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SCRIU CA VIATA. VIATA NU VINE 
PESTE TINE SI ITI DA CU FELIA. CAND 

ITI DA, TE COPLESESTE.

PROIECTUL MY GEISHA ESTE 
CEL MAI FRUMOS LUCRU 

CARE MI S-A INTAMPLAT PE 
PLAN PROFESIONAL.

THEO ANGHEL

DENISA 
TANASE

ANI CRETU
MULTA MUNCA, MULT 

PLANS, MULTE DORINTE,
DAR AM SI JUCAT 

MULT. SI SUNT 
RECUNOSCATOARE. 



MISTER

https://www.facebook.com/mistergalati/


MISTER

https://www.facebook.com/mistergalati/
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MODA
44 T E N D I N T E  P A L A R I I 
T O A M N A  I A R N A  2 0 2 0 - 2 0 2 1
Simple, practice, elemente absurde
48 P A L E T A  D E  C U L O R I  D I N 
A C E S T  S E Z O N
Andreea Popescu ne propune tinute in 
culorile sezonului
50 A C C E S O R I I  I N  T E N D I N T E
De pe catwalk in tinuta practica, 
accesoriile sezonului cald
52 E S E N T I A L  A C U M !
Bucura-te de vremea calda si de piesele 
vestimentare esentiale!
55 A C C E S O R I I  C O S T U M E  D E 
B A I E
Pentru ca e vremea vacantelor, poti tine 
cont de aceste sugestii!
56 S F A T U R I  C O S T U M E  D E 
B A I E
Cu siguranta te-ai gandit si tu la ele, dar 
poate e mai bine sa le ai si de la noi!
58 E V I T A  S A  C U M P E R I !
Cum sa-ti faci cumparaturile la haine
60 C U M  I N F L U E N T E A Z A 
M E D I U L  O N L I N E  I N D U S T R I A 
M O D E I
Divertismentul de acasa, moda si noua 
normalitate
62 T O T U L  D E S P R E  M O D A  C U 
D A N I E L A  S A L A
Moda in vreme de pandemie si accesorii 
de protectie cu Daniela Sala

64 B A S I C  W A R D R O B E  F O R 
M A N & S U M M E R  P A R T Y  O U T F I T
Gina Codrescu si magazinul Mister 
ne ofera solutii practice de sezon in 
vestimentatia masculina
66 C U M  A  I N F L U E N T A T  M O D A 
S T R A Z I I  T E N D I N T E L E  D E  P E 
M A R I L E  P O D I U M U R I
Alin Temeliescu ne prezinta cele mai 
importante piese vestimentare masculine
70 U P T O W N  R E B E L
O tinuta nonconformista, ideala pentru 
moda strazii, propusa de Alin Temeliescu
74 P R O F I L  D E  M O D E L
Beatrice Lianda Dinu ne-o prezinta pe 
Carla Ioana



DIANA PAVEL MAKEUP ARTIST
paveldiana_87@yahoo.com, 0751 378 424

https://www.facebook.com/Diana-Pavel-Make-up-Artist-666177610237480/


SPLENDIDA
98 M A C H I A J U L  R E T R O

Diana Pavel ne incanta privirile si 
imaginatia cu un machiaj de inspiratie 
retro

102 C U  O C H I I  L A  V E D E R E

Timpurile actuale ne scot ochii cel mai 
mult in evidenta, de aceea trebuie sa ii 
facem si mai frumosi

103 T R E B U I E  S A  L E  A I !

Produse actuale absolut necesare daca iti 
doresti sa radiezi

104 B U T T E R F L Y  N A I L S

Monica Dragan ne ofera in exclusivitate 
fotografii cu concursul la care va 
participa! Sa ii uram succes!

108 B R O N Z U L  M U L T  D O R I T

Cum obtii bronzul care ti se potriveste

110 C E L E  M A I  B U N E  C R E M E 
S O L A R E  A L E  A C E S T E I  V E R I

Fii la zi cu ce se poarta, pentru a te 
proteja si a arata fermecator!

111 S P E C I A L  S P L E N D I D A

Tot ce trebuie sa stii pentru aceasta 
perioada si ce produse trebuie sa 
folosesti, pentru a arata cel mai bine

114 T E N D I N T E  B E A U T Y  2 0 2 0

Fii in centrul atentiei cu cele mai bune 
produse!

116 M A S T I  P E N T R U  A C A S A

Daca tot ne petrecem mai mult timp 
acasa, ar fi indicat sa incepem sa avem 
grija de noi si aici

118 I N G R I J I R E  P A R

Ce ar trebui sa stii pentru a avea un par 
sanatos si stralucitor

120 I N G R I J I R E A  P A R U L U I  I N 
P E R I O A D E  D I F I C I L E

Pandemia ne obliga sa luam diverse 
masuri, dar trebuie sa avem grija si de 
noi

122 M I R O S U L  I N  S A L O A N E L E 
D E  I N F R U M U S E T A R E

Cat de important este pentru tine mirosul  
produselor folosite intr-un salon de 
infrumusetare?

STIL DE VIATA
124 5  G R E S E L I  P E  C A R E  L E 
P O T I  E V I T A  C A N D  C R E E Z I  U N 
P P T !
Marta-Iozefina Bencze scoate in evidenta 
anumite greseli pe care le poti face cand 
creezi un PPT
127 G A S E S T E - T I  F L U X U L !
Meditatia si creativitatea merg mana in 
mana
128 S A  N E  D E S C O P E R I M
P E  N O I  I N S I N E !
Cum putem folosi timpul petrecut cu noi 
pentru a deveni mai buni
129 S C R I E - T I  I N G R I J O R A R I L E !
Incearca si tu pentru a-ti fi mai bine!
130 G R I J I  S I  G A N D U R I 
N E G AT I V E
Ce genereaza grijile care ne macina si 
cum putem gestiona aceasta situatie
132 S E T A R E A  L I M I T E L O R
Cum putem stabili granite in absolut tot 
ceea ce facem
134 A C A S A  E S T E  N O U L  B I R O U
Cum va arata societatea din momentul 
in care tot mai multe persoane lucreaza 
de acasa

CULTURA
16 B L O G  D E  Z A M B I T
Da-ti grijile la o parte si pastreaza doar 
ce te face sa zambesti!
17 U L T I M ( A T U ) M
O frumoasa poezie de Nicoleta Gordon
18 C A N D  S T E L E L E  D E A S U P R A  . . .
Doina Bezea si o poezie magica
19 D E  A T A T A  D R A G O S T E
Dragoste si sentimente cu Roxana Negut
20 M . K . L Y N N .  -  P E N E , 
M O R M I N T E  S I  F L O R I
O tanara scriitoare de perspectiva, care 
ne ofera si un fragment din romanul de 
debut
24 C R O N I C A  U N U I 
E V E N I M E N T  L I T E R A R
Roxana Negut si aparitiile editoriale ale 
lunii iulie, pentru o vacanta perfecta
33 D O Z A  D E  C I N E M A
Valentin Goran face analiza perfecta a 
filmului de Oscar, 1917

SANATATE
136 M A N A N C I  C U R A T ,  S A L V E Z I 
P L A N E T A
Stii cat de mult influenteaza alimentatia si 
in ce mod, sanatatea planetei?
140 F A R A  B U R T I C A  U M F L A T A
Un stomac umflat si cum putem scapa de 
aceasta neplacuta senzatie
142 M O D A L I T A T I  N A T U R A L E 
D E  A  T E  S I M T I  B I N E
Cum te poti simti bine in mod natural
144 C E  C A U Z E A Z A  U S C A R E A 
O C H I L O R
Afla cauzele si remediile ochilor uscati!
146 M O D A L I T A T I  D E  A  S C A D E A 
T E N S I U N E A  A R T E R I A L A
Cateva sfaturi utile, usor aplicabile si 
eficiente
148 C E A R A  D I N  U R E C H I
Despre cerumen si ce ar trebui sa stim
149 T R A I E S T E  ( M A I )  C O L O R A T !
Cat de importanta este alimentatia 
variata si cat mai colorata, aflam de aici
151 G R E U T A T E A ,  U N  O B I E C T I V 
D E  I N D E P L I N I T ? !
Sfaturi utile de sanatate de la Beatrice 
Lianda Dinu

C U P R I N S  AU G U ST  2 0 2 0

F A M O S T

42 Cum sa te 
iubesti pe tine



MONICA DRAGAN nail artist
0757 810 097/ v.monica92@yahoo.com

https://www.facebook.com/MonicaMnkNails/


ACQUARELLO
Strada Nicolae Balcescu nr. 5/ Rezervari: 0723 233 353

www.acquarello.ro

https://acquarello.ro/


divino ballroom
Str. Calea Prutului nr. 9 | Rezervari : 0744 581 014

https://ro-ro.facebook.com/divinoristorantepub
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Pentru colaborari, interviuri, foto, aparitii, ne puteti 
contacta la adresa de email: redactia@famost.ro, 

pe pagina de Facebook sau Instagram!

Colaboratorii nostri isi asuma total 
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publicate in revista FAMOST.
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Interviu DENISA TANASE
Makeup : Andreea Vilau | Foto : Marius Baragan

Interviu cu ANI CRETU, actrita de teatru si film

Interviu cu scriitoarea de fantasy, THEO ANGHEL
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Centru de calificare profesionala si limba 
germana Pflegerinn Fur Dich ofera 
din 2014 cursuri de ingrijire 

batrani la domiciliu si cursuri de limba 
germana pentru adultii care isi doresc 
o recalificare pentru a obtine un loc de 
munca in domeniul ingrijirii in tari ca 
Austria, Germania, Romania si in restul 
tarilor din Europa.

Diplomele de calificare si diplomele 
de perfectionare limba germana sunt 
avizate de ministerul educatiei prin 
aplicarea timbrului SEC de catre AJPIS 
Galati.

Durata cursurilor este de 10 
saptamani calendaristice, insumand 
360 de ore. Dintre acestea, 120 de 
ore sunt dedicate pregatirii teoretice 
si 240 de ore sunt dedicate pregatirii 
practice, alaturi de lectorii avizati ai 
centrului. Ulterior sustinerii examenelor 
de ingrijire batrani si de limba 
germana, examene care constau in 
teste grila, interpretare orala si proba 
practica, candidatii pot sustine prin 
intermediu centrului un interviu online 
cu angajatorul austriac - partener al 
centrului, pentru obtinerea unui loc 

de munca legal in domeniul ingrijirii in tarile 
partenere.

Din 2004 pana in prezent, 
centrul a fost numit AS Pflege, 
ulterior numindu-se Pflegerinn 
Fur Dich. Ambele inseamna 
ingrijire As si Ingrijitoare pentru 
tine, lucru ce scoate in evidenta 
faptul ca se pune accent pe 
calitate si persoana/om.

Pana in prezent, centrul nostru 
a calificat peste 1000 de persoane, 
dintre care 700 sunt inca la munca 
in Austria si in alte tari din Europa.

Criteriile de inscriere pentru 
a beneficia de posibilitatea 
participarii la cursurile noastre 
sunt destul de relaxate. Candidatii 
trebuie sa aiba varsta minima de 
18 ani, sa detina o adeverita/
diploma de absolvire invatamant 
obligatoriu 8 clase si sa fie clinic 
sanatos.

Istoricul centrului a pornit de la 
nevoia de a ingriji, o nevoie care 
s-a dovedit a fi o permanenta 
oriunde in lume, pe o perioada 
nedefinita.

AVANTAJELE 
COLABORARII cu 

PFLEGERINN FUR DICH

Poti obtine un loc de munca 
legal prin contract de munca.

Poti obtine permis de munca 
tip e-card european.

Se poate obtine alocatie pentru 
copii din Austria. 

Adresa de resedinta este la 
domiciliul pacientului.

Perioada de turnus de sedere in 
strainatate: 1 cu 1 luna, 2 cu 

2, s.a.m.d
Siguranta zilei de maine printr-
un venit ce variaza intre 1000 - 
2000 euro pe luna, in functie de 
nivelul competentelor de limba 
germana, nivelul experientei 
in domeniul ingrijirii si al 
extracalificarior (asistent 

medical, social, etc).

Snejana Suzana Raichici manager Pflegerinn Fur Dich

Mai multe relatii se pot obtine la telefon 0749 704 021,
pe email la contact@pflegerinn.com sau pe www.pflegerinn.com.

IN ACEASTA PERIOADA, PFLEGERINN FUR DICH ANUNTA 

UN PROIECT EUROPEAN CU FINANTARE PENTRU 540 DE 

DOAMNE, CARE VOR FI CURSATE GRATUIT LA CURSUL DE 

INGRIJIRE BATRANI SI LIMBA GERMANA. 

https://www.facebook.com/pflegerinn/


Desene animate educative in limba romana

pentru ca avem nevoie de educat ie

https://www.youtube.com/channel/UCXGbTyTYbjR9Q1b9HgP5UYA


Ne bucuram de asemenea sa marcam 
debutul in revista noastra incepand cu 
aceasta luna a Mirelei Novak, care ne va 
incanta luna de luna cu articole despre 
feminitate, in cadrul rubricii “Tu, ideala!“, 
un titlu care spune totul. Pentru ca am 
ajuns in zona modei, mentionam ca 
avem articole de sezon, cu sfaturi si 
propuneri adecvate zilelor calduroase, 
articole care abordeaza situatia actuala 
a modei cauzata de pandemie, tendinte.

M. K. Lynn este numele unei tinere 
scriitoare talentate, care promite mult si 
care se afla in aceasta editie a revistei 
alaturi de noi cu un fragment din romanul 
de debut “Pene, morminte si flori“. Avem 
in continuare poezii, un frumos indemn 
venind din partea “Blogului de zambit“, 
dar si ultimele aparitii editoriale ale 
lunii iulie 2020 aduse in prim plan de 
Roxana Negut, toul pentru o vacanta 
completa. Valentin Goran ne prezinta 
filmul nominalizat de 7 ori la Oscar - 1917 
prin intermediul unei analize pe cat de 
minutioasa, pe atat de interesanta.

Diana Pavel ne invita la o calatorie in 
timp prin intermediul machiajului retro, 
debuteaza in revista Famost august 
2020 - nail artista Monica Dragan prin 
intermediul unui articol si a fotografiilor 
cu care va participa la un concurs; ii uram 
mult succes! In domeniul infrumusetarii 
avem multe articole practice, adecvate 
“statului acasa“, dar nu ne limitam doar 
la aceste aspecte!

Marta-Iozefina Bencze ne ofera sfaturi 
pentru a evita anumite greseli intr-o 
prezentare PPT, avem articole care ne 
ajuta sa depasim momentele dificile, 
vedem cum vom evolua pe partea 
muncitului de acasa.

Daca nu stii cum poti salva planeta 
mancand sanatos, o poti face prin 
intermediul articolului la inceptul sectiunii 
“Sanatate“, afli cum te poti simti bine 
intr-un mod natural, alaturi de multe alte 
articole utile si actuale.

Cam atat pentru aceasta succinta 
prezentare, va lasam pe voi sa descoperiti 
ceea ce credeti ca poate fi interesant 
si pana la urmatoarea reintalnire, va 
transmitem cele mai bune si sincere 
ganduri!

Bun gasit dragi cititori in cadrul editiei de 
august a revistei Famost!

Ne bucuram sa ne reintalnim sanatosi, 
cu o stare de spirit buna, intr-o perioada 
in care, cel putin la noi, nimic nu pare sa 
se schimbe. Doar sa speram ca totul va fi 
bine si sa incercam sa avem grija de noi 
insine si de cei apropiati noua.

Revenind la ale noastre, avem o 
editie Famost august 2020 frumoasa, 
luminoasa, cu invitati deosebiti, cu 
articole de sezon, informatii utile.

Majoritatea am auzit de trupa Bambi 
si nu o data le-am ascultat frumoasele 
melodii, dar iata ca viata vine cu surprize 
(unele generate de noi insine) si drumurile 
ne duc si in alte directii. Este cazul Denisei 
Tanase, care a inceput o frumoasa 
afacere in domeniul parfumeriei, o 
initiativa care se bucura de un real 
succes. Denisa se afla pe coperta revistei 
noastre dar si la interior, prin intermediul 
unui interviu interesant si a unor frumoase 
fotografii care il insotesc. O alta prezenta 
deosebita este cea a scriitoarei Theo 
Anghel, cu care am purtat un dialog 
deosebit si din care am aflat multe multe 
lucruri utile. Daniela Sala ne-o aduce in 
prim plan pe actrita Ani Cretu, de la care 
am aflat ce inseamna viata unui actor in 
Romania: cu lucruri bune si si mai putin 
bune.

Nota Editorului



Ori de cate ori te gasesti de partea majoritatii,
este timpul sa faci o pauza si sa reflectezi ...“

M A R K  T WA I N

C I T A T U L  L U N I I

F A M O S T
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C u l t u r a

Imi aduc aminte cand mi-a spus bunica mea

Maica, voi stiti prea multe. Bine, asta nu ar fi rau ca le stiti, dar prea le tineti minte pe toate, iar 
asta va supara mai mereu. Mai uitati, mamaie, din ele, ca nu strica sa mai uiti uneori. Bucura-te, 

razi, supara-te, plangi, apoi mai sterge din ele si fa loc pentru altele mai departe.

Stateam intinsa in iarba, cu capul in bratele ei, iar ea imi impletea parul, incercand sa ma 
inveseleasca. Am ascultat-o, nu mai stiu ce ma suparase atunci, dar n-am putut sa o uit pe ea, ori 
momentul acela.

Unii oameni, unele lucruri, unele momente, chiar nu se uita niciodata. Dar e o limita de spatiu 
care permite pastrarea lor. Asa ca ai grija pe care le alegi. Cauta-le pe cele care ti-au facut, iti fac 
si iti vor face sufletul sa zambeasca.

Restul? Lasa-le pierdute in urma, la un moment dat se va asterne praful uitarii peste ele si nu le 
vei mai vedea decat rar ori poate niciodata.

Intr-o nu stiu care seara
Intr-o nu stiu care vara
Intr-un nu stiu care sat

… nu stiu ce s-a intamplat …

Mereu mi-a placut melodia asta. Chiar acum cand va scriu, am facut 
asta fredonand. Are un ritm potrivit unui seri de august, alaturi de 

prieteni, intinsi pe iarba, cu o chitara si un foc de tabara unde sa coaceti 
niste porumb. Ce mi-a venit? Nici eu  nu stiu, imi place ea si imi plac 
versurile astea. Ma duc cu gandul la ceea ce pastrez si la ceea ce am 
uitat. Ma gandeam ca noi, o mare parte din noi, suntem foarte atenti la 
detalii. Mult prea atenti. De fapt, ni se intampla asta cu aspectele negative, 
cand vine vorba de lucruri frumoase in detalii mici, de prea putine ori le 
acordam atentie. In schimb, tinem foarte bine minte cand ne-am certat cu 

un om drag si de ce. De multe ori chiar reusim sa invocam vechile suparari, tristeti, de fiecare 
data cand apare una noua, si tot asa, le asezam una peste cealalta pana nu mai ramane loc pentru 
zambete si fericiri. 

“

Blog de zambit
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ULTIM(ATU)M ...

de Nicoleta Gordon

Umbrele se-agata, bland de felinare,
Increstand obrajii noptii pe trotuare.
Pe un colt de paine, mucegaiu’ infloare
Cearcanele sortii se-adancesc amare ...

E pustiu orasul, gerul iar scrasneste,
Si de neajunsuri, alt copil scanceste.
Visele-si dorm somnul intr-un alb murdar,
Orologiul bate doar in secundar ...

Licareste rosu, serpuind agale ...
Huruie o roata, desirand vocale.
In doua vagoane, calatori vreo zece,
Pe sub sapca rupta, o privire rece ...

Intorcandu-si fruntea, geana i-i fierbinte, 
Murmura in barba, cata-n colt de minte:
-Cand  in orbul lumii m-ai fagaduit,
Pus-ai tot Tu, Doamne, orbii la ‘mpartit?

Umerii-si aduna, garbov de durere, 
Indreptandu-si pasul catre cel ce-l cere.
Frate-al lasitatii, or sa strige unii
judecand pesemne ... S-au smintit nebunii!

Coplesit de groaza ultimului gand,
Arcuieste-n coasta plansu-i tremurand,
Pleoapa-i lacrimeaza curcubeu pe nori
Nu-i usoara viata, nici usor sa mori!
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CAND STELELE DEASUPRA ...
		

			   de Doina Bezea

De tine si de mine azi canta neincetat, cu valuri in catarge ametitoare marea

E liniste de tarmuri si inimi care bat la unison,nostalgic, privind in suflet zarea.

In zboruri, pescarusii ne daruiesc inaltul furand din focul vesnic crengute de etern 

Strabuna-inamorare ce-si unduieste saltul ne tot cuprinde trupul cu vraja ei sub stern.

Ce cantec fara sunet e dragostea ce curge, unind trairi ce nimeni nu le-ar putea ghici

Si linistea de ape in hamuri de nopti murge, nici daca-ai vrea cu ochii nu le-ai putea opri.

Cascade adorm vise in trupuri fin sculptate, hranind cu lungi saruturi pocalele de timp

Ca-ntr-un desert himeric in care greu razbate a vietii glasuire si-al dragostei rastimp. 

Doar luna ne mai canta cu stelele-i deasupra temandu-se ca poate oceanul ne-ar opri

Sa nu te-ascult pe tine cantandu-mi pan la moarte cand stele deasupra pe ceruri s-ar sfarsi.
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De atata dragoste

	        de Roxana Negut

As vrea sa ma pierd in tine, in noi
In lumina stinsa a unui apus prea tarziu
As vrea sa opresc clipa in loc si sa sper
Ca nu-i tarziu, ca nu-i prea tarziu.

As vrea sa alung orice umbra de plans
Orice lacrima cazuta intr-un ceas prea amar.
Orice lupta castigata prea greu sau pierduta
Orice minut sau secunda irosita in zadar.

As vrea sa opresc timpul in loc chiar acum
Sa ma joc si ma ascund in sarutarea ta
As vrea sa-ti arat al dragostei drum
Sa fii doar al meu, sa fiu doar a ta.
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M.K.Lynn (n. 1996) este o scriitoare originara din Republica Moldova, ce locuieste in prezent 
in Bucuresti. A publicat povestiri dark fantasy si SF in revistele EgoPhobia, POV21 si  Colectia 
Science Fiction. In 2014 si 2015 a castigat concursurile anuale de proza in cadrul revistei 
pentru copii si adolescenti NOI din Chisinau. In noiembrie 2019 a lansat romanul sau de 
debut (incadrat in genurile dark urban fantasy si Young Adult) ”Pene, morminte si flori”, 
volum nominalizat pentru premiile ”Topul celor mai citite 10 carti ale autorilor autohtoni, 
editate in anul 2019 - sectiunea Debut”, organizat de Biblioteca Nationala a Republicii 
Moldova si ”Cel mai bun debut SFFH in volum 2019”, organizat de Clubul Antares SFF.

M.K.Lynn
Pene, morminte si flori
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Ben
Puterea ce incearca noul mostenitor celtic

Va fi un mare inamic al Imperiului:
Tanarul Print dintr-un popor pierdut

Indeparteaza sceptrul coroanei armoniei.
– Centuriul IV, Catrenul III, M. de Nostradamus

Apucase sa sparga pielea tanarului cu varful cutitului, cand usa de 
la intrare se dadu de perete.
– Cine era cu Klauss cand l-au atacat?! urla furioasa Rose, 
napustindu-se asupra lui Ben.
Cutitul cazu cu un zgomot surd pe covor. Ben o apuca pe Rose 
de incheieturi, oprindu-i avantul. Intreaga ei figura era numai 
haos, de la parul ciufulit si plin de funingine, la bratele zgariate si 
hainele pline de noroi.
– Raspunde-mi! se rasti ea, parca neluand in seama ca era 
imobilizata.
– Nu eu l-am gasit, ci Fleur, ii zise el rece. Unde ai fost?
Rose se smuci, dar fara succes.
– Da-mi drumul! Unde e Fleur?! Fleur!
– Nu! facu Fred si se ridica de pe scaun. Nu o lasa pe Fleur afara!

Blonda se mai smuci o data, dar Ben o tinea prea strans.
– Nu am timp de copilariile voastre! Mi-au dat zece minute!
– Ce tot indrugi acolo, femeie?! se enerva Ben. Explica sau te 
incui si pe tine cu Fleur!
Drept raspuns, Rose il lovi cu putere in burta cu genunchiul, 
facandu-l pe Gardian sa cada gramada la podea, gafaind.
– Iar acum asculta-ma, idiotule! facu ea, legandu-si parul ce o 
deranja. Am scos-o la capat cu prostia pe care ai facut-o in seara 
asta! Sa te arati lui Seth Morfran, s-a gasit in lumea asta Gardian 
mai tampit ca tine?! De ce, pentru toti Zeii, i-ai adus aici?!
Ben, care reusi in sfarsit sa inspire, o privi enervat.
– Deci chiar esti in cardasie cu Demonii?
Rose rase patetic.
– Daca nu eram eu sa ii impac nici ca supravietuiam vreunul! 
Avem noroc ca te vor doar pe tine! Vor revansa pentru cei pe care 
i-ai omorat!
Fred ii privea socat, nestiind ce sa spuna. Rana de la mana se 
stranse demult.
Ben se ridica de pe jos.
– Cei pe care i-am omorat eu? surase el. Dar cum ramane cu 
zecile de Ingeri si Gardieni pe care i-au omorat ei?!
Rose isi acoperi fruntea cu mainile, nevenindu-i sa creada.
– Morfran nu are treaba cu raidurile, prostie de Gardian ce te 
crezi!
– Sunt Demoni! Toata Londra, toata tara e controlata de ei, cum 
poti spune ca nu au treaba cu raidurile?!
Rose tranti pumnul de perete.
– Dar tu?! Tu?! Domnule Gardian de Gheata, cati Demoni ai 
omorat tu?! 
Fred mari ochii de uimire.
– Ben e Gardianul de Gheata?! Gardianul care a distrus o mie de 
creaturi ale Intunericului?!
Barbatul se incrunta.
– Tot ce fac eu este o necesitate, zise el rece.
Rose se repezi spre el, apucandu-l de guler.
– Nu incerca sa ma minti, ai omorat nevinovati de cele mai multe 
ori. Dar nu despre asta trebuie sa vorbim. I-am convins sa ne 
lase in pace si sa te lupti doar tu cu trei dintre ei. Auzi? Atacul a 
incetat. In cateva minute o sa fie aici.
Linistea se pogorase intr-adevar peste casa. 
Ben inghiti in sec. Nu era sigur daca putea sa se mai lupte cu 
cineva in acea noapte.
Aproba scurt din cap.
– Bine, facu Rose dandu-i drumul. Cealalta problema e Klauss. 
Unul dintre Demoni a anuntat prezenta Reginei Mortii cand a 
dat peste un Inger in transformare. Trebuie sa vorbesc cu Fleur 
si…
Gardianul apuca in viteza cutitul de pe jos si o prinse pe Rose de 
gat.
– Dar mai intai hai sa vedem cine esti.

fragment de roman
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Tinti spre gat. Nu voia sa o omoare, era nevoie doar de o picatura 
de sange ca sa stie: daca se innegrea la vindecare, era Demon.
Rose tipa, cu ea si Fred.
Dar cutitul se infipse in ceva invizibil la cativa milimetri de piele.
– Nu.
Intoarse capul la auzul vocii.
Era Ofelia.
Intrase prin spate. Statea infipta la intrarea in sufragerie, privind, 
ca intotdeauna, absenta.
Dupa care arata spre usa de la intrare, care se dadu de perete. In 
groaza noptii se puteau deslusi trei figuri intunecate.
Rose se smuci puternic, daramandu-i din mana taisul.
– Nu cumva sa omori vreunul, sopti Rose, frecandu-si gatul. 
Doar arata-le ca esti mai puternic.
Fred se dadu in laturi din calea lui, privindu-l fascinat, de parca 
era un supererou.
– Nu am nevoie de sfaturile unei tradatoare.
I se invartea capul. Oare cine voia atat de mult sa se lupte cu el?
Iesi dincolo de usa si o tranti in spatele lui – blonda avusese 
dreptate, nici scutul de curent, nici atacurile nu mai continuau. 
Dar pentru lupta trebuia sa iasa dincolo de protectia casei.
Daca inainte avea macar o sursa, acum nu mai avea nimic. 
Caninul era sec, iar el – atat de obosit ca abia mai putea sa 
mearga drept.
Ajunse in strada, dincolo de trotuar, la cativa pasi de cei trei 
Demoni care ranjira, scotand din buzunare niste sfere negre de 
sticla. Unul dintre ei iesi mai in fata si facu o reverenta comica, 
trecandu-si mana prin parul negru si lung. 
– N-a comandat nimeni pizza, surase Ben. Ati gresit adresa.
	 Demonul se apropie si mai mult. 
– Ce-mi vad ochii, e chiar Benjamin Hart, Gardianul de Gheata! 
Incantat! facu Demonul ranjind mai larg. Dar oare crezi ca o sa 
reusesti fara admirabila ta echipa sa ne omori pe toti?
Ceilalti doi isi umplusera deja sferele de fum negru. Unul dintre 
ei, blond si foarte tanar, adolescent chiar, mai avea putin si il 
manca pe Ben de viu.
– Cu cine am onoarea sa vorbesc? ii imita Gardianul tonul si 
simti o impunsatura in tampla. 
Ii testau apararea.
Stiau ca scutul lui spiralat le daduse de furca la atacul casei.
Cel cu parul lung zambi mai larg.
– Peter Black e numele meu. Mi se mai spune si Black Pit.
Stranse in buzunar ultima farama de Magie – o pastila de sticla cu 
sangele lui Lilly.
Un singur „glonte”.
– Incantat. Cand o sa trecem la partea cu lupta? Sunt un Gardian 
ocupat.
Alte doua impunsaturi – fluierul piciorului si stomac.
Nu avea cu ce sa le raspunda si simteau asta. Blondul din spate 
parea foarte concentrat: venele de la tample mai aveau putin si 

plesneau. Erau prea atenti, complet opusul la cu ce avea de a face 
de obicei.
– Imediat, imediat, facu Pit cu o preocupare falsa, intorcandu-se 
spre blondut. George?
Si in acelasi moment simti de parca cineva ii stranse in pumni 
plamanii.
Nu putea inspira.
Plesni in graba pastila din buzunar si facu un pas in spate. 
Imediat o alta forta il pironi in loc si il apasa in jos, silindu-l sa se 
prabuseasca in genunchi.
– Prea multa bravada pentru un amarat de Gardian ramas fara 
instrumente de scris, rase cu pofta Demonul cu par lung. Ca sa 
vezi, draga George! se adresa el blondului. Gardianul de Gheata, 
in genunchi la picioarele tale!
Reusi sa-si stabilizeze respiratia cu ultimele picaturi de sange de 
Inger. Magia ii parasea venele prea repede, lasandu-l complet gol, 
fara nicio urma de scapare.
Ridica privirea spre Black Pit si zambi, blufand.
– Am auzit ca unul dintre voi a fugit cu coada intre picioare, 
speriindu-se de o amarata de transformare de Inger. In halul asta 
ati ajuns?
Nu-si putea mentine vocea constanta si asta il enerva.
Demonul cu parul lung ranji si mai larg, intr-o incercare de a 
parea uimit.
– Ia uite la el, vorbeste cu Cusca pusa! Vreau sa vad ce mai poti, 
Gardiene de Gheata! Am auzit ca scoti Magia Luminii din aer, ia 
sa vad cum o scoti…
Black Pit se apleca spre el, strangand mana in pumn. Nu mai avea 
nevoie de sfera.
– ...acum.
Ben simti brusc cum ochii incepeau sa se infierbante. Nu credea 
ca putea simti temperatura cu ei. Isi incorda gatlejul din toate 
fortele, oprindu-si strigatul de chin.
Benjamin Hart nu urla de durere.
– Termina cu prostiile, Pit! se baga al treilea Demon, care tacuse 
pana atunci. Omoara-l si gata!
Fata lui Black Pit se distorsiona de furie, de parca barbatul ii 
distruse cel mai placut moment din viata.
– Treaba ta era sa taci, Lucas. Uita-te la micul nostru Georgie! 
George, nu-i asa ca iti face placere ce vezi? Cum i se scurge viata 
incet…
Demonul stranse pumnul mai tare.
– ...incet…
Pe fata hidoasa se intinse un ranjet larg de placere absoluta.
– ... din corp.
Ben expira sacadat, dar nu scoase niciun sunet. Simtea respiratia 
Demonului pe frunte.
Nu fusese niciodata atat de nepregatit pentru moarte.
Ridica ochii spre tanarul blond si il vazu plangand.
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– De ce mi-ai omorat fratele?! izbucni el si il lovi cu toata 
puterea in maxilar.
S-ar fi prabusit daca nu ar fi fost prins in loc de forta 
invizibila. Capul incepu sa se invarta iar – nu mai deslusea 
nimic, de nicio culoare. Totul devenise o ceata in fata ochilor.
Era convins ca urma sa moara pana la rasarit, intins pe asfalt 
in mijlocul strazii intr-o balta de sange.
Mult mai tarziu isi dadu seama ca ceea ce simtea la ambele 
incheieturi nu era durere, ci atingerea lui Agness. Ea incerca 
sa-i atraga atentia.
Se sili sa deschida ochii si privi in jur. Erau mai aproape de o 
suta de metri, trebuia sa-i vada!
– Ai omorat prea multi frati de-ai nostri, draga Benjamin 
Hart, rase Demonul cu par lung si il apuca strans de maxilar 
pe Ben, ridicandu-i fata mai aproape. Iar noi nu iertam.
Se smuci cu toata forta, incercand sa isi mareasca ingustul 
camp vizual. Black Pit renunta la a-l mai tine, lasandu-l sa 
cada gramada la pamant. Gardianul scoase un sunet infundat, 
lovindu-se puternic cu capul de asfalt. Privi panicat in jur, 
incercand sa o gaseasca pe Agness, care continua sa-i dea 
semne.
Nimic.
Unde era?!
Cat vedea cu ochii strada era goala si intunecata. Era imposibil 
sa fie atat de aproape!
Pit il lovi cu piciorul in burta.
Si iar.
– Nu, Gardiene, tu nu scapi in noaptea asta viu, ranji 
Demonul.  In niciun caz.
Nu putea inspira – sangele ii umpluse gura, iar loviturile ii 
dadura tot aerul afara. Era in delir.
„– Distrugi familii!...”
Oare era adevarat?
Se distanta incet de realitate, revenind in acea stare rece de 
concentrare unde ajungea mereu cand incerca sa se detaseze de 
sentimente, si gasi in acel camp de o suta de metri in jur trei 
surse.
Trei Ingeri.
Toate abia palpaiau, dar in lumina lor le putea distinge 
personalitatile.
Lilly, Toya si Darius.
Incerca sa traga Magia din ei, dar se izbi de un zid. Pit 
intinsese un scut impotriva Magiei Luminii, bineinteles, doar 
nu era un prost.
Dar cum arata scutul?
Il privi mai atent, incercand sa gaseasca  modelul principal. La 
inceput crezu ca e cub, dar se razgandi de indata: ceva umbrea 
forma initiala, desi putea usor sa o considere doar efectul starii 
deplorabile in care i se afla corpul. Cand isi muta atentia pe 
urmatorul model, vazu cu coada ochiului o deplasare – cubul 

era, de fapt, un supercub. Intregul scut era intr-o miscare 
continua, evitand, astfel, orice posibilitate de a fi spart.
Incerca sa aproximeze grosimea – trei nanometri? Unul?
Nu-si putu opri rasul.
Black Pit se opri din a-l mai lovi. Ochii lui se subtiasera 
amenintator.
Dar Ben continua sa rada, scuipand incontinuu sange.
Atata chin pentru un model de scut absolut inutil!
Trase Magia Luminii in unde scurte si dese, care traversara 
fara nicio greutate scutul prea subtire al Demonului. Nu stiau 
boaba de fizica! Cum sa ignori efectul tunel si sa te concentrezi 
doar pe forma?!
Simti Magia umplandu-i venele, traversand ca un jet racoritor 
de apa prin tot corpul. Ranile i se stransera cu o viteza 
uimitoare. Se elibera de stransoarea ce ii prinsese plamanii 
destul de usor – aparent, nici blondul George nu avea habar 
cum sa construiasca o vraja ca lumea. Ii distruse concentrarea 
in cateva clipe, dezlegandu-i controlul asupra corpului sau.
Si se ridica in picioare, scuturandu-si inutil camasa plina de 
noroi si sange.
– Gata cu pedeapsa, m-am prins, zise Gardianul sacadat, inca 
incercand sa-si revina. E randul meu acum.
Furia cu care fusese privit de Black Pit merita un milion de 
dolari. Ben facu un pas in spate si trase destula Magie cat sa 
poata repeta trucul care ii aduse faima in intreaga Londra – 
lumina albastra din ochi, gheata pe toate suprafetele si gestul 
cu mana ce imobiliza orice inamic. Il crease ca o joaca inca din 
copilarie: strada pe care locuise nu ingheta niciodata iarna, iar 
trucul pe care il facea in fata celorlalti copii il facea popular.
Mai tarziu, ce-i drept, adaugase si partea violenta…
Demonul cu par lung insa disparu inainte ca Ben sa apuce 
sa isi ridice palma. Cioburi de sticla din fosta sfera era unica 
dovada a prezentei lui Black Pit pe acea alee.
Zambi si lasa mana langa corp.
Ceilalti doi Demoni intrasera in panica: sferele lor se 
umplusera de fum negru, gata de atac.
– Seful vostru a fugit ca un las, zise Ben cat de calm putu. 
Haideti sa terminam aici.
Si, intorcandu-le spatele, se intoarse la adapostul scutului casei 
familiei Brown.
Fata lui George  se crispa de furie. Atinse cu cealalta mana 
globul de sticla si marai printre dinti:
– O sa regreti, Benjamin Hart!
Ben isi dadu ochii peste cap, fara sa se opreasca din drum.
	 – Asta ziceti mereu.
Demonul arunca furios sfera de sticla de asfalt si disparu intr-
un nor negru impreuna cu celalalt adept al Intunericului.
	 Ben inchise usa si se prabusi pe podea, inconstient.
	 Covorul familiei Brown se umplu de sange.
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Aparitiile editoriale ale lunii iulie

Dragi prieteni, a sosit o noua luna de vara. Caldura torida, momentele libere 
de vacanta dar si distantarea sociala ne indreapta din nou catre lectura. 

Cea mai usoara si sigura metoda de relaxare, invatare, descoperire si cunoastere. 
Parcurgem din nou aleile literare ale lunii cu noutati, romane premiate, thrillere 
sau carti ecranizate, ele ne aduc mai aproape magia lecturii. Autori straini dar si 
autori romani, caci citim si romaneste, toti ne deschid portile catre universuri 
nebanuite dar surprinzatoare prin frumusetea lor. Sa calatorim asadar, prin 
lecturile de luna aceasta. Titluri de top pentru o vara perfecta!

Cronica unui eveniment literar

de Roxana Negut
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COLIVIA UMBRELOR - Boris Velimirovici, editura Pavcon 

„Colivia sufletelor”, volumul unu al seriei, romanul SF 
premiat in 2019 pentru debut la Conventia Nationala 
a Cluburilor si Autorilor de Science-Fiction - ROMCON 
si AntaresFest, relateaza povestea Josephinei, o 
cercetatoare a Laboratorului Federal de pe Zalusa, luna 
a gigantului gazos Sextus, care porneste intr-o misiune 
de prospectare geologica pe planeta Tertius. In urma 
contactului cu o entitate descoperita in pesterile de pe 
Tertius, protagonista sufera o metamorfoza cu impact 
puternic nu doar asupra sa, ci a intregii Umanitati.

Cel de-al doilea roman „Colivia umbrelor” din 
impresionanta trilogie space-opera a scriitorului Boris 
Velimirovici, in care ni se dezvaluie rolul Umbrelor de pe 
planeta Tertius in crearea rezistentei contra Imperiului 
Krottanian condus de crudul imparat Kaan al III-lea 
Cuceritorul.

Vrei sa afli cine sunt Umbrele si pana unde se 
intinde puterea lor? Ce legatura au ele cu oamenii si 
cu Extraversul? Cum pot apara o planeta de pericolul 
extinctiei si care este religia careia i-au dat nastere? Vrei o 
poveste cu regi, cu Mari Gradinari care conduc din umbra 
si cu printese care stiu sa-si vanda scump pielea?  

Gasesti un raspuns la toate acestea citind Colivia 
Umbrelor, un roman space-opera in care autorul creeaza 
cu indemanare un amestec de ingrediente si tehnici 
literare ce garanteaza o lectura incantatoare.

JFK 22.11.63 (ed. 2020)- Stephen King, editura Nemira, 
colectia Armada

Descrierea cartii:
Devenit bestseller la scurt timp dupa publicare, romanul 

lui Stephen King ii multumeste atat pe cititorii de science-
fiction, cat si pe cei pasionati de istorie. O fictiune istorica 
impletita cu evenimente si personaje reale din perioada 
1958-1963.

Dallas, 22 noiembrie 1963. Se aud trei focuri de arma. 
Presedintele John F. Kennedy e mort.

Viata poate lua turnuri cu totul neprevazute, uneori. 
Asta se intampla cu Jake Epping, profesor de engleza la un 
liceu dintr-un orasel din Maine, cand afla ca magazia din 
restaurantul prietenului sau Al este o „vizuina de iepure“ 
care duce in 1958.

Iar cand istoria te striga pe nume, nu ai cum sa nu 
raspunzi: „Prezent!“

Jake se intoarce in timp ca sa previna asasinarea lui 
J.F.K. – unul dintre cele mai traumatizante momente din 
intreaga istorie a Statelor Unite. Iar cheia intregii misiuni 
este singuraticul Lee Harvey Oswald.

„Se simte maiestria a patruzeci de ani de scris si meditatie 
asupra istoriei unei natiuni. Incercarea de a intelege trecutul 
e un pas inainte pentru cel mai bun povestitor din literatura 
americana moderna.“

The Guardian
„Mai mult decat o calatorie inapoi in timp, cartea e o 
meditatie plina de actiune despre hazard, alegeri si destin.“

Independent Books of the Year

S c i e n c e  F i c t i o n
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VEI FI ACOLO? - Guillaume Musso, editura ALL
B e s t s e l l e r  i n t e r n a t i o n a l .

Guillaume Musso, marele maestru al suspansului, 
prezinta un trepidant thriller emotional care exploreaza 
dilema intoarcerii in timp: am avea curajul sa facem 
alegerile opuse, ne-am putea asuma riscul deturnarii 
propriului destin?

Elliott este un chirurg de succes din San Francisco, 
in varsta de saizeci de ani, a carui viata se invarte in 
jurul fiicei lui, Angie. Dar Elliott nu-si poate gasi pacea 
sufleteasca pentru ca Ilena, femeia de care s-a indragostit 
nebuneste candva, a murit in urma cu treizeci de ani. Aflat 
in Cambodgia, intr-o misiune umanitara, este intrebat de 
un batran localnic: „Daca ti s-ar putea implini o singura 
dorinta, care ar fi aceea?”. Pentru Elliott, raspunsul nu 
poate fi decat unul singur: sa dea timpul inapoi, pentru 
a impiedica moartea Ilenei. Insa ceea ce omite Elliott 
este faptul ca orice calatorie in timp functioneaza pe 
principiul dominoului: fiecare schimbare, oricat de mica, 
poate declansa un tsunami al trecutului, care sa mature 
singurele certitudini din prezent.

 “Un tanar scriitor care a marcat profund lumea literara - si 
inca nu si-a spus cuvantul. Fiti cu ochii pe el!”

Gala
,,Guillaume Musso transforma suspansul in arta literara.”

Marie Claire
 ,,Un roman care ar putea candida la Premiul Romantism 
Fara Clisee.”

Freundin.
 „Un cocktail exploziv de suspans si creativitate. Marturisim 
ca ne-am trezit in miezul noptii pentru a-l devora si nu am 
putut sa nu ne intrebam: oare am putea sa o luam de la 
inceput?”

ELLE
 „Vei fi acolo? este versiunea romantica pentru Inapoi in 
viitor. Povestea ne este prezentata printr-o scriitura limpede 
si o imaginatie fantastica.”

Le Figaro Litteraire.
 
La editura All are loc reeditarea romanelor din seria 

de autor Guillaume Musso.

AJUTA-MA SA-MI AMINTESC - L.M. Aria, Cassius Books

Descrierea cartii:
Becca se trezeste in sanatoriul administrat de doctorul 

Max. Fara trecut, isi gaseste refugiu in acesta si ii 
incredinteaza fiecare farama de amintire pe care o poate 
gasi. Descopera treptat ca lucrurile nu sunt ceea ce par a fi 
si numai pastrandu-si mintea intreaga se poate salva.

Fragment din roman:
Sunt intr-o camera pe care nu o recunosc. Nu vad nimic 

in jurul meu, caci e intuneric. Raman cateva momente pe 
loc, incercand sa-mi obisnuiesc ochii cu bezna, dupa care 
inaintez si cobor scarile. Ca un ecou, imi aud numele si 
realizez ca nu sunt singura.  Vocea imi pare cunoscuta. Vad 
o lumina ce palpaie slab si ma trage spre ea; ma indeamna 
sa o privesc indeaproape.  O silueta isi face aparitia, la 
numai cativa pasi distanta de mine. Nu merge, ci parca 
leviteaza. Raman pe loc cateva secunde, incremenita. 
Ma atinge pe umar si ma cheama.  E mama! Chipul ii este 
distorsionat, obrazul drept nu mai e decat o bucata de 
carne care abia se mai tine de fata ei.  Ii pot vedea oasele 
si venele. Inchid ochii pentru o secunda, rugandu-ma sa fie 
doar un vis din care sa ma trezesc. Ii deschid si vad aceeasi 
silueta, dar care acum sta in pragul usii nemiscata. O strig, 
dar nu ma aude, apoi isi intoarce brusc privirea spre mine.  
Mi-e teama de ea si ma indepartez cat pot de mult. Vreau 
sa plec, sa ma trezesc, in schimb inaintez spre camera 
luminata. Ajunsa in pragul usii, in mod ciudat, ma vad 
pe mine intinsa pe podea, inconjurata de sange. Imi pun 
mana la gura, incapabila sa reactionez, si raman privindu-
ma ca intr-o oglinda care distorsioneaza realitatea. De jos 
imaginea mea ma fixeaza, parca incercand sa-mi spuna 
ceva. Cuvintele mele ma izbesc cu putere, intr-un urlet 
infiorator: „Fugi!”

Iar atunci ma trezesc, speriata de propriul tipat. Corpul 
mi se dezlipeste de cearsaful ud. E deja dimineata. 
Realizez ca sunt tot in camera de spital si tocmai m-am 
trezit din visul mortii.

Romanul de debut al autoarei L.M. Aria iti va fura 
noptile si te va tine in suspans pana la aflarea adevarului.

T h r i l l e r
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CASA DE SARE SI AMARACIUNI,
Erin A. Craig, editura Corint

Descrierea cartii:
Un conac la malul marii si douasprezece surori 

blestemate…
Odinioara erau douasprezece, insa acum in salile uriase 

de la Highmoor rasuna singuratatea. Patru dintre fete 
si-au pierdut viata, fiecare moarte fiind mai tragica decat 
cea dinainte – ciuma, o cadere pe scari, inec, o alunecare 
de la inaltime. Acum, prin toate satele din jur se zvoneste 
ca familia ar fi blestemata de zei.

Tulburata de viziuni fantomatice, Annaleigh banuieste 
ca mortile surorilor sale nu au fost simple accidente. 
Fetele se furiseaza seara de seara la baluri stralucitoare 
unde danseaza pana la ivirea zorilor in rochii de matase 
si conduri scanteietori. Annaleigh nu stie daca sa incerce 
sa le opreasca sau sa se bucure si ea de aceste placeri 
interzise. Mai ales pentru ca nu stie cu cine – sau cu ce – 
danseaza ele de fapt.

Dar cand relatia lui Annaleigh cu un strain misterios si 
plin de secrete devine tot mai serioasa, fata stie ca trebuie 
sa descopere cat mai repede intunericul care s-a abatut 
asupra familiei sale inainte de a-i cadea si ea victima.

Casa de sare si amaraciuni este un roman captivant, plin 
de magie si de fosnet de rochii vaporoase pe holuri lungi si 
intunecate. Pregatiti-va sa fiti prinsi in mrejele lui!

„O repovestire sinistra si frumoasa a basmului Cele 
douasprezece printese dansatoare, intesata de fantome 
si zei, intr-o lume fascinanta de la malul marii, pe care o 
citesc in timp ce imi acopar ochii.” Melissa Albert, autoarea 
romanului Crangul de Alun
„Veti pasi intr-un basm.” Stephanie Garber, autoarea 
romanului Caraval
„Evocatoare, atmosferica si captivanta.” Bustle
„De-a dreptul expresiva si fascinanta [...]. O alegere 
perfecta pentru evadarea din cotidian.” Hypable
„Este in acelasi timp un basm, o poveste de dragoste pentru 
adolescenti (desi suficient de gotica pentru cititorii adulti) si 
un veritabil thriller”.  The Wall Street Journal
„Amanunte evocatoare si o proza lirica, spirituala [...]. O 
poveste bogat conceputa, care imbina mitologia cu detaliile 
gotice.”  Publishers Weekly
„Atmosfera vie si expresiva a romanului va multumi fanii 
stilului gotic.”  The Bulletin
„Aceasta repovestire sumbra a basmului Cele douasprezece 
printese dansatoare imbina elemente de suspans si 
groaza, pentru a realiza o varianta gotica dintr-o poveste 
cunoscuta. O lume construita memorabil, populata de o 
familie blestemata.”  Booklist.

FURIA ELEMENTELOR - Daniela Faur, editura Pavcon

Indragitul ciclu Forte ale Naturii se incheie acum, cu cel 
de-al treilea volum - Furia Elementelor - in care autoarea 
leaga toate firele narative intr-unul singur, tulburator, plin 
de forta si de-a dreptul neasteptat!

Ciclul ,,Forte ale Naturii,, fantastic de frumos, contine 
romanele “Moartea Vie”, “Mrejele Focului” si “Furia 
Elementelor”!

Vei cunoaste un univers in care oameni cu puteri 
neobisnuite, izvorate din contopirea cu cele patru 
elemente ale Naturii - Focul, Aerul, Apa si Pamantul 
- devin eroi de care te vei indragosti, traind o actiune 
trepidanta de la prima pagina la ultima pagina!

Seria “Forte ale Naturii” iti va ramane in amintire, 
pentru tot restul vietii, ca una dintre cele mai frumoase 
povesti pe care o scriitoare din Romania le-a scris 
vreodata.

F a n t a s y
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INTRE SURORI - Kristin Hannah, editura Litera, colectia 
Blue Moon

Descrierea cartii :
Toata lumea mai greseste uneori, dar prin alegerea pe 

care a facut-o Meghann Dontess cu cativa ani in urma a 
pierdut foarte multe, inclusiv dragostea surorii ei, Claire. 
Meghann este acum o avocata de succes si a lasat in urma 
orice vis legat de iubire – pana cand intalneste un barbat 
care crede ca poate sa ii schimbe parerea. Claire s-a 
indragostit pentru prima data in viata, iar odata cu ziua 
nuntii se apropie si momentul cand trebuie sa dea ochii 
cu sora ei mai mare. Revazandu-se dupa douazeci de ani, 
cele doua surori care cred ca nu au nimic in comun vor 
incerca sa devina ceea ce nu au reusit sa fie niciodata: o 
adevarata familie.

Plina de tandrete si de umor, dulce-amara si 
induiosatoare, Intre surori este expresia talentului lui 
Kristin Hannah de a explora bucuriile si tristetile profunde 
care compun o relatie apropiata, greselile pe care le 
facem in numele dragostei si promisiunea iertarii.
„Hannah are un adevarat dar de a explora psihologia 
personajelor ei si de a sublinia nuantele sentimentelor.“

The Washington Post
„Autoare a nenumarate bestselleruri, Hannah scrie dialoguri 
inteligente… ajungand cu nerv si caldura la aceasta 
concluzie pe care o cunoastem foarte bine din viata: nu poti 
fi multumit decat daca accepti ca ceilalti nu sunt perfecti.“

Revista People

APE LIMPEZI - Rodica Mijaiche, editura Librex Publishing

Descrierea cartii:
Romantic- suspans. Peony, la doar 18 ani, pleaca la 

New York sa studieze canto, lasandu-si in urma familia 
si prietenii dragi din orasul natal Eau-Claire, Wisconsin. 
Cu sustinerea si incurajarile familiei, dar si a iubitului 
ei, Thomas (Tom) Sheldon al III lea, ajunge pe culmile 
succesului.

Peony devine Claire King: starul pop al noii generatii.
“Traieste fara regrete” este deviza ei.

Dar asta nu inseamna sa-i uiti pe cei care ti-au fost 
alaturi. Astfel, la aparitia unui eveniment nefericit in 
familia ei, nu sta deloc pe ganduri si anuleaza ultimul 
concert din turneul de promovare al albumului, facandu-l 
pe managerul si logodnicul ei, Tom, sa o ia razna.

In ochii tuturor, Claire si Tom sunt un cuplu de invidiat, 
iar tabloidele confirma, bineinteles, acest fapt. Insa, 
nimeni nu stie ce secrete de neimaginat ascunde acesta in 
spatele zambetului sarmant... nici macar Claire.

R o m a n e  d e  d r a g o s t e
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FIICA DIAVOLULUI - Lisa Kleypass, editura Miron

Descrierea cartii:
Autoare de romane celebre, Lisa Kleypas ne ofera de 

aceasta data o poveste sclipitoare despre o tanara si 
frumoasa vaduva, care si-a gasit pasiunea alaturi de un 
barbat nepotrivit... Desi Phoebe, Lady Clare, frumoasa si 
tanara vaduva nu l-a cunoscut niciodata pe West Ravenel, 
ea stie cu siguranta un lucru: ca este un barbat agresiv, 
rautacios si trivial.

Pe vremea cand invata la internat, el a facut un calvar 
din viata raposatului ei sot, iar ea nu-l va putea ierta 
niciodata pentru asta. Dar, cind Phoebe participa la o 
nunta de familie, ea cunoste un strain fermecator si 
extrem de incitant, care ii trimite in inima sageata iubirii 
fulgeratoare... evident, el nu este nimeni altul decat West 
Ravenel.

West este barbatul cu un trecut patat. Fara scuze, fara 
pareri de rau. Totusi din momentul in care o cunoaste pe 
Phoebe, West va fi macinat de o dorinta irezistibila... dar 
in acelasi timp este constient de faptul ca o femeie ca 
ea este foarte greu de cucerit. West nu se indoieste nicio 
clipa ca Phoebe este o lady puritana si aristocrata.

Ea este fiica unei femei puternice si ambitioase, care 
a fugit cu Sebastian, Lordul St. Vincent - cel mai pacatos 
si necrutator crai din Anglia. Nu trece mult si ei se 
indragostesc fulgerator unul de altul. Oare pasiunea lor 
coplesitoare va fi suficienta ca sa treaca peste obstacolele 
din trecut? Numai fiica diavolului stie acest amanunt...

TRANDAFIRUL SCOTIAN - Raluca Butnariu, editura  
Librex Publishing.

Descrierea cartii:
 Braxthon Hamilton, cel de al XV-lea marchiz de 

Kensinghton, posesor al unei averi greu de inchipuit, 
este un barbat carismatic, excentric si libertin, obisnuit 
sa obtina totul de la viata si ferm decis sa nu se insoare 
niciodata.

Rosalind, nascuta Buchanan, ducesa de Roseberry, este 
imaginea lui in oglinda: fermecatoare, extrem de bogata, 
plina de spirit si cutezanta, se scalda in admiratia multimii 
de adoratori infocati, care roiesc necontenit in preajma ei.

Reputatia lui de desfranat este notorie, puterea ei 
de seductie - la fel de incontestabila. Inalta societate 
britanica isi tine respiratia si privirea i se indreapta avida 
asupra lor, in clipa in care cei doi, in sfarsit, se intalnesc.

Care pe cine va seduce? se susoteste pe la colturi.
O idila pare sa se nasca intre ei... dar totul nu este decat 

o iluzie. Intr-o lume superficiala, hranita de aparente, 
limitele politetii si a uzuantelor trebuiesc respectate. Pe 
sub zambetele amabile si privirile nonsalante, pe care cei 
doi le schimba, musteste o incrancenata aversiune, ce-si 
trage seva dintr-o nefericita intamplare a trecutului lor 
comun indepartat.

Ea il detesta cu inversunare si ar da orice ca sa il tina cat 
mai departe de viata si secretele ei.

El este furios, indignat si suparat pe ea dintr-o multime 
de motive intemeiate. Dar, in ciuda oricaror ratiuni, 
tanjeste in secret dupa mandrul si neimblanzitul trandafir 
scotian, cel intangibil si atat de plin de spini necrutatori. Si 
este hotarat sa-l cucereasca cu orice pret...

O poveste tumultuoasa de iubire se naste intre cele 
doua spirite aprige, intesata cu secrete care se dezvaluie 
pe rand, in cele mai neobisnuite conjuncturi, si care-i va 
purta pe Rosalind si Braxthon intr-o aventura periculoasa, 
la capatul careia isi vor cunoaste inimile cu adevarat.

H i s t o r i c a l  R o m a n c e
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INDEZIRABILII - Michael Dobbs, editura RAO
P R E M I U L  N A T I O N A L  J E W I S H  B O O K  2 0 1 9

“O carte bine-venita pe tema holocaustului, care ramane 
relevanta pentru vremurile izolationiste actuale”

Kirkus Reviews.
Descrierea cartii:

Indezirabilii este relatarea intima a unui sat mic de 
la marginea Padurii Negre, ale carui familii evreiesti au 
urmarit cu disperare sa obtina vize americane pentru a 
fugi din fata nazistilor. Luptand impotriva unor obstacole 
birocratice formidabile, unii ajung in Statele Unite, in timp 
ce altii nu reusesc sa obtina documentele necesare.

Unii sunt omorati in lagarul de la Auschwitz, cererile lor 
pentru vizele americane fiind inca “in curs de rezolvare”. 
Bazandu-se pe scrisori, jurnale, interviuri si cererile de 
viza anterior nepublicate, Michael Dobbs ofera un raport 
iluminant al raspunsului Americii la criza refugiatilor 
dintre anii 1930 si 1940.

MICHAEL DOBBS s-a nascut si a studiat in Marea 
Britanie, dar, in prezent, este cetatean american. In 
calitate de corespondent strain pentru The Washington 
Post, a realizat cronici despre prabusirea comunismului. 
A predat la universitati americane de varf, printre care 
Princeton, Universitatea Michigan si Georgetown. In 
prezent, face parte din conducerea Muzeului Memorial 
al Holocaustului din SUA. Locuieste la periferia 
Washingtonului.

TESTAMENTELE - Margaret Atwood, editura Art. 
P r e m i u l  B O O K E R  P R I Z E 

Descrierea cartii:
Au trecut mai bine de cincisprezece ani de la 

evenimentele din Povestea Slujitoarei, iar regimul 
teocratic al Republicii Galaad inca tine fraiele puterii 
cu o mana de fier. Dar apar primele semne ca Galaadul 
incepe sa se erodeze din interior. Exact in acest moment 
de rascruce, vietile a trei femei complet diferite 
se intrepatrund in mod neasteptat. Urmarile pot fi 
dezastruoase sau pot duce la un viitor mai bun, dar cu 
siguranta vor cutremura zidurile lumii care le tine captive. 
Ramane de vazut daca aceste ziduri se vor si prabusi.

In paginile Testamentelor, Margaret Atwood ii deschide 
cititorului usa spre cele mai ascunse cotloane ale 
Galaadului pe masura ce fiecare personaj feminin din 
povestea ei e nevoit sa-si dea seama cine este de fapt si 
cat de departe ar merge pentru lucrurile in care crede.

“Dragi cititori, toate intrebarile pe care mi le-ati pus 
despre Galaad si despre mecanismele lui au fost o sursa de 
inspiratie pentru aceasta carte. Sau aproape toate. Cealalta 
sursa de inspiratie a fost lumea in care traim.”

Margaret Atwood
“Prin aceasta carte, Atwood ne aminteste de puterea 
adevarului inaintea raului.”

People
“O poveste captivanta scrisa intr-un ritm alert, 
revolutionara si cu accente de melodrama.”

The New York Times
“Toata lumea ar trebui sa citeasca Testamentele.”

Los Angeles Times
“O continuare pe masura operei care a precedat-o. Acest 
lucru este posibil si datorita capacitatii lui Atwood de a 
surprinde, chiar si atunci cand scrie despre un univers pe 
care credem ca-l cunoastem atat de bine.”

USA Today
“Femeile din Galaad sunt mai fascinante ca niciodata.”

NPR
“Se prea poate sa nu existe scriitor mai potrivit decat 
Margaret Atwood cand vine vorba sa aduca in discutie 
anxietatile lumii in care traim.”

Entertainment Weekly

R o m a n e  p r e m i a t e

a p a r u t e  i n  u l t i m a  p e r i o a d a
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POVESTI CA SA TE IUBESTI MAI MULT. 35 DE 
ISTORIOARE CARE CULTIVA RESPECTUL DE SINE - 
Francesc Miralles, Alex Rovira, editura Humanitas

Descrierea cartii:
Ilustratii de Raquel Diaz Reguera | Traducere de Raluca 

Popescu
 Alcatuita din versiuni moderne ale unor povesti 

traditionale din diferite culturi, aceasta carte le ofera 
copiilor o calatorie amuzanta, plina de imaginatie, in 
adancul propriului suflet.
 „Ne-am hotarat sa publicam cartea de fata pentru ca 
parintii sa poata impartasi cu copiii lor aceste povesti 
menite sa-i faca sa reflecteze asupra valorii personale si 
asupra dreptului de a fi fericiti asa cum sunt, nu asa cum 
se asteapta lumea sa fie. Fiecare dintre aceste povesti 
ilustreaza un aspect important al procesului de edificare a 
stimei de sine, care, ca un far calauzitor, le va arata celor 
mici calea de urmat pentru a deveni adulti siguri pe ei, 
independenti si toleranti – fata de sine si fata de ceilalti.   
Iti multumim ca ne ajuti sa sadim semintele unei lumi mai 
frumoase, mai bune si mai responsabile.“

ALEX ROVIRA, FRANCESC MIRALLES
Include un ghid al celor 12 chei ale stimei de sine la copii 

O carte terapeutica: intarirea stimei de sine este cea mai 
buna aparare impotriva bullying-ului.

CARTEA MIRACOLELOR - K.J. Mecklenfeld, editura 
Humanitas junior

Descrierea cartii:
Mister, aventura, dragoni, ucenici-vrajitori, 

arhimagicieni si o prietenie din cele care dureaza o viata!
Finn Stormwind are tot ce-si doreste un baiat de 11 

ani de pe Terria, ba chiar mai mult decat atat: e ucenic-
vrajitor, poate sa zboare pe aripi de vant, are o bagheta 
magica in forma de fulger si un dragon de culoarea 
cerului. Dar viitorul lui stralucit de arhimagician se 
schimba intr-o clipa atunci cand isi pierde puterile in urma 
unui accident ciudat.

Magistrul-vrajitor la care e ucenic il sfatuieste sa-si 
gaseasca alta meserie, iar de la un pitic nesuferit aude ca 
nu mai are nicio sansa sa-si redobandeasca magia.

Singura lui salvare pare sa fie o carte magica despre 
care nimeni ? Nici macar ucenicii celor mai puternici trei 
arhimagicieni de pe Terria? Nu stie unde se afla. De parca 
asta nu era de-ajuns, din Tinutul de la Rasarit vin vesti 
despre o mare primejdie. Oare va reusi Finn sa dezlege 
misterul cartii si sa-si recapete puterile magice?

L i t e r a t u r a  p e n t r u  c o p i i
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Acestea au fost doar o parte dintre titlurile aparute in ultima perioada. Descrierile cartilor apartin 
editurilor sau autorilor.  Indiferent ce titluri veti alege pentru o vara mult mai frumoasa, eu va doresc 

lectura placuta si sper sa gasiti ceva pe gustul vostru! 

Pana data viitoare, va transmit multe ganduri bune si nu uitati dragi prieteni, un cititor traieste o mie de 
vieti intr-una singura!

POETUL LA NEW YORK - Federico Garcia Lorca, editura 
Art

Descrierea cartii:
Scrisa de-a lungul celor noua luni pe care Federico García 

Lorca le-a petrecut la Columbia University, “Poetul la New 
York “este una dintre cele mai importante carti ale sale. In 
versurile lui, imaginea New York-ului stralucitor si plin de 
viata prinde un strat de mucegai, devine cea a unui oras 
populat de saracie, rasism, tulburari sociale si singuratate.

Opera definitorie pentru literatura moderna, Poetul 
la New York reda perfect complexitatea hipnotizanta si 
emotiile crude si feroce ale poeziei lui Lorca.
“O acuzatie vehementa la adresa lumii moderne, care ia 
fiinta sub infatisarea orasului. Un strigat apocaliptic, un 
munte de singuratate, intunecat, graitor, metafizic.”

The New Yorker

POEZIA 2020- ANTOLOGIE DE POEZIE, selectie ingrijita 
de Daniela Toma, Editura Art Creativ.

 Epidemie de poezie Art Creativ.

“Poezia lumii isi urmeaza traiectoria stabilita chiar de 
ea insasi, reusind sa se mentina in raport cu derivata 
psihologica, cu cea spirituala si, desigur, cu cea sociala 
fara de care nimic nu e posibil; e consecinta a unei atitudini 
libere, a unei libertati de viziune de necontestat, capabile 
impreuna sa conserve evolutii, sentimente si stari deloc 
neglijabile, frumusetea reala, provocatoare descinde din 
imaginatie, din entuziasm, nu are cum sa se epuizeze pentru 
ca exista in esenta tuturor lucrurilor, prin urmare, poetul va 
privi satisfacut spectacolul acesteia, il va radiografia, il va 
insufleti si-l va colora, astfel incat, poeziei ii va fi confortabil 
in toata profunzimea ei si, da, intrebarile se nasc in fata 
ei si datorita ei, noi si noi sensuri ies la iveala, intre aceste 
coperte se afla povestea frumusetii...”
„frumusetile lumii sunt vitralii in calcaiul de la capatul 
cerului”, dupa cum bine spunea Ionut Calota”

DANIELA TOMA.

P o e z i e

C u l t u r a
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Prezentare

1917 a fost un an cu o insemnatate greoaie pentru istoria omenirii. Primul 
Razboi Mondial se afla in penultimul an de desfasurare, iar pe langa acesta, in 
Rusia se instaura un regim totalitar ce avea sa depaseasca cu mult numarul 
victimelor cazute la datorie in razboi. In 1917 este plasata si actiunea ultimului 
film regizat de Sam Mendes, a carui poveste are la baza una dintre intamplarile 
traite de bunicul sau pe front.

Intriga incepe cand doi soldati, Blake si Schofield, sunt trimisi de catre Generalul 
Erinmore sa avertizeze batalionul Second Davons cu privire la capcana in care 
aveau sa cada. Asa incepe un drum lung, o calatorie situata chiar la limita 
imposibilului in care Blake si Schofield sunt nevoiti sa transmita mesajul la timp, 
inainte ca batalionul sa inceapa ofensiva impotriva nemtilor.

Spre deosebire de majoritatea filmelor de razboi, 1917 nu isi pune baza in 
batalii majore, ci intr-o intriga personala in care cei doi soldati sunt insarcinati cu 
o misiune specifica si ni se prezinta pataniile lor pana o duc la bun sfarsit. Astfel, 
in locul unei actiuni bombastice, avem parte de una atmosferica, unde regizorul 
reuseste sa capteze atentia spectatorului prin pericolele pe care le-a pregatit 
personajelor sale. Pelicula devine o insumare de intamplari personale de pe 
front, care puse laolalta reusesc sa dea nastere unei lumi cum nu am mai vazut 
pana acum. Naratiunea filmului ajungand sa fie apropiata uneia de tip arthouse, 
clasandu-l astfel drept un film de autor.

Scenariul si regia

Dupa terminarea ultimului 
James Bond, Mendes a vrut 
sa abordeze un tip de poveste 
cum nu mai facuse pana atunci. 
Incepuse sa caute scenarii de film, 
dar nimic din ce i se prezentase 
nu ii captase suficient atentia 
cat sa-l considere demn de a-l 
pune in aplicare. Pana cand 
producatoarea lui l-a indemnat sa 
isi scrie singur povestea.

Ideea peste care avea sa 
construiasca firul narativ il 
framantase pe regizor inca din 
copilarie. Bunicul sau, Alfred 
Mendes, care luptase pe frontul 
Primului Razboi Mondial ii 
povestise acestuia cum avea 
datoria de a transmite mesaje de 
la un batalion la altul. Povestea 
il marcase atat de puternic pe 
regizor incat s-a folosit de partea 
respectiva ca punct de porire a 
naratiunii.

Insa cum nu mai scrisese un 
scenariu pana atunci, Sam a trebuit 
sa lucreze cu un scenarist, in cazul 
de fata cu Krysty Wilson-Cairns. 
Spre deosebire de un scenariu 
clasic de film, intregul draft avea 
sa prezinte o actiune cu o durata 
de desfasurare intr-o perioada 
scurta de timp – scenarista 
trebuind sa aiba structurat clar 
traseul personajelor, cat sa le 
conduca din punctul A in punctul 
B intr-o maniera cat mai succinta.

Cu toate acestea, povestea nu s-a 
bucurat niciodata de un draft final 
– fiind constant modificat chiar si 
pe platoul de filmare. Cateodata 
dialogul nu se potrivea si trebuia 
sa fie modificat sau chiar scos. 
Kyrsty era astfel obligata sa asiste 
la repetitii si sa rescrie replicile 
conform ultimelor schimbari ale 
regizorului.

Repetitiile au inceput cu mult 
inaintea filmarilor propriu-zise. 
La productia oricarui alt film, 
acestea au loc cu cateva zile 
inainte. Insa aici, Mendes trebuia 
sa aiba totul planificat dinainte 
pentru a-si pune in aplicare 
viziunea regizorala.

Mai intai au inceput la 
Studiourile Sheperton din 
Londra, dupa care s-au mutat in 
campul deschis unde au construit 
platoul. Mendes a ales sa repete 
cu actorii dialogurile specifice 
chiar pe locatiile unde avea sa le 
traga. In felul acesta, perioada de 
repetitie si de blocking a durat in 
jur de patru luni. “Blocking-ul” 
fiind procedeul cinematografic 
prin care directorul de imagine 
impreuna cu regizorul stabilesc 
delimitarile cadrului, de unde 
incepe actiunea si pana unde se 
termina, cuprinzand in imagine 
elementele de care au ei nevoie sa 
isi spuna povestea.

Pentru alegerea actorilor, 
regizorul a vrut faca fix opusul 
si sa mearga pe mana unora 
necunoscuti in rolurile principale, 
aducand nume mari precum Colin 
Firth sau Benedict Cumberbatch 
sa le sprijine jocul. Asa a ajuns sa-i 
aleaga pe Dean-Charles Chapman 
in rolul lui Blake si pe George 
MacKay in rolul lui Schofield.ID
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Productia

Cum aveau sa filmeze mai 
multe planuri secventa, perioada 
de preproductie a durat mult 
mai mult decat cea a unui film 
obisnuit. Scenografii au construit 
machete pentru fiecare decor pe 
care aveau sa-l foloseasca in film, 
calculand cu precizie locurile 
pe unde trebuiau sa alerge 
personajele, dar si felul in care 
acestea erau urmarite cu camera 
mobila.

Pentru secventa de la inceput 
unde cei doi soldati se strecurau 
prin campul cu sarma ghimpata, 
scenografii au lasat cateva locuri 
goale prin care operatorul putea 
sa treaca cu camera mobila. 
Chiar si atunci cand personajele 
paraseau “No Man’s Land” si 
intrau in transeele nemtilor, 
scenografii au lasat un spatiu 
pentru operator. Intrarea in tunel 
a trebuit construita in parametrii 
egali cat sa se potriveasca 
incadraturii si obiectivului ales, 
pastrand o oarecare simetrie. O 
fereastra a fost facuta doar pe 

jumatate cat sa permita trecerea 
aparatului prin spatiul lasat – aici 
fiind vorba de secventa in care 
Schofield vede ruinele unui oras.

Cea mai mare provocare pentru 
scenografi a constituit-o, insa, 
construirea transeelor, care s-au 
intins pe o lungime de un km si 
jumatate. Ca si restul partilor din 
decor, transeele au fost construite 
la milimetru cat sa se potriveasca 
decupajului regizoral. De pilda, 
daca aveau o secventa ce dura in 
jur de opt minute, transeul trebuia 
facut cat traversarea lui de catre 
actori si operator sa dureze opt 
minute.

Intrucat ordinea de filmare 
fusese stabilita cronologic, 
au trebuit sa isi desfasoare 
activitatea numai cand norii 
erau pe cer pentru a pastra 
continuitatea si racordul. In unele 
zile cand aveau parte de soare si 
nu puteau filma, repetau din nou 
toate miscarile, inclusiv cele de 
aparat, iar cand soarele intra in 
nori, acestia profitau imediat de 
ocazie si trageau o dubla buna. 

Concept

Tema principala a filmului este 
evidentierea suferintei produsa de 
razboi. Oamenii mereu au tendinta 
de a romanta subiectul razboiului 
si de a face din el o activitate 
placuta sau chiar o relatare eroica. 
Pe cand realitatea este cu totul 
alta. Si pentru a nuanta mai bine 
atmosfera mohorata a conflictului, 
cineastii au ales sa mearga pe un 
ton de culori reci si sterse pentru 
a adanci angoasa si agonia.

Inca de la inceput ne este 
prezentata imbulzeala soldatilor 
din transee, inclusiv felul in care 
pamantul noroios capata forma 
unui loc de relaxare pentru multi 
– unii incercand sa doarma, 
altii sa se incalzeasca la foc, iar 
indraznetii sa citeasca cate o carte 
sau scrisorile primite de la cei 
dragi.

Daca din baza militara, regizorul 
ne acomodeaza cu un trai inuman, 
cand povestea paraseste granitele 
de siguranta, consecintele de 
pe urma razboiului devin din ce 
in ce mai vizibile. Aici Mendes 
imprumuta elemente de film 
horror pentru a tine spectatorul 
permanent intr-o stare de 
claustrofobie si anxietate. Decorul 
mortuar din “No Man’s Land” 
fiind astfel construit din cadavrele 
lasate in stare de putrefactie, 
agatate atat in sarma ghimpata 
sau zacand in unele dintre cratere, 
din sobolani care se hranesc cu 
carnea lor, din terenul distrus in 
urma bombardamentelor, precum 
si copacii ciopartiti de toate 
crengile. Intregul camp de lupta 
devine astfel un cimitir ale carui 
cadavre nu sunt numai umane, ci 
tot ce era candva plin de viata. Tot 
ce a fost distrus in urma omului 
insetat de putere.

Lumea pe care Mendes o 
prezinta prin acest decor final este 
una de cosmar, reusind sa scoata 
la suprafata tot ce este mai rau 
din conditia umana. Care evident 
n-a avut nimic de invatat, intrucat 
i-a mai trebuit inca un Razboi 
Mondial dupa terminarea acestuia 
– unul mult mai mare si mult mai 
sangeros.
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C u l t u r a

Cu toate acestea, regizorul 
incearca sa ne dea si exemple de 
umanitate prin personajele lui 
Blake si Schofield, sau chiar prin 
frantuzoaica ce isi insuseste rolul 
de mama, protejand un prunc ce 
nici nu-i apartinea.

Tot in film este prezentata 
si lipsa valorii medaliilor de 
onoare. Daca in ziua de astazi le 
consideram simboluri ale vitejiei 
oamenilor care si-au dat viata 
luptand pentru tara lor, soldatii de 
atunci erau in stare sa le schimbe 
chiar pe bautura, dupa cum insusi 
Schofield ii relateaza lui Blake ca 
a facut.

O alta tema pe care Mendes o 
abordeaza in film este chiar dorul 
de casa. Inca de la inceput ne 
familiarizeaza cu ideea scrisorilor 
de pe front prin intermediul lui 
Blake, care primise una de la 
mama sa. Motivul corespondentei 
devine un factor atat de puternic 
in poveste, indiferent daca 
relatarile sunt triste sau vesele. 
Multe din ele chiar reusesc sa 
mentina speranta aprinsa in inima 
oamenilor cum ca intr-o buna zi 
totul se va termina si se vor putea 
reintoarce la vietile lor.

Un alt element prin care 
regizorul adanceste dorul de 
casa este muzica specifica, atent 
compusa cat sa transmita un 
mesaj despre intoarcerea acasa, 
despre dorul de parinti sau dorul 
de familie, in general.

Personaje

Caporalul Blake, interpretat de catre actorul Dean-Charles Chapman este 
arhetipul personajului impulsiv. Se grabeste constant si greseste de foarte multe 
ori, punand in pericol chiar viata camaradului sau, care de cele mai multe ori il 
scoate din incurcatura pana la momentul decisiv.

Pe langa impulsivitate, Blake da dovada si de o bunatate neintalnita pe front. El 
nu este un ucigas cu sange rece, iar Mendes tine sa evidentieze asta prin faptul ca 
atunci cand vine vorba de a ajuta oamenii aflati in pericol, nu mai tine cont din 
ce tabara fac acestia parte. Bunatatea il conduce in cele din urma spre sfarsitul 
tragic, regizorul incercand sa ne reaminteasca ca razboiul a fost necrutator cu toti 
cei care au luat parte.

William Schofield, interpretat de actorul MacKay, in mare parte tacut, este un 
om calculat care isi asuma fiecare miscare facuta. Tine sa il protejeze cat de mult 
poate pe Blake, fiind si mai in varsta decat el. Acest personaj a fost modelat dupa 
bunicul regizorului, Alfred Mendes, care dupa terminarea razboiului si-a insusit 
meseria de romancier.

Schofield reuseste sa tina ascuns pe tot parcursul povestii faptul ca are o 
familie. Inca de la inceput Mendes ni-l prezinta pe Schofield distantat fata de 
viata personala, chiar sugerandu-i si lui Blake sa nu isi viziteze familia, intrucat 
i-ar fi fost mai greu sa se reintoarca pe front. Inclusiv din interactiunea lui cu 
frantuzoaica ni se prezinta cateva indicii care ar da de inteles faptul ca Schofield 
are pe cineva acasa. Prin felul in care instinctul lui patern iese la iveala, fiind gata 
sa-si lase toata mancarea copilului.

Cum Schofield este personajul principal, filmul incepe si se termina cu el stand 
la umbra unui copac. Daca la inceput este alaturi de prietenul lui, Blake, finalul il 
arata de unul singur, ramas doar cu gandul de a se reintoarce acasa la nevasta si 
copilul sau.
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Imagine

Pe partea de cinematografie, 
filmul l-a avut pe legendarul Roger 
Deakins – care este printre cei mai 
cunoscuti directori de imagine 
din lume, avand o reputatie de 
neegalat. De asemenea, Deakins 
a mai lucrat cu Mendes si la 
filmarea lui Skyfall, iar recent, 
acesta a castigat Premiul Oscar 
pentru cea mai buna imagine cu 
Blade Runner 2049, in regia lui 
Denis Villeneuve.

Cu toate ca 1917 a fost facut sa 
arate ca un singur plan secventa, 
acesta a fost tras in mai multe 
cadre lungi pe care editorul 
le-a unit prin intermediul unor 
taieturi subtile, insesizabile 
pentru spectatorul de rand. Un 
lucru ca acesta nu numai ca 
necesita actorii sa fie in aceeasi 
pozitie, dar si camera de filmat. O 
astfel de procedura mai intalnim 
si in Birdman al lui Inarritu. 

Sa luam, de pilda, secventa in 
care Schofield alearga printre 
ruinele orasului, fix inainte de 
saritura in rau. In film il vedem 
sprintand fara sa simtim vreo 
taietura, acesta ajungand din 
punctul A in B fara ca macar 
camera sa-si schimbe cadrul. 
In realitate, echipa de filmare 
l-au urmarit pe actor cu ajutorul 
camerei montate atat pe o masina, 
cat si pe o motocicleta cand 
decorul construit nu permitea 
trecerea vehicolului mai mare 
pe acolo sau chiar alergand cu 
steadicamul dupa el. Macaraua 
il urmareste pe Schofield cum 
sare de pe punte si aterizeaza pe 
o saltea. Cadrul cu el sarind pe 

bune in rau urmand sa fie filmat 
ulterior si lipit la montaj cat sa 
para ca si-a dus actiunea la bun 
sfarsit.

Decorul lui 1917 este in 
continua schimbare. Ne sunt 
prezentate mai multe fatade ale 
razboiului si distrugerile cauzate 
de acesta. De asemenea, decorul 
schimbator a reprezentat si o 
provocare pentru echipa, care 
trebuia sa repete procesul filmarii 
cadrelor secventa.

Aici, decizia lui Deakins a 
fost sa aduca camera cat mai 
aproape de personaje. Astfel, 
in transee, operatorii secunzi 
alearga cu steadicamul dupa 
personaje, filmand drumul lor. 
Acest procedeu ne face pe noi 
ca spectatori sa fim prezenti in 
mod activ la poveste, oferindu-
ne senzatia ca noi insisi alergam 
odata cu ei, ca si cum am lua parte 
la razboi.

Cum povestea este la propriu 

in miscare, aparatul de filmat nu 
putea niciodata sa se reintoarca 
in punctul de unde a plecat. Chiar 
si pentru schimbarea unghiurilor, 
acestia se foloseau de o miscare 
de travelling in jurul personajelor 
Numai asa au putut evita taieturile 
normale de decupaj. 

De asemenea, Deakins a folosit 
si un model nou de camera ARRI, 
mai mica in dimensiune, dar care 
si-a pastrat aceeasi calitate a 
imaginii precum cea din gama LF. 
Doar asa a putut sa se foloseasca 
de camera mobila si sa isi puna 
operatorii de steadicam sa o 
manevreze – o camera mai mare 
fiind imposibil de introdus in 
transeele construite de ei. 

Deakins a testat atat varianta 
Mini, cat si Mini LF si a 
comparat rezultatele obtinute. 
Varianta Mini LF a castigat prin 
rezolutia superioara, dar si 
prin profunzimea de camp pe 
care o putea avea, fara efectul 
distorsiunii imaginii provenita de 
la lentilele superangulare.

Pe langa aceasta, Deakins a 
hotarat cu Mendes ca imaginea sa 
fie in permanenta stabilizata. Nu 
voia cadre miscate pe care ceilalti 
cineasti le-au tot folosit in filmele 
lor de razboi. In Saving Private 
Ryan ni se prezinta un stil de 
filmare documentarist cu camera 
din mana pentru a da senzatia de 
autenticitate. Aici, cei doi au vrut 
sa faca totul artistic.

Majoritatea cadrelor din 1917 
au fost filmate cu un obiectiv 
Prime de 40mm, in unele cazuri 
folosind si unul de 35mm, cum ar 
fi in secventa din subsol, ajungand 
pana 47mm pentru cea din rau. 
Pentru interioare si scenele de 
noapte s-a folosit de o valoare 
de 2.4 a diafragmei, in timp ce 
exterioarele au fost trase cu o 
valoare de 3.5 sau 4, cateodata 
ajungand chiar la 5.6.
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C u l t u r a

Cei de la ARRI le-au oferit si un model nou de steadicam. Trinity, numit de 
acestia, dispune de un cap fluid si de un sistem de prindere destul de puternic. 
Eliberat de restrictiile steadicam-urilor anterioare, Trinity permite operatorului 
sa exploreze liber tot spatiul inconjurator – ajungand la o precizie asemanatoare 
unei dolie montate pe sina.

De asemenea, pentru celelalte deplasari s-au folosit de cabluri pe care au montat 
camera. Asa puteau sa urmareasca personajul in locurile in care operatorului i-ar 
fi fost practic imposibil sa fie prezent. Inclusiv inotul lui Schofield din rau a fost 
filmat cu acest sistem de prindere. Iar pentru saritura in cascada, operatorii au 
montat aparatul pe o drona.

Cum majoritatea actiunii filmului este in miscare, luminatul artificial s-a dovedit 
un lucru imposibil. Asadar, sursa de lumina naturala a fost cea mai potrivita in 
cazul de fata. Deakins a mizat foarte mult pe zilele innorate pentru a avea o lumina 
difuza, fara umbre puternice si imprastiate peste tot. De aceea intreaga actiune are 
loc pe o vreme mohorata – norii in sine devenind parte din decor. Daca lumina si-ar 
fi schimbat cursul sau soarele ar fi iesit din nori, productia pentru ziua respectiva 
ar fi trebuit sa se opreasca, intrucat nu ar mai fi existat un racord.

Unul dintre putinele locuri in care s-au folosit de lumina artificiala a fost ruina 
orasului in care Schofield ajunge spre sfarsitul filmului. Aici au construit un schelet 
de cladire pe care au montat proiectoare pentru a da senzatia de lumina provenita 
de la o cladire in flacari. De asemenea, cum intreaga secventa din oras are loc pe 
timp de noapte, echipa a trebuit sa se foloseasca de semnale luminoase pentru a 
face intreg locul vizibil. In perioada de preproductie au trebuit sa calculeze precis 
cat durau acestea pentru a sincroniza momentul in care Schofield ar fi intrat in 
raza luminii. Iar pentru a face asta, s-au folosit tot de macheta construita peste 
care s-au jucat cu o lanterna si au observat cum se schimba directia umbrelor in 
functie de unghiulatie si cum patrundea lumina prin ferestrele cladirilor.

Montaj

La celelalte productii raman 
destule cadre suplimentare care 
pica la montaj. Acest lucru nu a 
fost posibil, insa, cu 1917. Deakins 
si cu Mendes au trebuit sa stie 
dinainte dinainte cum va arata 
fiecare cadru nu numai pe camera, 
dar cum se va potrivi si la montaj. 
Acest lucru l-a ajutat foarte mult 
pe Lee Smith sa lipeasca taieturile 
intr-un mod subtil pentru ochiul 
spectatorului. S-au folosit de 
obiecte pentru a bloca cadrul si a 
continua de acolo cu urmatoarea 
taietura fara sa se sesizeze ceva. 
Inclusiv cadrele intunecate in 
care Schofield intra cu Blake in 
tunel au permis editorului sa faca 
o taietura.

Una dintre cele vizibile are loc 
atunci cand Schofield primeste un 
glont in casca si ramane lesinat 
pana se insereaza. Trecerea 
timpului este realizata prin 
lasarea unui spatiu negru care 
ramane prezent pana la urmatorul 
cadru.

O alta taietura vizibila are loc 
dupa ce Schofield se trezeste din 
starea de inconstienta si se taraste 
pana la geam pentru a vedea ce 
se intampla. Ne sunt aratate prin 
fereastra ruinele unui oras peste 
care sunt aruncate mai multe 
semnale luminoase. Camera face 
o miscare de trav in fata, lasand 
geamul in urma si coboara pana 
la nivelul solului unde acum il 
vedem si pe Schofield mergand 
spre ruine.
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Concluzii

1917 a luat prin surprindere industria filmului. Intr-o perioada in care pelicula 
de razboi abordeaza numai latura bataliilor, Sam Mendes vine cu o poveste mai 
intima in care ne prezinta o latura a razboiului despre nu vorbeste nimeni. A fost 
nominalizat de sapte ori la Premiile Oscar, castigand trei dintre trofee, inclusiv 
unul pentru imagine, ce i-a revenit lui Roger Deakins pentru ingeniozitatea de 
care a dat dovada, fiind si al doilea trofeu pe care cineastul il castiga dupa victoria 
cu Blade Runner 2049.
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Cum sa
te iubesti pe tine?
A fi o femeie ideala, este rezultatul 
unor calitati foarte inalte si 
trecerea la un alt nivel de viata.

Iti doresti un alt nivel? Toate ne dorim acest lucru.

Un prin pas catre transformare si o prima calitate este - 
IUBIREA DE SINE.

Iubeste-te pe tine insuti! Iubirea este sentimentul care iti da 
putere, hotarare, fericire! Si tot datorita iubirii, te vei cunoaste 
pe tine! Abordeaza lucrurile la scara gigantica si nu la scara mica! 
Si tine minte . . . daca vrei sa fii, orice poti sa fii!
Tu -100%, Tu - speciala, Tu - iubire, Tu - fericire.

Pentru voi, cititoarele mele, vreau sa priviti atent filmul: 
“Pray, Eat,Love!”, pentru ca in acest film, veti distinge mai multe 
etape catre iubirea si cunoasterea de sine:
 
 drumul catre increderea de sine
 cunoasterea si ascultarea interiorului, inima-minte-suflet
 disciplina si limitele
 armonia feminina

In cadrul cursurilor mele, vorbesc si lucrez asupra tuturor 
etapelor iubirii de sine. Insa, in acest articol, vorbim despre 
Iubirea de sine ca importanta catre incredere si cat de 
importanta este increderea de sine in alegerea tinutei si a 
LOOK-ului tau.

Ca designer, imi doresc sa poti sa comunici lumii intregi, 
CINE ESTI TU, fara cuvinte!

O femeie care este sigura pe ea, care stie sa se comporte 
natural, se va bucura de succes oriunde s-ar afla!

Cred cu tarie ca 90% din sentimentul de nesiguranta pe care il 
are o femeie atat in conduita, cat ca si tinuta - este frica! Frica 
ca vor incalca regulile conduitei sau regulile modei sau ca vor fi 
criticate, de modul in care si- au alcatuit tinuta.

Orice lucru bazat pe frica va fi sortit esecului, intrucat nu 
produce placere. Iar stilul inseamna placere si distractie!

Nu avea frica!
Adauga fler!

Indiferent ce tinuta ai purta, poarta-te cu incredere!

T U ,  I D E A L A !

T e x t  &  m o d e l  :  M I R E L A  N O V A C
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In acest articol, vreau sa invatam si sa lucram la un prim pas catre Iubirea de Sine: Alinta-te! Si asculta-te pe tine!
 

A te iubi, inseamna sa iti dai tot ceea ce este mai bun: 
 nutritie corecta
 ingrijire corporala 
 cosmetica cea mai buna
 o garderoba cu haine frumoase si potrivite 
 studii, cursuri
 confort

Spre exemplu: Iti cumperi rochia pe care ti- o doresti cu adevarat, chiar daca este mult mai scumpa decat altele care sunt la reducere.
Iti oferi doar lucruri pe care ti le doresti cu adevarat!
Astazi, mi-as dori sa faci primul pas. Sa faci o lista cu ce vrei sa schimbi in viata ta, de exemplu: nutritia, sa faci un curs online, iti 

schimbi modul de a te machia, etc.
Iubirea de sine incepe din lucruri simple! Vreau sa iti dai tot ce e mai bun, sa iti bucuri sufletul in fiecare zi si sa mirosi  frumos, 

pentru ca vei ramane uimita . . . din relatia ta  cu tine vine si atitudinea lumii catre tine. Nu uita de tine! Altfel, rezultatul va fi dureros. 
Cum nu ar fi ritmul vietii, TU esti pe primul loc! Tinuta, in cazul de fata, vine sa iti completeze calitatile.

O femeie ideala nu este o eroina, ci doar foarte bine pregatita!

1. Fiecare sa faca lista cu ce doreste sa schimbe in 
viata de zi cu zi!

2. Fiecare face o lista de rasfat la inceput de zi: - baie 
cu spuma aromata, -mesaj, -crema preferata, -micul 
dejun/zi, -lenjeria intima, -pregatiti tinuta /zi. Toate 
aceste lucruri te vor ajuta sa te bucuri de tine si sa 
incepi sa te ridici.

3. Completati lenjeria intima in garderoba.

Dragele mele, aceasta rubrica este despre dezvoltare 
feminina si stil. As dori sa imi lasati comentarii despre 
ce subiecte si aspecte sa vorbim? Spre exemplu, sa 
vorbim despre aprecierea de sine? Despre o tinuta sexy sau 
de succes? Tinuta pentru un interviu de angajare sau tinuta 
pentru Marea Intalnire?

VA IUBESC, 
Mirela Novak

Lectii pentru cititoare

Sfatul designerului MN:
alege corect lenjeria intima! Asta este baza 

increderii de sine.



acopera o gama foarte variata de modele, de la modele simple 

si practice, la cele care au elemente absurde sau ies in evidenta. 

Multe din modelele de palarii sunt practice, ideale sezonului rece, 

fiind vazute modele robuste inspirate din moda masculina si care 

protejeaza capul atat de soare cat si de ploaie, cu o estetica potrivita 

atat toamnei cat si iernii.

Tendinte palarii
toamna iarna 2020 2021

Cele mai importante tendinte palarii toamna iarna 2020 2021
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Simple, practice, calduroase si 
se pare ca si simplu de facut, 

caciulitele se inscriu intre cele mai 
importante tendinte palarii toamana 
iarna 2020 2021, intr-un sezon nu 
foarte extravagant. Au fost vazute 
multe nuante solide (negru, maro, 
verde, alb), asezate in lateral fara a 
acoperi urechile sau prea mult fruntea 
dand astfel un LOOK casual; notele de 
lux au fost date de anumite decoratii 
cu bijuterii, completate in anumite 
cazuri si de un machiaj pe masura.

Voalurile la palarii 
ofera din orice 

perspectiva o nota 
clasica si eleganta, 
misterioasa si cateodata 
sumbra si iata ca le 
gasim intre cele mai 
importante tendinte 
palarii toamna iarna 
2020 2021. Au fost 
vazute voaluri micute 
negre doar pentru a 
oferi o nota de mister, 
au fost vazute voaluri 
cu aspect brut avand 
nuante ca negru sau 
galben, voaluri micute 
completate de diverse 
ornamente la palarii.

Palariile din pasla sunt extrem de 
populare in moda stradala, iar casele 

de moda au inceput sa puna tot mai mult 
accent pe acestea, astfel ca cele inspirate 
de Fedora se regasesc printre cele mai 
importante tendinte palarii toamna iarna 
2020 2021. Au fost vazute astfel de palarii 
cu boruri largi dar nu intr-atat de largi 
incat sa te protejeze complet de soare, s-au 
remarcat diverse detalii - in mod special 
panglicutele, palarii din piele intoarsa 
care ne duc cu gandul la filmele western.

Una din tendintele palarii 
toamna iarna 2020 2021 oarecum 

surprinzatoare sunt cele inspirate de 
vestul salbatic; casele de moda au pus 
accent si pe palarii, chiar daca pana acum 
se concentrau mai mult pe incaltaminte. 
Au fost vazute astfel de palarii avand 
calota rotunda si solida in majoritate in 
variante de negru, anumite palarii aveau 
boruri scurte, altele deloc; au fost vazute 
astfel de acoperaminte in stil western.
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Palariile tip bucket isi continua tendinta ascendenta 
odata cu sezonul rece 2020 2021, una din cele mai 

omniprezente tendinte in multe din prezentari. Au fost 
folosite tricotaje care in combintia perfecta ofereau 
un LOOK foarte chic, au fost vazute variante solide si 
structurate roz din pasla, au fost vazute si multe variante 
mai soft sau imprimate, boruri care acopereau o mare 
parte din chip.

Pentru persoanele 
excentrice, exista 

si optiunea palariilor 
supradimensionate , 
una din tendintele 
palarii toamna iarna 
2020 2021 cu care sigur 
vei iesi in evidenta 
(daca asta vrei). Au 
fost vazute variante 
de berete conice, tip 
bucket de dimensiune 
foarte mari din pasla, 
boruri foarte largi, 
s-au remarcat astfel de 
palarii care ne duceau 
cu gandul la joben. 

Una din tendintele 
palarii toamna 

iarna 2020-2021 in 
ascensiune sunt 
beretele, specifice 
anilor 2000 si impreuna 
cu alte „semnale” 
anunta ca moda anilor 
respectivi se va intoarce 
curand. Au fost vazute 
astfel de berete destul 
de pufoase, de inspiratie 
franceza; in acelasi timp 
s-au pastrat si elemente 
clasice care se potriveau 
cu tinuta per total. 
Au iesit in evidenta 
catifeaua lucioasa, 
satinul si aplicatiile de 
cristal.

Astfel de materiale 
sunt extrem de 

potrivite in sezonul 
rece, fiind vazute pe 
catwalk diverse variante  
luminoase si jucause, 
avand gradiente vibrante 
din roz si albastru. S-au 
remarcat atingerile 
vintage dar moderne, prin 
intermediul culorilor - 
in mod special galbenul 
lamaie sau a negrului si 
maroului, in combinatie 
cu paltoanele potrivite.

C A L D U R O A S E
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Ashley Williams

Off-White

Nina Ricci

Missoni

Libertine

Emporio Armani

Cividini

Marc Jacobs
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Fixarea palariei cu bretele te asigura ca vantul nu 
iti va zbura palaria si se pare ca acestea se inscriu 

intre cele mai importante tendinte palarii toamna 
iarna 2020 2021. Au fost vazute astfel de curele 
de barbie in mod special la palariile de inspiratie 
ecvestra, au fost vazute bretele impodobite cu 
bijuterii.

Una dintre cele mai importante tendinte palarii toamna 
iarna 2020 2021 sunt reprezentate de flori, mereu 

potrivite si perfecte, doar ca in acest sezon au fost vazute 
variante mai intunecate, mai tomnatice. S-au remarcat flori 
mari din tesaturi negre, au fost folosite decoratii florale 
din materiale reciclabile in moduri cat mai dezordonate si 
intamplatoare, s-au remarcat aplicatii metalice si bijuterii 
avand trimiteri florale.

Unul din cele mai creative 
moduri de a-ti acoperi capul 

si care se inscrie in cele mai 
importante tendinte palarii toamna 
iarna 2020 2021 este reprezentat de 
esarfe si bandane. Ai parte si de 
protectie, dar poti avea parte de 
un LOOK cat se poate de chic, in 
functie de cum te aranjezi si cat 
de inovatoare esti. Au fost vazute 
bandane din satin imprimate cu 
logo-urile brandului, s-au remarcat 
imprimeurile paisley si hijab-ul.

Acceste sepci de inspiratie masculina sunt 
atemporale si chiar daca nu iti vin prima 

oara in minte cand te gandesti la o prezentare 
de moda, ele sunt omniprezente in viata de 
zi cu zi. Au fost vazute trimiteri catre anii `80 
datorita imprimarii logoului, a calotei lejere; 
s-au remarcat tonuri de toamna care ofereau o 
eleganta anume, dar si trimiteri sportive.
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DETALII de STIL
cu Andreea Popescu

PALETA de CULORI pentru ACEST SEZON

Dupa cum stiti, culorile pentru acest sezon au fost deja prezentate pe podim, de marile case de moda . . .
Recomandarea mea este sa va alegeti macar o culoarea din paleta cromatica pentru acest sezon, astfel 

incat stilul vostru vestimentar bine conturat.
Imi place sa punctez de fiecare data faptul ca o paleta de culori bine aleasa pentru o persoana, joaca 

un rol important in construirea stilului vestimentar, asa ca trecem in revista impreuna 4 culori pe care 
puteti sa le incercati, in noul sezon . . .

Photo source: Pinterest.com
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BISCAY GREEN

MOSAIC BLUE

CORAL PINK

GRAPE COMPOTE

Recomandarea mea este sa 
purtati aceasta culoare fie 

intr-o tinuta monocroma sau 
intr-o combinatie cu o alta 

culoare.

Mosaic Blue este o culoare 
pe care mi-o doresc si eu in 
garderoba mea si va propun 
si voua sa va achizitionati 

in acest sezon, o piesa 
vestimentara in aceasta 

culoare.

Aceasta culoare, Coral 
Pink,  imi place foarte mult, 

deoarece este usor de integrat 
in orice tinuta.

Grape Compote este o 
culoare tare,  prin urmare 
o recomand persoanelor 

carora le plac culorile cu o 
intensitate accentuata.

See you next time,
ANDREEA
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ACCESORII 
in 

TENDINTE
Accesoriile au dominat prezentarile de moda, 

incluzand anumite piese care nu doar ca 
iti vor transforma LOOK-ul per total, dar 

se pot dovedi o investitie inteligenta pentru 
sezoanele urmatoare.

INFASURARI

Accesoriile s-au regasit 
intr-un mod abundent 
pe scena pentru acest 
sezon, remarcandu-se 
benzile de par, perlele si 
in mod deosebit esarfele 
care acopera capul. Si au 
fost multe case de moda 
care au aratat ca un par 
nearanjat - poate fi usor 
acoperit cu astfel de esarfe, 
schimbandu-ti LOOK-ul si 
oferindu-ti in majoritatea 
cazurilor un aer boho. Iti 
poti completa aspectul sau 
poti aduce un plus tinutei 
prin infasurarea cu o esarfa 
a manerului unei genti de 
mana.

BIJUTERII REGALE

Iata ca a sosit si 
timpul bijuteriilor 
vintage pe care le-ai 
tinut in cutiuta ta de 
bijuterii! Asa ca, daca 
ai ceva de inspiratie 
victoriana, le poti 
combina cu o rochie 
frumoasa printata, 
specifica anotimpului 
calduros.





 FRANGHII

Moda inspirata de 
nautica este cumva 

noua si daca 
s-a „intamplat” 

in trecut, a 
fost oarecum 

accidental. 
Accesoriul comun 

in acest sezon 
este franghia, fie 
ca este in loc de 
centura, pe post 

de manere al 
gentilor de mana 
sau ca ornament, 
pana la folosirea 

unor variante mai 
delicate in cazul 

incaltamintei.

OCHELARI DE SOARE

Aceste accesorii nelipsite din geanta de mana a 
fiecarei persoane, ne ofera si un LOOK interesant, ne 
si protejeaza ochii de razele solare. Partea buna e ca, in 
general, daca nu spargem lentilele, putem aduna multe 
perechi si putem jongla cu diversele modele. Cheia 
acestui sezon sunt lentilele in culori cat mai vibrante; cu 
cat mai multe perechi de ochelari de soare, cu atat mai 
multa creativitate in LOOK-urile noastre.

a n n a  s u i  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0

d i o r  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0

m a x  m a r a  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0

s a i n t  l a u r e n t  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0
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



CENTURI LATE

Geci, bluze 
diafane, rochi 
vaporoase, ... 
toate au nevoie 
de o centura lata, 
pentru LOOK ce 
te va transforma 
dintr-o fata 
romantica, intr-
una foarte chic si 
moderna. 

NODURI

Un mod ingenios de 
a scoate in evidenta 
anumite accesorii sunt 
nodurile, folosite atat 
la piesele vestimentare, 
la curele, benzi de 
par, pana la curelele 
gentilor de mana si 
incaltaminte. Aceasta 
tendinta s-a remarcat 
intai in strada, apoi 
in prezentari, iar 
elementul esential al 
acestui sezon, este un 
nod cat mai mare.

c a r o l i n a  h e r r e r a  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0

b o t e g g a  v e n e t a  -  p r i m a v a r a / v a r a  2 0 2 0
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Garderoba esentiala pentru aceasta perioada este AICI si ACUM, 
adaptabila oricarui buget, indiferent ca pleci undeva in vacanta 

sau stai acasa!

Esential ACUM!

P A L A R I A  D E  S O A R E

Vrei sa te protejezi de razele UV si pe langa esentialul SPF, o palarie 
avand borurile cat mai largi este completarea un LOOK cu stil. Si 
pentru ca e vara si vreme frumoasa, mai multe culori adauga mai multa 
distractie si iti imbunatateste starea de spirit!

R O C H I A

D E  V A R A

Cand vremea se 
incalzeste, aceste 
rochii reprezinta 
salvatorii tai. 
De la locul de 
munca pana la 
cumparaturi, de 
pe terase pana pe 
plaja, vei avea un 
aspect feminin, ce 
poate completa/ 
maguli orice 
silueta.

O C H E L A R I I  D E  S O A R E

Minimalisti, maximalisti, ochi de pisica, 
patratosi, ochelarii de soare reprezinta 

accesoriul esential pe tot parcursul 
anului, dar mai ales acum. Mai mult, iti 
completeaza LOOK-ul si iti defineste 

personalitatea!









53  www.famost.ro  august 2020

B I K I N I I

Poti purta cu talie inalta, de inspiratie vintage, foarte scurti si apetisanti 
pentru a-ti scoate in evidenta formele, printuri diverse pentru a indeparta 
privirile de ceea ce nu iti place in privinta corpului tau. Mai multe stiluri, o 
stare de spirit mai buna!

C O S T U M U L  D E  B A I E

Daca bikinii sunt prea minusculi pentru tine, un 
costum de baie poate fi mereu elegant si potrivit 
acestei perioade. Ca este pana la gat, din doua 

piese, cu franjuri sau cu accente sportive, un costum 
de baie poate fi cel mai bun prieten al tau.

T O P U R I L E  D E  V A R A

Cu bretele sau decupat suficient pentru 
putin bronz, in culorii vibrante sau 
imprimeuri, astfel de topuri reprezinta 
cele mai inspirate alegeri pentru acest 
sezon. Bate putin vantul sau e prea rece 
briza marii? Adauga o geaca din denim 
sau un blazer din tesatura usoara!






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G E A N T A  D E  M A N A

O geanta de mana specifica acestui sezon 
de dimensiuni medii spre mari este necesara 
indiferent ca iti tii in ea telefonul, portofelul, 
crema solara sau orice altceva, indiferent ca 
mergi la plaja sau iesi cu prietenele.

P A N T A L O N I I 

S C U R T I

Mai scurti, mai lungi, 
denim clasic, dungulite, 
imprimeuri, pantalonii 
scurti sunt perfecti pentru 
aceasta vara! Iti ofera un 
LOOK aerisit, practic, 
merg accesorizati cu 
orice si poti purta diverse 
perechi de incaltaminte.

T A L P A  D E  V A R A

Confortul este esential daca ai de mers 
in zilele calduroase, asa ca sandalele 

gladiator, espadrilele si papucii confortabili 
si lejeri reprezinta tot ce ai nevoie.









55  www.famost.ro  august 2020

ACCESORII
C O S T U M E  D E  B A I E

Rolul accesoriilor este acela de a accentua anumite aspecte ale tinutei, de a 
completa intreg LOOK-ul sau de a scoate in evidenta anumite caracteristici/ 

elemente ale pieselor vestimentare. Per total, iti definesc personalitatea.

In cazul costumelor de baie, chiar daca ti-ai ales costumul de baie perfect 
tinand cont de forma corpului, de tendinte si alte criterii personalizate, asta 
nu inseamna ca nu mai trebuie sa te si accesorizezi: un aspect frumos este unul 
complet! In cazul de fata, totul poate fi extrem de simplu: de la legarea parului 
cu un accesoriu dragut, pana la purtarea unor accesorii care sa atraga atentia 
poate asupra unor zone ale corpului, asupra unor elemente pe care le doresti a fi 
vazute. Si DA, exista si pericolul ca accesoriile sa se piarda pe plaja sau in apa, dar 
purtarea lor este o optiune strict personala!

Iar daca iti doresti sa porti accesorii la plaja, te-ar putea interesa urmatoarele 
aspecte . . .

Lanturile de corp pot fi gasite intr-o 
mare varietate de stiluri, lungimi si 
arata foarte bine mai ales in cazul 
costumelor de baie in culori solide. 
Gama larga disponibila iti face alegerea 
usoara, arata bine oriunde il asezi si iti 
ofera si putin „bling bling” in contact cu 
razele solare.

Pentru cele care vor sa-si accentueze 
soldurile si sa isi prelungeasca trunchiul, 
un lant lung care incepe ca un colier 
mai scurt si ajunge la talie stand pe 
solduri, functioneaza foarte bine.

Sandalele fara talpa adauga picioarelor 
putina stralucire (sau mai multa), 
existand pe piata diverse variante si de 
obicei, „pleaca” de la glezne si ajung la 
inelul unui degetul de la picior. Exista 
variante metalice, diverse impletituri; 
sunt perfecte pentru plaja, piscina si 
dau bine in fotografii.

Bratarile purtate atat normal cat 
si in partea superioara a mainii, cea 
de-a doua varianta - ideala pentru a-ti 
accentua bratele; sunt atragatoare si 
interesante.

Cerceii arata foarte bine oriunde 
si in orice combinatie, doar ca, daca 
intentionezi sa intri in apa, ar fi indicat 
sa iei o pereche micuta de cercei pentru 
a reduce riscul sa-i pierzi sau mai rau, 
sa iti fie in vreun fel smulsi din urechi.

In multe locuri de la mare sau 
oriunde este distractie pe plaja, exista 
posibilitatea de a-ti face tatuaje 
temporare. Arata foarte bine oriunde 
pe corp si sunt ideale daca vrei sa 
atragi atentia asupra corpului, asupra 
costumului de baie; sunt usor aplicabile 
si te fac sa fii ”altfel”!
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Sunt multe lucruri pe care le poti trece cu vederea odata ce ti-ai achizitionat ce iti doreai si de 
multe ori se poate ajunge la un anumit disconfort. Poti tine seama de urmatoarele sfaturi pentru a 

diminua sansele de aparitie a acestor neplaceri, toate fiind foarte simple si usor de realizat.

SFATURI COSTUME DE BAIE
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Cand iesi din apa, costumele de 
baie ude devin mai mari decat sunt 
in mod obisnuit. Asa ca, daca esti 
o mare iubitoare de stat in apa, 
cumpara un costum de baie care 
sa stea numai bine pe tine si evita 
extra volumul!

Sa nu iti fie teama sau sa nu ai 
nicio jena in a incerca noi stiluri de 
costume de baie. Stim foarte bine ca 
moda se schimba continuu, asa ca, 
poti gasi cu usurinta si cateodata 
din intamplare - un stil/ o culoare 
care sa te avantajeze si sa iti placa 
foarte mult. Si pana la urma, daca 
nu iti place ce porti, nu te simti 
tu insati!

Insertiile de silicon in sutiene pot 
fi foarte discrete, sunt usoare, iti 
ofera un plus in marime si te fac 
mai atractiva, asa ca, nu trebuie 
sa ai nicio jena in a le cumpara/ 
folosi! 

Intareste-ti legaturile cu ajutorul 
carligelor/ agrafelor si foloseste-le 
oriunde crezi ca exista pericolul 
alunecarii! Functioneaza foarte 
bine in cazul perechilor de 
bikini cu bretelute pe solduri, 
bretelelor de la piept si in jurul 
gatului. Si trebuie sa iei in serios 
aceasta optiune, daca nu vrei sa 
devii atractia principala a plajei 
datorata unor accidente.

Daca iti doresti un gradient la 
costumul de baie, sa nu uiti ca 
nuantele deschise ofera un aspect 
mai mare, mai voluminos! Asa 
ca, indiferent de forma corpului, 
alege un gradient care are culoarea 
deschisa sus sau jos, dar niciodata 
pe mijloc!

Fii cu ochii pe tendinte! Multe 
din segmentele industriei modei 
sunt cat se poate de accesibile si 
relaxate in zilele noastre, asa ca, 
oricand poti gasi ceva care sa te 
avantajeze si mai mult. Iar daca 
ceva iti face cu ochiul, nu ezista 
sa incerci!

Iti cunosti forma corpului, 
cunosti lucrurile pozitive despre 
el si cele negative, asa ca stii ce 
trebuie accentuat si ce nu. Data 
viitoare cand esti la cumparaturi, 
ai idee ce fel de costum de baie 
trebuie sa iti achizitionezi!

Nu avea nicio jena sa porti 
shapewear sub costumul de baie 
daca acesta iti permite! Asta e 
scopul lor, iar partea cea mai buna 
e ca anumite costume de baie - in 
mod special cele dintr-o singura 
piesa, au deja incorporat acest 
lucru.

Cumpara mai multe costume 
de baie, soarele si clorul din 
piscine, ducand la decolorarea lor 
treptat! Purtandu-le alternativ 
sau combinand piesele intre ele, 
te poate ajuta la prelungirea 
vietii lor, asa ca, mare grija cand 
cumperi costumele de baie, pentru 
a se potrivi intre ele, macar din 
punct de vedere cromatic.

Daca pielea ta este deschisa 
la culoare, pala, foloseste nuante 
clasice ca negrul sau culori de 
bijuterii, cum ar fi verdele 
smarald, bleumarin, violet.

Culorile luminoase in schimb, 
arata foarte bine pe pielea inchisa 
la culoare, asa ca, bucura-te de 
ele!

Retine faptul ca poti evidentia 
orice caracteristica cu ajutorul 
unei culori luminoase sau a 
imprimeurilor, in timp ce culorile 
solide pot masca orice zona a 
corpului care nu iti place!

Poti adauga volum oricarei parti 
a corpului, purtand costume 
de baie cu volanase si extra 
decoratiuni pe partea respectiva, 
in timp ce materialele incretite/ 
cutate, ascund volumul in zona 
respectiva.

Costumele de baie dintr-o 
singura piesa ajuta pentru a 
camufla linia taliei; in cazul unei 
burtici mai evidente, acesta este 
cel mai bun pariu!

Bikinii cu talie inalta ascund si 
talia si fac si picioarele sa para mai 
lungi, asa ca, ia-i in considerare 
serios! Pe de alta parte tankini 
atrage atentia asupra taliei, astfel 
ca, daca nu esti prea multumita de 
aceasta parte a corpului, evita!

Bucura-te de vremea calda si frumoasa in 
siguranta, fara a avea nicio jena in ceea ce priveste 
corpul tau, doar citind aceste sugestii!
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Evita sa cumperi!
Tendintele din moda sunt perfecte la timpul lor, spectaculoase si ne dorim din fiecare cate putin. Cu toate 

acestea, a te adapta fiecarui sezon este destul de costisitor sau pana cand gasesti variante mai ieftine este 

destul de tarziu. Iar daca vrei sa eviti astfel de cheltuieli - cateodata intutile, a-ti gasi stilul personal care sa 

aiba multe elemente clasice, pare sa fie cea mai la indemana solutie.

Ce ar trebui sa ai in vedere?

In primul rand, asigura-te ca ai destule 
piese vestimentare clasice si pe masura ta in 
garderoba! Daca aceasta conditie este indeplinita, 
dorinta de a achizitiona ceva nou este mult mai 
scazuta.

Vezi ce piese ai! Ai sanse mari ca anumite 
articole vestimentare care se inscriu la „clasic” 
sa le ai deja, chiar daca tu esti la magazin sau 
pe internet cu gandul sa iti cumperi ceva. Nu ai 
nevoie de multe rochii negre sau de multe camasi 
albe! Pentru a te ajuta singura, organizeaza-ti 
dulapul pentru a vedea exact ce ai din fiecare 
categorie!

Incearca din lucrurile pe care le ai! Cel 
mai bun mod sa vezi daca iti place ce ai in 
garderoba este sa porti o rochie sau o combinatie 
vestimentara daca iesi in oras sau de ce nu - sa 
organizezi o petrecere/ intalnire cu prietenii. 
Daca te-ai simtit confortabila din toate punctele 
de vedere, atunci ai pe ce te baza!

A avea piesele elementare in garderoba este 
tot ce ai nevoie pentru ca ulterior sa poti combina 
cu diverse alte articole. Porti in mod obisnuit 
blugi? Te simti bine in ei? Ai zambetul pe chip 
ori de cate ori ii iei pe tine? Asigura-te ca ai doua 
- trei perechi in nuantele iubite si de aici incolo, 
combinatiile vestimentare sunt relativ simple!

Fiecare persoana are propria identitate prin 
modul sau de a fi si a exista si in anumite cazuri, 
acest lucru se vede foarte bine in modul sau de 
a se imbraca. Gandeste-te foarte bine ca si tu 
ai nevoie de propriul stil vestimentar (asta daca 
nu il ai deja!) si poate fi unul elegant si ravnit, 
chiar si daca nu respecta tendintele. Important 
este sa stea bine si in plus, daca stii ce iti place, 
ce te avantajeaza, poti economisi bani si timp de 
cautari.
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Fiecare dintre noi avem nevoie de anumite momente in care sa 
ne exprimam, sa ne eliberam de stres si de mult ori, recurgem la 
cea ce se numeste „terapie prin cumparaturi”. Incearca sa eviti 
sa-ti cumperi haine de dragul de a le avea sau daca nu esti 
100% convinsa ca iti plac. Uita-te bine in oglinda cand probezi 
ceva si nu tine cont de cei care sunt in jurul tau si iti spun ca arati 
grozav in respectiva pisea vestimentara. Iar daca nu te simti bine 
intr-o haina, arunci banii degeaba!

Iti plac selfi-urile? Cu siguranta ai multe! La fel ai si multe 
fotografii! Uita-te pe ele, analizeaza-le si poate descoperi ce stil 
vestimentar te avantajeaza cel mai mult! Poate aveai in trecut si o 
alta culoare a parului sau il aveai aranjat diferit si erai innebunita 
dupa acel LOOK? De ce sa nu-l actualizezi?

Iti place sa fii unica? Nu iti place sa fii comparata cu altele? 
Atunci de ce iti cumperi haine de la magazinele de la care isi 
cumpara toata lumea? Daca ai simtul stilului propriu, ai putea 
apela la cineva care sa-ti faca hainele asa cum iti doresti - in 
asa fel incat sa te si avantajeze. Sau ai putea cauta pe internet 
anumite magazine online mai putin cunoscute si care sa aiba 
articole vestimentare mai putin cunoscute.

Nu te limita doar la anii apropiati in privinta modei! Cauta 
si alte perioade in care moda avea alta viziune, alta identitate. Se 
spune ca moda este ciclica, iar daca vei parcurge deceniile modei, 
vei vedea acest lucru si mai clar. Pe langa ideile care iti vor oferi 
inspiratie, iti vei imbogati si cunostintele despre istoria modei.

Nu avea teama sa incerci noi LOOK-uri sau noi stiluri! Daca 
nu esti sigura de propriul stil sau nu te simti chiar confortabil cu 
ceea ce porti, experimenteaza! Cum altfel poti afla ce iti place?

Cauta sursele de inspiratie in cei din jur, de la oameni in 
varsta pana la copii! Astfel de surse de inspiratie pot fi mult mai 
bune si adaptate stilului tau de viata decat orice tendinta. Pune-ti 
multe intrebari! Imi place ce poarta? De ce nu imi place? Daca 
imi place, cum as putea face ca pe mine sa stea si mai bine? 
Foloseste raspunsurile pentru a-ti dezvolta si contura din ce in 
ce mai bine stilul!

Evita spiritul de turma! Daca e la moda un anumit articol 
vestimentar, nu-l purta si tu! Gandeste-te doar sa fii la o adunare, 
unde vei mai vedea alte fete imbracate ca tine sau avand acelasi 
articol!

Fii cat mai constienta in asa fel incat sa nu iti cheltui banii 
pe haine atat de mult! Tendintele sunt tendinte si nu sunt 
obligatorii, iar ceea ce poarta o persoana obisnuita ca tine, e 
altceva! Ia in calcul cat de mult marketing este la baza promovarii 
tendintelor, iar daca tie nu iti place o astfel de tendinta, asta nu 
inseamna ca esti depasita! Tendintele nu reprezinta o reflectie 
personala asupra modei!

Bucura-te ca esti originala si ca ai propriul stil! Simte-te 
libera si mandreste-te ca ti-ai creat propriul stil si ca esti unica! 
Nu te compara cu altcineva in privinta stilului!

Stilul tau este unic!



60  www.famost.ro  august 2020

M o d a

Fara doar si poate, stilul este subiectiv din punct de vedere al 
contextului si al locatiei, dar si din alte perspective; iar ceea ce 
poate fi la moda intr-un anumit cadru, poate fi ridicol in altul. 
Dar toate acestea, nu reprezinta nimic nou.

Cu toate acestea, cand ceva anume devine extrem de influent, 
intregul peisaj se schimba. Si aducand in discutie internetul, 
trebuie sa recunoastem ca tot ce inseamna divertisment online 
a crescut in ultimii an intr-un ritm de invidiat, iar cifrele sustin 
aceasta realitate. O nota din 2018 a MPAA (Motion Picture 
Association of America) arata o valoare de aproape 100 miliarde 
dolari a tot ce inseamna filme si emisiuni TV. Mai mult, datele 
primite de la Statista cu privire la digital media (video, jocuri, 
muzica, publicatii online) arata o valoare de peste 135 miliarde 
dolari. Mai adaugam la acestea si cele aproape 7 ore petrecute 
zilnic in medie de o persoana pe internet si constientizam 
importanta si amploarea divertismentului online.

Iar optiunile sunt diverse: de la platforme streaming pentru 
vizionarea filmelor, pana la jocuri de cazino - daca esti pasionat, 
platforme unde poti organiza conferinte video, muzica, exista 
orice pentru fiecare, fie ca vorbim de distractie, modalitati de 
petrecere a timpului liber sau munca.

Cum influenteaza mediul online 

industria modei

Nu se poate spune ca divertismentul 
online a eliminat moda, dar de schimbat, 

a facut-o cu siguranta!
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Si iata ca divertismentul online ne-a schimbat modalitatile 
de distractie; in loc sa iesim la cinematografe, teatre, cluburi, 
terase, preferam vizionarea unui film, jucarea unor jocuri. Si 
cand tendinta este aceea de a petrece mai mult timp acasa, 
scad tendinta si tentatiile de a cumpara haine. Anumite piese 
vestimentare pentru un LOOK mai solemn sunt din ce in ce 
mai putin cerute, mai ales ca, atunci cand stai acasa, vrei ceva 
lejer. Partea interesanta este ca producatorii de haine au inteles 
acest lucru si s-au adaptat, imbracamintea de casa si diversitatea 
crescand foarte mult in ultima perioada.

Iar branduri ca Hugo Boss si Versace sunt in top in 
aceasta privinta, noile tendinte aratand o crestere a pieselor 
vestimentare relaxate si a celor unisex. Vanzarile a doua piese 

de acelasi fel - gemene, a crescut cu aproximativ 10 procente 
de la an la an, in tari ca SUA si Marea Britanie. O tendinta 
remarcabila este ca multe persoane care iubesc moda, aleg sa isi 
accesorizeze tinutele, iar diversitatea este una de invidiat.

Tot ce s-a intamplat in ultima perioda a dus in principal la o 
schimbare a stilului, chiar daca acesta este unul personal si chiar 
daca contextul, locatiile unde activam s-au schimbat, dorinta 
omului de a arata bine, ramane in continuare la cote inalte. Nu 
se poate spune ca divertismentul online a eliminat moda, dar 
de schimbat, a facut-o cu siguranta! Si cu cat divertismentul 
online va creste si va influenta modul si stilul nostru de viata, 
cu atat se va diversifica si stilul nostru de a ne imbraca, iar 
moda va evolua in functie de toate aceste schimbari.
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TOTUL 
DESPRE 
MODA
CU
DANIELA 
SALA

Rolul hainelor pe care alegem sa le 
purtam spune multe despre noi si 
despre caracterul nostru, astfel incat 

v-am indrumat mereu sa purtati acele piese 
vestimentare care va definesc pe voi, care arata 
bine pe structura corpului vostru si care le 
transmite celor din jur mesajul potrivit despre 
personalitatea voastra. Acum, chiar daca, din 
pacate, suntem in vremuri de pandemie la nivel 
mondial, va indemn acelasi lucru. De asemenea, 
va indemn sa purtati masca de protectie care 
sa va protejeze si sa ii protejati si pe ceilalti. 
Desigur, va indemn si acum sa fiti “la moda”, 
deoarece o masca nu are cum sa ne impiedice sa 
fim la moda pentru ca ea poate fi ca o completare 
pentru tinuta pe care alegem sa o purtam si astfel 
sa completam intr-un mod deosebit tinuta aleasa.

MODA

in VREME de PANDEMIE
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Am admirat de curand  si 
o prezentare de moda online 
organizata de Alin Galatescu 
in care modelele purtau tinute 
realizate de creatori de moda 
autohtoni care in completarea 
tinutei le-au realizat si masti 
asortate cu tinuta modelelor 
si intr-un tot unitar a aratat 
deosebit de bine. 

Mastile de protectie pot deveni 
destul de chic purtate atat la 
tinute de zi cat si la tinute de 
seara, totul depinde de modelul 
realizat, culoarea si materialul 
folosit.

La o tinuta de primavara, o 
rochie cu imprimeu floral, cat 
de bine ar da o masca din acelasi 
print sau care sa contina macar o 
nuanta regasita in print-ul de pe 
rochie?

De asemenea la o rochie de 
seara, de exemplu din paiete 
argintii? Imaginati-va o masca 
de protectie realizata din acel 
material! DIVIN! 

La o tinuta de zi putem purta 
masti de diferite culori, cu 
diferite texte haioase. 

Asadar, va invit sa fiti “la moda“ 
chiar si in vreme de pandemie!

In ajutorul celor pasionati de 
moda au venit multi creatori 
de moda din Romania care au 
inceput sa realizeze diferite 
tinute asortandu-le cu masca 
de protectie, utilizand-o pe 
aceasta ca pe un accesoriu in 
completarea tinutei. Astfel incat, 
masca a devenit un “must have” al 
sezonului industrializandu-se din 
ce in ce mai mult. 

Creatorii de moda au realizat 
diverse masti de protectie 
reutilizabile din materiale textile 
fiind accesorizate cu broderii, 
perle sau texte amuzante.

MASCA DE 
PROTECTIE 
CU MOTIV 
VERSACE

MASCA DE 
PROTECTIE 
ALBA CU 
CRISTALE

MASCA DE 
PROTECTIE 
ALBA CU 
APLICATII

MASCA DE 
PROTECTIE 
PORTOCALIE 
CU FLORI

MASCA DE 
PROTECTIE 
ROSIE CU 
FLORI

MASCA DE 
PROTECTIE 
ALBASTRA 
CU 
DANTELA

Daca tot ne acoperim o parte frumoasa a fetei, macar sa o facem intr-un mod special
spune Anisa Sandulache, jurnalist si creator de moda. 

Anisa Sandulache are brandul 
de haine SPREZZA woman by 
Anisa Sandulache, despre care 
v-am mai zis si in rubricile 
anterioare, unde totul se creeaza 
de la zero, pe masurile clientelor. 
Odata cu starea de urgenta, 
Anisa s-a gandit sa faca masti 
personalizate pentru cele mai 
fashioniste cliente.

Am avut si cereri pentru 
masti cu fir de aur. La 

mare cautare sunt cele cu 
swaroski si dantela fina”. 
O mireasa a comandat 

masca din dantela cu care 
i-am realizat rochia pentru 

cununia religioasa

continua Anisa Sandulache. 

Mai presus de moda, mastile 
fashion sunt masti de protective, 
din bumbac, cu doua straturi de 
protective TMT. Se spala foarte 
usor, se pot fierbe si se calca fara 
sa se strice.

“

“
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BASIC 
WARDROBE

for MEN
Costumul bleumarin din lana si matase reprezinta varianta 

perfecta pentru intalnirile importante de business. 
Completeaza-ti garderoba cu sacoul navy croiala slim fit, o 

piesa versatila usor de integrat in mai multe outfituri!

Un outfit compus dintr-un sacou, pantalon chino si o camasa 
alba, va fi perfect pentru un eveniment pe timpul zilei!

Propuneri vestimentare masculine - magazinul MISTER

by Gina Codrescu
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SECRETUL pentru garderoba 
perfecta de vara se rezuma 

la 3 lucruri:

*tesatura potrivita
*culori deschise

*sacou avand o constructie 
usoara pe jumatate captusit

SUMMER 
PARTY 
OUTFIT
for MEN

Magazinul MISTER - Str. Brailei nr. 163 / facebook.com/mistergalati
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Multe dintre marile tendinte din aceasta vara au inceput pe strada. Daca vei arunca o privire la tinutele 

de strada, vei constanta ca cei mai buni designeri nu isi creioneaza noile colectii in turnurile de fildes 

inconjurati de arta si carti; ei studiaza ceea ce poarta cumparatorii lor si raspund in consecinta. Marii 

designeri nu au dat startul borsetelor pana cand barbatii nu au inceput sa le poarte pe piepturile lor. Acelasi 

lucru este valabil si pentru pantalonii scurti care au devenit foarte scurti, camasile cu rever si cel mai 

surprinzator dintre toate, aplicatiile si detaliile stralucitoare. Creatorii imping moda mai departe de idealurile 

sale de etilism si exclusivitate si isi gasesc o mare parte din inspiratia lor in “oameni reali” de pe strada.

Text : Alin Temeliescu | Photos : gorunway.com

CUM A INFLUENTAT MODA STRAZII 
TENDINTELE

DE PE MARILE PODIUMURI

01

STREET STYLE AT THE SPRING 
2019 SHOWS IN PARIS

STREET STYLE AT THE SPRING 2019 SHOWS IN LONDON

CELINE SPRING 
2020 MENSWEAR

DIOR MEN FALL 2020

GIVENCHY SPRING 
2020 MENSWEAR

LOEWE FALL 2020 MENSWEAR

Paiete si detalii stralucitoare
     

Tendinta paiete pentru barbati a inceput in 
primavara anului 2018 odata cu aparitia 

colectiei Comme des Garçons Homme Plus 
a celebrei creatoare care a incercat mereu 
sa iasa din tiparele modei traditionale, Rei 
Kawakubo. Aceasta a combinat blazerele cu 
paiete si pantaloni scurti in nuante nepotrivite 
de roz, turcoaz si rubin, iar modul in care 
unii barbati le-au purtat pe strada, le-au facut 
instantaneu, “costume” din paiete. Asortate cu 
tricouri si sneakersi, au luat o nota stradala, 
introducand conceptul de stralucire in plina 
zi. Destul de recent, paietele si cristalele si-
au facut aparitia in colectiile pentru barbati 
inclusiv la Givenchy, Celine si Loewe.
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Cine poarta pantaloni scurti?
   

Nu acum mult timp, te-ar fi surprins sa 
vezi un editor care supervizeaza colectiile 

destinate barbatilor purtand pantaloni scurti la 
o prezentare de moda, chiar si in mijlocul verii. 
Acum, ei nu mai poarta pantaloni scurti, ci unii 
foarte scurti – atat de scurti, incat amintesc de 
tinutele de tenis din anii ‘80. Poate ca barbatii 
s-au saturat de caldura sau poate ca se datoreaza 
liniilor estompate in deosebirile “de gen” in 
haine. Venita de pe strazi, aceasta tendinta a 
fost repede repusa de Daniel Lee pentru Bottega 
Veneta si recent, de Kim Jones la Dior Men.

02

Fara tricou, fara probleme!
     

Atunci cand vremea calda devine 
necrutatoare, trebuie sa iti adaptezi 

tinuta la aceasta situatie: renunta la tricou 
pe de-a dreptul, ca acesti barbati remarcati 
in 2018. Sau, opteaza pentru una dintre 
variantele propuse de marile case de moda 
un an mai tarziu, cum ar fi bluza din tricot 
taiata, semnata de Jonathan Anderson, sau 
pur si simplu un tricou transparent de la 
Virgil Abloh pentru Louis Vuitton. Daca nu 
ai de gand sa mergi la restaurante, nu va fi 
nevoie sa iti faci griji de regula “nu ai tricou, 
nu te servim”.

03

CELINE SPRING 
2020 MENSWEAR

LOUIS VUITTON 
SPRING 2019 
MENSWEAR

DIOR MEN SPRING 2021

BOTTEGA 
VENETA 
SPRING 
2020

SIES MARJAN 
SPRING 2020

ETRO SPRING 2020

STREET STYLE AT 
THE SPRING 2018 
SHOWS IN PARIS

RAF SIMONS 
SPRING 2019 
MENSWEAR

COTTWEILER 
SPRING 2019 
MENSWEAR

SPRING 2019 
MENSWEAR 
SHOWS IN MILAN
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04

05
Nu o numi “boseta”!
     

New Yorkezii iti vor spune ca 
adolescentii purtau borsetele de 

brau de la Supreme pe piepturile lor 
cu mult inainte ca Barneys sau Kith 
sa vanda diferite versiuni. Editorii si 
cumparatorii au inceput prea devreme 
tendinta, Phil Oh indemnand modelele 
masculine sa se bucure de “mainile 
libere” la Saptamana Modei in 2017. 
In prezent, fiecare brand ofera o borseta 
sau o mini-geanta, de la Hermes pana 
la Ermenegildo Zegna. De asemenea, 
termenul de “boseta” vine de la “murse” 
mai exact, “man purse”.

Hit-ul vestimentar al verii!
   

Camasa cu guler tip rever nu este doar hit-ul vestimentar al 
verii, ci o camasa pentru toate anotimpurile. Accesibila 

ca pret si marime, oricine o poate purta cu aproape orice; in 
straturi iarna, iar vara descheiata. Este posibil ca specialistii 
in materie de moda sa fi remarcat ascensiunea camasilor cu 
accente aprinse si imprimeuri tropicale in 2017, devenind de 
atunci carti de vizita ale multor case de moda (Bode, Prada, 
Valentino). Desi camasa hawaiana a fost cooptata de unii 
extremisti de dreapta, cei mai multi designeri evita cliseele 
incarcate cu palmieri, flori de hibiscus si culori stridente, 
luand in considerare, in schimb, unele cu un motiv ceva 
mai bland, mai feminin, precum insulele pastelate ale lui 
Casablanca sau varianta crosetata manual al lui Bode. 

KOCHE 
SPRING 
2020 
MENSWEAR

ALYX 
SPRING 
2020 
MENSWEAR

STREET STYLE AT 
THE SPRING 2019 
SHOWS IN PARIS

HERMES SPRING 
2020 MENSWEAR

ERMENEGILDO 
ZEGNA FALL 
2020 MENSWEAR

ERMENEGILDO 
ZEGNA FALL 
2020 MENSWEAR

STREET STYLE 
AT THE SPRING 
2018 MENSWEAR 
SHOWS IN PARIS

VIRGIL ABLOH AT THE SPRING 2018 MENSWEAR SHOWS IN PARIS

CASABLANCA 
SPRING 2020 
MENSWEAR

BODE 
SPRING 2020 
MENSWEAR

MARNI 
SPRING 2020 
MENSWEAR
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06

07

Daca ai nevoie de mai 
multe buzunare...
 

Vestele utility ar putea lua locul 
unei genti, a unei borsete, sau 

altfel, sa fie nefolositoare. Smartphone, 
chei, portofel, carti de vizita, notite, 
toate se potriveau in propriul buzunar, 
probabil cu ceva mai mult spatiu. 
Un numar de barbati, printre care si 
Heron Preston, Dev Hynes, au inceput 
sa poarte aceste veste pentru spiritul 
lor aventuros, nu pentru ca sunt ultra-
functionale. Pentru primavara acestui 
an, vesta a trecut printr-o transformare 
majora la prezentarile de moda Fendi 
si Alyx, iar brandurile ca Off-White 
sau Prada au propus un twist stilului 
cu nasturi si buzunare.

‘70s Swagger
     

Se pare ca exista o revenire a fiecarui 
element al modei anilor ’70 in 

ultimele sezoane, de la rochiile tip 
prerie pentru femei pana la costumele 
cu pantaloni evazati. Ascensiunea 
acestei tendinte poate fi in mare 
masura atribuita editorului Ben 
Cobb, care a purtat un costum cu 
rever ascutit la Saptamana Modei cu 
mult timp inainte de a se intoarce 
in tendinte. Alti editori au ridicat 
camasile din matase si ochelari de 
soare de aviator din epoca, toate 
ajungand in cele din urma pe 
podiumurile Dries Van Noten, Gucci 
si Saint Laurent.

STREET STYLE AT PITTI 
UOMO SPRING 2019

STREET 
STYLE AT THE 
SPRING 2019 
MENSWEAR 
SHOWS IN MILAN

OFF-WHITE 
SPRING 2020 
MENSWEAR

STREET STYLE AT THE PITTI UOMO 
FALL 2019 MENSWEAR SHOWS

FENDI SPRING 2020 MENSWEAR

ALYX 
SPRING 
2020 
MENSWEAR

DRIES VAN 
NOTEN 
SPRING 2020 
MENSWEAR

SAINT LAURENT 
SPRING 2020 
MENSWEAR

PRADA 
SPRING 2020 
MENSWEAR

STREET 
STYLE AT THE 
SPRING 2019 
MENSWEAR 
SHOWS IN PARIS

AMIRI FALL 2020 MENSWEAR

SSS WORLD CORP 
FALL 2020
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text & model : ALIN TEMELIESCU

outfit of the month

foto : FAMOST
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Chiar daca piesele vestimentare evolueaza in mod constant, conceptul de stil ramane acelasi. Si, din fericire, 
din ce in ce mai multi barbati au inceput sa inteleaga ca stilul nu este o notiune abstracta, ci o parte importanta 
a personalitatii lor. Cel mai reusit mix de stiluri din aceasta vara este intre cel elegant si urban! Dovada este 
chiar tendinta din ce in ce mai populara a stilului urban care a castigat inimile iubitorilor de moda.
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Iar daca te-ai saturat sa porti jachete si sacouri, dar doresti sa emani originalitate si bun-
gust, opteaza pentru o vesta care impune un stil al strazii, usor rebel. Avand in vedere ca 
nonconformisul modei actuale nu te limiteaza in niciun fel, exista posibilitatile cu imprimeuri 
ale vestelor care dau o pata de culoare unei tinute. Iti lipseste stilul rebel si edgy, aparent 
neslefuit? Poarta si tu aceasta tinuta in care accentul cade pe vesta animal print!

TSCHUSS!

S h i r t  : ASOS
V e s t  : Religion

T r o u s e r s  : Bershka
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M o d a

fiecare model are steaua lui! Carla poate are mai multe. Am 
pornit spre drumul de succes cu multe calitati; zambet larg, 

ochi frumosi, carisma, atitudine. Corelatia dintre frumusete si 
aptitudini este mare! Aceasta este reteta perfecta pentru 
a putea reusi in lumea modellingului dar si cea artistica. Mereu 
repet: Cine crede ca este usor sa fi model se inseala. Este 
o loterie atat pentru mine ca scouter, cat si pentru ei. Niciodata 
nu stim de unde bate vantul si de unde vine norocul! Carla a fost 
aleasa sa fie model pentru doua branduri, a aparut in revistele de 
specialitate din USA, a fost selectata pentru CONCURSUL italian 
Bellezza in Cita la categoria model, va aparea  intr-o revista de 
BEAUTY si a fost propusa pentru mai multe proiecte! A fost 
Cover Girl Revista Babilon pe acesta luna!

PENTRU CA TOT MAI MULTI COPII ALEG ACEST DRUM, INVITATA MEA CARLA IOANA NE RASPUNDE LA 
CATEVA INTREBARI PENTRU A PUTEA CONTURA UN NOU PROFIL DE MODEL! UN MODEL COPIL!

BEATRICE LIANDA: Bun gasit, draga mea! Numele Carla este 
germanic la origini si semnifica putere, farmec si hotarare! Stiai acest 
aspect?
CARLA IOANA: Buna ziua. Nu, nu stiam de semnificatia numelui 
meu, dar cu siguranta parintii meu s-au documentat si stiau.
BL: Daca ai fi putut sa iti alegi alt nume, ai fi vrut sau esti multumita 
cu numele tau?
CA: Nu, sunt multumita de numele meu, chiar imi place.
BL: Ai intrat de curand in frumoasa lume a modelling-ului! Carui fapt 
crezi ca se datoreaza ascensiunea ta rapida?
CA: Da, este o lume foarte frumoasa, lumea modellingului. Faptul 
ca am reusit sa realizez atat de multe intr-un timp foarte scurt, se 
datoreaza, modesta fiind, frumusetii mele si tie Beatrice care te 
ocupi, daruiesti muncii tale si ai avut incredere in mine.

PROFIL de MODEL
de Beatrice Lianda Dinu

C A R L A  I O A N A
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BL: De cand esti pasionata de modelling, ce alte pasiuni mai ai?
CA: De modelling sunt pasionata de ceva vreme ... imi place sa pozez, sa asortez 
hainute si sa fiu tot timpul in pas cu moda. O alta pasiune a mea, pe care o practic de 
vreo 3 ani este echitatia.
BL: Care crezi ca sunt atuurile pe care trebuie sa le aiba un model?
CA: In primul rand, trebuie sa ii placa ceea ce face, trebuie sa fie facut din pasiune 
modellingul. Trebuie sa fie carismatica, ambitioasa, perspicace.
BL: Ai aparut si in reviste internationale! Carui fapt se datoreaza acesta reusita?
CA: Da, asa este. Nu stiu ce sa zic ... am avut noroc, am fost placuta, am fost 
promovata corespunzator ... Trebuie sa mentionez ca cea “vinovata” de aparitia mea 
din revistele internationale esti tot tu, Beatrice!
BL: Care crezi ca este atuul tau cel mai mare?
CA: Atuul meu cel mai mare din punct de vedere fizic sunt ochii.
BL: Drumul tau in acest domeniu si nu numai pare promitator! Ce asteptari ai in 
viitorul apropiat?
CA: Clar imi doresc sa urmez aceasta cariera. Imi place foarte tare. Imi doresc 
sa apar in cat mai multe reviste nationale si internationale, sa apar in reclame si 
de ce nu, poate si in filme. Ceea ce fac, fac din pasiune si sunt convinsa ca voi avea 
numai reusite.
BL: Care este visul tau?
CA: Am foarte multe vise, imi doresc foarte multe si am foarte multe asteptari. Dar, 
unul din visele mele tine de pasiunile mele, modellingul si echitatia.
BL: Un raspuns la vesnica intrebare, ce vrei sa te faci cand o sa fii mare?
CA: Vai ... pai, imi plac animalele si mi-as dori sa devin medic veterinar ...
BL: Ce ganduri de final transmiti micilor si marilor nostri cititori?
CA: Le multumesc tuturor ca ma urmaresc, iti multumesc Beatrice ca ai avut 
incredere in mine, va pup si va imbratisez! Sper sa revin cu noutati cat mai curand!
BL: Mult succes alaturi de echipa ta de modele!
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DENISA TANASE
Makeup  :  An d r e e a Vi l a u  |  Foto  :  Ma r i u s  Ba r ag a n

L a o prima vedere, s-ar putea spune ca nu exista nicio 
legatura intre muzica si parfumuri, dar se pare ca 
invitata noastra din aceasta editie a revistei Famost, 

DENISA TANASE, a descoperit multe elemente comune si 
mai mult decat atat, reteta succesului in ambele cazuri.

Cunoscuta de multi ca jumatatea trupei Bambi, DENISA 
TANASE a dorit sa faca si altceva in viata. Pornind tot de 
la o pasiune, cel putin la fel de mare ca muzica si anume - 
parfumurile, Denisa a infiintat My Geisha, brand romanesc 
de parfumuri si a reusit, intr-un timp relativ scurt - din 
punctul nostru de vedere, sa dezvolte aceasta afacere la un 
nivel extraordinar. Pasiunea si implicarea, simtul pentru 
frumos si bun gust, si de ce nu - spiritul antreprenorial, au 
dat nastere unei povesti de succes sub semnatura Denisei.

A pus mult suflet in aceasta afacere, a facut singura totul 
de la A la Z, s-a implicat in cele mai mici amanunte si o 
face si acum de dimineata pana tarziu in noapte, astfel ca, 
rezultatele bune vin intr-un mod cat se poate de firesc.

Despre trupa Bambi si copilarie, despre muzica, despre 
pasiunea pentru parfumuri si brandul My Geisha, despre 
viata si lucrurile pe care ni le aduce - cu bune si rele, am 
discutat cu Denisa, prin intermediul unui interesant dialog.

Va invitam asadar, sa o cunoasteti mai bine pe DENISA 
TANASE, sa ii descoperiti pasiunile, dragostea pentru 
lucrurile frumoase, filosofia de viata si de ce nu, sa ii 
incercati si parfumurile!
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Buna, Denisa si bine ai venit in paginile revistei noastre! Spune-ne 
pentru inceput, pe ce loc se mai afla acum cantatul sau cariera 
muzicala?

Multumesc! Se afla in acelasi loc special din sufletul meu, insa 
recunosc ca in ultimii doi ani, am alocat mai mult timp zonei de 
business, pentru ca noul proiect s-a dezvoltat mai repede decat mi-am 
imaginat si a fost nevoie de foarte multa munca si implicare pentru 
ca acest impact pozitiv al produselor asupra publicului sa nu fie irosit.
Cum a inceput aventura in cazul trupei Bambi?  Dintr-o joaca, erati 
pasionate de muzica, ati fost indrumate/ sustinute de cineva?

Am fost indrumate si sustinute de mama. Inca de la 5 ani am facut 
parte din grupuri de copii in voga la vremea aceea, Abracadabra, 
Feriti-va de magarus, Ba da - ba nu. Apoi, de la 7 ani am inceput sa 
studiem in licee de muzica, astfel ca muzica a aparut in viata noastra 
odata cu primele amintiri.
La o prima vedere, succesul pe care l-ati avut in momentul in care 
ati intrat pe piata muzica romaneasca a fost unul rapid si ascendent. 
Este intr-adevar asa sau e doar perceptia din exterior?

A fost rapid cu proiectul Bambi, pentru ca prima piesa lansata a fost 
si cel mai mare hit al nostru, ”Doi ochi caprui”, probabil si momentul 
a fost unul favorabil, pentru ca vara anului 2000 a fost cea in care 
s-au lansat foarte multe trupe si proiecte muzicale. Publicul era dornic 
de evenimente, dornic sa asculte muzica romaneasca. A fost un val 
de lansari de trupe si proiecte noi, insa din pacate, majoritatea dintre 

ele nu mai exista astazi. Intotdeauna mentinerea este mai grea decat 
lansarea.
Ce ai simtit cand succesul a atins cote maxime? Ai constientizat pe 
deplin acest lucru sau era senzatia ca traiesti un vis?

Eram obisnuite cu scena, cu publicul, datorita proiectelor anterioare. 
Si cu Abracadabra ne bucuram de succes, doar ca intr-un mod 
colectiv, nu individual. Insa traiam momente in care cand se desfasura 
un concert Abracadabra in aer liber, se bloca efectiv circulatia pe 
artera principala. Era un fenomen. Umpleam salile teatrelor de vara si 
concertam in turneu, la mare, din iunie pana in septembrie, aproape 
seara de seara. Prin urmare, nu ne-a luat pe nepregatite succesul, era 
un tablou cu care noi de fapt crescusem si clar nu il constientizam, era 
cumva normalitate. Asa a aratat copilaria noastra.
Cum luau nastere piesele muzicale? A existat o anumita strategie 
sau ati cantat ce ati simtit?

La inceput cantam compozitiile unor compozitori renumiti sau chiar 
remake-uri ale unor piese romanesti cunoscute. Ulterior, pe masura 
ce studiile noastre muzicale au fost aprofundate in liceele de muzica 
si mai tarziu in facultate, am inceput sa ne compunem singure. La 
inceput nu pot sa spun ca alegeam noi ce sa cantam, cantam ce ni 
se dadea, eram copii. Nu aveam nici directie si nici putere de decizie. 
Noi doar ne ”jucam”. Pe masura ce ne-am maturizat profesional, nu 
am mai lasat in mainile nimanui aceste decizii si am cantat doar ceea 
ce ne-a placut noua, atat ca piese preluate, cat si ca piese compuse. 

Sigur ca am cautat mereu sa fie in ton cu preferintele publicului. Asa 
am ajuns sa cantam si muzica greceasca, un stil pe care il adoram 
si care prinde foarte bine la evenimentele unde suntem invitate sa 
cantam, pentru ca are o energie buna si este o muzica dansanta, 
antrenanta, pe care oamenii adora sa se distreze.
„Doi ochi caprui” este o melodie simbol pentru trupa Bambi. Care 
este povestea acestei melodii? Cum s-a nascut si de ce crezi ca a 
prins la public atat de bine? Cum vezi acum acest lucru?

Melodia o stim de la mama, ea ne-a cantat-o prima oara, ne-a 
invatat versurile si linia melodica. Am invatat-o si i-am prezentat-o 
producatorului nostru de atunci, care a spus : ”hai sa o inregistram”. A 
prins pentru ca este superba, pentru ca si dupa 20 de ani suna atat 
de actual, ca si cum ar fi fost lansata astazi. Un alt factor ar putea 
sa fie si faptul ca a fost din cate imi amintesc singura balada lansata 
in vara anului 2000, printre o sumedenie de melodii dance, ritmate, 
sezoniere. A fost probabil ca o gura de aer pentru public.
Care era rolul Denisei in trupa Bambi? Aveati roluri bine conturate 
fiecare sau munceati amandoua in egala masura?

Aveam rolurile destul de bine conturate, inca le avem. Raluca se 
ocupa de tinute si de programarile emisiunilor tv, eu de compozitii, 
coregrafii, pe care mereu le schimbam pe ultima suta de metri, spre 
disperarea sora-mii :))).
Concerte, aparitii tv, interviuri ... nu era obositor pentru Denisa 
Tanase in acea perioada?

Nu era obositor, cum am spus si mai sus - era normalitate pentru noi. 
Am crescut crezand ca a invata pentru scoala cu lanterna (pe vremea 
aia nu aveam telefoane mobile cu flash ) pe bancheta din spate a 
masinii, deplasandu-ne de la un concert la altul, este normalitate. 
Multi copii au jocuri preferate, acesta a fost jocul copilariei noastre. 
Insa a fost extrem de frumos, de constructiv si o experienta de care nu 
oricine are parte, asadar ne bucuram de toata povestea.
In pofida succesului si a lucrurilor frumoase care vin odata cu 
acesta, exista si momente mai putin placute. Cum ai depasit astfel 
de momente si daca ti-a trecut prin minte sa renunti la cariera?

Da, ne-a trecut prin cap de multe ori. Cel mai mult din cauza 
rautatilor celor din jur, uneori din cauza rautatii regasite intr-un articol 
de ziar sau intr-un material tv. Pe scurt, din cauza bullying-ului, 
desi la vremea aia nu stiam ca toate astea poarta un nume. Toate 
videoclipurile, articolele de ziar, aveau o rubrica de comentarii unde 
oricine intra si isi scria parerea si tind sa cred ca oamenii cu preocupari, 
activitati si un scop in viata nu alocau timp pentru a face asta. Cel mai 
dificil a fost sa treci prin poate cea mai delicata si sensibila perioada 
a vietii - adolescenta - citind despre tine lucruri negative, pe care chiar 
ajungeai sa le crezi si sa ti le atribui, pentru ca le citeai des. Legate 
de cum arati, de cat de talentat sau netalentat esti, de cat de bine 
sau de urat esti imbracat, cat de destept sau prost esti. Recunosc ca 
abia recent, dupa 30 de ani, am reusit sa ma detasez emotional si 
energetic de tot ce am acumulat atunci.

A FOST RAPID CU PROIECTUL BAMBI ,  PENTRU CA PRIMA PIESA LANSATA A FOST S I 

CEL MAI MARE HIT AL NOSTRU, ”DOI OCHI CAPRUI” ,  PROBABIL S I  MOMENTUL A FOST 

UNUL FAVORABIL,  PENTRU CA VARA ANULUI 2000 A FOST CEA IN CARE S-AU LANSAT 

FOARTE MULTE TRUPE S I  PROIECTE MUZICALE.
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I n t e r v i u r i

Ai avut un model de cantareata/ artista de mica? Ai fost fanul cuiva 
cunoscut?

Da, Celine Dion … forever!
Care este stilul muzical cel mai apropiat inimii tale si modului tau 
de a fi si de a simti?

Imi plac melodiile lente, lirice, romantice, piesele cu pian si voce in 
prim plan.
Cum era muzica autohtona cand erai la apogeu si cum este acum? 
Industria muzicala a evoluat, suntem mai buni, profesionisti sau 
doar mai diversi?

Industria muzicala a evoluat si din fericire sunt cativa artisti (nu 
multi), carora industria muzicala le-a oferit si statutul pe care orice 
artist de succes ar trebui sa il aiba din toate punctele de vedere: 
profesional, financiar, social etc. Artisti de succes sunt multi, insa pe cei 
carora meseria asta le-a si oferit (sau cei care au stiut sa obtina asta ) 
pachetul asta intreg, pot fi numarati pe degetele de la o mana. 
In privinta carierei muzicale, care este cel mai bun sfat primit? Ce 
sfaturi ai oferi tu cuiva daca si-ar dori sa intre in aceasta lume?

Un sfat bun a fost la inceputul carierei, cand castigam destul de 
bine, cel putin fata de stilul de viata pe care il aveam inainte de a 
face asta. Toti cei din jur ne sfatuiau sa fim organizate cu banii, sa 
facem economii, sa investim, nu am facut asta. Cred ca se aplica in 
orice domeniu. Si in business daca vrei sa ai succes si sa pui o baza 
solida afacerii tale, in primii ani trebuie sa investesti cam tot ce produci. 
Daca as oferi eu un sfat, ar fi in primul rand sa fie sincer cu el insusi 
si sa fie intr-adevar talentat si cu chemare in zona artistica. Mirajul 
pe care multi il vad de afara nu e acelasi din interior. Nu este usor, 
provocarile sunt mari, este solicitant, o piata unde patrunzi greu si cel 
mai important nu este un domeniu in care cei mai multi se imbogatesc, 
asa cum se crede. Artistii romani nu au stabilitatea financiara pe care 

ar trebui sa o aiba. Majoritatea traiesc de la un concert la altul. Insa 
daca simt ca asta e visul lor si scopul lor in viata, sa mearga pana in 
panzele albe pentru el. 
Dupa lucruri bune si frumoase, vin si lucruri mai putin placute. De ce 
s-a desfiintat sau de ce a luat o pauza trupa Bambi in 2015?

Nici una, nici alta :). Pauza noastra este datorata de pauza 
generala pe care toata piata muzicala a luat-o, pentru ca nu se mai 
organizeaza evenimente. Pana sa se declare stare de urgenta, aveam 
acelasi program obisnuit de concerte, cel mai aproape de pandemie 
fiind pe 9 martie. 
Cat de mult consideri ca te-a ajutat sa iti indeplinesti anumite visuri 
faptul ca ai cantat, ca ai avut succes?

M-a ajutat foarte mult, pentru ca fiind persoana publica, am putut 
sa imi prezint proiectul sarind la inceput peste bugetele enorme de 
marketing pe care ar fi trebuit sa le platesc pentru a ajunge la oameni 
prin alte cai. 
Ti-ai indreptat gandurile si ti-ai canalizat energia catre un domeniu 
nou: parfumurile, facand din aceasta, o afacere de succes. De unde 
atractia catre aceasta zona de business?

Cred ca era acolo dintotdeauna, doar a fost activata la momentul in 
care trebuia sa se intample. Rapiditatea cu care am invatat din mers 
si m-am adaptat, interesul cu care am absorbit efectiv dar si aplicat 
toate informatiile citite, discutate cu oameni din domeniu sau ascultate 
in seminarii sau workshopuri, imi spun ca nimic nu e intamplator si 
trebuia sa ajung sa fac asta intr-o zi.
Este afacere proprie, de familie? Esti in asociatie cu cineva?

Este afacere proprie, sunt unicul asociat al firmei. Insa, intreaga 
familie contribuie cu suport atunci cand vine vorba de sfaturi, intelegere; 
pentru asta sunt familiile. Partenerul meu este copilotul meu in acest 
proiect, el avand mai multa experienta decat mine in zona afacerilor 
si este persoana care mi-a fost alaturi inca de la inceput, insa daca 
vrei un moment de sinceritate dus la extrem, cred ca sfaturile le cer 
de multe ori doar pentru a-mi intari convingerile, pentru ca daca sunt 
diferite fata de ce simt eu sa fac, de cele mai multe ori nu le urmez.
Ce ne poti spune despre My Geisha si produsele regasite sub acest 
brand?

Proiectul My Geisha este copilul meu si cel mai frumos lucru care 
mi s-a intamplat pe plan profesional, de cand exist. Este un brand 
romanesc de parfumuri, importator si distribuitor de produse de 
skincare si intretinere corporala, mai nou si producator de parfumuri, 
cosmetice, igienizanti si masti medicale de protectie, in fabrica proprie 
din Bucuresti, deschisa chiar in perioada pandemiei.
Cu ce se diferentiaza parfumurile tale de altele? Cum ai incerca sa 
convingi pe cineva sa le incerce?

Probabil la inceput a fost pasiunea cu care vorbeam despre ele. 
Dupa ce le-am lansat si oamenii au inceput incet, incet, sa le poarte, 
nici nu a mai fost nevoie sa fac eu asta. Clientii sunt cei mai buni 
promoteri ai parfumurilor, atunci cand le poarta, iar cei din jur sunt 
fascinati de puterea si persistenta lor si ii intreaba cu ce s-au dat.

PROIECTUL MY GEISHA ESTE COPILUL 

MEU SI CEL MAI FRUMOS LUCRU CARE MI 

S-A INTAMPLAT PE PLAN PROFESIONAL, 

DE CAND EXIST. 
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I n t e r v i u r i

Produsele regasite incearca cumva sa se adapteze sau sa se alinieze 
tendintelor actuale din domeniul beauty? Adica eco friendly, 
ambalaje reciclabile, etc?

Avem si un astfel de brand pe care il importam din Polonia, este 
un brand de traditie acolo si are in portofoliu produse de ten, de 
corp dar si de baie, care folosesc ingrediente naturale si ambalaje 
biodegradabile. Promoveaza un concept de Home Spa si transforma 
baile si dusurile in adevarate momente de relaxare, la tine acasa.
Ce faci tu concret in cadrul My Geisha? Care iti sunt atributiile?

De toate. Si nu ma dau inapoi de la nimic. Dau si cu matura sau 
pun aspiratorul in showroom, atunci cand este nevoie. La fel cum o 
mama face totul pentru copilul ei, la fel eu raspund tuturor nevoilor 
brandului meu si activitatilor lui, indiferent care ar fi ele. Fac orice, un 
an de zile nu am avut angajati si faceam singura totul asa ca stiu toti 
pasii de la preluare comenzi, customer support, generare awb- uri, 
impachetare colete, facturare, vanzari, negocieri, achizitii, transporturi, 
targuri, relatiile cu furnizorii, marketing, campanii, si as putea enumera 
pana maine. Sunt constienta ca cea mai mare greseala pe care o 
poate face un antreprenor este sa faca micromanagement si ca multe 
task-uri se pot executa mult mai ieftin daca nu le faci tu, ci platesti pe 
cineva sa le faca, iar timpul respectiv il dedici dezvoltarii, eu inca ma 
educ in directia asta si incerc sa scap de aceasta manie a controlului 
pe care o am.
Oferi My Geisha si in regim de franciza. Cum a fost primita aceasta 
oportunitate si care ar fi avantajele celor care ar face aceasta 
alegere?

Avem in prezent 14 francize vandute si urmeaza sa deschidem si alte 
locatii. Toate aceste deschideri s-au intamplat rapid, asa ca tind sa 
cred ca a fost privita bine. Avantajele sunt acelea ca in loc sa investesti 
intr-un business nou in care sa incepi de la 0 si sa iti asumi riscurile 

aferente, alegi sa investesti intr-un brand care deja a confirmat, pentru 
care deja piata are cerere si care vine si cu knowhow-ul si expertiza, 
alaturi de produsele si succesul actual al brandului. De asemenea si 
din punct de vedere logistic este intotdeauna mai usor, franciza vine la 
pachet cu tot ce inseamna brandul si firma mama.
Si acum, tu personal, folosesti doar produse My Geisha sau te 
rasfeti si cu altele?

Nu folosesc doar my Geisha. Sunt o mare iubitoare de parfumuri, 
parfumeria este o arta, este ceva ce iubesc cu toata fiinta mea. Merg 
inclusiv in alte magazine de profil si cumpar, miros, ma bucur de arome 
si de experienta. Eu iubesc parfumurile si arta mai mult decat banii. 
Parfumeria este o pasiune, iar pasiunea asa se manifesta, te transformi 
in consumator, treptat in cunoscator si apreciezi orice vine din directia 
aia, nu doar ceea ce faci tu. 
De ce ai ales numele My Geisha si nu Denisa Tanase? Nu crezi ca 
te-ar fi avantajat mai mult numele care deja era un brand?

Nu, pentru ca Denisa Tanase venea la pachet cu tot ce am facut 
eu pe plan muzical in tot acest timp, cu admiratori, dar si cu hateri. 
Am vrut sa construiesc un brand curat, de la 0, care sa aiba dreptul la 
propria identitate si care sa isi scrie propria poveste 
Cum arata o zi obisnuita din viata ta? Care sunt lucrurile/ actiunile 
prezente zilnic in tot ceea ce faci?

Incep cu un fresh si nelipsita cafea. Urmeaza intalniri, conferinte 
video cu furnizorii (de obicei le tin de acasa in prima parte a zilei din 
cauza diferentei de fus orar, mai ales cele cu furnizorii din Korea ), 
apoi programul de la birou. Avem si acolo fie intalniri, sedinte, sedinte 
creative, stabilim campanii, produse noi. Mai merg si in locatii in 
Promenada si Baneasa si de obicei nu ajung acasa mai devreme de 
22:00. Obiceiul la care nu renunt niciodata sunt baile relaxante cu 
spuma, un pahar de prosecco si continui task-urile pe laptop din varful 
patului, pana la 1-2 noaptea, pentru ca niciodata nu imi ajung orele 
de munca de la birou.

AVEM IN PREZENT 14 FRANCIZE VANDUTE S I  URMEAZA SA DESCHIDEM S I  ALTE 

LOCATI I .  TOATE ACESTE DESCHIDERI S-AU INTAMPLAT RAPID,  ASA CA TIND SA CRED 

CA A FOST PRIVITA BINE.
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Care este cea mai mare dorinta a ta in momentul de fata?
Nu-mi place sa povestesc despre dorintele mele. Imi place sa le 

implinesc si sa va las si pe voi sa le urmariti.
Care sunt principiile de viata care te-au ghidat pana in momentul 
de fata si pe care le-ai aplicat in tot ceea ce faci? Le respecti? Ai un 
motto care te caracterizeaza?

Am cateva idei in care cred foarte tare si pe care le-am constientizat 
recent: faptul ca suntem singurii responsabili pentru felul in care arata 
viata noastra, ca norocul si destinul sunt de fapt scuzele oamenilor 
slabi, ca nimic nu este imposibil pentru fiecare dintre noi si ca daca 
vrem sa obtinem lucruri frumoase in viata trebuie sa depundem eforturi 
in directia respectiva, este imposibil sa dedici ore multe din zi pentru a 
atinge un obiectiv si sa nu reusesti. Cred ca este la fel de important sa 
fii vizionar si sa tintesti sus.  
In momentul de fata, te simti o femeie implinita din punct de vedere 
al carierei?

Ma simt o femeie fericita si recunoscatoare pentru felul in care 
eforturile mele se reflecta in rezultatele pe care le am. Cuvantul implinit 
imi suna a suficienta si limitare, cred ca e genul de cuvant pe care il 
folosesti doar o data in viata, la finalul calatoriei, de pe varful muntelui. 
Cine este Denisa Tanase in afara de artista si femeia de afaceri? 
Cine este omul din spatele scenelor?

Sunt un om normal, cu defecte, slabiciuni, temeri. Sunt un om corect 
si care manifesta compasiune si respect pentru cei din jur. Educatia 
parintilor si principiile pe care si singura le-am cultivat ulterior, m-au 
facut sa pun mult pret pe umanitate, afectiune. Am momentele mele in 
care suprareactionez, poate ma aprind prea repede, sau sunt stresata 
ori mai putin rabdatoare, insa imi asum ca toti avem distanta noastra 
fata de perfectiune.
Cum ar arata varianta ideala a femeii Denisa Tanase peste 10 ani?

Cu un business inca in crestere, doi copii, o familie in care sa existe 
echilibru, liniste, comunicare si directii comune, o lume fara pandemii 
si limitari sau constrangeri care sa ne priveze de tot ce inseamna 
normalitate si libertate.

Spune-ne un lucru mai putin stiut despre tine. Ceva despre care nu 
se stie si nu ai mai spus nimanui!

Nu sunt antrenata sa raspund la aceasta intrebare, de obicei cand 
cresti sub lumina reflectoarelor lucrurile stau invers: stiu ceilalti despre 
tine lucruri pe care nu le stii nici tu.
Dimineata perfecta pentru Denisa Tanase este …

Pe terasa unui hotel iconic (iubesc hotelurile si experientele in ele), cu 
un cappuccino, admirand marea, multumind Divinitatii pentru acel 
moment si inspirand aerul bucuriei, linistii si al recunostintei.
Nu iti lipsesc din geanta de mana niciodata, urmatoarele lucruri : …

Dr. Clean, igienizantul nostru. Masca de protectie, portofelul, 
parfumul, rujul.
Vacanta ideala pentru Denisa Tanase este …

Alaturi de familia mea, intr-un hotel de pe lista celor mai celebre 
hoteluri din lume si fara baterie sau semnal la telefon :))).
Cel mai frumos lucru care mi s-a intamplat pana acum este …

Viata.
Nu imi place sub nicio forma sa …

Cant ad hoc in contexte neorganizate, singura, fara sora-mea.
Denisa Tanase nu concepe nicio zi din viata ei fara …

Oamenii dragi, telefon, cappucinno, parfumuri, baie cu spuma, un 
pahar de prosecco. 
Ce planuri ai in viitorul apropiat? Ne poti dezvalui ceva?

Pregatim noi deschideri, magazine si locatii noi, lansare de branduri 
si produse noi si alte proiecte unice cu care sper sa va surprind. 
Pentru cei care te indragesc si vor sa fie la zi cu tot ceea ce faci, unde 
te pot urmari? Pe ce platforma sociala esti mai activa?

Pe instagram sunt mult mai activa, am o comunitate minunata care 
ma inspira si ma responsabilizeaza enorm.
Iti multumim pentru prezenta Denisa si iti dorim mult mult succes in 
tot ceea ce faci!

Va multumesc, la buna revedere :).

EDUCATIA PARINTILOR SI PRINCIPIILE PE CARE SI 

SINGURA LE-AM CULTIVAT ULTERIOR, M-AU FACUT SA 

PUN MULT PRET PE UMANITATE, AFECTIUNE.



Theo Anghel

u na dintre cele mai bune scriitoare fantasy 
autohtone, THEO ANGHEL reuseste prin 

intermediul cartilor scrise, sa te faca sa te atasezi de 
personaje si sa vrei iti petreci cat mai mult timp cu ele. 
Secretul? Autoarea scrie asa cum simte, impletind in 
modul ei unic, fantezia cu viata reala si trairile ei, fara 
insertii inutile.

Si chiar daca viseaza mereu, THEO are un simt 
pragmatic al realitatii, care te poate surprinde daca 
pui fata in fata cei doi termeni: fantezia si realitatea.

Nu stim daca acum isi continua visarile si povestile 
din copilarie in cartile carora le da viata, dar cu 
certitudine reuseste sa te aduca in lumea ei, sa te 
intrige si sa creeze dincolo de acest univers, o legatura 
stransa, efervescenta intre ea, personaje si cititori.

Cu riscul de a ne repeta obsesiv, (re) afirmam ca ne 
face o mare placere sa avem astfel de invitati in revista 
Famost, persoane de o calitate incontestabila, atat 
prin ceea ce fac, cat si ei ca oameni, ca substanta.

Ii multumim talentatei scriitoare ca ne-a raspuns 
in mod pozitiv invitatiei si avalansei de intrebari si 
curiozitati, ii multumim pentru ceea ce face si pentru 
valoarea pe care o aduce literaturii/ culturii autohtone!

Va invitam in randurile urmatoare sa cititi un 
dialog onest, bine ancorat in realitate si mai mult, sa 
o cunoasteti mai bine pe THEO ANGHEL, modul in 
care vede lucrurile si principiile care ii stau la baza 
propriei filosofii de viata.



85  www.famost.ro  august 2020

F: Buna, Theo si bine ai venit in paginile revistei Famost! Cum ai inceput sa scrii? Care a fost 
imboldul sau ce te-a determinat intr-o buna zi sa te apuci de scris?
TA: Multumesc pentru invitatie :). Nu stiu cum am inceput sa scriu. Eram copil cand m-am 
pomenit intr-o zi scriind la lumina lumanarii (asta e cea mai puternica amintire din vremea aia), 
o poveste cu muschetari bucuresteni. Nu am terminat-o niciodata. Cred ca din cauza temelor. 
Aveam prea multe. :) Stiu sigur ce m-a determinat sa scriu: faptul ca citeam foarte mult. Eram 
foarte curioasa sa aflu ce se intampla cu personajele dupa ce autorul scria ultima propozitie a 
cartii. Si, pentru ca nu aveam cum afla, am inceput sa scriu eu.
F: Ce ai scris prima oara? A fost o incercare sau ceva mai serios?
TA: Prima oara, sau cel putin ce-mi amintesc eu ca fiind mai serios, este o poveste cu muschetari. 
Pentru mine, la varsta aia, era al naibii de serios. :)
F: Spui pe site-ul tau theoanghel.com ca mediul rural ti-a dezvoltat apetitul pentru fantastic, ca 
te puteai intalni oricand cu strigoi sau iele vrajite. Ce anume te-a influentat si in ce mod? Care 
au fost elementele care au contribuit la deschiderea acestei noi perspective?
TA: Lumea satului este plina de mistic. Nimic din ce se intampla la sat nu este, sau nu era pe 
vremea copilariei mele, repovestit fidel cui vrea sa asculte. Istoriei i se adauga mereu noi si noi 
elemente, pana ajunge sa fie ceva fara nicio legatura cu realitatea.

De exemplu, mortii deveneau mai mereu strigoi. Veneau noaptea pe la ferestrele caselor unde 
locuisera si incercau sa intre peste cei vii. Mai mereu cu ganduri sangeroase … N-am inteles 
niciodata de ce. :)

Ielele erau prezente in satul unde am copilarit. Te strigau pe nume noaptea si, daca raspundeai, 
iti luau graiul pentru totdeauna. Imi era asa de frica! Daca ma striga bunica-mea si era intuneric, 
nu-i raspundeam, pentru ca eram convinsa ca ielele se foloseau de glasul bunicii mele pentru a 
ma pacali sa le raspund.

Satenii, vecinii bunicii mele, faceau seara focuri in jurul carora se adunau si povesteau tot felul 
de nebunii inspaimantatoare. Atat de intens era totul, incat intorceam capul ca sa privesc in 
intuneric, ca sa ma asigur ca nu ma pandea vreo bestie dornica de carne de copil.

Toate lucrurile astea m-au influentat si mi-au ramas vii in minte. 
F: Ti-a placut de mica sa citesti, sa visezi? Ai fost sustinuta/ indrumata in copilarie de cineva? 
Catre ce gen de literatura te indreptai?
TA: Inca de cand am invatat alfabetul, am citit. De visat, o fac si acum. Nu ma intrebam niciodata 
daca imi placea sa citesc sau nu. Mi se parea cel mai firesc lucru din lume. Cred ca era placerea 
mea vinovata din moment ce apucam o carte si ma ascundeam cu ea in spatele casei, unde nu ma 
putea deranja nimeni. Tata citea mult si, dupa ce el termina o carte, o luam eu de indata. Gustul 
meu in materie de literatura s-a mulat dupa al tatalui meu. Citeam multa aventura: Dumas, 
Zevaco, dar si Stendhal, Dickens, Victor Hugo, Austen, surorile Bronte, etc. 
F: Ai debutat in 2014. Nu ti-a fost teama in vreun fel sa incepi aceasta calatorie? Cu ce ganduri 
ai facut primul pas si cum a fost primita prima carte?
TA: Debutul a fost o nebunie totala. Nu mi-a fost teama. De fapt, daca ma intrebi ce am simtit 
atunci, n-as sti sa spun exact. Atat de multe emotii amestecate!

Gandurile mele de atunci erau gandurile oricarui debutant care nu prea are idee cu ce se 
mananca treaba asta, un pic mai potolite si realiste, caci avusesem contact cu lumea literara 
inainte de asta si stiam ca stralucirea, glamour-ul este pentru cei care privesc din afara, pentru 
spectatori, nicidecum pentru cei din spatele mecanismului.

Prima carte publicata a fost Intoarcerea, pe atunci gandita 
ca un roman de sine statator. Se termina destul de brutal, si 
lasa multe lucruri neexplicate, dar asa gandisem eu atunci ceea 
ce avea sa devina mai tarziu seria Am murit, din fericire.
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F: Cum ai identificat apetitul tau pentru genul fantasy? Ai fost atrasa de el de prima oara sau ai 
ajuns la concluzia ca iti place dupa ce ai explorat mai multe genuri literare?
TA: Imi placeau cartile cu vampiri, si imi doream sa scriu si eu una. M-am razgandit cand am 
vazut ca piata dadea pe afara de astfel de carti. Nu imi place sa fac ce face restul lumii. Cand am 
inceput povestea recuperatoarei de suflete, Oriana, a fost mai degraba o expresie a unei dorinte 
personale de a avea puterea de a-i salva pe altii.

Inainte de asta am scris Rochia aurie, un romance. A fost dragut, dar n-as mai repeta isprava. 
Raman la fantasy.
F: Afirmi ca functionezi bine dimineata si scrii oriunde. Cum e cu inspiratia la tine? Vine pur si 
simplu si, indiferent de loc, poti scrie? Sau scenariile iau nastere in minte si odata cu scrisul se 
contureaza si mai bine ideea?
TA: Da, dimineata am cel mai mare spor. In orice, nu doar la scris. Dupa-amiaza devin lenesa. 
Inspiratia e ca o ploaie cu pulbere de stele. Uneori vine cand o chemi, alteori, suparata pe tine ca 
ai ignorat-o, te lasa balta cand ai mai multa nevoie de ea. Dar mi se mai intampla si sa fiu lovita 
din senin de inspiratie. Atunci scriu oriunde, la birou, in pat, sezand pe covor … Nu conteaza. :)

De cele mai multe ori, ma asez la laptop ca sa scriu cu o idee in cap si, de indata ce tastez 
primele propozitii, totul o ia in alta directie. E felul in care functionez cel mai bine; ma las 
condusa de poveste. 
F: Intr-un timp relativ scurt, ai reusit sa scrii 11 carti. Ce iti da energie pentru a continua sa scrii? 
Nu te demotiveaza faptul ca suntem in urma si in privinta cititului? Sau ai publicul tau si este 
de ajuns?

TA: 12 carti. :) Am nevoie sa scriu. Scrisul in sine inseamna energie pentru mine. Faptul ca romanii 
sunt codasii Europei la citit ar fi trebuit sa ma demotiveze, dar nu s-a intamplat asa. N-as sti 
sa spun din care motiv anume, cartile mele au tras atentia inca de la inceput. Cititorii s-au 
implicat si mi-au spus ce anume le-ar placea sa dezvolt in povestile mele. De exemplu, daca n-ar 
fi fost ei, cititorii, Am murit, din fericire n-ar fi avut decat un volum. Dar ei au zis ca vor sa mai 
citeasca despre Abel, dracusorul din poveste, un tip cu acid pe limba. Si asa a aparut 
volumul 2. Pentru ca dezvoltasem niste ramificatii acolo, a aparut vol. 3, si asa mai 
departe. Pot spune ca este o serie la scrierea careia cititorii au participat activ.
F: Cartile tale au de regula cateva volume. Ai simtit de fiecare data nevoia unor 
continuari? Cum stii ca ultimul volum este cu adevarat ultimul?
TA: Nu incep niciodata sa scriu cu gandul ca va fi serie sau roman de sine statator. 
Doar scriu si astept sa vad unde ma duce firul povestii. Daca am simtit nevoia 
sa continui, am facut-o. Nu lungesc povestea dincolo de punctul unde incepe sa 
para zeama lunga. Cumva, simt ca personajele si-au spus toata povestea si ca asta 
a fost tot ce au bunavoit sa imparta cu ceilalti. Ce va fi dincolo de ultima pagina 
a ultimului volum este privat, si le apartine doar lor. Nici macar mie, autorului.
F: Avand in vedere aceasta digitalizare puternica, am vrea sa stim cum scrie Theo Anghel: stilou/ 
pix si hartie sau calculator/ telefon?
TA: Categoric, calculator. Ideile mele nu asteapta sa scrijelesc eu pe hartie. Am nevoie sa fiu 
rapida.
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Inspiratia e ca o ploaie cu pulbere de stele. 
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F: Esti iubita de multi cititori. Cum tii legatura cu ei, cum reusesti sa pastrezi o legatura amicala, 
mereu fresh cu cititorii?
TA: Am o pagina de Facebook, si ei imi scriu acolo. Sau pe Instagram. Unii dintre cititori imi scriu 
cu timiditate, temandu-se parca de ceva. Altii sunt mai indrazneti si ma cearta, nemultumiti ca 
nu consider ca o serie sau alta mai cere inca un volum. Nu am cum sa ma supar pentru asa ceva. 
Ma onoreaza.
F: Ai o abordare dezinvolta in romanele tale. Te exprimi ca personalitate si prin carti, scrii exact 
cum simti, iti doresti o abordare cat mai completa a personajelor/ actiunii? Te-ai autocenzurat 
in ceea ce scrii?
TA:  Intotdeauna spun ce simt si nu-mi place sa ma ascund dupa deget. Asa fac si in carti. Nu 
cenzurez nimic. Asa cum imi vine povestea, asa o scriu. Ar iesi o porcarie daca as face altfel. 
Cand e vorba de scene sangeroase, vor fi cat se poate de sangeroase. Cand e vorba de erotic, vor 
fi cat se poate de erotice. Scriu ca viata. Viata nu vine peste tine si iti da cu felia. Cand iti da, 
te copleseste. Asa e si cu scrisul. Gandeste-te la tine. Imagineaza-ti ca esti in bratele persoanei 
pe care ti-ai dorit-o toata viata. Cum ai trai clipa? Tinand cont de ce ar spune gura lumii, sau 
te-ai arunca in adancuri, ca sa cuprinzi toata gratia momentului? De ce sa fie altfel in scris? S-ar 
pierde atat de mult!
F: Care este filosofia de viata a omului Theo Anghel? Care sunt principiile care sau dupa care iti 
construiesti toate actiunile? S-au modificat in timp?
TA: Onestitate! Fii real. Viata e prea scurta. Nu ai timp de fatarnicii. Bucura-te de ce ai. Cam 
astea sunt regulile care imi guverneaza mie viata.
F: Iti influenteaza scrierile, modul tau de a fi si viata de zi cu zi? Se pot regasi intr-o forma sau 
alta elemente ale vietii de astazi in romanele tale?
TA: Mai mult ca sigur, dar elementele din viata reala vin in povestile mele atat de incarcate cu 
o multitudine de alte emotii depozitate in mine, incat devin imposibil de recunoscut. Scriu 
fantasy, dar nimic din ce-i in cartile mele nu e inventie 100%. Daca citesti Am murit, din fericire, 
vei intelege cel mai usor ce vreau sa spun.
F: Cum iau nastere personajele tale? Ce te inspira in crearea lor?
TA: Inca nu-mi este clar cum ajung sa-mi imaginez un personaj intr-un fel anume. Cred ca, de 
fapt, el se deseneaza singur inaintea ochilor mei. Nu total, caci si mie mi se reveleaza incetul cu 
incetul. La Pacatele fiului a fost un pic diferit, caci atata am cautat pe net un demon pe care sa 
nu-l mai fi folosit nimeni in carti, incat, atunci cand am dat de Beleth, am strigat: El e!!! 
Si, pentru ca tot l-am dat de exemplu pe demonul Beleth, informatiile gasite despre el in 
documentarea mea m-au ajutat sa-i pun carne pe oase. nimic.
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F: Ai afirmat ca te-au inspirat/ influentat anumiti scriitori. Care sunt acestia si in ce mod te-au 
inspirat? Ce ti-au transmis in asa fel incat tu, la randul tau, sa poti scrie?
TA: Sunt o suma a emotiilor pe care toti autorii cititi pana acum le-au plantat in mine. Voi 
mentiona doar pe cei care stau bine-mersi, frateste, pe locul intai: Jane Austen si Tolkien. Stranie 
combinatie, nu? Nici ca se puteau aduna laolalta stiluri mai diferite. Si George Martin a avut un 
rol important, pentru ca de la el mi-am luat curajul de a scrie brutal, violent, erotic, viu pana la 
sange.
F: Te-ai bucurat si ai obtinut premii si recomandari frumoase. Reprezinta acestea garantia ca 
ceea ce faci este bine sau, pentru tine personal, nu conteaza atat de mult?
TA: Recunoasterea celorlalti valideaza, desigur. Un autor, un artist, in general, nu exista fara 
public. Iti masori maiestria in amplitudinea fascinatiei lor fata de ce le livrezi tu. Dar asta e doar 
o fateta a medaliei. Undeva, in strafunduri, nu sunt niciodata multumita de ce scriu, si caut ca la 
urmatoarea carte sa fiu mai buna decat la precedenta. Concurez mereu cu mine insami.
F: Cum ai convinge un cititor sa incerce sa citeasca o carte scrisa de tine?
TA: Nu mi-am pus niciodata problema, si nici acum, cand ma intrebi, nu reusesc sa intrezaresc o 
tactica anume pentru a convinge pe cineva sa ma citeasca. 
F: Ai scris vreodata poezii? Ai fost tentata?
TA: Nu am scris poezii si nici nu am fost tentata. N-am strop de os liric in mine. Sunt cu actiunea.
F: Ce crezi ca s-ar putea face pentru ca romanii sa citeasca mai multe carti? Ce i-ar putea 
determina?
TA: Sunt atat de multe de discutat aici! As incepe cu scoala. As schimba felul in care cititul este 
abordat si ajunge sa devina o corvoada al carei singur scop este sa-ti aduca o nota in catalog. 
Raul acesta are radacini adanci, si nimeni nu prea pare interesat sa repare anomalia. Poate ca ar 
citi daca autorii, mai ales cei tineri, care sunt acum pe val, ar aparea mai des in media, in locul 
Vulpitei si al „intelectualului” ei sot, daca s-ar vorbi despre actiunea din cartile lor. Se scriu carti 
geniale in Romania. Unele le bat la fund pe cele aduse cu surle si trambite din import.
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F: De cand scrii, ai primit un sfat care sa-ti ramana intiparit undeva in minte, in subconstient? 
Ce sfat ai da tu cuiva la debut sau care are gand sa se apuce de scris?
TA: Am primit un sfat pe care n-o sa-l uit cate zile voi avea. Pe cand scriam la Rochia aurie, mi s-a 
spus ca par o Jane Austen moderna. Asta m-a flatat si m-a speriat. Eu o divinizez pe Austen, dar nu 
multa lume adora in zilele noastre descrierile kilometrice, indiferent de ce natura sunt. Trebuia 
sa mai tai din naratiune, dar sa am grija sa nu scriu o telegrama in loc de un roman.

Sfatul a fost: Scrie asa cum ai vorbi cu o amica la cafea. Si am inceput sa scriu la primul volum 
al seriei Am murit, din fericire. Am fost sceptica. Am tastat primele propozitii cu teama ca as 
putea fi muscata de vreun duh al literaturii care s-ar revolta impotriva mea. :) Mi-a placut asa de 
mult, ca am continuat.

Ce sfat as da cuiva la debut? Scrie asa cum simti. Nu te teme ca vei fi judecat. Desigur ca vei fi 
judecat!!! Dar si mai multi te vor intelege si te vor iubi. Aceia vor fi fanii tai pentru totdeauna. Nu te 
teme de parerea proasta a cuiva despre cartea ta. Intra pe goodreads.com si uita-te sa vezi cate 
recenzii proaste primesc unii dintre marii autori internationali ai momentului. Oricum ar fi, esti 
intr-o companie selecta. :)
F: Care consideri ca sunt principalele elemente care ofera unei carti statutul de atemporalitate?
TA: Nu exista retete. Orice carte are acel Je ne sais quoi care o va scoate in fata, inaintea altora 
care sunt in acelasi registru. Cititorii decid mereu care carte ramane, si care va fi spalata de 
apele timpului. Nu conteaza criticii, nici recenzentii, doar cititorii. Istoria literaturii universale 
dovedeste ca asa se intampla intotdeauna. Cartile unor autori la care acum ne uitam cu veneratie 
au fost interzise, facute praf de critici, dar cititorii au decis: Cartea asta ramane! Si a ramas.
F: Cum poti fi un scriitor de succes in Romania? Poti fi un scriitor de succes in Romania?
TA: La fel cum poti fi oriunde. Dupa ce a fost publicat, scriitorul trebuie sa-si dedice timp pentru 
a se face vizibil. Din pacate, asa merg lucrurile acum. Uita-te la Jojo Moyes, la JK Rowling … Nu se 
culca pe o ureche. Mereu posteaza in social media despre cartile lor, despre evenimentele la care 
vor participa. Te-ai astepta sa n-o mai faca. Doar au ajuns sa le stie o lume intreaga. Si cu toate 
astea se folosesc inteligent de aceste instrumente gratuite de marketing, platformele sociale, si 
culeg roadele in continuare. 

Scriitor de succes in Romania? Desigur. Doar ca la noi totul este nitel mai redus in dimensiuni, 
ca intrat la apa.  Succesul din Romania nu este succesul din America, desi talentul este egal. 
Suntem lilliputani pe planeta uriasilor. Dar in lumea noastra de pitici, exista scriitori de succes. 
Pitici cu succes piticesc.
F: Care crezi ca ar fi atuurile tale ca scriitor? Cu ce te-ai diferentia de altii, indiferent de genul 
abordat?
TA: Zau ca nu stiu care sunt atuurile mele. Scriu si atat. Onest. Plin. La fel, nu stiu cu ce ma 
diferentiez de altii, si nici nu ma intereseaza. Ma intereseaza sa ma 
diferentiez de mine insami, de la o carte la carte, sa devin tot mai buna.
F: Cat timp iti dedici zilnic scrisului si cititului?
TA: Uneori mai mult, alteori mai putin. Prioritate au jobul si familia mea. 
Nevoile lor sunt cele mai importante. Dar reusesc sa-mi impart timpul in 
asa fel incat sa nu pierd nimic.
F: Erai pasionata si de grafica ... mai exista aceasta pasiune?
TA: Exista, dar nu mai am timp pentru ea asa cum aveam inainte. Grafica 
este la fel ca scrisul. Te solicita la maximum. Cere tot ce poti sa-i dai.
F: Ce pasiuni extra are Theo Anghel?
TA: Tot ce fac e cu pasiune. Nu fac nimic din ce nu ma incanta. Pasiune pun 
si in gatitul sarmalelor. :)
F: Spune-ne un lucru mai putin stiut sau inedit despre tine!
TA: Sunt o persoana destul de privata. Nu-mi place expunerea dincolo de ce vreau eu sa-i las pe 
altii sa vada. Asa ca, daca inca nu ati aflat ceva despre mine, nici n-o sa aflati. :)

Nu conteaza criticii, nici recenzentii, doar cititorii.

CE SFAT AS DA CUIVA 
LA DEBUT? SCRIE 
ASA CUM SIMTI. NU 
TE TEME CA VEI FI 
JUDECAT. DESIGUR 
CA VEI FI JUDECAT!!! 
DAR SI MAI MULTI TE 
VOR INTELEGE SI TE 
VOR IUBI. ACEIA VOR 
FI FANII TAI PENTRU 
TOTDEAUNA. 
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F: Cum arata o zi obisnuita din viata ta?
TA: Nu sunt toate la fel. Uneori am zile mai relaxate, in care imi place sa scriu. In altele alerg cu 
treburi, cu familia … Depinde.
F: Theo Anghel nu isi poate imagina viata fara ...
TA: Familia mea.
F: Cea mai frumoasa experienta pentru Theo Anghel de cand scrie ...
TA: Cand gasesc in mesagerie adevarate scrisori pline de emotie de la cititorii care tocmai au 
terminat o carte de-a mea. 
F: Nu-ti lipsesc niciodata din geanta de mana ...
TA: Ochelarii. :) Sunt scoasa din uz fara ei.
F: Cum se impaca viata de familie cu scrisul?
TA: Foarte bine. Sotul meu este primul meu sustinator. Lui fii-miu nu-i prea pasa ca maica-sa 
scrie, iar asta e tot armonie. :)
F: Ai planuri/ proiecte in viitorul apropiat? Lansare de carte?
TA: Tinand cont de situatia actuala, toate planurile se reduc la a trece peste ce i se intampla 
planetei intregi. Ar fi fost o lansare in perioada asta, pentru cartea a doua a seriei Regatul 
inocentilor, dar pandemia a zis ca nu.
F: Unde te pot urmari cei interesati de activitatea ta?
TA: Exista un site oficial theoanghel.com, o pagina de Facebook Theo Anghel. Sunt si pe 
Instagram.
F: Iti multumim pentru prezenta in revista, iti dorim mult succes si inspiratie maxima!
TA: Multumesc si eu pentru invitatie. Va doresc mult succes in intreprinderea voastra curajoasa. 
Va voi citi in continuare.
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Scriu 
si atat.

Onest.
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ANI CRETU este absolventa a Facultatii de Teatru, clasa Cristina Deleanu, 
Universitatea „Luceafarul”. Ani a avut roluri in productii cinematografice precum: 
Restaurant Europa (2007) - Marlene, 15 (2005) si The Mystery of the Romanovs / 
Misterul Romanovilor (2000) , ,Leana si Costel’ ’ (2003).

Din anul 2000 si pana in prezent, Ani Cretu a devenit actrita a Teatrului 
pentru copii „Ion Creanga”, unde a jucat roluri de baieti, precum cersetorul Tom 
Canty din „Print si Cersetor”, Pinochio, din spectacolul cu acelasi nume, Karl din 
„Craiasa Zapezilor” si . . . Motanul din „Motanul Incaltat”. Dintre toate personajele 
interpretate, Pinochio i-a adus o binemeritata recompensa, Premiul „Cea mai 
buna actrita in rol principal” la Festivalul International al Teatrelor pentru Copii 
„Naj naj naj” de la Zagreb, in anul 2009. Este initiatoarea unui proiect legislativ in 
Parlamentul Romaniei pentru persoanele cu alergii.

Interviu cu ANI CRETU,
actrita de teatru si film

Personalitati de TOP

cu Daniela Sala
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Buna ziua si bine ati venit in paginile 
revistei Famost! La ce varsta ai inceput 
sa lucrezi ca actrita?

La 15 ani si jumatate cand am intrat 
la corp - ansamblu in Teatrul National. 

Oficial ca actrita insa, am inceput la 19 
ani, in anul I de facultate cand am luat 
castingul pentru “Print si cersetor”, rolul 
cersetorului la Teatrul Ion Creanga. 

Anul urmator eram deja angajata 
ca “actor cu studii medii” - un fel de 
muncitor necalificat.
Cum ai defini meseria de “actor”?

As putea spune ce este pentru mine. 
Este renuntarea la tot si toate cele pe 
care le vezi zi de zi la mine: ego, principii, 
sistem de valori, credinte, stare de 
spirit, stare emotionala … pentru a ma 
imprumuta personajului.

Ca sa iti dau un exemplu: Eu, Ani, 
nu as linge umilita pe jos … dar daca 
personajul trebuie sa o faca, daca 
regizorul imi justifica exact pentru ce 
trebuie sa o faca personajul meu … o 
fac! Da nu eu, ci personajul caruia ma 
imprumut. 
Prin ce greutati ai trecut cand ai fost 
prima data in lumina reflectoarelor? Ce 
amintiri ai? 

Prin multe. Venind dintr-o familie 
normala fara sustinere financiara mare, 
inceputul a fost dificil. Eram actrita 
si studenta in acelasi timp, locuiam la 
mansarda, unde vara era cald si iarna 
era frig … nu vorbesc de cum era afara … 
pentru ca asa cum era afara, asa era si in 
incaperea in care locuiam.

Faptul ca am inceput de mica, mi-a 
adus si expresii de genul “nu asa, taci 
tu ca esti mica si proasta”, ca a doua zi 
indicatia sa fie fix ce facusem ieri cand 
fusesem “mica si proasta” … si sunt multe 
exemple pe care le-as putea insira. 

In general, meseria aceasta este 
o bucurie pe care o traiesti tu la 
intensitate maxima pentru ca in jur, 
bucuria si succesul tau este, de multe ori, 
nefericirea celorlalti. Trist, dar asa este!

Care a fost cea mai frumoasa perioada 
din cariera ta? Povesteste-ne cateva 
amanunte! 

Fiecare perioada are importanta 
ei, dar daca ma pot rezuma la cat 
de fericita si libera m-am simtit in 
studentie, cand nu aveam nimic si 
stateam seara de seara pe treptele din 
salile Teatrului National asteptand 
sa inceapa vreun spectacol pe care 
il vedeam a N-a oara cu colegii si 
mancam paine. Paine goala. Bucuria 
si fericirea aceea imbibata de emotia 
care urma sa vina odata cu bataia 
primului gong sunt greu de atins … 

Bucurie si emotie simt ori de cate 
ori urc pe scena, la orice premiera … 
dar imbibate cu adrenalina si teama 
fata de judecata publicului … care este 
altceva decat ceea ce am trait eu in 
studentie.

Sunt intr-o meserie atat de … relativa 
… unul te poate iubi, altul te poate 
detesta, in aceeasi masura, in aceeasi 
seara. Esti un actor bun sau mai putin 

bun? Cine poate stabili asta? Mai ales 
ca spectacolul este condus regizoral si 
nu il faci de capul tau. 
Ce trairi ai cand esti in fata camerei 
de filmat sau pe scena unui teatru?

Sunt trairi diferite, clar.
Pe scena sunt trairi arzatoare, 

intense, imediate imbinate cu energia 
trimisa de public. 

In filmare este emotia sa poti 
transmite tot ce ai stabilit atat 
regizoral cat si actoriceste vorbind, 
intr-o singura secventa, cu toate 
cele care formeaza personajul: 
emotie, vorbe, priviri, fara a putea 
dezvolta totul pe parcursul unui timp 
indelungat, cum este in teatru. 

In film sau TV totul este ACUM. 
Fara zile intregi de repetitie. Iar dupa 
cum stii, filmarile se fac aleatoriu, poti 
filma acum o secventa de la mijlocul 
episodului si maine una de la inceput. 
Este un “must” sa iti construiesti 
personajul bine si sa si fi consecvent.

Bucurie si emotie simt ori de cate ori urc pe scena,
la orice premiera … 

Sunt intr-o meserie atat de … relativa …

unul te poate iubi, altul te poate detesta, in aceeasi masura, in aceeasi seara. 
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Prin ce se diferentiaza un actor de 
film de un actor de teatru?

La noi nu este aceasta delimitare in 
fapt. Un actor le poate face pe ambele. 
Dar diferente sunt multe. Si nu intre 
actorul de teatru si actorul de film. Ci 
in tehnica. Daca vorbim tehnic, cand 
esti pe scena, totul este macro, sa te 
vada si cei din ultimul rand; in schimb, 
atunci cand esti in fata camerei de 
filmat, totul este redus, de multe ori 
sub ceea ce exprimi in realitate, caci 
obiectivul este tare pretentios. 
Ce amintiri ai de la debutul tau in 
actorie? 

Emotie aproape naucitoare, teama 
de … cum va fi dupa, ce impact va avea 
ce urmeaza sa fac … iar dupa prima 
reprezentatie cu mine in rol principal 
… un vid … nu imi aminteam nimic!
Care a fost rolul tau preferat?

TOATE! Este ca si cand as avea 5 
copii, de varste diferite si m-ai intreba 
care este preferatul meu.
Ce amintiri ai de cand ai jucat in filmul 
“15” regizat de Sergiu Nicolaescu? 
Povesteste-ne mai multe despre rolul 
pe care l-ai avut.

Eee, a fost un rol extreme de mic, al 
unei asistente/secretare de spital …

Dar pot sa spun cum am filmat, cat 
de pretentios era dl. Nicolaescu in ceea 
ce privea unghiul camerei, obiectivul 
… dar cum te lasa sa iti faci treaba, 
fara sa te dirijeze ca pe marioneta … 
“Castingul” a fost o intalnire fata in 
fata in care mi-a pus intrebari despre 
lucruri din viata, aparent fara legatura 
cu actoria. Ceea ce facea dumnealui era 
sa imi spuna unde sa intru in cadru, 
unde ma opresc si cand imi spun ce am 

de spus. In rest, nu a dat alte indicatii. 
Imi amintesc ca ma simteam mai mare 
decat eram … doar pentru ca respiram 
aerul cu dl. Sergiu Nicolaescu si echipa 
sa.
Ce amintiri ai de cand ai jucat in 
“Leana si Costel” regizat de Theodor 
Halacu-Nicon? 

Pai nu am cum sa iti scriu ce amintiri 
… ca as umple 100 de pagini. :)) Multe! 
In general, toate filmarile cu Vacanta 
Mare sunt imbracate in amintiri foarte 
frumoase, mai ales acelea legate de 
sentimentul de a crea liber. Textul era 
doar un pretext, un punct de plecare 
catre a crea liber. Halacu, ca si regizor? 
Obsedat de perfectiune, iar asta mie 
imi place maxim!
Ce amintiri ai de cand ai jucat 
rolul iubitei lui Axinte in sitcom-ul 
“Vacanta Mare”?

Iubita, nevasta, fosta nevasta … am 
trecut prin toate starile … cum trece 
apa prin cele 3 stari :)).

Ce amintiri? Din platou sau din 
viata reala unde lumea a luat-o pe 
bune ca sunt nevasta lui si ne intreba 
“Unde e Axinte? Stie ca il inseli?” sau “Axi, 
honey, Uri stie ca ai amanta?” … pentru 
ca Florin era cu nevasta lui de drept, 
Carmen, iar lumea … il taxa ca imi este 
infidel … de multe ori ma suna sa imi 
dea pe cineva la telefon care insista sa 
stie de Uri … personajul meu.

Eee, sunt foarte multe amintiri 
intinse pe atatia ani petrecuti 
impreuna. Ani, luni, saptamani, 
zile si ore petrecute impreuna, mai 
multe decat stateam pe-acasa. Daca 
pot specifica ceva este rasul. Se radea 
continuu la filmari. Magic!

Cu ce te ocupi in prezent?
Cu ce ma ocup de peste 23 de ani: 

sunt actrita a Teatrului Ion Creanga. 
In plus … ma ocup cu tot ce 

inseamna a ii indemna pe oameni sa 
manance sanatos, sa faca miscare, 
sa ia suplimente de calitate. Iar 
preocuparea si chiar imi iese asta, 
este sa fiu incomoda: cred ca am 
devenit … activista … atat pentru 
drepturile alergicilor - cred ca stii 
ca sunt initiatoarea unui proiect 
legislativ in Parlamentul Romaniei 
pentru persoanele cu alergii; in plus, 
taxez orice este negativ sau nesanatos 
din punct de vedere politic, care se 
rasfrange asupra noastra, a poporului 
roman. 
Cine a fost idolul tau?

As putea spune Michael Jackson, 
dar este mult spus. Nu prea am idoli si 
modele. Dar pe Michael l-am adorat … 
pacat … a plecat prea devreme.
Care este motto-ul tau in viata?

Este cel cu care imi inchei 
prezentarea in articolul din blog: “Sunt 
perfecta in imperfectiunile mele si sunt 
imperfecta in perfectiunile mele!” si chiar 
asa ma simt. 
A fost greu sa te faci remarcata in 
acest domeniu?

Remarcata? Daca azi faci ceva bine, 
asa si? Maine oricum uita toti. Eu 
zic ca a fi remarcat inseamna a tine 
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ocupat ecranul cu “senzational” … iar 
viata mea este una normala, banala 
chiar, daca ar fi sa o raportam la ce vrea 
sa vada romanul la TV. 

Sunt actrita, da. Asta imi este 
formarea profesionala si nu a fost usor, 
deloc chiar. 

Multa munca, mult plans, multe 
dorinte, dar am si jucat mult. Si sunt 
recunoscatoare. 

Cand eram mica, crescand la 1 
Decembrie, nu imi imaginam lucrurile 
asa …  grele … vreau sa zic, desi mama 
mereu imi zicea ca pentru meseria asta 
sunt copiii de actori … ma faceam ca 
nu aud. 

Asadar, nu stiu ce semnifica pentru 
tine a fi remarcat, dar pentru mine 
inseamna sa ajung sa joc. Si am ajuns.
Cine este ANI CRETU, persoana din 
spatele platourilor de filmare? 

Sunt urma pasilor pe care ii las in 
trecerea mea pe acest Pamant … buni, 
mai putin buni, inseamna ca asa sunt 
si eu, caci suntem suma lucrurilor pe 
care le facem.
Cum arata o zi obisnuita din viata ta?

Ca la nebuni … sunt centrata pe 
grija fata de Adan, avand in vedere si 
istoricul … viata din acest moment este 
diferita total de cea de inaintea acestei 
pandemii. 

O fuga continua intre scoala, 
copil, lucru, spectacole, colaborari, 

antrenamente, caci practicam amandoi 
Karate ShitoRyu la Dinamo, iar eu 
fac si KobuDo tot la Dinamo …, gatit, 
citit, caci se citeste mult la noi, vorbit 
cu mame care trec prin ce am trecut si 
noi … oho, facem destule … am uitat 
de parc, bicicleta, trotineta (am si eu 
obiecte de-astea si ai putea crede ca am 
dat in mintea lui fiul meu).
Iti place sa gatesti? Ce stii cel mai bine 
sa prepari?

Nuuuuuuuu. Raspunsul nu este la 
prima intrebare si nici la a doua, este 
in general asa. 

Sunt “campioana” la a crea retete 
pentru alergici, pentru intoleranta la 
histamina, dar mai ales de a gati fiecare 
masa inainte de a fi mancata … de aceea 
nu ma intreba despre acest subiect, 
caci gatesc zilnic. Pentru ca trebuie. 
Cand trebuie, nu mai ai ceva preferat.  
Care e cea mai mare teama a ta?

De inevitabil - moartea. 
Te-ai gandit vreodata sa te muti intr-o 
alta tara?

Nu as fi conceput asa ceva pana la 
a intra in situatia actuala a tarii, dar, 
abia am revenit din concediu din 
Grecia, traind experienta Covid … cu 
10 zile acolo la inceput de iulie … unde 
este total diferit de ce este la noi … de 
aceea, as pleca ieri … pentru copil, … 
pentru mine … pentru ca suntem lasi si 
ne place sa fim mintiti.

Sunt urma pasilor pe care ii las in trecerea mea pe acest Pamant … 

buni, mai putin buni, inseamna ca asa sunt si eu, ...

Multa munca, mult plans, multe dorinte,
dar am si jucat mult. Si sunt recunoscatoare. 
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Care a fost cel mai fericit moment din 
cariera ta? Dar cel mai trist? 

Cel mai fericit … sunt multe, intrucat 
fac ce fac cu bucurie, dar imi amintesc 
cand am fost anuntata ca am luat 
primul premiu, era unul international. 

Cel mai trist … poate cand am 
constientizat ca Vacanta Mare nu este 
vesnica …
Care este cel mai mare regret pe care 
il ai?

Chiar vrei sa stii? Ca nu mi-am 
ascultat instinctual dupa vaccinarea 
copilului la 4 luni, cand s-a repetat ce 
fusese la cea de 2 luni …
Au fost momente in care ai vrut sa 
renunti la cariera aceasta? 

Nu.
Daca nu iti alegeai cariera de actor, ce 
altceva ai fi facut?

Stiu si fac si multe altele, sa stii! 
Medic as fi fost altfel, dar pe alt tip 

de medicina, cea integrativa care le 
combina pe toate. 
Care este actorul\ actrita pe care il\ o 
apreciezi cel mai mult?

Nu am. Nu am modele. Admir, in 
schimb, modul in care isi lucreaza 
rolurile. De exemplu, un film ce se 
anunta bun, il vizionez pentru a 
vedea in primul rand cum sunt lucrate 
rolurile. Idoli nu am.
Ce sfaturi ai pentru persoanele care 
vor sa paseasca in acest domeniu?

Niciunul. Este despre ce te mana 
in viata. Sfatul meu nu se potriveste 
nimanui, caci el vine in urma 
experientelor mele. Teatrul il alegi 
pentru ca arzi efectiv de emotie si nu 
poti fara.
Care este urmatorul proiect din care 
vei face parte?

Sa intrebam pandemia … sau pe 
dirijorii ei :)).

Sfatul meu nu se potriveste nimanui, caci el vine in urma experientelor mele. 

Teatrul il alegi pentru ca arzi efectiv de emotie si nu poti fara.
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RETRO
machiajul

makeup&text : DIANA PAVEL / model : CRISTINA ANDREEA / foto : FAMOST
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machiajul retro este o tehnica de make-up foarte populara printre celebritati, gratie elegantei si rafinamentului pe 
care le imprima purtatoarelor. Cu toate ca lumea este intr-o continua schimbare si evolutie, iata ca aerul vintage 

si misterios al LOOK-ului de odinioara continua sa se mentina in topuri si sa fie readus la viata in fiecare sezon. Si pe 
buna dreptate, caci machiajul retro nu se va demoda niciodata - este clasic, atemporal si foarte versatil.

Un stil de machiaj mereu versatil!
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plecand din anii ‘20 si parcurgand istoria, ne-am propus sa reinviem stilul de machiaj al celor mai ravnite 
fashion iconuri ale vremii.

Reinviem stilul!
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Cum se realizeaza un machiaj retro?

efectul de masca era la mare cautare in anii ‘50. Asadar, daca vrei sa realizezi un machiaj retro, trebuie sa ai in trusa 
cosmetica un primer pentru fata si un fond de ten cremos potrivit nuantei pielii tale, o pudra in nuante naturale, o 

trusa de farduri sidefate in nuante de roz si de bej, un blush, nelipsitul ruj in culori puternice, de la rosu pana la roz 
aprins, precum si un creion pentru sprancene, un eyeliner si un set de gene false.

Toate acestea, iti vor asigura 
LOOK-ul mult dorit, demn de un 
adevarat STAR!
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DEPASIREA BARIERELOR
De multe ori, indrazneala si depasirea 

anumitor bariere pot aduce evolutie si 
distractie, lucru aplicabil si in industria 
fashion si beauty. Te poti bucura de 
culori ca portocaliu, roz neon si altele 
vibrante, asa cum au fost vazute in 
prezentarile pentru acest sezon. Toate 
acestea iti ofera un LOOK proaspat, 
plin de viata si o atingere rebela, doar 
ca, nu trebuie sa fie totul perfect. Te poti 
bucura de un machiaj in care poti folosi 
diverse forme pe ochi, in blocuri de 
culori , usor incetosat si nu bine definit.

cu OCHII 
la VEDERE

n aceasta perioada (si in viitor) in care suntem mai 
mult decat prezente in apelurile video si purtam 

masti, trebuie sa punem accentul cand ne aranjam, foarte 
mult pe ochi, ei fiind practic, singurii la vedere.

i

GENELE
Genele de papusa sunt in mare trend 

acum, lungi, ondulate, bine definite, au 
fost vazute in multe din prezentarile 
pentru acest sezon. Avand o bagheta 
de mascara, incepe din afara ochiului 
si misca-te spre interior, aplicand la 
baza genelor si separandu-le pe masura 
ce inaintezi. Aplica usor pe genele 
inferioare cu ce a mai ramas pe perie! 
Pentru perfectiune, poate fi necesara 
aplicarea a doua sau trei straturi.

FARA REGULI
De regula, regulile vechi dicteaza in 

momentul in care vine vara, liner-ele si 
fardurile de ochi intunecate, trebuind 
sa faca loc unor pleoape lucioase, nude, 
doar ca acest sezon se pare ca nu a 
mai fost de acord cu asta. S-a remarcat 
aspectul grunge, tendinta care ne duce 
cu gandul spre anii `90. Pentru un aspect 
actualizat, liniile descrise la baza genelor 
si la margini, nu trebuie sa fie trasate/ 
desenate perfect; totul trebuie sa para 
cat mai firesc!

BOBBI BROWN
EYE OPENING MASCARA

INIKA LOOSE 
MINERAL 

EYESHADOW 
BLUE

CHARLOTTE 
TILBURY LIFE 

CHANGING 
LASHES ROSE 

GOLD EYELASH 
CURLERS

URBAN DECAY WIRED 
PRESSED PIGMENT PALETTE

RIMMEL 
ULTIMATE 

KOHL KAJAL 
EYE PENCIL

LANCOME CRAYON 
KHOL IN NOIR



103  www.famost.ro  august 2020

LANEIGE LIP SLEEPING 
MASK IN GRAPEFRUIT

Aceasta crema ofera un 
invelis de umiditate si are 

rezultate foarte bune pentru 
buzele crapate si uscate, 

actionand foarte bine pe timpul 
noptii. Adauga un strat generos 

din aceasta masca inainte de 
culcare si te vei trezi cu buze 

avand un aspect plin si fara 
nicio portiune uscata!

BUCURA-TE DE ACESTE PRODUSE PENTRU UN LOOK RADIANT SI PROASPAT DE LA A LA Z!

TREBUIE SA LE AI!

ETUDE HOUSE DOUBLE 
LASTING FOUNDATION 

SPF
Ofera exact ce promite, cu o 

acoperire mare datorata Double 
Shot Technology iti lasa pielea 

fara niciun cusur. Mai mult 
decat atat, vine cu Magnet Fit 

Effect care face aceasta formula 
sa se „blocheze” pe piele ca un 

magnet, stand pana la 24 de 
ore!

REVLON ULTRA HD 
VINYL LIP POLISH IN 
CHERRY ON TOP

Aceasta mica minunatie 
face o fuziune intre ruj si gloss, 
oferind o acoperire completa 
de la primul strat. Pigmentat, 
super stralucitor, hranitor, este 
disponibil in 10 nuante, variind 
de la nud la nuante luminoase.

KENZO WORLD POWER 
EDP

Aceasta sticluta iconica 
adaposteste o aroma orientala 
din chiparos aromat cu cristale 
de sare de mare, amestecate cu 
boabe cremoase de tonka, care o 
face unica si proaspata.

PIXI BEAUTY 
BEAUTIFEYE PATCHES

Acesti plasturi energizanti 
de hidrogen au si vitamina 

C, ginseng, lemn dulce, toate 
actionand pentru trezirea si 

revitalizarea zonei de sub ochi 
in doar cateva minute.

SYNCHRO SKIN 
INVISIBLE SILK LOOSE 
POWDER

O pudra usoara, ultra fina si 
care se ”sincronizeaza” cu pielea, 
ii imbunatateste aspectul, 
ascunde porii, iar machiajul 
rezista mai mult.
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Nails&Text : Monica Dragan |  Makeup : Diana Pavel | Foto : Famost

butterfly
NAILS
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Inca din antichitate, manichiura 
reprezanta una dintre preocuparile 

femeilor care isi doreau sa isi expuna 
feminitatea si gratia. Incepand cu mii 
de ani in urma, cand in Egipt femeile 
isi vopseau unghiile cu cerneala 
henna si pana in prezent, cand exista 
numeroase tehnici de infrumusetare a 
unghiilor, o manichiura bine pusa la 
punct reprezinta una dintre atuurile 
unei femei ingrijite.

Aceasta forma extrema este numita 
butterfly, autoarea acestei forme 
fiind Kostka Bojana. Spun forma 

extrema, deoarece nu au o lungime 
normala obisnuita, ele avand 

aproximativ 13 cm - nepurtabile zi 
cu zi. Aceasta lucrare este facuta 

pentru a participa la o competitie 
online - International Nail 

Festival - Briliant Cup Romania, 
unde imi voi testa maiestria, 

indemanarea si creativitatea.
Durata unei asemenea lucrari este 

de cateva zile, in functie de ce 
anume doresc sa fac. De exemplu, 

in aceasta lucrare, am realizat 
un french de interior cu folie de 

transfer si cu fulgi pigment, pentru 
a face modelul meu mai misterios 

si mai indraznet, iar pentru a-i oferi 
originalitate, am folosit pe doua 

unghii o folie aurie care se foloseste 
la anumite design-uri.

Industria extensiilor de unghii, este 
un domeniu care avanseaza si se 
dezvolta cu rapiditate,  fiecare an 
aducand nu doar culori noi, ci si noi 
tehnici de aplicare si pictura.
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Toate produsele sunt de la brand-ul 
ReformA Nails System, brand-ul cu 
care colaborez deja, facand parte din 
echipa de Ambasadori de ceva timp 
si de care sunt indragostita! Toate 
produsele sunt minunate, de aceea vi 
le recomand sa le incercati! Nu veti fi 
dezamagite!

Competitia pentru mine inseamna 
cunoasterea limitelor, odata inscrisa, 
automat mi le depasesc! Fiind o 
fire care mereu imi doresc sa cresc, 
aceasta competitie a venit numai 
bine. 
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In momentul in care am hotarat sa 
merg intr-o competitie si sa fiu jurizata 
de jurati foarte competenti, depasesc 
frica de a fi criticata sau comparata, 
ceea ce reprezinta un lucru foarte 
bun, care ma ajuta sa tintesc tot mai 
sus. Sa fie cu noroc si lucrarea mea sa 
fie pe placul juratilor! Inainte sa ma 
inscriu, am analizat foarte bine orice 
optiune: pot sa castig sau nu! Dar 
castigul in sine, de fapt, pentru mine, 
conteaza cel mai putin; ma bucur ca 
am reusit sa particip si in acest mod, 
ar trebui sa gandim fiecare dintre noi. 
Pierderea, daca exista, ar trebui sa ne 
motiveze si sa dam mai mult din noi, 
data viitoare.
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Spume, sprayuri, lotiuni ... multe 
produse, multa confuzie, o 

industrie a bronzului fals care se 
schimba de la un sezon la altul, cu 
rezultate din ce in ce mai bune, 
dar care difera de la persoana la 
persoana ...
Incepe cu instrumentrele potrivite!

Bronzul 
mult dorit

Orice bronz de calitate - situatie valabila chiar si in cazul varuitului sau a vopsitului - are nevoie de o suprafata curata si 
neteda, iar exfolierea poate realiza acest lucru. Dupa ce intri la dus, astepata cel putin 5 minute pentru ca porii sa se deschida, 
apoi maseaza cu No7 Beautiful Skin Gorgeous Glow Body Scrub (1). Folosirea unui aplicator ofera un finisaj rapid si neted, 
in timp ce previne acumularea pe maini; ai putea incerca Velvotan (2). Nu elimina parul imediat dupa scrub! Smulsul deschide 
porii, iar rasul poate provoca iritarea; ambele risca un finisaj incomplet. Ar trebui sa lasi cam 24 de ore intre proceduri.
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Stratificarea

Iata ca stratificarea isi castiga 
dreptul si in domeniul beauty nu doar 
in industria fashion si este binevenit 
pentru cele care isi doresc un bronz 
mai usor si o abordare mai lejera. 
Dove DermaSpa Summer Revived 
Fair to Medium Body Mousse (5) 
aluneca si se absoarbe bine de piele 
- fara a o lasa lipicioasa si chiar daca 
este o formula limpede, ar fi indicat sa 
folosesti o manusa de unica folosinta 
pentru o aplicare fina si uniforma.

Proba de varsta

Stim ca expunerea la soare 
accelereaza aparitia ridurilor, asa ca 
trebuie sa ne bucuram cand avem parte 
de produse care ne ofera stralucire, 
bronz si lupta impotriva liniilor fine. 
James Read Tan Sleep Mask Face 
Retinol (6) combina unul dintre cele 
mai eficiente ingrediente care lupta 
impotriva ridurilor cu pigmentii de 
bronz, conceput sa actioneze in timp ce 
tu dormi, asa ca te vei trezi cu un ten 
proaspat, oricat de obosita ai fi. Aplica 
direct pe pielea curatata, mergand pana 
la linia parului si incluzand si gatul! 
Nu este necesar nici un alt produs!

Ascunde celulita intr-un mod 
delicios!

Celulita face parte din viata noastra 
si asta chiar daca nu prea ne place de 
ea si cu toate ca nu exista vreun produs 
care sa ii stearga aspectul, poti folosi 
unul care sa il ascunda, Coco & Eve 
Sunny Honey Bali Bronzing Foam 
(3) reprezintand o buna investitie 
la mare cautare. Se spune ca este 
vanduta o sticluta la 20 de secunde. 
Tehnologia folosita ajuta la estomparea 
imperfectiunilor pentru a avea parte de 
un aspect neted si mai mult, iti ofera o 
nuanta realista de bronz. Antioxidantii 
naturali ca smochinele si cacao, 
hidrateaza cu o aroma delicioasa.

Tu hotarasti intensitatea!

Daca nu prea ai incredere in produse 
de frica sa nu ai o nuanta foarte 
puternica, poti folosi Isle of Paradise 
Self Tanning Drops (4), cu ajutorul 
caruia iti poti regla gradual intensitatea 
bronzului. Mai multe picaturi, mai 
multa culoare! Este indicat sa alegi 
o lotiune lichida - opusul variantei 
untoase, pui cateva picaturi inainte de 
a le amesteca si a le aplica impreuna 
pentru a evita acumularea neuniforma 
a culorilor.

In afara pulberii de 
cacao care poate actiona 

ca un bronzer facial, a 
obtine propriul bronz 

facial este mai greu de 
realizat. Ce poti face 

tu cu usurinta, este sa 
folosesti un exfoliant. De 

regula, scruburile de casa, 
folosesc un ulei ca baza, 

dar este posibil sa mai ai 
reziduuri pe piele, fapt 

ce poate afecta modul in 
care bronzul sta pe piele, 
putand rezulta dungi. In 

schimb, poti taia citrice ca 
grapefruit sau portocala si 

sa freci pe piele. Continutul 
acid ajuta la descompunerea 
celulelor moartea ale pielii; 
trebuie doar evitata pielea 

crapata, iar clatirea trebuie 
sa fie una foarte buna. Daca 
ai pielea sensibila, foloseste 

un mix de iaurt si ovaz, 
ambele actionand ca un 

exfoliant bland!

1 3 5

2 4 6
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1. BARE REPU BLIC M I N ERAL SU NSCREEN 
GEL-LOTION SPF 30

Protectie solara minerala naturala cu 
zinc si oxid, ce ofera o acoperite UV 
foarte buna. Un dezavantaj este acela 
ca mineralele lucreaza creand o bariera 
fizica, ceea ce poate lasa reziduuri albe. 
Aceasta formula are un gel inovator care 
ajuta zincul sa dispara in fiecare ton de 
piele.

2. SU PERGOO P! GLOWSCREEN SPF 40
Acest primer cu nuante de sampanie 

si-a atras fanii de la prima folosire 
datorita aspectului radiant de perle 
si eteric pe care il ofera. Pielea este 
protejata de factorul de protectie SPF 40, 
in timp ce peptidele de cacao protejeaza 
impotriva imbatranirii cauzate de 
lumina albastra de pe ecranele cu care 
intrati in contact.

3. N EUTROGENA U LTRA SH EER FACE M IST 
SU NSCREEN BROAD SPECTRU M SPF 55

Aceasta formula usoara neuleioasa nu 
incarca pielea, iar acoperirea sa rapida 
datorata pulverizatorului, o face perfecta 
pentru reaplicare. Inchizi ochii, apesi 
pe el si un strat subtire iti va acoperi 
uniform chipul, fara spatii goale; se 
usuca repede si iti ofera un finisaj moale 
si mat.

4. CERAVE HYDRATI NG SU NSCREEN SPF 
30 SH EER TI NT

Ceramidele hidratante si niacinamida 
calmanta promoveaza o bariera 
sanatoasa pentru protectia pielii si o 
piele stralucitoare. Nuanta lotiunii lasa 
un aspect subtil si magulitor pe pielea 
mai deschisa si elimina orice tonuri pale 
pe o piele mai inchisa la culoare.

5. LA ROCH E-POSAY ANTH ELIOS M ELT-I N 
M I LK SU NSCREEN BODY & FACE BROAD 
SPECTRU M SPF 100

Aceasta formula cu un SPF mare este 
bogata in antioxidanti, nu are parfum si 
iti lasa pielea foarte proaspata. Formula 
este una cremoasa si de lux si vei avea 
dorinta sa o aplici, sa o reaplici, ...

6. FI RST AI D BEAUTY WEIGHTLESS LIQU I D 
M I N ERAL SU NSCREEN WITH ZI NC OXI DE 
SPF 30

Aceasta este o formula care nu contine 
alergeni comuni ca soia, nuci, alcool 
iritant. O formula minerala usoara, 
avand o textura care aminteste de un 
ulei uscat, ce ofera o stralucire subtila.

Cele mai bune protectii solare ofera 
pielii ingrijirea de care are nevoie, 

iar daca le folosesti pe cele mai bune, nu 
vei avea pe piele reziduuri lipicioase sau 
alt gen de probleme.

De cate ori ne gandim la anti 
imbatranire, in prim plan ajunge 
protectia solara zilnica, esentiala mai 
ales in sezonul  calduros. Pe langa faptul 
ca protectia solara lupta impotriva 
cancerului de piele, ajuta la reducerea 
ridurilor, petelor de varsta, lasarea pielii. 
Cu toate astea, chiar daca cunoastem 
avantajele folosirii acesteia, de multe ori 
o sarim, fie ca ne irita pielea sau se simte 
prea grea in combinatie cu machiajul.

Cu toate astea, noile tehnologii 
dedicate pielii evolueaza, facandu-ne sa 
ne simtim mai bine, dandu-i pielii un 
aspect mai tineresc si asta indiferent de 
tipul pielii sau tonul ei.

cele mai bu n e 

crem e so lare 

ale acestei 

veri

1 2 3 4 5 6
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P ielea proaspata si blusher-ul fac 
casa buna in aceasta vara, rozul 
si portocaliul regasindu-se pe 

chipurile modelelor care au prezentat 
tendintele acestui sezon, fie ca le-am 
regasit pe pleoape si/sau pometi. Daca 
vrei un aspect proaspat, alege formule 
cremoase si lichide!

Fie ca ai planificata o vacanta 
departe de casa sau vei sta mai mult 
pe langa ea, vremea calda si noptile 
frumoase iti atrag atentia ca este 
vara. Si dupa toata aceasta perioada, 
ai nevoie sa simti gustul libertatii, a 
lejeritatii si o poti face luand cateva 
haine lejere pe tine si simtindu-te bine 
in propria piele. Iar cu ajutorul unor 
mici sfaturi si tehnici de intretinere, 
te vei simti mult mai increzatoare si 
gata de orice.

PIELE
Soare, bronz fals sau nu, vantul 

lovindu-ti pielea, toate duc la 
necesitatea hidratarii pielii, fie ca vine 
din partea cremelor sau a serurilor. 
Cele din urma vor munci mai greu, 
textura mai usoara va facilita sarcina 
de acomodare a ingredientelor 
solubile in apa si a vitaminelor, la fel 
cum si AHA-urile cu pH mai mic tind 
sa fie mai eficiente. In general, avand 
concentratii mai mari de ingrediente 
active si abilitatea de a penetra 
pielea la un nivel profund, serurile 
pot fi o modalitate de a aborda 
probleme specifice ca pielea lasata 
sau pigmentarea, ceea ce multe creme 
hidratante nu pot face asta, pentru 
simplul fapt ca nu acesta este rolul lor.

Youth Body Serum de la Clinical 
contine antioxidanti, acid hialuronic 
si tehnologie de reparare a ADN-
ului pentru a te proteja de razele UV 
si a pastra celulele tinere. Vitamin 
C Glow Boost Body Serum de la 
Sanctuary Spa foloseste vitamina 
C, niacinamida si cafeina pentru 
stimularea circulatiei si pentru o piele 
radianta.

UNGHII
Daca te vei bloca cand vei fi 

intrebata ce culoare de oja preferi, 
fiind vara, alege fara ezitare un 
portocaliu luminos sau un roz neon, 
culori care sunt perfecte oricarei 
tinute si completeaza foarte bine 
bronzul. 60 Seconds Super Shine Nail 
Polish in Wild Spice de la Rimmel, Hi 
Vis Neon Nail Paint in Pink Venom 
de la Barry M.

Iar daca vrei ca picioarele sa arate 
foarte bine in sandalute, unge-ti 
picioarele cu un hidratant intens 
sau cu balsam de picioare si daca nu 
te deranjeaza, trage-ti o pereche de 
sosete peste ele in timpul noptii.

Foarta indicat este sa-ti faci 
pedichiura inainte de a merge in 
vacanta, pentru a elimina pielea 
moarta si a avea pielea moale si fina. 
Daca esti pe plaja, poti folosi nisipul 
ca scrub natural pentru talpi si calcaie 
fine.

VITAMIN 
C GLOW 

BOOST BODY 
SERUM

YOUTH 
BODY 

SERUM

60 SECONDS 
SUPER SHINE 

NAIL POLISH IN 
WILD SPICE

HI VIS 
NEON NAIL 

PAINT 
IN PINK 
VENOM 

INSECT 
REPELLENT 

LOTION 
INCOGNITO

FIRMING + 
RADIANCE 

GRADUAL TAN 
MOISTURISER

CORPS ELIXIR 
PROGRESSIVE TANNING 

MILK PAYOT

NEOM 
BEDTIME 

HERO PILLOW 
SPRAY

OUAI CHILL PILLS
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ELIMINAREA 
INVADATORILOR DE 
SEZON

Tantarii sunt extrem de antipatici 
in orice context, ei alegandu-si 
victimele acolo unde vasele de sange 
sunt la suprafata, acesta fiind motivul 
pentru care femeile sunt „preferatele” 
tantarilor, comparativ cu barbatii. 
Culorile intunecate si stralucitoare 
atrag tantarii, hainele in culori 
luminoase fiind indicate. Mirosurile 
atrag tantarii si multe insecte, mirosul 
de lavanda fiind unul dintre ele. 
Multe articole de toaleta, protectie 
solara si tesaturi usoare au mirosuri 
care pot atrage tantarii. Mirosurile 
corporale ii atrag de asemenea. Mai 
mult, sunt atrasi de caldura corpului, 
asa ca, cu cat temperatura corpului va 
fi mai mare, sansele de a fi muscati de 
tantari creste. A consuma alcool creste 
continutul de etanol din transpiratie, 
iar tantarii sunt atrasi de etanol.

Insect Repellent Lotion de la 
Incognito contine aloe organica si este 
100% eficient impotriva tantarilor cel 
putin 4 ore pana la 7-8 ore.

PIELE FARA CUSUR
Daca pielea ta are un aspect palid 

de la statul de acasa si auto izolare, 
trebuie sa stii ca bronzul gradual iti 
poate face pielea sa straluceasca. Si se 
bucura de o larga popularitate pentru 
ca arata natural, se potriveste fiecarui 
tip de piele si noile formule nu doar 
ca ofera culoarea mult ravnita, dar 
si hraneste pielea, imbunatatindu-i 
textura si stralucirea.

Noul Firming + Radiance Gradual 
Tan Moisturiser de la Nivea contine 
faimoasa coenzima Q10 care ajuta la 
fermitatea pielii si lupta impotriva 
radicalilor liberi, astfel ca te bucuri de 
o protectie si beneficii complete. Daca 
preferi spray-ul, vei avea parte de o 
echilibrare a pH-ului si un control al 
uleiului in exces, astfel ca stralucirea 
nu va fi arata neuniform. Corps Elixir 
Progressive Tanning Milk de la Payot 
ofera prin intermediul uleiurilor fine, 
o piele stralucitoare in mod subtil 
avand o nuanta frumoasa de mahon.

TRATAMENTE DE A NE 
SIMTI MAI BINE

Fiecare dintre noi are nevoie de 
putin rasfat ca tot s-au redeschis 
saloanele de infrumusetare. Daca 
de exemplu ai devenit stresata sau 
esti deja - in urma statului mult la 
calculator sau in urma perioadei de 
izolare, muschii resimt si mai rau 
acest lucru. Ai nevoie sa iti relaxezi 
muschii, sa eliberezi tensiunea, iar 
stimularea fluxului limfatic duce la o 
piele mai fina si un corp mai flexibil. 
Folosirea uleiurilor esentiale si 
miscarile de energizare, iti vor elibera 
mintea si corpul de tensiune.

Exista posibilitatea sa fii mai 
informata in privinta tehnologiei LED 
pentru ten comparativ cu efectele 
benefice pe care le poate avea pentru 
intreg corpul. Este o tehnologie 
folosita de atleti dupa competitii, 
lungimile de unda ale luminii calde 
facand totul, de la imbunatatirea 
densitatii osoase, pana la ajutarea 
repararii muschilor, la incurajarea 
eliberarii antioxidantilor pentru 
vindecarea celulelor si protejarea de 
daunele radicalilor liberi, precum si 
eliberarea toxinelor. Poate ajuta la 
vindecarea afectiunilor pielii, cum 
ar fi eczema si psoriazisul. Tratarea 
spatelui, a picioarelor, pieptului, 
pot insemna o restartare perfecta a 
organismului.

STAND ACASA
Statul acasa este noua iesire din 

momentul in care pandemia a intrat 
in vietile noastre, dar acest lucru 
nu trebuie sa fie o problema atat de 
grava, ci dimpotriva: te poti bucura 
de confortul casei, pe care ti l-ai dorit 
inainte!

SOMN DE CALITATE
Nu este niciun secret ca somnul 

tulburat este o realitate trista cu 
care se confrunta multi dintre noi 
si, conform unor studii, 8 din 10 ne 
chinuim sa dormim. Astfel, acum, in 
aceasta perioada, avem sansa sa ne 
dezvoltam obiceiuri sanatoase de a 
dormi, pentru ca apoi, sa le pastram.

Si poti incepe printr-un ritual de 
pre somn, cu ajutorul unor mirosuri 
calmante, lavanda fiind cea mai 
indicata. Daca insa nu iti place 
lavanda, ai putea merge pe Neom 
Bedtime Hero Pillow Spray, care are 
o combinatie de musetel si lemn de 
cedru. Dupa acest lucru, pune-ti o 
masca de ochi pentru a nu lua contact 
cu eventualele surse de lumina.

BAIA
Daca in acest an sau in anii urmatori 

nu ajungi la plaja, te poti bucura 
de beneficii mult mai bune daca 
faci o baie traditionala japoneza - 
onsen sau una turceasca - hammam, 
stiindu-se faptul ca o baie buna 
vindeca mintea si trupul. Mai mult, 
exista studii care confirma faptul ca 
poate fi atenuata anxietatea, poate 
scade tensiunea arteriala si creste 
serotonina. Poti imbunatati aceasta 
experienta folosind OUAI Chill Pills 
care te ajuta la eliminarea stresului si 
hraneste picioarele cu ulei de seminte 
de canepa si jojoba.

ONLINE
Daca tot petreci mai mult timp acasa 

si online, poti incerca un program 
de fitness pe care il poti practica in 
camera de zi sau sufragerie, pentru a 
ramane si intr-o forma fizica buna. 
Poti gasi multe specialitati, de la 
cardio, la forta si reechilibrare, pe 
care sa le adaptezi nivelului la care te 
gasesti tu la momentul respectiv.
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PIELE LUMINOASA

Acum, probabil, este cea mai buna 
perioada sa iti folosesti highlighter-

ul preferat. Pielea mangaiata de soare 
are nevoie de stralucire, iar o pudra 

stralucitoare pe ten reprezinta cel mai 
simplu mod de a realiza asta. Mergi pe un 
strat subtire ca baza de machiaj pentru a 
acoperi imperfectiunile si apoi, folosind 

o perie stufoasa, imprastie produsul 
si accentueaza punctele luminoase ale 
chipului pentru un finisaj stralucitor. 

Hue Highlighter in Luminescence de la 
Stila Heaven

MAGIA NEGRULUI

Chiar daca sezonul primavara vara 
2020 a adus multa culoare, negrul 

dermatografului are si el farmecul sau. 
Un liner lichid ofera un finish lucios, 

care iti face cel mai bine ochii sa iasa in 
evidenta. Mai mult, iti ofera posibilitatea 
sa scoti in evidenta si alte trasaturi prin 
intermediul altor produse fara a atrage 
singur atentia, ceea ce il face o alegere 

ideala si de nelipsit! Waterproof Liquid 
Eyeliner - Colorbar

FII IN TENDINTELE ACESTUI AN,

adoptand si bucurandu-te in acelasi timp de culorile frumoase, 

sanatoase, efectele benefice asupra pielii si obisnuieste-te sa

FII IN CENTRUL ATENTIEI!

tendinte
BEAUTY 2020
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LINIE PE BUZE PENTRU UN LOOK 

CLASSY

Linerele erau in centrul atentiei in anii 
`90, perioada in care era „acceptat” 

realizarea conturului buzelor cu o nuanta 
intunecata pentru ca apoi sa o umpli cu o 
alta pastelata. Linerele astazi, indiferent 

cum le-ai folosi, intra la categoria 
”necesar”, fie ca le folosesti pentru contur, 
umplere, sau la pleoape pentru definirea 

LOOK-ului per total. Tot ce ai nevoie 
este . . . imaginatie! Huda Beauty Lip 

Contour in Cheerleader

CLASICUL ALBASTRU LA OCHI

Dermatograful albastru este pentru 
ochi ce este rujul rosu pentru buze, un 
clasic. Multe case de moda promoveaza 

aceasta culoare si o fac in aproape sezon, 
datorita faptului ca scot in evidenta si 

altfel culorile ochilor, dandu-le un alt tip 
de frumusete. Alaturi de liniile de apa si 
fardul de ochi, poti opta pentru folosirea 

clasica sau ochi de pisica, sau chiar un 
machiaj grafic. O folosire simpla, fara 

prea multe pretentii, reprezinta o alegere 
buna care iti scoate ochii in evidenta 

intr-un frumos mod. Dual Drama Kohl 
Eye Pencil in Cyan/Navy de la Oriflame.

PASTELURILE

Nu ai nevoie tot timpul de culori ale 
unghiilor care sa te scoata in evidenta sau 
sa atraga toate privirile asupra mainilor 

tale. Culorile pastelate pentru unghii sunt 
mai mult decat potrivite, in combinatie 

cu forma lor, iar daca folosesti pastelurile 
trebuie sa mergi la extreme: ori unghii 
stiletto ori nimic! Sunt unghiile (la fel 
ca la incaltaminte) cele care te fac sa fii 

femeia sigura pe ea in tot ceea ce face! Cu 
siguranta nu poti obtine aceasta lungime 
acasa, asa ca, apeleaza la specialisti! Color 

Hit Nail Polish in Romantic Date de 
la Sephora, Nail Lacquer in Nomad’s 

Dream de la O.P.I.

IRIDISCENTA

Datorita noilor formule aparute in 
domeniul beauty, pielea radianta fara 

baza de machiaj a devenit ceva simplu, 
iar stratificarea pe timpul verii poate fi 
un real cosmar. Doar ca acum, avem la 

dispozitie formule care rezolva probleme 
precum pigmentarea, roseata, corectarea 

culorilor, sa. Acest primer iridiscent 
netezeste pielea, estompeaza porii si iti 

lasa un luciu sanatos! Il poti folosi singur 
sau in combinatie cu baza de machiaj 

sau anticearcan; orice ai alege, nu vei fi 
dezamagita! First Light Priming Filter 

Instant Complexion Refresh de la Becca.

OCHI SALBATICI SI INDRAZNETI

De cateva sezoane, pistele de prezentare 
au avut modele care purtat culori din ce 
in ce mai indraznete la ochi, asa ca, ai fi 
inspirata daca ai investi in asa ceva. O 

paleta de culori pentru fardul de pleoape 
este o alegere isteata, fie ca vorbim de 
nuante brute sau combinatii metalice. 

Profesionistii pot folosi palete de culori 
de la 32 pana la 100 de nuante, dar pentru 

tine, pot fi de ajuns 6 - mai mult sau 
mai putin. Klara Cosmetics Rose Gold 

Palette in London

MACHIAJ INDRAZNET

Indrazneala si combinatiile inedite ar 
trebuie sa existe in mod deosebit vara, 
culori complementare, totul pentru un 
LOOK deosebit si unic. „Tropical chic” 

poate fi machiajul inedit care se te scoata 
in evidenta, o combinatie intre verdele 
maslina pe pleoape si un ruj portocaliu, 

completat (optional) si de unghii 
portocalii, iti pot oferi un LOOK cel 

putin uimitor! M.A.C Dazzleshadow in 
Try Me On, Maybelline New York Color 

Show Nail Lacquer in Orange Fix.
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Daca iesi mai putin si iti este dor sa 
produsele de ingrijire pe care nu le 

mai folosesti, ai putea sa ai o continuitate 
la domiciliu. Si poate fi foarte usor, 
distractiv, iar anumite ingrediente se 
regasesc in aproape orice bucatarie!

Masti
pentru acasa

ACNEE
Argila si sulful natural ajuta la reducerea 

inflamatiei si a productei de ulei, prevenind 
astfel acneea. Amesteca pamant cu varza 
inmuiata (bogata in sulf), adauga scortisoara 
(antiinflamator) si aplica pe fata si gat timp de 
10-15 minute, apoi spala cu apa calduta. Te vei 
bucura de o piele mai curata si mai ferma.

MASCA ANTIIMBATRANIRE
Pentru o piele ferma si hidratata, poti folosi 

aceasta masca care contine acizi grasi omega 
3, vitamina A, minerale si proteine. Amesteca 
avocado zdrobit cu seminte de chia inmuiate in 
lapte batut, cu seminte de susan zdrobite, suc de 
morcov si albus de ou. Adauga cateva picaturi 
de ulei de macese care contine vitamina A sau 
retinol. Aplica pe ten pentru 10 minute sau 
asteapta pana se usuca complet, apoi spala-te si 
bucura-te de o piele mai neteda si mai ferma!
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MASCA de DEFINIRE
Sofranul are prorietati de vindecare, dar in 

acelasi timp si imbunatateste tonusul pielii, 
lasand pielea stralucitoare. Lasa la inmuiat peste 
noapte sofran, apoi adauga o lingura de lapte, 
putin praf pudra si o felie de paine. Amesteca 
totul si lasa sa actioneze pe fata timp de 15 
minute! Acest amestec de ingrediente vor ajuta 
la hidratare si la a hrani pielea, lasand-o supla si 
stralucitoare.

MASCA de HIDRATARE
Pielea poate ajunge deshidratata si in sezonul 

calduros, iar pentru a nu avea aceasta problema, 
amesteca putina faina de ovaz cu miere si cateva 
picaturi de lamaie si lasa pana se usuca complet! 
Aceasta compozitie iti va hidrata pielea si va avea 
grija de orice portiuni uscate.

PUNCTELE NEGRE
Multe persoane se lupta cu punctele negre, 

iar daca nu iti plac benzile de nas care pot fi 
dure pentru piele, poti incerca o masca de casa. 
foloseste frunze de coriandru, adauga un varf 
de parf de turmeric si cateva picaturi de lamaie, 
aplica fie doar pe nas, fie pe tot chipul si lasa 
sa actioneze pentru 15 minute. Este un amestec 
excelent pentru pielea grasa si orice tip de piele 
predispusa la punctele negre.

MASCA pentru FERMITATE
Transpiratia iti poate face pielea sa arate gras 

si sa se simta lasata. Pentru a elimina aceasta 
problema, amesteca jumatate de banana coapta 
pasata, cu doua linguri de branza dulce si suc de 
castravete. Lasa sa actioneze pe piele si bucura-
te de o piele ferma si hidratata!

CORECTORUL de PETE INTUNECATE
Peeling-urile acide sunt foarte bune pentru 

corectarea pigmentarii, decolorarii si luminarii 
petelor intunecate. In timp ce stai in casa, poti 
lucra la acest aspect, tot ce trebuie sa faci este sa 
amesteci doua linguri de zahar cu apa si putina 
miere. Aplica amestecul in zona pigmentata 
si spala dupa cateva minute! Evita expunerea 
la soare dupa aceasta masca sau foloseste o 
protectie solara puternica!

MASCA pentru CURATARE
Daca esti in cautarea unor ingrediente 

rapide care sa te ajute in obtinerea unui ten 
luminos, te poti baza pe cartofi si castraveti. 
Castravetele are vitamina A si K, cartoful 
contine AHA, ambii sunt blanzi si nu lasa 
pielea iritata. Ia putin castravete si jumatate 
dintr-un cartof, fa o pasta, apoi aplica pe fata 
si gat! Lasa 10-15 minute pentru o reintinerire 
instanta!

MASCA pentru STRALUCIRE
Mastile care contin vitamina C si AHA sunt foarte bune pentru cresterea luminozitatii pielii. Amesteca 

putin iaurt cu suc sau pudra de amla (2 lingurite) si jumatate de rosie. Adauga o lingura de miere pentru 
a ingrosa amestecul si pentru extra hidratare! Pune pe fata, lasa 10 minute si apoi clateste-te bine!

MASCA de LUMINARE
Daca iti doresti un ten mai luminos, poti folosi urmatoarea reteta, care elimina pielea moarta, 

echilibreaza tonul pielii si functioneaza foarte bine pe orice tip de piele. Ai nevoie de o lingura de pudra 
de linte rosie si o lingura de praf de orez brut. Adauga miere pentru a face o pasta! Orezul are proprietati 
de luminare, lintea este un bun exfoliator, iar mierea este un agent linistitor, cele trei elemente impreuna 
ajutand la netezirea pielii si contribuind la echilibrarea pielii uscate si plictisitoare.
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In aceasta perioada in care distantarea sociala si masurile de 
protectie sunt in prim plan, multe femei evita sa ajunga in 

centrele de infrumusetare sau fac acest lucru cat mai rar cu putinta. 
Solutia in astfel de cazuri vine din partea mediului online, cu diverse 
sfaturi de intretinere si infrumusetare la domiciliu. Iar daca ai 
instrumentele si produsele adecvate si putina pricepere, chiar poti 
avea rezultate multumitoare.
Ce ai putea face in cazul parului ...

Ingrijire par

Prelungeste timpul dintre 
taieri ... sau foloseste 
produse dedicate!

Pentru eliminarea firelor despicate, 
desparte-ti parul in sectiuni de 
aproximativ 2-3 cm si tinand foarfecele 
vertical in sus, taie usor capetele 
despicate. Iar atentia trebuie indreptata 
catre par si nu catre foarfece! Pentru 
parul care incadreaza fata, foarfecele 
trebuie tinut intr-un unghi spre jos, 
mentinand o miscare usoara deschis-
inchis; lamele trebuie sa taie parul fara 
ca foarfecele sa se inchida complet.

Daca nu ai incredere in calitatile 
tale de taiere, poti merge pe un 
tratament restaurator. Pentru a ajuta 
parul ondulat sa ramana asa, ai putea 
incerca de la Bumble and bumble, 
Hairdresser’s Invisible Oil Hot 
Oil Concentrate. Daca parul este 
unul fin, il poti proteja cu pulverizari 
de la John Frieda - Detox & Repair 
Care & Protect Spray. Daca parul 
tau se incadreaza intre cele doua 
tipuri mentionate anterior, inlocuieste 
balsamul cu o masca de dus o data pe 
saptamana: Davines - NaturalTech 
Nourishing Hair Building Pak.

HAIRDRESSER’S 
INVISIBLE OIL HOT 
OIL CONCENTRATE

DETOX & REPAIR 
CARE & PROTECT 

SPRAY

NATURALTECH 
NOURISHING HAIR 

BUILDING PAK

L’OREAL PARIS 
EXCELLENCE 
AGE PERFECT

TEMPORARY 
COLOR GEL

NUTRAFOL 
WOMEN
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Simplifica vopsitul acasa!
Daca vrei sa te vopsesti acasa, incepe 

aplicarea culorii la baza parului, apoi 
lucreaza in sectiuni mici, mergand de-a 
lungul radacinilor parului si parcurgand 
sectiune cu sectiune. Daca ai pe cineva 
acasa care sa te ajute si cu partea din 
spate a parului e foarte bine; in caz 
contrar, sunt indicate doua oglinzi si 
multa atentie.

Pentru a te asigura de un proces 
complet, este necesara infasurarea 
capului cu o punga de plastic; cei ce se 
vopsesc acasa, au tendinta de a se spala 
pe cap prea devreme.

L’Oreal Paris Excellence Age 
Perfect intareste parul datorita 
complexului de cheratina, Temporary 

Color Gel de la Christophe Robin 
are patru nuante si acopera firele albe si 
tine pana la sapte spalari.

Ai grija de cresterea 
parului!

Daca ai observat in ultima perioada 
ca ti-au cazut mai multe fire de par, 
ar putea fi de vina stresul, iar aceasta 
manifestare nu poate fi imediata, ci la 
un interval de 1 pana la 6 luni. Stresul 
trimite semnale foliculilor de par, care 
ii pun in faza de telogen, iar cand parul 
cade natural, nu exista crestere noua.

Chiar daca este important sa te 
intalnesti cu un dermatolog pentru 
a elimina cauza ca deficienta de fier, 
cum tratezi acasa pierderea parului este 
la fel de important. Minoxidilul este 

important ajutand la marirea vaselor 
de sange din scalp, permitand unor 
cantitati mai mari de oxigen, sange si 
nutrienti sa stimuleze foliculii si aici 
elementul esential este consistenta. 
Folosirea minoxidilului trebuie facuta 
cu acordul medicului si conform 
instructiunilor sale.

Daca vorbim de suplimente, este 
recomandat Nutrafol Women ce 
contine ierburi care vizeaza hormonii 
legati de stres.

Viitorul in privinta ingrijirii acasa este 
HairStim, care combina ingrediente 
ca minoxidil, acid retinoic si chiar 
turmeric intr-un cocktaiul personalizat. 
Doar ca acest tratament se face in urma 
unui consult la un medic specializat, iar 
rezultatele nu vor intarzia sa apara.
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perioada de izolare, lucrul 
de acasa in anumite cazuri, 
o posibila noua astfel de 

perioada, nu trebuie sa ne faca sa nu 
mai avem grija de noi, indiferent ca 
vizitele la saloanele de infrumusetare 
s-au mai rarit.

Aceasta perioada de distantare 
sociala trebuie sa ne faca sa ne 
bucuram de lucruri dupa care tanjeam 
la un moment dat, a avea grija doar de 
noi fiind unul dintre ele. Nu stim cum 
vom evolua si care va fi situatia, de 
aceea, se pare ca cea mai buna solutie 
este de a ne adapta cat mai repede si 
asta o facem in primul rand, pentru 
binele nostru.

Ingrijirea 
parului in 
perioadele 
dificile
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Cum putem avea grija de par acasa
Daca tot stam acasa si ne dorim sa avem grija de noi si de 

parul nostru, asta nu inseamna ca trebuie sa facem exces de 
zel, in traducere asta insemnand - sa nu spalam parul excesiv!

Dupa ce te-ai spalat, pune balsam pe parul umed, 
maseaza-l sau apasa prin batai de palme de la jumatate spre 
capete! Acest procedeu va hrani si hidrata parul.

La anumite intervale de timp, este indicata o concentrare 
pe scalp si reintinerirea lui cu ajutorul balsamului folosit in 
profunzime.

Chiar daca perioada este una in care stai mai mult acasa, 
asta nu inseamna ca trebuie sa stai si departe de stiluri noi 
sau ce exista in tendinte. Mediul online iti ofera destule surse 
de inspiratie, asa ca, nu ai nicio scuza!

Pentru ca nu am mai trecut pe la salonul de 
infrumusetare, e posibil sa am parul uscat ... ce 
se poate face?

Cel mai sanatos lucru pe care il poti face pentru a nu avea 
un par uscat cand esti acasa, este acela de a folosi produse 
adecvate, in special cele care contin vitamina E, foarte 
importanta in aceasta privinta. Cauta produse cu vitamina 
E, jojoba, avocado si aplica pe parul usor umed - uscat cu un 
prosop, ceea ce va ajuta la retinerea umiditatii si la hranire.

Regulile de baza pentru ingrijirea parului
Cunosti indemnurile de pe toate fronturile ca trebuie sa 

fii hidratata: este un lucru indicat si pentru un par sanatos, 
asa ca tine cont de asta si consuma cat mai multe lichide!

Parul tau are nevoie de mancare nutritiva, sanatoasa, iar 
faptul ca stai acasa, iti permite sa alegi ceea ce mananci. Iar 
daca esti o persoana responsabila, mananci sanatos si in 
acelasi timp, profiti pentru a avea parte de detoxifiere.

Bucura-te in cel mai natural mod de parul tau, de textura 
lui, evitand folosirea instrumentelor de styling cu caldura.

Evita pe cat posibil uscatorul de par si lasa parul sa se 
usuce natural; poti folosi prosopul printr-o tapare usoara.

Cauta produse bune pentru ingrijirea parului in 
profunzime! Acorda-ti timp pentru a-ti curata scalpul si nu 
uita sa te periezi dupa!

Parul incretit ... ce solutii exista pentru a nu-l 
avea incurcat?

Trebuie sa tii cont ca natura este cel mai bun prieten 
al tau, de aceea, trebuiesc folosite produse cu ingrediente 
naturale: avocado, argan, quinoa, jojoba, ulei din seminte de 
struguri, ulei din germeni de grau, proteine din orez si lista 
poate continua.

Maximizeaza hidratarea folosind un sampon si/sau balsam 
cu proprietati hidratante, cum ar fi cele imbogatite cu jojoba 
si vitamina E, care functioneaza prin intarirea fiecarui fir in 
parte, prevenind in acelasi timp, uscarea.

Pulverizeaza de departe! Opteaza pentru un sampon 
uscat care ii ofera o prospetime instanta parului. Amesteca 
recipientul, pulverizeaza la radacini, maseaza si esti gata!

Masajul scalpului este mereu o buna ocazie pentru 
stimularea fluxului de sange ce alimenteaza radacina.

Daca tot ne petrecem timpul acasa, exista vreun 
stil de aranjare ideal?

Nu exista un stil anume de stat acasa, elementul esential 
este acela de a-ti place cum te aranjezi acasa si a te simti 
bine. Iar perfectiunea in aranjarea parului acasa este o 
notiune discutabila, pentru ca nu ai intotdeauna chef sa stai 
prea mult sa iti aranjezi parul, sa il fixezi sa stea ca pe scenele 
de prezentare.

Un coc deasupra capului facut fara prea mult efort, 
poate fi o buna solutie pentru aceasta dilema, iar pentru 
a-ti face sarcina usoara, foloseste o crema anti incretire de 
la jumatatea lungimii firelor de par pana spre capete. Cu 
ajutorul degetelor, directioneaza-ti tot parul spre varful 
capului si prinde-l cu un puf. Cu ajutorul unei perii, 
piaptana-ti lungimea cozii la spate de la radacini pana la 
capete, dandu-i astfel textura si volum. Strange apoi toata 
coada de cal, innodeaza-o si fixeaza-o cu clame!

Coada de cal este iarasi o optiune buna si usor de realizat! 
Periaza-ti parul intr-o coada de cal inalta mentinand o 
anumita inaltime deasupra capului, pentru a reinventa acest 
LOOK, mereu in tendinte. Adauga un accesoriu specific cum 
ar fi o banda de par, pentru un LOOK distins!
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Parfumul este subiectiv, iar daca vrei sa afli ce miros este 
neplacut sau ce mirosuri atrag clientii, poti face diverse 
sondaje. Cei de la SACHAJUAN au primit feed-back-uri pozitive 
cu privire la mirosurile fructate si florale ale produselor, ceea 
ce a condus la crearea unui parfum pentru par.

Cat de important este mirosul cand vine vorba de produsele 
profesionale de ingrijire a parului? Ce senzatie ai cand stai 

intinsa pe spate si simti mirosurile produselor?
Mirosurile regasite in produsele profesionale de ingrijire a 

parului nu pot multumi pe toata lumea, trebuie doar o mai 
mare atentie cand se alege produsul respectiv. Una din optiuni 
(poate mai putin agreata) este o investitie din partea salonului 
de infrumusetare intr-o varietate de produse cu diverse 
mirosuri, care sa se potriveasca diferitelor gusturi si stari de 
spirit. In mod real, a exista produse avand acelasi miros intr-
un salon de infrumusetare, nu este cea mai buna idee.

Daca de exemplu, un salon de infrumusetare ar dori sa aiba 
produse cu doar un miros sau foarte putine, ar trebui sa tina 
cont, conform sondajelor, ca cele mai iubite arome de catre 
clienti sunt cele de Patchouli, Bergamot, Menta, Vanilie, 
Citrice.

Mirosul joaca un rol important in viata de zi cu zi si ne 
influenteaza modul in care ne simtim, starea de spirit, etc. 
Mirosul lumanarilor parfumate, mirosurile produselor pe care 
le folosesti, tie iti dau o stare de bine, te fac sa te simti bine, 
doar ca, e posibil altora sa nu le placa.

Exista mirosuri clasice ca lavanda sau menta pentru somn, 
respectiv prospetime, dar alte mirosuri se schimba de la an 
la an, cel in curs fiind caracterizat de mirosul lemnos. Asa ca, 
anul acesta ar fi indicate produse care contin arome de cedru, 
santal, mesteacan, asta daca vorbim de tendinte.

Mirosul in
salonul de 
infrumusetare

SACHAJUAN este un brand de produse dedicate parului, 
creat de Sacha Mitic si Juan Rosenlind, in care semnatura 
proprie a parfumului reprezinta unul din elementele cheie 
ale succesului. Ei au observat ca clientii, inainte de toate, miros 
produsele, pentru a vedea daca se potrivesc propriilor gusturi 
si asteptari.

In privinta motivelor pentru care anumite persoane 
nu iubesc mirosurile, conform unui studii, cele mai 
importante sunt:
 Mirosul este prea puternic
 Mirosul aminteste de fostul/ fosta ex
 Mirosul este prea dulce
 Mirosul ii da durere de cap
 Mirosul este prea comun
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Ai asistat vreodata la o prezentare in care slide-urile erau incarcate cu 
text? Sau cu grafice atat de complexe si exagerat de colorate, incat nu 
stiai unde sa te uiti mai intai, pentru a intelege situatia prezentata? 

Sau si mai grav, prezentari in care speaker-ul citea efectiv informatia de pe 
slide-urile incarcate, fara sa aiba o conexiune cu publicul?

In astfel de situatii iti vine pur si simplu sa te ridici de pe scaun si sa pleci. 
Dar ce se intampla cand TU esti cel care sustine o astfel de prezentare?

Pentru a evita unele greseli atunci cand creezi un PPT iti sugerez, pentru a-ti 
imbunatati prezentarea, sa eviti urmatoarele 5 greseli ...

greseli pe care le poti evita
cand creezi un PPT!5

1NU FOLOSI TEMPLATE-URI/ TEME/ SABLOANE!

Sunt plictisitoare si transmit auditorului ca nu ti-ai alocat suficient timp pentru a realiza 
o prezentare atractiva. Sugestia mea este sa pornesti de la un slide gol pe care sa il modifici 
tu, in functie de subiectul prezentarii, auditoriul tau. Fii creativ! Rezultatul va fi diferit de 
sabloanele standard. Poti sa folosesti diagrame, chenare, sageti sau figuri geometrice pentru 
a grupa informatia prezentata in slide-uri.

Locatie : C. HUB / Makeup&Hair : Vede Bianca / Foto : Famost

Marta-Iozefina Bencze
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NU AFISA TOATE IDEILE DEODATA!

Daca slide-ul tau contine o idee cu mai multe subpuncte, 
nu le afisa pe toate deodata, ci pe rand. Acest lucru este 
valabil si in cazul in care un slide contine mai multe poze.

Daca afisezi toata informatia deodata, publicul tau va 
incepe sa o parcurga vizual, sa o citeasca, inainte ca tu sa 
o prezinti. Astfel, risti sa nu fii ascultat, pentru ca publicul 
este concentrat sa citeasca toata informatia de pe slide, iar 
in momentul in care termina de citit, vor fi nevoiti sa te 
astepte sa ajungi si tu cu ideile la final.

Prezentarea in PPT reprezinta un suport vizual important 
care te ajuta sa trasmiti publicului informatie, sa punctezi 
anumite idei, sa creezi emotie. Totusi, punctul de atractie 
pentru public trebuie sa fii TU, nu ecranul!

NU INCARCA SLIDURI-LE CU INFORMATII!

In cazul in care incarci foarte multa informatie pe un 
slide, publicul tau va incerca sa citeasca toata informatia iar 
tu, ca speaker, o sa ai parte de mai putina atentie.

Rolul tau, din postura de speaker, este sa facilitezi 
intelegerea mesajului, sa indemni publicul la actiune, sa 
ii transmiti informatii valoroase si sa reusesti sa stabilesti 
o conexiune la nivel emotional cu acesta. Daca incarci 
toata informatia pe care doresti sa o prezinti pe slide-uri, 
prezenta ta nu mai este justificata. Sugestia mea este sa 
folosesti 3-5 cuvinte/slide. Exceptie fac citatele care pot fi 
scrise integral.

Nancy Duarte, expert mondial in crearea de slide-uri, 
spune ca un slide clar si bine construit nu trebuie sa ia 
publicului mai mult de 3 secunde pentru a-l parcurge si 
intelege.

INFORMATII AGLOMERATE PE SLIDE-URI!

Daca incarci slide-urile cu foarte multa informatie sau 
idei, cu atat acestea isi pierd valoarea si impactul! Fa o 
prezentare cu cat mai multe slide-uri, astfel, prezentarea ta 
va fi mai aerisita, oferind fiecarei idei - valoarea cuvenita. 
Respecta aceasta regula: o idee/slide!

POZE DE PROASTA CALITATE!

Sigur ai auzit de multe ori, vorba aceasta: “O imagine 
face cat o mie de cuvinte”. Daca poti inlocui un text 
cu o poza care transmite aceeasi idee, nu ezita. Oamenii 
percep informatia in 3 moduri principale: auditiv, visual 
si kinestezic. Trei sferturi dintre oameni sunt vizuali, au 
nevoie sa vada imagini, harti, grafice, etc. 

Imaginile starnesc mai usor emotii, iar cand creierul 
primeste informatia cu imagini de impact, creste si viteza 
cu care se propaga mesajul.

Si pentru ca imaginile folosite pentru o prezentare sunt 
extrem de importante, iti sugerez sa folosesti imagini 
de foarte buna calitate. Nu folosi poze gasite pe Google, 
pixelate, de proasta calitate, cu watermark! Acest fapt 
denota ca nu ti-ai pregatit cu profesionalism prezentarea 
si iti tratezi publicul cu falsitate. Tot asa o sa te trateze si el!

Cauta poze originale sau foloseste propriile poze, daca 
subiectul prezentarii permite acest fapt. Descarca gratuit 
sau cumpara poze de calitate, care transmit un mesaj clar 
si puternic.

2 3

4

5
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1 Fii confortabila! Incepe meditatia stand 
pe spate cu o distanta intre picioare usor 
mai larga, depasind soldurile. Plaseaza-
ti mainile pe sub burta! Acorda-ti un 
moment pentru a-ti observa respiratia, 
pe masura ce intra si iese usor pe nas.
2 Intampina senzatia! Pe masura ce 
respiri, simti asta prin intermediul 
talpilor picioarelor, a intregului  spate 
si chiar prin burtica si inima. Foloseste 
aceasta constientizare pentru a te ancora 
in aceasta senzatie!
3 Intentia! Concentreaza-te pe ceea ce 
iti place sa creezi pentru tine, indiferent 
ca este ceva tangibil sau doar un alt 
punct din visul tau. Continua sa respiri 

adanc, permitand intentiei sa iti infuzeze 
respiratia.
4 Vizualizeaza! Portocaliul este asociat 
cu cea de-a doua chakra si reprezinta 
farmecul, fericirea, creativitatea, atractia 
si succesul. Vizualizeaza aceasta nuanta 
sub buric pentru o conectare mai 
profunda a tot ceea ce se afla acolo.
5 Detaseza-te! Povestile noastre limitate 
in ceea ce ne priveste, ne blocheaza sa 
mergem mai departe sau sa evoluam in 
creativitate. Slabeste aceasta stransoare 
a respectivelor blocuri, respirand in ele. 
Elibereaza cate unul cu fiecare expiratie. 
Aminteste-ti ca tu esti perfect, esti intreg, 
esti in mod natural creativ!

Creativitatea ne ofera modalitati de a evolua in ceea ce facem, de a gasi noi solutii, 
de a deveni mai buni. Pentru adeptii meditatiei si nu numai, anumite meditatii 

pot explora legatura personala cu o viata inventiva, realizandu-se o conexiune intre 
fluiditate, sexualitate, imaginatie.

Gaseste-ti fluxul!
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Inainte de toate, trebuie sa 
constientizam ca toti suntem 

fiinte culturale, destepte sau 
sofisticate, in pofida educatiei sau 
a veniturilor; mai mult, in ziua de 
astazi, de la femei se asteapta sa 
fie masini care poarta de grija, de 
aceea trebuie ajustata atitudinea. 
Atitudinea este prezenta atat 
acasa cat si la locul de munca, iar in 
aceasta perioada dificila, grija este 
cheia supravieturii individuale si 
colective. Iar femeile trebuie sa 
treaca de la grija compulsiva la 
grija constienta. Grija constienta 
este o alegere, aceea de a avea 
grija si de a construi o comunitate 
sanatoasa si bine definita in jurul 
propriei persoane.

De asemenea, in aceasta 
perioada este important sa ai 
incredere si sa fii increzator in 
propriile forte. Iar pentru a deveni 
si mai bun in aceste aspecte, 
trebuie sa ai grija de corp si sa fii 
mandru de acest lucru. Iubeste-ti 
corpul si foloseste-l pentru a te 
imputernici in cele mai diverse 
moduri. Oamenii recunosc 
instinctiv un om increzator in 
propriile forte si prin intermediul 
limbajului corpului.

Chiar daca anumite lucruri pot 
fi puse la indoiala, un lucru este 
cert in zilele noastre: ii analizam 
pe cei din jur prin prisma 
limbajului corpului. Cand suntem 
fericiti si increzatori, stam drept, 
avem o pozitie demna, iar cand 
sunt suparati sau afectati de ceva, 
lasam umerii in jos.

Femeile sunt conditionate 
social sa fie dragute si placute, 
doar ca nimeni nu tine o 
evidenta contabila; iar emotiile 
neexprimate duc la depresie si la 
o viata sufocanta si deprimanta. 
Frica si durerea sunt emotii 
puternice si apar la fiecare dintre 
noi. La fel ca in aceasta perioada 
de criza, cand exista un sentiment 
persistent al pierderii individuale 
si colective deopotriva, este 
important sa existe sentimente 
de compasiune atat pentru tine, 
cat si pentru cei din jur. Trebuie 
sa fim in stare sa ne intrebam de 
prezenta emotiilor puternice si 
a informatiilor pe care acestea 
le poarta, pentru a folosi aceste 
informatii in luarea unor masuri 
pozitive.

Una dintre cele mai puternice 
invataturi este aceea de a-ti 

construi incredere in ceea ce spui, 
in inteligenta ta, in increderea 
ta. A-ti exprima vocea este o 
practica: la fel cum exersezi cu 
orice alt muschi, asa trebuie sa 
exersezi si cu coardele vocale. 
Foloseste acest lucru pentru a-ti 
intari muschii vocali!

Trebuie sa avem curajul sa ne 
adresam intrebari, sa ne implicam 
in conversatii, sa dezbatem, sa 
rationam, sa fim logici. Si chiar 
daca in anumite momente iti este 
frica, pregateste-te inainte si nu 
ceda in fata gandurilor invizibile! 
Fii stapanul propriei puteri, fii 
stapanul propriei voci!

Pe masura ce incercam si facem 
tot posibilul sa traim avand un 
sens in aceasta perioada, trebuie 
sa fim conectati cu ceilalti si 
sa-i ajutam si pe altii sa isi 
poata extinde sentimentul de 
bunastare. Acest lucru ajuta la 
stimularea sistemului imunitar 
si la distragerea vizavi de obsesia 
personala, in anumite cazuri. In 
momente dificile, putem crea 
comunitati iubitoare si de sprijin, 
prin cresterea increderii in cei din 
jur si crescand odata cu ei.

Daca tot suntem (multi dintre noi) intr-o 
perioada in care avem mai mult timp 
disponibil, de ce sa nu o folosim pentru a 
ne descoperi pe noi insine, pentru a deveni 
mai puternici in interior, pentru a deveni mai 
buni pentru noi insine, pentru cei apropiati 
noua, pentru comunitate?

Sa ne descoperim
pe noi insine!
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Muncesti la calculator? 
La fiecare 50 de minute, meriti o 
pauza de 10 minute, daca se poate 
in natura. Ai scris, ai respectat, 
esti mai relaxat! Iti propui ca in 
ora urmatoare sa nu ai niciun 
conflict!  Ai scris, ai respectat, ai 
o stare psihica mai buna - tocmai 
de aceea iti vei propune acelasi 
lucru si pentru urmatoarea ora, 
iar ca bonus: la fiecare 3-4 ore 
daca esti in armonie cu ceilalti, 
poti lua o pauza de cafea, ceai sau 
ceva dulce!

A scrie sau a face anumite liste 
pare destul de depasit si lipsit 
de spontaneitate, majoritatea 
exact pe asta mizand, dar, de 
fapt, valoarea acestui lucru este 
mult mai relevanta intr-o lume 
incerta. Listele, buna organizare 
in general, ne fac sa ne simtim 
si mai prezenti in realitate, 
oferindu-ne un punct de sprijin 
vizavi de anxietatea provenita din 
diverse surse si de viitorul pe care 
nu il putem controla.

A scrie despre lucrurile 
din viata noastra, pastreaza 
energia mentala consumata in 
ingrijorarile de orice natura. 
Listele ne concentreaza intentiile 
pe ceea ce conteaza acum, 
pastrandu-ne gandurile la un 
nivel de calmitate. Decat sa 
faci lucruri care pur si simplu 
trebuiesc facute, incearca sa te 
concentrezi pe lucruri mai mici, 
pe care le poti face si care pot 
aduce pozitivitate in viata ta.

Scrie-ti ingrijorarile!
Scapa de sentimentul ca a scrie este ceva depasit, totul pentru binele tau!
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Problemele neplacute apar in 
viata fiecaruia cand nu te astepti 
sau cateodata ele chiar pot fi 

anticipate, doar ca, de multe ori, mintea 
ne-o ia inainte, sistemul de aparare al 
organismului impreuna cu creierul, 
alimentandu-ne cu scenarii deloc 
pozitive. Iar acest lucru se intampla 
de obicei seara sau pe timpul noptii, 
ceea ce le da si o gravitate mai mare, 
dupa cum o percepem noi; din fericire, 
dimineata sau in ziua urmatoare, vedem 
lucrurile intr-un mod mult mai relaxat. 
Lucrurile, situatia per ansamblu, parca 
nu mai este atat de neagra.

Griji si
ganduri negative

GANDURILE RELE CARE NE VIN IN MINTE 
SUNT DIN REFLEX, DAR, ELE POTI FI 
INLOCUITE CU RATIUNEA, ...



131  www.famost.ro  august 2020

A recunoaste lucrurile asa cum sunt 
ele, reprezinta cheia pentru gasirea 
confortului. S-a facut un experiment, 
in care, li se cerea oamenilor sa scrie in 
timp ce erau legati la ochi si nu vedeau 
nimic. Cei care se plangeau mai mult, 
au „emanat” mai mult stres comparativ 
cu cei care au acceptat situatia si au 
incercat sa dea ce este mai bun. Iar 
daca e sa facem o comparatie cu situatia 
actuala, criza cu virusul a legat la ochi pe 
multi dintre noi. E totul ok si rezistam, 
iar creierul este foarte vigilent, dar daca 
purtam masti, suntem atenti cu igiena 
si cu cine intram in contact, intram 
intr-o stare reactiva si suntem mult mai 
relaxati.

Toate persoanele sunt predispuse 
pierderilor chiar si in privinta celor mai 
mici lucruri, dar, care, afecteaza intr-o 
oarecare masura. Chiar daca de exemplu 
nu poti face ceva in perioada acesta, poti 
gasi altceva ce iti face placere si ai mari 
sanse sa descoperi multe alte lucruri 
frumoase si utile.

Cu referire la aceasta perioada dar si in 
general, intreaba-te ce este cu adevarat 
important in viata? Ce te multumeste 
pe tine si ce te implineste? Ce iti ofera 
confort? Cu ce si cum ai putea inlocui? 
Dupa ce ai gasit raspunsurile, incearca 
sa constientizezi ca unul din cele mai 
importante lucruri cu adevarat este ca 
esti bine in acest moment. In plus fata de 
aceasta, poti gandi si lua masuri pentru 
a fi bine si mai bine pentru viitor; toate 
gandurile tale trebuie sa fie in prezent 
- astazi, acum, si ce poti face in viitor. 
Nu trebuie sa ramai ancorata in trecut, 
pentru ca acest lucru nu iti rezolva 
problemele sau situatiile delicate ce pot 
aparea.

Fiecare dintre noi, avem o parte 
„primitiva” a creierului de unde vin 
gandurile, multe si neplacute. Iar 
noi, trebuie sa fim rationali si sa 
constientizam ca le putem influenta, 
dar nu putem controla ce vine din afara. 
Daca e sa luam ca exemplu sanatatea, nu 
trebuie sa te gandesti ca te imbolnavesti 
de COVID-19, ci ca poti lua masuri de 
protectie, fie ca vorbim de masca, 
igiena, distantare sociala; nimic greu, 
nimic imposibil.

Gandurile rele care ne vin in minte 
sunt din reflex, dar, ele poti fi inlocuite 
cu ratiunea, pas cu pas, pana ne calmam. 
Specialistii recomanda urmatoarea 
asociere: gandeste-te la gandurile 
negative legate de sanatate, finante, etc, 
ca la niste trenuri de culoare rosie care 
pleaca din gara, iar gandurile pozitive 
asociaza-le cu trenurile albastre care 
vin in gara. Inspira aerul gandindu-te 
la trenurile albastre si expira-l cand te 
gandesti la cele rosii. Acest experimente 
te ajuta sa observi grijile, care, evident 
vor disparea, in timp ce tu vei ramane 
doar cu gandurile pozitive.

Grijile pot provoca o viziune limitata, 
creativitatea sau gandirea expansiva 
(outside the box) fiind singurul antidot 
in aceasta privinta. De exemplu, daca 
te gandesti sa realizezi ceva practic, de 
la mancare pana la ceva artistic si ai 
totul conturat, e posibil in prima faza 
sa nu reusesti acest lucru. Si aceasta 
se poate intampla din pricina ca iti 
lipseste un simplu element. Nu trebuie 
sa lasi gandurile sa te copleseasca - nu 
e sfarsitul lumii, in schimb, orienteza-te 
sa faci altceva cu ceea ce ai. Satisfactia 
va fi mult mai mare, prin faptul ca ai 
devenit o persoana inovativa, ai reusit 
sa realizezi altceva cu alte resurse sau 
cu resurse mai putine, ai solutionat o 
problema intr-un timp scurt. Folosindu-
ti imaginatia, creativitatea, vei reusi sa 
te indepartezi de o gandire distructiva 
spre una constructiva si benefica.

GRIJILE POT PROVOCA O VIZIUNE LIMITATA, ...
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Setarea 

Se pare ca trebuit sa avem parte de o astfel de pandemie pentru a privi si 
constientiza intr-un alt mod viata. Inainte de acest episod, majoritatea 
eram coplesiti de munca si presiunea care venea din partea vietii cotidiene. 

Folosirea termenului „ocupat” era - si inca mai este - un fel de barometru al 
succesului care a devenit o norma; cu cat erai mai ocupat, cu atat erai vazut ca o 
persoana mai de succes, dedicata muncii, orice semnal care arata ca nu faci nimic 
important, fiind evaluat ca slabiciune. In adevar, acesta este un lucru ridicol, dar 
care a acaparat, in mod inconstient, multe persoane.

In situatia in care ne-a adus pandemia astazi, a avea grija si de timpul nostru este 
o buna ocazie; de fapt, nu a fost o ocazie mai buna decat acum! Dar, cum timpul 
zboara, nu stim cat poate dura aceasta situatie si cum vor evolua lucrurile, asta 
in afara prezicatorilor si a celor care isi dau cu parerea, avand sau nu argumente 
bine documentate. Ceea ce putem noi sa facem concret este sa constientizam toata 
aceasta situatie si sa fim flexibili, sa ne putem adapta situatiei. Mai mult, avem 
nevoie sa stabilim anumite limite in ceea ce facem, iar acestea nu sunt perfecte asa 
cum societatea in anumitele sale aspecte false ne-a aratat.

Granitele pe care ni le stabilim in tot ceea ce facem sunt importante in primul 
rand prin faptul ca ne ofera un sentiment mai mare de control asupra modului in 
care existam. Chiar daca aceste limite trebuiesc controlate aproape permanent, 
cu siguranta se merita efortul pentru propriul confort. Mai mult, granitele 
noastre sunt personale, iar a le compara cu a altor persoane, nu aduce nimic bun. 
Concentrarea trebuie sa fie pe interior, nu spre exterior.

Folosirea termenului „ocupat” era - si inca mai este - un fel de 
barometru al succesului care a devenit o norma; cu cat erai mai 
ocupat, cu atat erai vazut ca o persoana mai de succes, dedicata 
muncii, orice semnal care arata ca nu faci nimic important, fiind 
evaluat ca slabiciune.
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1 Inainte de toate, chiar daca nu o 
faceai pana acum sau iti vine greu, 

invata sa spui NU! Avem in mentalitate 
bine inradacinata ideea ca a spune NU 
reprezinta ceva nepoliticos, dar, inainte 
de orice, avem dreptul sa refuzam. In 
mod real, in majoritatea cazurilor, cand 
spui NU, refuzi oferta si nu persoana. 
Mai mult decat atat, un NU amanat, nu 
este unul definitiv!

2 Crearea unui program este 
benefic organizarii timpului, atat 

de pretios. Stabileste-ti timp pentru 
familie, munca, meditatie, exercitii 
fizice, tot ce face parte din viata ta! 
Daca vrei sa faci exercitii fizice, o poti 

scrie ca o intalnire de munca, asa ca, nu 
vei fi deranjat!

3 Comunicarea este esentiala 
progresului, asa ca, ea trebuie sa fie 

clara si concisa. Este invitabil ca noile 
tale limite/ granite sa nu afecteze in 
vreun fel pe cei din jur, asa ca, explica-le 
despre ce este vorba. Important este ca tu 
sa iti duci la capat indatoririle si mai mult 
decat atat, tu iti stabilesti prioritatile!

4 Opreste ceea ce iti consuma timpul 
si iti distrage atentia! E adevarat ca 

tot ce inseamna dispozitive inteligente 
ne ajuta mult in diverse situatii facandu-
ne viata mai usoara si frumoasa, dar in 
acelasi timp, ne consuma timpul. Daca 

esti obisnuit cu un anumit ritual - de a sta 
in fata calculatorului la o anumita ora si 
nu este necesar, schimba-ti activitatea cu 
altceva sau redu timpul petrecut! Nu faci 
mult acum, dar, adoptand alte obiceiuri 
mult mai angrenate in realitate, iti poti 
schimba modul de viata in si mai bine!

5 Schimba mediul! De obicei, facem 
asocieri intre locul unde suntem si 

ceea ce facem, asa ca daca realizezi ca 
te odihnesti pe aceeasi canapea acolo 
unde ai terminat de mancat, incearca sa 
te desparti de aceste obiceiuri! Lucreaza 
acolo unde lucrezi si unde e mediul 
pentru asa ceva, relaxeaza-ta, mananca 
in locurile adecvate!

Care ar fi cele mai importante elemente ale stabilirii granitelor?
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ACASA
este
NOUL BIROU

Considerat la un moment dat 

interesant/ bizar/ nesustenabil, 

lucratul de acasa are cele mai mari 

sanse sa devina noul mod de viata!

Pandemia COVID-19 a obligat lumea sa 
regandeasca multe lucruri, multe situatii, 
printre acestea si lucratul de acasa. Ca o 
consecinta normala, acest lucru ne-a facut sa 
ne gandim la ceea ce poate face ca munca sa 
fie eficienta, astfel incat sa se obtina maximul 
din acest mix.

Din punct de vedere al amenajarii unui 
spatiu de lucru acasa, cheia succesului - 
conform specialistilor - este lumina care intra 
din exterior. Indiferent ca locuinta ta este una 
de dimensiuni mari sau reduse, trebuie sa ai 
acea fereastra fizica si mentala catre exterior, 
pentru a sti cand sa inchei activitatea.
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Crearea unui spatiu de lucru armonios se 
reduce la cateva decizii determinante pentru 
a face acest proces sa fie cat mai productiv. 
Fiecare camera are ferestre si este indicat 
sa lucrezi langa fereastra, lucru care iti va 
permite sa te conectezi la exterior, ceea ce 
are un impact psihologic extraordinar. Si cum 
in general, este restrictionata interactiunea 
umana, ne putem extinde campul vizual si 
interactiunea prin intermediul ferestrei, 
dincolo de ea. Iti poate servi ca memento, 
spunandu-ti ca dincolo de fereastra este mai 
mult decat camera si locuinta ta.

Cu siguranta existau persoane care isi 
doreau sa lucreze de acasa, chiar si cateva zile 
pe luna (fiecare avand propriile motivatii), 
doar ca pandemia a grabit acest lucru.

Mai mult decat atat, se considera ca 
pandemia va influenta modul in care vedem 
casele noastre, modul in care arhitectii le 
vor proiecta atat exterior, cat si interior. 
Deocamdata insa, nu putem vorbi decat de 
ajustarea unui echilibru, multi dintre cei care 
lucreaza actualmente de acasa, aflandu-se 
intr-o dificultate de adaptare.

Situatia ciudata este aceea ca secolul al 
XX-lea s-a dezvoltat in directia de a diviza 
concret locul de munca cu cel de acasa, pentru 
ca acum, cele doua sa se reuneasca intr-un 
spatiu unic. Daca spatiul de acasa este unul 
mic, esential este sa ai o camera luminoasa 
(dupa cum s-a mentionat mai devreme), sa 
aiba un miros placut, plante sau o vaza cu flori 
si chiar o oglinda pentru crearea iluziei unui 
spatiu generos. Plantele sunt o necesitate, la 
fel ca mirosurile placute si asta deoarece ajuta 
creativitatea. Ai o rutina si este necesar sa 
te simti bine si relaxat in spatiul in care iti 
desfasori activitatea.

Munca si odihna trebuiesc sa fie separate 
in casa; este mult mai sanatos mental sa 
separi spatiile in mod distinct, iar spatiul fizic 
trebuie sa reflecte acest lucru.

Specialistii in amenajari interioare 
recomanda pastrarea culorilor neutre, ceea 
ce ajuta mediul interior sa para mai mare. Nu 
trebuie de asemenea sa lucrezi la masa din 
bucatarie din multe motive: este tentant sa 
te uiti spre frigider si fiind cumva un centru 
al casei - indiferent cum este pozitionata, 
cam toata lumea trece pe acolo; iti intrerupi 
activitatea, te indepartezi de concentrare si 
creativitate.

In casa, in aceasta situatie, trebuie gasit un 
colt, un spatiu, unde sa nu fii deranjat, sa nu 
existe factori care sa te distraga, un loc de unde 
sa iti poti lua cea mai mare sursa de energie. 
Iar conexiunea cu natura este importanta, a 
consuma o cafea sau un ceai cu o fereastra sau 
usa deschisa catre natura, face mult bine - atat 
fizic cat si mental si te ajuta sa te deconectezi 
de munca, atunci cand situatia o cere.

Se crede de asemenea, ca arhitectii vor 
schimba modul in care vor fi proiectate 
spatiile de lucru in apartamente si case, atat 
timp cat va fi necesara munca de acasa. Acesta 
va fi un aspect serios luat in considerare de 
toata lumea, la fel ca bucataria sau baia.

Daca in trecut o camera de studiu arata 
putin intunecata, cu foarte multe carti, 
mobila clasica masiva, iata ca acum, datorita 
faptului ca muncim o zi intreaga acasa, ne 
indreptam spre spatiile aerisite si luminoase. 
Iar nuantele neutre folosite, au calitatea de 
a reflecta cat mai mult luminozitatea care 
vine de afara, ceee ce ne da energia de care 
avem nevoie. Natura de asemenea, prin 
intermediul plantelor, iti ofera un sentiment 
de reincarcare, care te ajuta sa evoluezi si sa 
te regenerezi.

SITUATIA 

CIUDATA ESTE 

ACEEA CA 

SECOLUL AL 

XX-LEA S-A 

DEZVOLTAT 

IN DIRECTIA 

DE A DIVIZA 

CONCRET LOCUL 

DE MUNCA CU 

CEL DE ACASA, 

PENTRU CA 

ACUM, CELE 

DOUA SA SE 

REUNEASCA 

INTR-UN SPATIU 

UNIC. 
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ALIMENTATIA ARE UN ROL 

DETERMINANT ASUPRA 

VIETII NOASTRE SI ASUPRA 

IMPACTULUI ECOLOGIC, MAI 

MULT DECAT CUNOASTEM SI 

CONSTIENTIZAM.

DACA TINEM LA TERRA, 

LA VIATA NOASTRA SI A 

URMASILOR NOSTRI, AR 

TREBUI SA INCEPEM SA 

FACEM CEVA CONCRET IN 

ACEASTA PRIVINTA. ACUM!
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CEEA CE MANANCI ARE EFECT ASUPRA SCHIMBARILOR CLIMATICE ...
Sistemul alimentar din lume este responsabil pentru aproximativ un sfert din gazele cu 

efect de sera care incalzesc planeta, pe care oamenii le genereaza anual. Aceasta include 
cresterea si recoltarea tuturor plantelor, animalelor, produselor animale - carne de vita, 
pui, peste, lapte, orez, linte, samd, precum si procesarea si transportul alimentelor in 
pietele din intreaga lume.

CUM AFECTEAZA ALIMENTELE INCALZIREA GLOBALA ...
Cand padurile sunt taiate pentru a face loc fermelor si animalelor, are loc o eliberare 

mare de carbon in atmosfera, lucru care duce la incalzirea planetei. Cand vacile, oile, 
caprele, digera mancarea lor, ele ard metan, alt gaz cu efect de sera puternic; gunoiul de 
grajd al animalelor reprezinta iarasi o sursa importanta de metan. Combustibilii fosili 
(carbune, gaze naturale, petrol) sunt folositi pentru functionarea utilajelor agricole, 
realizarea de ingrasaminte si livrarea alimentelor la nivel global, ceea ce duce la 
producerea emisiilor.

CE ALIMENTRE AU IMPACT MARE
Carnea si produsele lactate in special de la vaci, au un impact considerabil, aproximativ 

15%  din gazele de sera din lume in fiecare an. Mai mult sau mai putin, este echivalentul 
aceleasi emisii a tuturor masinilor, camioanelor, avioanelor si navelor din intreaga lume. 
Un studiu important publicat in 2018 in Science, a calculat emisiile medii ale gazelor 
cu efect de sera a diferitelor alimente. In mod special, carnea de vita si miel au cea mai 
mare amprenta climatica pe gram de proteina, in timp ce alimente ca fasole, soia, legume 
si alte boabe, au cele mai mici tendinte. Carnea de pui, porc, stridiile, scoicile sunt pe 
undeva pe la mijloc.

Amprenta de carbon a carnii de vita depinde de regimul alimentar si sistemele agricole. 
Anumite branzeturi pot avea o cantitate mai mare de gaze cu efect de sera comparativ cu 
un cotlet de miel, iar anumiti experti considera ca aceste numere pot subestima de fapt, 
impactul defrisarii asociate cu agricultura.
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EXISTA O MANCARE 
SIMPLA CARE POATE FI 
FACUTA SI SA REDUCA 
AMPRENTA CLIMATICA?

Consumul redus de carne rosie 
si produse lactate poate avea 
un impact semnificativ mai ales 
in tarile bogate, anumite studii 
ajungand la concluzia ca cei 
care au o dieta bazata pe carnea 
rosie, pot reduce cu o treime 
amprenta lor daca ar trece la o 
dieta vegetariana. Renuntarea la 
produse lactate, iarasi ar fi un pas 
semnificativ. Dar, daca te afli in 
aceste categorii si nu vrei/ nu poti 
renunta la alimentatia ta, ai putea 
reduce cantitatile consumate, 
implicit, reducandu-se si emisiile.

Este de retinut ca alimentatia 
reprezinta un procent oarecum 
mic, comparativ cu toate 
activitatile pe care le desfasoara 
un om, condusul masinii, zborul, 
utilizarea energiei casnice, toate 
conteaza. Doar ca, alimentatia 
reprezinta una dintre cele mai 
rapide cai de a usura impactul 
asupra planetei.

SE POATE FACE DIFERENTA 
DOAR IN CAZUL UNEI 
SINGURE PERSOANE?

Cu siguranta ca, daca 
schimbarea vine doar de la o 
persoana, nu ar fi inregistrate 
rezultate notabile; de fapt, nici nu 
s-ar observa, mai ales ca mancarea 
nu este cel mai important factor 
care duce la incalzirea globala.

Pe de alta parte, daca exista 
persoane care au inceput - din 
diverse motive - sa isi schimbe 
alimentatia spre una sanatoasa 
si care nu afecteaza planeta, ar 
putea continua sa o modifice 
inspre bine in continuare. Pe 
masura ce constientizarea creste, 
fermierii si toti producatorii, ar 
trebui sa se reorienteze pentru 
reducerea emisiilor, astfel incat, 
defrisarile vor fi din ce in ce mai 
putine. Expertii sustin ca, daca 
cei care consuma carne la nivel 
de baza si-ar modifica alimentatia 
spre moderat, acest lucru tot ar 
fi un pas extrem de important in 
privinta acestui aspect.

DE CE CARNEA ARE 
UN ASA MARE IMPACT 
ASUPRA PLANETEI?

In mod normal, este mult 
mai eficient sa cresti culturi 
pentru ca oamenii sa le manance, 
comparativ cu cresterea culturilor 
pe care sa le dai animalelor si 
acestea la randul lor, sa devina 
hrana pentru oameni. Un studiu 
din 2017 realizat de UN Food 
and Agriculture Organization 
a constatat ca, in medie, 1 kg 
de carne are nevoie de 3 kg de 
cereale pentru a creste. Carnea de 
vita si de miel au un impact atat 
de puternic, datorita faptului ca 
stomacul lor contin bacterii care 
digera mancarea, si de aici se 
produce metan, eliberat prin gura 
si flatulenta.

CE SE POATE SPUNE DESPRE PUI?
Un numar de studii au descoperit ca pasarile de curte au un impact 

mai mic asupra climei comparativ cu altele, in zilele moderne cresterea 
lor s-a eficientizat. Dar nu inseamna ca totul este perfect aici, cresterea 
lor creeaza multa poluare in ape, provocand ingrijorari la bunastarea 
animalelor. De regula, puiul produce mai putine emisii comparativ cu 
carnea de vita si putin mai putin decat carnea de porc.
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AR TREBUI OAMENII SA 
NU MAI CONSUME DELOC 
CARNE?

Nu neaparat, expertii sustinand 
ca alimentatia poate cuprinde si 
carne, vacile si alte animale pot 
fi crescute pe pasuni care sunt 
improprii pentru culturi. De 
asemenea se produce gunoiul 
de grajd care poate fi folosit 
ca ingrasamant. Agricultura 
animala asigura mijlocul de trai 
pentru aproximativ 1,3 miliarde 
oameni la nivel mondial, in 
multe tari, carnea, ouale, laptele 
fiind sursa vitala nutritionala 
atunci cand nu exista alternative 
disponibile. De asemenea, 
conform unui studiu publicat in 
Lancet, exista multe persoane a 
caror alimentatie se bazeaza pe 
carne, ei consumand mai multa 
carne decat ar fi sanatos in mod 
obisnuit.

CARNEA FALSA?
Noii inlocuitori pe baza de 

plante, contin nutrienti, amidon, 
uleiuri si fac tot posibilul sa imite 
gustul si textura carnii. Cu toate 
ca nu se stie cat de sanatoase sunt, 
se pare ca, cel putin, emisiile sunt 
mai mici.

Exista metode prin care carnea 
sa fie devina mai prietenoasa cu 
clima?

Se pare ca da, existand sisteme 
avansate de crestere a animalelor 
pentru a reduce amprenta 
climatica, existand cercetari 
care incearca sa isi dea seama 
cum poti face ca vacile sa emita 
mai putin metan, ei introducand 
anumite alge marine sau aditivi in 
alimentatia lor.

FRUCTELE DE MARE? 
DE CARE AR TREBUI 
CONSUMATE?

Pestii salbatici au o amprenta 
climatica mica, emisiile principale 
venind doar din partea barcilor 
care ii pescuiesc. O analiza recenta 
a gasit ca, un peste mic, uleios - 
hering, sardine, are in medie, o 
amprenta asupra mediului, mult 
mai mica comparativ cu puiul sau 
porcul. Molustele sunt alegeri la 
fel de inspirate daca e sa vorbim 
de emisiile de carbon.

Crevetii salbatici si homarul 
pot avea impact mai mare 
decat carnea de pui sau porc, 
deoarece este nevoie de un efort 
suplimentar din partea barcilor 
de pescuit. Dar, exista un anume 
avertisment asupra frunctelor 
de mare salbatice, actualmente, 
pescuitul ajungand la un nivel 
maxim, in timp ce alte specii sunt 
supra exploatate.

REPREZINTA FRUCTELE 
DE MARE CRESCUTE PE 
TERMEN LUNG O OPTIUNE 
DE LUAT IN CALCUL?

Agricultura piscicola poate fi o 
optiune favorabila climei, in mod 
special pentru stridii si midii, dar 
nu mereu. In locuri unde exista 
reglementari stricte in privinta 
mediului - Norvegia, pestele de 
crescatorie poate avea un impact 
scazut. Dar, in tari precum cele 
din sud-estul Asiei, se defriseaza 
paduri intregi de mangrova 
pentru cresterea crevetilor, lucru 
ce a dus la cresterea emisiilor. 
La fel si China cu fermele sale 
piscicole, care au o rata mare de 
crestere a emisiilor. Se fac eforturi 
promitatoare in reducerea 
emisilor, dar acest proces este 
de durata si din nefericire, greu 
aplicabil peste tot in lume.

CARE ESTE IMPACTUL PRODUSELOR 
LACTATE SUPRA SCHIMBARII 
CLIMATICE?

Conform studiilor, produsele lactate au o 
amprenta climatica mai mica decat porcul, 
puiul, ouale, per kilogram, iaurtul, cascavalul, 
crema de branza fiind similare laptelui. Doar ca 
alte branzeturi tari – cheddar - au o amprenta 
mai mare comparativ cu puiul sau porcul, dat 
fiind ca sunt necesari cam 4 litri lapte pentru 
producerea a 500 g branza. Asa ca, daca decizi 
sa devii vegetarian si mergi pe astfel de produse 
lactate, nu vei face un asa mare bine planetei!

CARE LACTATE SUNT CELE MAI 
INDICATE?

Laptele de migdale, ovaz, soia, toate au 
amprenta mica de gaze comparativ cu laptele 
de vaca, dar exista si anumite probleme, 
migdalele avand nevoie de multa apa pentru a 
creste. Laptele de soia tinde sa aiba un impact 
foarte scazut, daca soia este cultivata in mod 
durabil.

A DEVENI VEGAN/ VEGETARIAN 
REPREZINTA O SOLUTIE?

Daca vrei sa iei masuri pro Terra, atunci 
este o idee buna, dieta vegana avand cea mai 
mica amprenta climatica. Daca vrei sa adopti 
o alimentatie vegetariana, poti merge pe lapte 
si oua, fara carne, pasari de curte sau peste. In 
general, regulile sunt simple, iar restaurantele, 
fast food-urile si producatorii de alimente au 
inceput sa se adapteze acestor tendinte, astfel 
ca, mancarea nu va fi o problema! Fructele de 
mare pot fi un bun compromis la o alimentatie 
vegetariana. Daca vrei sa pastrezi carnea rosie 
in alimentatie, redu cantitatea la doar o portie 
pe saptamana!
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Fara
burtica umflata
PE TIMPUL VERII DAR APLICABILA 
ORICAND, SENZATIA UNUI STOMAC 
UMFLAT ESTE UNA NEPLACUTA.
CARE AR FI CAUZELE SI CUM PUTEM 
SA AVEM O BURTICA PLATA, AFLAM IN 
RANDURILE URMATOARE ...

Chiar daca esti o vegetariana convinsa, tot 
te-ai gasit in situatia in care ai burtica 

umflata, ca si cum ai fi mancat un burger si 
o portie mare de cartofi prajiti.

Mai ales acum, pe timp de vara, indiferent 
ca mergi sau nu la plaja, iti doresti mai mult 
ca oricand un stomac plat, hainele putin 
stranse de pe noi scotand in evidenta orice 
posibil defect. Si tot ce inseamna haina 
stransa pe noi, poate deveni un adevarat 
chin.

O masa bogata in grasimi, intr-adevar 
te poate balona si iti poate da aspectul 
neplacut care sa te faca sa te urasti, dar 
adevaratul vinovat este gazul. Si ai parte de 
el, in momentul in care alimentatia ta se 
bazeaza pe fibre (varza kale, fasole, fructe), 
orice cantitate de la normal in sus, putandu-
ti da o astfel de senzatie neplacuta.
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Nu introduce aer!
Evita paiele (pentru suc, apa), guma, tigarile, acestea 

fiind modalitati de a introduce aer in exces in sistemul 
digestiv.

 

Evita indulcitorii artificiali!
Zaharurile false ca aspartan sau sucraloza, provoaca 

balonare. Organismul nu le poate digera ca pe zaharul 
adevarat, astfel ca ele ajung in stomac si dau nastere 
gazelor.

Nu bea in timp ce mananci!
Este adevarat ca atunci cand bei apa in timpul 

mesei eviti mancatul copios, dar de asemenea este 
diluat acidul din stomac care ajuta la descompunerea 
mancarii. Iar cand intregul proces este compromis, 
ceea ce nu a fost digerat, ajunge in intestine si de aici, 
apare balonarea. Incearca sa nu bei mai mult de 750 ml 
apa, dar dupa 30 de minute dupa masa, poti bea orice 
cantitate de lichide vrei!

Gateste vegetale!
Mai ales daca sunt crucifere (broccoli, conopida, 

varza de Bruxelles) care au multe fibre si sunt destul de 
dificil de procesat de catre organism. Fie ca e aburire, 
prajire sau gratar, orice proces va initia descompunerea 
fibrelor.

Pireuri, sucuri ...
In momentul in care sunt deja amestecate si zdrobite 

la blender sau prin oricare alta metoda, vegetalele, 
fibrele in general, nu mai reprezinta o problema 
serioasa pentru stomac. Incearca sa folosesti lapte 
de migdale sau canepa in locul lactatelor (lactoza 
baloneaza multe persoane) si pudra cu proteine de la 
mazare sau orez. Poti arunca in amestec chiar si papaya 
sau ananas, ele continand enzime digestive naturale.

Consumand bacterii bune pentru intestin care provin 
de la probiotice, ajuta la lupta impotriva stresului 
sistemului digestiv si evitarea balonarii. Adaugand 
alimente fermentate ca varza murata in alimentatie, 
daca e posibil la fiecare masa, ajuta mult acest proces. 
Alte optiuni ar fi kombucha, iaurt, kimchi.

Si acest lucru se datoreaza 
enzimelor digestive din stomac 

care muncesc din greu pentru 
a digera ce este intr-adevar 

bun pentru tine. Si cateodata, 
intestinele nu pot termina treaba 
complet, lasanad anumite resturi 
sa ajunga in interior; de aici, apar 

gazele. Cand bacteriile in intestinul 
gros se hranesc cu resturile de la 

pranz, acest lucru duce la aparitia 
gazelor. Intregul proces iti poate 

lasa senzatia ca te simti excesiv de 
umflata ... si cateodata, chiar esti.

A sari peste mesele sanatoase 
pentru a evita gazul, nu este sub 

nicio forma o solutie, dar ai putea 
incerca sugestiile din randurile 

urmatoare ...

Dezumflare 
in 24 de ore!

Bea ceai,
in special de papadie, 

verde cofeinizat 
sau ceai negru! Ele 

actioneaza ca diuretic 
usor, curatand apa 

in exces si ajutand la 
dezumflare.

Ia medicamente, 
ele continand un 

ingredient principal 
- simeticona, care 

rupe bulele de gaz din 
stomac in bule mai 
mici, permitandu-le 
ulterior sa se poata 

dizolva!

Sari,
acest impact al 
miscarii putand 

impinge gazele in 
intestine destul de 
repede, avand si 

gravitatea ca ajutor!

Umflarea serioasa

Un stomac balonat tot timpul, 
insotit de dureri abdominale, varsaturi, 

sangerari rectale sau vaginale, pot 
semnala boli de intestin, ulcere sau in 
cazuri rare, chiar si cancer. De aceea, 

daca ai astfel de semnalmente, 
mergi de urgenta la medic!
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ELIMINA-TI INGRIJORARILE SI 
CRESTE-TI IMUNITATEA!

Te speli pe maini, eviti 
atingerea fetei si 

pastrezi distanta. Ce mai 
poti face? Relaxeaza-te! 
Conform cercetarilor, cand 
nivelul hormonilor de stres 
scade, celulele imune devin 
mai puternice, reducand 
riscul de infectii virale si 
bacteriene cu aproape 50%, 
plus reducerea timpului de 
recuperare la jumatate.

ADMIRA FLORILE!
Stand afara in natura si 

admirand natura colorata, 
iti reduce nivelul stresului 
cu 40 de procente in 10 
minute, intarindu-ti in 
acelasi timp imunitatea cu 
pana la 12 ore, conform 
cercetatorilor de la 
Yale. Pentru stimularea 
beneficiilor, poti sa iti 
decorezi casa cu cat mai 
multe ghivece cu flori. 
Inconjurandu-te pe tine 
cu natura atat afara cat 
si in interior, se mentine 
nivelul scazut de stres si se 
fortifica sistemul imunitar, 
lucruri dovedite in urma 
cercetarilor.

LEGUME LA GRATAR
Mananci cu 50% mai 

multe legume cand sunt 
facute la gratar decat prajite 
si asta datorita gustului 
delicios. Legumele contin 
carotenoizi, responsabili 
cu calmarea, si cu cresterea 
imunitatii, 3 cani pe zi 
scazand nivelul de stres 
cu 66 procente, stimuland 

productia celulelor imune 
cu 33%.

PUNE PE REPETAT!
Cand stresul este la 

un nivel mare, a asculta 
melodia preferata de 2-3 
ori sau mai multe ori, poate 
reduce stresul cu 68% si 
reduce riscul bolilor cu 
40 de procente daca iti iei 
portia de muzica zilnica. 
Cercetatorii britanici au 
descoperit ca, ascultand 
zilnic 5-6 minute de muzica 
(lungime medie a unei 
melodii) este suficient 
pentru a calma glandele 
suprarenale, modificand 
eliberarea stresului care 
slabeste imunitatea 
hormonilor.

O PLANTA VECHE!
Ashwagandha este o planta 

straveche, iar a lua zilnic 
500 mg calmeaza nervii, 
taie ameteala si anxietatea 
cu aproape 70 de procente 
si energizeaza celulele 
imune intr-o saptamana, 
conform concluziilor a 
5 studii. Ashwagandha 
contine ingrediente 
active (withanolide) care 
ajuta sistemul nervos sa 
raspunda calm provocarilor; 
consulta medicul inainte 
de a lua! Este declansat 
nervul care creste fluxul de 
sange la creier, incetineste 
ritmul cardiac si relaxeaza 
corpul, pentru a favoriza 
o dispozitie de fericire si 
calmitate.

modalitati 
naturale de a 
te simti bine



143  www.famost.ro  august 2020

A te simti conectat, te 
face sa te simti mult 

mai fericita. Iti ofera 
beneficii care pot adauga 
15 ani sanatosi vietii 
tale. Ai putea sa incerci 
urmatoarele sugestii ...

MAI DEVREME
A dormi mai putin, se 

pare ca te face sa te simti 
mai singur. Cercetatorii 
de la Center for Human 
Sleep Science din Berkeley 
au ajuns la concluzia ca 
pana si o singura noapte 
in care dormi mai putin, 
aduce un anume deranj 
in regiunile sociale din 
creier, incepand un ciclu 
care mareste sentimentul 
de singuratate. O solutie 
simpla este sa te bagi in pat 
cu 15 minute mai devreme 
si sa te dai jos cu 16 minute 
mai tarziu. Daca ajungi la 
cel putin 7 ore de dormit 
pe noapte, acel sentiment 
de singuratate are cele 
mai mari sanse sa dispara, 
conform rezultatelor 
studiilor.

TRIMITE DRAGOSTEA!
Daca trimiti cuiva 

gandurile tale bune si 
sentimentele sincere pe 
care le simti fata de acea 
persoana, te face sa te 

simti mai putin singur cu 
durerea ta. Reflectand la 
alte persoane, ne ofera un 
sentiment ca facem parte 
din ceva mare. Recentele 
decoperiri vin in sprijinul 
acesteia, aratand ca o astfel 
de practica poate fi atat de 
puternica, incat stimuleaza 
productia hormonului de 
oxitocina cu 36%, ceea 
ce induce un sentiment 
ca esti alaturi, ca esti 
prezenta langa prieteni. 
Inchide ochii si vizualizeaza 
persoana respectiva 
singura, trimitandu-i 
ganduri bune cu fiecare 
inspiratie-expiratie!

O CARTE BUNA
Cartea buna pe care o 

citesti, este una dintre cele 
mai bune modalitati de a 
nu te simti singur, conform 
unui studiu impresionant. 
Cititul activeaza o parte a 
creierului nostru care ne 
face sa uitam ca suntem 
singuri, producand 
sentimente empatice 
similare pentru cei pe 
care ii avem atunci cand 
socializam. Sfat: alege 
fictiune sau biografie, din 
moment ce majoritatea 
non-fictiunilor nu au 
aceleasi efecte de alungare a 
singuratatii!

VINDECA-TI SINGURATATEA
DE ACASA IN CATEVA MINUTE!

Pastrarea sanatatii si 
imbunatatirea ei trebuie 

sa se afle printre prioritatile 
noastre, iar plamanii sunt 
extrem de importanti, mai 
ales in aceasta perioada. 
Ei furnizeaza celulelor 
corpului nostru oxigenul 
energic, eliberand in acelasi 
timp toxinele. Si, daca sunt 
sanatosi, virusi precum 
COVID-19 au probleme 
in a-si gasi casa buna aici, 
de aceea este bine sa citesti 
urmatoarele randuri.

MERELE
Rontaind mere ajuta 

la sanatatea plamanilor 
si asta deoarece coaja 
merelor contine flavonoizi, 
ce reduc inflamatia 
cailor respiratorii, plus 
ca intareste tesuturile 
captuselii plamanilor. 
Cercetatorii finlandezi 
sustin ca a consuma un 
mar zilnic este important 
pentru a creste rezistenta in 
cazul pneumoniei, bronsitei 
si tusei cronice cu peste 
30%, plus ca respiratia in 
timpul efortului se face 
mult mai usor.

MEDICAMENTELE
Acetaminofenul poate 

grabi imbatranirea 
tesuturilor delicate 
pulmonare, creste riscul 
tulburarilor de respiratie 
ca BPOC (boala pulmonara 

obstructiva cronica) 
cu 40% daca il folosesti 
de mai multe de 6 ori 
lunar, conform Cornell 
University. Un studiu 
britanic insa, a ajuns la 
concluzia ca aspirina a 
amortizat durerea la fel 
de eficient, fara a cauza 
probleme pulmonare.

RENUNTARE PENTRU MAI 
BINE

Renuntarea la fumat taie 
riscul de pneumonie, BPOC 
si complicatii serioase ale 
virusilor cu aproape 60 
de procente. Daca nu ai 
gasit nicio solutie care sa 
te faca sa renunti la fumat, 
ai putea incerca aplicatiile 
Smoke Free sau QuitGuide, 
care se pare ca iti urmaresc 
schimbarile de dispozitie 
si ce declanseaza dorinta 
de fumat, trimitandu-ti 
diverse sfaturi pentru a 
renunta cu usurinta.

BUCURA-TE DE SOARE!
Vitamina D3 ajuta celulele 

imune sa distruga virusi 
din aerul inhalat, stand 
20-30 de minute in soare 
sau luand 3000 UI de 
vitamina D3 in fiecare zi, 
putand reduce riscul bolilor 
de plamani cu 80%, lucru 
confirmat de cercetatorii 
de la Harvard. Inainte de 
a lua astfel de suplimente, 
consulta un medic!

FORTIFICA-TI PLAMANII FARA 
EFORT!

Nervul vag conecteaza creierul catre multe dintre organele corpului nostru, 
inclusiv inima si plamanii. Stimuland acest nerv, a dovedit ca se ajuta la tratarea 

a unor mari probleme de sanatate, inclusiv depresie si anxietate. Vestea buna 
este aceea ca este usor sa stimulezi acest nerv important, stropindu-ti chipul cu 

apa rece de la linia parului pana la barbie, de doua ori pe zi.

Conform cercetatorilor britanici, sinusurile tale elibereaza oxidul nitric, un compus 
care incetineste cresterea virusilor si bacteriilor in plamani, in caile respiratorii, 
imbunatatind cantitatea inspirata de oxigen cu 20% inca de la prima inspiratie!

RE
SP

IRA
 AL

TF
EL

!
STIMULEAZA-TI NERVUL VAG!
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Ce cauzeaza 
uscarea ochilor?

u certitudine nu prea te gandesti la lacrimile tale decat in 
momentele in care plangi, dar trebuie sa stii ca acestea 
iti umezesc ochii de fiecare data cand clipesti. Pe masura 

trecerii anilor insa, devii din ce in ce mai putin eficient la a face 
lacrimi si poti experimenta ochii uscati, care provoaca durere, roseata, 
mancarime, vedere incetosata. Calitatea lacrimilor poate fi influentata 
de menopauza, medicamente, mediu.

c

lacrimi artificale

Lacrimile artificiale ofera linistire, 
umiditate, lubrifiere, doar ca trebuie 
sa ii eviti pe cei cu conservanti, 
ei facandu-ti ochii si mai uscati. 
De regula, lacrimile artificiale fara 
conservanti sunt in pachetele de 
unica folosinta si sunt etichetate 
tipic - ca necontinand conservanti.

igiena pleoapelor

Igiena pleoapelor este importanta, 
una din cauzele uscarii fiind si 
glandele acestora, care produc 
componenta uleioasa si care pot 
deveni infundate. Nu iti poti da 
seama daca ale tale sunt infundate, 
dar ai putea sa iei in calcul acest lucru 
daca ai ochii uscati. Tine o compresa 
calda pe ochii inchisi timp de 10 
minute, apoi, cu degetele curate, 
maseaza-ti usor pleoapele spre 
gene. La sfarsit, sterge-ti marginile 
pleoapelor cu dischete de bumbac! 
Fa acest procedeu de doua ori pe zi 
timp de o luna, apoi o singura data 
pe zi!

SOLUTII DOVEDITE

bonus!
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Antihistaminicele

Daca iei antihistaminice pentru alergii, ar trebui 
sa stii ca poti avea parte de mancarimi la ochi sau 
alte simptome neplacute din partea lor, in acelasi 
timp, acestea provocand uscaciune. Cand te vei opri 
din a lua antihistaminice, uscarea si toate influentele 
dispar, asa cum ar trebui sa se intample si in cazul 
alergenului.

Chirurgia plastica

Ridicarea pleoapelor (blefaroplastia) poate 
imbunatati aspectul pleoapelor imbatranite, dar 
in anumite cazuri, nu se pot inchide complet dupa 
interventie, ceea ce poate duce la uscarea ochilor. Este 
un lucru comun la inceput cand cicatricea este rigida, 
iar pentru a grabi vindecarea, maseaza cicatricea cu 
un unguent adecvat, care protejeaza ochii cu lacrimi 
artificiale. Intreaba la farmacie care unguent este cel 
mai bun, asta daca nu ti-a spus deja medicul, putand 
fi dedicat cicatrizarii, doar un unguent lubrifiant sau 
ambele. Daca acesti pasi nu ajuta, mergi la oftalmolog!

Apneea in somn

Persoanele cu apnee in somn se opresc din respiratie de multe 
ori pe noapte. Un aparat corespunzator poate repara/ corecta 
aceasta problema, dar, daca masca nu se potriveste corect, 
aerul poate sufla spre ochi toata noaptea, provocand uscaciune. 
Daca exista o astfel de problema, incearca o mai buna sigilare 
cu ajutorul unei alte masti sau, daca nu este posibil acest lucru, 
ai putea folosi un unguent pentru ochi pe timp de noapte. 
Intreaba medicul sau la farmacie pentru sfaturi despre tipul 
corespunzator de unguent!

Aerul uscat

Daca iti petreci mult timp afara mai ales atunci cand bate 
vantul, acest lucru poate duce la uscarea lacrimilor, mai bine 
zis - la evaporarea lor. In interior, caldura, aparatele de aer 
conditionat, ventilatoarele (in special cele de tavan) pot usca 
aerul. Cand esti afara, cea mai buna solutie pentru a evita 
aceasta problema este folosirea ochelarilor sau a ochelarilor de 
soare, ei actionand ca un scut impotriva vantului. In interior, 
mergi pe un umidificator de birou, toate studiile si analizele 
aratand rezultate foarte bune dupa folosirea acestuia. 

Ochii uscati sunt mai frecventi la persoanele in varsta datorita schimbarilor 

hormonale si in mod special persoanelor cu sindromul Sjogren, care usuca 

membrana mucoasa. Acelasi lucru poate fi experimentat si de persoanele care 

stau mai mult in fata ecranelor, ei clipind mai rar pentru perioade mai 

lungi. De asemenea, exista si alti factori care cauzeaza ochii uscati, mai 

putin cunoscuti.

In cazul in care nu poti solutiona 

cu niciuna din sugestiile de 

aici, mergi la un specialist!
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tensiunea arteriala ridicata creste riscul atacurilor de cord si accidentelor vasculare cerebrale, la fel ca si Covid-19, dar de cele mai 
multe ori, nici nu realizam acest lucru. Cum ne putem mentine tensiunea arteriala scazuta, vedem in continuare.

Modalitati de a scadea tensiunea arteriala

TAIE DIN SARE!

Prea mult sodiu in fluxul sanguin 
duce apa in vasele de sange, crescand 
cantitatea totala de sange din interior si 
creste tensiune arteriala. World Health 
Organisation recomanda consumul a 
maximum 5 grame sare pe zi (echivalentul 
unei linguri), doar ca majoritatea 
mancam mai mult. Majoritatea sarii este 
ascunsa in diversele alimente procesate, 
carnea procesata, mancarea tip fast food, 
biscutii, fiind doar cateva din ele, asa ca, 
cel mai bine este sa le limitezi. Aceste 

alimente sunt bogate in grasimi saturate 
care cresc colesterolul ce blocheaza 
arterele, restrictioneaza fluxul de sange si 
creste tensiunea arteriala.

Incearca sa schimbi sarea cu ierburi 
si mirodenii, suc de lamaie, ardei iute 
pentru a aromatiza mancarea; in acest 
mod, nu vei mai simti nevoia de a adauga 
sare in plus. Ai putea incerca LoSalt, care 
are cam 2/3 mai putin sodiu comparativ 
cu sarea obisnuita, doar ca, cel mai bine 
este sa te consulti cu medicul, nefiind 
indicata pentru cei ce iau anumite 
medicamente.

LoSalt are 2/3 mai putin sodiu 
comparativ cu sarea obisnuita
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MISCARE

Activitatea fizica regulata este 
esentiala pentru scaderea presiunii 
sangelui, pentru mentinerea 
unei greutati sanatoase, scaderea 
colesterolului. Exercitiile fizice 
intaresc inima, astfel incat ea sa 
pompeze mai mult sange fara efort 
mare. Acest lucru pune presiune 
mai mica asupra arterelor tale, deci 
tensiunea ta arteriala ramane la un 
nivel sanatos.

Scopul tau ar trebui sa fie de cel 
putin 30 de minute zilnic de exercitii 
fizice moderate, cel putin 5 zile pe 
saptamana. Aceasta miscare ar putea 
sa se materializeze prin diverse treburi 
in casa, plimbarea cainelui, orice iti 
poate creste ritmul  cardiac.

Incearca sa faci miscare in mod 
regulat, evita sa stai prea mult intr-un 
loc, cum ar fi statul la televizor sau 
calculator!

SCAPA DE OBICEIURILE NESANATOASE!

Fumatul, consumul excesiv de alcool 
si un nivel de stres ridicat, toate pot 
duce la presiune arteriala ridicata. 
Nu ai voie mai mult de 1-2 pahare de 
alcool pe saptamana si cel putin 2 zile 
sa nu consumi deloc alcool, conform 
sugestiilor Department of Health.

Incearca tehnici de relaxare ca yoga, 
mindfulness, meditatie, toate ducand 
la eliberarea stresului. Daca acestea nu 
functioneaza, discuta cu medicul de 
familie si mergi la un medic specializat 
pentru evitarea unor probleme pana 
cand nu va fi prea tarziu.

VERIFICA!

Este important sa stii daca ai 
hipertensiune si asta deoarece acest 
lucru se intampla rar, se lasa de obicei 
netratat si in timp, poate deteriora 
inima, vasele de sange, creierul si 
creste riscul atacurilor de cord sau 
accidentului vascular cerebral.  In 
general, aproape jumatate din 
persoane au un nivel ridicat al tensiuni 
arteriale, nu au fost diagnosticati si nu 
primesc vreun tratament.

Hipertensiunea arteriala este ceva 
comun, nu manifesta simptome, iar 
probleme apar odata cu varsta. Este 
important sa faci in mod regulat 
controale medicale, existand anumite 
manifestari timpurii pentru a detecta 
semnele precoce ale hipertensiunii 
arteriale si ale accidentelor vasculare 
cerebrale. Verifica-ti tensiunea 
arteriala ori de cate ori ai ocazia!

ATENTIE LA GREUTATE!

Fiind obez sau supraponderat iti 
creste riscul unei tensiuni arteriale 
ridicate, iar a avea o greutate in 
limite normale este important si din 
acest punct de vedere si in mai multe 
privinte. Daca ai greutate suplimentara 
in jurul taliei, ai sanse mai mari sa ai 
tensiunea ridicata, diabet sau alta 
problema de sanatate. Discuta cu 
medicul de familie despre greutatea ta 
si stabileste un plan pentru a ajunge, 
daca este posibil, la o greutate cat de 
cat normala!

MANANCA INTELIGENT!

Pestele gras ca somonul si macroul, 
contine acizi grasi omega-3 care ajuta 
la scaderea tensiunii arteriale prin 
reducerea inflamatiei in organism; 
incearca sa mananci de doua ori pe 
saptamana! O alimentatie sanatoasa 
per total are nevoie de fructe si legume 
care sunt considerate esentiale. Sfecla, 
fie suc sau cruda, are un continut 
ridicat de acid nitric, care ajuta vasele 
de sange sa se relaxeze, ceea ce duce la 
o scadere a tensiunii arteriale.

Una dintre cele mai bune modalitati 
de a reduce presiunea sangelui 
este aceea de a lua medicamentele 
prescrise. Tensiunea arteriala crescuta 
este una dintre bolile tratabile si care 
pot fi prevenite, doar ca, conform 
unor studii, un procent de 50-80% nu 
iau medicamentele prescrise.

Incearca sa bei pana la 3 cesti de 
ceai zilnic, deoarece ajuta la scaderea 
presiunii sangelui, datorita compusilor 
polifenoli, catechina si teanina.

Scopul tau ar trebui sa fie de cel putin
30 de minute zilnic de exercitii fizice moderate!

... aproape jumatate din persoane au un nivel ridicat al tensiuni arteriale, 
nu au fost diagnosticati si nu primesc vreun tratament.

Tensiunea arteriala crescuta este una
dintre bolile tratabile si care pot fi prevenite, ...
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Ceara din urechi, cunoscuta medical ca cerumen, face 
parte din sistemul natural de aparare al organismului. 
Secretat de glandele canalelor din urechile noastre, 

ea curata si ne protejeaza de invadatori ca murdarie, praf si 
previne in acelasi timp, dezvoltarea unor bacterii.

Datorita vorbitului si mestecarii, vechiul cerumen iese din 
ureche, de unde este spalat sau cade, eliminand in acelasi timp 
germenii, particulele straine si facand loc cerii proaspete create. 
In mod normal, ceara cade singura, dar, daca este vizibila, o poti 
curata usor cu o carpa. Cu toate acestea, nu ar trebui sa incerci 
sa o scoti din interior! Nu fii ispitita sa introduci diverse obiecte 
pentru curatare, pentru ca poti impinge ceara in interior, poti 
rani pielea sensibila si chiar iti poti perfora timpanul.

Canalul urechii poate intampina diverse probleme, daca 
glandele produc o cantitate excesiva de cerumen, daca corpul 

tau nu poate sa il elimine in mod natural sau chiar poate tu 
ai blocat acest proces natural printr-o procedura gresita de 
curatare.

Simptomele blocajului pot include dureri de urechi, acufene, 
scaderea auzului, ameteli sau chiar tuse, din moment ce 
acumularea poate impinge impotriva nervilor si declanseaza 
reflexul de tuse. Pe de alta parte, e posibil sa nu fie cerumenul 
cel care provoaca simptomele. Ar putea fi infectie, pierderi de 
auz legate de inaintarea in varsta, leziuni cauzate de schimbari 
de presiune sau multe altele. 

Verifica impreuna cu medicul tau despre ce este vorba pentru 
a-ti recomanda folosirea unor picaturi de inmuiere a cerii din 
ureche sau chiar poti merge la un medic specializat, sa iti 
elimine el ceara si dopurile formate, daca intampini astfel de 
probleme!

S a n a t a t e 

Ceara
din urechi

Cerumenul este esential pentru sanatatea 
urechilor noastre, facand parte din sistemul 
protector al organismului nostru.
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Tendintele in ceea ce priveste alimentatia vin si pleaca, in variante mai bune sau 
mai putin reusite, iar daca astazi stim despre o anumita mancare ceva, e posibil ca 

maine sa avem - mai bine zis sa ni se furnizeze - alta opinie.

TRAIESTE (MAI) COLORAT!
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De foarte multe ori ceea ce 
credeam ca mancam este 

sanatos, de fapt este plin de zahar, 
grasimi rele, sare, zahar si ne ucid, 
toate acestea ca urmare a cercetarilor 
nesfarsite despre fructe si legume. 
Si vom fi sanatosi daca consumam 
doar anumite vegetale (spanac, rosii, 
ardei rosii, etc) ... Gratie vitaminelor, 
mineralelor, fibrelor care functioneaza 
ca antioxidanti puternici, avem un 
risc scazut de a dezvolta probleme 
de inima, suntem protejati impotriva 
anumitor tipuri de cancer, samd.

Ultimele cercetari din psihiatria 
nutritionala arata ca acest mod de 
alimentatie nu doar ca iti protejeaza 
corpul, dar si mintea. Un studiu 
apartinand Warwick University 
sugereaza ca fructele si legumele pot 
ajuta creierul, imbunatatind starea 
mentala si ajutandu-te sa reduci 
procentul de a fi depresiv din punct de 
vedere clinic; mancand 8 portii pe zi, 
ar putea inversa impactul psihologic al 
unui divort. Intre timp, un alt studiu 
a ajuns la concluzia ca adultii care 
consuma una pana la doua portii de 
legume cu frunze verzi pe zi, au avut 
agilitatea mentala a cuiva cu 11 ani mai 
tanar. Studiile au aratat ca frunzele in 
nuante verde intunecat (kale, spanac) 
sunt mai bogate in antioxidanti.

MANANCA CURCUBEU!

Exista foarte foarte multa informatie 
cu privire la nutritie si de multe ori, 
nu stii ce sa cumperi; daca este bine 
sau nu, sau daca e gresit. Mai multe 
cercetari sugereaza avantajele mai 
multor alegeri, ceea ce este bine, un 
studiu aratand ca, mancand 30 de 
plante diferite pe saptamana, ai parte 
de o mai mare diversitate microbiana 
- ce are un rol determinant in digestie, 
imunitate si greutate, comparativ 
cu cei care mananca doar 10. Mai 
mult decat atat, fructele si legumele 
colorate au propriile combinatii unice 
de vitamine, fibre si minerale; pentru 
a maximiza beneficiile, mananca cate 
o portie din fiecare culoare: rosu, 
verde, galben, portocaliu!

Cercetatorii sugereaza ca ar trebui sa 
mancam cat mai multe fructe si legume 
colorate, in special cele cultivate langa 
casa (eco); mai ales daca suntem 
persoane care calatorim mai mult, tot 
ce mancam in astfel de conditii, are o 
valoare nutritiva deficitara.

Un alt lucru interesant este acela 
ca vegetalele care nu arata atat de 
bine ca aspect comparativ cu altele, 
pot fi la fel de nutritive sau chiar mai 
bune din anumite puncte de vedere 
si acest lucru poate fi comparabil 
si cu natura umana: conteaza ce 
este in interior! Iar definitia de 
superaliment (superfood) este un 
termen de suprafata, un instrument de 
marketing.

ASA CUM O FACI

Cercetatorii au aratat ca modul in care 
gatesti si prepari mancarea, conteaza 
extrem de mult. Un studiu a aratat ca 
aburul are cel mai puternic aport in 
privinta antioxidantilor, crescand cu 52 
de procente continutul de polifenol, 
doar pentru ca nu le scufunzi in apa. De 
asemenea, a lasa ciupercile la soare pentru 
aproximativ 20 de minute inainte de a 
le manca, le imbunatateste continutul 
de vitamina D, aflata de ceva timp in 
centrul atentiei, dar mai ales acum.

Putin unt sau ulei, nu doar ca ofera 
un plus gustului, dar poate fi util pentru 
sanatate, anumiti nutrienti ca vitaminele 
A, D, E, K ce pot fi gasite in cartofi 
dulci si legumele verzi, sunt solubile 
in grasimi, asa incat, chiar si o mica 
cantitate de grasime ca uleiul de masline, 
putand ajuta la absorbtia nutrientilor.

Fructele iarasi trebuiesc consumate 
si nu evitate din cauza continutului de 
zahar, care poate deveni o problema daca 
se face exces. Sucul de fructe in schimb, 
este o exceptie, procesul de stoarcere 
eliberand zaharurile din celulele de 
fructe, transformandu-le in zaharuri 
libere, exact ce nu trebuie sa consumam. 
Daca iti place in mod deosebit, trebuie 
sa stii ca se recomanda zilnic consumul 
a 150 ml suc de fructe neindulcit. 
Actualmente, exista anumite discutii 
care sa aprobe sau nu consumul de suc 
de fructe zilnic, asa ca, cea mai buna 
solutie este sa consumi fructe cat mai 
colorate (in fiecare zi).



151  www.famost.ro  august 2020

Ce ar trebui sa mananci? 
Ideal, o combinatie   de proteine vegetale si animale. Soia reprezinta una dintre cele mai 

bune surse vegetale de proteine, ce contine un aport ridicat de aminoacizi. Alunele, nucile, 
semintele, lintea sunt cateva dintre ele.  La categoria proteine animale,  de enumerat ar fi 
pestele, carnea de pui, ouale, lactatele.

Majoritatea alimentelor pe care le consumi furnizeaza vitamine si   minerale.  Alimente 
deosebit de bogate in nutrienti sunt fructele, legumele si cerealele.

Stii in ce alimente gasim vitaminele si mineralele?
Iata cateva:

Branza - vitamine: A, B2, B5, D /Minerale, calciu 
Oua - Vitamina A, biotina/ Minerale, fier, seleniu, iod
Broccoli - vitamine C, K/Minerale zinc calciu 
Nuci - vitamine B1, B2, B6, biotina/ Minerale, cupru, zinc, calciu, magneziu, seleniu.

Metabolismul si fiziologia determina nevoi diferite pentru femei si barbati! Atingerea 
unei greutati sanatoase iti poate schimba viata, dar este nevoie de  ambitie si perseverenta.

Greutatea,
un obiectiv de indeplinit?!

De Beatrice Lianda Dinu 

Nevoile  corpului tau sunt unice, iar obiectivele trebuie sa fie  planificate. Succesul spre 
rezultatele dorite incep cu activitate fizica, o alimentatie echilibrata, hidratare si odihna.



Intra pe WWW.FAMOST.RO pentru a fi la curent cu ultimele tendinte din moda si frumusete, 

evenimente, sfaturi din sanatate, stil de viata, cultura si multe altele!

FAMOST.ro

FASHION	 SPLENDIDA	 MONDEN	 MODELLING	 CULTURA	 REVISTA FAMOST

Promovam si sustinem moda autohtona, 
evenimente internationale si culturale.

Sfaturi beauty, tendinte, 
editoriale deosebite, noutati.

Galerii foto, interviuri, articole 
exclusive in revista Famost.

Urmareste-ne pe platformele 
sociale pe care ne regasim, 

pentru a fi la zi cu noutatile din 
moda, beauty, cultura!

Daca iti doresti sa apari in 
revista, ai sugestii, iti doresti sa 
iei legatura cu noi, trimiti-ne un 

email la
office@famost.ro

sau contacteaza-ne pe oricare 
din retelele sociale!

Tendinte, evenimente 
exclusive, educatie, moda.

Avem nevoie sa fim la zi cu tot ce se 
intampla in mediul online, trebuie sa ne 

reinventam in continuu.
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https://famost.ro/
https://ro-ro.facebook.com/famost.ro/
https://twitter.com/famost_ro
https://www.instagram.com/famostmag/

