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Cristina, esti una dintre tinerii moldo-
veni care au reusit sa se afirme in strai-
natate obtinand rezultate foarte fru-
moase, si sa iti faci studiile peste hota-
re. Povesteste-ne, cu ce te ocupi la mo-
ment?

Sunt abia la Inceput de cale si nu cred ca
am ajuns la notiunea de afirmare propriu-
zisa, insa tind spre aceasta prin multd mun-
ca si perseverenta. Este adevarat cd am ob-
tinut unele rezultate frumoase si sunt man-
dra de ele, dar fiind o fire foarte autocritica
sunt intr-o continua cautare de sine, de idei
indraznete si de noi realizari. O etapa a
studiilor mele am depasit-o, actualmente
lucrez in calitate de Asistent Director Artis-
tic la casa de Moda Jean-Claude Jitrois din
Paris.

Care este istoria ta, cine au fost cei care
ti-au fundamentat increderea in sine si

cum ai reusit sa te afirmi printre alti ti-

neri?

Pentru a ma destdinui ar fi mai simplu
sd scriu o carte, in felul acesta as depana
amintiri, retrai niste experiente si retrasa un
parcurs scurt, dar dinamic. Baza increderii
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Neagu Cristina - Asistent Director Artistic
la casa de Moda Jean-Claude Jitrois din Paris:

de sine vine 1n primul si in primul rand de
la parinti. Ei iti insufla aceasta virtute de
mic copil si cu anii inveti a o dezvolta in
propria personalitate: initial pentru a nu-i
dezamagi pe ei, iar cu timpul pentru a nu te
dezamagi pe tine insuti. Parintii au fost un
model demn de urmat pentru mine si incerc
mereu sa-i surprind prin faptele si aspiratii-
le mele. Venind in Franta, am fost constran-
sd sd-mi iau viata in maini si s ma descurc
in, motivarea e dubla, tinzi spre acelasi sta-
tut in societate si realizezi ca totul este doar
in mainile tale. Eu m-am vazut studenta
bursiera la Paris In domeniul modei inca de
la o varsta frageda. Am venit la Paris, am
cutrierat toate scolile de Moda cu dosarul
plin de desene si creatii proprii cautand
disperata burse. Spre regret mi-am dat sea-
ma ci nicio scoala de moda nu oferd un
astfel de privilegiu, concurenta fiind una
extrem de mare. Fiind o fire incapatinata,
nu mi-am pierdut nici speranta si nici moti-
vatia. Intr-un final, mi s-a oferit o bursd
exceptionald la Scoala unde mi-am urmat
studiile. Am avut, in acelasi timp, rolul de

y

sefa a clasei, cu mici responsabilitati vis-a-
vis de administratie pe timpul Saloanelor de
Moda la Paris in scop de a recruta noi stu-
denti, eu reprezentand standul Scolii. Odata
cu absolvirea studiilor, din pura curiozitate
am participat la un casting pentru un Show
de Realitate intitulat ,,Cum sa obtii stagiul
de vis”. Nici nu banuiam ca voi avea sanse
sa fiu luatad in emisiune, stiind ca au partici-
pat in jur de 140 de tineri. Au urmat 5 zile
intense de emotii, stres, probe preliminare
si decisive, pentru ca in final din 3 partici-
panti, dintre care 2 francezi, sa fiu aleasa
pentru acest stagiu de catre Jean Claude Ji-
trois in persoana. Exaltarea era maxima,
zilele de stagiu au fost foarte constructive i
spre marea mea bucurie lunile care au urmat
s-au adeverit a fi foarte utile pentru forma-
rea mea profesionald. Acest fapt m-a ajutat
sa fiu numita in functia pe care o detin as-
tazi.
Cum caracterizezi invatamantul superi-
or din Europa? Este nevoie de mai mult
efort decat la noi?

Rezultat al unei traditii indelungate, in-
vatamantul francez este unul primitor si
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flexibil, modern si dinamic. Universitatile
franceze isi iau radacini si 1si fac un renume
inca din Evul Mediu. Sistemul de invata-
mant este mult mai riguros si mai vast decat
in Moldova. Este deseori si mult mai prag-
matic. De exemplu, coruptia in mediul sco-
lar-universitar nu existd. Frauda si tentati-
vele de copiere la examene sunt pedepsite
sever. lar ce tine de efort, acesta e indispen-
sabil fie esti in Franta sau Moldova. Ba mai
mult decat atat, tinerii nostri ar trebui sa
constientizeze necesitatea de a fi exigenti
fata de efortul si munca lor in comparatie cu
cei care provin dintr-un mediu deja prielnic
pentru un viitor asigurat.

De ce schimbari ar avea nevoie invata-
mantul superior in Moldova pentru a fi
eficient?

Lumea de azi, adica lumea de la conflu-
enta unor secole si milenii, este mai schim-
batoare si mai capricioasd decat oricand in
trecut. Societdtile au cerinte tot mai mari
fata de institutiile de invatamant. Concuren-

ta Intre diferite institutii in Moldova trebuie
sa stimuleze restructurarea obiectivelor: re-
novand continuturile didactice si tehnologi-
ile de invatare. Studentul trebuie sa fie mo-
tivat, iar cadrele didactice trebuie sa-1 puna
in valoare. Parteneriatul profesor - student
trebuie sa fie unul de colaborare si nu de
dadaceala. Limbile straine ar fi un vector,
care oxigeneaza orice specialitate, marind si
orizontul invatarii. Pedagogia creativitatii,
invatarea eficienta si neapdrat viziunea Sa-
voir-Faire ca finalitate a studiilor in Moldo-
va.

Care ar fi mesajul tau catre tinerii care
intentioneaza sa mearga la studii in al-
te tari?

Tanar sau batran, nimeni nu este astep-
tat cu bratele deschise in strainatate. Fiecare
din cei care intentioneaza sa parcurga acest
traseu educational anevoios trebuie sd fie
CEL mai bun, CEL mai motivat si sa aiba
vointd si caracter in expunerea de idei, de
argumente, de intentii. Creativitatea e forta
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motricd a dezvoltarii. Ei trebuie sa-si do-
reasca sa creascd continuu, sa se autodepa-
seasca si sa fie versati si apti in aplicarea
cunostintelor 1n practica.

Ce programe ai sugera tinerilor pentru
a aplica la burse de studii peste hota-
re?

Programe si burse sunt multe si diverse,
in toate domeniile si pentru orice nivel, fie
el liceal, universitar sau post-universitar.
Cel ce cauta, gaseste cu siguranta. Cert e ca
trebuie sa fii foarte motivat, perseverent si
rabdator, cdci concurenta este mare $i pen-
tru a realiza cele dorite deseori iti ia mai
mult timp decat ai prevazut. Revenind la
intrebarea evocata, as sugera celor care au
pasaport romanesc sd participe la Bursa
ERASMUS sau Leonardo da Vinci, care
permite un schimb de studii universitare in
tarile Uniunii Europene. Iar pe ceilalti i-as
indemna sa faca cercetari de sine statatori
vis-a-vis de universitatile dorite, caci majo-
ritatea propun burse pentru studentii veniti

Daca dragoste nu e, nimic nu e...

Traim printre oamenii care iubesc
si care sunt iubiti. Oamenii care
spun ca stiu ce este dragostea, dar
totusi, nu pot explica acest senti-
ment. Atunci mi-am pus si eu intre-
barea: ce inseamna dragostea? Ce
sentiment este acesta pe care il tra-
im, dar nu il intelegem?

Cand suntem la varsta adolescentei,
adesea ne indragostim si toti avem expli-
catii diferite pentru ceea ce simtim. De
exemplu, pentru unii dragostea exista
numai atunci cand se casatoresc, dar to-
tusi, ne indragostim si inainte de
nunta. Pentru altii, acest sentiment
nu existd, ei spun ca este doar
simpatie, atractie §i nimic mai
mult. insa simpatie si atractie pu-
tem avea nu doar fata de o persoa-
na, ci si fata de un lucru sau de un
obiect. Rezultd ca putem sa ne
indragostim de tot ce ne inconjoa-
ra. Pentru unii dragostea este un
sentiment prin care cineva isi ara-
ta respectul fata de o alta persoa-
nd. Insa respectul il putem avea si
fata de o persoand in varsta, deci,
suntem indragostiti si de ea. Si
totusi nu inteleg ce este dragos-
tea? Poate ca dragostea este pute-
rea de a ierta?!

Prin dragoste intelegem place-
rea de a discuta cu o anumita per-
soana, de a o privi, de a admira

zambetul ei fermecator, care te duce in-
tr-o lume feerica. Uneori, acest senti-
ment 1l simti atunci cand vezi ca pierzi
acea persoana si, pentru a o intoarce, esti
gata sa sari in fata mortii. Sari cu speran-
ta ca-ti vor creste aripi si atunci cand
cazi ca o piatra, doar acea persoana iti
poate da aripi. Multi oameni cautd niste
criterii pentru a atrage atentia cuiva. insa
aceste criterii nu exista. Fiecare are ju-
matatea sa in lume. Nu trebuie sd te

schimbi sau sa te prefaci, doar pentru a fi
pe placul cuiva. Céci daca e sa te iubeas-
ca cineva, te va iubi asa cum esti.

e Jubim pentru ca nu putem sa traim

singuri pe lume

e Jubim pentru ca nu suntem reci

* Jubim ca sa zdmbim

e Jubim ca sa simtim fluturi in stomac
* Jubim ca sa alintam si sa fim alintati
e Jubim pentru cd avem o inima care

nu stie carte

e Jubim sa vedem cat de dulce e viata
e Jubim pentru a trai cu adevarat
e Jubim pentru ca avem suflete pereche

Ioana Pancu, jurnalist -PEER
http://ionelapancu.wordpress.com/




din Europa de Est sau pe criterii sociale.
Care a fost secretul succesului tau si ce te-a
ajutat cel mai mult?

Mi-am pastrat dintotdeauna visele vii.
intelegeam ci pentru a realiza ceva trebuie
sa ai credinta si incredere in tine, viziune,
munca, determinare i daruire. Stiam ca
toate lucrurile sunt posibile pentru cei care
cred.

Care dintre realizarile tale le consideri
cele mai de succes si de ce?

Consider ca venirea mea in Franta este
realizarea care a declansat un lant de succe-
se, experiente inedite si cunostinte care m-
au marcat i au fructificat noi colaborari
profesionale si afinitati amicale.

Banuim ca ai reusit si sa calatoresti mult.
iti place sa calatoresti? Care tara te-a im-
presionat cel mai mult si de ce?

Acest subiect este sensibil, calatoriile
fiind o pasiune descoperita odata cu primul
meu zbor si plecare de acasa. Calatoresc in
ment, iar cum acestea sunt multe, incerc sa
le impac pe toate. E dificil sa vorbesc numai
despre o tara preferatd, caci toate imi sunt
dragi. Orice tara sau oras vizitat are o istorie
aparte, o arhitectura tipica, un stil de viata
anume §i un mesaj pe care il transmite. Ma
regasesc in toate cate un pic, insa am o pre-
dilectie fata de Viena, vazand-o ca pe o
metropola dedicatd tuturor pasionatilor de
artd, muzica si arhitectura. Sunt si eu o pa-
sionata, deci imi serveste drept refugiu al
eului meu interior.

Doresti sa te intorci in tara? De ce?

Nu cred ca Moldova imi poate oferi
aceleasi oportunitati in privinta carierei pe
care mi-o doresc in domeniul modei, sau in
domeniul artistic in general. Vin in vizita
acasd deseori pentru a-mi vedea familia si
putinii prieteni care au ramas in tard. De 5
ani sunt in Franta §i am inceput pic cu pic sa
pun temeiul unei vieti aici, e greu pentru
inceput, dar o fac constiincios si cu multa
daruire.

Crezi ca valorile spirituale mai au locin
societatea moderna si care este rolul
lor?

Loc a fost si este pentru valorile Spiri-
tului. Eu cred in Frumos, Sinceritate si
Adevar. Exista oameni valorosi, exista fapte
demne de apreciere si exista loc pentru ei,
iar orice demers spiritual dobandeste clari-
tate si coerentd daca e luminat de niste idei
corecte.

Ce rol are familia in viata ta si cum iti
vezi viitoarea familie?

Familia este un sanctuar de refugiu pen-
tru mine. Ma intorc la ei sd gasesc sprijin si
putere atunci cand am mai mare nevoie. lar
cand am parte de bucurii, trdiesc aceste
momente la superlativ alaturi de ei. Prin ei

Nume si Prenume: Neagu Cristina

Anul si data nasterii: 28 iulie 1987

Localitatea de origine:
orasul Balti, Republica Moldova

Semn zodiacal: Leu

Cartea preferata: Culegeri de poezii
de M. Eminescu

Studii: Scoala Superioara de Moda
,Fleuri Delaporte” Paris, Franta, cu
obtinerea Diplomelor in domeniile:
Marochinarie, Creatie Textila si Sti-
lul Vestimentar Hobby: Dansul

Motto: “Per aspera ad astra” in tra-
ducere “Prin greutati spre stele”

Esti implicata intr-o relatie? NU

exist si datoritd lor sunt cine ma vedeti as-
tazi. Viitoarea mea familie va fi cu siguran-
ta o continuare armonioasa a celei din pre-
zent, adaptata la cerintele de astazi, dar
pastrand aceleasi valori spirituale si mora-
le.

Cum obisnuiesti sa te distrezi si cine
sunt prietenii tai?

ber in Paris sunt foarte multe si variate: ie-
siri Intre prieteni, expozitii, muzee, concer-
te, teatru, opera, balet, saloane pe tematici,
baluri mascate, restaurante, shopping, etc.
Orasul, o adevdratd comoara nesecatd de
minunatii, iti ofera tot ce-ti poti dori. Cercul
meu de prieteni e unul international, sunt
atat francezi cat si persoane de alte origini
care locuiesc de mai multi ani in Franta.
Practicam diferite activitati impreuna: cala-
torii 1n Franta si peste hotare, expozitii, ie-
siri la dans, pregatim cine impreuna cu de-
ghizari diverse, etc. incercdm a fi cat mai
originali, creativi si deschisi spre noi idei de
a petrece timpul cat mai frumos.

Care este mesajul cu care vii catre tine-
rii nostri?

Perseverenta, curaj si originalitate! Fiti
"open-minded", receptivi, credeti in voi si
in visele voastre! Apreciati oamenii dragi,
iubiti frumosul, traiti daruind si veti fi re-
compensati! Accedeti acolo unde credeti ca
sunteti mai forte!

La ce vdrstd ai avut prima experientd
sexuald. Cum a fost?

A fost o dragoste la prima vedere, o
pasiune torida, cu un tanar poet, frumos si
talentat, cu ochii azurii! Am dansat toata
seara, am citit poezii impreuna si apoi am
decis sa aplicam 1n practica cele imagina-
te. Apoi mi-a dedicat si o splendida poe-
zie, mai tarziu o melodie si intr-un final
inima sa!

Ce pdrere ai despre cdsatoriile intre
persoane din diferite tdri, diferite cul-
turi si chiar diferite religii?

Amorul este un sentiment absolut, un
limbaj universal ce nu cunoaste frontiere
sau nationalitati, la fel ca si arta, muzica,
pictura care sunt percepute de o lume in-
treaga. Relatiile mixte si in fine casatorii-
le (desi o relatie nu se soldeaza neaparat
cu o casdtorie) permit ambelor persoane
sd se cunoascd mai bine pe ei insasi (Nos-
ce Ipsum) si permit o dezvoltare pe plan
spiritual si social, o descoperire directd a
unei culturi. Baza oricarei relatii sunt
afinitatile pe care partenerii le au in co-
mun. Or, in cazurile cuplurilor mixte re-
ferintele comune si mentalitatea sunt
deseori foarte diferite. E nevoie de mai
multa rabdare si de o adevarata curiozita-
te intelectuala vis-a-vis de partener pen-
tru ca o asemenea relatie sa devina dura-
bila. Casatoriile intre religii diferite sunt
un caz aparte, mai dificil.

Crezi cd existd dragoste la distanta?

Distanta si mai ales nu atat distanta
cat absenta contactelor si comunicarii
permanente, face ca amorul sa dispara cu
timpul. Ochii care nu se vad se uita.

Tti doresti copii? Cati copii ai dori s
ai?

Iubesc copiii, ma topesc dupa ei si
categoric mi-i doresc. Ideal ar fi sa am cel
putin doi, o fetitd si un baietel, un model
viu ar fi chiar familia mea. insa vedem ce
imi rezerva destinul.

Crezi ca este importanta educatia se-
xuald pentru tineri?

Importanta educatiei sexuale este una
primordiala pentru tinerii de astazi. Ado-
lescentii au devenit mai descatusati, mai
putin pudici decat generatiile precedente
si Fara Tabu-uri. insd in toate trebuie sd
fie o limita si depasirea ei ar cauza o de-
gradare a valorilor morale §i spirituale.
Ideal ar fi ca atat in familie cat si in insti-
tutiile de invatamant sa se puna accent pe
instruirea tinerilor, pentru a-i infirma ca
sexualitatea se construieste pe complici-
tate, tandrete, respect fata de sine si de
partener. Dragostea si sexualitatea sunt
notiuni diferite, dar care dozate corect
creeazd o armonie interioara, fizica si
morald pe care doresc tuturor tinerilor.



Luni, 11 iulie curent, membrii rete-
lei educatorilor de la Egal la Egal
Y-PEER Moldova, cu sustinerea
UNFPA, Fondului ONU pentru Po-
pulatie din R. Moldova, au organi-
zat o actiune publica cu genericul
»7 miliarde de actiuni” dedicat
Zilei Mondiale a Populatiei.

Timp de 2 ore participantii la actiune au
distribuit foi volante cu date statistice pri-
vind situatia demografica a Republici Mol-
dova, care continua sd descreasca, in pofida
faptului ca la nivel global anul acesta popu-
latia lumii va atinge 7 miliarde. Mesajul ti-
nerilor: ,,Vreau un fratior” sau ,,Vreau o
surioara”, a fost transmis prin intermediul
unor baloane distribuite copiilor.

De asemenea, tinerii educatori de la
egal la egal au indemnat trecatorii sd ras-
punda la intrebarea: ,,De ce actiuni este ne-
voie pentru a trdi mai bine intr-o lume cu 7
miliarde de oameni?”. Trecatori s-au aratat
interesati §i chiar au tinut sa-si exprime
punctul de vedere. Dintre cele 89 de mesaje,
cele mai multe raspunsuri au fost pozitive:
,»3a promovam binele”, ,,Sa crestem un co-
pil, sa sadim un copac”, ,,Sa zdmbim mai
des”, ,,Sa fim mai buni la suflet”, ,,Sa inva-
tdm mai bine”, ,,Sa avem mai multi copii”,
,»3a facem in fiecare zi cel putin o fapta
bund”. Pe langa acestea, au fost si cateva
raspunsuri mai putin obisnuite, cum ar fi:
.34 avem facturi mai putine”, ,,Sa nu facem
gunoi”, ,,Sa ne iubim cu adevarat, nu doar
in vorbe si poezie”, ,,Sa facem o organizatie
non-guvernamentala de solutionare a con-
flictelor intre oameni si a conflictelor interi-
oare”.

Ziua Mondiald a Populatiei este marca-
ta, traditional, la data de 11 iulie. in acest
sens Fondul ONU pentru Populatie a orga-
nizat o conferinta de presa la tema: ,,Popu-
latia globului la 7 miliarde: Moldova inco-
tro?”, precum si o sesiune informativa pen-
tru femeile insdrcinate.

»7 miliarde de actiuni pentru o lume
mai buna’. Sugestii din partea res-
pondentilor la actiunea publica din
centrul capitalei, 11 iulie 2011.

Sa dam libertate jurnalistilor.

Sa criticam constructiv autoritatile.

Sé fim mai buni.

Sa fim mai etici.

Sa iubim.

Sé fim mai buni la suflet.

Sé ne iubim tara.

Sa fim mai toleranti.

9. Sa promovam binele.

. Sa avem facturi mai putine.

. Sa avem conditii de munca mai bune.

. Sa ridicam bunastarea populatiei.

. Sa se deschidd mai multe gradinite si scoli.
. Intelegere si respect reciproc.

. Mai multa dragoste si mai putind politica.
. Repartizarea resurselor financiare in
mod echitabil.

Fiecare sa aiba grija de profesia lui.
Stoparea incalzirii globale.

S& muncim mai mult, s pastram me-
diul inconjuritor.

Sa crestem un copil, sa sadim un copac.
Sé zambim mai mult.

Sa pastram ceea ce avem.

Sé invatam mai bine.

Schimbarea regimului politic.
Schimbarea atitudinii politicienilor.

Sa fim credinciosi.

Sa nastem mai multi copii.

Sé inverzim planeta.

Sa fim mai intelepti.

Sé avem mai multa rabdare.

Sa fim mai corecti cu aproapele.

Sa nu fim ingelatori.

Sa nu fim egoisti.

Mai multe locuri de invatamant.

Mai multe parcuri.

Ceva cu ce lumea s-ar putea distra.
Mai multi politisti, ca sd mergi in sigu-
ranta pe strada.

Sé facem in fiecare zi cel putin o fapta
buna.
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Sa tratam pe toti cu respect.

Sa oferim dragoste.

Bunurile agricole sa fie pentru consum,
nu pentru industrie.

Statul sa plateasca mamelor pentru nas-
terea copiilor.

Sa doneze fiecare cate o parte din sala-
riu pentru copiii orfani.

Mama si copilul sa primeasca bani pen-
tru a-1 creste.

Sa se respecte oamenii intre ei.

Sa fie stabilitate 1n tara cat si peste hotare.
Imbunatatirea stirii sanatatii oamenilor.
Sa se interzica avortul.

Sa se mareasca salariile.

Fiecare sa munceasca la locul lui.

Sa faci ceea ce este necesar, nu ceea ce vrei.
Sa nu mintim.

Sa nu facem gunoi.

Sa traim prieteneste.

Sa ne impartim cu altii.

Sa se mareasca pensiile.

Toti sa fim egali.

Sa fie mai bine 1n tard.

Sa ofere statul mai multi bani tinerilor,
pentru ca sa nu plece peste hotare.

Sa avem mai multi copii.

Sa gandim pozitiv.

Sa fim prietenosi.

Sa nu ne gandim numai la noi.

Sa avem grija de viitor.

Sa zambim mai des.

Sa infiem copii orfani.

Sa nu consumam alcool.

Sa nu fumam.

Sa pastram curatenia orasului.

Sé nu mai fie discriminare intre oameni.
Sa ne organizam mai bine.

Sa ne iubim cu adevarat, nu numai in
vorbe si poezie.

Sa fie lumea mai politicoasa.

Sa fim mai buni la inima.

Sa fim optimisti.

Sa oprim lupta politica.

Sa ne schimbam.

Sa nu fim invidiosi.

Sa facem o organizatie non-guverna-
mentald de solutionare a conflictelor
intre oameni si a conflictelor interioare.
Sa fie mai multe organizatii care sa
ajute copiii orfani.

Sa micsoram impozitele.

Sa schimbam constitutia si codul penal.
Sa fie create organizatii care sd sustind
copiii talentati.

Sa avem credinta mai mare in suflet.
Sa ne gasim locuri de munca.

Sa ne purtam mai frumos unii cu altii.
Sa fim mai buni la inima.

Sa facem o educatie mai buna ca tinerii
sa Inteleaga ca patria e importanta.
Generatia tanara sa inteleaga suferintele
prin care am trecut §i sd nu treaca prin ele.
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Intr-un corp sanatos incape mai multa distractie!

Vara este anotimpul fructelor, soare-
lui si odihnei. Pentru ca dureaza DOAR
92 de zile, trebuie sa profitam din plin de
toate beneficiile pe care ni le aduce. in
primul rand, scopul pe care ar fi bine sa-1
urmarim de-a lungul verii este acela de a
ne odihni cat mai bine si a acumula puteri
pentru anul scolar care ne asteaptd. Pe
langa mare, distractie si odihna activa,
care au efect pozitiv asupra sanatatii, vara
este un anotimp prielnic detoxificarii or-
ganismului cu ajutorul aerului proaspat si
al alimentatiei sanatoase. Sa vedem de ce
alimente avem nevoie pentru ca la sfarsi-
tul vacantei sa ne simtim odihniti si rela-
xati atat moral, cat si fizic.

1. Apa. Aportul maxim de lichide pe
zi depinde de greutatea corpului si consti-
tuie 30-35 ml/kg corp. Pentru ca daunea-
za atdt In cantitdti prea mari, cat si In
cantitdti prea mici, trebuie sd urmarim
dupa cantitatea de apa pe care o bem zi de
zi. In medie, avem nevoie de 6-8 pahare
de lichide pe zi. Acestea pot fi apa, sucul
diluat sau bauturile fara cofeina (pentru
ca au alt efect decat cel de hidratare).

2. Fructe si legume. Deoarece contin
vitamine, apd, minerale si hidrati de car-

bon cu eliberare lenta,
fructele si legumele ne
dau energie, ne imbuna-

tatesc rezistenta la stres =~ T
si ne asigura cu vitalita-
te. De asemenea, vitami- —

nele A,C si E sunt im-
portante pentru piele si
par, care suferda cel mai
mult in timpul verii. Vi-
tamina A, de exemplu, se gaseste din plin
in morcovi, varza, caise si pepene galben,
vitamina C — 1n ardei, capsune, pepene
galben, portocale si grapefruit, iar maza-
rea si fasolea sunt bogate in vitamina E.

3. Minerale. Mineralele, reprezentand
4% din organismul uman, sunt esentiale
pentru a asigura echilibrul chimic al aces-
tuia. Calciul, care se gaseste in migdale,
seminte de dovleac, fasole si varza, contri-
buie la mentinerea sanatatii inimii, a ner-
vilor, a pielii §i a oaselor. Alcoolul, lipsa
de exercitii fizice, cofeina, precum si stre-
sul Intarzie absorbtia sau determind scade-
rea excretiei acestui mineral important.

4. Oxigen. Respiratia corecta si adan-
ca nu doar invioreazd organismul, dar
limpezeste si mintea. Lipsa de oxigen

permite substantelor ge-
neratoare de incordare sa
se acumuleze in orga-
nism, de aceea, pentru o
mai bund detoxificare,
trebuie sa gdsim timp
pentru o plimbare prin
parc sau prin padure si sa
\ respiram adanc aerul cu-
rat i proaspat.

5. Antioxidanti. Oxigenul, in reactii
biochimice normale, poate deveni instabil si
poate ,,oxida” moleculele din jur, aducand
daune corpului nostru. Substantele capabile
sé transforme aceste molecule daundtoare in
unele inofensive se numesc antioxidanti.
Antioxidantii esentiali sunt vitaminele A, C
si E, si precursorul vitaminei A, betacarote-
nul. Fructele de padure, strugurii si rosiile
contin cantitati mari de antioxidanti. Acestia
ne vor asigura un organism sanatos si un
sistem imunitar puternic.

Va doresc cat mai multd distractie in
aceasta vara si un corp frumos si sanatos
tot anul!
sursa: www.sfatulmedicului.ro,

rubricd ingrijitd de Maria Zadnipru,
membru Y-PEER

Reteta pentru cea mai buna salata de fructe

Atunci cand ti-e pofta de ce-
va dulce, sanatos si delicios
incearca o salata de fructe.
Daca nu ai incercat sa prega-
testi asa ceva acasa, e bine
sa stii ca este una dintre cele
mai simple retete de desert
pe care il poti pregati acasa.
Daca vrei sa pregatesti cea
mai gustoasa salata de fruc-
te, iata cateva sfaturi pe care sa le
aplici in prepararea ei.

Salata de fructe poate fi pregatita in
orice perioada a anului, cu diferite fructe pe
care le poti gasi in supermarket sau la piata.
La baza acestei salate este un amestec de
fructe, in a caror zeama amestecatd se
adaugd un dressing, in functie de preferinta.
Se poate opta pentru un adaos de zahar si
pentru ornarea cu frigca.

Cum sa pregatesti o salatd de fructe?

Daca vrei sa prepari o salatd de fructe
vei avea nevoie in primul rand de fructe
proaspete, de tipuri diferite: mere, ananas,
kiwi, pepene, banane, portocale, struguri,
mandarine, piersici, nectarine, stafide etc.
Cantitatile de fructe le vei decide tu, in
functie de cata salatd vrei sd obtii si in func-

tie de gustul pe
care 1l vrei in fi-
nal: daca vrei ca
salata sd fie mai
acrisoarda, vei
pune mai multe
portocale, daca
o vrei mai dulce,
vei adduga mai
multe fructe dul-
ci, daca iti place aroma, vei folosi mai
multe fructe de kiwi, portocale, avocado,
ananas etc.

Pentru inceput, curata fructele de coaja
si samburi, iar daca folosesti fructe din con-
serve, deschide conservele si scurge fructe-
le. Taie-le in cubulete si pune-le intr-un vas
larg. Adauga si zeama care a curs in timp ce
taiai fructele. Amesteca fructele usor.

Adaugd cateva linguri de alcool (rom
sau lichior) si amesteca din nou. Gusta sa
vezi daca salata mai are nevoie de zahar si
daca simti nevoia, adauga putin. Poti adau-
ga si un pic de esentd de vanilie.

Acopera vasul si pune-1 in frigider, un-
de va trebui sd 1l lasi cel putin o ord, astfel
incat 1n fructe sa poata intra si aromele pe
care tocmai le-ai addugat. Dupd ce scoti

salata din frigider, o poti servi fie ca atare,
fie ornata cu frisca.

Alte sfaturi pe care e bine sa le cunosti
cand prepari salata de fructe. Poti inlocui
zaharul cu miere. Dacd vrei sa folosesti
zahar, cel mai indicat este zaharul brun.

Poti adduga in salatele de fructe i mig-
dale, nuci sau alune maruntite, pentru a le
oferi mai multa savoare.

Prepara tu frigca pe care o vei adauga
deasupra salatei, gustul final al salatei ser-
vite va fi unul mult mai bun decat daca vei
utiliza frisca din comert.

Daca te atrage ideea folosirii unui sos
de branza pentru salata ta, il poti pregati
amestecand crema de branza cu zahar si
frisca. Fructele care se zdrobesc repede,
precum pepenele, ar fi bine sa le adaugi in
salatd chiar spre finalul procesului de
preparare, pentru a ramane cat de cat in-
tregi. Atunci cand o servesti, o poti aseza
fie In vase din sticla, precum cupe de
sampanie sau boluri, fie in interiorul unor
fructe, cum ar fi pepenele galben sau ver-
de, pe care anterior le-ai scobit de miez.

sursa: http://www.retete-gustoase.ro
autor: Victoria Colesnic, Focal Point
comunicare si media Y-PEER
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Obiectivul verii: un bronz frumos
si sanatos in mod natural

A venit vara asa ca uitati de solar,
lotiuni nuantatoare sau autobron-
zante si bucurati-vd de atu-ul unei
pieli perfect bronzate in mod natural.
Tindnd cont de cateva sfaturi enu-
merate in cele ce urmeaza, puteti
obtine bronzul mult-dorit, intens si
cat mai durabil, bucurandu-va toto-
data de beneficiile razelor solare
asupra intregului organism. Factorul
de protectie solara este obligatoriu.

Desi ne asigurd un bronz frumos, ra-
zele ultraviolete de tip A (UVA) si cele de
tip B (UVB) au si efecte negative precum
ridarea §i imbatranirea pielii, aparitia de
pistrui sau pete pigmentare, pot genera
arsuri sau cancer de piele si de aceea este
esential ca atunci cand mergeti la plaja sa
va protejati pielea folosind produse speci-
fice. Aveti grija ca lotiunile sau cremele
folosite sa va ofere protectie la ambele
tipuri de ultraviolete si alegeti-le pe cele
adecvate nevoilor specifice tenului (us-
cat, gras sau sensibil), pe piatd existand
produse destinate diverselor tipuri de
piele, dar si diferitelor zone ale corpului,
mai sensibile, precum buze, nas sau
urechi.

in alegerea factorului de protectie se
va tine cont de tipul de piele, dar si de

momentul expunerii la soare. Se stie ca
persoanele cu pielea deschisa la culoare
sunt predispuse arsurilor solare asa ca vor
folosi produse cu un factor de protectie
mai mare fatd de persoanele cu tenul in-
chis. De asemenea, la inceputul perioadei
de expunere la soare se va folosi un factor
de protectie mai mare (minim 30) fata de
momentul in care pielea capata un aspect
mai inchis, cand se poate folosi o crema
cu factor de protectie mai scazut (SPF 20
sau chiar mai putin).

Lotiunile de protectie solara se aplica
cu cel putin 15 minute inaintea expunerii
la soare si se reaplica periodic sau dupa
baie, daca nu sunt rezistente la apa.

Cand si cat timp stam la soare?

Pentru a evita arsurile solare si a obti-
ne un bronz cat mai durabil alege interva-
lele orare optime, cand razele solare sunt
mai putin agresive: 7 — 10 si 17 - 20.
Evita expunerile prelungite, crescand
treptat timpul zilnic dedicat bronzarii i ia
mici pauze la umbra, dandu-i astfel pielii
ocazia sa se refaca.

Si alimentatia are rolul ei...

Studiile au aratat faptul ca unele ali-
mente au un rol important in procesul de
bronzare, protejand pielea de radicalii li-
beri si favorizand producerea de melani-

na - pigmentul responsabil de nuanta
ardmie a pielii. Intre substantele continu-
te de acestea, beta-carotenul sau provita-
mina A, alaturi de vitaminele C si E sunt
esentiale in obtinerea unui bronz sanatos
si de durata.

Alaturi de morcov, care prin beta-ca-
rotenul continut accelereaza bronzul, este
recomandat consumul de ridichi, pepene
verde si galben, cdpsuni, caise, piersici,
cirese, mure, zmeura, cicoare, lapuci, ro-
sii, telina si ardei. Pe 1anga rolul de a se
opune efectelor nocive ale radicalilor li-
beri asupra pielii, toate aceste fructe si
legume hranesc, hidrateaza, ajuta la buna
functionare a aparatului intestinal prin
aportul de fibre si reintegreaza sarurile
minerale (potasiu, fier, calciu, fosfor si
magneziu) pierdute de corp prin transpi-
ratie.

Cum mentinem bronzul mai mult timp?

Daca pregatirea pielii pentru plaja
impune, printre altele, folosirea gelurilor
si cremelor exfoliante, cu actiune abrazi-
vd, hidratarea este secretul pastrarii
bronzului. Evitati produsele exfoliante
care pot Indeparta pigmentii de bronz si
hidratati pielea corpului macar de doua
ori pe zi, de preferat dupa dus. Alegeti
geluri de dus hidratante i racoritoare,
lotiunile cu un strop de autobronzant si
evitati baile fierbinti, care favorizeaza
exfolierea pielii.

Alte sfaturi:

* Hidratarea este esentiald, asa ca beti
cat mai multa apa plata si evitati bau-
turile alcoolice care incetinesc forma-
rea pigmentului;

* Evitati expunerea la soare intre orele
11 - 16;

e Evitati parfumurile atunci cand mer-
geti la plaja pentru ca pot provoca
hiperpigmentari si iritatii;

e Pentru zonele sensibile (buze, nas,
urechi, gat, sani), dar si cele cu cica-
trice, alunite etc. folositi stick-urile
speciale cu factor de protectie UV
minim 30;

* Pentru a elimina sarea din apa marii
sau clorul din piscine, faceti intot-
deauna dus dupa plaja;

e Protejati ochii purtdnd ochelari de
soare cu lentile cenusii.

Sursa: http://feminin.netul.ro/

pagind ingrijita de Victoria Colesnic,
Focal Point comunicare si media Y-PEER



Intrebari si raspunsuri

cu educatorii de la egal la egal

Cum imi pot da seama daca sunt gravi-
da ? Maria, 16 ani
Primele simptome de sar-
cina, si cele mai frecvente,
sunt :
e absenta menstruatiei
e cresterea in volum si inta-
rirea sanilor
* aparitia starilor de greata,
asociatd sau nu cu varsa-
turi
* oboseala, ameteli
Bineinteles ca unele simp-
tome pot exista si fara sa fii insarcinata. De
aceea este nevoie sa faci un test de sarcina,
fie intr-o clinica sau cabinet de specialitate
(ginecologie, planificare familiald), fie sa-1
cumperi din farmacii si sa-1 faci, linistita,
acasa. Mult succes!

Dupa cat timp de la contactul sexual
apar primele semne de sarcina? Este
posibil ca dupa 15 zile sa ma doara, de-
ja, sanii ? Durerea, pe care o simt in
ambii sani, este insotita de febra. Pre-
supun ca sunt insarcinata, dar am facut
sex protejat, adica am folosit prezerva-
tivul. Iti multumesc. Crina, 21 ani

Primele semne de sarcina apar dupa 1 -
2 saptamani de la conceptie (fertilizarea
ovulului de catre spermatozoid). Semnele
difera de la femeie la femeie si la aceeasi
femeie, de la sarcind la sarcina.

in cazul tiu, daca contactul a fost prote-
jat (asa cum spui) si fara incidente (prezer-
vativul a fost pus inainte de orice atingere
dintre penis si vagin, nu a iesit in timpul
actului sexual, nu s-a rupt), nu ai de ce sd te
temi de o sarcind. Modificdrile de la nivelul
sanilor, pe care le-ai sesizat, pot aparea, cu
o0 intensitate mai mare sau mai micd, inainte
de fiecare ciclu menstrual, in cazul unui
sindrom premenstrual. Pentru siguranta,
insa, iti recomand sa consulti un ginecolog
si sa faci, eventual, un test de sarcina. Nu-
mai bine!

Care este corelatia test sarcina - sarcina
ectopica? Valeriu, 21 ani

in cazul sarcini, toate testele biochimi-
ce se bazeaza pe detectarea, in urind sau
sange, a prezentei unei proteine (HCG - hu-
man chorionic gonadotropin) produsd de
placentd sau precursorii sdi. HCG poate fi
detectat 1n serul matern din momentul im-
plantdrii. Concentratiile cresc In primele 8
- 10 saptamani de sarcind. HCG se poate
detecta incepand cu (aproximativ) ziua a
saptea de la fecundare.

Testul de sarcind se pozitiveaza indife-
rent de locul unde se dezvolta
sarcina respectivd, in interiorul
uterului - locul normal, sau in
afara acestuia - locul "ectopic", de
obicei o trompa uterina. Acest lu-
cru se intdmpla fiindca, indiferent
de locul unde se dezvolta sarcina,
testul detecteazd HCG care se afla
peste tot.

Dar pentru a evita reactiile
fals negative, cel mai sigur este
un test facut dupa aproximativ
doua saptaimani de la contactul sexual
neprotejat.

Am facut baie cu prietena mea de mai
multe ori. Amandoi suntem insa vir-
gini. Se poate, in cazul in care am eja-
culat in apa, ca ea sa ramana gravida
chiar daca e virgina? Bogdan, 18 ani

O femeie virgind poate ramane gravida
si fard sa aiba loc un act sexual cu penetra-
re. Himenul femeilor are un orificiu prin
care se elimina sangele menstrual. Daca
prin acest orificiu intrd sperma, atunci poate
sa apara o sarcind. Spermatozoizii trec prin
vagin, prin colul uterin, prin uter si ajung in
trompele uterine unde, dacd femeia este in
perioada de ovulatie, intdlnesc ovulul si are
loc fertilizarea. Chiar daca la o ejaculare
existd 200 - 500 de milioane de spermato-
zoizi, foarte putini ajung sd parcurgd acest
drum gi unul singur fertilizeaza ovulul.

Este foarte improbabil ca sperma ejacu-
latd sd gaseasca singurd drumul catre vagin
si este foarte probabil ca temperatura ridica-
ta a apei si continutul ei sd aiba influente
negative asupra spermei.
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au nici o legaturd cu actul sexual, dar care
afecteaza tractul genital si pot fi apoi trans-
mise prin act sexual. Si chiar si apa din cada
poate contine bacterii care, odata intrate in
vagin sau anus, sa provoace iritatii sau chiar
infectii. Important este sa te protejezi si sa-
ti protejezi partenera, fiindcd numai asa
viata sexuala este o placere.

As vrea sa stiu daca folosirea prezerva-
tivului mai mult timp are efecte negati-
ve. Se spune ca sperma contine anu-
miti hormoni a caror prezenta ar fi ne-
cesara in corpul femeii si daca folosesti
mult timp prezervativul se poate ajun-
ge la dereglari hormonale, cresterea in
greutate, aparitia parului pe fata, etc.
(la femei). As vrea sa stiu daca aceasta
afirmatie poate fi adevarata. Multu-
mesc. Mihaela, 19 ani

Nu, aceasta afirmatie nu este deloc ade-
varata. Trebuie sa fi fost o gluma cat se
poate de proastd sau o incercare de a con-
vinge o fata sa aibd contact sexual fara
prezervativ.

Folosirea prezervativului mai mult
timp, foarte mult timp, intotdeauna, are
numai efecte POZITIVE, nu existd nici o
legatura intre sperma si balanta ta hormona-
la. Sperma este formata dintr-un lichid
"vehicul" care are rol de protectie si trans-
port al spermatozoizilor si din spermatozo-
izi. Balanta ta hormonald este rezultatul
activitatii tuturor glandelor endocrine care
formeaza sistemul tdu endocrin. Aceste
glande "lucreaza" cat se poate de indepen-
dent de sperma ajunsa in vagin.

Pilozitatea excesiva (excesul de par) la

o femeie se numeste hirsutism. Pilozita-

Se poate spune cd, in
cazul tau, probabilitatea
unei sarcini nedorite es-
te foarte mica.

Dar niciodatd nu
poti fi sigur 100%. Sin-
gurul mod prin care poti
fi sigur 100% este sd nu
o faci, adica abstinenta. Dar daca te hota-
rasgti sa o faci atunci trebuie sd iei toate
masurile de prevenire pentru a te apropia
cat poti de mult de acest minunat 100%.

Sarcina nedorita nu este singura proble-
ma cu care te poti intalni 1n viata sexuala,
mai sunt si infectiile cu transmitere sexuala.
Si la asta trebuie sa te gandesti cand vrei sa
te protejezi. Da, sunteti améandoi virgini,
dar asta nu are nici o legatura cu infectiile
pe care le puteti avea si transmite unul altu-
ia. Sunt infectii care, atunci cand apar, nu

tea excesiva are drept cauza o dereglare a
sistemului endocrin, un exces de hormon
masculin — testosteron.

Balanta hormonala poate fi deregla-
td de numeroase cauze, incepand cu
probleme de ordin psihic §i terminand
cu cele de ordin fizic, dar in nici un caz
balanta hormonala nu este influentata de
sperma care ajunge in vagin dupa un con-
tact sexual neprotejat. Sperma are un rol
foarte, foarte bine definit, iar rezultatul
actiunii spermei ajunsa in vagin poate fi
numai o sarcind sau o infectie cu transmi-
tere sexuala. Pentru a evita riscurile unei
sarcini nedorite sau a unei infectii cu trans-
mitere sexuald foloseste prezervativul, in-
totdeauna!
sursa: www.all4love.ro

pagind ingrijita de Elena Cechind,
Focal Point comunicare §i media Y-PEER
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® OPORTUNITATI, ANUNTURI ®

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 exprimandu-
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 si o varietate bogata de

culturi, vocile si opiniile
tinerilor pe marginea mi-
gratiei si diversitatii sunt
deosebit de importante.
Anul acesta, PLU-
RAL + MOLDOVA des-
chide usile si amatorilor
de fotografie, incurajand
tinerii sa-sgi impartageasca
prin operele lor fotografi-
ce gandurile, experientele
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scenetd) sau 2/ un set de
trei fotografii care sa re-
flecte gandurile, opiniile,
intrebarile si sugestiile lor
pe marginea subiectelor
mentionate, precum $i sd
promoveze coexistenta be-
nefica si agreabila in dife-
rite contexte sociale, cultu-
rale, religioase, etc.
Materialele Foto si Vi-

si opiniile privind migra-
tia si diversitatea. Cam-
pania de promovare a
PLURAL+MOLDOVA
2011 a demarat la data de
26 mai, in cadrul Festiva-
lului International de Film Documentar
CRONOGRAF 2011, in parteneriat 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,

deo pentru concurs pot fi
depuse pana la data de 15
noiembrie 2011. Ceremo-
nia de Premiere va avea loc
la data de 16 decembrie,
evenimentul fiind dedicat
Zilei Internationale a Migrantilor marcata la
18 decembrie, precum si a celei de-a 60-a
Aniversare a OIM.

Pentru mai multe informatii privind
cedurile concursulul 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.

privind premiile

Reprezentanta Organizatiei Nati-
unilor Unite in Republica Moldova
lanseaza un concurs pentru cea mai
buna actiune de promovare si pro-
tectie a drepturilor omului. Aflat la
cea de-a 7-ea editie, concursul are
drept scop evidentierea si premie-
rea celor mai valoroase initiative i
actiuni de aparare si promovare a
drepturilor omului de catre ONG-uri
si mass-media.

Concursul se va desfasura in baza de
nominalizari, publicul fiind incurajat sa
nominalizeze organizatii ale societatii
civile, jurnalisti, institutii media etc.,
care au realizat contributii recente si au-
tentice de promovare a drepturilor omu-
lui in Republica Moldova.

Reprezentanta ONU anunta o noua runda de concurs
in domeniul drepturilor omului 2011

Dosarele nominalizate, obtinute in
urma procesului de consultari publice,
precum si in urma analizei altor materia-
le disponibile, bazate si pe cercetari in-
dependente, vor fi jurizate de o echipa
de experti in domeniul ONG-lor si mass-
media §i de un Consiliu independent,
format din reprezentanti ai organizatiilor
internationale, experti independenti, etc.

Cagtigatorii vor fi premiati in cadrul
Galei de premiere In domeniul drepturi-
lor omului, organizata anual la 10 de-
cembrie, de Ziua Internationald a Drep-
turilor Omului.

Drepturile omului sunt una dintre
prioritatile majore ale ONU in Moldova,
constituind o parte integra a programelor
sale de dezvoltare si elaborare a politici-

lor. Proiectele importante in domeniul
drepturilor omului includ combaterea
torturii, eliminarea violentei domestice,
promovarea drepturilor migrantilor, re-
fugiatilor si apatrizilor, integrarea gru-
purilor vulnerabile, inclusiv a persoane-
lor cu disabilitati, celor care trdiesc cu
HIV/SIDA, grupurilor minoritare exclu-
se precum rromii si a altor persoane sau
comunitati marginalizate.

Regulamentul concursului este
accesibil pe pagina web: www.un.md

Pentru contact: Ludmila Tiganu,
Specialist in comunicare, tel. 269 112,
e-mail: ludmila.tiganu@undp.org

Termenul limita de depunere a
nominalizarilor este 31 august 2011.
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