calatoresti? Care tara te-a impresio-
nat cel mai mult si de ce?

Desigur imi place sa caldtoresc. Si o
fac de cate ori am ocazia. M-au impresi-
onat mai multe state pe care le-am vizitat,
de fapt ma impresioneaza de fiecare data
chiar si statele pe care le vizitez a doua
oara. Cu toate acestea, imi place in mod
special Elvetia — pentru ca este tara in
care multilingvismul si multiculturalis-
mul este la el acasa si pentru cd oamenii
de acolo, indiferent de deosebirile dintre
ei, reusesc si triiascd in armonie. imi
place Belgia — o consider drept un simbol
al unei Europe unite si a oamenilor mereu
preocupati sa faca viata atator popoare
mai frumoasa, mai buna, mai fericita. imi
place Norvegia pentru ca este total diferi-
ta de oricare alt stat de pe continent — iar
oamenii de acolo sunt cei mai toleranti,
pozitivi si prietenosi din toti pe care i-am
cunoscut.

Ce rol are familia in viata ta, cat de
mult timp oferi celor dragi si cum iti
vezi viitoarea ta familie?

Familia este cea mai importantd va-
loare pentru mine. Si vorbind de familie
ma refer la oamenii dragi care pot sa te
sustind in orice moment, sd te inteleaga
atunci cand nimeni nu o face, sa te intam-
pine mereu cu caldura, indiferent de ce ti
s-a Intamplat §i care niciodatd nu te vor
condamna pentru ceea ce esti si pentru
ceea ce faci. Cred ca acesta este modelul
de familie pe care as dori sa il urmez in-
tr-o zi.

Timpul este o chestiune relativa — si
nu leg niciodata timpul sau distanta de

familie. S-ar putea sa nu 1i vad pe cei
dragi mult timp, dar sa le fiu la fel de
aproape pentru ca atitudinea §i sentimen-
tele sunt cele care ma fac sa le fiu ala-
turi.

Care este mesajul cu care vii catre ti-
nerii nostri?

Tineretea este etapa care iti decide
soarta, iar soarta ne-o alegem noi prin
deciziile pe care le ludm in fiecare zi. Mi-
ar placea ca tinerii din Moldova sa decida
corect — sd iubeasca, sd studieze mai
mult, s experimenteze absolut toate lu-
crurile de care sunt interesati — dar ratio-
nal, fara extreme si cu respect si dragoste
fata de propria persoand si cu toleranta
fata de cei din jur.

La ce varsta ai avut prima experi-
entd sexuala? Cum a fost?

Cred ca fiecare tanar trebuie sa de-
cidd in mod independent cand sa fie
prima experienta sexuald. Cat tine de
mine, cred cd am facut o alegere corecta
pentru ca a fost o experientd frumoasa.
In viziunea ta, care sunt lucrurile
necesare pentru ca o relatie sa fie
de lunga durata?

Respect + dragoste + daruire + in-
credere in sine si in partener.

Ce pdrere ai despre egalitatea
gender si cum vezi femeia in era
contemporana?

Egalitatea gender este un principiu
necesar unei societati moderne care res-
pecta personalitdtile indiferent de sex.
in epoca in care traim cred ca femeile au
rolul de a dezvolta frumosul in orice
activitate pe care o desfasoara, de a de-
veni un simbol al inteligentei, tolerantei,
profesionalismului si rationalului.

Care este rolul barbatului monden
in societate, opinia ta?

Rolul barbatului modern este de a
transforma societatea in care traieste
intr-o societate mai corectd, mai one-
std, mai responsabila — de a decide co-
rect i cu demnitate in oricare situatie
in care se afla.

Crezi ca este importanta educatia
sexuald pentru tineri?

Educatia sexuald este, probabil,
unul dintre cele mai importante module
de educare dedicat tinerilor pentru ca
tine in primul rand de dezvoltarea noi-
lor generatii. Educatia sexuala este o
necesitate intr-o lume care uneori uita
sa protejeze adolescentii si tinerii de
informatia si influenta negativa.
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Global Advisory Board Meeting
sau Sedinta de Coordonare a retelei Y-PEER International

Reteaua de Educatori de la Egal la
Egal este o retea internationald, Y-PEER
existd in 48 de tari ale lumii. In fiecare
dintre aceste tari activeaza tineri volun-
tari care informeaza, desfasoara instruiri
si ore in domeniul sanatatii reproductive.
Dupd cum stim, fiecare retea nationald
are in componenta sa mai multi lideri,
cum ar fi cei regionali, sau cei din capita-
1a care au rolul de a coordona reteaua la
nivel de tard. De asemenea, fiecare tara in
care existd Y-PEER detine si cate un re-
prezentant, numit Focal Point in Charge.
Anual, aceastd persoand este aleasd in
urma unui concurs pe baza de CV, scri-
soare de motivare, nivel de implicare in
activitdtile Y-PEER si alte criterii. La fel
anual, se organizeaza o intalnire mondia-

in prezent adolescentii intre 10-15 ani se confrunta zilnic cu
diferite situatii stresante. Oamenii de stiintd au depistat ca in
situatii de stres intens, baietii au tendinta sa devind mai agresivi
si manifesta schimbari de comportament intr-un sens negativ, in

timp ce fetele devin deprimate.

Suprasolicitarea este consideratd
una dintre primele surse de stres la
adolescenti. Sub influenta stresului,
tinerii pot ajunge sa prezinte tulburari
de somn, isi evita prietenii, considera
ca nu sunt iubiti i au dificultati in a-
si exprima sentimentele, devin nein-
crezatori, lipsesc de la scoala, isi fac
griji In privinta viitorului etc.

la a tuturor reprezentantilor nationali,
numitd Global Advisory Board Meeting
(sau GAB Meeting).

La aceasta intrunire, in calitate de re-
prezentant proaspat ales, am avut onoarea
sd particip si eu pentru a reprezenta Y-PE-
ER Moldova. GAB-ul din acest an s-a
desfasurat in Manila, capitala Republicii
Filipinelor si a reunit lideri Y-PEER din
peste 30 de tari din Europa de Est, Asia,
Africa si state insulare din zona Pacificu-
lui. Aceastd intalnire nu a fost doar o
ocazie nemaipomenita de a caldtori, dar
si 0 oportunitate de a prezenta succesele
pe care le-am obtinut cu totii Impreuna in
cadrul retelei. Am facut cunostintd cu noi
tehnici de instruire, energizante, experi-
ente frumoase ale colegilor nostri de

peste hotare. Scopul intalnirii organizate
in Filipine a constituit si planificarea ac-
tivitatii Retelei Y-PEER la nivel internati-
onal in anul 2012. Aceasta include edita-
rea buletinului informativ Y-PEER Inter-
national, infiintarea retelei in state in care
aceasta nu existd, implicarea retelelor
nationale, in evenimente majore, cum ar
fi Conferinta AIDS ce va avea loc in 2012
in Washington, DC.

in continuare, va voi instiinta despre
toate oportunitatile de participare la di-
verse evenimente i impreuna vom stabili
cum putem sd contribuim la prosperarea
retelei Y-PEER nu doar la nivel national,
dar si la cel international.

Autor: Victoria Colesnic,
Reprezentant Y-PEER

Exista diferite masuri anti-stres cum ar fi: hobby-uri de gen
pictura, muzica, calatorii; exercitiile de meditatie si yoga; ino-
tul; mersul pe jos in ritm alert si fitness-ul.

Astfel, daca simti ca nu ai timp pentru odihna si esti toata

ziua ocupat, dacd programul tiu te
»apasd”, e clar: ai nevoie de un mic
abecedar anti-stres!

Atrage in jurul tdu oameni opti-
misti. Beneficiaza de orice posibilitate
de a te odihni.

Citeste revista Fard Tabu.

A relatat Mihaela Mustea,
membru Y-PEER



Sanatatea la superlativ!

Cu toate ca afara cadeau frunzele,
coroana arborelui problemelor sanatatii
devenea tot mai mare. In acelasi timp, ti-
nerii jurnaligti au venit cu idei si solutii
relevante, confirmand inca o datd ca e la
moda sa fii sanatos.

S-a intdmplat la trainingul organizat
de Reteaua de Educatori de la Egal la
Egal, Y-PEER Moldova, “Tinerii jurna-
listi abordeaza subiecte despre sanatatea
reproductiva si HIV/ SIDA in presa”,
desfasurat in perioada 20-23 octombrie.

Trainingul a intrunit 15 tineri jurna-
listi din tara, care au abordat cele mai di-
verse subiecte la tema sanatatii reproduc-
tive si a infectiilor cu transmitere sexuala
(ITS). Pornind de la problemele stringen-
te vizavi de acest subiect, cum ar fi lipsa
informatiei sau situatia economica preca-

Viata virtuala de multe ori este dife-
rita de cea reald. in viata virtuald totul
porneste de la identitate. Deseori persoa-
nele pretind a fi altcineva, avand alt nu-
me, alta varsta, alte preocupatii. Unele
persoane devin inchise in sine, uitand de
prieteni, vorbesc rar cu familia si tot mai
rar se distreaza. Cineva traieste doar in
viata virtuala, devenind dependent, pe
cand altii doar isi imbogatesc viata reald
cu cea virtuala.

Ati renuntat vreodatd la o invitatie
din viata reala (de a iesi cu prietenii )
pentru a sta pe net? Ei bine, unele per-
soane ar face asta, motivand ca pe net se
simt mult mai bine si in siguranta. Se

ra, pana la cele mai noi tehnici de aborda-
re a acestora In presd. Cele mai eficiente
conditii de studiu §i comunicare au fost
asigurate de Anna Susarenco, coordona-
tor de programe Y-PEER si Igor Guzun,
Director al agentiei ,,URMA ta” care au
instruit tinerii jurnalisti.

Informatie utild, energizante pe ma-
surd, exercitii practice interesante, activi-
tati in grup, de toate au avut parte tinerii
jurnalisti la acest trening, la care nu doar
si-au dezvoltat aptitudinile jurnalistice, ci
si-au mai facut si o multime de prieteni
noi.

Un accent deosebit aici s-a pus pe
prevenirea ITS. Tinerii jurnalisti fiind
incurajati sd promoveze prin materialele
lor metodele de prevenire ale acestor in-
fectii. In acest context consolidandu-se

»Doua vieti diferite”
izoleaza de mediul inconjurator, de prie-
teni si traiesc in lumea lor virtuala, o lu-
me perfectd pentru ei. Exact ca si tutu-
nul, internetul poate crea o oarecare de-
pendenta. Depinde doar de noi cat si cum
controlam aceasta dependenta. Multi oa-
meni se pierd in lumea virtuald, comuni-
cand, facandu-si prieteni, iubiti/te etc.

rolul mass-mediei ca fiind un informator
activ, caci prezentul informat e cheia spre
un viitor asigurat. Natalia Cojohari, re-
prezentant UNFPA Moldova, a afirmat ca
anume noi, jurnalistii prin activitatea
noastra putem aduce schimbarea si impli-
cit, un viitor mai bun.

Odatd cu incheierea stagiului, tinerii
jurnalisti au devenit oficial jurnalisti Y-
PEER, misiunea lor fiind sa informeze
tinerii prin intermediul mass-media in
domenii ce tin de sanatate, cauzele si
consecintele ITS.

De mentionat ca Y-PEER va mai orga-
niza astfel de trening-uri si multe alte ac-
tivitati la care sunt indemnati sa participe
toti tinerii dornici sa faca un pas inainte.

Artiom Radu, Jurnalist -PEER

Acest lucru se intdmpla pentru ca in via-
ta reald, de zi cu zi, ei nu-si gasesc lo-
cul.

Exista foarte multe jocuri care i fac
sa fie perfecti in aceastd lume a virtualu-
lui, sa fie razboinicii care si-au dorit
dintotdeauna sau designerii care isi cre-
eaza o noua personalitate.

Asadar, viata virtuala poate avea si
mute parti negative, depinde de noi din
ce perspective privim, caci trebuie sa ti-
nem cont ca viata reald este mult mai
frumoasa, iar un monitor rece $i dur nu
ne poate face fericiti cu adevarat.

Daniela Timoffti, jurnlaist -PEER
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Pentru o mama sanatoasa cu un fat sanatos

Posibilitatea de a aduce pe lume
urmasi sanatosi depinde in mare
maésura si de alimentatie. Mai
mult, ea depinde chiar de alimen-
tatia ambilor parinti. S-a demon-
strat ca, in timp ce fertilizarea in
vitro inregistreaza o rata a succe-
sului de 21,8%, atunci cand ambi-
lor parinti li se administreaza o ali-
mentatie optima si toate proble-
mele de sanatate sunt rezolvate,
rata succesului in conceperea
unui copil creste pana la 78%.

Vitaminele necesare
unei sarcini sanatoase

Ideea ca malformatiile copiilor nou-
nascuti ar putea fi provocate de alimenta-
tia incorectd a mamei capata tot mai
multa credibilitate. in timpul sarcinii,
chiar si cele mai mici lipsuri de substante
nutritive pot avea efecte negative asupra
sanatatii viitorului copil.

De aceea, este foarte important ca fe-
meile insarcinate sa consume o mare
cantitate de vitamine, iar anti-nutrimente-
le, cum ar fi alcoolul, s@ lipseasca total
din programul alimentar al acestora. Pen-
tru a aduce pe lume un copil sanatos si de

greutate normald, mama trebuie sd consu-
me zilnic alimente sau suplimente care i-
ar furniza 40 mg de acid folic, 20 mg de
vitamina B12, 50 mg de vitamina B6, 15
mg de zinc, 300 mg de calciu, 200 mg de
magneziu si 12 mg de fier. De asemenea,
femeia insarcinatd nu trebuie sd ia mai
mult de 3.000 mg de vitamina A si ar fi
foarte bine ca aceasta sa faca o analiza a
firului de par pentru a controla daca are
exces de cupru, plumb sau cadmiu.

Pentru a cunoaste cantitatile de vita-
mine si minerale necesare pentru fiecare
in parte, mamele trebuie sa consulte un
medic specialist, dupa care sa urmeze di-
eta cu strictete.

intdritoare dupd nastere

Surprinzator, dar adevarat, alaptatul
nu este benefic doar bebelusului, ci si
mamei, aceasta arzand circa 500 de calo-
rii zilnic n urma alaptatului. De aseme-
nea, alaptatul stimuleaza uterul sa revina
la forma initiala si reduce riscul mamei
de a dezvolta mai tarziu cancer la san, iar
orice nutriment pe care il consuma mama
este transmis bebelugului.

Echilibrul nutrimentelor din laptele
unei mamici hranite corect este de depar-
te mult mai bun decat orie tip de lapte

praf. Factorul-cheie il reprezinta niveluri-
le ridicate de acizi grasi esentiali pentru
dezvoltarea intelectuald a copilului, nutri-
mente de care nu pot beneficia copiii
hraniti cu biberonul.

De asemenea, se recomanda ca ma-
micile sa nu consume lapte de vaca atata
timp cat alapteaza, din motiv ca sistemele
digestiv si imunitar ale copilului nu sunt
gata sa faca fatd acestui complex de pro-
teine. Bebelusilor le pot aparea alergii sau
diabet zaharat. Acestea poate aparea din
cauza ca sistemul imunitar devine alergic
la o proteina care se gaseste in laptele si
carnea de vaca.

Din aceste motive este necesar ca
proaspata mamica sd continue suplimen-
tarea nivelurilor de vitamine §i minerale
recomandate 1n timpul sarcinii.

Depresia post-natala

Stresul maternitatii i noptile nedor-
mite, precum si necesitatea alaptatului,
fac ca primele luni de dupa nastere sa fie
greu de suportat. Unele mamici trec prin-
tr-o stare de depresie mai putin sau mai
mult vizibild in perioada imediat urma-
toare nasterii.

Aceasta depresie post-natald se dato-
reaza unor schimbari hormonale si chimi-
ce care pot fi Inldturate

printr-o alimentatie adec-
vata. Simptomul clasic al
depresiei poate fi corectat
prin suplimentarea vitami-
nei B6 si a zincului.

De asemenea, consu-
mul de peste si suplimente
de peste, zinc si complexul
de vitamine B, poate asigu-
ra Indepartarea simptome-
lor de depresie. Aceasta se
datoreazd acizilor grasi
esentiali Omega-3 prezenti
in peste.

Alimentatia  corectd
constituie un factor primor-
dial pentru asigurarea unei
vieti sanatoase si fericite
pentru fiecare om in parte.
Si cum sarcina $i nasterea
reprezinta formarea si apa-
ritia unui nou om, alimen-
tatia joaca si aici un rol
extrem de important. Nutri-
tia optima sporeste fertili-
tatea, starea de sanatate in
timpul sarcinii si sansele de
a avea un copil sanatos si
rezistent la boli.
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Cum ramane o femeie insarcinata?
Ana, 13 ani

In mod normal, o femeie riméne in-
sarcinata dupa ce a intretinut raporturi se-
xuale cu un barbat, iar acesta a ejaculat in
interiorul vaginului ei. in timpul actului
sexual penisul barbatului este in erectie,
iar miscarile pe care acesta le executa in
interiorul vaginului au rolul de a stimula
mucoasa peniand, pana cand are loc ejacu-
larea. Produsul ejacularii este sperma, ca-
re patrunde 1n vaginul femeii sub forma de
jeturi. Fiecare jet de sperma contine mili-
oane de spermatozoizi care, odatd ajunsi
in vaginul femeii, vor inota in lichidul se-
minal pana in uter, iar apoi in trompele
uterine unde are loc intdlnirea cu ovulul.
Cel mai puternic spermatozoid va fecunda
ovulul si astfel se va naste viitorul embri-
on. in cazul in care nu are loc fecundatia,
femeia elimina ovulul, in fiecare luna, sub
forma de sange menstrual. Daca insa ovu-
lul a fost fecundat, menstruatia nu va mai
avea loc in urmatoarele 9 luni.

Cum poate fi prevenita sarcina?
Mihaela, 17 ani

Exista mai multe metode de contra-
ceptie, important este sd o alegi pe cea
care ti se potriveste cel mai bine. Cea
mai buna metoda de contraceptie e absti-
nenta. Daca totusi, te hotarasti sa ai rela-
tii sexuale, atunci cea mai indicata meto-
da de a preveni o sarcina ar fi folosirea
prezervativului.

Exista o perioada sigura in timpul
careia nu exista riscul de sarcina?
Denis, 18 ani

Nu exista o astfel de perioada, sigura
in proportie de 100%. Chiar si sexul ne-
protejat in timpul menstruatiei se poate
solda cu o sarcind nedorita, intrucat sper-
matozoizii supravietuiesc in corpul femeii
o perioadi de timp (pani la 4 zile). In fie-
care luna, femeile au perioade sigure (sau
nefertile) in timpul céarora pot s faca sex
neprotejat, folosindu-se de metodele natu-
rale de contraceptie (metoda calendarului,
metoda masurarii temperaturii bazale sau
metoda supravegherii mucusului cervical).
Din nefericire, insa, aceste metode nu sunt
absolut sigure nici macar in cazul femeilor
care au un ciclu menstrual regulat.

Exista riscul de a ramane insarcinata
daca barbatul isi retrage penisul din
interiorul vaginului inainte de a eja-
cula? Alina, 18 ani
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Da, aceastd practica, numitd coitus
intreruptus, prezinta riscul ca, Tnainte de
a fi retras din vaginul partenerei, penisul
sa lase o cantitate mica de fluid, care
poate contine suficienti spermatozoizi ce
pot duce la aparitia sarcinii.

Sarcina poate sa apara in absenta
penetrarii? Igor, 16 ani

Daca barbatul ejaculeaza in imediata
apropiere a vaginului, existd riscul ca
femeia sd ramana insarcinatd dat fiind
faptul ca lichidul seminal isi poate
gasi cu usurintd drumul induntru va-
ginului §i, mai departe, catre uter,
trompe si ovul.

Exista semne care sa indice o posi-
bila sarcina, fara a apela la testul de
la farmacie? Denis, 17 ani

De obicei, primul semn de sarcina
este lipsa menstruatiei. Alte semne sunt:
modificarea aspectului sanilor, greturile,
ametelile, oboseala, Insa nu toate femeile
prezinta aceste simptome atunci cand
sunt insarcinate.

Dupa cat timp ar trebui sa fac un
test de sarcina? Veronica, 16 ani

Acest lucru depinde de testul pe care
il cumperi. Unele teste se fac In prima zi
in care ar fi trebuit sa apard menstruatia,
altele pot detecta hormonul specific
sarcinii i mai devreme. Cel mai bine
este ca, inainte de utilizarea unui astfel~
de test, sa fie citite cu atentie reco-
mandarile de pe prospectul care-1
insoteste. Daca existd suspiciuni
cu privire la ziua In care ar fi
trebuit sa inceapa menstruatia,
este recomandat ca testul sa
fie facut dupa cel putin 10
zile de cand a avut loc con-
tactul sexual neprotejat.

Rezultatul testului este ne-
gativ, insa menstruatia in-
tarzie sa apara. E posibil sa
fie vorba despre o sarcina?
Eugenia, 17 ani

Daca testul a fost facut prea repede,
atunci da, este posibil sa fie o sarcina. in
cazul in care testul a fost facut conform
indicatiilor din prospect, este posibil ca
menstruatia sa intarzie ca urmare a stre-
sului cauzat de teama de a fi ramas insar-
cinata (in special, 1n cazul tinerelor care
se tem sa nu afle parintii ca si-au inceput
viata sexuald). Pentru orice eventualitate,
ar fi mai bine sd consulti un medic.




FARA TAREU

Tinerii promoveaza schimbarea prin imagini la tema
migratiei si diversitatii FILMEAZA! PREZINTA! SCHIMBA!

Concursul Foto si Video PLURAL+
Moldova 2011 ofera tinerilor din intrea-
ga Moldova sansa de a-si exprima
opiniile ce tin de migratie si diversita-
te, promovand schimbarile pe care si
le doresc.

Chisindu, 27 Mai 2011 - Alianta Civili-
zatiilor (Initiativa ONU) si Organizatia In-
ternationald pentru Migratie (OIM), in par-
teneriat cu Guvernul Republicii Moldova si
Organizatia Natiunilor Unite in Moldova au
placerea de a invita tinerii din intreaga Mol-
dova sd participe la Concursul Foto si Video
PLURAL + MOLDOVA 2011 expriméandu-
se pe marginea subiectelor ce tin de migra-
tie si diversitate.

Deja al treilea an consecutiv PLURAL
+ MOLDOVA sustine generatia tanara in
eforturile ei de a aborda teme precum inte-
grarea, identitatea, diversitatea, drepturile
omului si coeziunea sociald, recunoscand
astfel rolul tinerilor drept catalizatori ai
schimbarilor sociale in lumea in care traim,
deseori marcata de segregare, izolare si in-
toleranta. Intr-o societate in care aproape
fiecare familie este afectata de fenomenul
migratiei, o societate multietnicd marcata

de multilingvism §i o varietate
bogata de culturi, vocile si opi-
niile tinerilor pe marginea mi-
gratiei si diversitatii sunt deose-
bit de importante.

Anul acesta, PLURAL +
MOLDOVA deschide usile si
amatorilor de fotografie, incura-
jand tinerii sa-si impartaseasca
prin operele lor fotografice gan-
durile, experientele si opiniile
privind migratia si diversitatea.
Campania de promovare a
PLURAL+MOLDOVA 2011 a
demarat la data de 26 mai, in ca-
drul Festivalului International de Film Do-
cumentar CRONOGRAF 2011, in partene-
riat cu OWH Studio.

La concursul Foto si  Video
PLURAL+MOLDOVA 2011 pot participa
tineri cu varste cuprinse intre 9 si 25 de ani.
Concursul ofera doritorilor de a participa
doud optiuni de a participa: sectiunea Foto
si sectiunea video. Astfel, tinerii din Moldo-
va sunt incurajati sa prezinte fie 1/ o scurta
inregistrare video (1-5 minute) de orice stil
sau gen (desen animat, film documentar,
sceneta) sau 2/ un set de trei fotografii care

She
Filmeaza! Prezinta! Schimba!
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sa reflecte gandurile, opi-
niile, intrebarile si suges-
tiille lor pe marginea su-
biectelor mentionate, pre-
cum si sd promoveze coe-
xistenta benefica si agrea-
bilda in diferite contexte
sociale, culturale, religi-
oase, etc.

Materialele Foto si
Video pentru concurs pot
fi depuse pana la data de
15 noiembrie 2011. Cere-
monia de Premiere va

avea loc la data de 16 de-
cembrie, evenimentul fiind dedicat Zilei
Internationale a Migrantilor marcata la 18
decembrie, precum si a celei de-a 60-a Ani-
versare a OIM.

Pentru mai multe informatii privind
cedurile concursului si altele, va rugam sa
accesati www.iom.md sau sa ne contactati
pe adresa pluralplus@gmail.com. Vizitati
grupul nostru PLURAL + pe Facebook! Va
invitam sa vedeti si lucrarile participantilor
editiilor din 2009 si 2010 ale Concursului
pe www.youtube.com/iommoldova.

FESTIVALUL VOLUNTARILOR 2011, editia a IX-a in Moldova ,Jos palaria” in fata voluntarilor

Faci parte din marea familie a volunta-
rilor si crezi ca meriti sa fii apreciat?

Aplica acum la concursul organizat in
cadrul Festivalului Voluntarilor 2011, la
una din urmatoarele sectiuni:

* ceamaia ctiva organizatie care promo-
veaza voluntariatul in R. Moldova;

e cel mai activ coordonator de volun-
tari;

e cel mai activ voluntar;

e cel mai activ jurnalist, care promovea-
za voluntariatul. Jurnalistii interesati
trebuie sd-si prezinte materialele (in
original sau copia) publicate pe parcur-
sul anului 2011;

* cel mai bun eseu la te-

ma: "Cum stimulam vo-

luntariatul la nivel lo-
cal? ”;

cel mai reusit video de

promovare a voluntaria-

e cel mai tanar si cel mai in etate volun-
tar;

¢ cel mai activ Consiliu Local de Tineret
care a promovat voluntariatul pe par-
cursul anului 2011;

e cel mai bun program de voluntariat
elaborat /dezvoltat in 2011 — va fi no-
minalizat de cétre Coalitia Voluntariat.
Formularele de aplicare pentru fiecare

sectiune si regulamentul concursului le

gasiti anexat mai jos.

Toate materialele le puteti expedia la
adresa de e-mail Festivalul.Voluntarilor@
gmail.com sau prin posta clasica, la adresa:
or. Chisinau, str. Calea Iesilor 13, oficiul

82, Asociatia ,,Prietenii Co-

Ultima zi de aplicare
este 26 noiembrie 2011, ora
17:00.

Festivalul Voluntarilor
2011, editia a [X-a va avea
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loc 1n data de 4 decembrie, incepind cu ora
12:00 in incinta Teatrului National de Ope-
ra si Balet. Scopul evenimentului este re-
cunoasterea publicd a muncii $i meritelor
voluntarilor din tara.

in cadrul festivalului va avea loc cere-
monia de decernare a premiilor de valoare
si un concert in care vor evolua interpreti si
formatii muzicale cunoscute in show-bizz-
ul autohton.

Editia de anul acesta a Festivalului este
organizata de catre Serviciu pentru Pace si
alte ONG-uri din Coalitia pentru promova-
rea legii si activitatilor de voluntariat, in
parteneriat cu Ministerul Tineretului si
Sportului, Directia Generald Educatie, Ti-
neret $i Sport a Municipiului Chisinau si
Asociatia ,,Prietenii Copiilor”.

Pentru informatii suplimentare:
Victoria Morozov, Coordonator
Festivalul Voluntarilor 2011,
GSM: 069379870.

Adresa: Casa ONU, Biroul UNFPA,
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