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Nota Editorului

evista Famost decembrie 2022 incheie un an dificil si controversat pentru multi dintre noi. Cel mai important este faptul
ca ne aflam aici, acum, cu sperantele indreptate catre un 2023 mai bun, care sa ne ofere mai multa liniste si intelepciune
in tot ceea ce gandim si facem.

In ceea ce ne priveste, ne place sa credem ca 2022 a fost un an in care am evoluat ca publicatie din toate punctele de vedere, iar
daca am reusit sa va oferim cel putin o mica bucurie prin activitatea noastra, ne declaram multumiti. Toate lucrurile frumoase si
deosebite pe care le-ati vazut la noi, nu ar fi fost posibile fara contributia unor persoane de o mare valoare morala si profesionala,
oameni de o calitate extraordinara care ne-au fost alaturi pe intreg 2022: FLORI STOIAN, DANIELA SALA, ROXANA NEGUT,
ALIN TEMELIESCU, MIRELA NOVAK, CATALINA BUTA, MARTA IOZEFINA BENCZE, IRINA KUHLMANN, IOANA
ALEXANDRA ANTONE, SILVIA DRAGOMIR, TOADER CLAUDIA, OANA ENESCU, BEATRICE LIANDA DINU. Ne
inclinam, le multumim si ne dorim sa ne fie alaturi pentru cat mai mult timp, pentru a construi impreuna cat mai multe lucruri
marete si frumoase!




Revista Famost decembrie 2022 o are pe coperta pe fondatoarea GREEN DAY SPA, Marinela Niculae, pe care o gasim la
interior intr-un frumos interviu impreuna cu fiica si partenera de afaceri - Lucia Niculae; ele ne povestesc ce inseamna aceasta
afacere beauty pentru ele, care le-a fost parcursul si care le sunt planurile de viitor. Una din cele mai stilate jurnaliste din Romania,
Ioana Ciurlea, este invitata Danielei Sala in aceasta editie; ea ne povesteste despre parcursul ei, ce inseamna o astfel de cariera
si cat de mult o iubeste. “VISUL UNEI NOPTI DE TOAMNA® cu toata frumusetea lui, se afla in paginile revistei Famost decembrie
2022, cea mai noua colectie vestimentara sub semnatura Cera Mihailescu, prezentata de Daniela Sala intr-un interviu plin de
emotie cu talentata creatoare de moda.

Mirela Novak ne ofera “tipsuri” vestimentare esentiale pentru “Petrecerea de Craciun® de la birou, in timp ce Silvia Dragomir
aduce un omagiu intregii perioade de sarbatori prin intermediul sfaturilor vestimentare pentru fiecare, aplicabile in orice
conjunctura. Oana Enescu ne propune “OFFICE COCKTAIL PARTY”, ce e de facut/ purtat si ce nu, cum sa porti un outfit si cum
sa-l accesorizezi. Cum se imbraca barbatii de Revelion? Ei bine, la aceasta intrebare vine cu raspunsul Alin Temeliescu intr-un
material dedicat fiecarui tip de party. O propunere de sezon foarte interesanta vine din parte brandului romanesc AROTI si anume
colantii de iarna.

Facem cunostinta prin intermediul unui frumos interviu cu o palariera autohtona, a carui talent a fost apreciat si premiat peste
hotare, Maria Carmen Millinery; despre palarii, moda si ce inseamna acest segment al modei, in interior.

Luna noiembrie ne-a adus-o pe coperta pe Nicoleta Chertif, cu care va veti intalni incepand cu aceasta editie, in fiecare luna
prin intermediul rubricii “OH! MY HAIR!“ in care ne ofera cele mai importante sfaturi despre intretinere si ingrijire par. Despre
sanatatea parului si ingrijirea lui in perioada rece ne vorbesc si Totanji Ileana si Nadolu Raluca, invitatele Claudiei Toader
intr-un interesant material-interviu. Foarte pasionata de machiaj si talentata in aceasta frumoasa arta, makeup artista Maria
Lazar raspunde curiozitatilor si intrebarilor Danielei Sala despre cariera si pasiune; mai mult, Maria ne ofera sfaturi de ingrijire
si machiaj in functie de ten si alte situatii.

“O VACANTA NEOBISNUITA® este un cadou literar deosebit oferit de Roxana Negut cititorilor revistei Famost in luna
decembrie 2022; ea continua cu rubrica traditionala “CRONICA UNUI EVENIMENT LITERAR” si ultimele cele mai bune aparitii
literare. “MITUL NORMALITATII” scrisa de GABOR MATE are parte de o recenzie completa si complexa din partea Ioanei
Alexandra Antone; o carte ce trebuie parcursal

Luna decembrie este luna cadourilor, astfel ca Marta Iozefina Bencze ne ofera sfaturi utile si lucruri de care trebuie sa tinem
cont cand cautam cadouri pentru cei dragi; ramanand in atmosfera sarbatorilor, calatorim cu Beatrice Lianda Dinu la Sibiu si ne
bucuram de frumusetea acestui minunat oras.

Blog de zambit ne trimite in atmosfera magica si calduroasa a copilariei in aceasta perioada, indemnandu-ne sa facem ceea ce
ar trebui facut mai des: sa ii imbratisam si sa ne revedem cu cei dragi!

Revista Famost decembrie 2022 a incercat sa aduca informatii frumoase, utile, variate, adaptate acestei perioade. Speram sa va
regasiti si sa gasiti lucruri utile, frumoase si sa aveti parte de sarbatori magice, asa cum vi le doriti!

Pana la urmatoarea reintalnire, va dorim MULTA SANATATE, SARBATORI FRUMOASE SI CELE MAI CALDUROASE GANDURI!

La Multi Ani!




- CE NE SPUN AUTORII -

DANIELA SALA

In rubrica "Totul despre moda cu Daniela
Sala” din luna decembrie va prezint
“Visul unei nopti de toamna’, alaturi
de un interviu cu creatoarea colectiei
vestimentare CERA MIHAILESCU.

In rubrica "Personalitati de top cu Daniela

Sala” din luna decembrie o aduc in prim

plan pe jurnalista IOANA CIURLEA i

descoperim intreaga sa cariera.

pag 40,90

MIRELA NOVAK
Este luna cadourilor si a petrecerilor, iar
atunci cand te pregatesti de petrecerea de
Craciun la birou, vrei sa arati ca o femeie

care stie sa petreaca, insa, in acelasi timp,
sa arati ca o persoana pe care te poti
baza oricand. Stiu ca ar putea parea o
sarcina dificila pentru o tinuta, dar poti
realiza usor acest |oo|<, citind articolul din
acest numar.
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ALIN TEMELIESCU

Acum poti numara pe degete cate zile au
mai ramas pana la Revelion, momentul
fiind tot mai aproape. Noaptea dintre ani
are dintotdeauna o semnificatie aparte
oriunde te-ai afla in lume. Se spune ca,
asa cum vei arata in noaptea dintre ani, la
fel vei fi pe intreg parcursul noului an. Va
invit sa descoperiﬂ in editia lunii decembrie
a revistei FAMOST, cu ce se imbraca
barbatii in seara de Revelion!

pag 56

SILVIA DRAGOMIR
Cu ce te imbraci de Revelion? Te

multumesti cu ce ai in garderoba sau te
arunci intr-un tur de shopping? Te gandesti

ca nu merita sa arunci bani pe un outfit

pe care il vei mai purta cinestiecand a

doua oara? Citeste articolul si transforma
Decembrie in luna sarbatorilor pentru tine!

LA MULTI AN

pag 32

OANA ENESCU
Office Cocktail Party - Do's and Don'ts!
Se apropie finalul anului si odata cu
acesta si petrecerile de Craciun in
cadrul ﬁrmei, pentru care, la fel ca
anul precedent cauti solutii de outfituri
“last minute”? Fie ca sunt petreceri ce
marcheaza finalul de an al firmei sau
diverse evenimente sociale organizate
de partenerii de business, petrecerile
corporate necesita mai multa atentie din
punct de vedere al stilului adoptat, insa
surprinzator, un efort minim de timp si
buget - majoritatea obiectelor
vestimentare existand deja
in garderoba ta.
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- CE NE SPUN AUTORII -

ROXANA NEGUT
Dragi prieteni,
si in prima luna de iarna ne continuam
calatoria in universul fascinant al cartilor
descoperind impreuna cele mai noi aparitii
editoriale ale lunii precedente dar si alte
titluri remarcabile aparute in ultima
periooda. Asodor, sa sarbatorim lectura
citind si recomandand carti bune si cartea
drept cel mai pretios cadoul!

pag 98

MARTA IOZEFINA BENCZE
Am ales sa scriu in aceasta luna despre
cat de important este sa stim sa alegem

cadoul potrivit pentru cineva drag, pentru

ca de departe, luna decembrie este despre

‘A DARUI"
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IOANA ALEXANDRA
ANTONE

Cea mai asteptata carte a anului - Mitul
normalitatii. Trauma, boala si vindecarea
intr-o cultura toxica, scrisa de autorul
si medicul recunoscut infernoﬁoncd, dr.
GABOR MATE, a fost tradusa si in limba
romana, iar eu va invit sa descoperiﬁ mai
multe despre ce presupune sanatatea
noastra, a tuturor, si cum poate fiea
redobandita in contextul unui sistem

cu|’ruro|, socict|, po|ific, economic si medical

toxic in articolul pe care |-am pregatit
pentru aceasta luna.
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TOADER CLAUDIA
Daca pana acum am fot vorbit despre
cum sa ne ingrijim corpul si mintea, pentru
numarul din decembrie am hotarat sa
vorbim despre ingrijirea podoabei capilare.

pag 140

NICOLETA CHERTIF
In prima rubrica OH! My hair, va vorbesc
despre decolorarea parului. Vom afla
prin ce modalitati putem ajunge la un
blond perfect si ce presupune procesul de
decolorare.

pag 60



SFARSITURILE NU SUNT LUCRURI RELE,

ELE INSEAMNA DOAR CA ALTCEVA ESTE PE CALE SA INCEAPA.
SI SUNT MULTE LUCRURI CARE ORICUM NU SE TERMINA,
DOAR INCEP DIN NOU INTR-UN NOU MaD.
SFARSITURILE NU SUNT RELE SI MULTE DINTRE ELE
NU AU CU ADEVARAT UN FINAL;

UNELE LUCRURI NU SE TERMINA NICIODATA.

C.JOYBELL C.

FAMOSTTIVATTIONAL




tau in fata ferestrei si amestec usor bezelele

mici in ciocolata calda. Prietena mea rade

mereu si imi spune ca ar trebui sa le iau pe

rand in lingurita, sa le simt mai bine gustul.
Dar mie fix asa imi place gustul ciocolatei calde, cu
bezele topite care o fac mai consistenta.

Jocul fulgilor de nea de afara imi aduce aminte ca
incepe una dintre cele mai frumoase luni din an, o
luna care, cred eu, ar trebui dedicate familiei.

Nu am mai vazut de ceva timp zapada in
decembrie. In copilarie, iernile incepeau de la
sfarsitul lui noiembrie si nu prea mai vedeai strazile
si pamantul pana la inceputul primaverii. In preajma
sarbatorilor, zapada avea si un metru. Mergeam
fericiti pe cararile facute de oameni pe trotuar, in
sir indian si colindam din casa in casa. Acolo unde
zapada nu era data, stiam ca oamenii sunt plecati, ori
nu vor sa ne primeasca. Nu toti oamenii se bucura de
sarbatori. De cele mai multe ori nu se bucura pentru
ca au sufletele ranite si cred ca nu merita fericire.
Dar toti oamenii merita sa isi aduca aminte ca isi
pot crea singuri fericirea. Dupa tot drumul ala lung
prin zapada, cand ajungeam acasa, ma descaltam
de ghetute pe prispa, intram in camera bunicii si
imi lipeam talpile de soba de teracota, iar mainile le
tineam deasupra plitei pe care erau pusi covrigi la
incalzit. Cand reuseam sa simt caldura sobei, nu mai

aveam furnicaturi in degete si nici nu imi mai simteam
mainile umflate, ma urcam in pat langa bunica si ma
uitam cum lucra la carlige o noua pereche de sosete
de lana. Toata ziua impletea, la andrele sau carlige
sosete, manusi, veste pentru toata familia.

Imi sterg lacrima de pe obraz si iau o gura din
ciocolata calda cu bezele topite. In ultimii noua ani,
in decembrie imi e cel mai dor de ea. As vrea sa ma
astepte langa soba, cu ochelarii pe nas, sa imi dea
cozonac cald si sa ii aduc cate o bomboana “de pom”.
Desi dorul e mare, zambesc fericita pentru toate
momentele pe care le-am avut langa ea.

Ma uit la ceas. Inca doua ore si pornim spre casa.
Nu stiu daca voi credeti asta, dar cele mai frumoase
sarbatori sunt langa familie, langa oamenii pe care
i iubim. Si sunt sigura ca in lumea asta sunt foarte
multi oameni pe care nimic nu ii face mai fericiti decat
sa vada intrand pe usa casei lor copiii si nepotii. Ma
gandeam sa va rog ceva. Stiu ca de Craciun trebuie sa
fii mai bun si ma veti ierta pentru indrazneala.

Daca aveti bunici, parinti, oameni dragi care va
asteapta, vreti sa le faceti o vizita luna asta? Gasiti
putin timp ... cateva ore, o zi, un weekend, mergeti
si strangeti-i tare in brate. Imbratisarea asta va
functiona ca o masina a timpului, atat pentru ei, cat
si pentru voi. Un timp cu iubire, pentru ca lumea asta
are asa multa nevoie un strop de iubire in plus.

U Jecentrie de priesle g aden Mafm e dragorfe]



Roxana Negut
0 VACANTA NEOBISNUITA

Motto:

»Chiar dacd ar fi sd umblu prin valea
umbrei mortii, nu md tem de nici un
rdu, cdci Tu esti cu mine” Psalmul 23.

BOSTON

Frederic primise scrisoarea intr-o dupa-amiaza cilduroasa de august. il astepta in cutia postald, un plic
mare, gros din hartie de lux, inscriptionat cu litere aurite si marginile dantelate. Expeditorul era trecut cu litere
mari si ingrosate: , After Life” una dintre cele mai mari companii de asigurari din Boston.

Si-o aducea aminte vag, cotizase la ei cativa ani, in tinerete si dupa aceea, renuntase, satul de taxele prea
mari. Ti mai trimiteau din cand in cand pliante tipérite pe hartie lucioas, colorats, insa de-a lungul timpului,
si acestea se Imputinasera si apoi disparusera.

Barbatul deschise plicul de abia dupa ce ajunse sus, dupa dusul de seara si stirile urmarite ca de obicei, cu
usor dezinteres si apoi, dupa aceea, isi turnase doua degete de whisky intr-un pahar si se asezase comod in
fotoliul de citit. Nu era el o fire prea curioasa, altul ar fi desfacut plicul inca din primele momente, el insa nu
fusese prea curios nici in tinerete da’ apai acum, la varsta mijlocie.

Amanda, sotia lui era cea care il tot impingea sa facd diverse experimente sociale insa, dupa moartea ei din
urmad cu cativa ani, nu mai simtea nici cea mai mica dorinta de nou. Blazarea si indiferenta isi pusesera treptat
amprenta pe chipul lui de varsta mijlocie. Asa cd desfacu plicul seara tarziu, dupa doua guri de whiskey, nu
prea curios, nu prea nerabdator, de parca era o obligatie pe care trebuia sa o indeplineasca neaparat inainte
de culcare.

Citi si pentru cateva momente fu luat prin surprindere desi nu i se intampla foarte des. Acolo, pe foaia A4
de hartie cu litere bolduite, scria:

,Compania de asigurdri After Life va anuntd cu deosebitd bucurie cd sunteti fericitul cdstigdtor al tombolei
noastre. V@ numdrati printre primii clienti ai companiei, incd de la infiintarea sa si la implinirea a 20 de ani a
avut loc o tombold aniversard.

Marele premiu constd intr-o vacantd intr-un resort de lux in statiunea montand Sheol din muntii Alpi.
Vacanta este doar pentru o singurd persoand si nu este transmisibild, in perioada sdrbdtorilor de Crdciun.
Valoarea totald a premiului este de 10.000 de dolari iar in suma aceasta este inclus si tratamentul special
acordat cdstigdtorului nostru. Vd rugdm sd confirmati prezenta dumneavoastrd in perioada selectatd.”

(B8]




Barbatul, surprins, mai citi incd o data ca sa fie sigur ca a inteles corect. Da, acolo era trecut in clar numele
lui Frederic Oxford, insotit de toate datele lui personale.

Era uimit, nu castigase niciodatd nimic. Nu se stia vreun tip norocos iar de compania respectivd nu mai
auzise nimic de multi ani. ins&, pana la Criciun mai erau doar cateva luni iar planuri speciale nu avea. Si nici
nu se intrezdrea nimic la orizont.

Tn ultimii ani si petrecuse vacantele singur, dupa moartea sotiei. Acelasi ritual sirbitoresc banal in fiecare
an, un curcan impanat la cuptor, un film bun si somn. Nu mai avea cateodata rabdare nici de telefoanele
rudelor, ba chiar in urma cu vreo doi ani, cand fratele lui isi anuntase vizita insotit de sotie si cei doi copii
adolescenti, 1l refuzase politicos pretextand o plecare din tara. O delegatie urgenta pe care nu o putea refuza
sub nici o forma.

Frederic stia ca se insingurase de-a lungul timpului, insa contactul social zilnic si orele petrecute la serviciu
ii erau suficiente.

Avea o echipd de pregatit, era seful unui departament de vanzari al unei companii de tigari si sarcinile
zilnice erau multe si solicitante, muncea destul de mult, tocmai de aceea si avansase de-a lungul anilor. Se
angajase acolo, in tinerete, ca curier la firma de tigari, un tanar plin de sperante si zel si acum, dupa doudzeci
de ani, ajunsese seful unui departament intreg.

Mai studie inca o data toate datele din scrisoare. Nu avea nimic in plan de Crdaciun si se gandi ca aerul
statiunii de munte dar si noutatea locului, I-ar mai Tnviora putin. Nu calatorise niciodata pana la varsta lui in
Europa. Asadar, se hotari sa accepte. Cu toata rezerva lui caracteristica, simtea ca este o oferta de nerefuzat.

Ce i-ar placut Amandei! se gandi el.

Ea era atat de aventuroasa, i placea sa calatoreascd, sa trdiascd din plin fiecare moment. Pacat ca boala
o impinsese atat de tanara in bratele mortii. Nici macar nu o stia bolnava. Venise intr-o seard de la serviciu,
un pic mai palida si obositd. Se vaita ca simte dureri in piept dar mai avusese si nu le dadea prea mare
importanta. Tns3, in noaptea aceea cilduroasd de august, sotia lui delicatd Amanda, murise. Doboratd de un
stop cardiac la doar 37 de ani.

Trecusera trei ani de atunci insa Frederic nu putea intelege nici acum rapiditatea mortii asupra vietii. Cateva
minute si gata. Aceasta era diferenta dintre viata si moarte.

Copii nu avusesera asa ca el ramasese singur la 42 de ani si coplesit de singuratate si durere se afundase in
munca. Pleca de dimineata la serviciu si se intorcea seara tarziu, o rutina in care toate zilele erau la fel.

Da, vacanta asta era exact ceea ce avea nevoie. Ceva care sa-l scoata din haul negru al obisnuintei in care
se scufundase dupa moartea Amandei.

A doua zi, suna la sediul companiei si confirma acceptarea premiului. Vocea de la capatul celalalt al firului,
amabild si calda, o voce de femeie tanara il interoga usor, cerandu-i si mai multe date personale iar apoi fi
promise o experienta de neuitat.

Lunile trecura repede, una dupa alta si cu cateva zile inainte de Craciun, Frederic se pregati pentru calatorie.

isi cumpara cateva haine noi, groase si adaptate muntilor, isi tunse parul blond ce parcé depasise o limita
decentd si anunta portarul blocului unde locuia ci va fi plecat o sdptdmana. i las3 cheia sa ude florile,
povestindu-i Tn acelasi timp si de vacanta.

Mosulica cel simpatic ramase si el uimit de norocul care daduse peste Frederic si 1l felicita din suflet.

{i paruse riu cand barbatul fsi pierduse sotia, o indrigea pe doamna drigutd si amabil de la etajul patru
si 1l miscase tragedia prin care trecuse saracul om.

La cateva ore, dupa ce parasise locuinta, Frederic se urca in avion. Era la clasa Business si avea multe ore
de zbor pana in Alpi.




Pe drum, lega o prietenie cu colegul de scaun. Din una in alta, ii povesti despre premiul castigat la tombola
insa Sam, afaceristul desi umblase peste tot prin lume nu auzise nimic despre micuta statiune montana. Si
numele 1i era necunoscut.

Adevarul era cd nici el nu o gasise desi o cautase pe harti si nu apdrea pe nicaieri insd, pliantele primite in
plic Tl convinseserd. Cabana de lux si peisajele montane aratau ca in basme. Si in plus, conform programului, o
limuzina il va lua de la aeroport asadar nu avea de ce sa isi faca griji prea mari in privinta traseului.

Zborul decurse fara probleme iar cand ajunse la destinatie, Frederic isi lua la revedere calduros de la Sam
afaceristul cu promisiunea ca se vor intalni la o bere, pe undeva pe la mijlocul verii, cand acesta va trece prin
Boston.

Dupa ce avionul ateriza, barbatul cobori pe terminalul aeroportului micut din Alpi si cand iesi vazu limuzina.
Nu intreba pe nimeni, oamenii din jur vorbeau franceza iar Frederic abia se descurca cu cateva fraze uzuale.
ns&, la companie Tl asigurasera ca personalul cabanei vorbea engleza deci nu va avea probleme de comunicare.
Limuzina 1l astepta inscriptionata cu aceleasi litere mari, lucioase After Life iar soferul, un tanar slabut si palid
ca ceara, li transmise intr-o engleza stricata ca vor ajunge la cabana in doar cateva ore.

Pe drum, Frederic admira peisajul, isi turna un pahar de sampanie si se relaxa in sfarsit. Vremea foarte rece
si ninsoarea abundentd il luaserd un pic prin surprindere. Se dezobisnuise de temperaturile atat de scizute. in
Boston, iarna era mai cilduroasa iar in ultimii ani nu mai avusesera nici un gram de zdpada. ns3, aici peisajele
erau Tntr-adevar spectaculoase. Brazi batrani incdrcati de zdpadd margineau soseaua fngusta pe care se
deplasa masina, muntii ce se profilau pe cerul de o culoare neobisnuitd, mult prea intunecata si ninsoarea ca
n povesti. Decorul perfect pentru vacanta de iarna.

La un moment dat, limuzina facu un ocol, reduse viteza si intra intr-o padure. Si atunci, peisajul din jur se
schimba dramatic. Soseaua se transforma intr-o o poteca ingusta, prin jur, copaci cu forme ciudate, alungite
de care Frederic nu mai vazuse niciodatd, ba printre ei daca se uita bine, barbatului i se paru ca vede siluete
fantomatice inalte de peste doi metri, ca niste paznici intunecati ai padurii. Cerul isi modificase si el culoarea
intr-un mod dramatic, si in unele parti parea spart, gaurit si reparat pe ici-colo cu petice de culoare neagra. Ca
un tablou sumbru si vechi, infricosator, aruncat deasupra padurii.

Dupa cateva ore de mers prin padurea ce parca nu se mai termina, cand afara deja se intunecase
bine, limuzina se opri in fata unei cabane. Tnconjurat de un gard de piatra gros, tocits, casa avea o arhitectura
ciudata ce parea desprinsa din vremuri de mult apuse. Nici ceata care o inconjura si care se ldasase brusc in
padure nu ii dadea un aer prea primitor.

- Aici este domnule, cabana unde vd veti petrece vacanta, ii spuse soferul. Bine ati venit in Sheol! si apoi fara a
cobori din masing, fi arata barbatului, drumul ingust care ducea cdtre poarta casei.

Frederic cobori, isi lua trolerul din bortbagajul masinii insa nu mai apuca sa ii spuna ceva soferului, nici
mé&car sa isi ia ramas bun ci acesta demard in trombd, de parca ar fi fost urmérit de un dusman nevazut. in
doar cateva minute, masina disparu pe poteca ingusta ca si cum ar fi devenit invizibila.

Cabana de piatra era si ea inscriptionata cu aceleasi litere aurite bolduite de pe masina , After Life” si
denumirea statiunii, Sheol iar literele luceau strident in penumbra serii ca si cum ar fi fost cuprinse de flacari.
Tns4 afard deja se I&sase intunericul noptii iar Frederic isi spuse ¢ era poate un pic cam obosit si c3 vederea
incetosata ii joaca feste.

Cand intra Tn caband, usa veche de fier scartai ciudat ca un planset de copil si se deschise cu mare greutate.

Cobori cateva trepte pe o scard destul de ingustd si se trezi intr-un hol imens cu lambriuri intunecate,
mobild Tnchisa la culoare si covoare groase, inscriptionate cu hieroglife egiptene care domneau peste tot.
Mirosul din interior era diferit de tot ceea ce intalnise vreodata: un parfum greu de tamaie amestecat cu brad
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si lemn vechi se simtea in aer.

La mica receptie ovala din lemn masiv si lacuit, statea un tanar palid si slabut iar Frederic isi dddu seama
cu surprindere ca seamana izbitor de tare cu soferul limuzinii. Ai fi zis ca sunt frati. Tanarul, dupa ce il saluta
politicos intr-o englezd cu accent straniu, rostita cu mare greutate, ii iTnmana un bilet, special pentru el, de la
proprietarul cabanei.

,Bine ati venit la noi, domnule Oxford! Va urdm sedere placutd si vd rugdm sa va bucurati de divertismentul
special organizat de sdrbdtori pentru dumneavoastrd. Sunteti unicul nostru oaspete in aceastd perioadd. nsd,
nainte de a vd caza si de a vd bucura de vacantd avem si noi cdteva cerinte.

Toate obiectele personale, carduri, acte de identitate si telefon vor fi Idsate in seiful receptiei.

In fiecare zi, va trebui s completati un chestionar cu intrebdri despre dumneavoastrd. Vacantele noastre
sunt personalizate si ne dorim sd vd cunoastem mai bine. VG promitem o experientd de neuitat!”

Frederic, desi i se pareau putin ciudate cerintele, isi spuse in gand ca poate asa era obiceiul pe acolo si
preda obiectele personale la seiful receptiei, primind in schimb o cheita mica, aurie de acces la seif.

Receptionerul Ti inmana formularul zilnic, spunandu-i in aceeasi engleza stricata si cu aceeasi voce ragusita,
usor cavernoasa:

- Il completati si dupd aceea, vd puteti bucura linistit de prima seard de vacantd la noi.

Cand Frederic deschise formularul, acolo, era o singura intrebare, printata cu litere mari, ingrosate pe
mijlocul foii:
- Regreti?

lar aldturi era imprimata pe foaia alba, o scena colorata, de cosmar: o motocicleta si un om intins pe asfaltul
ud. Si sange, mult sange.

Nevenindu-i a crede ochilor, Frederic mai privi incd o datd scena imprimaté pe chestionar. in mintea lui,
socul si frica se instald treptat.

De unde stiau? se intreba el. Doar Amanda stia iar ea murise la fel ca tanarul de pe asfalt.

Era greseala tineretii lui. Ziua care 1l marcase si il schimbase pentru totdeauna.

Abia isi luase permisul de motocicletd, tanar si teribilist, se urcase dupa ce bause si intr-o curba luata prea
rapid, neatent, nu se asigurase si lovise un pieton. Se speriase atat de rdu incat fugise de la locul accidentului
iar cateva zile mai tarziu, auzise la buletinul de stiri ca tanarul murise la spital. De atunci, remuscarile nu ii mai
dadeau pace. Poate ca daca nu ar fi baut cele cateva beri, ar fi fost mai atent.

Poate c& dac ar fi coborat atunci la tanar si l-ar fi ajutat acordandu-i primul ajutor, acesta ar fi tréit. ins3, nu
crezuse niciodata ca va ajunge un ucigas, dintr-o greseala de moment. Era povara vietii lui. Politia nu il prinsese
niciodata pe faptas iar moartea tanarului fusese clasatd, intr-un tarziu ca accident cu autor necunoscut. El nu
avusese curajul sa se predea niciodata.

Anii trecusera, unul dupa altul, insa Frederic stia ca constiinta lui incarcata, teama, cosmarurile si regretele
il vor chinui toata viata.

Asa ca scrise pe chestionar ca o prima si sincera marturisire:

DA, cu litere mari si ingrosate si cu mainile tremurande I3dsa chestionarul la receptie.

Tanarul de la receptie, lua chestionarul, tacut si 1i dddu cheia camerei lui. Cand pleca, Frederic se freca la
ochi, i se paruse intr-un moment fulgerator ca un flesh ca tanarul avea in picioare, o pereche de copite ce se
iteau de sub costumul negru cu vipusca si pantaloni prea lungi.

Urca cele doua etaje si deschise usa camerei lui. 31. 07 scria cu litere aurite pe usa de lemn. Era data
accidentului, acolo imprimata pe usa camerei sale.




ns&, cand pési in interior, dupa doar cativa pasi, se trezi in exteriorul camerei sale. Sub privirea lui uimits,
se derula aceeasi scend de cosmar, pe soseaua accidentului si de acolo, ca un martor, privi inca o data toata
scena. inca de la inceput. Se vazu pe sine, tandr cu jacheta de piele si motorul puternic, cum se apropie de
curba cu motocicleta si apoi il revdazu pe tanarul adolescent cum se pregdtea sa traverseze. Neatent, isi
ciuta ceva in ghiozdanul pe care il tinea intr-una din maini. inc cativa pasi si si-ar fi pierdut viata. in ultimul
moment, Frederic sari si 1l trase de la marginea soselei, impingandu-I cu un branci nevazut. Motocicleta trecu
mai departe iar tanarul cazut pe asfalt se uita nedumerit in jur. Nu era nimeni in jurul lui. Ca si cum s-ar fi
impiedicat brusc.

nsd Frederic nu mai putea face nimic, dupd momentul care trecu ca o fractiune de secunda, era din nou in
camera sa din cabana. Ametit, dezorientat si mai ales, cuprins de o oboseala fara margini.

Se intinse in patul mare din lemn sculptat si naucit de experienta avutd, adormi, ore intregi de somn ce
promiteau sa il vindece de scena pe care tocmai o retraise.

Cand se trezi, |anga el, la cativa pasi stitea Amanda. il privea zambind, cu o expresie de multumire in ochii
stralucitori insa dupa doar cateva clipe, femeia disparu. Un miraj de doar cateva secunde.

Ce fel de loc straniu era acesta? se intreba Frederic. Unde puteai cdlatori in trecut si te intadlneai cu cei
morti?

Nu I-ar fi crezut nimeni si apoi nici nu ar fi putut povesti nimanui asa ceva insa trebuia sa verifice. Sa vada
daca era cu mintile intregi sau totul era doar o plasmuire a imaginatiei lui.

Sari din pat si se aseza la micutul birou antic din camera, pe suprafata acestuia era un laptop micut, argintiu,
modern. il vizuse de seara trecutd, insd experienta avutd il demolase si nu mai avusese chef de nimic altceva.

Tastd la laptop, Alvin Maiker iar Google, motorul de cdutare, ii ardta zeci de imagini cu tandrul. Era atlet
mondial si cstigase cateva competitii internationale. in toate pozele era coplesit de medalii si zambea fericit.

Asadar, tanarul traia acum, isi spuse Frederic si rasufla usurat desi stia ca nu exista nici o explicatie logica
pentru ceea ce se tocmai se intamplase.

ns&, pentru prima datd dup3 multi ani, simtea c3 o greutate imens3 i se ridicase de pe umeri.

Si brusc, presimti ca divertismentul special ii va rezerva si alte surprize. Tnsd desi speriat nu isi dorea s3
plece. Ceva parca peste puterile lui il atragea si 1l tinea aici. Si in plus, poate o va mai revedea inca o datd
pe Amanda. Sa-i ceara iertare. Nu stiuse ca calmantul atat de puternic pe care i-l administrase Tn ultimele ei
saptdmani de viata, 1i va aduce moartea. Inima ei prea fragila si bolnava, cedase, dupa cateva saptamani de
conflicte. Femeia insistase atunci ca el sa se ducd si sd se predea politiei insd Frederic era prea las si speriat ca
sa faca acest lucru. Toata viata lui atat de greu construitd, s-ar fi demolat intr-o clipa. Ar fi ajuns dupa gratii si
in plus, pe tandrul de pe motocicletd nu I-ar mai fi nviat gestul respectiv. insd Amanda nu intelegea, si ca si-i
linisteasca atacurile de panicé, fi adusese acel calmant atit de puternic. insd nerecomandat cardiacilor. Nu
stiuse nici el si nici Amanda iar acest lucru fi adusese sfarsitul atat de brusc sotiei lui.

Barbatul fu intrerupt din gandurile negre si regrete de o bataie in usa.
Deschise usa si in fata lui:
-V-am adus micul dejun, i spuse baiatul de la room service.

Frederic studie mancarea cu atentie, era acolo mancarea lui preferata din copilarie pe care nu o mai vazuse
de zeci de ani, dar si desertul favorit al Amandei, crema de zahar ars. Era asa ca un semn divin si parca ca o
recompensa.

Se aseza si manca in liniste, nu il mai surprindea nimic.

Dupa masa, cobori la receptie, in locul tanarului de ieri era un alt barbat insa si acesta semadna izbitor cu
ceilalti doar cd o versiune mult mai imbatranitd. | se adresa acestuia cu un pic de jena:
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-Bund ziua, sunt Frederic Oxford si as dori vd rog, chestionarul zilnic al vacantei.

n tot timpul acesta, se studie in oglinda din spatele receptiei, parul un pic rarit, parci albise mai repede
iar ridurile de pe frunte si obraji erau acum mult mai pronuntate de parca trecusera cinci, sase ani peste el nu
doar o noapte. imbétranise brusc.

Omul de la receptie ii intinse chestionarul zambind straniu. Cand deschise plicul, Frederic vazu in partea de
sus, fotografia Amandei alaturi de el, iar pe jumatatea inferioara a foii mai era o imagine, el singur intins in pat,
in apartamentul sau din Boston. Batranul din apartament, tragea sa moara. Undeva, intr-un colt al camerei, o
lumanare ardea. Frederic simti ca greutatea cuvintelor imprimate pe foaia de hartie 1i ardea degetele.

Bifati imaginea aleasa. Asa scria acolo.
Lua pixul si cu inima tremuranda bifa imaginea Amandei. Ar fi ales-o de o mie de ori.
-Foarte bine, domnule Frederic, 1i spuse receptionerul cu acelasi zambet straniu.

nsa el se simtea brusc obosit, atat de obosit, incat s-ar fi intins pe covorul gros de acolo din holul receptiei
sd doarma.

-Voi urca in camerd pentru cteva momente, ii mai spuse receptionerului.

n oglinda liftului, se privi infricosat. Parca inci zece ani trecusera peste el. Asa, intr-o clipd. Nu stia si parca
nici nu dorea sa stie ce fel de loc era acesta in care timpul se scurgea atat de repede. Si in plus, afara era
intotdeauna noapte. Noapte, padure, ceatd si ninsoare, doar atat. L-ar fi intrebat pe receptioner mai multe
insa nu dorea sa discute cu omul ciudat. Cine stie ce rdspunsuri ar fi primit si nici nu era sigur ca ar fi vrut sa
le auda.

Ajunse in camera lui si intrand acolo vazu din nou, aceeasi imagine. il astepta Amanda, zambind, de aceast3
data, asezata la biroul micut. Femeia ii sopti:
-Te iert! si intinzand mana, sotia lui moarta ii arata ceva.

Pe peretele opus al camerei, se deschiseserd doud usi, una i arata sufrageria lui din Boston.

In cealalta usa, zambind aparu din nou, Amanda. Care 1i intinse mana. Frederic alese. Stia ce il va
astepta, daca va alege usa din Boston.

Se indrepta spre usa cealalta si isi lud sotia de mana. Locul ei era alaturi de ea.

Viata pentru viatd, isi spuse el, caci in sfarsit intelesese. Daca s-ar fi intors in Boston, totul ar fi revenit la
normal, iar Alvin Meiker ar fi ramas un caz nerezolvat, intr-o statistica a politiei.

A doua zi de dimineata cand a intrat baiatul cu room service-ul, in camera goald, pe covorul gros cu
arabescuri, din Frederic ramasese doar ceasul, hainele, pantofii si o gramajoara mica de cenusa.

Le-a strans pe toate intr-un sac inscriptionat , After Life” si le-a trimis proprietarului companiei de asigurari.
ncd un caz rezolvat.

Jos la receptie, barbatul deschise registrul negru si gros, taie numele lui Frederic si se apuca sa studieze
urmatorul caz. Sam, afaceristul. Pana la urma, venea randul fiecaruia sa plateasca pentru pacatele savarsite.
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(VIR TARNA 2022-2023
PE CARE TREBUIE SA LE CUNOSTI!

tendintele modei sezonului 2023 sunt proaspete acum si majoritatea incercam sa descoperim

cat mai multe piese inspirationa]e pentru zilele calduroase ale anului viitor, doar cu toate

acestea, ar trebui sa fim atenti si sa vedem ce avem in sezonul rece inspirational 2022-2023. De ce =

trebuie sa fim atenti in aceasta perioada? Trecerea de la un sezon la altul nu este atat de distincta E

si riguroasa, astfel ca anumite piese vestimentare si/ sau accesorii pot fi purtate indiferent de $
&

temperatura sau d€ sezon. /'}\9

GLUGI

Glugile si-au
facut loc in dulap
in acest sezon
intr-o maniera
mai cleganta, iar
daca sunt si mai
subtiri, le poti
purta practic in
orice sezon. Ideale
si cand spa]utul
capului de
dimineata nu era
in plan iar timpul
¢ o problema,

Anii 1990 si 2000 se regasesc in influentele glugile sunt o
acestei perioade intr-o nota nostalgica, necesitate in acest
stimentare ¢ sezon.

realizate special par

sau Instagram. Fuste scurte, topuri
stralucitoare, materiale transparente, au o
ra mai mult jucaus: : PROENZA SCHOULER VICTOR GLENAUD




REJINA PYO

Colantii sunt un “must
have” in rimpul zilelor cu
temperaturi scazute, partea
estetica fiind lasata putin
in spate. Designerii insa,

8
au considers in acest

sezon avem nevoie dC ceva

mai lejer, iar negrul nu este
£

un punct de reper. Daca iti
doresti un aspect feminin si
jucas, mergi pe combinatia

fusta mini-colant.

| Poti obtine
un look chic ]
atacde |
simplu, cu
o pereche
de pantaloni
Ppe picior si
. usor evazati
" mixat cu un top A
sau un pulover
mai usor. Un aspect
adaptabil oricarui
tip de corp si seil, la
care poti adauga o
sandaluta cu toc sau
fara, sau chiar o pereche :
de traineri, in functie de '
stilul dorit.

Nu simti frigul atunci cand vrei sa fii

sexy t de scurte ar fi fustele. Tar daca

['Clﬂ} ’1‘:1turi]c sunt scazute, S'JI\"JTC‘J pOL\I’C

veni de la o pere colanti calduro
Te prindc primavara cu colanti si e prea

cald? Scapa de ei si ramai in tendinte!

STELLA MCCARTNEY

FRANJURII

Aceasta tendinta vine si pleaca, doar ca
sezonul rece 2022-2023 ne-a adus fuste
mini cu ﬁ"anjuri atat de mari incat s-au

transformat in fuste maxi, pulovere care

prin intermediul franjurilor te ajuta sa

pastrezi distanta sociala. Un “must have”

elegant, chic, altfel.
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BUSTIERE

Sezonul rece este si
unul al petrecerilor,
ideal pentru ca
bustierele sexy sa
intre in scena;

transparenta, picle,
detalii, croiala
inteligenta, totul
pentru distractie.
Pentru un look de
noapte atemporal,
combina bustiera cu
punta]oni—tigureta sau
cu pantaloni evazati
- daca iti doresti o
trimitere fashion
actualizata.

GABRIELA HEARST

SIMONE ROCHA

Manusile sunt o necesitate in timpul iernii, acest
sezon aducand mule dramatism in tinute prin
influentele operei asupra acestor accesorii. Ele dau un
mare plus tinutei, iar pentru versatilitate, mergi pe
cel putin doua perechi! Vei avea si mai multe look-uri
dar vei elimina si din uzura: un 2 in 1 perfect!

DECUPAJE

Decupajele si
taieturile au |
atras atentia de

cateva sezoane,

iar in sezonul
rece, ele se
regasesc intr-
un mod mai
subtil. Acum
nu mai avem
decupate bucati,
ci felii lungi si
subtiri, privirile
fiind mult mai

(\\
W\
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PRABAL GURUNG

=)

discrete asupra

pielii.

GIVENCHY

CAROLINA
HERRERA

GIAMBATTISTA

N

“COMBINATIE INEDITA

Fiecare ne dorim sa fim altfel si cand ne dorim si sa iesim in
evident est lucru mai bine decat o combinatie

de culori. Sezonul rece 2022 ne aduce

mixul ros + roz care elimina cliche-urile si aduce un aer zaharos

vestimentatiei noastre.




Colantii de 1arna AROTI

IDEALI CAND TEMPERATURILE SUNT SCAZUTE

Zilele reci si-au intrat se pare in drepturi dep]ine
si fiecare ne cautam optiuni vestimentare
cat mai comode si calduroase.

Versatilitatea este la fel de importanta

pentru a avea posibilitatea crearii a cat mai multor outfituri.
Brandul romanesc AROTI vine cu propunerea ideala:

- /
f/ COLANTII PUFOSI DE IARNA DIN MICROFIBRA!

A Realizati 100%
4 in Romania si
folosind un material
\ (microfibra)
de import din
Germania, acest
articol vestimentar
de foarte buna
calitate te poate
scapa de eterna
dilema “EU CU CE
MA IMBRAC?,

oferindu-ti in acelasi
timp, confort si

caldura!

www.aroti-lenjerie.ro

.Q\ }
N>

Model : ANDRADA M | Foto : FAMOST
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£ TU, ID EALA!

ANI LA RAND AM LUCRAT INTR-O MULTINATIONALA, iar

petrecerile de la birou erau memorabile ... si sunt sigura ca la

/
.

fiecare loc de munca exista povesti despre ce s-a intamplat la
petrecerea de Craciun.
Oo esti distractive si hai, sa fim sinceri, sunt si mai
distractive daca nu ai avut nimic de a face cu dramele de
<. Si aceste povesti pot dura zile, saptamani si luni de zile.
Ador petrecerile de Craciun unde mintile se tulbura, bautura
curge, iar zvonurile sunt me vile si multe dupa petrecerea
data la birou; a doua zi inc si caute un ale loc de munca.

Pretuieste timpul si eforturile depuse la locul de munca si nu

distruge totul din cauza conduitei si a unei tinute neinspirate!



Tinuta mea
preferata
pentru o
pelrecere

la birou de

Craciun!

Pantaloni : CHIC, STRALUCITORI, LEJERI.

Jacheta : TIP SMOCKING

Camasa : DIN MATASE

POARTA CAT MAI PUTINE ACCESORII STRALUCITOARE!
POARTA UN SINGUR ACCESORIU DE EFECT!

Si nu uita! PETRECEREA DE LA BIROU INSEAMNA SOCIALIZARE SI NU OPULENTA!

In cazul Cod vestimentar : TINUTA FORMALA.

. Rochia : SIMPLA, CLASICA, SIC. Rochia sa treaca putin de genunchi.

1n care pe Culoarea : NEGRUL ESTE BINE VENIT, DAR ITI DA UN AER
. . . . SOBRU; MAROUL SAU MOVUL INCHIS SUNT EXCELENTE.
Invitatie scrie Pantofi : MODERNI, SOFISTICATI. Christian Louboutin SUNT CEI

“TINUTA MAI POTRIVITI.
FESTIVA” sau

“DE Cod vestimentar : TINUTA DE COCKTAIL sav FESTIVA
Rochia : SIMPLA, ELEGANTA, PUSA IN VALOARE DE UN
COCKTAIL”, ACCESORIU CU STIL. CULOAREA APRINSA SAU PAIETELE DE
. BUN GUST ITI VOR CREA UN ASPECT INTERESANT.
atunct ... Pantofi : SIMPLI SI ELEGANTI.

(e NU AT VOIE
sa porti?

Decolteuri adanci, DOAR DACA VREI COLEGUL SA PRIVEASCA
ACOLO TOATA SEARA.

Fuste foarte scurte. DAR DACA VREI SA ATRAGI PRIVIRILE,
ATUNCI SA O FACI PROFI! ATRAGE CU AJUTORUL CUTITULUI
SI A FURCULITEI & RELAXATA.

Fara volanase. NU ESTI O FEMEIE FRIVOLA, ESTI O FEMEIE DE
CARIERA SI PUTERNICA.

Tocuri DIN PLASTIC TRANSPARENT.

TINUTA TA OFERA INDICIT MORALE!

Pentru ca, VA IUBESC! 9
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rext :

SILVIA DRAGOMIR - IMAGE CONSULTANT & STYLE SPECIALIST

Practic, este in primul rand desprc tine si apoi dcspre imprejurare.

In vestimentatie, la fel ca oriunde de altfel, incepi de la tine: ce te face sa te simti bine
fizic si psihic, ce piese vestimentare, culori si prints iti aduc bucurie. Apoi introduci in
schema imprejurarea, cu tot ce implicaz locatie, participanti, snobbish sau nu, obligutie sau
placere.

«Locatia inseamna sa stii cate ceva dcspre locul in care va avea loc petrecerea - sala mare,
Covor, parchct sau marmura, becuri electrice sau neon etc.
«Despre participanti poti stii doar daca este vorba de un grup relativ restrans in care sunceti

prieteni, amici sau doar va cunoasteti reciproc. Daca este o party cu necunoscuti - asta e.

ecembrie inseamna o luna agitata pentru

majoritatea femeilor: ultima din an cand te uiti

la ce ai facut in restul celor unsprezece, shopping
pentru, intre si dupa sarbatori, visuri si sperante pentru
urmatoarele douasprezece luni ce au sa vina. Este luna
in care se cumpara orice, cadouri pentru toti, must have
pentru tine, alergaturi pentru a prinde primele/ultimele
reduceri sau goana pentru a gasi outfit-ul pe care il visezi
de doi ani.

Fiindca dupa atata achleisure sau pijama style simti ca ai
nevoie sa stralucesti in CEVA, fara sa il ai insa foarte bine
definit - rochie, pantalon, deux pieces cu una sau alta ...

Esti in dubiu pentru ca: mergi cu prietencle la un pub,
sunteti doua cupluri la restaurant in strainatate, esti la
munte in hotel de lux, mai multe familii intr-o vila ete.
Fiecare imprejurare si cate altele vor mai fi necesita teoretic
alcCEVA, totul pe acelasi dress code de formalitate mai

mult sau mai putin rigida.

«Snobbish se refera tot la participanti, asa ca unde se poate
- bine, unde nu, vaya con Dios.

«Cat despre obligatie sau placere - este ceva relativ aparent
dar care afecteaza look-ul. In prima situatie alegerile
vestimentare vor fi “lasa ca merge si-asa”, in a doua faci tot
posibilul sa stralucesti.

La sfarsit aduci toate datele laolalca si vezi ce iese.

Daca esti genul Tshirt, jeans & sneakers iti va fi greu
sa renunti la conforcul cotidian pentru o noapte (vorbim
de Revelion dar este valabil si pentru Craciun) in favoarea
unei rochii elegante. Ar insemna sa sacrifici bucuria unei
petreceri pentru a fi la unison vestimentar cu celelalte
femei din incapere, sa iti creezi singura un disconfort care
te va solicita psihic si fizic pe tot timpul distractiei.

Ca sa fii tu insati ramai in ceea ce porti cel mai bine,
cu mici modificari: inlocuieste jeans cu un pantalon clasic,
Tshirt cu o bluza in care sa te regasesti (simpla7 camasa
eleganta din matase ori satin, dantelarii victoriene, un top,
o vesta etc), o pereche de pantofi Oxford in locul sneakers
si accesorii cat cuprinde.

Cand rochiile si fustele sunt esenta garderobei tale nu ar
trebui ca alegerea unui astfel de outfit sa fie dificila pentru
tine. Doar ca intervine factorul “pretentios™ este o ocazie

“cu fitze” si cotidianul tau exclude materiale luxoase,

altceva decat non culori sau neutre, decolteuri si sleevless, linii simple si confortabile.

Ca sa poti face full immersion in petrecere trebuie sa iei in ordine descrescatoare ceea

ce te impiedica sa te simti bine intr-o piesa, ca sa stii unde poti face un compromis si pana
unde poti merge cu acesta: daca te deranjeaza un anumit material, o croiala specifica, un
print, culoare etc. Comparativ este mult mai greu sa porti o piesa vestimentara dintr-un
material cu care nu te impaci sau cu un model in care nu te simti bine, decat sa porti un
print care nu este exact idealul tau ori o culoare care nu te entuziasmeaza (dar care iti vin

bine - asta obligatoriu).

Famost
Moda & Stil
33



petrecerii.

Orienteaza-te spre piese vestimentare intregi - rochii
- cu lungimea in care te simti bine, nu neaparat pana la
pamant ori ansamblu de fusta&bluza in care alegi daca faci
un outfit statement sau te rezumi la doar una din ele. Alege—
ti cu grija materialele - la o catifea linistita merge un fit
perfect, in timp ce materiale galagioase - toate metalicele,
lame-uri si alte asemenea se preteaza pentru o linie ]ejera,
un loose care sa atenueze oarecum zgomotul.

Ia in considerare incaltarile care: sa iti permita sa dansezi
cat vrei, sa iti permita sa ajungi macar pana la miezul noptii
dintre ani - fara sa te lasi influencaca de prejudecati de genul
“stiletto obligatoriu". CORPUL TAU - REGULILE TALE.

Daca esti genul mixt - cu o garderoba nepartinitoare
care adaposteste fuste, pantaloni si rochii este posibil sa iti

doresti ceva nou.

/

Ca sa poti face full immersion in
petrecere trebuie sa iei in ordine
descrescatoare ceea ce te impiedica sa te
simti bine intr-o piesa, ca sa stii unde
poti face un compromis si pana unde
poti merge cu acesta: daca te deranjeaza
un anumit material, o croiala speciﬁca,

/

un print, culoare etc.

Nou poate sa insemne o jumpsuit eleganta (cu capa incorporata faci furori), un short
dintr-un material deosebit (sclipiciuri si alte bagatele sunt binevenite), un stil anume

(pinup7 dandy7 retro etc) sau orice extravaganta iti vine in minte si stii ca s-ar potrivi

Indiferent cat de mult iti place un outfit, daca este prea “ochios”, ia in calcul si doza

ta de timiditate (n-ai putea petrece frumos cu cel putin
o duzina de ochi atintiti asupra ta in permanenta) sau
indrazneala/nepasare ( iti place sa provoci ori ti-e absolut
perpendicular cine si cat te priveste).

Chiar daca este vorba de un revelion pe care ti-l doresti
demult si esti dispusa sa investesti financiar, ia o pauza si
gandeste-te: merita sa investesti intr-un outfit de care te
bucuri doar o singura noapte sau poti face in asa fel incat
sa gasesti ceva versatil care sa se combine usor cu restul
garderobei tale?

Mai ales daca este un look in care te-ai placur, ai fost
admirata, te-ai simtit excelent, ai toate motivele sa il porti
in continuare.

Cuvantul de ordine intr-un outfit este fit sau romanescul
“a-ti vina ca o manusa”, “sa-ti vina ca turnat” etc: si cea
mai banala piesa arata wow cand se aseaza perfect pe tine,
inchipuieste-ti cand e vorba de ceva special ...

Cand arati bine, te simti bine.

Cand te simti bine - e de bine pentru tine si toti cei

imprej urul tau.

Si pentru ca s-a dat startul lunii decembrie - iti doresc sarbatori pe sufletul tau, in outfit-ul

pe care il vrei, pentru ca ficcare femeie isi este datoare cu simpla placerc de a se imbraca asa

cum ii placc: FRUMOS!

Lo M A




GARDEROBA
ACTUALIZATA

entru sezonul

toamna iarna 2022

2023 majoritatea

designerilor  s-au

concentrat pe piese
atemporale de calitate, astfel ca
urmatoarele tendinte nu sunt
doar pentru acest sezon!

_Denimul s-a regasit in
majoritatea prczcntarilor
pentru sezonul rece 2022 2023,
fie ca vorbim doar de o pereche
de jeansi relaxati sau o salopeta
pentru confort sau alte variante
mai elegante cum ar fi o rochie
lunga. lar daca iti doresti un
look actualizat, accesorizeaza
denimul adaugand un maiou
alb, un pardesiu negru sau o
geanta de mana cu maner mare,
cercei in ﬁ'anjuri, tocuri groase
si inalte.

_Fustele mini au dominat
sezonul trecut si au ramas si
in zilele reci ale sezonului 2022
- 2023. Poarta-le conform cu
temperaturile cu cizme inalte
pana la genunchi, cu tricotaje,
iar pentru mai multa protectie,
acopera-te cu un pardesiu sau
palton si accesorizeaza-te cu o
pereche de ochelari de soare!

_Rochiile maxi reprezinta o
investitic inspirata indiferent
de sezon, mai ales daca esti o
persoana practica, adepta a
clegantei fara prea mule efort.

Fie caporti o varianta tricotara,

matasoasa sau plisata, rochia
maxi este o optine potrivita
atat pentru zi cat si pentru
noapte. Accesorizeaza-te  cu
cizme tip stomper, un colier
daca ai un decolteu frumos,
un blazer, iar daca modelul de
rochie iti permite, cu un body
pentru ca temperaturile scazute
sa nu fie nicio problema.
_Geaca bomber si-a facut
intrarea  subril deopotriva
in garderoba femina cat si
in cea masculina, un articol
vestimentar cu o versatilitate
de invidiat. Indiferent ca e din
picle sau alt material, geaca
bomber face un mix perfect
cu panta]oni croiti si pantoﬁ
sport pentru un look relaxac.
Daca folosesti un pulover mai
lung, adauga si o pereche de
cizme peste genunchi, cercei
minimalisti si o geanta de mana
clasica de dimensiuni medii.
_Croiala nu mai este
exclusivista doar pentru birou,
astfel ca daca vrei un look care
sa imbine croiala curata cu
nuantele neutre, spre aceasta
directie trebuie sa te indrepti!
Incearca un mix intre un
blazer boxy cu un pantalon in
dungi verticale la care adaugi o
camasa si cravata! Completeaza
cu o pereche de pantofi cu talpa
plata si accesorizeaza-te cu o

geanta de mana practica!



DINCOLO de MODA cu OANA ENESCU

OFFICE COCKTAIL PARTY

Do's AND DON'TS!

1.1

ROCHIE SACOU CATIFEA
AVENUE NO.29

¢ apropie finalul anului si odata cu

acesta si petrecerile de Craciun in

cadrul firmei, pentru care, la fel ca

si anul precedent cauti solutii de
outfituri “last minute™ Fie ca sunt petreceri
ce marcheaza finalul de an al firmei sau
diverse evenimente sociale organizate
de partenerii de business, petrecerile
corporate necesita mai multa atentie din
punct de vedere al stilului adoptat, insa
surprinzator, un efort minim de timp si
buget - majoritatea obiectelor vestimentare
existand deja in garderoba ta.

Desi extrem de des urilizat astazi si
extinzandu-se catre diverse contexte
sociale, originile termenului de “petrecere
de cocktail” apar spre finalul anilor 1920 in
contextul liberalizarii si inceputurile erei
“femeii moderne”. Companiile organizau
petreceri in care clientii si angajatii -
printre care si femeile beneficiind acum
de un alt statut - puteau socializa intr-un
context mai putin formal, astfel ca tinutele
trebuiau sa fie in acelasi timp functionale

dar si elegante.
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ROCHIE SACOU ROZ
ELISABETTA FRANCHI

Asa cum originea termenului o dicta
in trecut, mixul perfect pentru tinutele
potrivite evenimentelor corporate raman
si in contextul actual: functionalitatea si
rafinamencul. Chiar daca petrecerea va
fi organizata intr-un mediu mai putin
formal comparativ cu cel in care activezi
zi de zi, tinuta trebuie sa fie impecabila
si in acord cu imaginea ta in firma -
doar ca mai “glamorous”. Daca exista un
dress code impus de firma sau de natura
evenimentului, incearca pe cat posibil sa il
respecti.

CE SA EVITL cizmele peste genunchi,
fustele prea scurte, bluzele sau rochiile
extrem de decoltate.  Motivele sunt
evidente, deci pastreaza-le pentru iesirile
casual cu prictenii sau evenimente de
cocktail care nu au legatura cu mediu
profesional si in care cadrul este mult mai

relaxat si familiar.

CE SA PORTI

ROCHIE MIDI ASIMETRICA
AVENUE NO.29

Rochiile-sacou: din catifea, tweed sau un material
pretios - sunt probabil cea mai simpla alegere, deoarece
pastreaza caracterul formal al tinutei, insa in acelasi
timp denota eleganta si rafinament. Le poti accesoriza subtil
cu cercei cu perle sau o bratara statement. Pantofii, neaparat
cu toc, trebuie sa fie potriviti tinutei; acestia sunt de preferat

sandalelor, fiind mai sobri.
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ROCHIE CU BRETELE
TWEED AVENUE NO.29
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LINKURI

ROCHIE MIDI EMERALD
ELISABETTA FRANCHI

Clasica rochie de cockeail - este

probabil cea mai la indemana alegere

si cu siguranta detii deja cateva
optiuni in garderoba. In functie de stilul
personal poti alege rochii midi cambrate,
sau lcjcrc, cu taieturi sau asimetrii, care
sunt in acelasi timp elegante fara a fi prea
sobre, sau rochii petrecute, cu fronseuri
dintr-un  material cu textura, precum
vascoza satinata sau matasea naturala.
Chiar daca prima optiune tinde sa fie
negrul, indrazneste sa alegi si rochii in

culori puternice, potrivite sezonului.

Rochie sacou roz, Elisabetta Franchi: heeps://www.elisabettafranchi.com/eu/abito-donnacon-cintura
enuez9.ro/imbr

Rochie sacou catifea, Avenue No.29: hteps://shop-a

Rochie midi emerald, Elisabetta Franchi: heeps://www.c!

Costum alb, Elisaberra Franchi: hrrps://www.el

minte/rochie-sacoucu-manec

sabettafranchi.com/eu/abitodonna-ab32927¢2. heml
Rochie midi neagra, Avenue No.29: heeps://shop-avenuez9.ro/imbra
Rochie cu bretele tweed, Avenue No.29: hteps://shop-avenuez9.ro/imbracaminte/rochiescurta-cu-bretele-pe-umeri-tweed-2/

ninte/rochie-midi-cubretea-pe-umar-stofa/

saberrafranchi.com/eu/cool-wool-pinstripedrrousers-1183791 hrml

Co-ords - seturile de pantaloni si sacouri - vestea buna este
ca probabil deja detii destul de multe. Daca evenimentul este
mai sobru, atunci accesorizarea unui costum intr-un stil mai
elaborat decat cel office de zi cu zi te poate scapa de multe probleme,
inclusiv cel al cautarii unei tinute noi. Evita totusi culorile prea
terne si incerca sa alegi un compleu alb sau intr-o culoare vibranta si
accesorizeaza-le cu un plic oversized, pantofi cu toc inalt si bijuterii
statement, pentru a obtine un look sofisticat care te face cu siguranta

remarcata.

WHITE SUIT
ELISABETTA FRANCHI

ab29627e2.heml
ferturi-carifea/
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TOTUL DESPRE MODA

cu DANIELA SALA




VISUL UNEI NOPTI DE TOAMNA

CERA MIHAILESCU

De cand ti-ai descoperit pasiunca pentru design
vestimentar?

Eram un pui de om. Simteam “frumosul” printre
“carpitele” ramase pe covor, dupa ce bunica mea croia
o rochie. Adulmecam, fascinata de culori si texturi tot
ce se arunca, tot ce ramanea dintr-un metraj. Aveam
3-4 anisori, statcam la picioarele ei si ascultam vrajita
sunetul singer-ului, contemplam miscarea legendara a
piciorului ei, pe talpa masinii de cusut. Bunica mea a
fost o “croitoreasa de lux”, aceasta era denumirea exacta
in acele timpuri. Cand in casa noastra intra o clienta,
dupa proba rochiei, urma intrebarea: “Cera, cum arat?”.

Intotdeauna, la picioarele bunicii mele, pe covorul
persan, faceam “moda” pe “cracanicii’” mei (mini
papusi) sipriveam curioasa evolutia comenzii. Simteam
ca trebuie sa intru in poveste ... Si ... raspundeam.
Fara frica, fara emotii. Uneori criticam sub privirea
ingrijorata a bunicii: “-ESTI O MIREASA TRISTA!", am
spus odata :)))))).

Devenisem un mic guru al modei. &

Cand ai inceput sa creezi rochii?

In anii de facultate am cochetat cu “modelingul”.
Doina Levinta a fost o perioada mentorul meu. Inclusiv
cateva concursuri de miss au contribuit la VISUL meu
- creatie vestimentara.

Studenta, intr-un oras nou, dar plina de dorinta, am
decis sa-mi vand singurul “bun”, un Renault Megane si
sa pornesc o afacere.

Am cumparat un atelier de moda din Anglia care
facea niste rochii de mireasa, efectiv spectaculoase. Am
achizitionat corsete, foarfeci, masini de cusut, materiale.

Eram atat de FERICITA! Totul a inceput in 1997.

Care este conceptul brandului tau?

Mereu am visat sa schimb femeia. Mereu se poate
mai bine. Sunt nascuta sa transform, sa imbunatatesc,
sa aduc valoare in design, in frumos. Legat de acest
lucru ... O sa va spun o poveste adevarata.

M-a vizitat o prietena veche, la atelier. Era atat
de crista. Suferea. Sotul ei o ignora total. Devenise o
umbra. Isi pierduse increderea in ea.

Ei bine, am decis sa fac cevalll

Am pornit de la pedichiura. I-am explicat cum iti
gasesti un sutien pcrfcct. Am consiliat-o in pozitia
unui model, modul cum paseste, statura, zambetul.
Am ajuns la coafura. Am prezentat-o hair-stilistului
meu. Lucrurile s-au schimbat si la nivel de make-up si
igicna fetei.

Am vorbit mult de moda, tendinte, trucuri. I-am
facurt cateva tinute fashion.

Dar, cel mai mult am investit in sufletul ei. [-am dat
incredere, caldura, sfaturi de viata. Dupa 2 ani, ne-am
revazut.

Era un alt om, o femeie frumoasa, o femeie fericita.
Divortase. Acum era din nou maritata si avea un
baietel. Transformare totala. I-am refacur viata ...

Nu glumesc.
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Carui public se adreseaza creatoarea de moda Cera
Mihailescu?

Femeii deschise, femeii cu imaginatie, femeii care se

informeaza in materie de moda. Dar, cel mai mult imi
doresc sa am in jur femei fericite. Moda este o stare.
Nu straluceste cand clienta este trista. Rochiile nu au
valoare daca esti nefericit.
La 28 de ani, ai fost aleasa in primii 10 designeri din
Romania la un eveniment tinut la Palatul Ghica, unde
ai intampinat-o pe Naomi Campbell. Ce a insemnat
pentru cariera ta aceasta nominalizare?

Visam la ea, o urmaream in toate revistele de
moda, pe toate podiumurile internationale, tv, media,
tot. Eram fascinata de modul in care purcta hainele.
Avea o miscare de puma hranita recent ... Blanda,
dar periculoasa. lar culoarea pielii ... Era facuta sa
intimideze orice creatie vestimentaral!!!

Miracol! Am fost aleasa in primii 10 designeri din
Romania sa o asteptam pe Naomi Campbell la Palacul
Ghica, din Bucuresti.

Eram in extaz! In sfarsit o puteam vedea.

Din  pacate, ziarele vuiau ca nu vine ... Era
pretentioasa. Nu-si dorea atingeri, apropieri de
oameni. A cerut lapte pentru a umple o cada. Erau tot
felul de stiri despre viata ei extravaganta.

Si totusi, a aparut. Flancata de 6 bodyguarzi, Naomi
a intrat in palat ... Totul se oprise in loc. Pasea atent,
parca silentios, cu o privire intensa, patrunzatoare.
Culmea, spre MINE. MIRACOL.

Purta o rochie furou, din catifea de matase naturala,
ale carei bretele parca pluteau deasupra umerilor
ciocolatii ... Sclipiri de diamant si o culoare regala:
burgundy.

Erau sute de priviri atintite pe mine. EA parea ca isi
fixeaza prada. Se apropia tacuta. Eu, paralizasem. M-a
luat in brate. Clar, facuse baie in lapte. Era o catifea de
sus pana jos. Momentul a fost divin!!!

Mi-a soptit ceva ... Evident nu am realizat nimic.

Doar ca ¢ langa mine: Naomi Campbell!!!

..cel mai mult imi doresc SA AM IN JUR
FEMEI FERICITE. Moda este o stare. NU
STRALUCESTE CAND CLIENTA ESTE TRISTA.
Rochiile nu au valoare daca esti nefericit.




Ultima mea colectie,
“VISUL UNEI NOPTI
DE TOAMNA”

A REPREZENTAT UN

OMAGIU ADUS FEMEII
IMPLINITE!
Am creat tinute
in functie de
personalitatea fiecarei




Famost
Moda & Stil
44

Ce te inspira atunci cand creionezi o noua colectie?

Ultima mea colectie, “Visul unei nopti de toamna” a
reprezentat un omagiu adus FEMEII IMPLINITE! Am
creat tinute in functie de personalitatea fiecarei vedete.
Au fost varfuri din toate domeniile artistice. Femei cu
continut! Am tinut mult la varsta. Mi-am doric un 40+.
Am fugit de standarde. Am fugit de masuri ideale. Mi-
am dorit “monumente” de talent, de cultura, de bun
simt.

Dumnezeu mi le-a adus in cale.

Mi-a indeplinit VISUL!!!

Cum arata o zi din viata ta?

Cobor in atelier (locuiesc in acelasi loc), discut cu
echipa mea, care este practic familia mea, despre tot
ce avem in program: cliente, probe, furnizori, sedinte
foto, etc.

Ador sa-mi beau ciocolata calda printre materiale ...

Vara, imi primesc clientele pe terasa, uncori ne
apuca seara vorbind despre moda ...

Merg dupa materia prima si ma trezesc ca se inchid
magazinel& As pipai materiale non-stop. Ador munca
mea. De fapt nu e munca. E un cadou de la Dumnezeu.
Care sunt materialele tale preferate pentru o rochie?

Imi plac materialele elastice. Imi place corpul uman.
Un triplu voal elastic sculpteaza ideal o talie!!l Talia
trebuie omagiata! Talia inseamna feminitate!

Cum a luat nastere colectia “Visul unei nopti de
toamna” lansata de tine?

Mi-am propus ca, la implinirea varstei de 50 de ani
sa imi fac un cadou: cel mai mare eveniment din viata
mea. Am reusit.

Dar, nu singura. A existat un inger, care a pus in
scena TOATE ideile mele: Monica Gheorghiu.




Imi place corpul uman.
UN TRIPLU VOAL ELASTIC

sculpteaza ideal o
talie!!!
TALIA TREBUIE
OMAGIATA!
TALIA INSEAMNA
FEMINITATE!




Ce te-a inspirat in realizarea acestei colectii?

Femeia de cariera/ mama/ sotia/ bunica.
Carei femei te adresezi cu aceste rochii?

Femeilor care au ceva de spus!

Ce materiale ai folosit pentru aceste rochii?

Materialul de baza a fost taftaua.

Cat timp a durat realizarea colectiei?

Mai putin de o luna. A fost un cosmar. Dar, a
meritat!

Povesteste-ne mai multe despre evenimentul de
lansare al colectiei!!

Aici este mult de scris. Nu eu am facut evenimentcul,
ci oamenii care au crezut in mine. Nu o sa-i enumar
pentru ca nu as vrea sa omit pe cineva ... Pot doar sa
spun ca ... a existat un vibe incredibil!l! Rar intalnit.
Oamenii parca traiau o poveste magica.

Ce inseamna pentru tine modasi designul vestimentar?

Ele m-au tinut in viata. Au fost prietenele mele in
momentele de cumpana. Inseamna TOTUL!

Descrie un outfit perfect pentru o femeie de 20-30 de
ani.

Subliniaza-ti  intotdeauna  forma  corpului
printr-o rochie mulata sau o salopeta corset peste
care echilibreaza-ti tinuta cu o blana/ capa/ jacheta
supradimensionatal!l Este combinatia ideala pentru
vizual ...

De unde pot fi achizitionate creatiile tale?

Din showroomul CERA MIHAILESCU din
Zorileni 6, online ceramihailescu.com, FACEBOOK,
INSTAGRAM, TIK-TOK.




Nu eu am facut
evenimentul,
Cl OAMENII care au
crezul in mine.

POT DOAR SA SPUN
CA .. a existat un vibe
incredibil!!! RAR

INTALNIT. OAMENII
PARCA TRAIAU
O POVESTE MAGICA.




Maria Carmen

MULLIN
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Cum a inceput pasiunea pentru palarii?

Am fost intotdeauna pasionata de frumos, mereu
mi-a placut sa creez lucruri frumoase. Am creat costume
pentru fiul meu, decoratiuni, felicitari si chiar bijuterii.
La inceputul anului 2021 o prietena din Anglia mi-a spus
ca va incepe un curs de palarii, sub indrumarea unei
doamne palarier din districeul in care locuiam. Nu ma
gandisem niciodata sa fac palarii, dar am spus ca merita
sa incerc, era ceva complct nou pentru mine. Asa ca
mi-am cumparat minimul de materiale necesare si am
inceput cursul. Modul in care acel material a trecut de la
o forma 2D la o forma 3D m-a fascinat. A fost dragoste la
prima vedere. In acel moment am realizat ca intr-adevar
aceasta este pasiunea mea.

Cine ti-au fost profesorii? Ce cursuri ai absolvit?

Arta crearii palariilor este un domeniu extrem
de vast. Pe langa cunoasterea materialelor de baza si
a manipularii acestora, sunt necesare cunostinte de
chimie, de fizica, geometrie. Am invatat in Anglia despre
sinamay, paie, crinolina, sustinerea palariilor si organza
cu renumiti palarieri care i-au facut palarii regretatei
Regine Elisabeta, am descoperit tainele palariilor de

fetru cu un palarier din Austria, am invatat tehnici de manipularea a

penelor si crinolinei de la palarieri renumiti din Australia, printre ei
numarandu-se si Rebbeca Share, care a creat podoabele pentru cap pentru
Jeniffer Lopez si trupa acesteia, iar tehnicile de vopsire a materialelor
folosite pentru palarii, precum si crearea palariilor pentru teatru si
film le-am invatat sub indrumarea minunatei Denise Wallace-Spriggs,
din America. Ajunsa in Romania am cautat bineinteles indrumarea
renumitului mester Nicu, care m-a invatat multe alte lucruri despre
palariile din fetru si palariile de teatru.

Cum este colaborarea cu domnul Nicu, celebrul Palarier de pe Victoriei
inca din vremea ceausista?

Domnul Nicu nu imi este doar un profesor care ma invata secretele
palariilor, cisi un profesor care ma invata partea comerciala a artei.
Totodata dansul reprezinta pentru mine si imaginea acelui bunic care
imi bucura sufletul cu povesti extrem de interesante din trecut, cum
ar copilaria dansului, cum a ajuns sa devina cel mai bun palarier din
Bucuresti, despre petrecerile la care canta Sergiu Malagamba, cel care
a influentat stilul vestimentar al Bucurestiului de alta data. Fiecare
zi petrecuta in atelierul mesterului Nicu se incheie cu o tehnica noua
invatata, precum si cu o noua poveste pretioasa. Important este ca
palariile ne-au ajutat sa ne cunoastem, insa prietenia noastra nu depinde

doar de ele.
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Al inceput sa creezi palarii intr-un context total bizar:
pandemie - unde totul era incert in mediul de business
si te confruntai si cu probleme serioase de vedere.
Povesteste - ne mai multe. De unde curajul?

Intr-adevar, totul a inceput in timpul pandemiei.
Insa pandemia mi-a oferit mai mult timp liber deoarece
iesirile noastre din casa au fost reduse drastic, doi ani
de zile nu am iesit decat pentru a cumpara alimente si
pentru cateva plimbari scurte, iar in al doilea an am
inceput sa ies si la cursuri, ceea ce a fost ca o gura de aer
proaspat pentru mine. Initial am pornit de la ideea ca va
fi doar o mica afacere pentru a-mi satisface pasiunea. Nu
aveam planuri prea mari. Tot ce voiam era sa invat cat
mai in proﬁmzime despre aceasta arta.

Dupa cea de-a doua doza de vaccin am inceput sa
observ ca imi este mult mai greu sa imi focuseze privirea.
Insa nu am luat in seama acest lucru. In septembrie
2021 ne-am luat inima in dinti si am venit in Romania.
Ne fusese teama sa calatorim din cauza pandemiei. In
noiembrie, cand incepusem sa planuim infiintarea
firmei de palarii in Romania, am inceput sa imi pierd
vederea. Ritmul era atat de alert incat in aproximativ 2
saptamani nu reuseam sa deslusesc fetele. Dumnezeu a
fost bun cu mine si mi-a scos in cale un medic neurolog
exceptional, care m-a diagnosticat cu nevrita optica,
aparuta ca o reactie in urma vaccinului anti-covid.
Terapia cu corticosteroizi a fost tratamencul perfect
atribuit in timp util si am inceput sa-mi revin. Asa ca
in ultimele zile ale lunii decembrie am inceput sa lucrez,
cu dificultate, la palaria care a castigac mentiunea la
concursul Lincoln International Millinery Competition
si la inca o palarie draga mie, sub forma de ochi.

Curajul mi-l da intotdeauna Dumnezeu si mi-l iau si
de la familia mea. Tar daca te referi la perioada in care
imi era dor sa le vad fetele celor dragi, cred ca a fost
mai mult vorba de speranta si de calm, de rabdare, iar
in acea perioada acestea au crescut ca prin minune la
cote maxime.

Care este portretul unui palarier? Pentru Romania,
meseria de palarier este din categoria mestesugurilor
apuse, din pacate.

Portrecul, in linii mari, este acelasi cu al oricarui
iubitor si creator de lucruri frumoase. Fie esti constient
de la inceput care expresie a frumosului te atrage mai
mult, fie descoperi mai tarziu, drumul este acelasi: mule
studiu, multa munca si muuulta rabdare.

Parerea mea este ca lucrurile frumoase, cum ar fi
palariile, nu sunt trecatoare. Luati drept exemplu Ascot,
renumitele curse de cai din Marea Britanie, ca sa nu mai

vorbim de familiile regale ale Europei, chiar si familia

regala a Romaniei. Asa cum spunea domnul palarier Nicu, lumea traieste

intr-un ritm mult mai alert si ca atare stilul vestimentar a fost influentat
intr-un mod in care partea eleganta a fost data la o parte, sepcile au luac
locul palariilor. Dar nu trebuie sa uitam ca palaria reprezinta semnul de
exclamare in declaratia unei tinute.

Cum iti alegi materialele? De unde iti iei inspiratia pentru colectii?

Materialele mi le aleg in functie de modelele pe care le am deja
in plan si de sezon si bineinteles, tot ce apare nou in domeniu si imi
capteaza atentia - experimentez, creez lucruri noi cu ele. Ce mi se pare
extraordinar in ceea ce fac este ca se pot folosi nenumarate materiale
neconventionale, care la prima vedere nu au nimic de a face cu palariile,
iar rezultatul final este surprinzator.

Orice lucru ma poate inspira, o cladire, o vaza, un apus de soare, un
sentiment, o intamplare, sau modul in care o picatura de apa starneste
minuscule valuri si stropi intr-un pahar de apa. Asa cum un poet sau un
pictor isi pun gandurile si sentimentele pe o foaie, respectiv pe o panza,
un palarier isi exprima gandurile prin materialele alese si forma finala

a palariei.
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Ai participat la concursuri internationale, unde ai

si obtinut premii. lar pentru un palarier la inceput
de drum sigur este confirmarea suprema ca se afla pe
drumul bun. Povesteste-ne despre aceste concursuri.
Cum a fost experienta? Care au fost temele si conditiile
de participare?

Primul Concurs international la care am luat parte
a fost Lincoln International Millinery Competition, in
2021. Tema a fost “Hat Fit For a Qween”. A trebuit sa
ne alegem una dintre palariile regretatei regine Elisabeta
si sa o reinterpretam. Am castigat o mentiune, insa
pentru mine a insemnat foarte mult, deoarece a fost
prima palarie pe care am facut-o dupa ce am inceput sa-
mi recapat vederea, iar din juriu au facut parte Stephen
Jones, unul dintre cei mai renumiti palarieri din Anglia,
pe care il admir foarte mult si Denise Wallace - Spriggs,
profesor universitar si palarier de teatru si film din
America.

Concursul “Hattember” din Sydney, Australia, a fost
mult mai dificil. Tema a fost “In Your Wildest Dreams”.
Mi-am imaginat un cer limpede, plin de stele, sub care
toti oamenii pot trai liber, fara razboaie (un vis cam
maret pentru vremurile noastre, nu?). Ni s-au impus
anumite materiale, fiecare concurent primind insa
culori diferite. Desi dezamagita de albascrul inchis pe
care l-am primit (toate materialele din pachet au avue
aceeasi culoare), in cele din urma s-a dovedit a fi spre
binele meu: incercand sa aduc putina culoare am avut
ideca de a veni cu ceva complet nou, care mi-a adus si
aprecierea juriului, si implicit locul al doilea. Pe langa
faptul ca am primit confirmarea celor mai renumiti

specialisti in domeniu ca ma aflu pe drumul cel bun,

castigarea acestui premiu mi-a adus si un lucru la care nu ma asteptasem:
recunoasterea si prietenia unor palarieri din Australia.
Ce colectii ai in plan? Cui ii sunt adresate?

In curand voi lansa colectia de toamna - iarna. Va contine palarii de
fetru pentru femei si pentru barbati, cat si o sectie de podoabe de cap
pentru mirese. Chiar daca vine frigul, nu trebuie sa uitam ca trebuie sa
fim si eleganti. Am in plan si o colectie pentru cele care poarta valul
islamic, dar care totusi isi doresc sa poarte palarii.

Cum te-ai descrie? Esti unul din purtatorii de palarii?

Trebuie sa recunosc ca nu port palarii asa de des pe cat mi-as dori,
insa de fiecare data cand am ocazia, port.

Accesoriile de purtat pe cap sunt de mai multe feluri. Invata-ne putin
care sunt categoriile si cand sunt recomandate sa fie purtate?

Alici parerile sunt impartite. Un lucru este cert: termenul de “palarie”
este folosit in special pentru palaria care incra pe cap si nu are nevoie
de nicio alta sustinere aditionala cum ar fi un elastic, un clips sau un
piaptan. Apoi, pareri]e sunt impartite. Insa, majoritatea considera ca, in
functie de marime, avem hattinator, care este sa-i spunem o palaric fara
calota propriu-zisa si care are nevoie de diferite mijloace de sustinere.
Urmeaza, de dimensiuni mult mai mici, fascinator-ul, o palariuta mica,
care poate fi de multe ori doar o baza de dimensiuni reduse pe care
sunt fixate decoratiunile, si bandourile, sau cordelutele, care desi sunt
mici, pot crea un impact vizual egal, sau chiar mai puternic decat cel al
suratelor lor, palariile.

Palariile, in sens larg, se pot purta mereu. Alese cu grija, pot fi un aliat
de baza al tinutei. Dupa cum se stie, la cocktail purtam doar palarii de
dimensiuni reduse, fara bor (fascinator-e), la nunti, curse de cai si alte
petreceri totul este permis. Insa cel mai important lucru in alegerea unei
pa]arii este sa stim cum sa o purtam: sa purtam noi palaria, nu sa ne
“poarte” palaria pe noi.

Ce planuri de viitor ai? Unde te vezi peste 5 ani?

Am mai multe proiecte in plan si toate radiaza in jurul palariilor.
Toate aceste proiecte au un singur scop: ridicarea statutului pa]ariilor in
Romania la statucul pe care acesta il au in restul tarilor din Europa si din
intreaga lume. Momentan nu pot sa va spun mai mult. [ar peste 5 ani, ma
vad ca si acum, la masa mea de lucru, lucrand cu materiale noi, cat si cu
materialele mele preferate, crinolina si penele, facand ceea ce imi place

cel mai mult sa fac, palarii.

STILUL VESTIMENTAR A FOST INFLUENTAT INTR-UN
MOD IN CARE PARTEA ELEGANTA A FOST DATA LA O
PARTE, SEPCILE AU LUAT LOCUL PALARIILOR. DAR NU
TREBUIE SA UITAM CA PALARIA REPREZINTA SEMNUL
DE EXCLAMARE IN DECLARATIA UNEI TINUTE.
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ORICE LUCRU MA POATE
INSPIRA, O CLADIRE,

O VAZA, UN APUS DE
SOARE, UN SENTIMENT,
O INTAMPLARE, SAU
MODUL IN CARE O
PICATURA DE APA
STARNESTE MINUSCULE
VALURI SI STROPI INTR-
UN PAHAR DE APA.

Cum ti-ai ales modelul pentru sedintele foto? Stim ca
nu a fost ales la intamplare, va leaga mai mult decat atat.

Intr-adevar nu este o intamplare, este o poveste lunga
in spatele acestei colaborari. O stiu pe Consuela Balasa
de pe vremea cand eram studenta, iar ea era o fetita tare
dulce si guraliva, extrem, extrem de vesela. Eram vecine si

prictene, iar pe parcurs prictenia noastra s-a consolidat

si mai mult. In momencul in care a inceput sa imi poarte pa]ariile, am
vazut ca poate purta orice palarie, orice stil. Este o foarte mare iubitoare
de moda si stie cum sa faca un fashion statement. Ce alta persoana ar fi
fost mai potrivita sa imi prezinte palariile? Cand am decis sa folosesc un
model pentru a-mi prezenta palariile, m-am gandit din primul moment
la Consuela si nu doar datorita frumusetii ei, ci mai ales datorita acestei

aptitudini a ¢i de a stii cum sa poarte o palarie, cum sa ii dea viata.
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A FI ELEGANT NU INSEAMNA DOAR A FI IMBRACAT PENTRU O
PETRECERE, CI INSEAMNA SI A AVEA O TINUTA CLASICA, INGRUITA,

Cum arata o zi din viata ta? Este provocator sa creezi, sa
fii si mama si sotie?

In primul rand vreau sa va spun ca cel mai mule
iubesc rolul de mama; in acest rol ma simet cel mai bine
si acest rol ma face cea mai fericita si cea mai implinita.
Ma defineste. Restul este secundar. Fapeul ca ma sime
implinita in cele doua, de fapr trei roluri, de fiica, sotie si
mama, imi da putere sa fac orice. Din primul moment in
care am inceput sa fac palarii, intreaga familie a crezut in
mine si m-a sustinut. De obicei dimineata ma ocup rapid
de treburile casnice, imi ajut fiul la lectii daca are nevoie
si apoi incep sa lucrez. Uneori lucrez de dimineata pana
seara, dar niciodata nu fur din timpul pe care stabilim sa
ni-l petrecem impreuna.

Ce recomanzi femeilor cat si domnilor din Romania
care au uitat sa fie eleganti?
Cu totii ar trebui sa realizam ca in ciuda ritmului alert

pe care ni-l impun aceste vremuri, nu este obligatoriu sa

CORECTA, CARE SA FIE INTREGITA DE O PALARIE.

purtam haine sport, nu este obligatoriu sa “aruncam” haine pe noi in
graba si sa iesim din casa. Timpul necesar pentru a ne imbraca cu o
pereche de jeansi, cu un tricou si o sapca este acelasi cu timpul necesar
pentru a ne imbraca cu un pantalon clasic, o camasa si o Fedora. A fi
clegant nu inscamna doar a fi imbracat pentru o petrecere, ci inseamna si
a avea o tinuta clasica, ingrijita, corecta, care sa fie intregita de o palarie.

Dupa cum vad eu lucrurile, o simpla palaric te poate ajuta sa creezi
acel fashion statement personal pe care l-ai dorit din totdeauna.
Locuiesti si in Anglia; ce ai vrea saimprumutam de la i si ce ai considera
ca ar trebui sa adopte la randul lor de la romani?

Putem si chiar ar trebui sa ne lasam inspirati de stilul lor elegant si
clasic. Ei pretuiesc tot ceea ce noi consideram vechi si demodat: joben,
melon, trilby si alte palarii. Multi romani dispretuiesc lucrurile vechi si
lucrurile clasice. Britanicii jubesc si apreciaza tot ceea ce este vechi si fac
un efort sa mentina frumusetea si eleganta culturii vechi. Din nefericire,
romanii sunt prea fericiti sa alerge catre modern cu dorinta de a uita
complet trecutul, in timp ce toate tarile europene fac eforturi serioase

de a nu-si uita identitatea.
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" DIN NEFERICIRE,
ROMANII SUNT PREA
“FERICITI SA ALERGE
CATRE MODERN CU
DORINTA DE A UITA
COMPLET TRECUTUL,

IN TIMP CE TOATE

TARILE EUROPENE FAC
EFORTURI SERIOASE

DE A NU-SI UITA
IDENTITATEA.
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TIMEEA ANISIA LA 20 DE ANI

Editorial : NICK STAVRE | Text & Tinuta : BEATRICE LIANDA DINU

odelul international TIMEEA ANISIA, a implinit 20 de ani!
Timeea inca de mica este angrenata in domenii artistice si a
devenit o figura emblematica a fashionului, fiind unul dintre
cele mai apreciate modele in special pentru frumusetea sa.
A lucrat cu fotografi celebrii care realizeaza editoriale pentru reviste de
specialitate precum Elle, Vogue etc.
Timeea a fost Cover Girl revista Famost, dar a avut si numeroase aparitii in

reviste de fashion din Italia, USA si Franta.




Este castigatoare a peste 30 de titluri nationale si internationale de Miss

si modelling, fiind si castigatoarea titlului Little Miss Universe. Brand
Ambasador, imaginea multor branduri de bijuterii, cosmetice, parfumuri si
multe altele, Timeea se remarca in orice domeniu.

Succesul a venit la pachet cu multa implicare si pasiune. Timeea Anisia
este deja un brand prin simpla ei prezenta, imaginea ei fiind un simbol al
fashionului. Este prezenta de mica in platourile de televiziune, backstage - uri
si scene de fashion. A avut multiple aparitii in emisiuni radio si televiziune.

Timeea nu este doar frumoasa, ci si foarte talentata fiind un artist inzestrat!
Realizeaza portrete, peisaje dar si schite arhitecturale.

CE ISI PROPUNE O TANARA LA 20 DE ANI 7 CARE ESTE LISTA DE
DORINTE PANA LA 25 DE ANI?

Ii dorim succes si LA MULTI ANI! Timeea Anisia!
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Cu ce se imbraca barbatii
in seara de Revelion?

text :ALIN TEMELIESCU / pics : fashionbeans.com

i bine, este aproape acea perioada a anului, sfarsicul unui ale an. Si timpul Ceea ce vei purta, in cele din urma, depinde de tipul
zboara cand te distrezi. Distractia nu s-a terminat, totusi! Ti-ai facut deja de petrecere la care vei participa. Arunca o privire
p]:muri pentru Revelion? Acum trebuie doar sa afli ce vei purta. Nu te poti pe dress code-ul mentionat pe invitatia primita, apoi
imbraca oricum. Pana la urma, aceasta este tinuta in care vei intampina noul an. citeste mai departe pentru a gasi inspiratia adecvata.

The Black Tie

“Black Tie” nu mai inseamna literalmente un papion
negru. Mai mult decat atat, inscamna pur si simplu ca ar
trebui sa te imbraci la perfectie. Cu toate acestea, poti
purta o cravata neagra sau un papion daca doresti, dar
nu ezita sa adopti putin fler creativ in mix-ul pe care ai
ales sa il faci. Intr-o tinuta formala de Revelion, partea
cea mai importanta este sacoul. Acesta poate f1 unul cu
reverele satinate sau unul la doua randuri de nasturi, insa
inchiderea tot la un nasture se face. Daca esti obisnuit
cu ansamblul “ceblack tie” si doresti altceva in afara de
negru, exista variante de sacouri pe alte culori, atat din

catifea, cat si din lana, cu conditia ca reverele, buzunarele

si butonierele sa fie imbracate in matase neagra.



The Club Party

Aceasta este una dintre cele mai dificile
sarcini stilistice. Nu vrei sa porti cele mai
bune haine, dar doresti sa iesi in evidenta.
Pentru aceasta zona, este indicat sa mergi mai
mulc pe linia trendy decat pe cea classy. Nu ici

fie teama de culori, dar pastreaza-le pe zona

The Prohibition Party

Aceste petreceri sunt o oda a MARELUI GATSBY insusi.
Cheia succesului in realizarea acestui look este culoarea si textura.
Din fericire pentru tine, aceasta petrecere are loc pe timpul
iernii. Este vorba despre o calatorie in timp, despre texturi unice
si mai ales despre perioada in care costumele de gala erau la mare
cautare. Trebuie sa te ridici la inaltimea asteptarilor pentru acest
tip de petrecere, asa ca asigura-te ca aduci tot ce ai mai bun din

viziunea ta despre 1930.

There is no other party 1in town
like Prohibition party!

mai inchisa a spectrului. Incepe cu o pereche de botine negre sau taupe, urmate de

blugi negri, un tricou si o jacheta biker. Daca tu consideri ca nu te-ai simti in largul
tau intr-un smoking, cu siguranta nu vei avea probleme in a purta o jacheta smoking in
combinatie cu un tricou sau o camasa si o pereche de pantaloni casual, jeans sau chinos.
Nu uita ca tinuta ta trebuie sa fie cat de cat comoda, astfel incat sa o poti purta ore

intregi fara sa te incomodeze!
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The Concert Party

Chiar daca alegi sa petreci noaptea dintre ani
la un concert in aer liber, sansele sunt ca tu sa
nu ramai afara intreaga noaptea - cel mai sigur,
accasta petrecere se vamuta la tine acasa, la unul
dintre prietenii tai sau intr-un club, respectiv
restaurant. Este indicat sa construiesti o tinuta
care iti va tine de cald atat timp cat esti afara,
dar pe care sa o poti adapta apoi in interior.
Mizeaza pe suprapunerea invizibila sau vizibila
in functic de piesele vestimentare favorite.
Newsflash, ideca ca pierzi cea mai mare parte
din caldura in zona capului este unul dintre cele
mai comune mituri ale stilului. O caciula din
casmir sau manusile din piele nu ar trebui sa fie
trecute cu vederea daca intentionezi sa petreci

o mare parte din noapte privind spectacolul de

artificii.

The House Party

Petrecerile care au loc acasa la cineva - la tine sau la unul
dintre prietenii tai - sunt printre cele mai “permisive” in ceea
ce priveste tinuta. Mai bine spus, la un astfel de party este
safe sa alegi o tinuta mai confortabila, cata vreme pastrezi o
nota de eleganta. O maleta din matase nacurala cu un blazer
sau un cardigan ar trebui sa te scoata din anonimat. De
asemenea, poti incerca sa porti si 0 camasa din flanel peste
un tricou simplu. Tar daca doresti totusi sa ramai elegant,
opteaza pentru o vesta; te va ajuta sa renunti la sacou. Oh, si
nu fi antipatic: adu o sticla de sampanie sau gustarea preferata

pentru a contribui la soiree!
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Fii conectat cu FAMOST, oriunde te-ai afla!

£ facebook.com/famost.o instagram.com/famostmag ¥ twitter.com/famost_ro

Urmareste-ne si pe retelele sociale, pentru a fi la zi cu cele mai importante
evenimente, tendinte si noutati din moda, beauty, stil de viata, sanatate, cultura!


https://ro-ro.facebook.com/famost.ro/
https://twitter.com/famost_ro
https://www.instagram.com/famostmag/
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Despre decolorarea
traditionala se stie
ca este destul de
agresiva atat cu parul
cat si cu scalpul.

Cat de greu este drumul catre un blond perfect?

Pentru a ajunge la un blond perfect este nevoie de multa

\

perseverenta si responsabilitate de ambele parti, client- ‘
expert. Parcursul este unul rapid daca parul permite acest ' . [ERE W\ (W
lucru. Insa trebuie sa respectam cateva reguli. Nu vom putea forta nota acolo unde parul a fost anterior

supus multor tratamente, insa putem apela la fratamentele inovative de restaurare a fibrei capilare.
Decolorarea este un pas obligatoriu pentru acel blond perfect?

Decolorarea nu este mereu un pas obligatoriu pentru un blond perfect, dar este necesara atunci cand
avem de realizat corectii de cu|oore, ori dorim o trecere de la o tonalitate inchisa la una foarte deschisa. Cu
noile produse de care dispunem, putem realiza blonduri perfecte folosind doar vopseaq, insa pentru aceasta
este nevoie de regularitate in procesul de colorare, vopsit la cel tarziu trei saptamani.

Ce este decolorarea organica?

Putem in zilele de azi sa ne bucuram de evolutia tehnologiei si sa lucram cu un produs de decolorat
bazat pe ingrediente organice atente cu scalpul si parul. In sine este un produs care face acelasi lucru ca
un decolorant traditional, doar ca este bogat in ingrediente active de origine naturala sau obtinute printr-o
chimie verde. Ce inseamna acest lucru? Este un proces prin care se pot obtine ingrediente de sinteza care nu
mai au un impact negativ asupra parului. Practic, extragem tot ce este posibil din natura pentru a obtine un
produs final activ si functional.

Decolorarea traditionala distruge parul?

Despre decolorarea traditionala se stie ca este destul de agresiva atat cu parul cat si cu scalpul. Din cauza
substantelor destul de agresive, parul resimte si in timp, daca nu se fac serii repetate de tratamente pentru
reparare, acesta ajunge la stadiul de fragilitate si deshidratare, faza finala fiind inevitabil ruperea.

Se poate obtine un blond frumos doar din suvitare?

Putem ajunge la tonuri de blond doar prin tehnici de suvitare. Se cunosc diverse astfel de tehnici care daca
sunt alese corespunzator in timp destul de rapid, ne pot ajuta sa realizam blondul mult dorit. Alegem astfel
de tehnici cand nu dorim sa ajungem la un blond uniform.

Cand nu este recomandata decolorarea fie ea si organica?

De regula, evitam decolorarea doar daca parul a fost mult expus diferitelor agresiuni chimice. Trebuie
sa intelegem ca si pentru o decolorare organica trebuie sa analizam destul de bine starea parului pentru
ca pana la urma, produsul este unul tehnic-activ de la care asteptam rezultate. De asemenea evitam sa
decoloram parul vopsit cu henna, mai ales daca nu a fost 100% naturala.
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Nu as putea spune ca este
cea mai pretentioasa
culoare, insa este nevoie
de multa atentie pentru
parul blond ca sa-1 ajutam
sa isi pastreze stralucirea
si luminozitatea.

Toate femeile ar trebui sa uite de decolorarea facuta acasa?

Decoloratul “ambulant” cum il numesc eu, este foarte periculos facut acasa. Este un proces complex unde
nu putem pretinde ca incercam. Aici totul este precis, se aleg cu responsabilitate produsele si se respecta niste
timpi care de multe ori nu pot fi standard. In spatele unui decolorat este un studiu amanuntit si particularizat
in functie de fiecare nevoie in parte.

Am vorbit mult despre blond. Dar decolorarea este o etapa initiala si pentru alte nuante?

Decolorarea este un termen complex care, in definitiv, inseamna eliminarea pigmentului din firul de par.
Insa, exista mai multe moduri de a decolora parul. Daca se doreste trecerea de la o nuanta inchisa spre ceva
mai deschis, mai luminos, atunci putem face un decapaj care este un decolorat mai lejer, prin care reusim
sa eliminam 1-2 tonuri de culoare. Ca o concluzie: putem folosi decolorarea in diverse situatii, nu doar atunci
cand ne dorim blond!

Ce se intampla cu radacina crescuta peste blondul perfect? Cum se acopera?

Radacina crescuta nu reprezinta o problema atunci cand am reusit sa ajungem la culoare dorita. Asa cum
spuneam anterior, aceasta trebuie vopsita la cel mult 3 saptamani pentru a reusi prin aportul de caldura pe
care il aduce scalpul sa abtinem rezultatul necesar.

Ce nuante de blond se poarta in sezonul acesta?

In continuare tendintele sunt orientate catre tonurile de blond rece, insa constat ca desi tendintele sunt in
aceasta direc’rie, marea majoritate a clientelor o|eg tonuri nisipii, calde in defavoarea celor reci.

Tu cum iti intretii nuanta de blond?

Exista cateva produse de care nu ma despart si care ma ajuta
atat la starea de sanatate a parului, cat si la mentinerea culorii. Pe
langa samponul si masca nutritiva, nu-mi lipsesc din rutina gamele de
blond, samponul violet si masca aferenta. Acestea ajuta orice nuanta
de blond pentru a o mentine luminoasa si fara tonuri neplacute. Pe
zona de styling folosesc pentru coafat un protector termic si in functie
de coofura, un ulei sau produs de sustinere. Insa Zi|nic, uleiul hidratant

nu imi lipseste.
Este blondul cea mai pretentioasa culoare de par?

Nu as putea spune ca este cea mai pretentioasa culoare, insa
este nevoie de multa atentie pentru parul blond ca sa-l agjutam sa

isi pastreze stralucirea si luminozitatea. Fiecare culoare in parte are
specificatiile ei, blondul in schimb are nevoie de multa IUBIRE.




ULEIUL DE FLOAREA SOARELUI
pentru UN PAR MAI MOALE

na din cele mai vesele flori ne pot insufleti parul tern si uscat, floarea soarelui croindu-si drum
in sampoane si alte produse dedicate parului, datorita beneficiilor nutritive si a texturii usoare.
Folosita si in produse de ingrijire a pielii, floarea soarelui, prin intermediul nutrientilor si a
vitaminelor continute, poate hidrata parul si scalpul. Uleiul este bogat in acid linoleic, un acid gras
care ajuta la reducerea pierderii apei din par, hidratand in acelasi timp si scalpul.
Parul are parte de o textura mai moo|e, este mai bine hranit datorita vitaminei E, iar antioxidantii
continuti vor ajuta la prevenirea procesului de oxidare care estompeaza parul vopsit. Un alt plus este
faptul ca este mai putin gras comparativ cu alte uleiuri cum ar fi cel de cocos si avocado.

AVEDA

TRESemmé

damage

Revitalize

TRESEMME REVITALIZE COLOR DAMAGE REMEDY DAILY
SHAMPOO AND CONDITIONER HAIR REPAIR - PENTRU .
- PENTRU PAR VOPSIT PAR USCAT amost
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interviu make-up artist

MARIA LAZAR

Material realizatde DANIELA SALA

Cand ti-ai inceput cariera in acest domeniu?

Am fost mereu pasionata de makeup, si inca de mica
cochetam cu aceasta latura, insa in limita posibilitatilor
la acel moment. Crescand, am descoperit Youtube-ul si
tutorialele de makeup, am inceput sa citesc blog-uri si
review-uri despre produse si astfel am devenit tot mai atrasa
de acest domeniu.

Calatoria mea in acest domeniu a inceput cu adevarat insa,
acum 4 ani, cand am decis sa urmez un curs acreditat in cadrul
Atelierelor llbah. Ulterior am urmat mai multe masterclass-uri
si cursuri online, fapt ce m-a ajutat enorm sa pot tine pasul cu
tendintele actuale si in trainingurile pe care le-am sustinut de-a
lungul fimpului.

Care este tipul de machiaj pe care il abordezi in general?

Cand vine vorba de mine, aleg intotdeauna un machiaj
simp|u, |uminos, cat mai natural si in culori neutre. Tin foarte
mult ca produsele pe care le aplic pe ten sa arate impecabil,
sa aiba acel efect de skin looks like skin, de aceea ma asigur
ca fondul de ten este aplicat foarte bine si in general dedic

acestui proces o parte considerabila din timpul total alocat

intregului machiaj, atat pentru mine cat si pentru cliente. Imi
place sa iluminez zonele de varf si sa realizez un contur fin al
fetei. Consider ca cel mai mare impact in machiaj il are tenul si
acesta trebuie sa arate impecabil.

De ce tii cont atunci cand machiezi o clienta?

Atunci cand am o clienta noua la mochioj si nu numai, tin
cont de mai multi factori.

In primul rand, aflu ce machiaj doreste clienta sa poarte in
ziua respectiva, iar daca este clienta noud, ma intereseaza sa
stiu daca are un stil anume pe care il adopta cand vine vorba
de machiajul profesional, daca are lucruri pe care nu doreste sa
le poarte (anumite culori sau texturi, etc).

Decidem impreuna daca ceea ce a ales ca model de machiaj
pentru ziua respectiva se potriveste sau nu, iar aici intervin mai
multi factori: ce rol va avea la evenimentul la care va merge,
daca este simplu invitat sau unul special si implicit ce tip de
eveniment este, ce vestimentatie va purta. De asemeneaq, destul
de importanta este si locatia evenimentului.



Cum ti-ai defini stilul tau in machiaj?

Stilul pe care il ador si incerc sa il adopt in fiecare machiaj,
pe care il realizez este unul natural, insa imi place sa il combin
astfel incat sa fie glowy si luminos in acelasi timp. Consider ca
machiajele naturale pot fi si indraznete in acelasi timp, daca stii
sa scoti in evidenta atuurile pe care persoana respectiva le are.
Care sunt pasii pe care trebuie sa ii realizezi pentru a realiza
un machiaj corect?

Este foarte important sa tinem cont de pasii de mai jos in
realizarea machiajului.

v Pregatirea tenului si anume: DEMACHIERE, TONIFIERE
si HIDRATARE.

Demachierea se face prin miscari circulare, de sus in jos si din
exterior spre inferior realizand astfel si un masaj facial antirid.

Lotiunea tonica nu se aplica in zona ochilor. Pentru hidratare,
avem nevoie de o baza de machiaj (primer) potrivita tipului de
ten pe care il avem.

v Aplicarea produselor cosmetice: CORECTOR, FOND DE
TEN, PUDRA si CORECTII.

In functie de necesitatile sau problemele tenului vom aplica

fie corectorul/ on’riceorconuL dupc care, fondul de ten sau
invers, in cazul in care nu este nevoie de corectii.

Aplicarea fondului de ten se poate face fie cu o pensula sau
cu Beauty blender (fara latex). Pentru un finish natural vom opta
pentru pensula; in cazul unei acoperiri si rezistente mai mari,
vom opta pentru Beauty blender (umexit si stors foarte bine).

Pentru fixarea produselor cremoase, cat si pentru o rezistenta
indelungata a machiajului, in zona cearcanelor cu precadere,
cat si pe toata zona T se va opta pentru o pudra minerala,
iar pentru restul fetei se va folosi o pudra translucida (aceasta
poate fi folosita si pentru zona T daca dispune de o astfel de
indicoﬁe, deoarece va ajuta la tinerea sebumului sub control cat
sila o rezistenta mai mare a machiajului).

Corectiile la nivelul fetei pot fi facute
atat din produse cremoase (care se aplica
dupa fondul de ten) sau din pudra (care
poate fi aplicata dupa fondul de ten sau
aplicarea pudrei de fixare, in functie de
gusturile fiecaruia).

In functie de forma fetei vom realiza
conturul astfel: vom ilumina zonele pe
care dorim sa le scoatem in evidenta si vom umbri zonele pe

care vrem sa le micsoram sau ascundem. Rolul conturului este

de a ajunge la o forma ideala a fetei si anume forma ovala,
considerata de makeup artisti cea mai potrivita.
4 Mochioju| ochilor si al sprqncene|or

In functie de forma ochi|or, vom face corectiile necesare
prin machiaj astfel: putem apropia sau departa ochii, putem
corecta o pleocapa lasata sau putem sa alungim o plecapa
proeminenta.

v Blush-ul si buzele

Tendintele actuale arata ca aplicarea blush-ului inspre
tample poate sa aiba un efect de lifting al fetei impreuna cu
conturul aplicat anterior.

Alegerea acestuia se face in nuante deschise astfel incat sa
intinerim fenu|, mai ales acolo unde este cazul.

Pentru o rezistenta indelungata a machiajului la nivelul
buze|or, se realizeaza o exfoliere/ hidratare a acestora in functie
de necesitate, se aplica creionul de contur pe toata suprafata
acestora, dupa care se aplica rujul sau gloss-ul. Aplicarea gloss-
ului se face doar pe centrul buzelor, pentru a nu risca intinderea
produsului si in zonele nedorite.

Stilul pe care il ador si incerc sa il adopt in fiecare
machiaj, pe care il realizez este unul natural, insa
imi place sa il combin astfel incat sa fie GLOWY si

LUMINOS in acelasi timp.
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Ne poti oferi 5 tipsuri pentru un machiaj de zi cu zi?
Indiferent unde alegi sa mergi in ziua respectiva, fie la birou

sau la o intalnire cu fetele, machiajul tau de zi cu zi trebuie sa
arate impecabil. Opteaza pentru un look natural care sa nu
iasa prea mult in evidenta. Pentru asta te sfatuiesc sa tii cont
de urmatoarele:

v'Alege un fond de ten potrivit necesitatilor tale, care sa se
potriveasca cu textura si nuanta pieliil

v'Opteaza pentru un corector in cazul in care ai mici
imperfectiuni ce nu pot fi acoperite de fondul de ten, cum ar fi
zonele mai problematice, pete de pigmentare, zone rosiatice, etc.

v'Foloseste o pudra pentru a preveni excesul de sebum si
a oferi atat rezistenta cat si matifiere (dupa caz) tenului taul
Recomandarea mea este sa folosesti o pudra translucida.

v'Opteaza pentru un fard de obraz, acest produs fiind un
must-have pentru orice machiaj reusit!

v'Hidrateaza-ti buzele inainte de a aplica rujull Alege un ryj
nude sau rozaliu pentru un efect natural dar plin de prospetimel!
Poti alege si o nuanta de ruj rosu, pentru un look mai indraznet;
acesta iti va oferi un look special si te va scoate in evidenta.
Care sunt makeup artistii din domeniu cu care rezonezi?

Am mai multe persoane din acest domeniu cu care rezonez

si de la care am invatat foarte multe si invat in continuare. O
sa adaug o parte dintre ei, ordinea este aleatorie: ALEXANDRA
TURKOANE, ANA lGNAT, OcTaviA Haibuc, CrisTINA DUCEAC, ANA
Cucuta, LAvi NECHIFOR, ALI ANDREEA si lista ar putea continua.

Modul in care
avem grija de
pielea noastra

se va reflecta
odata cu trecerea
timpului.
Folosirea
produselor
potrivite ne

va ajuta la
MENTINEREA
TENULUI TANAR
si poate preveni
chiar si aparitia
ridurilor.

Ce nu ar trebui sa lipseasca din trusa de machiaj a unei
femei?

Daca ar fi sa aleg 5 produse care nu trebuie sa lipseasca
din trusa de chhiaj acestea ar fi: ruj, mascara, anticearcan,
i|uminofor, blush.

Nu am ales si un produs pentru machiajul ochilor, decarece
acum ne putem folosi de celelalte produse pentru a realiza
machiajul acestora, astfel incat cu pudra de contur, blush-ul si
iluminatorul putem realiza un machiaj finut al ochilor.

Care a fost cel mai frumos moment din cariera ta de pana
acum?

Am avut mai multe momente Frumoose, dar unul care mi-a
ramas in minte datorita emotiilor care m-au incercat, a fost
primul training pe care |-am sustinut unde au participat in jur de
50-60 de femei, de care imi amintesc cu mare drag. Feedback-
urile pe care le-am primit la finalul trainingului, au depasit orice
emotie si asteptare.

Ce parere ai despre industria frumusetii din Romania?

Este in continua crestere si ma bucur sa vad ca lucrurile
evo|ueozc1, iar femeile vor sa fie cat mai bine informate despre
domeniul beauty. Imi place sa vad ca a crescut foarte mult
interesul din partea femeilor (si nu numai) pentru tot ceea ce
tine de skin care si ca acestea acorda din ce in ce o mai mare
importanta acestui aspect. Sigur ca este loc de mai bine si mai
avem multe de invatat, dar am evoluat foarte mult si asta se
vede pe chipurile noastre.



Cum ti-ar placea sa vezi machiate femeile in viata de zi cu zi?
Mi-ar placea sa vad un machiaj natural, care sa ne scoata

in evidenta frosafurﬂe, fara sa folosim culori accentuate sau sa
exageram prea mult. Machiajul de zi este un machiaj natural,
construit din culori nofurq|e, unde tenul este uniformizat cu un
corector, BB cream sau un fond de ten cu o acoperire lejera, iar
pentru buze si blush alegem nuante naturale gen rozaliu sau
piersica.
Care sunt pasii de ingrijire a tenului in functie de tipul de ten
al clientelor?
Ingrijirea tenului este un aspect foarte important si care
necesita atentie maxima din partea noastra. Modul in care
avem grija de pielea noastra se va reflecta odata cu trecerea
timpului. Folosirea produselor potrivite ne va ajuta la mentinerea
tenului tanar si poate preveni chiar si aparitia ridurilor.
Eu imi sfatuiesc clientele sa aiba o rutina de ingrijire simpla,
pe care sa o aplice atat dimineata cat si seara dupa caz,
urmand pasii de mai jos:
1. Demachiere si/sau curatare atat dimineata cat si seara.
2. Exfoliere in functie de necesitate si in general se va face
searad.

3. Hidratare atat dimineata cat si seara.

In functie de tipul de ten, tinem cont de anumite aspecte...

TENUL USCAT - in cazul acesta tinem cont de faptul ca
majoritatea cremelor hidratante vin cu o textura grasa; astfel,
se poate opta pentru o crema mai light pe timpul zilei si una
mai hidratanta noaptea. Se evita produsele care contin alcool,
acestea usuca pielea si exfolierea in exces a acesteia.

TENUL MIXT - acest tip de ten are urmatoarele caracteristici:
zona T (frunte, nas, barbie) acumuleaza exces de sebum pe
timpul zilei, iar in restul fetei pielea este normala sau uscata. In
cazul unui exces de sebum vizibi|, aceste zone se trateaza diferit.
Daca zona T este putin grasa si restul tenului normal, atunci se
opteaza pentru aplicarea unui produs cu textura gel sau cat
mai lichid, specific tenului gras, pe toata fata. In cazul acestui
tip de ten, mai poti opta pentru un spray cu apa termala, care
are rolul de a hidrata si hrani pielea fara a crea un dezechilibru.
Este necesara o exfoliere a tenului.

TENUL GRAS - problema majora in cazul unui astfel de ten este

sebumul in exces, iar prima greseala pe care femeile o fac este
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aceea ca nu isi hidrateaza pielea. Recomand curatarea tenului
cu un produs care ajuta la degresarea tenului si inchiderea
porilor, urmata de o hidratare cu o crema cu textura usoara
de tip gel si cu un finish mat. Si in acest caz este necesara o
exfoliere mai atenta a tenului.

Plecand de la aceste trei tipuri de ten, putem sa mai intalnim
si caracteristicile de mai jos:

v Tenul gras si deshidratat - este foarte intalnit in randul
clientelor si de cele mai multe ori majoritatea nu isi dau seama
si nu acorda ingrijirea potrivita. Tineti cont de faptul ca sebumul
in exces apare si ca urmare a lipsei hidratarii la nivelul pieliil

v'Tenul acneic necesita o ingrijire atenta si atentie din partea
unui specialist. Recomandarea mea este sa se curate si hidrateze
tenul cu produsele potrivite si recomandate de catre specialist
atat dimineata cat si seara.

v'Tenul sensibil - acest tip de ten necesita produse care nu
sunt agresive cu pielea, nu contin alcool si mentin hidratarea la
nivelul pielii. In general, produsele cu Ph-neutru ajuta la acest
aspect. Exfolierea tenului in acest caz este recomandat sa fie
facuta mai rar (o data la doua saptamani).

Un lucru foarte important: nu uita de SPF, care este considerat

cel mai bun produs antirid!

Ce ne poti spune despre trendurile anului 2023?

In timp ce anul 2022 a fost puternic influentat de trendul
no-makeup makeup look, expertii prevad ca anul viitor va fi o
revenire la trendul full glam. Previziunile privind tendintele de

machiaj pentru 2023 arata ca acest an va fi marcat de foarte

multa creativitate din partea makeup artistilor. Revin tendintele
anilor *90, unde ochii, sprancenele si buzele vor fi in prim plan.
Cred ca va reaparea sclipiciul in peisaj si blush-urile indraznete,
iar paletele colorate vor fiin top.

Ce sfaturi ai pentru cei care isi doresc sa devina makeup
artisti?

Nu as vrea sa dau un sfat prin care sa conving pe cineva sa
urmeze sau nu o cariera in acest domeniu, insa as vrea sa ofer
cateva sfaturi celor care au decis sa faca asta si sunt la inceput
de drum sau au terminat recent un curs de machiaj si doresc sa
profeseze in domeniu.

Prin urmare, sfatuiesc toate persoone|e la inceput de o|rum,
sa exerseze foarte mu|f, sa participe la cat mai multe cursuri,
sa mearga pe intuitie si sa nu asculte de parerile neavizate.
Bineinteles, criticile constructive ajuta atat timp cat acestea sunt
expuse intr-un mod corect si bland in acelasi timp. Nu uitati ca
doar prin foarte multa munca se pot obtine si rezultate minunate.
Si chiar daca sunt deja foarte multe persoane in acest domeniu,
cererea este la fel de mare si este loc sub soare pentru oricine!

Odata ce v-ati creat propriul stil, lucrurile se vor aseza mult
mai rapid. Este nevoie de multa rabdare, implicare, promovare
si interes maxim din partea voastra.

VA DORESC MULT SUCCES IN DRUMUL PE CARE L-ATI ALES SI SPER
SA PRIMITI INFORMATIILE CU CALDURA SI INTERESUL CU CARE LE-AM
EXPUS AlCi!
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IMBRATISEAZA FRUMUSETEA

IMPREUNA cu ACESTE

ilele reci si uscate ale perioadei de iarna ne
determina sa ne schimbam si sa adaptam usor
rutina, gama FRAGRANCE-FREE THE Boby SERUM
NcessaRE (1) continand  elementele  esentiale
ceramide si acid hialuronic. Nu are miros si pentru
multe care il vor incerca prima oara poate fi vazut
ca o revelatie. Are textura mai groasa compara
cu un ser obisnuit, nu este lipicios si are absorbtie
rapida; pielea devine moale si luminoasa. Este si
mai eficient dupa ce ai folosit THE Boby EXFOLIATOR
EucALYPTUS (2) care combina acizi cu piatra ponce
intr-un gel care ajuta la netezirea pielii.
amelia  rosie  face lucruri  bune pentru
functionarea sanatoasa a pielii, astfel ca
CHANEL a inclus-o intr-o linie de ingrijire a pielii.
Ambalajul  este ecologic, recipientele usoare,
o crema hidratanta care poate fi reumpluta.
PowDER-TO-FoAM CLEANSER (3) este cremoasa, iar
Lip AND CHEEK BALMS (4) iti lasa o stralucire de lux.
entru ochii cu aspect obosit, Rose INc EYE
REVIVAL BRIGHTENING EYE CREAM (5) este ideall
Un finisaj sidefat ascunde umbrele, squalanul ofera
o hidratare usoara; mai mult decat atat, face bine
si treaba unui primer. CLINIQUE SMART CLINICAL
REPAIR WRINKLE CORRECTING EYE CREAM (6) creste
rezistenta pielii si netezeste linile din colturile
exterioare ale ochilor.

Necessaire
The Body Serum
Le Sérum Corps

FRARANCE- FREE

NATURALA
MINUNATE

O

ZILELE RECI,
PROPUNERI BEAUTY!

FOUDRE GE MOUSSE
TANTE

HETTO
AL CAMELIA BOUSE

C.LINIOUE_

clinic

Famost
Splendida
69



130y ream
Premium Line
g 17602

10 SFATURI penitru a avea
O PIELE STRALUCITOARE

ielea cel mai mare organ al corpului, dezvaluie de cele mai multe ori starea
noastra generala de sanatate. De asemeneq, serveste ca o bariera de protectie
vitala impotriva expunerii la infectii, bacterii si alte toxine din mediu. Fata este de

obicei primul lucru pe care il vad oamenii, asa ca principala problema a femeilor

este ca ea sa fie in permanenta stralucitoare si sanatoasa.

O componenta majora si un semnal de alarma in acelasi timp ca pielea are de suferit
este pierderea stralucirii naturale. Cauze precum lipsa somnului, stresul, varsta si chiar
alimentatia ne pot priva tenul de stralucire. Vestea buna este ca putem transforma pielea
care arata terna si obosi’ro, infr-una luminoasa si stralucitoare.

Famost Inspirati de frumusete, specialisti magazinului online de cosmetice, Lollyshop vin in

Splendida ajutor cu cele mai importante sfaturi, pentru a va ajuta sa obtineti o piele sanatoasa,

70 frumoasa si sfro|ucifoore, chiar acasa.



1. Curatare corecta a tenului

O rutina adecvata de ingrijire a pielii este cea mai buna modalitate de a avea o piele curata si luminoasa. Trei pasi

simpli (curatare, tonifiere si hidratare) care dureaza doar cateva minute in fiecare zi sunt suficienti pentru a observa

o imbunatatire semnificativa. Cheia pentru o piele stralucitoare consta in primul rand in indepartarea completa a tot

ce inseamna machiaj, murdarie, ulei si particulele de poluare care pot infunda porii si pot provoca matifiere. Pentru

utilizare zilnica puteti opta pentru o spuma de curatare non-toxica, Lotus Aqua Drop Micro Buble. Aceasta contine 6

tipuri de extract de lotus si 6 extracte natural din plante. Are o putere de curatare crescuta si contine antioxidanti care

regleaza nivelul de hidratare naturala a pielii. Daca va plac produsele de ingrijire japoneze si efectul magic pe care

acestea il au asupra tenului, un produs pe care trebuie sa infroduceti in rutina zilnica este pudra enzimatica de curatare.

Cu o actiune frip|o de curatare aceasta indeporfecuzo murdcuricl, sebumul si cheratina veche, curata porii, fara sa

usuce pielea. Pudra ultrafina este 100% fara ulei, se transforma intr-o spuma bogata si cremoasa si are in comporzitie

tarate din orez japonez, acid hialuronic, sorbitol si extract de kiwi, ingrediente curate care mentin pielea proaspata,

stralucitoare si fina.

Cheia pentru
o piele
stralucitoare
consta in
primul rand in
indepartarea
completa a tot
ce inseamna
machiaj,
murdarie, ulei
si particulele de
poluare care pot
infunda porii
Si pot provoca

matifiere.
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2. Utilizati un burete natural de curatare!

Rutina zilnica de ingrijire a pielii, in special cea de dimineata, realizata cu produsele
potrivite poate face o mare diferenta pe parcursul zilei. Daca vreti sa aveti parte de un
rasfat zilnic, dar in acelasi timp sa va asigurati ca va curatati corect tenul, puteti opta
pentru buretele natural de curatare Pure Konjac. Confectionat din fibre dietetice de Konjac
si extract de ceai verde este ideal pentru calmarea tenului sensibil. Utilizat zi|nic, elimina
celulele moarte de pe suprafata pielii, indeparteaza intr-un mod bland si usor machiajul,
excesul de sebum si impuritatile acumulate de-a lungul zilei, curata tenul in profunzime si
il revitalizeaza fara a-l irita sau a provoca microleziuni si reda stralucirea naturala a pielii.
Il puteti utiliza impreuna cu pudra de curatare enzimatica sau cu o lotiune demachianta.

3. Hidratare din interior spre exterior

Daca va iubiti pielea trebuie sa consumati multa apa! Specialistii sustin ca apa ajuta
la eliminarea toxinelor care provoaca inflamatii si pete, ajuta la transportul nutrientilor si
oxigenului catre celulele pielii si prevenirea deshidratarii, care poate cauza imbatranirea
prematura. Apa poate chiar sa faca pielea sa para mai plina, deoarece acidul hialuronic
care exista in mod natural in piele va trage si retine apa pentru un efect de ameliorare
a ridurilor. Asadar, construiti-va mesele in jurul legumelor si fructelor alegand mai multe
alimente crude decat gatite. So|ofe, |egume, fructe coapte, smoothie-uri si sucuri de
legume proaspete sunt optiuni excelente. Apa pura ar trebui sa fie in continuare bautura
preferata si primul lucru pe care il consumam dimineata la trezire. Nu ezitati sa adaugati
o felie de lamaie sau lime si/sau ierburi proaspete. Un consum de 2 litri de apa pe zi ne
vor asigura o piele sanatoasa si stralucitoare.
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4. Exfoliati de doua sau trei ori pe saptamana!

Exfolierea reprezinta indepartarea celulelor moarte de la suprafata pielii. In timp ce exfolierea zilnica, excesiva poate
duce la iritatii ale pielii, uscaciune si semne accelerate de imbatranire, exfolierea de doua pana la trei ori pe saptamana
(sau doar o data daca pielea este sensibila) poate ajuta la prevenirea infundarii porilor, lasand tenul revigorat si
intinerit. De asemeneaq, poate imbunatati starea genero|c1 a sanatatii pie|ii, uniformiza tonusul si |uminozi1'c:’rec1, stimula
produc’ric de co|ogen si reduce ospecfu| tern.

5. Alegeti produse pentru ingrijirea pielii care sa ofere luminozitate!

In alegerea produselor de ingrijire a pielii, cum ar fi serurile si cremele hidratante, cautati pe ambalaj termeni precum
“luminozitate” si ingrediente active de ingrijire a pielii precum: Vitamina C, Niacinamida (vitamina B3) si desigur
extracte naturale din plante. Un cocktail perfect in acest sens este serul pentru luminozitate Star Light care reduce
semnele vizibile de pigmentare si suprima productia hiperactiva de melanina. Avand in comporzitie ingrediente precum
extractul de Yuzu (ingredient traditional japonez bogat in vitamina C, B1'si B2,), alfa-arbutina (agent sigur de stralucire
a pielii care reduce gradul de intunecare a pielii dupa expunerea la soare), niacinamida (lucreaza impreuna cu Alpha-
Arbutin pentru a forma o combinatie puternica care este eficienta in vizarea hiperpigmentarii, luminand pielea) si
extractul de dud (un antioxidant care confera stralucire si care contine proprietati vindecatoare si scade productia de
melanina cauzata de expunerea la UV) acest produs se poate transforma infr-un tratament de control al melaninei
care poate diminua aspectul petelor intunecate, trateaza hiperpigmentarea, uniformizeaza nuanta pielii si sporeste
stralucirea pielii pentru a o transforma de la un aspect tern la un aspect luminos.

... exfolierea
zilnica, excesiva
poate duce la
iritatii ale pielii,
uscaciune i
semne accelerate
de imbatranire,
exfolierea de
doua pana

la trei ori pe

saptamana

poate ajuta la

6. Incercati o masca de fata pentru o solutie rapida!

prevenirea
Pentru a obtine beneficii instant precum hidratare si stralucire atunci cand pielea are
infundarii nevoie sau inainte de un eveniment special, optati pentru o masca de fata tip servetel. O
porilor, lasand optiune in acest sens este masca de fata cu coenzima Q10 cu efect antirid si luminozitate.
Masca ajuta la prevenirea efectului pe care radicalii liberi il au asupra tenului, curata
tenul revigorat si_hidrateaza intens. Protejeaza impotriva poluarii si a produselor daunatoare aplicate
si intinerit. pe piele, devenind practic cea mai buna prietena a femeilor. Stimuleaza procesul de

regenerare a pielii si repara ridurile. In cazul tenului uscat, este minunata pentru o senzatie
sanatoasa de hidratare.



Piclea are
nevoie de
hidratare 24 de
ore, asadar nu
aplicati crema
hidratanta doar
o data din cand
in cand sau
cand pielea se

simte uscata!

7. Dormiti suficient!

Se numeste “somn de frumusete” dintr-un motiv, iar daca nu este suficient, puteti

exacerba afectiunile existente ale pielii si puteti accelera procesul de imbatranire. Corpul
are nevoie de acest timp pretios pentru repararea si regenerarea celulara. Intre 7-9 ore
de somn odihnitor si regenerator in fiecare noapte contribuie la o sanatate mai buna si o
piele mai frumoasa.

8. Hidratati pielea in mod regulat!

Pielea are nevoie de hidratare 24 de ore, asadar nu aplicati crema hidratanta doar
o data din cand in cand sau cand pielea se simte uscatal Lipsa de hidratare face tenul
tern si chiar accentueaza ridurile. Daca aveti tenul sensibil, deshidratat sau va simti pielea
uscata, solutia este Nutri-Toner, un produs din gama Premium Line care va rezolva toate
aceste probleme datorita formulei unice, patentate de BOTANICEUTICAL PLUS-10. Un
grup de ingrediente derivate natural, cu beneficii de hidratare, stralucire, anti-imbatranire
si antioxidante. Cele 10 ingrediente, compuse din materii prime redau vitalitatea pielii, o
hranesc si o hidrateaza intens. Dupa aplicarea tonerului, optati pentru o crema cu dublu
efect, de lifting si de hidratare a pielii, rezultand un ten conturat si elastic. Un produs special
creat in aceasta directie este crema de fata din gama Premium line cu efect de lifting. Cu
un ingredient activ cu rol de lifting si hidratare numit volufiling, tonifica si hidrateaza in
profunzime pieleq, oferind suplete, contur si vitalitate tenului. O puteti folosi si dimineata
si seara pentru a-i reda tenului fermitatea si elasticitatea de care are nevoie.
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9. Ofera-i tenului o ingrijire de aur!
Serurile sunt mai concentrate decat cremele, asadar este necesara zilnic doar o cantitate mica pentru a vedea

rezultate. De asemeneaq, sunt mai usoare si au capacitatea de a se absorbi mai adanc in piele. Cautati seruri care sa
contina antioxidanti, principala metoda de aparare a pielii impotriva radicalilor liberi si a stresului. Acum i puteti oferi
tenului o ingrijire de aur, cu aur de 24 de K! Gold Royal Premium este singurul ser care contine 99,9% aur pur de 24K,
o doza concentrata de 10 peptide cu beneficii multiple, Royal Jelly si ingrediente reparatoare care cresc fermitatea
pielii, rezistenta la poluarea din mediul extern, uniformizeaza culoarea pielii si reduce ridurile. Fiecare peptida lucreaza
pentru a preveni imbatranirea pielii si pentru a reda vitalitatea si fermitatea tenului. Ridurile si liniile fine, culoarea
neuniformc, vor fi vizibil ameliorate avand astfel un ten mai tanar si mai sanatos.

10. Protejati-va pielea de poluare si creati-va un tratament personalizat!

Poluarea urbana (emisiile de masini si smogul din oras) inseamna pentru fata o lupta permanenta cu radicalii liberi,
care, atunci cand sunt lasati sa ramana pe piele, pot deteriora celulele sanatoase si pot accelera semnele vizibile ale
imbatranirii. Piele sanatoasa = piele stralucitoare, asa ca este vital sa tinem la distanta acesti factori poluanti daunatori.
Cautati seruri cu continut ridicat de antioxidanti. O colectie de 7 seruri cu 35 de combinatii unice ce se potrivesc cu cele
mai frecvente probleme ale pielii, este solutia perfecta atunci cand sunteti in cautarea unui tratament personalizat.
Puteti amesteca pana la 3 seruri simultan si le puteti utiliza intr-un singur pas pentru o cura adaptata sau un strat pe
diferite zone, in functie de nevoile pielii. Colectia completa de seruri personalizate Superfruit Booster va satisface toate
nevoile zilnice ale pielii. Datorita tehnologiei unice si brevetate Actif-X Encapsulation™ puteti folosi serurile singure sau
puteti amesteca pana la 3 dintre ele fara nicio interdictie, pentru un tratament personalizat si tintit.

Pe masura ce pielea se schimba odata cu varsta, clima, mediul si multi alti factori, nevoile noastre se schimba si ele.
Intelegerea modului de a obtine o piele stralucitoare nu trebuie sa fie un efort costisitor sau dificil. In afara de genele
dobandite, pielea cu aspect sanatos provine dintr-o rutina de ingrijire echilibrata si consecventa. Prin doar cateva
modificari in rutina de ingrijire, acum oricine poate avea o piele sanatoasa, stralucitoare si radianta.



ACOPERIRE de SEZON .

ACOPERIRE COMPLETA DE SEZON CU AJUTORUL @ [
CELOR MAI POTRIVITE PRODUSE BEAUTY!

{AN ATELIER

€]
essence
-
[a%4
(W]
Zu =
5 =
<o I POWDER
Ehe % FOUNDATION
‘%z KON
o |
=
< |
]

Ofera-ti un nou look cu ajutorul unei formule usoare care iti hraneste pielea
cu ajutorul extractului de rodie, la care se adauga uleiuri de floarea soarelui si
migdale! Westman Atelier Vital Skincare Complexion Drops (1)

Iti poti ascunde cearcanele intr-un mod eficient, fara a exista riscul aparitiei
aspectului granulat cu ajutorul Milk Makeup Future Fluid All Over Cream
Concealer (2).

Ingredientele erou ca acidul hialuronic si naicinamida ajuta la stimularea si
cresterea luminozitatii si a hidratarii. Charlotte Tilbury Beautiful Skin Radiant
Concealer (3)

Imbratiseaza un finisaj neted fara stralucire, prietenos cu buzunarul si rezistent
la apal 16h Cover & Last Powder Foundation (4)

Aspectul plictisitor si umflat al fetei dispare cu ajutorul bareMinerals
Complexion Rescue Brightening Concealer (5), care iti ofera si protectie impotriva
razelor solare avand factorul de protectie 25.

Mascheaza-ti porii cu o baza de machiaj cremoasa si prietenoasa cu tenul!
Patrick Ta Beauty Major Skin Creme Foundation and Finishing Powder Duo (6)

Dior Forever Natural Velvet (7) este o formula mata de lux rezistenta, care Famost

vine intr-un ambalaj ecologic, te ajuta sa iti ascunzi petele si sa ai un ten uniform Splendida

pentru intreaga zil 75




INGRIJIREA A% o
PIELII

BOGATE IN
MELANINA

onform ultimelor studii si cercetari ale
oamenilor de stiinta, tipul de piele nu este
singurul factor de luat in considerare cand
iti ingrijesti pieleal La fel de importanta
este si culoarea ei, persoanele care au tonuri mai
inchise la culoare, fiind expuse mai mult riscului de
hiperpigmentare si altor afectiuni similare.

Pielea bogata in melanina are nevoie de produse
de ingrijire cu ingrediente speciale pentru a ajuta
la mentinerea starii sanatoase. In acelasi timp,
produsele destinate acestui scop erau mai rare, ceea
ce impiedica o rutina adecvata de ingrijire. lar daca

Famost pielea ta este mai inchisa la culoare sau cunosti pe
Splendida cineva apropiat in aceasta situatie, urmatoarele
76 randuri va pot ajuta.



Sfaturi ingrijire piele bogata in melanina
Imbunatateste-ti  sanatatea si stralucirea pielii
punand in practica sfaturi esentiale pentru a controla
acneea, a evita o culoare inadecvata a pielii si a
impiedica aparitia unor probleme pentru piele!

Demachiant delicat

Pentru a avea parte de o piele radianta si
neteda, trebuie sa ai in rutina de ingrijire, curatarea
si hidratarea infr-un mod sanatos si constient.
Demachiantele trebuie sa fie cel mult |o|onc|e,
existand sanse scazute sa te irite sau sa-ti hidrateze
pielea. In acelasi timp, trebuie sa ai grija ca porii sa nu
fie infundcﬁ, de aceea sunt indicate demachiantele
noncomedogene, majoritatea putand avea grija de

multe aspecte.

Hidratarea

Dupa curatare, trebuie sa continui cu hidratarea
si, conform doverzilor stiintifice, pielea bogata in
melanina are cele mai mari dificultati in retinerea
umiditatii. Uscaciunea face ca pielea sa capete un
aspect cenusiu care se vede cel mai bine pe piela
inchisa la culoare. Cea mai buna solutie este sa iti
gasesti o crema hidratanta cu acid hialuronic pentru
uz zi|nic; ea iti va oferi si umiditate si va tine si cspecfu|
cenusiu la distanta.

Trebuie sa eviti infundarea porilor care poate
aparea in urma folosirii vaselinei si a cremelor
u|eioose, cremele de calitate fiind noncomedogenice
si pe baza de crema.

Exfoliere la minim

Exfoliantii sunt excelenti pentru eliminarea celulelor
moarte ale pielii si a acumularilor rezultate in urma
folosirii produse|or‘ Din nefericire, in anumite cazuri,
s-a constatat ca pot fi cam dure pentru pielea bogata
in me|omino, de aceea trebuie precautie in folosirea
exfo|ionﬂ|or, cele mai bune optiuni fiind cele blande.

Incinte de a te hotari sa folosesti un exfoliant pe
termen |ung, inainte de toate trebuie sa il testezi, iar
frecventa cu care il fo|osesﬁ, depinde de necesitatile
pielii tale. Indiferent ca te exfoliezi asa cum crezi tu
de cuviinta sau dupa cum iti spune dermatologul,
trebuie sa ai in vedere in primu| rand, modul in care
reactioneaza pielea.

Controlul hiperpigmentarii
Eliminarea petelor intunecate nu este o sarcina

usoara, fapt valabil in cazul tuturor tipurilor de piele.
Si cum prevenirea este mereu de preferat in locul
tratarii, cel mai bun lucru este sa folosest produse de
ingrijire a pielii care minimizeaza acneea.

In prezent, exista produse formulate in mod
unic pentru a ajuta la luminarea petelor intunecate
existente, un dermatolog putand-va prescrie un
tratament adecvat. Daca nu vrei sa apelezi la
un specialist - cu toate ca asa ar fi indicat, poti
achizitiona astfel de produse on|ine, dar trebuie sa
retii ca acestea trebuie sa contina acid kojic si retinozi
care pot aborda decolorarea intr-un mod acceptat
de corp.

Combaterea acneei intr-un mod eficient

Cel mai bun mod de a trata inflamatia pielii este
prevenired ei inainte de a se agrava; astfel, vei putea
sa eviti aparitia petelor intunecate si a cicatricilor
ca urmare a actiunii acneei. lar a combate acneeaq,
necesita o mare atentie, fiind necesare produse
blande si eficiente, special create pentru tipul tau de
piele.

Alici intervine iarasi dermatologul care iti poate
recomanda cele mai bune produse pentru pielea ta,
dar daca vrei sa iei situatia pe cont propriu, cauta
produse care sa contina acid salicilic, peroxid de
benzoi|, retinoizi.

Protectia solara

Protectia solara exista in toate sfaturile beauty si
daca ai auzit ca pielea mai inchisa la culoare este
mai toleranta in aceasta privinta, ar trebui sa it
revizuiesti cunostintele in aceasta privintal Fie ca ai o
pie|e cu mai multa melanina sau nu, fiecare ar trebui
sa isi protejeze pielea prin intermediul factorului de
protectia solara de minim 30.

Si dupa cum ai aflat pana acum, SPF-ul nu
trebuie folosit doar cand este soare pe cer! Rutina de
ingrijire zilnica trebuie sa contina si produse cu factor
de protectie solara, o crema hidratanta fiind un bun

inceput si minimul in tot cea ce poti face.

Ce mananci?

Ceea ce consumi se vede pe pielea ta, asa ca,
daca vrei o pie|e sanatoasa, consuma multe fructe
si legume bogate in nutrienti. Elimina pe cat posibil
alimentele zaharoase si ai grija la cantitatea de
alcool consumata, cel din urma agravand problemele

existente ale pielii.
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Esti pregatita sa imbratisezi sec

untem cei mai castigati
cand practicile de  ingrijire
vechi de secole intalnesc
stiinta, un echilibru intre
cele doua oferindu-ne o o
experienta unica din care
putem lua ce este mai bun.
Ayurveda nu este un termen nou sau
o practica aparuta ca o tendinta in zilele
noastre, ci este un sistem de medicina
holistica ce dateaza in India cu peste
5000 de ani in urma si a carui scop este
pastrarea trupului si a mintii in echilibru prin
q|imenfqﬁe, stil de viata, tfratamente pe
baza de plante. Ayurveda a fost ca punct
de plecare si inspiratie pentru multe practici
moderne, astazi intersectandu-se mostenirile
asiatice cu educatia si stiinta occidentala.
Unul din lucrurile bune pe care le-a adus

pandemia a fost o intoarcere in general

catre natura si, imp|icit catre Ayurvedo Si
filosofia acestui sistem. 2020 a fost un an
complicat dar si de rascruce pentru anumite
lucruri si indiferent ca oamenii au descarcat
o aplicatie de meditatie, au avut parte sau
au beneficiat de un masaj facial sau yoga,
s-a vazut o deschidere catre conexiunea
minte-corp pe care o reprezinta Ayuverda.
Filosofia de baza Ayurveda este ca acest
sistem este unul holistic si are legatura cu tot
ceea ce Fqci, ideea de a gasi mici ritualuri
care ne ajuta sa fim mai constienti de noi
insine reprezentand ceva la care oamenii se
pot raporta. In acelasi timp este vizibila si
cresterea continua a interesului pentru lumea
we||ness, botanica si pentru frumusetea
no’ruro|c|, tocmai de aceea multe branduri
de frumusete au castigat teren important.
Mai mult decat atat, multe ingredienfe Si

practici au sustinere stiintifica.

ele frumusetii str

mosilor nostr

A crescut interesul si in privinta unor
ingrediente ca bakuchiol folosit in mod
traditional  pentru  proprietatile  sale
antiinflamatorii si centella asiatica folosita
pentru tratarea ranilor. Aceste botanice
sunt acum validate ca date clinice, un
studiu aratand ca bakuchiolul are efecte
anti-imbatranire  comparative cu  mult
mediatizatul retinol. Centella asiatica pe de
alta parte, promoveaza sinteza colagenului
si viteza cu care se formeaza o piele noua. Si
pe langa cele doua mentionate exista inca
multe plante si ingrediente care fac minuni
sanatatii si frumusetii oamenilor.

Partea buna este aceea ca Ayurveda ii
atrage atat pe adeptii frumusetii naturale,
cat si pe cei care cauta sustinere stiintifica;
se creeaza astfel un punct de plecare al unor
produse care, in final, pot fi eficiente pentru

toata lumea.




Champo  Kapha
Balancing
Shampoo  ofera
un echilibru intre
curatare, volum si
hidratare, produs
care are ingrediente
de baza turmericul
si nuca de cocos.
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Ranavat Flawless
Veil  Resurfacing
Saffron  Masque
contine ingrediente
actuale ca enzima
si AHA, inclusiv
sofranul  si |o’rusu|,
intr-o  masca care
netezeste usor si
lumineaza.

Fable & Mane
HoliRoots Hair Oil
este creat cu scopu|
de a intari parul
de la radacina
la  varf. Contine
ashwagandha
folosit din timpuri
stravechi in
Ayurveda  pentru
ingrosarea firelor de

par.

Mauli  Reawaken
Hand & Body
Wash  este o
gama eleganta
care combina
ingrediente naturale
eficiente luxoase.

Inde Wild AM
Sunrise Glow
Serum este un ser
care ofera stralucire
avand 15% vitamina
C, turmeric,
ashwagandha.

samIsE gLew SENET
15%
VITAMIN C

ASHWAGANDHA
& TURMERIC

=
2
o
3
IS

Famost
Splendida
79



MODA? TENDINTE? REVISTA FAMOST
FRUMUSETE? SFATURI? REVISTA FAMOST
CULTURA? INTERVIURI? REVISTA FAMOST
STILDEVIATA? SANATATE? REVISTAFAMOST
VEDETE? EDITORIALE? REVISTA FAMOST

www.famost.ro



https://famost.ro/

WWW.FAMOST.RO

TENDINTE, MODA, FRUMUSETE, CULTURA, POVESTI DE VIATA


http://www.famost.ro
https://famost.ro/




Interviu de personalitate

MARINELA & LUGIA NICULAE

fondatorele GREEN DAY SPA

Machiaj: RUXANDRA MADULARESCU
Hair Styling : IOANA NECULA
Fotografie: ANDREEA RADU & RALUCA DUTESCU

In acest numar al revistei, pe coperta noastra este cunoscuta antreprenoare MARINELA NICULAE,
iar din paginile FAMOST o veti cunoaste si pe LUCIA NICULAE, fiica si partenera Marinelei.
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Pentru inceput, am vrea sa aflam ce
inseamna antreprenoriatul pentru voi.

La inceput a fost dorinta de a realiza ceva,
de a dezvolta o afacere si de a o face impreuna
cu fiica mea. Deci, antreprenoriatul este
in primul rand energia creativa, forta de
propulsare. In al doilearand, antreprenoriatul
este curaj si asumarea riscului. Pentru ca nu
ai nicio garantie si trebuie nu doar sa faci
fata adrenalinei, dar si sa te bucuri de ea
intr-un fel. Dupa ce am inceput sa facem,
a aparut cunoasterea si lucram in continuu
pentru a ne dezvolta cunoasterea domeniului
nostru si competentele de leadership si de
business. Iar pe langa aceste trei aspecte pe
care le avem in comun, mai avem in comun
dragostea uneia pentru cealalta, iar aceasta
energie e cea mai puternica si motivanta in
antreprenoariatul de familie.

Cum si cand incepe povestea Green Day
Spa? Este o afacere de familie?

Povestea incepe in 2008, cand am
gasit spatiul pentru business-ul nostru.
Frumusetea a fost intotdeauna un domeniu
care ne-a pasionat pe amandoua, ceva ce
aveam in comun ca femei, un ideal la care
ne raportam si legat de care impartaseam
aceleasi valori. Ne-am dorit sa cream un
spatiu familiar, cald, un loc in care noi si
comunitatea noastra s-ar putea destinde si
bucura de serviciile pe care noi ni le doream
de la saloanele la care mersesem. Asa a luat
nastere primul salon. Iar pentru ca lucrurile
au mers bine, am avut increderea sa-l
deschidem si pe al doilea.

Ce tip de servicii integreaza cele doua
centre si unde sunt situate?

In acest moment avem doua saloane in
sectoarele 5 si 6 ale capitalei. Primul deschis a
fost cel din strada Nutu Ion 33 unde a inceput
totul. Cel de al doilea a fost deschis 7 ani mai
tarziu in soseaua Orhideelor 19. Suntem
incantate ca ambele saloane ofera servicii
complete de beauty & spa, de la mani-pedi, la
hair styling & coloring, tratamente cosmetice

... la Green Day Spa nu ai parte doar de o
schimbare de look, Al PARTE DE UN PLAN

DE INFRUMUSETARE SI INGRIUJIRE
PERSONALIZAT pe termen lung, indiferent de

nevoile si tipologia ta.

de ultima generatie, tratamente corporale, epilare definitiva, stilizare
gene si sprancene, masaj si make-up. Practic, unim sub acelasi
acoperis toate serviciile de ingrijire, infrumusetare si rasfat de care
o femeie, sau un barbat - de ce nu, ar putea avea nevoie pentru a se
simti bine in propria piele si a se bucura la maximum de viata.

Ce tip de cliente va calca pragul?

Suntem fericite ca avem o clientela diversa si loiala pe care am
construit-o de-a lungul anilor. Majoritatea clientilor nostri ajung la
noi prin recomandari, ceea pentru noi inseamna foarte mult. Asta
este marca unui serviciu bine livrat pana la urma.

Ne onoreaza de fiecare data si ne inspira in aceeasi masura sa
vedem femei cu vieti pline de provocari, de la job, pana la familie,
care isi fac timp pentru ele insele si ne aleg pe noi pentru a se rasfata.
Domnii care ne calca pragul, de multe ori ghidati de partenerele
lor, de asemenea gasesc la noi un spatiu relaxant si servicii eficiente
pentru nevoile lor.

Cum sunt preturile pe care le practicati in comparatie cu alte
saloane obisnuite?

Intotdeauna facem tot posibilul pentru a fi competitivi din acest
punct de vedere. Intentia noastra este sa fim la curent cu realitatile
pietei si sa oferim cele mai inalte standarde la un pret decent. In
acelasi timp, preturile pe care le oferim reflecta calitatea serviciilor,
a tehnologiilor de ultima generatie, a produselor premium cu care
lucram, iar nu in ultimul rand, al expertilor si consultantilor nostri.
Chiar asa: cum facem diferenta intre un salon obisnuit si Green
Day Spa?

Mi-am dorit nu doar sa oferim serviciile pe care clientii le solicita
la cel mai inalt standard, mi-am dorit, prin oamenii alaturi de care
lucrez, sa oferim expertiza si plus valoare prin tot ceea ce facem.
Astfel, la Green Day Spa nu ai parte doar de o schimbare de look,
ai parte de un plan de infrumusetare si ingrijire personalizat pe
termen lung, indiferent de nevoile si tipologia ta. Atunci cand oferim
sfaturi, ne raportam la realitatile vietilor clientelor noastre, la stilul
lor de viata. Si mai mult de atat, spatiul cald si relaxant, atitudinea
ospitaliera pe care o practicam ne diferentiaza intotdeauna.
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De cate ori pe luna ar trebui sa ajunga o
femeie la spa?

Nu cred ca este un standard, depinde de
nevoie, de prioritati, si desigur de buget.
Pentru incredere in sine la cote cat mai
inalte, recomand vizite cat mai dese.

Care este ritualul vostru de ingrijire?

Suntem foarte norocoase ca jobul
nostru este si ritual de ingrijire. Noi avem
oportunitatea sa testam toate produsele si
serviciile si sa ne bucuram de cele mai noi
tendinte si tehnici pe fiecare specialitate. De
cate ori o colega absolva un nou curs, pentru

DE SERVICIU in parte este chei
URMARIM TENDINTELE in materie
de produse, tehnici si tehnologii,

implementam feedback-ul clientelor,
INCERCAND INTOTDEAUNA sa |

g P s, . 1
le Sa[zsfacem cererile si sa venim il

intampinarea lor.

ca insistam pe imbunatatire si actualizare permanenta, noi avem
ocazia sa beneficiem primele. Dar uneori, cizmarul ramane si descult
si din lipsa de timp nu apucam intotdeauna sa facem tot ce ne-am
dori, cum ar fi tratamentul meu facial favorit cu oxigen hiperbaric pe
care il recomand tuturor.
Cat de importanta este inovatia in afacerea pe care o conduceti?
Cum spuneam, pentru noi, actualizarea cunostintelor pe fiecare
tip de serviciu in parte este cheie. Urmarim tendintele in materie de
produse, tehnici si tehnologii, implementam feedback-ul clientelor,
incercand intotdeauna sa le satisfacem cererile si sa venim in
intampinarea lor. Investim constant in aceste aspecte si imbogatim in

fiecare an spectrul serviciilor noastre.




Cat de mult se adapteaza un business ca
al vostru la tendintele din frumusete si
ingrijre?

Foarte mult si constant. Este un domeniu
dinamic si competitiv, iar clientele noastre
stiu foarte bine ceea ce vor.

Cum arata structura businessului vostru?
Cate persoane lucreaza la Green Day Spa?

Suntem acum o familie de 30 de oameni
in ambele saloane. Suntem deschisi de luni
pana sambata, intre 9 si 21.

Cum arata o zi din viata ta profesioanala,
Marinela?

In primul rand, nu exista zi in care sa nu
fiu la saloane, printre oamenii care lucreaza
si printre clienti. Este cheie sa simt pulsul
saloanelor si sa aduc energia mea alaturi de a
lor. Sunt implicata in toate aspectele acestui
business, de la comenzi si achizitii, salarii,
angajari si planuri de dezvoltare profesionala
ale angajatilor mei. Mai mult de atat, fac
tot posibilul pentru a fi disponibila pentru
angajati, fie ca e vorba de un sfat profesional
sau solutionarea oricarei probleme.

In plus, pentru a ma energiza, in fiecare
zi inainte de a incepe treaba, pentru ca sunt
matinala, imi ofer timp pentru mine, fie sa
fac sport, masaj sau o plimbare.

Cum ai descrie stilul tau vestimentar?

Clasic feminin, elegant si practic. Imi face
placere sa am o imagine bine pusa la punct,
dar intotdeauna confortabila si pregatita de
provocarile vietii de business si a celei de
familie. Pe langa antreprenoare, sunt si o
mandra mama si bunica.

Ce te face fericita?

In primul rand, sursa mea de fericire este
familia mea. Copiii si cei patru nepoti imi
umplu viata de bucurie si semnificatie.

Sunt recunoscatoare ca si business-ul meu,
cu toate provocarile sale este o sursa de fericire.
Nu doar ca ceea ce am muncit sa cladesc exista,
dar si ca angajatii mei sunt bine, iar pentru
clientele noastre, munca pe care noi o oferim
le face viata, macar un pic, mai frumoasa.

Imi face placere sa am o
IMAGINE BINE PUSA LA
PUNCT, dar intotdeauna

confortabila si pregatita de

provocarile vietii ...
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Ce rol au femeile in mediul de afaceri

local?

In ziua de astazi in business, atat pe plan
local, cat si international, femeile si-au
castigat egalitatea fata de barbati. Rolurile
lor sunt cel putin la fel de importante, dar
presiunile lor sunt mai mari. Ceea ce ma
impresioneaza de fiecare data este ca desi
femeile muncesc la fel de mult ca barbatii
la job, acestea au intotdeauna timp pentru
ingrijirea familiei, a caminului, a relatiilor
sociale, dar si timp pentru ele insele.

Cum arata vacanta potrivita pentru voi?

Oriunde cu familia mea.

Ce nu iti lipseste niciodata din geanta?

Rujul, pixul si ochelarii de citit.

Ce admirati cel mai mult la o femeie?

Feminitatea.

A imbina in mod echilibrat TOATE
DIMENSIUNILE VIETII noastre mi se pare
CEA MAI MARE PROVOCARE.

Cum veti petrece sarbatorile de iarna?

Incepem, ca in fiecare an de la infiintare, cu petrecerea de Craciun
si Secret Santa in care reunim colectivele ambelor saloane. Aceasta
petrecere deschide sezonul festiv pentru mine si atunci simt ca
vine cu adevarat Craciunul. Ne adunam in jurul bradului, ne facem
cadouri care sunt intotdeauna amuzante, dansam si ne bucuram ca
suntem impreuna.

In rest, pentru mine sarbatorile inseamna familie si prieteni si fac
tot ce pot pentru a fi alaturi de cat mai multi dintre ei.

Ce rezolutie aveti pentru noul an?

Deschiderea unui nou salon Green Day Spa in Primaverii.

Cum sunt cererile la Green Day Spa in decembrie? Ce isi doresc
doamnele cel mai mult?

Numeroase. Decembrie este cea mai ocupata luna din an. Toata
lumea isi doreste sa fie cat ma stralucitoare in sezonul festiv, iar
serviciile de par, mani-pedi, make-up sunt la cea mai mare cautare.
Care sunt cele mai mari provocari pe care le intampini ca femeie
de afaceri?

Intr-un cuvant: echilibrul! A gasi echilibrul intre viata profesionala
si cea personala mi se pare foarte complicat, nu doar pentru mine si
fiica mea, noi avand privilegiul sa lucram impreuna. Dar in general
pentru femei, adesea daca dai prea mult intr-o parte, invariabil vei
simti vinovatie pentru cealalta. A imbina in mod echilibrat toate
dimensiunile vietii noastre mi se pare cea mai mare provocare.

Ce planuiti pentru viitorul Green Day Spa?

Cum am mentionat anterior, suntem foarte incantate de planurile
de lansare a unui nou proiect Green Day Spa si in sectorul 1 al
Bucurestiului. Pe termen lung visam la un lant de saloane Green Day
Spa care acopera cat mai multe zone astfel incat sa ajungem la cat
mai multe dintre clientele care s-ar bucura de ceea ce oferim noi la
GDS.

Unde putem gasi mai multe informatii despre Green Day Spa?

Pe site-ul greendayspa.ro dar si pe retelele noastre de socializare.
Ce mesaj aveti pentru cititorii nostri?

Va asteptam cu drag la saloanele noastre.

Multumim,
Echipa FAMOST =
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IOANA CIURLEA este una dintre cele mai stilate prezentatoare TV. Si-a inceput cariera
la Timisoara in cadrul trustului local TVR, dupa care s-a mutat la Analog TV, unde a
fost prezentatoare. Mai apoi s-a deschis statia Digi24 la Timisoara unde s-a angajat ca
producator executiv, facand trecerea de la prezentatoare TV la producatoare executiva.

Ulterior, Ioana Ciurlea s-a mutat la Bucuresti, angajandu-se ca reporter la Digi24.
In prezent, Ioana Ciurlea este realizator al emisiunii OAMENII DIMINETTI, dar si
prezentator FOCUS ROMANIA la Digi24.

¢



Sunt de 10 ani la aceeasi televiziune, incercand in fiecare zi sa imi fac treaba cat

mai bine. Am relatat de la evenimente de mare interes si asta m-a facut vizibila.

Poate suna cliseic, dar munca mi-a adus notorietate.

La ce varsta ai inceput sa activezi in domeniul
jurnalistic si cum ti-ai descoperit talentul?

Am inceput sa lucrez in televiziune in ultimul an
de facultate, chiar inainte de examenul de licenta.
Un post local din Timisoara, Analog TV, cauta
prezentator de stiri, am dat proba si am ramas acolo
0 vreme.

De cand ai decis ca Jurnalismul iti va deveni o
meserie?

De mica, de pe la 5, 6 ani. Vorbesc serios, ii
spuneam mamei, in timp ce vorbeam la tot felul de
microfoane improvizate, ca vreau sa fiu “doamna
de la televizor”. O vedeam pe Delia Budeanu la
TVR.

Ce studii ai finalizat?

Am terminat Facultatea de Jurnalism, la
Universitatea de Vest din Timisoara.

Care este prima stire realizata de tine? Ce
amintiri mai ai de atunci?

Dupa o perioada in care am prezentat jurnalele
de seara, la Analog TV, am inceput sa fac si munca
de teren. Prima stire pe care am realizat-o a fost
o descindere a politistilor. Imi amintesc cat de
palpitant mi s-a parut sa merg cu colegul meu
operator cu duba mascatilor. Langa noi erau doi
tipi incatusati de care, sincera sa fiu, imi era frica.
Ai inceput parcursul jurnalistic in Timisoara,
mai apoi te-ai mutat la Bucuresti. A fost greu sa
te adaptezi noii ligi?

Mi-am dorit atat de mult sa fac jurnalism in “liga
mare” incat nici nu-mi mai amintesc cat de greu
mi-a fost. Sigur, veneam intr-un oras in care nu
stiam pe nimeni, in care aveam de demonstrat, dar
era si orasul in care visam sa traiesc. Asa ca, toate
greutatile inceputului sunt trecute acum pe lista
amintirilor frumoase.

Unde te simti in locul tau? Pe teren sau in
studioul de televiziune?

Cand faceam munca de teren ma simteam in
locul meu, iar acum, acel loc este pe platoul stirilor.
Am iubit perioada in care am fost reporter, cu toate
greutatile ei, dar azi imi place ceea fac.

A fost greu sa te faci remarcata pe piata din
Romania?

Am norocul sa fac natural meseria asta, ma simt
ca un peste in apa in fata camerei de luat vederi.
Naturaletea asta, spun multi, ma diferentiaza.

Ce consideri ca ti-a adus notorietatea de care te
bucuri in prezent?

Probabil constanta. Sunt de 10 ani la aceeasi
televiziune, incercand in fiecare zi sa imi fac treaba
cat mai bine. Am relatat de la evenimente de mare
interes si asta m-a facut vizibila. Poate suna cliseic,
dar munca mi-a adus notorietate. Imi amintesc ca,
in perioada protestelor, eram atat de mult in strada,
incat, intr-o seara, l-am auzit pe un tip spunandu-i
prietenei sale: “Jar e asta aici, nu o mai suport!”.
Tin minte perfect cuvintele lui, pentru ca m-am

bucurat sa le aud.

Famost
Interviuri

91



Imi place in fiecare zi ce fac, e 0 meserie care imi
aduce multe satisfactii. M-am bucurat de fiecare
stire scrisa, de toate exclusivitatile obtinute, de
transmisiunile speciale. Acum ma bucur de jurnalele

pe care le prezint si de interviurile pe care le realizez.
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Faci parte din echipa Digi24 de mai bine de 10
ani. Cum ai ajuns sa lucrezi la una dintre cele

mai importante televiziuni de stiri din Romania?

Deschiderea statiei locale din Timisoara m-a
adus la Digi24. Acolo am inceput sa lucrez ca
producator executiv, iar dupa doi ani m-am mutat
in redactia din Bucuresti.

Poti sa ne spui in care dintre proiectele
profesionale te-ai regasit cel mai mult?

Imi place in fiecare zi ce fac, e o meserie care
imi aduce multe satisfactii.. M-am bucurat de
fiecare stire scrisa, de toate exclusivitatile obtinute,
de transmisiunile speciale. Acum ma bucur de
jurnalele pe care le prezint si de interviurile pe care
le realizez. Imi e greu sa aleg, dar, recunosc, am o
slabiciune pentru FOCUS ROMANIA, emisiunea
de reportaje pe care o prezint in fiecare duminica.
E o productie care a crescut frumos, are un public
fidel si a devenit lider de audienta.

Descrie in 3 cuvinte meseria pe care o practici!

Efervescenta, fascinanta, surprinzatoare.

Care a fost cel mai fericit moment din cariera ta?
Dar cel mai trist?

M-am simtit cea mai fericita cand am transmis
de la doi pasi de Papa Francisc si cea mai trista cand
am transmis de la Clubul Colectiv.

Ce inseamna fericirea pentru tine? Ce te face
fericita cu adevarat?

Iubirea inseamna fericire pentru mine.
Povesteste-ne o intamplare amuzanta din cariera
ta!

Cred ca momentul in care am urcat in masina
unui necunoscut si i-am spus ca trebuie sa ajung
in cinci minute la un accident. Atunci nu-mi venea
sa rad. Eram disperata, nu gaseam niciun taxi care
sa ma duca acolo. L-am vazut pe om in parcarea
blocului meu, am urcat in masina lui, i-am spus ca
sunt reporter si l-am rugat sa ma ajute. Tot drumul
nu a scos un cuvant. Abia cand am ajuns la accident
si a vazut ambulantele mi-a spus ceva: “BAFTA,
MA VOI' UITA SI EU LA TELEVIZOR DE AZIP.
Cum reusesti sa te imparti intre viata de familie
si cea de jurnalist? Reusesti sa pastrezi un
echilibru?

De cand prezint stirile, reusesc ceva mai bine sa
echilibrez munca si familia, asta si pentru ca sunt
mult mai rare momentele de imprevizibil total,
situatiile care, altadata, ma ridicau din pat la 4
dimineata.

Au fost momente in care ai vrut sa renunti la
cariera ta?

Niciodata.
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Te-ai gandit vreodata sa te muti intr-o alta tara?

Recent, intr-o scurta vacanta in Barcelona.
M-am gandit cum sa fac sa raman acolo. Dar, era
doar emotia unui loc senzational. Stiu ca locul meu
e in Romania, langa ai mei.

Cat de importante consideri ca sunt imaginea si
stilul vestimentar pentru un prezentator TV?

Sunt cartea noastra de vizita pana apucam sa
deschidem gura. Cred ca e o chestiune de respect
fata de cei care te privesc sa te ingrijesti de
imagine si sa iti construiesti un stil vestimentar
adecvat.

Ce sfaturi ai pentru persoanele care vor sa
paseasca in fascinanta lume jurnalistica?

Sa fie cinstiti, sa fie empatici, sa aiba rabdare si sa
nu uite ca nu au nicio superputere. Jurnalistii sunt
oameni obisnuiti cu acces la mai multe informatii.

Imi place sa dansez, sa fac sport si sa fiu
cu oamenii pe care ii iubesc. Acestea sunt

“hobby-urile” mele.

Cand ajungi sa te crezi “Dumnezeu” in meseria asta
e cazul sa faci un pas inpoi si sa realizezi ca “te-ai
imbatat” cu putere.

Daca nu iti alegeai cariera aceasta, ce altceva ai
fi facut?

Nu stiu, ma bucur in fiecare zi ca fac meseria la
care am visat de cand eram copil.

Care este cea mai mare teama a ta?

Imi este frica de sobolani si de moarte. Imi era
frica si sa zbor, dar am imblanzit teama asta.

Ce activitate iti aduce fericire si liniste in timpul
liber?

Imi place sa dansez, sa fac sport si sa fiu cu oamenii
pe care ii iubesc. Acestea sunt “hobby-urile” mele.
Care este mottoul tau in viata?

[UBESTE-TE PE TINE SI VEI FI CAPABIL SA
[T TUBESTI SI PE CEILALTI!
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CRONICA unui: EVENIMENT LITERAR

APARITIILE EDITORIALE ALE LUNII

Material realizatrde RO X ANA NEGUT

ragi prieteni, bine v-am regasit in luna decembrie! In
ultima luna a anului, luna sarbatorilor, continuam sa
descoperim impreuna cele mai noi aparitii editoriale,
alte titluri remarcabile aparute in ultima perioada dar
si titluri aflate in precomanda.

Calatorim impreuna pe aleile literare ale lunii precedente
si descoperim universul magic al lecturilor alese in creatii ale
autorilor straini si ale autorilor romani.

Incepem cu categoria Science Fiction unde descoperim un
thriller stiintifico - fantastic captivant si plin de suspans si un al
doilea titlu, la fel de captivant despre o tehnologie ultrasecreta.

In zona de fantasy intalnim dragoni si regate fantastice, o
fantezie urbana cu magicieni, ingeri, demoni si o minunata
poveste dark fantasy.

Thrillerele lunii ofera cititorilor acelasi suspans intunecat, mistere
si secrete teribile in lupta pentru supravietuire, atmosfera gotica si
o0 poveste plasata pe taram romanesc, iar literatura de dragoste ne
incanta cu o poveste romantica de sarbatori dar si cu unul dintre
cele mai frumoase romane de iubire din literatura romana.

NOIEMBRIE 2022

Continuam cu zona de Fictiune la fel de incantatoare prin
diversitatea si subiectele sale iar la Non-Fictiune ne imbogatim
cunostintele de educatie financiara printr-un titlu deja celebru
si la fel de important, invatam sa incetinim ritmul si sa traim
armonios.

Sectiunea Clasici si Romane premiate, in continuare titluri de
exceptie, adevarate bijuterii literare pe rafturile bibliotecii.

Urmeaza Proza Scurta, uluitoare, captivanta si incarcata
de mister, povestiri emotionante despre singuratate dar si
sectiunea de Roman Istoric, o privire necesara catre trecut.

In Biografii si Jurnale descoperim povestea de viata a reginei
Angliei, Elisabeta a ll-a si biografia fictionalizata a marelui Paul
Verlaine, intr-o serie unica.

Literatura Young Adult aduce adolescentilor romantism si
magie iar literatura pentru copii transforma serile de sarbatoare
in seri de lectura In familie.

Incheiem cu poezie, unde intalnim un inovator poet peruvian
si 0 antologie de poezie contemporana. Si in luna decembrie,
SARBATORIM CARTEA drept cel mai pretios cadou!

Lectura este o forma a fericirii. Ultima la care vom renunta. - FERNANDO SAVATER
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FRANK E. PERETTI

INTUNERICUL
ACESTUI MEAC

A

@ PAVCON SCI-FI

SINTUNERICUL ACESTUI VEAC - Frank E. Peretti,
editura Kreativ

~ Descrierea cartii

Un reporter din New York se muta intr-un mic oras universitar,
cautand sa duca un trai mai linistit si sa petreaca mai mult timp
cu familia. Treptat insa atmosfera calma si prietenoasa a micii
asezari urbane incepe sa se schimbe, iar jurnalistul se trezeste
in mijlocul unei imense conspiratii. Situatia lui este cu atat mai
dificila cu cat printre conspiratori nu se afla doar oameni influenti
din diferitele ramuri ale administratiei locale, ci si o adevarata
armata de creaturi supranaturale. Cu toate acestea, intuitia sa
de reporter si setea sa de adevar il imping sa investigheze si mai
profund evenimentele inexplicabile si sa nu se dea batut in fata
numeroaselor piedici care i se pun. Lucrurile degenereaza insa
rapid, iar din momentul In care familia sa este pusa in pericol,
tensiunile si miza cresc la cote maxime, lupta devenind mai
personala ca oricand. Ce aliati isi va gasi si ce rol va juca credinta
in antrenarea fortelor transcendentale ale binelui? Cum se vor
intrepatrunde fortele supranaturale si intrigile umane in batalia
colosala dintre fortele binelui si cele a raului?

Acest thriller stiintifico-fantastic captivant, plin de suspans
si de intorsaturi neasteptate, lanseaza un nou gen autentic al
romanelor SF, starnind un puternic interes pentru conceptul
razboiului spiritual.

Romanul lui Frank E. Peretti s-a bucurat de un succes rasunator

CRISTIAN/

CAR

1ol

W

in Statele Unite ale Americii, devenind bestseller pe lista New
York Times. Cartea a fost tradusa in mai multe limbi si s-a vandut
in peste 2,7 milioane de exemplare in intreaga lume, ramanand
pe lista celor mai bine vandute carti de catre Christian Booksellers
Association timp de 150 de saptamani consecutive dupa lansare.

SDISCONTINUUM - Cristian Carstoiu, editura Pavcon
Colectia Science - Fiction - #142

~ Descrierea cartii

Autorul american de origine romana Cristian Carstoiu
readuce in Discontinuum personajele din povestirea sa Noopali
(nominalizata la Premiile Nationale RomCon 2019). Rezultatul
este un roman captivant, care se citeste pe nerasuflate, plin de
actiune pe muchie de cutit si de tehnologie de avangarda.

Specialistul Ethan Mackenzie este trimis sa monteze un
radiotelescop la Polul Sud. Acolo se reintalneste cu agentul
NGA Nick Hudson, care investigheaza livrarea unui echipament
complex, dar despre care nu se stie la ce foloseste. Impreuna vor
Incerca sa descalceasca itele unei conspiratii atent elaborate, care
implica una dintre cele mai mari companii de energie, pe cale sa
dezvolte o tehnologie ultrasecreta. Fara sa aiba habar de acest
fapt, piesa lipsa este detinuta chiar de seful lui Ethan si colega
acestuia, Amelia Wang, o frumusete exotica, aflati aproape de o
descoperire mai importanta chiar decat teoria relativitatii si care
le poate aduce premiul Nobel.
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SNAPASTA REGILOR - Jenn Lyons, editura Leda Edge

~Descrierea cartii

Kihrin e hot si a trait in mahalalele din Quur. Fiu al unui
menestrel, a crescut cu povesti despre printi de demult si
minunatele lor aventuri. Cand este declarat, impotriva vointei
lui, urmasul pierdut al unui print tradator, Kihrin da piept cu
necrutatoarele jocuri de putere ale noii sale familii, care nutreste
ambitii politice nemasurate.

Devenit practic prizonier, tanarul descopera ca a fi un print
pierdut nu e deloc ca in povesti. Din cate se pare, a fost mintit
in privinta dragonilor, a demonilor, a zeilor, a profetiilor, a iubirii
adevarate, precum si a faptului ca eroul castiga intotdeauna.

Dar poate ca, pana la urma, el nu e un erou. Caci lui Kihrin nu ii
este scris sa salveze imperiul. li este scris sa il distruga.

“Exact asa cum ar trebui sa fie orice roman fantasy: intens,
crud, superb, genial, captivant si de-a dreptul incantator!” Lev
Grossman, autorul romanului Magicienii

“O aventura de pomina. Am devorat-o Si tot imi era pofia de
mai mult!” Glen Cook, autorul romanului Compania Neagra

“O poveste fascinanta despre un convingator tanar erou
macinat de conflicte intr-o lume complexa si plina de intrigi.” L.
E. Modesitt, Jr., autorul romanului The Magic of Recluce

“Un thriller despre razbunare si loialitate cu un mister care ti
se vara pe sub piele si te tine treaz toata noaptea. Mi-a placut.”
John Gwynne, autorul romanului Malice

SCARTEA NOPTII - Holly Black , editura Bookzone

~ Descrierea cartii

Descopera o fantezie urbana in care adrenalina unei noi
misiuni sub presiune te invata sa spargi incuietori si sa furi
artefacte magice chiar de sub nasul celor mai periculosi magicieni
ai lumii, care manipuleaza umbrele dupa bunul plac.

In aceasta lume, chiar si umbra iti poate fi furata!

Charlie Hall a fost o mica infractoare din ziua in care s-a nascut.
Este fara egal cand vine vorba de spart un lacat, furat o carte rara
Si luat o decizie proasta.

Si-a petrecut jumatate din viata lucrand pentru Tenebrosi,
magicieni capabili sa-si manipuleze umbrele pentru a privi in
camere ferecate, pentru a sugruma oameni in propriul lor pat
sau chiar mai rau. In lupta lor constanta pentru suprematie,
Tenebrosii au nevoie de un hot priceput pentru a fura secretele
rivalilor.

Desi Charlie s-a retras si se straduieste sa lase in urma greselile
trecutului, nu e atat de usor cand lucreaza ca barmanita intr-un
bar rau famat. Nu o ajuta nici faptul ca sora ei, Posey, ar face orice
sa invete magia umbrelor, iar iubitul ei, Vince, care a ramas fara
umbra si posibil fara suflet, ii ascunde lucruri.

Atunci cand o figura teribila din trecutul ei revine, viata lui
Charlie este aruncata in haos, intr-un vartej de crime si secrete.
Pentru a supravietui, ea trebuie sa infrunte sosii, miliardari

capriciosi, hoti ai umbrelor si chiar cele mai dragi persoane din
viata ei, toti disperati sa controleze magia umbrelor.

“Holly Black e o maestra a genului fantasy, a carei atingere,
asemenea atingerii lui Midas, transforma orice poveste in aur.”
- V. E. Schwab

“Intunecata, misterioasa si plina de rasturnari de situatie - o
poveste care te va face sa crezi atat de mult In magia umbrelor,
incat vei sta cu ochii-n patru pe umbra ta...” Leigh Bardugo
“Daca Neil Gaiman si Stephen King ar scrie o carte impreuna,
rezultatul ar fi acesta. Un roman extraordinar, cu o eroina a
carei voce trebuie sa se faca auzita din nou si din now.” James
Rollins

ESBLESTEMUL TACERII - vol 1 INITIEREA - Isabel Asteri,
editura Mysterio

~ Descrierea cartii

Cum ar fi viata ta daca ai afla ca esti un inger incarnat?

“De cand se stie, viziuni din trecut, prezent si viitor ii apareau
Mariei prin fata ochilor. Fiind obligata sa ia pastile pentru a-si
reprima puterile, “nebunia” li este scoasa din minte, dar un
accident care o induce in moarte clinica ii reveleaza o parte din
adevar. Tanara este un Inger Incarnat.

Curand, trecand prin nenumarate teste puse la cale de
maestrii sai, Mariei i se perinda realitatea prin fata ochilor:
Blestemul Tacerii a fost coborat in urma cu 2000 de ani si doar
ea, cei doi maestri, un arhanghel, un demon, un cheytarim si un
extraterestru il pot ridica.

Va reusi grupul sa descopere si sa activeze primul artefact
ascuns in muntii Bucegi sau toata calatoria va fi in zadar?”

Citeste un roman fantasy care iti va zgudui credintele din
temelii. Tot ce credeai ca stii despre viata, spiritualitate, Univers,
Dumnezeu se va transforma. Intra intr-o calatorie de peste 500 de
pagini ce te va conduce spre un nou tipar de gandire.”

EXTRAS DIN ROMAN

“- Ce ai facut tu a fost o incalcare a vointei sufletului sau.

Ochii lui albastri erau reci, ca o noapte geroasa si o patrunse
cu privirea adanc in suflet. - Nu, nu cred, ce om normal si-ar
dori sa moara? Mai ales cand e copil?! A fost doar un accident.
Atat!Ramase neclintita, incruntandu-se si asteptand ca peisajul
sa revina la forma obisnuita. Isi musca buzele iar.

- Fetito, tu habar nu ai pe ce lume traiesti! Cu timpul poate vei
afla. Pana atunci, te avertizez, inca o data daca mai incalci vointa
vreunui om si te bagi peste liberul sau arbitru, ai incurcat-o! S-a
inteles?

Pomii pornira sa se clatine puternic, iar tot ce fusese scos din joc,
reveni la normal. Maria rasufla usurata. Copilul traia, era bine,
zambea, Si asta conta cel mai mult. O viata pe care a salvat-o
de la moarte. O viata a unui copil care mai are atat de multe de
vazut si de experimentat. Ce om fara suflet ar fi lasat acel copil
sa treaca in lumea de dincolo? Toata gasca de curiosi se risipi,
multumiti de deznodamant, dar cu mari semne de Intrebare.”
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SCABANA DE LA SFARSITUL LUMII - Paul Tremblay,
editura Rao

~Descrierea cartii

Cabana de la sfarsitul lumii este poveste plina de suspans, in
care tensiunea actiunilor se mentine pana la ultima pagina.

Desi o istorie plina de orori, natura umana se evidentiaza in
mod remarcabil. Astfel, cartea se transforma intr-un exemplu de
supravietuire si sacrificiu.

Un copil in varsta de sapte ani si parintii sai sunt in vacanta
intr-o cabana indepartata, pe un lac linistit din New Hampshire.
Intr-o dupa-amiaza, cand micutul prindea lacuste in curtea din
fata, un strain apare pe neasteptate pe alee. Cel mai mare barbat
pe care il vazuse vreodata. Dar Leonard este tanar, prietenos
si il cucereste aproape instantaneu. Apoi isi cere brusc scuze
si ii spune copilului: “Nimic din ceea ce se va intampla nu este
vina ta”. Inca trei straini ajung apoi la cabana purtand obiecte
neidentificabile si amenintatoare.

PAUL TREMBLAY este castigator al premiilor Bram Stoker,
British Fantasy si Massachusetts Book. Este autorul romanelor
Disappearance at Devil's Rock si A Head Full of Ghosts, precum
si al scrierilor politiste The Little Sleep (2009) si No Sleep Till
Wonderland (2010), publicate de editura Henry Holt. Este
membru in consiliul director al Shirley Jackson Awards. Eseurile
si povestirile sale scurte au aparut in Los Angeles Times,
Enternainment Weekly.com si in numeroase antologii de tipul
“autorul anului”. Are un master in matematica si traieste langa
Boston, impreuna cu sotia sa si cei doi copii.

SPIATRA, HARTIE, FOARFECA - Alice Feeney, editura
Storia Books

~Descrierea cartii

Ai incredere in persoana cu care te-ai casatorit? Crezi ca o
cunosti? Mai gandeste-te ...

Lucrurile merg prost intre doamna si domnul Wright de multa
vreme. Cand Adam si Amelia castiga un weekend in Scotia,
calatoria pare sa fie exact ocazia de care au nevoie pentru a-si
rezolva problemele.

Scenaristul Adam Wright, care recunoaste singur ca este
obsedat de munca, a avut toata viata prosopagnozie, o boala
rara care-l Impiedica sa distinga fetele celor din jur. Nu-si poate
recunoaste prietenii sau membrii familiei, nici macar propria
sotie.

La fiecare aniversare, sotii fac schimb de cadouri traditionale -
din hartie, bumbac, lut, tinichea - si in fiecare an, sotia lui Adam
ii scrie o scrisoare pe care nu-| lasa niciodata sa o citeasca. Pana
acum.

Amandoi stiu ca acest weekend le va salva sau le va distruge
casnicia. Unul dintre ei minte si cineva nu vrea ca Adam si Amelia
sa traiasca fericiti pana la adanci batraneti.

Zece ani de casnicie. Zece ani de secrete. Si o aniversare pe
care nu o vor uita niciodata.

“Infiorator si ingenios, cu o rasturnare de situatie atat de
spectaculoasa, incat vei ramane inmarmurit, romanul Piatra,
hartie, foarfeca este acel gen de lectura ametitoare, pe care o
citesti de la primul pana la ultimul capitol fara pauza.” Chris
Whitaker, autorul romanului Incepem cu sfarsitul

“Acest thriller complex, cu o atmosfera gotica, despre soti prinsi
in dueluri periculoase si scriitori cu instincte ucigase, are o
intriga inteligenta si un final spectaculos.” Kirkus

“Casnicia nu a_fost niciodata atat de tulburatoare ... sau atat de
Jascinanta. Alice Feeney a scris un roman uluitor, plin de tensiune
si suspans, cu un final care ii va soca pe cititori. Ai impresia ca
stii incotro se indreapta actiunea, dar de fapt nu ai nicio idee.”
Samantha Downing, autoarea romanului My Lovely Wife

“Alice Feney se ridica la nivelul reputatiei sale de regina a
intorsaturilor de situatie. Acest roman captivant te va tine in
suspans pana la final!” Real Simple

“Piatra, hartie, foarfeca este un thriller perfect conceput pana
la ultimul detaliu, care m-a captivat de la primul capitol. O
poveste cu adevarat ingenioasa, cu rasturnari de Ssituatie
inteligente care m-au luat pe nepregatite (si m-au facut sa ma
uit mereu peste umarl). Un thriller tulburator, antrenant si
ingenios.” Philippa East, autoarea romanului Little White Lies

©SAMBATA SEARA, IN CISMIGIU - Aurelia Chircu,
editura Petale Scrise

~ Descrierea cartii

Bucurestii anului 1912 se pregatesc de carnaval.

Anemona, Cesonia si Aimee sunt colege de liceu si bune
prietene. Fetele deschid un club in care tinerele inscrise isi
impartasesc ce au visat in noaptea in care si-au pus busuioc sub
perna.

Fiecare dintre ele pare sa-si fi gasit alesul si sunt fericite, insa,
de la o vreme, busuiocii lor incep sa dispara fara urma ...

Lisandra i-a fost mereu ca o sora nepoatei sale, Anemona.

Pana de curand, cand femeia a cunoscut un tanar misterios, parca
venit din alta lume, care i-a dat-o pe a ei peste cap. De carnavalul
acesta, mortii vin la Targul de Craciun din Cismigiu ...
“Mi-a placut tabloul despre targul de Craciun. Acolo chiar este
Craciunul, il simt, il vad, il miros, iar povestea se intrepatrunde
JSrumos cu cea a sarbatorii. Dialogul perfect, fara detalii inutile
care sa distraga atentia de la acea atmosfera este livrat eficient
si dozat atat cat trebuie pentru a nu umbri limbajul frumos si
curgator al descrierii.” Mircea Carbunaru, scriitor si publicist
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SMAGIE INTRE DOUA LUMI - Kristin Hannah, editura
Litera

~ Descrierea cartii

O femeie aflata la rascruce...

0 a doua sansa la fericire...

Candva, lui Joy Candellaro i-a fost drag Craciunul mai mult
decat oricare alta perioada a anului. Acum, cand sarbatoarea
se apropie, Joy, proaspat divortata si ramasa singura, nu-si mai
poate regasi vechiul entuziasm. Asa ca, fara sa spuna nimanui,
ea se imbarca intr-un avion a carui destinatie e frumoasa zona a
Pacificului de Nord-Vest. Atunci cand un eveniment neasteptat o
aduce in adancul unei paduri tropicale, Joy ia decizia indrazneata
de a lasa in urma vechea ei viata banala si de a porni intr-o
aventura ... doar pe perioada sarbatorilor.

In urma mortii sotiei lui, Daniel O'Shea se reintoarce in
oraselul Rain Valley. Acum el e un tata care isi creste singur fiul
si care trebuie sa faca fata primului Craciun pe care baietelul il va
petrece fara mama lui. Bobby, in varsta de sase ani, s-a inchis in
sine, departandu-se de lumea reala si inconjurandu-se, in schimb,
de prieteni imaginari. Joy si Bobby fac cunostinta, iar intre ei se
creeaza imediat o legatura. Ajutandu-i pe Bobby si pe Daniel sa
revina pe linia de plutire, Joy se regaseste pe sine.

Dar nu toate lucrurile sunt asa cum par, si, dintr-odata, lumea
lui Joy se prabuseste, frangandu-i inima. Intr-un Ajun magic de
Craciun, Joy se confrunta cu un adevar de-a dreptul uluitor. Acum,

SERIE DE AUTOR

RADU TUDORAN

pori

la rasarit

trebuie sa se decida: intr-o perioada in care visurile cu neputinta
de implinit se imbina cu sansele neasteptate, va putea ea sa
gaseasca resursele sufletesti care s-o ajute sa-si asume dragostea
pe care abia a descoperit-o ... Si noua viata in care crede numai
ea?

“O induiosatoare poveste de sarbatori, care face apel la
compasiune si care declanseaza emotii adanci.” Romantic Times
“Luminoasa, optimista si tres romantique.” Hartford Courant
“Cartea lui Kristin Hannah are darul de a ajunge direct la
inima cititorilor.” Rendezvous

SUN PORT LA RASARIT - Radu Tudoran, editura Cartea
Romaneasca

~ Descrierea cartii

Un port la rasarit ramane unul dintre cele mai frumoase
romane de iubire din literatura noastra. Radu Tudoran se vadeste
deopotriva psiholog si narator, poet al inimii si poet al apelor, in
zugravirea carora foloseste un stil dintre cele mai epurate. Un port
la rasarit consacra un romancier de mare clasa. - Perpessicius,
1942
“Radu Tudoran a fost unul dintre putinii profesionisti ai
scrisului de la noi. In timpul comunismului, s-a manifestat, in
continuare, ca un profesionist. [...] In 1977, numarul total al
exemplarelor din cartile sale - aproape fiecare reeditata de mai
mai multe ori - depasea 1400 0O00.” Alex. Stefanescu, 2010
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SUCENICUL LUI GOYA - Sara Di Furia, editura Lebada
Neagra

~Descrierea cartii

Un roman istoric sumbru, plin de suspans, pe fundalul fervorii
artistice si religioase a Madridului.
“Geniu si nebunie. Frumusete si moarte. Ucenicul lui Goya
este un roman puternic, in care atmosfera istorica, redata cu
realism, si personajele pline de profunzime ne poarta intr-o
experienta literara in care prezentul se impleteste cu trecutul.”
Tatiana Vanini

SSOLOMONARUL - Florin Chirculescu, editura Nemira

~Descrierea cartii

Romanul unei revolutii fara inceput si sfarsit.

Doua planuri, unul din secolul al XIX-lea, celalalt din
prezentul secolului al XXI-lea, se impletesc in niste circumstante
extraordinare. Emin si Max Murgescu, zis Macu, un soi de
afacerist obsedat de Eminescu, se cauta continuu prin timp si
spatiu. lar strasnica jurnalista Louise e centrul de greutate in
aceasta tatonare fara sfarsit. Coincidentele rasar parca de nicaieri,
contextele istorice si socio-politice capata profunzime, crizele si
coruptiile se adancesc, mastile cad incet-incet, iar solomonarul
nu face decat sa stranga menghina si mai puternic.

Solomonarul, noul roman al lui Florin Chirculescu, o carte-

Sara Di Furia

eveniment, pune reflectorul pe celalalt Eminescu, reusind sa-l
umanizeze asa cum niciun text nu a facut-o pana acum.

“In literatura romana de azi, Solomonarul este un obiect
Jascinant. Roman istoric si roman al actualitatii, roman
despre Eminescu si roman despre zonele de turbulenta ale lumii
contemporane, roman despre obsesiile nationale si roman gandit
la o scara planetara, roman plin de idei si roman traversat de
aventuri si conspiratii, roman realist si roman fan[aslic, roman
cu o arhitectura riguroasa si roman deschis explorarilor ca o
cutie misterioasa, Solomonarul activeaza portaluri pe care
literatura romana nu le-a cunoscut pana la Florin Chirculescu.”
Mihai lovanel

“Dupa Greva pacatosilor, Florin Chirculescu revine cu un
roman remarcabil din toate punctele de vedere: Solomonarul.
Documentarea minutioasa si eruditia se contopesc cu fictiunea,
realitatile particulare se toarna intr-o_forma universala, fie ca
sunt surprinse in prezentul foarte apropiat, in trecutul cetos ori
in viitorul glamorous, viziunea realista se declina in sute de
nuante, dar si in insertii_fantastice, stiintifice, culturale, pop
s.a.m.d., stilul inconfundabil al scriitorului - frazarea rafinata,
decupajul, oralitatea, interferentele, naturaletea si usurinta cu
care jongleaza cu toate acestea - se imprima pe fiecare pagina.
Grosso modo, Solomonarul are o complexitate narativa
naucitoare. Deschide multe usi. lar dupa acest tur de forta,
cititorul si-1 va aminti pe Eminescu altfel. Si nu doar pe el.” Eli
Badica, coordonatoarea colectiei n*autor
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Emily Bronté

LITERA

£1984 - George Orwell, editura Litera
Colectia Mari Clasici ai Literaturii

~Descrierea cartii

In dorinta sa de adevar si libertate, Smith incepe o relatie
de dragoste secreta cu o colega de serviciu, Julia, dar curand
descopera ca adevaratul pret al libertatii este tradarea. Aparuta
in 1949, capodopera distopica 1984 a lui George Orwell este
probabil cea mai influenta carte din ultimii saptezeci de ani, fiind
inclusa de revista Time in lista celor mai bune 100 de romane in
limba engleza ale secolului XX.

= MARI CLASICI Al LITERATURII

¥ LA RASCRUCE
DE VANTURI

SLA RASCRUCE DE VANTURI - Emily Bronte, editura
Litera
Colectia Mari Clasici ai Literaturii

~ Descrierea cartii

La rascruce de vanturi, singurul roman al lui Emily Bronte,
descrie dragostea intensa si aproape demonica dintre Catherine
Earnshaw si Heathcliff, un copil de tigan gasit si crescut de tatal
ei. Structura narativa complexa, emotiile violente, descrierile
evocatoare ale tinuturilor mlastinoase singuratice si maretia
poetica a viziunii autoarei fac din acest roman unic o capodopera
a literaturii engleze.
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S£MAGICIANUL - Colm Toibin, editura Humanitas Fiction

¥ Premiul Rathbones Folio Prize 2022

Cea mai buna carte a anului 2021 in Washington Post, Vogue,
Wall Street Journal, Bloomberg Businessweek si la NPR - New
York Times Notable Book, Critic’s Top Pick, Top 10 Books of
Historical Fiction, Top 10 Sunday Times Bestseller - Roman in curs
de aparitie in peste 20 de tari.

~ Descrierea cartii

O existenta care incepe aparent banal: un oras hanseatic, o
mama fara teama conventiilor sociale, un tata rigid, o rivalitate
suparatoare cu fratele mai mare. Si totusi, dintr-o istorie familiala
ce nu pare sa favorizeze aparitia unui scriitor important, isi trag
seva o opera literara majora si forta inepuizabila de a supravietui
tragediilor politice din prima jumatate a secolului XX. Magicianul
are tensiunea si vastitatea romanului canonic si ii ofera cititorului
sansa sa traiasca o viata exceptionala din interior, aceea a unui
scriitor care a adunat elogii si a unui om care nu si-a depasit, pana
la sfarsit, contradictiile - Thomas Mann.

SBESTIA - Carmen Mola, editura Trei
Y Premiul Planeta 2021

~Descrierea cartii

Suntem in anul 1834, iar Madridul, un oras care incearca sa
se deschida dincolo de zidurile ce il inconjoara, este afectat de
o teribila epidemie de holera. Dar nu numai boala ii ingrozeste
pe locuitorii sai: prin mahalale apar cadavrele dezmembrate
ale unor fete carora nimeni nu le duce dorul. Zvonurile vorbesc
despre Bestia, o fiinta pe care nimeni nu a vazut-o, dar de care
toata lumea se teme.

Cand micuta Clara dispare, sora ei, Lucia, impreuna cu Donoso,
un politist caruia ii lipseste un ochi, si Diego, un jurnalist care-
si baga nasul peste tot, incep o cursa frenetica pentru a o gasi
pe fetita in viata. Pe parcursul povestii mai apar si Braulio, un
calugar razboinic, si un misterios inel de aur cu doua buzdugane
incrucisate, pe care toata lumea il cauta si pentru care unii sunt
dispusi sa ucida.

“Intr-o maniera magistrala, Carmen Mola tese, cu firele celui
mai bun thriller, acest roman captivant, febril si implacabil
despre infern si tenebrele sale.” Motivatia juriului Premiului
Planeta 2021

“Bestia este un amestec de genuri. Este un roman istoric, dar
este si un thriller; cu elemente de horror. Este un pas inainte de
la thrillerul obisnuit la un roman mai intunecat, a carui actiune
se petrece in Madridul anului 1834, intr-o perioada foarte grea.
Dar pana la urma exista intotdeauna speranta.” Carmen Mola

Carmen Mola este pseudonimul ales in primavara anului 2017,
la Madrid, de autorii Jorge Diaz, Agustin Martinez si Antonio

Mercero cand au decis sa se lanseze intr-o aventura de creatie
colectiva ce s-a cristalizat intr-un prim roman, La novia gitana,
urmat de La red purpura si La nena. In paralel, cei trei autori si-
au continuat proiectele personale. Jorge Diaz (Alicante, 1962)
este autorul romanelor Cartas a Palacio si La justicia de los
errantes, printre altele, precum si al unor seriale de televiziune
precum Hospital Central. Agustin Martinez (Lorca, 1975) este
creatorul unor seriale precum Feria, La luz mas oscura sau
La Caza (Monteperdido si Tramuntana) si autorul romanelor
Monteperdido si La mala hierba. Antonio Mercero (Madrid,
1969) a continuat sa scrie scenarii de film si televiziune (Felices
140, Hospital Central, Hache), in paralel cu publicarea de romane,
printre care se numara Pleamaro, El final del hombre.

SCETATEA CUCULUI DIN NORI - Anthony Doerr, editura
Humanitas Fiction

8 Anthony Doerr, laureat al Premiului Pulitzer 2015, a castigat,
in Franta, Le Grand prix de litterature americaine pentru romanul
Cetatea cucului din nori (8 noiembrie 2022).

Roman castigator, in 2022, al Ohioana Book Award for Fiction
si al Reading the West Book Award - Finalist, in 2022, la British
Book Awards, Dayton Literary Peace Prize for Fiction, Barnes &
Noble Book of the Year, Le Grand Prix de Litterature Americaine
- Nominalizat la Carnegie Medal for Excellence in Fiction 2022
si la National Book Award 2021 - “Cea mai buna carte a anului
2021” in publicatiile Time, Oprah Daily, Entertainment Weekly,
Washington Post, Cosmopolitan si la NPR - Bestseller New York
Times si Sunday Times.

~Descrierea cartii

Un manuscris din Grecia antica uneste trecutul, prezentul si
viitorul umanitatii.

Constantinopol, 1453 - de-o parte si de alta a zidurilor
orasului, doi copii, Anna Si Omeir, sunt sortiti sa se intalneasca,
pentru a salva o carte si, prin gestul lor, pe ei insisi. Idaho, in
prezent - la etajul bibliotecii publice, octogenarul Zeno impreuna
cu cinci copii monteaza o bizara piesa de teatru, In vreme ce, la
parter, adolescentul idealist Seymour se pregateste sa detoneze
0 bomba, crezand ca lupta pentru o cauza nobila. In spatiu,
peste cateva decenii - Konstance, pe o nava interstelara avand
ca destinatie o exoplaneta, supravietuieste doar calauzita de
0 poveste pe care i-0 spunea tatal ei seara de seara. Destinele
tuturor personajelor sunt legate de misteriosul manuscris din
vechime, care celebreaza puterea scrisului si a imaginatiei.

Cetatea cucului din nori e o constructie admirabila ca ambitie si
executie, un mic labirint polifonic, cu multiple planuri temporale,
unde cititorul se va pierde si regasi cu incantare, pentru ca e cladit
pe o temelie foarte solida, care e nici mai mult, nici mai putin
decat credinta autorului in puterea vindecatoare a povestilor.
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SABANDONAT - editura UP

~ Descrierea cartii

Parasit. Pustiu. In ruine. Asta vedem cand privim un loc al
carui rost s-a ratacit in timp. Si ne grabim sa uitam ca locul acela
a pulsat candva. Ca a fost viu. Ca acolo s-au intamplat lucruri
induiosatoare sau cumplite.

Abandonat readuce la viata cladiri, petice de pamant, chiar si
incaperi demult pierdute din memorie sau, dimpotriva, unele in
jurul carora s-au tesut povesti ce-ti dau fiori. Toate locurile sunt
reale. Si poate ca nu doar ele.

Volum de proza scurta
Monica Ramirez - Cincizeci si trei de portrete
Laura Nureldin - Cladirea 25
Daria Logofatu - Monstri
Raluca Alina lorga - |a-ti mereu La revedere!
loana Trif - Insula Diavolului
Stefan Ciocioi - Cel ce Umbla printre Dune
Andreea BaluTeanu - Miranda Si Bestia
Issabela Cotelin - Prognoza
O.G. Arion - Fata cu garoafe albe

SSINGURE SI PACATOASE - editura Neverland

Autor: Alexandra Gheorghe, Corina Ozon, loana Maria Stancescu,
loana Tiganila, Lina Moaca, Maria Bertoldo Stocheci, Natasa
Culea, Oana Calin, Simona Ferrante.

~ Descrierea cartii

Singuratatea poate sa te sperie, sa te raneasca, sa te rupa
de lume, de cei dragi si de cei mai putin dragi. Se insinueaza
deopotriva in viata tuturor si nu tine cont de varsta sau de statut
social. Singuratatea poate lua multe chipuri si lovi in multe
feluri, dar sunt aceste lovituri menite sa ne doboare sau sa ne
intareasca?

Noua femei au asternut pe hartie povesti despre singuratate
si despre felul in care le-a influentat aceasta viata, ca intr-un
exercitiu de exorcizare sau de acceptare a unui demon de care
nu putem scapa, dar cu care putem convietui ... de voie sau
de nevoie. Pentru ca cine nu a dorit macar o data-n viata sa fie
singur? Si e un pacat sa vrei sa fii singur? Sau sa nu reusesti sa te
desprinzi de singuratate?

Din fericire, noua femei suficient de curajoase cat sa-si
deschida sufletul si sa accepte pacatul singuratatii ne fac, cu
pildele lor, sa ne simtim mai putin singuri.




cen fictiune

) VLADIMIR

STHEODOROS - Mircea Cartarescu, editura Humanitas
“O scriitura unica la nivel mondial.” - Die Zeit

~”Descrierea cartii

“N-am scris niciodata literatura ca sa public carti, ci ca sa
traiesc in ele. Fiecare carte a fost pentru mine o lume noua si
speciala, o experienta noua ca o noua indragostire sau ca o
noua calatorie (da, uneori si ca o noua boala).

Am trait, scriind Theodoros, povesti de dragoste, povesti eroice,
povesti atroce, povesti reale si fantastice, voluptuoase si crude,
petrecute in spatii geografice si epoci istorice diferite, pe care
m-am amuzat sa le reconstitui cu acribie, dar si cu un zambet
ironic. M-am afundat pe cararile ce se bifurca ale Bibliei, ale
cartii sfinte etiopiene Kebra Nagast si ale Alixandriei noastre,
gasind in toate o expresivitate uimitoare si fara sfarsit. In
mijlocul pandemiei, al razboaielor, al depresiilor si deceptiilor
zilei de azi, am avut nevoie sa traiesc o vreme in tacerea de
capela zugravita cu sineala si chinovar a unei lumi care se-
ntoarce mereu, ca floarea-soarelui, catre singurul lucru pe
care-{ pretuiesc cu adevarat, frumusetea.” Mircea Cartarescu

SMANARAGA - Vladimir Sorokin, editura Curtea Veche
Publishing

~”Descrierea cartii

Romanul lui Sorokin poate fi citit ca un epitaf pentru cartile
tiparite, dar si ca o celebrare a vietii lor vesnice.
“In aceasta carte Sorokin nu mai e un vizionar, ci un poet care
ne vorbeste despre o lupta pierduta.” Esquire
“In ultimii patruzeci de ani, scrierile lui Vladimir Sorokin au
incalcat aproape orice tabu social sau politic imaginabil din
Rusia.” The New York Times
“Cartea se arde singura, poanta cu poanta, o0 mica «piro-
magie» furibunda si extrem de amuzanta. La fel ca in Telluria,
in acest gen usor, «glumet», ajungem sa cunoastem schita,

GEORGE
CORNILA

realitatea unei lumi noi, pacatoase, de care avem un nou motiv
ca sa ne temem.” Andreas Tretner

“Fara indoiala, Manaraga este o lucrare de cea mai mare
valoare si relevanta. Sorokin, cu o libertate de neimaginat
in literatura rusa moderna, discuta deschis despre ceea ce
ne asteapta pe noi si domeniul nostru centrat pe literatura in
intreaga lume.” Andrei Arhanghelski

Romanul Manaraga ofera o perspectiva terifianta asupra
viitorului iminent. Un razboi mondial, un nou Ev Mediu si o a
doua revolutie islamica schimba totul, Europa este fragmentata si
instrainata de radacinile sale culturale. Cartile nu mai sunt tiparite
si supravietuiesc doar in muzee, iar educatia este inlocuita de
implanturi inteligente. O noua tendinta se raspandeste printre
snobii bogati - book’n’grillul, unde la prepararea carnii se folosesc
pe post de carbune carti tiparite.

Profesia neobisnuita a personajului principal - un maestru
al book’n’grillului, un ilegalist si un romantic - ne face sa privim
cartile tiparite intr-un mod nou. Romanul lui Sorokin poate fi citit
ca un epitaf pentru cartile tiparite, dar si ca o celebrare a vietii
lor vesnice.

Amuzant, suprarealist, un roman tulburator de actual, care
critica prezentul cu instrumente stilistice si inventive rafinate.

£CU DINTII STRANSI - George Cornila, editura Crux
Publishing

~# Descrierea cartii

Romanul de debut al lui George Cornila, publicat prima data
in 2007, este unul al tenebrelor, o descindere in abisurile mintii
individului naucit de maelstromul societatii contemporane si
in haurile beznoase ale fiintei, acolo unde se depun resturile
dezonorante ale luptelor pierdute. Nihilist, oniric, visceral, roman
psihologic, dar si studiu sociologic, Cu dintii stransi nu te poate
lasa indiferent. Este o carte care continua sa te bantuie mult timp
dupa ce ai lasat-o din mana.
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Boestecller New York Times

Cum Sa g™ ey NES

TMPOTRIVA DEPRESIFI

Tehnici de meditafie
pentru culfivarea optimismului
R

Jenny Odell @

SCUM SA NU FACI NIMIC - ECONOMIA ATENTIEI ST
CAPCANELE EI -Jenny Odell, editura Curtea Veche Publishing

~Descrierea cartii

Intr-o epoca in care aproape totul se petrece online, atentia
noastra a devenit unul dintre cele mai valoroase bunuri, de cele
mai multe ori fiind comercializata fara voia noastra si in schimbul
unui pret injust.

Atentia noastra a ajuns moneda de schimb intr-o lume in
care valoarea unui individ se masoara in functie de cat este de
productiv. Ne sacrificam libertatea, forta de gandire, sanatatea
fizica si pe cea mintala pentru a satisface o piata capitalista care
nu tine cont de nevoile noastre.

In cartea de fata, castigatoare a numeroase premii si una
dintre preferatele fostului presedinte Barack Obama, autoarea
ne arata unde gresim in aceasta tranzactie. Ea nu promoveaza
retragerea din societate, asemenea filozofiilor din vechime, ci
mai degraba o schimbare a perspectivei. Astfel, o atentie sporita
acordata lucrurilor care chiar conteaza poate duce la actiuni
politice, sociale si economice semnificative si la o intelegere mai
profunda asupra sinelui. Cum sa nu faci nimic a fost declarata
cartea anului de publicatii precum Time, The New Yorker, GQ,
Elle, Fortune, Boing Boing si The Irish Times.

“Jenny Odell atinge un nerv sensibil si intrezareste o speranta
acolo unde credeam ca nu mai e niciuna.” The New Yorker
“Cum sa nu faci nimic este ca un prieten atent si sensibil,
care te face sa simti in adancul sufletului ca viata este un dar
miraculos.” The Seattle Times

“Un argument elocvent impotriva cultului eficientei.” The New
York Times Book Review

SMINDFULNESS IMPOTRIVA  DEPRESIEI -
TEHNICI DE MEDITATIE PENTRU CULTIVAREA
OPTIMISMULUI - Yoon Im Kane, editura Polirom

~Descrierea cartii

Cand esti deprimat, este esential sa te relaxezi si sa te linistesti
pentru a-ti regasi echilibrul emotional. Cu ajutorul practicii
mindfulness, arta de a trai in prezent, poti obtine aceasta stare
de relaxare cultivandu-ti o constiinta de sine si o claritate care
iti permit sa iesi din tiparele gandirii negative si din starea
de tulburare emotionala asociate depresiei. Autoarea cartii,
psihoterapeuta cu peste doua decenii de experienta, propune
numeroase tehnici si exercitii simple de mindfulness care iti vor
imbunatati abilitatile de concentrare si de reglare a emotiilor,
atat de necesare in procesul de vindecare. Daca mintea ta nu
s-a linistit niciodata intr-atat incat sa devii constient de ceea ce
gandesti si de ceea ce simti, ai ignorat o putere extraordinara,
pe care nici nu stiai ca o posezi. Acum e momentul sa inveti s-o
folosesti!

£CEL MAI BOGAT OM DIN BABILON. SECRETELE
SUCCESULUI UNIVERSAL - George S. Clason, editura Litera

~ Descrierea cartii
“O parte din tot ce castigi sa-ti ramana tie!”

Publicata pentru prima data in 1926, cartea de fata a schimbat
modul in care milioane de oameni gandesc despre bani. La
aproape 100 de ani de la prima editie, este la fel de relevanta ca
intotdeauna!

Cele 7 parabole a caror actiune se petrece in Babilon - orasul
cel mai bogat din lumea antica, ai carui locuitori pretuiau banii
si urmau principii economice rationale - ne dezvaluie secretele
universale ale succesului financiar: cum sa strangem bani, cum
sa controlam cheltuielile si sa ne gestionam bunurile pentru
a le inmulti, cum sa ne satisfacem dorintele, dar sa obtinem
independenta si succesul la care altii doar viseaza. Si multe altele!

Un bestseller clasic pentru vremurile de azi si un excelent ghid
de educatie financiara!

“Sunt un fan infocat al simplitatii sfaturilor din aceasta carte.
Inlaturand misterul si confuzia care invaluie in general banii,
George Clason face ca siguranta financiara sa ne fie accesibila
tuturor.” Suze Orman, consultant financiar si personalitate media




cen biografii

OCTAVIANSS

REGINA

MATTHEW
DENNISON

SREGINA - Matthew Dennison, editura Nemira

~Descrierea cartii

O noua biografie a Maiestatii Sale Regina Elisabeta a Il-a care
ofera o imagine de ansamblu asupra unei domnii intinse pe sapte
decenii.

Pentru milioane de oameni, atat din Marea Britanie, cat si
din intreaga lume, Elisabeta a Il-a este intruchiparea monarhiei.
Viata ei s-a intins pe aproape un secol de istorie, de la Marea
Criza Economica din interbelic pana la pandemia de Covid-19.
Cu exceptia primilor sapte ani de dupa Al Doilea Razboi Mondial,
domnia ei a cuprins intreaga epoca postbelica a Regatului Unit.
In aceasta perioada, Maiestatea Sa a fost slujita de cincisprezece
prim-ministri, de la Churchill la Johnson, iar la Casa Alba s-au
succedat paisprezece presedinti, de la Truman la Biden. Cei mai
multi dintre britanici si-au trait intreaga viata cu Elisabeta a ll-a la
conducerea Marii Britanii si a Commonwealth-ului.

In aceasta noua biografie a celei mai longevive suverane
din istoria britanica, Matthew Dennison ofera o imagine
complexa asupra domniei sale marcate de schimbari sociale
majore. Cu o scriitura eleganta si judecati de valoare nuantate,
Regina relateaza atat bucuriile si reusitele, cat si dezamagirile
si dificultatile unei vieti regale remarcabile, evaluand totodata
mostenirea unei femei care a intruchipat valorilor sustinute de
majoritatea britanicilor: slujirea natiunii, indeplinirea datoriei,
fermitate, generozitate si stoicism.

“O biografie foarte eleganta si echilibrata a Reginei Elisabeta
a Il-a.” The Times

“Un portret plin de reverenta al Maiestatii Sale.” Sunday
Telegraph

“O trecere in revista lucida si bine organizata a unei domnii de
sapte decenii.” Daily Telegraph

S£CORABIA BEATA -
Hyperliteratura
Povestea fictionalizata a marelui Paul Verlaine

Octavian Soviany, editura

~’Descrierea seriei
Seria Lelian (tetralogie) este un roman biografic apocrif despre

viata unuia dintre cei mai provocatori scriitori ai lumii, Paul
Verlaine, cu un destin zguduitor, care va ramane adanc incrustat
in constiinta cititorului.
seria Lelian, cartea a lll-a

Corabia beata, al treilea volum al seriei Lelian, cuprinde doua
povesti de dragoste. Mai intai cea dintre Lelian si tanara Mathilde,
pentru care mai varstnicul poet face o pasiune adolescentina.
Ea ii admira versurile, se ataseaza de el si, in cele din urma, cei
doi se casatoresc si vor avea in curand un copil. Trec impreuna
prin zile grele: razboiul franco-prusac, asediul Parisului, Comuna
si reprimarea ei sangeroasa. Dragostea lor cunoaste suisuri si
coborasuri, e complicata de lipsa de apetit sexual a lui Mathilde
si de alcoolismul lui Lelian. Apoi in viata lui Lelian isi face aparitia
Maxime, un adolescent straniu si genial. Urmeaza o noua
dragoste, cu momentele ei de extaz si de agonie, iar Lelian are de
ales intre aceste doua pasiuni, intre Mathilde si Maxime, intre o
femeie si un barbat.

Titlu disponibil in librarii din decembrie 2022

S£CAPUL DE FAUN - seria Lelian, cartea a IV-a- Octavian
Soviany, editura Hyperliteratura

Povestea iubirilor lui Lelian continua in cel de al patrulea
volum al seriei, Capul de faun. Acum eroul o paraseste pe
Mathilde si vagabondeaza o vreme in tovarasia lui Maxime.
Cei doi ajung in Belgia, pe urma in Anglia, apoi iarasi in Belgia,
rastimp in care Lelian compune cel mai bun volum de versuri al
sau. Comportamentul lui Maxime fata de iubitul sau e un amestec
de tandrete si cruzime, de erotism si dorinta de a rani si a umili,
care, de la un moment dat, devine anevoie de suportat. Chinuit
mereu de Maxime, suspectandu-l de infidelitate, Lelian, beat,
ca de obicei, isi raneste partenerul cu un foc de pistol. A fost un
accident? O tentativa de crima? Lelian este arestat Si condamnat
de un tribunal belgian la doi ani de inchisoare. In temnita din
Mons, sub influenta parintelui Benoit, el isi recapata credinta in
Dumnezeu, scrie poezii religioase si afla ca a fost separat printr-o
hotarare de tribunal (divortul inca nu era admis in Franta) de sotia
lui, la cererea acesteia si a familiei ei. lese din inchisoare hotarat
sa inceapa o viata noua, dar se grabeste sa-l reintalneasca pe
Maxime in Germania. Urmeaza impacarea sau ruptura definitiva?

Titlu disponibil in librarii din decembrie 2022
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Lynn Palrder

MAI TARE
CA-N FILME

forteen

SSECRET ELEMENTS. IN OCHIUL URAGANULUI -
Johanna Danninger, editura Unicart

~Descrierea cartii

Jay isi incepe, in sfarsit, pregatirea ca agenta a Celeilalte Lumi.
Niciodata nu si-a dorit ceva atat de mult, dar nici nu a depus
suficient efort ca sa obtina ce isi dorea. Insa timpul este scurt si
are atat de multe de inva tat inainte de a incepe lupta impotriva
intunericului. Faptul ca Lee, dintre toti oamenii, este unul dintre
instructorii ei, n-o incanta prea mult pe Jay, pentru ca el nici macar
nu pare sa o observe, in ciuda a tot ceea ce au trait impreuna.
Acest lucru o doare mai mult decat ar vrea sa recunoasca - si 0
infurie foarte tare! Mania ei ar putea sa o puna in pericol; in fond,
inima ei este cea care ghideaza magia elementelor ...

SMAI TARE CA-N FILME - Lynn Painter, editura Booklet

~”Descrierea cartii

“Pentru o mare devoratoare de filme de dragoste, cum e Liz
Buxbaum, balul de absolvire ar trebui sa fie un moment de basm.
Si totusi, Liz nu vrea sa se duca si nimic nu ar putea-o face sa se
razgandeasca - nimic, in afara de sosirea in oras a lui Michael
Young, baiatul de care era indragostita in copilarie. Liz nu are
nicio indoiala ca Michael e sufletul ei pereche. Mai trebuie doar
sa-1 faca si pe el sa vada asta. Ca sa intre in anturajul lui, Liz
trebuie sa-si calce pe inima si sa-i ceara ajutor rivalului ei de-o
viata.” Wes Bennett.




senliteratura pentru copii
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SPROMOROACA - Michelle Houts, editura Portocala

Albastra

~# Descrierea cartii

Un Craciun care ar fi trebuit sa fie ca oricare altul pentru
Bettina Larsen, o fetita de doisprezece ani, se transforma intr-
unul iesit din comun atunci cand, din cauza unor evenimente
neprevazute, parintii ei trebuie sa plece de acasa pentru cateva
zile si sa-i lase in grija casa, animalele de la ferma si pe sora mai
mica, bebe Pia. Cu tot zorul plecarii, in seara de Ajun familia uita
sa mai duca in grajd traditionalul castron de orez cu lapte pentru
nisse - un fel de spiridus despre care se spune ca ar avea grija de
familie si de animalele din gospodarie. In afara de Bunicul, nimeni
nu mai crede in existenta acestor fapturi, asa ca, pana la urma, ce

se poate intampla daca s-a trecut cu vederea acest obicei?

Numai ca un anumit nisse, mai tanar si neastamparat de fel,
pune foarte mult pret pe portia lui de orez cu lapte. Prin urmare,
atunci cand bebe Pia dispare dupa somnul de la pranz, Bettina se
vede nevoita sa faca tot ce-i sta in putere sa o readuca acasa pe
surioara ei si sa indrepte lucrurile - chiar daca asta inseamna sa
paseasca in necunoscut, direct in fermecatoarea lume a micutilor

nisse.

“Felul in care Houts descrie un fenomen meteorologic -
promoroaca sclipitoare - sporeste aerul de miraculos al acestei
povesti. O lectura captivanta, ce ne imbie sa evadam intr-o lume
a fanteziei, plina de legende si traditii de Craciun.” Publishers

Weekly

“Toti copiii carora le plac lucrurile micute si dragalase vor
adora detaliile incantatoare din viata de zi cu zi a marunteilor
nisse, care beau din cani facute din coaja de aluna si poarta
sosete impletite din cel mai fin puf de ciulini. In acelasi timp, vor
aprecia stradania Bettinei de a se descurca cu treburile de adult
ramase pentru o vreme pe umerii sai. O aventura duioasa, cu un
mesaj strecurat printre randuri despre curaj si responsabilitate.”

School Library Journal
Traducere din limba engleza de Andreea Stanescu.

SPOVESTILE BUFNITEIL INSULA LIBERTATII - Eric-

Emmanuel Schmitt, editura Humanitas

~Descrierea cartii

lepurasul Danilo si surioara lui, Lily, s-au saturat sa-si asculte
parintii, care le impun o multime de reguli in loc sa-i lase sa faca
ce vor. Nu e drept, ei vor sa fie liberi! isi spun cei doi. Dar putem

fi oare liberi fara sa tinem cont de cei din jur?

Pentru a-i ajuta sa inteleaga cat pretuieste libertatea si cat de
importante sunt regulile intr-o comunitate, inteleapta bufnita
Minerva le propune un experiment, o excursie pe Insula Libertatii,

unde toata lumea are voie sa faca orice.

La mijloc de drum intre literatura si filozofie, minunatele carti
din seria Povestile bufnitei sunt graunte de intelepciune atent
distilate de Eric-Emmanuel Schmitt pentru a le explica celor mai
tineri cititori concepte-cheie precum curajul, libertatea, respectul

si pentru a-i ajuta sa creasca frumos.

S COSARUL - Jonathan Auxier, editura Storia Books

~Descrierea cartii
“Ne salvam pe noi insine salvandu-i pe altii.”

Au trecut cinci ani de cand a disparut Cosarul. Orfana si
singura, Vrabia Nan nu are alta varianta decat sa lucreze pentru
un hornar fara inima, pe nume Wilkie Crudd. Fata isi petrece
fiecare zi curatand cosuri. Este o munca periculoasa, care nu ii
aduce nicio satisfactie, dar gratie istetimii si vointei sale, Nan
reuseste sa Invinga sortii de nenumarate ori.

Cand ramane intepenita intr-un horn, fata se teme ca i-a sosit
sfarsitul. Insa in loc de asta, se trezeste vie si nevatamata, intr-
un pod abandonat. Si nu este singura. Intr-un colt sta chircita o
creatura misterioasa - un golem -, facuta din funingine si cenusa.

Cosarul este povestea fetei si a monstrului ei. Cei doi reusesc
sa-si faca impreuna o noua viata - si sa se salveze unul pe celalalt
in timp ce fac asta. Povestita cu mult lirism de unul dintre cei
mai talentati povestitori, Cosarul este o aventura induiosatoare,
despre darurile eterne ale prieteniei si ale minunilor.

“Datorita personajelor sale adorabile si pline de viata, a
povestii unice si a simtului sau de a uimi, Cosarul pare o carte
clasica, scrisa pentru cititorii din ziua de azi, deopotriva tineri
si in varsta.” Kenneth Oppel, laureat al Printz Honor, autorul cartii
«Airborn»

“Cosarul este o carte irezistibila. Plina de fantezie si de
uimire, aceasta poveste este despre iubire si despre modul in
care ne schimba grija fata de altii. Cateodata, cand magia
se implineste, poate schimba lumea intreaga.” Kate Milford,
autorul«Greenglass House», bestseller New York Times

“Auxier a creat o lume de care va veti indragosti. Este un
povestitor desavarsit.” Adam Gidwitz, laureat al Premiului
Newbery Honour si autorul cartii«The Inquisitor’s Tale»
“Aceasta carte inteleapta si frumoasa este despre miracole,
despre cum transformam singuratatea intr-un membru al
Jamiliei si disperarea, in rezistenta. O poveste de neuitat, plina
de magie si de speranta.” Laurel Snyder, laureat al Premiului
Geisel, autorul cartii «Charlie & Mouse»

SINVIZIBILII - loana Parvulescu, editura Humanitas

~ Descrierea cartii

Prima carte pentru copii semnata de loana Parvulescu,
autoarea bestsellerului Inocentii.

Laura este inteligenta, curioasa si plina de curaj, desi se crede
“neobisnuit de obisnuita”. Are insa un secret. O sa vi-l spun si
voua: la aproape opt ani, nu stie sa citeasca. Motivul? Imaginatia
ei prea bogata.

Intr-o buna zi, colegii Laurei intra in biblioteca si dispar.
Au devenit pur si simplu invizibili! Unde ar putea sa fie? Ca
sa-i regaseasca, fata trebuie sa treaca prin sase incercari si sa
cunoasca sase lumi. Din fericire, nu e singura in aventurile ei. Are
alaturi un vrajitor. Va reusi el oare s-o invete si formula magica a
cititului? O carte vrajita despre vraja cartilor.
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SA MURIT ETERNITATEA MEA - Cesar Vallejo, editura
Pandora

~# Descrierea cartii

Exista poeti a caror munca poate fi explicata, dar exista si poeti
inexplicabili, cum e Cesar Vallejo. Insa a fi incapabil sa explici nu
inseamna ca esti incapabil sa intelegi, chiar daca poemele lor sunt
incomprehensibile, cu totul ermetice. [...] Poezia lui Vallejo este
cea a conditiei umane. Ea tine de realitatea existentiala in care se
alcatuiesc vietile barbatilor si ale femeilor: incertitudinea despre
originea si viitorul nostru pe acest pamant; extremele suferintei
si ale disperarii pe care le poate atinge fiinta umana; si, de
asemenea, intensitatea emotiilor noastre atunci cand ne inving
iubirea, excitatia, mila sau nostalgia. [...] Ea ne face sa simtim
adevaratele fibre ale existentei, ea ne dezbraca de tot ceea ce
este incidental si trecator si ne reconforteaza cu ceea ce este
esential in noi: cu faptul ca suntem muritori, cu disperata noastra
dorinta de a ajunge la transcendenta si oarecum de a supravietui
mortii, cu absurdul, cu erorile si confuziile care hotarasc destinele
noastre individuale. - Mario Vargas Llosa

Traducere din limba spaniola de Dinu Flamand.

SGENERATIA O MIE DE SEMNE - 59 DE POETI
APARUTI LA «POSTA REDACTIEI> - coordonator Gelu
Diaconu, editura Casa de pariuri literare

(i.cncraiia
O Miede Semne

Antologie de poezie

Tenacitate si rabdare sunt caracteristicile pe care le-as puncta
pentru proiectul O Mie de Semne lansat de Gelu Diaconu. Desi
vremurile sunt tulburi si interesul pentru literatura a scazut
vizibil, inca mai exista fanatici ai scrisului care continua sa creada
in sistemul literar, asa cum e el, tot mai firav si mai alternativ (la
propriu si la figurat). In Romania nu se poate trai din scris, dar inca
se mai poate respira un aer al gloriei literare, de unde si nevoia
celor nedebutati, in special, de a primi, cum e firesc, o validare, o
mentionare, o recunoastere. Revistele pe hartie nu mai reprezinta
un interes major (poate si din lipsa aspirantilor, nu doar de azi,
de ieri, de a le sustine prin abonamente), forta de promovare
a zonei internautice a crescut vizibil, orice platforma fiind utila
autorilor. Deosebirea dintre proiectul lui Gelu Diaconu, scriitor si
jurnalist, fata de alte site-uri/pagini este ca nu se limiteaza la o
simpla alaturare poza/text, pentru un share oarecare si impresia
unei promovari care conteaza valoric. Gelu Diaconu incurajeaza
debutul, da un feed back, e in pozitia de a lucra pe text si a
recomanda volume pentru a fi publicate. Pentru ca vremea
postei redactiei, la care s-au raportat destule generatii pe print,
a cam trecut, locul lasat liber trebuie umplut cu proiecte care sa
conteze. Din aceste considerente, i-am propus lui Gelu Diaconu
sa aleaga un esantion reprezentativ de debutanti din perioada
2020-2022, In ideea de a crea o traditie printr-o colectie.

Acestea au fost doar o parte dintre titlurile aparute in ultima perioada.
Descrierile cartilor apartin editurilor sau autorilor. Indiferent ce carti veti alege, EU VA DORESC LECTURA PLACUTA
si sper sa gasiti ceva pe gustul vostru! Pana data viitoare, va transmit ca de fiecare data,
MULTE GANDURI BUNE si SARBATORI DE POVESTE ALATURI DE CEI DRAGI!




CE MAI CITIM cu10ANA ALEXANDRA ANTONE

GABOR MATE este medic si
speaker de renume, specializat in
adictii, trauma, dezvoltarea copilului
si relatia stres - boala, autor al mai
multor bestseller-uri, precum “Minti
imprastiate. Originile si vindecarea
tulburarii de deficit de atentie”, “Pe
taramul fantomelor infometate.
Prizioneri in lumea dependentei” si
“Cand corpul spune nu. Costul stresului
ascuns”. Cea mai recenta carte a sa,
scrisa in colaborare cu fiul sau, Daniel
Mate, este tradusa la Editura Herald
si se numeste “Mitul normalitatii.
Trauma, boala si vindecarea intr-o
cultura toxica”.

Recent am avut marea onoare si
placerea de a-l intalni si de a-l asculta
vorbind in cadrul evenimentului
organizat de editura Curtea Veche la
libraria Carturesti Verona, odata cu
lansarea editiei de colectie a cartii
Cand corpul spune nu, si este de prisos
sa spun ce emotii pozitive a transmis
publicului, deloc redus, cat de mult se
implica in a livra informatii calitative si a

interactiona cu toti cei care doresc sa-i
adreseze cateva cuvinte. In varsta de 78
de ani, Gabor Mate este un exemplu de
verticalitate, inteligenta emotionala si
relationala, empatie si congruenta.

Voi sustine ca o mare parte din ceea
ce trece drept normal in societatea
noastra nu este nici sanatos, nici
natural si ca, pentru a indeplini
criteriile de normalitate ale societatii
moderne, trebuie sa ne conformam,
in multe privinte, unor cerinte care
sunt profund anormale fata de nevoile
noastre naturale, drept urmare sunt
nesanatoase si daunatoare la nivel
Jiziologic, mental si chiar spiritual.
Daca am putea incepe sa privim boala
in sine nu ca pe o intorsatura cruda a
sortii sau ca pe un mister nefast, ci mai
degraba ca pe o consecinta asteptata
Si, prin urmare, normala a unor
circumstante anormale, nenaturale,
acest lucru ar avea implicatii
revolutionare pentru modul in care
abordam tot ceea ce tine de sanatate.

Mitul normalitatii este mai mult
decat o carte, este o calatorie literara
valoroasa esentiala pentru societate
si umanitate, in care sunt demontate,
rand pe rand, perceptiile gresite,
absolut toxice, proliferate secole
intregi, toate acele idei distorsionate
de normalitate care au contribuit,
fara echivoc, la distrugerea sanatatii
oamenilor.

Suntem norocosi sa avem printre
noi un om asa cum este dr. Gabor
Mate, de ale carui cunostinte si
experiente de viata dobandite
in urma muncii sale in domeniul
sanatatii fizice si mintale, traumelor,
dependentelor, ingrijirii paliative si
bolilor cronice ne putem ajuta pentru
a constientiza care sunt adevaratele
cauze ale declinului umanitatii, cum
putem deosebi ce este natural de ce
este nenatural, dar promovat ca fiind
normal si cum putem accede catre
un viitor mai bland, mai sanatos
si armonios pentru noi toti, ca
societate.
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Este limpede ca societatea este
reprezentata de noi toti, dar este
ineficient si contraproductiv sa dam
vina pe societate, ca un intreg, pentru
tot ceea ce se intampla rau, cand noi
toti avem un cuvant de spus si propriul
nostru rol de jucat pe aceasta scena
numita viata. Se stie, sau ar trebui
sa se cunoasca, faptul ca traumele
sunt transgenerationale, iar lantul de
transmitere merge de la parinte spre
copil, calatorind din trecut in prezent,
de-a lungul mai multor generatii, la
nesfarsit. Cu toate acestea, autorul
recunoaste inutilitatea aruncarii vinei
asupra parintilor, caci intr-un sistem
familial sau intr-o comunitate toxica,
suferinta se mosteneste, iar acuzatiile
nu pot merge decat foarte departe
- pana la prima amiba unicelulara,
Adam si Eva, stramosii premoderni
s.a.m.d. Cu toate acestea, este datoria
noastra de a rupe acest lant toxic
si de a cauta raspunsuri si rezolvari
inteligente la probleme biopsihosociale
care impiedica functionarea corecta a
proceselor noastre naturale.

In paginile acestei carti, dr. Mate
explica pe intelesul tuturor ce
inseamna, dar mai ales ce nu este
trauma, care sunt consecintele acesteia
pe termen lung - cum ar fi faptul ca
trauma ne disociaza si ne scindeaza,
ne limiteaza flexibilitatea raspunsului
(capacitatea de a alege modul in care
abordam diverse situatii stresante
sau problematice), ne instraineaza de
prezent si de sinele nostru constient,
de natura si de practici vindecatoare,
contribuie la aparitia bolilor cronice si a
dependentelor.

Intr-o lume disociata, traumatizata
si bolnava cronic, oamenii cauta,
insetati, o evadare din crunta realitate,
o evadare chiar din ei insisi. Aceasta
nevoie acuta de deconectare, uitare,
fuga din fata acestei existente precare
si nesanatoase isi are radacinile intr-
un trecut traumatizant si un prezent
limitativ si nesatisfacator si face
parte dintr-un ciclu abuziv si bolnav
care se tot repeta prin dezvoltarea si
indoctrinarea unor practici si influente
care consolideaza trauma. Zgomotul
inutil, presiunile de la locul de munca,
asteptarile  nerealiste, problemele
de mediu, conflictele familiale,

multitaskingul, social media si sursele
de divertisment lipsite de profunzime
dau nastere unui mediu inadecvat
crearii unui spatiu confortabil si sanatos
in care omul sa se dezvolte armonios, in
conformitate cu nevoile sale naturale,
de la cele mai elementare, pana la
cele ce vizeaza o anumita profunzime
esentiala.

Suntem prinsi in scopuri de toate
Sfelurile care ne atrag nu pentru ca
sunt necesare, pline de inspiratie sau
inaltatoare, pentru ca ne imbogatesc
ori adauga sens vietii noastre, ci pur si
simplu pentru ca ne oblojesc prezentul.
Intr-o intorsatura absurda de situatie,
economisim pentru a cumpara cele
mai noi dispozitive de economisire
a timpului, pentru a omori mai bine
timpul. A fi constient de momentul
prezent a devenit ceva de temut.
Capitalismul de ultima ora este expert
in satisfacerea acestui sentiment de
teama de momentul prezent - de fapt,
o mare parte din succesul sau depinde
de prapastia dintre noi si prezent, cel
mai mare dar al nostru, prapastie care
devine tot mai mare, produsele false
si distragerile artificiale ale culturii
de consum fiind concepute pentru a
umple golul.

Numeroase studii si cercetari au scos
la iveala influenta negativa pe care o
au factori precum saracia, degradarea
umana, poluarea si distrugerea naturii,
asupra functionarii noastre genetice si
moleculare, un exemplu in acest sens
fiind degradarea telomerilor - acele
structuri minuscule de ADN aflate la
capatul cromozomilor. Astfel, impactul
experientei de viata asupra genelor
noastre nu este nicidecum un mit, ci o
realitate dura, fata de care noi toti ar
trebui sa luam aminte, caci organismul

uman este extrem de maleabil si de
receptiv la factorii de mediu care ne
inconjoara si care dicteaza, practic,
comportamentele si chimia creierului.
Epigenetica explica modul in care
noi, ca specie, am ajuns in prezent si
inlatura mitul conform caruia genele
ar avea, singure, capacitatea de a dicta
comportamentele sau de a explica
bolile. Domeniul epigeneticii, a carui
traducere este “deasupra” genelor,
demonstreaza modalitatea prin care
genele raspund la semnalele create
de mediu. De asemenea, factorii de
mediu sunt cei care contribuie la
aparitia numeroaselor boli cronice,
agresive, precum bolile autoimune,
cele cardiovasculare, mintale si chiar
cancer, si raspund la intrebarea de
ce oamenii sunt din ce in ce mai
bolnavi, intr-o lume in care interesul
aratat sanatatii fizice si mintale este
in crestere. lar acesti factori de mediu
sunt diversi - de la poluarea aerului,
solului si a apei, pana la tehnologizare,
industrializare, consumul de junk
food, dar si accentuarea conditiilor
emotionale negative. Toti acesti factori
reprezinta sursa imbolnavirii societatii
siduc laformarea de legaturi intre stres,
trauma, inflamatii. Contrar asteptarilor
si  normalitatii, sistemul medical
contribuie si el la inmultirea bolilor
cronice. Practica medicala se confrunta
cu mari lacune la capitolul sanatate,
inchizand ochii (uneori) inconstient,
dar de cele mai multe ori constient,
in fata nevoilor pacientilor. In acest
sens, autorul citeaza un medic oncolog
care priveste cu indoiala modalitatea
invechita si prea putin folositoare
a cercetarii cancerului, spunand ca
“ceea ce se intampla in organism este
0 chestiune de flux - exista intrari si
iesiri si nu poti controla fiecare aspect
al acestuia.”




Dr. Mate sugereaza, pentru o
mai buna practicare a medicinei,
necesitatea reformularii definitiei pe
care o dam bolii. Acesta incurajeaza
medicii sa priveasca boala ca pe un
dezechilibru al intregului organism, nu
doar ca pe o manifestare a celulelor si
moleculelor. Boala nu este un lucru,
ci un flux de energie, o evolutie sau o
involutie care se manifesta atunci cand
nu suntem constienti, ci deconectati de
sinele nostru profund, iar trauma ne
modeleaza viata. Linia de demarcatie
dinte sanatate si boala este din ce in
ce mai neclara: nimeni nu face, brusc,
cancer, la nimeni nu apare, dintr-odata,
o boala autoimuna. Boala este un
proces pe termen lung, o manifestare a
ceva in viata noastra.

Este imperios sa identificam definitia
clara a naturii umane, in special acea
parte buna a ei, de multe ori uitata
si acoperita de acea natura umana

invocata atunci cand dorim sa explicam
sau sa justificam comportamentul
inadecvat si interesat al cuiva. Asa
cum explica antropologul Marshall
Sahlins, “pentru cea mai mare parte a
umanitatii, interesul propriu, asa cum
il cunoastem, este nenatural ... este
considerat nebunie. Mai degraba decat
sa exprime natura umana, o astfel
de avaritie este luata drept o pierde
a umanitatii’. Capacitatea umana de
adaptare, mai spune Gabor Mate,
este nu doar o binecuvantare, ci si un
blestem, in momentul in care, prin
prisma naturii noastre influentabile,
ne lasam angrenati in situatii pe
care ar trebui sa le respingem si sa
le recunoastem ca fiind negative,
toxice. Adaptabilitatea umana la ceva
profund gresit este o abominatiune.
Sistemul actual din care facem parte -
tot acest melanj capitalist, tehnologizat
si individualizat -, contribuie la

dezvoltarea pe scara larga a practicilor
materialiste, incurajand la renuntarea
nevoilor speciilor, avand ca rezultat o
normalitate defectuoasa si un declin al
umanitatii.

Oamenii sunt singurele fiinte de pe
Pamant care zadarnicesc in mod
obisnuit nevoile innascute ale propriei
lor specii pentru o crestere sanatoasa.

Anormalul a devenit normal;
nenaturalul a devenit inevitabil.

Dupa prezentarea denaturarii
dezvoltarii umane si demascarea
toxicitatilor din  cultura noastra,
Mate ofera cititorilor cateva cai spre
intregire, expunand cele 4 principii
esentiale ale vindecarii: autenticitatea
(o calitate extrem de comercializata
in cultura noastra, a carei lipsa duce
la tensiune, anxietate, oboseala),
autonomia (capacitatea de a ne asuma
responsabilitatea pentru  existenta
noastra; lipsa ei duce la stres, boli), furia
sanatoasa (adica apararea limitelor
noastre, diferita de resentimente, ura,
acumulare nesanatoasa de emotii
negative) si acceptarea (diferita de
resemnare sau imbratisarea si tolerarea
unor situatii de neacceptat).

Pentru mine, cartea doctorului Gabor
Mate este una dintre cartile anului.
Alaturi de volumul Cand corpul spune
nu, Mitul normalitatii ar trebui adaugata
pe rafturile cat mai multor cititori
si poate chiar studiata in programa
scolara - sau macar in facultatile care au
ca specialitate medicina. Lectura unei
astfel de carti si asimilarea informatiilor
nepretuite sunt urgente in contextul
culturii actuale, in care noi toti ducem
lupte fizice si psihice pe toate planurile
si suntem invatati si constransi sa
renuntam unii la altii si chiar la parti
intregi din noi insine, pentru a imbraca
costumul incomod si respingator al unei
societati dezastruoase.

Mitul normalitatii este o incursiune
curajoasa pe taramul insidios al
traumelor sociale, o cartografiere
onesta a umanitatii si un act de
vulnerabilitate, curaj, inteligenta si
empatie din partea unuia dintre cei
mai stralucitori si valorosi oameni ai
prezentului - GABOR MATE.
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CUM SA ALEGI CADOUL POTRIVIT
PENTRU CINEVA DRAG

Text : MARTA IOZEFINA BENCZE

a alegi un cadou potrivit nu este

0 misiune usoara. Sunt foarte

multe lucruri pe care trebuie sa
leiei in calcul atunci cand daruiesti, de
exemplu, ce mesaj vrei sa transmiti cu
ajutorul cadoului, cat de mult vorbeste
acesta despre persoana careia vrei sa-i
aduci zambetul pe buze.
italian spune ca:
“Darurile neasteptate plac cel mai mult’.

Un proverb

Cadourile reprezinta fara doar si poate
un motiv de bucurie atat pentru cel

Famost  care le primeste, dar si pentru cel care
Stildeviata le ofera. Mai mult, putem spune ca a
18 oferi un cadou este o arta.

Pentru ca stiu ca uneori sa alegi
un cadou potrivit pentru o persoana
draga, pe care vrei sa o surprinzi intr-
un mod neasteptat, memorabil, poate
fi dificil, m-am gandit sa iti dau o mana
de ajutor. Cadoul nu trebuie sa fie
voluminos, pentru “a face impresie”.
De cele mai multe ori, dimpotriva,
un cadou de dimensiuni mici, dar
plin de semnificatie, care transmite
sentimente si emotie poate face
diferenta.

Pentru ca darul tau sa fie unul ideal,
incearca sa iti raspunzi la urmatoarele
intrebari: CUM S4 ALEG DINTRE ATATEA

VARIANTE? IDEEA MEA DE CADOU ESTE
UNA ORIGINALAP CARE SUNT PASIUNILE
SALE? IN LIPSA UNOR HOBBY-URL CE IL/O
DEFINESTE? TU CUM TE-AI SIMTI DACA AT
PRIMI UN ASTFEL DE CADOU?

Cu atatea variante disponibile,
pentru ca din punctul meu de vedere,
piata este diversa si abundenta, este
chiar dificil sa gasesti acea idee de
cadou potrivit. Criteriile dupa care
te poti ghida sunt: cadou general sau
unul specific (aici intervine tipul de
apropiere dintre voi), dupa o tematica
anume sau sezonalitate (in preajma
sarbatorilor de exemplu).



Pentru a raspunde la intrebarea
“IDEEA MEA DE CADOU ESTE UNA
ORIGINALA?” te poti gandi la reactia
din momentul primirii cadoului: il va
emotiona, va simti bucurie, chiar poti
merge mai departe cu imaginatia si
incearca sa intuiesti daca momentul
daruirii-primirii se poate transforma
intr-o amintire de nepretuit.

Ce poate fi mai impresionant decat
un cadou care vorbeste exact despre
tine, despre ceea ce te defineste?!
Hobby-urile sale! Acesta ar putea fi
intr-adevar un criteriu care sa faca
diferenta si cu care sa mergi direct la
tinta! Cadoul ideal in acest caz, poate
fi alegerea unor bijuterii personalizate
care sa reprezinte intr-un mod atractiv
acele pasiuni sau te poti gandi la
cadouri-experiente: excursii, bilete la
diverse evenimente, concerte etc.

NU ARE PASIUNI? SAU NU STII SA AIBA
VREUNAP Atunci vezi daca poti alege ceva
in functie de felul sau de a fi: calm sau
aventurier, 17 PLACE MANCAREA SAU ANUMITE
BAUTURI? ADORA SA MEARGA LA MARE, LA
MUNTE SAU PREFERA PEISAJELE RURALE?

O bijuterie gravata cu constelatia sa
reprezinta o alegere de top! Cadourile
- bijuterii personalizate in functie de
zodie sunt intotdeauna o idee plina
de inspiratie! Bratari, coliere sau
cercei personalizati cu constelatie
impresioneaza printr-o nota de
rafinament, autenticitate si “acel ceva
personal” in egala masura!

Modelele cu mesaje inspirationale
gravate raman de asemenea o alegere
impresionanta cand vine vorba de
cadouri cu incarcatura emotionala.

Pune-te in pielea lui! 7v cum 1£-41
SIMTI DACA AI PRIMI UN ASTFEL DE CADOU?

Nu este greu! Incearca sa iti dai
seama ce senzatii ai avea tu daca ai
primi acel cadou. Entuziasm, emotie,
nerabdare (de a-1 purta/de a tral acea
experienta), multa bucurie? Oricare ar
fi, daca sentimentul este unul pozitiv,
ai gasit ceea ce cautai: cadoul perfect
este foarte aproape!

S SFATURI UTILE IN ALEGEREA

@ CADOULUI POTRIVIT PENTRU CINEVA DRAG

Documenteaza-te temeinic!

Daca vorbim de cadouri frumoase,
atunci trebuie sa stii ca deseori cel mai
frumos cadou pentru cineva devine
acela care are o minima legatura cu
dorintele sau cu personalitatea sa. Cu
alte cuvinte, nu rare sunt situatiile in
care vei descoperi ca, desi ai daruit un
obiect foarte scump si l-ai impachetat
in cea mai frumoasa hartie de cadou
pe care al gasit-o, destinatarul pare
sa aprecieze mai mult un alt cadou
care nu e nici la fel de scump si nici
macar la fel de frumos impachetat.
Motivul, in acele cazuri, tine de gradul
de personalizare a cadoului: celalalt
cadou probabil ca se pliaza mai bine
pe personalitatea sau pe gusturile
destinatarului.

CONCLUZIA? Nu darui o lustra cu
diamante cuiva care nu face un secret
din faptul ca detesta consumerismul
si luxul. Documenteaza-te temeinic,
afla care sunt pasiunile sau dorintele
persoanei respective si apoi incearca
sa gasesti darul potrivit in functie de
acestea.

Fereste-te de cadourile-cliseu!
Florile, parfumurile sau hainele se
pot transforma in cadouri frumoase,
insa, pe de alta parte, cu totii am
primit, la un moment dat, flori,
parfumuri sau haine. Cu aceste
cadouri nu poti da gres, insa nici nu
il vei surprinde prea mult pe cel sau
pe cea care le primeste. Ele fac parte
din categoria cadourilor-cliseu, adica
a acelor lucruri care se daruiesc atunci
cand nu ai nicio alta idee. Sugestia
mea pentru cei care doresc sa ofere
flori si nu stiu ce sa aleaga, recomand
sa aleaga de fiecare data flori de sezon,

aranjate cat mai simplu.

Mizeaza pe creativitate!

Cadourile frumoase sunt, asa cum
aminteam mai sus, cele care se pliaza
fie pe dorintele destinatarului, fie
pe personalitatea acestuia. Cu toate
acestea, exista si o a treia categorie
de cadouri care se pot transforma in
darul perfect: cele creative.

Asadar, data viitoare cand esti in
cautare de idei de cadouri frumoase,
aminteste-ti ca intr-o lume din ce in ce
mai uniforma si mai plina de sabloane,
un cadou original si creativ ar putea
sa constituie o sursa de bucurie reala.

Less is more

Less is more: acest dicton american
este valabil si pentru cadoul perfect.
Daca ai ales de exemplu sa daruiesti
un ceas, asigura-te ca toate detaliile
(de la curea si pana la materialul din
care este confectionat cadranul) sunt
de calitate. Si foarte important este
si certificatul de garantie. Nu darui
niciodata imitatii sau produse care
nu sunt de cea mai buna calitate. De
asemenea, fereste-te de cadouri care
contrazic notiunea de simplitate, evita
produsele inzorzonate sau incarcate
cu detalii inutile.

Transforma deschiderea cadoului
intr-o aventura!

O altaidee pentru cei care se intreaba
cum alegerea unui cadou perfect
ar putea sa transforme deschiderea
acestuia intr-o experienta inedita ar fi
cea pe care o prezint in cele ce urmeaza.
De exemplu, in loc sa oferi cadoul pur
si simplu, ai putea sa il ascunzi intr-un
loc oarecare si sa ii trimiti destinatarului
cateva indicii pentru gasirea acestuia.
Persoanele dragi din viata ta (si nu
numai) vor aprecia faptul ca ai depus
un efort pentru a transforma primirea
cadoului intr-un eveniment memorabil
pentru ei.
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ALEGEREA UNUI CADOU SE POATE

DOVEDI DIFICILA atunci cand nu
stii foarte multe despre persoana
respectiva, cand esti pe nepregatite
sau cand pur si simplu, esti in pana de
idei. In general, cadourile care se ofera
la diferite ocazii sunt fie de natura
practica, obiecte si lucruri de utilizat
imediat, fie de natura sentimentala,
cu semnificatie simbolica importanta
pentru persoana in cauza.

Un cadou este vazut in multe
culturi ca un gest prin care ne aratam
recunostinta fata de cineva anume, un
mod de a ne exprima afectiunea sau o
surpriza cu care vrei sa imbunatatesti
starea de spirit cuiva. Desigur, exista
perioade anume din an, atunci cand
schimbul de cadouri este ceva normal,
cum ar fi Craciunul sau Pastele.
Nu uitam de aniversari de relatie,
aniversari zi de nastere si alte momente
semnificative din viata noastra.

Am cateva sfaturi si pentru cei care
sunt in pana de idei in a alege un cadou
potrivit in functie de principalele
ocazii care se pot ivi in viata.

De la aniversarea casatoriei, ziua
indragostitilor, la majorat si 8 Martie,
exista cateva criterii de care sa tii cont.
In plus, am introdus cateva IDEI DE

Famost CADOURI la fiecare ocazie, pentru
Stildeviata  a te ghida mai usor si pentru a gasi
120 rapid, un cadou potrivit.

¥ Majorat

Implinirea varstei de 18 ani
este unul dintre cele mai asteptate
momente de catre adolescenti,
semnificand inceperea unei noi etape
din viata fiecaruia. Daca vorbim
de majoratul unei fete, poti alege
cadouri precum bijuterii pretioase
care sa fie pastrate drept amintire
a acestei zile importante, rochii,
fuste si alte articole vestimentare,
posete si accesorii in acord cu stilul
adolescentei.

In cazul in care trebuie sa oferi
cadou de majorat unui baiat, cel mai
bine te indrepti spre cadouri practice si
care sa se plieze pe pasiunile acestuia.
Poate fi vorba de un smartwatch, o
boxa portabila, articole vestimentare
sportive cu specific, incaltaminte
casual, dar si board-games, jocuri
video pentru console, accesorii pentru

bicicleta sau masina.

¥ Ziua Indragostitilor

In fiecare an, pe 14 februarie se
sarbatoreste Ziua Indragostitilor, un
moment prielnic oferirii de cadouri
pentru iubita sau iubit, surprize sexy
sau cine romantice in cadre deosebite.
Indiferent de contextul in care alegi
sa petreci aceasta zi, am cateva
recomandari de cadouri pentru ea si
pentru el.

Ofera iubitei un set de lenjerie
intima sexy, furou sau alte articole
vestimentare pe care stii ca le va
purta si de care va veti putea bucura
amandoi in serile petrecute in doi.
De asemenea, nu uita de un frumos
aranjament de flori pentru femeia
romantica, rochii sau incaltaminte de
ocazie, bijuterii sau parfumuri.

In cazul iubitului te poti indrepta
spre cadouri simbolice cum ar fi o rama
foto tip colaj cu mai multe fotografii
impreuna, ideal de oferit mai ales la
inceputul relatiei. La fel de potrivite
de oferit cadou de Ziua Indragostitilor

L sunt articolele de lenjerie intima,

jocurile erotice, tricouri personalizate
pe aceasta tema.

¥ Aniversarea casatoriei

Fie ca vorbim de o aniversare a
casatoriei de 3 ani sau de 10 ani, de
cele mai multe ori se merge pe ideea de
simbolistica si emotional. Poti alege un
album foto pe care sa-1 personalizezi
cu fotografii de la nunta sau din ultimii
ani petrecuti impreuna. In acelasi ton
sunt ramele foto clasice sau digitale, in
care se pot pune amintiri de suflet prin
intermediul imaginilor.

Pentru sotie poti alege o cutie de
bomboane, un floral
deosebit, parfumuri sau bijuterii, pe
care stii ca si le doreste foarte mult

aranjament

sau care stii ca s-ar potrivi cu stilul
personal al acesteia. Te poti indrepta
spre obiecte personalizate, tricouri,
perne, huse de telefon, cu mesaje si
imagini sugestive pentru aniversarea
casatoriei.

Pentru sot poti alege un ceas de
mana special, un tricou personalizat,
o bijuterie cu intialele voastre, poate fi
o bratara pentru barbati. Ii poti alege
articole vestimentare masculine de
ocazie, un parfum special sau produse
de ingrijire personala.

W Aniversare zi de nastere

Una dintre cele mai asteptate
evenimente din an, ziua de nastere
merita de fiecare data sa fie sarbatorita
pe masura. Daca te afli in situatia de a
oferi cuiva un cadou cu ocazia zilei de
nastere, atunci varietatea de optiuni
este destul de mare.

In cazul barbatilor cu un stil
elegant poti alege cadou un set de
butoni, un portofel din piele naturala,
un ceas de mana, o camasa sau un
articol vestimentar de lux. Pentru
barbatii care prefera un stil mai lejer
si comod, o pereche de pantofi casual,
un smartwatch, un parfum sau un
tricou pot fi cadouri perfecte. Mai
poti alege tablouri pe diferite teme,



decoratiuni pentru birou, carti de
dezvoltare personala sau o harta de
perete razuibila.

Un cadou pentru zi de nastere
destinat femeilor poate fi inspirat din
sfera infrumusetarii, cum ar fi un
parfum, set de machiaj, set de ingrijire
personala si tratament de lux. Nu uita
de articole vestimentare, primite cu
drag de majoritatea femeilor, daca te
incadrezi in stilul personal. Difuzoare
de aromaterapie, lampi decorative,
postere de perete, vaze sau alte
decoratiuni sunt idei de luat in calcul.

W 8 Martie

In ceea ce priveste cadourile
de 8 Martie daca este vorba de un
cadou iubita/sotie,

pentru alege

articole  vestimentare casual = si
romantice, seturi de lenjerie intima
sexy, cosmetice, produse de ingrijire
personala, tratamente si creme
pentru ten. Bijuteriile, pandantivele
cu semnificatie simbolica, un inel cu
piatra pretioasa, un parfum fresh de
primavara sau o cutie de bijuterii cu
imprimeu de catifea sau strasuri, pot
fi idei de cadouri pentru femei de toate
varstele.

In cazul in care ai de oferit cadou
de 8 Martie mamei sau altei femei din
familie, poti opta pentru o geanta din
piele, o camasa eleganta, o bluza din
dantela, o esarfa de matase, accesorii
pentru par sau un set de ceas de mana
si bratara. Pe langa acestea ar merge de
minune o cutie cu bomboane, dulciuri

personalizate sau buchete de flori.

W Paste
Fiind o
sarbatorita,
primaverii,
cadouri

sarbatoare care este
de obicei, in timpul
te poti indrepta spre
pentru  femei  precum
aranjamente florale, vaze de flori,
lumanari pentru sfesnice, fete de
masa, seturi tacamuri si farfurii cu
specific. Poti oferi celor pasionati

de personalizarea spatiului in care

locuiesc, figurine de Paste, statuiete,
postere de agatat de perete cu mesaje
motivationale si inspirative, tablouri
cu peisaje primavaratice. Ofera rochii
inflorate, in nuante pastelate, tricouri
cu imprimeuri vesele sau accesorii,
precum din piele,
borsete sau serviete pentru barbati.

rucsac casual

¥ Craciun
Una dintre

alte multor persoane, Craciunul este

momentul in care facem schimb de

sarbatorile favorite

cadouri, indiferent de context. Poti
alege cadouri cu specific festiv, cum
ar fi decoratiuni de masa Craciun,
pulovere cu imagini inspirate din tema
acestei sarbatori, pijamale pufoase in

culori si modele de sezon, ciorapi

caldurosi sau elemente decorative
de casa. Mai poti alege globuri de
zapada, statuete Mos Craciun, reni
sau ingerasi, lumanari parfumate cu
aroma de mar si scortisoara, lenjerie
de pat cu tema Craciunului, paturi si
halate de casa.

Sper ca acum esti mai pregatit/a
sa alegi cadoul potrivit pentru cineva
drag! Nu uita: a darui inseamna si
a oferi o parte din noi, din sufletul
nostru, asa ca alege sa oferi experiente
si emotii transpuse in cadouri ce
poarta amprenta celor mai profunde
sentimente. “TE IUBESC”, “Al GRIJA
DE TINE?, «PENTRU TOTDEAUNA”,
transmite ceea ce simti intr-un mod
inedit, pentru ca, nu-i asa, “darurile

neasteptate plac cel mai mult’™?!
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CADOURI
PENTRU
CEA MAI
BUNA
PRIETENA

ea mal buna

prietena a ta cu

siguranta merita
ce este mai bun, iar tu vrei
sa te recompensezi cu un
cadou frumos, o surpriza
care sa ii faca placere cu
adevarat. Trebuie sa ai in
minte “A DORI” sau “A
AVEA NEVOIE»» cand
incepi cautarile, dar si
mai important este sa
rememorezi discutiile
sincere pe care le-ai
avut cu ea, fie ca printre
subiecte se  numara

rutina de infrumusetare,

Famost  jctualizarea garderobei
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sau necesitatea unor
proceduri wellness.

LANTISOR DE AUR CU NUMELE INSCRIPTIONAT

Daca vrei ca prietena sa se simta speciala, un lantisor de aur de 14k care sa aiba numele
ei este o alegere inspirata. Un cadou frumos, care, daca este si bine realizat, poate deveni o
necesitate in vestimentatiile zilnice. Gandeste-te doar la bucuria resimtita cand se admira in
oglinda!
PERII PENTRU OCHI

Daca prietena ta se machiaza in mod constant, ia in considerare un set complet de pensule
esentiale pentru ochi si daca gasesti, sa fie si in editie limitata! Astfel, se va simti si speciala,
dar va beneficia si de instrumente beauty profesionale.
SATIN PE TIMP DE NOAPTE

Satinul este acea textura perfecta pentru a nu-ti crea riduri pe fata in timpul noptii si a
impiedica ruperea/ deteriorarea parului cand dormi. Contribuie la infrumusetarea prietenei
oferindu-i cearsafuri din satin, fete de perne din satin si bucura-te de confortul ei!
WELLNESS DIN CAP PANA-N PICIOARE

Ii poti oferi prietenei tale relaxarea de care are nevoie, cautandu-i un kit de ingrijire a
pielii care sa aiba grija de intreg corpul. Masti de fata, maini si picioare, peeling, scrub,
fiecare ofera rasfat si beneficii unice, fie ca vorbim de reducerea aspectului porilor dilatati
sau protejarea pielii.
UNGHII FRUMOASE

Feminitatea si delicatetea sunt exprimate foarte bine si prin intermediul unghiilor, mai
ales in perioada sarbatorilor de iarna. Si fie ca vorbim de culori specifice acestei perioade
sau modele fanteziste, orice prietena se bucura cand primeste oja sau seturi de unghii false.
Bucurii mari de dimensiuni mici, realizabile in cateva minute.
TOT CE INSEAMNA CASMIR

Prietena se plange mereu ca ii este frig? Deja te ajuta in alegerea unui frumos cadou! Fie ca te
gandesti la un pulover, o esarfa sau orice alt articol vestimentar de casmir, un astfel de cadou
pufos si calduros ii va aduce zambetul pe chip instantaneu. Caldura si bucurie instantanee.



DECONECTEAZA-TE!

Nu e prima oara cand auzi ca pentru sanatatea ta este
indicata o pauza de la dispozitivele digitale. Usor de
zis, greu de facut, mai ales ca suntem atasati foarte mult
de telefon, laptop si alte dispozitive care ne fac viata mai
usoara si frumoasa.

Si nu trebuie sa astepti pana la Zrua INTERNATIONALA
A DecoNectaru din primavara (luna martie) pentru
a sta departe de aceste gadget-uri! Incearca sa petreci
mai mult timp cu un prieten sau cu familia (mai ales in
aceasta perioada), sa aveti parte de timp placut impreuna,
dar fara telefoane! Povestiti, jucati cateva jocuri, radeti,
ocupati-va timpul departe de tehnologie cat mai mult! Si
cum orice efort merita rasplatit, o prajitura sau o pizza la
sfarsitul timpului petrecut in familie sau in natura este o
recompensa mai mult decat potrivita!

Si DA, daca recompensa arata bine, poti sa ii faci acum
si o fotografie!
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Resetarea de 1arna

ACEASTA PERIOADA ESTE PERFECTA SI IDEALA UNUI RESTART MENTAL SI FIZIC.
CUM INCEPEM, DE UNDE SI CARE SUNT CELE MAI UTILE LUCRURI PE CARE LE PUTEM FACE?




ilele calduroase s-au intins pana tarziu in toamna, facandu-ne parca sa uitam de

faptul ca suntem intr-un anotimp cu temperaturi scazute, urmat de o perioada si

mai rece. Vremea rece inseamna ca ne retragem usor usor mai mult in casa, timpul

petrecut afara scurtandu-se considerabil. Mai putina socializare si mai mult timp

pentru noi si obiceiurile noastre, o perioada excelenta sa petrecem mai mult timp
cu noi insine, sa ne bucuram de lucrurile care ne plac si de ce nu, daca privim in perspectiva,
sa ne pregatim de un nou an, mai bun pentru noi.

Si chiar daca anumite obiceiuri sunt mai usor de adoptat - imediat dupa trecerea verii
simtindu-ne mai energici si avand o energie mai buna, temperaturile care ne-au insotit pana
in aceasta perioada ne ajuta sa avem parte de o noua rutina apropiata modului nostru de a fi.

Dai startul unei noi rutine, adopti noi obiceiuri, dar de unde incepi? Avalansa de ganduri, de
necunoscute si incertitudini, deja te coplesesc. Trebuie sa iei in calcul ca poti si esua, ceea ce
inseamna ca trebuie sa ai asteptari realiste: acesta este un prim pas in noul tau demers! Incepe
prin a evalua totul, fa un pas inapoi si gandeste-te: ce schimbari mici poti face tu pentru tine!
Gandeste-te ce iti lipseste, ce ai nevoie, ce iti doresti sa schimbi la tine, cum ti-ar placea sa
te vezi ... In acelasi timp, trebuie sa constientizezi ca rutina este cheia succesului, indiferent
ca ii spunem constanta sau consecventa. Obisnuintele pe de alta parte, reprezinta solutii la
problemele pe care le avem, asa ca, construind rutine pozitive, viata ne devine mult mai usoara.

Somnul joaca un rol esential in viata noastra de zi cu zi, dar este o necesitate trecuta cu
vederea sau tratata superficial. Si poate ai avut parte de nopti nedormite pe timpul verii din
cauza temperaturilor ridicate, dar exista anumite lucruri simple pe care le poti face pentru
confortul tau. Un aspect proaspat al camerei in care dormi poate face o mare diferenta, de
la ordinea in camera, la schimbatul luminii din tavan cu lumini la marginea patului, pana la
schimbarea lenjeriei de pat intr-una care sa iti ofere cu adevarat placere sa stai. Toate aceste
lucruri aparent mici, pot contribui la calitatea si durata somnului, un somn bun aducand un
impuls urias in starea generala de bine si in starea de spirit.

In privinta ordinii, stabileste-ti o zi din saptamana sau chiar si cateva ore daca tii din scurt
aceasta activitate, pentru a “trece” prin dulapuri, sertare si rafturi. Vezi exact ce ai nevoie, ce
este in plus si elibereaza-ti locurile. Crearea unui spatiu sau a unui “sanctuar” care emana
calmitate te ajuta sa iti cureti mintea mai mult decat constientizezi. Pentru a obtine maximul
de calitate, gandeste-te la lenjeria de pat pe care o folosesti, bumbacul si fibrele naturale
ajutandu-ti corpul la reglarea temperaturii. Daca ai momente in care simti frigul, poti merge
pe o varianta mai groasa de plapuma, eventual matlasata, care iti va oferi in plus si vibratii
confortabile.

La fel de importanta este rutina inaintea somnului, fie ca vorbim de o baie calda cu spuma,
un ceai de musetel, un halat pufos, o carte buna ... Toate acestea, fie ca sunt impreuna sau
separat, iti vor induce o stare odihnitoare, exact ce ai nevoie.

Ritmul galopant si agitat al vietii moderne ne afecteaza pentru ca ii permitem acest lucru
prin simplul fapt ca am uitat sa ne relaxam. Trebuie sa facem tot posibilul sa constientizam
aceste lucruri, sa facem eforturi in aceasta privinta si bineinteles, sa respectam ceea ce ne
relaxeaza. Cu cel putin 45 de minute inainte de a te culca, lasa telefonul deoparte si pune-1 pe
modul “silentios™; invata si repeta cateva exercitii usoare de respiratie conform unor tehnici
care sa fie apropiate modului tau de a fi. Respiratia este o modalitate foarte buna de a te relaxa
si pregati pentru o noapte buna de somn; ea ii transmite corpului ca esti in siguranta, ceea ce
inseamna ca raspunsul la stres se opreste, pregatindu-te pentru un somn de calitate.
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BOIE . . |

patiile mici nu inseamna
lipsa de stil, ci dimpotriva,
poti avea multe avantaje
atunci cand vrei sa decorezi
o casa mai mica. Cheltui mai
putini bani, gasesti mai repede ce ai
nevoie, astfel ca iti poti transforma
spatiul in care locuiesti intr-unul
uimitor. Si daca nu esti o persoana
pretentioasa, poti gandi totul logic si
practic in privinta amenajarii, astfel
incat sa nu aglomerezi inutil, sa nu

Famost existe ceva care nu iti place, dar in
Stildeviata  acelasi timp sa aiba si personalitate si
126 un aspect distractiv.

O canapea minimalista sau cu aspect
clasic de catifea in camera de oaspeti
este bine venita, la fel ca scaunele
curbate care ofera generozitate. O
masa cu colturile rotunde ofera mai
mult spatiu, facand-o utila si pentru
lucru. Un dulap care sa adaposteasca
un televizor si sa ofere ceva spatiu de
depozitat este iarasi binevenit, iar o
oglinda - cel mai vechi truc - iti ofera
iluzia de spatiu si nu trebuie sa fie de
dimensiuni mari.

Bucataria, fie ca o ai separat sau
“legata” de camera de oaspeti, are
mari sanse sa aiba forma de U. Se poate

bucura de un aspect foarte modern si

daca dulapurile sunt de aceeasi culoare
ca peretii, nu creeaza iluzia ca domina.

Chiar daca multi evita culorile
inchise in baie, daca ele sunt lucioase,
in combinatie cu chiuveta, cada/ dusul
- albe, mai mult reflecta decat absorb
lumina.

Camera de zi poate fi dominata de
alb, ferestrele trebuind sa fie fata in
fata cu peretele pentru a crea cat mai
multa lumina. Spatiul de depozitat de
sub pat este o necesitate, iar pata de
culoare, daca o vrei, poate fi data de
un tablou deasupra patului.



Dand fiecarei camere personalitatea

sa, se creeaza un sentiment de spatiu si
poti face acest lucru prin stratificarea
intr-o varietate de culori, texturi,
obiecte, de multe ori, anumite obiecte
vintage fiind foarte potrivite. Tot
ceea ce vezi intr-o camera o face mai
interesanta, utilizarea unor materiale,
lucruri si obiecte care “imbatranesc”
frumos, pot face din camera ta, una
extrem de interesanta si atractiva.

Camerele pot avea peretii si
podeaua in nuante neutre, ceea
ce creeaza un efect unificator.

Personalitatea camerei vine insa, prin

tesaturi, mobila, covoare. Verdele si
albastrul sunt optiuni foarte bune
datorita asocierii cu natura, vibrante si
inaltatoare, dar si calmante.

Este foarte important sa iei in calcul
optiuni de mobilier usoare, cum ar
fi scaunele si mici dulapuri, care pot
fi mutate cu usurinta, astfel incat sa
ii dai camerei o reimprospatare din
cand in cand. Dar asta nu inseamna
ca trebuie sa eviti canapeaua, care, iti
ofera confortul dorit si un sentiment
de caldura. Plaseaza canapeaua in fata
unei ferestre, pentru a permite luminii
sa inunde cameral

Incerca sa aduci in camere mobilier
si obiecte de decoratie care nu au
unghiuri ascutite, cele rotunde fiind
mult mai primitoare. Ca vorbim de
mese mari rotunde, mese pentru
cafelute, taburete, perne, oglinzi, toate
ofera mai multa caldura cand formele
sunt rotunjite.

Poate ca din punct de vedere
al suprafetei,
generoase, dar poate sunt inalte si in

camerele nu sunt
acest caz, trebuie exploatezi totul la
maxim si sa folosesti peretii pana sus.
Poti folosi oglinzi, fotografii, tablouri.

Daca iti doresti spatiu in camere si
vrei ca ele sa se simta in acelasi timp
relaxante si incapatoare, nu trebuie sa
existe dezordine. Una din reguli este
ca aproximativ 15-20% din spatiu sa
fie dedicat depozitarii, fie ca vorbim de
sertare sub pat, spatele canapelei care
nu este vizibil si mascheaza diverse
lucruri depozitate. Chiar si valizele din
dulap sau de pe dulap, pot fi utile si
folosite ca spatiu de depozitare.

Adaugand varietate in camere, iti
da o stare de spirit mereu proaspata,
de la mutatul unor obiecte de mobilier,
pana la tablouri. Exista si table de
desenat unde te poti “manifesta” din
punct de vedere artistic desenand, fie
ca o faci singura sau cu prietenii; alta
intalnire cu prietenii, alta “opera de
arta”. Vazele cu florile si florile insesi,
plantele in ghivece, cartile postale, au
acelasi efect.

Lumina este foarte importanta
in camere, iar a putea modifica
intensitatea acesteia in diverse scopuri
sau pentru diverse stari de dispozitie
ajuta mult. Cand camera este mica, iti
doresti sa te simti diferit, iar a putea
regla intensitatea luminoasa in functie
de activitate sau stare, face diferenta,
la fel ca situatia in care folosesti
lumanari ambientale.
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ACCELEREAZA-TI CARIERA!

NE INDREPTAM SPRE SFARSITUL UNUI AN CONTROVERSAT SI BULVERSANT, UN AN PLIN
DE INCERTITUDINI, DAR INDIFERENT CUM A FOST RESIMTIT DE FIECARE, GANDURILE NI
SE INDREAPTA SPRE NOI INCEPUTURI, MAI ALES CA NOUL AN ESTE ATAT DE APROAPE.

AJORITATEA am fost afectati in aceasta perioada in privinta carierei, de la pierderea locului de

munca pana la reorientarea profesionala sau fuga dupa un nou job. In orice situatie ne-am regasi,

ne dorim si trebuie sa fim mai buni si mai competitivil CE PUTEM FACE? Un prim pas ar fi

parcurgerea urmatoarelor randuri!

GASESTE-TI DE CE-UL!

Toti suntem motivati in diferite moduri; cand te
gandesti unde vrei sa ajungi, intreaba-te “DE CE?”.
De ce lucrezi in acest domeniu? Ce te motiveaza? Ce
te incanta la locul de munca? A fi onest cu tine insati
este foarte important cand vii cu raspunsurile. Poate e
cineva drag sau apropiat care te motiveaza sa lucrezi
acolo, poate fi un colectiv minunat sau pot fi pur si
simplu banii! Sau poate e singurul loc de munca pe care
l-ai gasit in ultima perioada! Accepta-ti motivatiile,
pentru ca “DE CE” -ul sa te ajute cu adevarat!

FA-TI TEMELE ACASA!

Trebuie sa fii practica cand te gandesti unde vrei sa
ajungi! Anumite sarcini au nevoie de 3 zile, alte de doua
saptamani, altele de trei luni. Trebuie sa ai o imagine
clara a ceea ce vrei sa faci si unde vrei sa ajungi. Imparte
sarcinile mari in etape si rezolva-le in ordine! Daca
vrei sa te reorientezi profesional dar nu stii pe nimeni
care sa te ajute in vreun mod sau sa te sfatuiasca,
incepe informarea si cercetarea! LinkedIn poate fi un
bun inceput. Intra in contact cu persoanele potrivite,
programeaza-ti intalniri si parcurge etapele noului tau
poate peste 3 ani ti-ar placea sa te vezi manager undeva
dar nu ai facut un “research” puternic, sunt mari sanse
sa esuezi. Lucrurile marete au nevoie de timp, multe
eforturi si sacrificii. Esti pregatita pentru aceasta? Ai
renunta la anumite lucruri prezente in viata pentru a-ti
atinge obiectivul? Ai fi dispusa sa faci X si Y lucruri?

INCREDEREA INCEPE DE ACASA
De cele mai multe ori, modul in care actionam in

orice privinta este un comportament obisnuit, cultivat
de-alungul timpului. Daca de exemplu, eziti sa vorbesti
despre propriile nevoi, cel mai probabil vei face asta
cu prietenii si familia. Daca nu te simti bine sau nu ai
incredere sa spui ceea ce gandesti in colectivul actual,
incepe sa repeti acasa. /ti place mancarea facuta de un
membru al familiei? Spune-i asta! Iti place noul look al
partenerului de viata® Complimenteaza-1 si spune-i
ce decizie inteleapta a luat! Din momentul in care te
simti confortabila cu astfel de dialoguri acasa, poti
vorbi despre interesele tale, iti poti exprima opiniile si
la locul de munca. Totul treptat, gradual, fara ca ceva
sa para fortat sau deplasat; un lucru simplu, dar care
necesita timp si acomodare, pentru a intra in naturalul
tau.

CASTIGURILE ZILNICE

Foarte multe persoane se intreaba de ce nu sunt
“vazute” la serviciu, de ce nu primesc promovari,
mariri de salariu, alte beneficii. Inainte de toate,
trebuie cultivat un sentiment ca deja ne apartine si
cum multi sustin, trebuie sa gandim ca promovarea
noastra incepe din prima zi de munca. Trebuie
sa ne pregatim, sa ne indreptam spre urmatoarea
alegere naturala. Promovarea si orice tip de beneficiu
reprezinta suma increderii construite, momentele
obisnuite fructificate prin tot ceea ce facem bun.
Perfectionand micile succese, sarbatorindu-le si
vorbind despre ele, reprezinta o modalitate mult mai
practica de a ajunge acolo unde ne dorim, comparativ
cu concentrarea pe salturi uriase; astfel, totul se va
desfasura natural, fara tensiuni si stres, iar noi vom

deveni mai vizibili.



BANII

Banii reprezinta un subiect sensibil, atasandu-1 ca
un sentiment al valorii de sine, meritate, ceea ce face
din acest subiect unul foarte personal. Constientizeaza
ca totul este o afacere si nu este vorba despre ceea
ce ti se datoreaza! Intr-un mediu sanatos, totul este
despre co-creare, cooperare si despre cum pot creste
toti impreuna. Atitudinea ta trebuie sa fie una cat se
poate de detasata si rationala; trebuie sa vezi care a
fost contributia ta unica, ce ai realizat, ce ai adus nou.

Un alt lucru pe care trebuie sa il iei in considerare
este sa fii o persoana moderata. Cand nu ne simtim
comozi, avem tendinta de a trece prin negocieri si
discutii mai repede, doar pentru a face acest lucru.
Incearca sa vezi totul ca pe un raspuns si nu ca o
reactie, pentru ca in eventualitatea in care ai parte
de un refuz, trebuie sa ramai curioasa si sa adresezi
in continuare intrebari, prezentand ulterior o noua
situatie, nu un caz. Si mereu cere mai mult decat

te astepti sa obtii, pentru ca angajatorilor le plac
negocierile si tot acest joc al negocierilor. Daca nu o
faci, mereu vei fi ultimal

GASESTE UN MENTOR!

Fiecare femeie are nevoie atat de un mentor care sa
o indrume, cat si ea insasi sa fie in acest rol pentru altii.
In mod real este nevoie de o singura persoana pentru
a te sustine si a avea parte de o schimbare in directia
corecta. Un mentor poate vedea punctele tale moarte
si te poate ajuta sa accelerezi pentru a creste, iti poate
aduce in echilibru in ceea ce faci.

Gandeste-te la o persoana din domeniul in care
activezi sau spre care tinzi si cere ajutor. Trimite
un email, stabileste o intalnire, arata creativitate in
momentul in care iti spui povestea si arata claritate in
ceea ce iti doresti. Mandria si orgoliul nu au ce cauta
aici! In cel mai rau caz, nu iti raspund, dar daca o fac si
ajungi la o intelegere cu el, ai tras lozul castigator.
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VALOAREA TA ONLINE

Cateodata este cel putin ciudat sa vezi cum unul
sau altul isi lauda reusitele in social media, mai ales
daca modul in care o fac nu e cel mai inspirat. Aceasta
atitudine poate fi de multe ori o modalitate de aparare
in a te convinge ca tu nu trebuie sa faci asta. Scapa de
acest complex, urmareste si cauta oameni seriosi din
industria ta, vezi cum fac ei, ce prezinta, apoi compara
cu prezenta ta online. De obicei, uitam repede ce am
facut, pierdem din CV-urile noastre realizarile si asta se
intampla pentru ca parcursul nostru nu e liniar.

Fiecare avem ceva de spus despre realizarile noastre,
le avem concret, dar le pierdem pentru ca nu sunt
ordonate sau structurate. Fii mandra de ceea ce esti
pana in momentul de fata, fa pace cu tot trecutul si cu
tot ce nu a mers conform planului! Spune povestea ta
si fii tu insati!

MAI PUTINE ASTEPTARI, MAI MULTA ACTIUNE

Daca te simti blocata in privinta carierei, raspunsul
nu sta in a renunta la locul de munca. Nu te astepta
ca cineva sa vina si iti dea ce ai nevoie! Fii creativa si
proactiva si intreaba-te cum ai ajuns in situatia asta
nemultumitoare. 7e simti cumva blocata de cineva de
la locul de munca? Poti gasi pe cineva din jur care sa te
sustina in vreun mod? Cu cine ai putea crea noi relatii
constructive?

De obicei, nu ne acordam suficient timp pentru a ne
gandi daca munca ne ajuta in vreun fel sau nu. Daca
nu simti ca progresezi, asuma-ti o noua idee, un nou
proiect si prezinta-l mai departe. Cateodata cel mai
simplu lucru este gasirea increderii pentru a face o voce
sa fie auzita si totul poate deveni mai interesant. Cu o
atitudine corecta, iti poti gasi drumul, orice piedica

putand deveni o redirectionare.




INDOIALA DE SINE DIN FIECARE ZI

ndoiala de sine zilnica se afla in fiecare

dintre noi, un sentiment sau o senzatie

normala, indiferent de varsta, maturitate,

experienta de viata. Iar cand simti ca aceasta

incertitudine incepe sa se strecoare incet

incet, spune “stop” la ceea ce faci si incearca
sa constientizezi motivele pentru care te simti in
acest mod. Esti pe cale sa iei o decizie prea usor? Te-
ai intalnit cu cineva si ceva nu a mers bine? Incearca
sa gasesti un raspuns logic, cu argumente reale,
incearca sa vezi lucrurile din punct de vedere
neutru (atat cat e posibil).

In momentul in care gasesti un raspuns,
indoiala de sine descreste in intensitate, dar daca
nu te satisface indeajuns, incearca sa faci mai
multe cercetari. Incertitudinea iti arata ca trebuie
sa ai mai multe informatii despre problema/
situatia care ti-a creat aceasta stare si care te ajuta
sa fii mai pregatita.

Daca de exemplu, trebuie sa mergila o intalnire
sau un eveniment in care esti deja ingrijorata
despre cum va merge si ai o stare de nervozitate,
poate te gandesti ca ar fi trebuit sa te pregatesti
mai mult. Dar daca tu consideri si stii ca ti-ai facut
bine temele, nu mai ai nevoie de nicio confirmare,
mai ales ca in mod real, foarte putine persoane se
pregatesc in astfel de situatii. Si cu siguranta ai
experimentat pana acum o astfel de detensionare
graduala pe masura ce intalnirea s-a consumat.

Si cel mai sanatos lucru pe care il poti face
pentru tine cand indoiala de sine incearca sa
castige teren este sa ti-o faci prietena, in mod
practic asta insemnand sa identifici cauzele acestei
stari. Odata identificata si tu cunoscandu-te foarte
bine, increderea in tine va lua locul indoielilor.

Pe de alta parte, a-ti recunoaste indoielile este

un lucru sanatos si cat se poate de uman, cu toate
ca, atunci cand privesti o femeie de succes, nu
vei vedea vreo urma de indoiala. Fiecare le avem,
dar diferenta se face in modul in care gestionam
ceea ce simtim, modul in care reactionam. Pe
masura ce devii o persoana mai experimentata in
tot, vei sti cum sa nu lasi indoiala de sine sa te
controleze, mai ales ca, aflandu-te in situatia in
care oamenii au asteptari de la tine, tu trebuie sa
le inspiri incredere si siguranta. Daca esti un lider,
energia cu care intri undeva sau cu care te afisezi
nu trebuie sa aiba vreo umbra de indoiala.

Daca actionezi in mod constient, acest lucru va
intra in natura desfasurarii lucrurilor. In acelasi
timp, ca lider, trebuie sa iti asculti si echipa, dar
deciziile iti apartin; indiferent ca vei lua decizii
bune sau mai putin inspirate, fii deschisa, invata
din ele si mergi mai departe. Nimeni nu isi doreste
sa vada un lider care amanal A amana decizii in
mod repetat, arata indoiala de sine, slabiciune, iar
tu intr-o astfel de pozitie nu poti face asta.

Multe din deciziile luate sunt cantarite si
analizate de-a lungul timpului, de aceea este bine
sa inveti. Iar cand iei o hotarare, oricat de usoara
ar parea pentru cei din jur, ea este sustinuta de
planificare, munca, experienta, analiza; indoiala
de sine a existat in orice astfel de aspect, dar a fost
combatuta prin faptul ca tu detii controlul.

Indoiala de sine exista de fiecare data cand
pasim pe un nou drum, in necunoscut, si in mod
realist, orice planificari si ganduri pot fi “clatinate”
de acest sentiment. In schimb, daca esti sincera
cu tine, recunosti si accepti acest sentiment, il
poti controla si tot ce ai de facut in final este sa ai
incredere in tine si sa faci marele pas pentru a te
simti implinita, pentru a fi tu insati.
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Tik Tok-ul si problemele pe care ti le

rezolva ... sau nu ...

Tik Tok

este la momentul actual cea mai noua retea sociala, facila, prietenoasa, iti ofera multe satisfactii, iti umple
timpul, te valideaza si te ajuta sa fii popular daca asta iti doresti. Algoritmul lucreaza foarte bine, oferindu-
ti exact ce te intereseaza. Iar intr-o lume digitala in care bunastarea emotionala este cea care primeaza, Tik
Tok se pare ca a devenit un spatiu aparent sigur pentru toata lumea.

Vei gasi multe clipuri video care pleaca de la hashtag-uri ca #mentalhealth, #therapistoftiktok si
derivate, care iti ofera atat sfaturi pentru a trai cu anumite probleme mentale, pana la confesiuni, existand
chiar si multe vedete care au impartasit din experienta si trairile lor pe aceasta platforma. Doar ca exista si
situatia ca tot acest continut, pe langa solutionarea anumitor probleme, sa creeze mai multe. Continutul,
chiar daca este aplicabil anumitor persoane, ajunge la cei care nu au nevoie de el; practic, este rezolvata o
problema inexistenta sau este prezentata o solutie gresita ca rezolvare a unei anumite probleme. Iar daca
exista persoane care si-au pus speranta ca vizualizarea unor clipuri video le rezolva temerile/ problemele
si cu toate acestea nu te simti ok vizualizandu-le sau pur si simplu nu este ceea ce iti trebuie la momentul
respectiv, poti fi acaparata de sentimente contradictorii sau poti fi cuprinsa de o stare de tristete.




Asa ca, inainte de a lasa Tik Tok-ul sa iti rezolve probleme, retine urmatoarele!

PLATFORMA SOCIALA TE FACE SA TE SIMTI VALIDAT

A viziona clipuri cu anumite vedete care explica cum au trecut prin perioade dificile, ce au simtit in toata
acea perioada, face ca starea de anxietate pe care o simti sa treaca in normalitate, ceea ce e un lucru foarte
bun. Citind comentarii, vazand ca acestia nu sunt singuri si ca astfel de probleme sunt peste tot in lume,
te face sa nu te mai simti izolat. Iar daca anumite postari iti atenueaza anumite sentimente de izolare si te
indreapta catre o autoreflectie interioara, acesta este un mare castig ce nu poate fi contestat.

— TIK TOK NU TREBUIE SA OFERE UN DIAGNOSTIC!

Un lucru este sa urmaresti continut pe retelele sociale care sa te scape de sentimentul de izolare si
sa te identifici cu altii, alt lucru este sa mergi la un strain sa iti ofere o solutie superficiala in privinta
sentimentelor pe care le simti, ceea ce bineinteles ca este gresit si de nedorit. Iar continutul in avalansa de
pe aceasta retea si de pe altele in aceasta privinta, te poate duce la o autodiagnosticare, ceea ce este gresit,
la fel ca solutionarea problemelor luand exemplul celor ce posteaza un astfel de continut. La sfaturi sunt
multi buni si din nefericire, anumite persoane o fac doar pentru propria popularitate!

In realitate este foarte periculos sa iti oferi un diagnostic, mai ales daca nu vine de la un profesionist;
scapand de anumite sentimente/ trairi negative este un lucru bun, dar trebuie sa vezi exact care iti sunt
trairile si sa le abordezi in consecinta. Pana la urma, o platforma sociala este o modalitate de petrecere
a timpului liber si de socializare, iar medicii si specialistii dintr-un anumit domeniu exista pentru a-ti
solutiona problemele de sanatate, indiferent de natura lor.

— TIK TOK-UL NU ESTE ACELASI LUCRU CA TERAPIA

Chiar si medicii care au cont pe Tik Tok si ofera anumite sfaturi de bunastare mentala, nu pot inlocui
expertiza data de doctorul cu care te intalnesti fata in fata, cu care vorbesti si interactionezi in mod real;
nicio platforma sociala sau astfel de forme de interactiune nu poate inlocui dinamica pacient-medic. Iar
daca anumite lucruri functioneaza pentru anumite persoane, asta nu e aplicabil si in cazul tau, asa ca cel
mai bine este sa mergi la un profesionist. Si retine faptul ca, oricat de bune ar parea intentiile celor care isi
promoveaza continutul pe orice platforma sociala, nu le vei cunoaste niciodata intentiile reale.

— VERIFICA!

In social-media poti intalni multi experti care vin cu diverse solutii pentru diverse probleme si in caz
particular, sanatatea mintala este un subiect destul de usor de abordat. Dar asta nu inseamna ca trebuie sa
crezi tot ce spun ei, asa ca cel mai bine este sa filtrezi cat mai bine informatiile. Si aici, ajutorul primit de
la Google este de nepretuit, de la gasirea informatiilor despre medicul respectiv pentru a vedea cu adevarat
cine este el, pana la anumite informatii care sa sustina/ combata ceea ce afirma.

— PLATFORMELE SOCIALE SUNT DOAR PENTRU DISTRACTIE

Trebuie sa avem in vedere de fiecare data ca orice platforma sociala, inclusiv Tik Tok, exista pentru a-i
da creierului o pauza, pentru a trece de o anumita perioada de stres sau anxietate. Iar daca te implici in
vizualizarea unui continut care vizeaza sanatatea mintala si acesta incepe sa te atraga si mai mult iar tu ai
adoptat deja anumite solutii/ sfaturi, incearca sa te retragi cat mai repede pentru a nu fi trasa in jos!

Tik Tok este doar divertisment si asa trebuie sa-1 vezi, pentru ca un algoritm nu iti cunoaste si nu iti stie
viata ta reala. Tu ai nevoie sa interactionezi in orice privinta cu oameni reali si sa gasesti echilibrul intre

lumea reala si cea virtuala.

Ca oameni, avem datoria fata de noi insine sa ne cunoastem mai bine, sa ne descoperim, sa evoluam, sa identificam ce pamost
ne reprezinta cu adevarat, doar ca nu putem face acest lucru deruland videoclipuri pe Tik Tok sau orice alta retea sociala. g 4o viata
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mancatul in pat- esti de acord?

Exista persoane care ar lua si micul dejun si cina daca
ar fi posibil! Asta, pe langa faptul ca a manca in pat in
timp ce te uiti la un film este o activitate relaxanta adorata
de multe persoane. Si atunci cand viata in sine si stilul de
viata pe care il ai nu iti ofera prea multe, combinatia pat
- televizor - mancare este poate una din cele mai bune
alternative de relaxare, de petrecere a timpului liber.
Pentru anumite persoane, nu exista ceva mai bun!

Si daa, anumite mancaruri au mirosul lor si in anumite
circumstante nu e prea ok sa faci asta sau nu e igienic
sa mananci in dormitor sau mai bine spus acolo unde
dormi. Iar daca aceasta este o forma de relaxare care iti
place, important este sa reusesti sa creezi un echilibru
intre toate plusurile si minusurile care vin cu aceasta.

Si cu toate argumentele pro sau contra, indiferent
ce zic unii sau altii, ca e igienic sau nu, ca e o dovada
de lenevie, daca mancatul in pat te face fericita, doar
bucura-te de moment!

Pe de alta parte, pentru anumite persoane, ideea de
a manca in pat creeaza repulsie; cateva firmituri
prin cearsafuri reprezinta o adevarata drama. Anumite
cercetari afirma ca pot lua nastere foarte usor anumite
bacterii, ce pot duce la afectiuni ale sanatatii ca afectiuni
ale pielii sau astm.

Iar cei care nu sunt de acord cu mancatul in pat,
afirma ca nu vad nicio problema in a se misca pana in
bucatarie sa manance. In plus, anumite persoane au
foarte bine “construita” notiunea de spatii destinate
mancatului si relaxatului; multi acorda o importanta
deosebita somnului, astfel ca nici nu poate fi vorba da
mancat in pat. Locul de dormit este vazut de anumite
persoane ca un sanctuar, fara telefoane mobile, televizor
sau altceva ce poate afecta intimitatea.

Ce preferi tu, ramane la latitudinea ta in functie de
stilul de viata, de modul tau de a fi, echilibrul in toate
aspectele sale fiind o parte integranta a vietii de zi cu zi.




SIBIU, ORAS MEDIEVAL

text : BEATRICE LIANDA DINU

piritul Craciunului a venit mai
devreme anul acesta in Piata Mare a
Sibiului - pe 11 noiembrie - unde sute
de oameni au fost prezenti la prima zi a
targului!

Nu am ratat deschiderea la care nu doar
sibienii, turistii, c¢i si mass media a fost
prezenta. Asadar vin cu cele mai proaspete
impresii de calatorie!

Nu au lipsit arome de vin fiert, turta
dulce, prajiturele, dulciuri, produse
artizanale. Mirosurile imbietoare de
mancaruri traditionale si muzica tematica,
au adus un plus de sarbatoare nemaivorbind
de bradul maiestuos, decoratiuni de lumini
si proiectiile pe cladiri. A fost un punct de
intalnire mirific, care a adus multa bucurie
atat copiilor cat si adultilor.
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Cazarea pe care am ales-o
cu vedere chiar la Piata Mare
a fost cea mai buna alegere.
Casa Generalului primitoare,
decorata in stil vintage, mi-a
permis nu doar sa pot avea o
priveliste superba, ci si sa ma
bucur de atmosfera din trecut.
O locatie de nota 10 pentru
cei care apreciaza stilul
clasic. Dormitoarele Baroc si
Ludovic va asteaptal

locurile

Proiectiile,  bradul,

instagramabile si tunelul de lumini
nu au putut sa treaca neobservate.

Famost Totusi, targul a inceput parca prea
Stil de viata devreme in acest an, insa a fost
136 primit cu mare bucurie!



Ora 19 a fost momentul in care bucuria

deschiderii oficiale, cu aprinderea miilor
de beculete, animatia proiectiei pe cladiri
cat si decorul, a fost primit, cu entuziasm
si zumzet de bucurie. Mirajul Craciunului
a fost dat prima data la Sibiu!

Casutele frumos decorate va asteapta
cu produse naturiste, traditionale si
artizanale, dar cel mai important este
faptul ca Sibiul este o recomandare
perfecta pentru calatoria voastra, un oras
medieval cu o arhitectura deosebita.

Sibiul pe harta tarii este o destinatie
ce NU TREBUIE SA LIPSEASCA de pe
lista destinatiilor tale de vacantal!




1 i
\ .;‘-‘y.'“"‘.l d
.'\ . ..\. vl
. A LRRER RN ]
] _lil!l.- ¥ [
! e
/ 3 . L

: '.,.- TENDINTE, MODA, FRUMUSETE, | &
-4 STILDEVIATA, CULTURA.... N

UUUUUUUUUUUUUUUUU

FAMUOS T




ONICA POP

Descarca

GRATUIT -

fiecare editie!

= d
m. s -
oana Madalina S i 4
flleeck L s SILVLA DRAG OuiR
S

A VEAGC 14 SRMANA TTFCA

i
; ; { d.iE =1 ! J .\._\'I)ll.\ .
DACA NU RESPEC 2 . PETREESCU
BANIL, CONSECINTAS | 1 / TR DR
WA INTARZIA SA A \ —

Intrape

e
fbre LY WWW.famOSt'rO

ACUM!

IN: 1A O

Fiilazicu NOUTATILE
impreuna cu FANOST! =5t

INTALNESTE BRANDURILE FAVORITE SI DESCOPERA ALTELE,
URMARESTE TENDINTELE DIN MODA, FRUMUSETE, STIL DE
VIATA, CULTURA, SANATATE! CUNOASTE OAMENI INTERESANTI,
BUCURA-TE DE CALATORII ST EVENIMENTE!

FAMOST.RO/ARTICOL/CATEGORY/REVISTA-FAMOST

Pentru colaborari, interviuri, foto, aparitii, ne puteti contacta la adresa de email: redactia@famost.ro, pe pagina de Facebook sau Instagram!


https://famost.ro/category/revista-famost/

Famost
Sanatate

140

TOTANJI ILEANA

Cum prevenim caderea
parului si cum ingr
corect podoaba capilara
in sezonul rece?

text : TOADER CLAUDIA

untem la inceputul sezonul rece si

odata cu schimbarea climatica si

corpul nostru are de urmat o dieta
adecvata pentru a face fata cu succes
acestor modificari. Acordam o ingrijire
corecta corpului nostru, asa ca de ce sa
nu avem grija si de par, supus si el atator
factori de stres?

In aceasta editie am ales sa vorbim
cu doi expertii in hairstyle si anume
cu TOTANJI ILEANA si NADOLU
RALUCA, unii dintre cei mai cunoscuti

hairstylisti de succes din Romanial

NADOLU RALUCA

1]1I1

Cum avem grija de podoaba noastra
capilara in sezonul rece si care sunt
tratamentele adecvate fiecarei tipologii
de par?

In sezonul rece imunitatea scclde,
deci parul are de suferit. O alimentatie
corecta, o hidratare corespunzatoare, o
ingrijire exacta in functie de tipul de par
pe care il avem, ne pot ajuta sa ajungem
in primavara fara efecte nedorite.

Daca vrem sa facem un tratament,
este indicat sa ne consultam cu
hairstylistul nostru; in functie de tipologia
parului pe care-l avem, acesta va gasi
tratamentul corespunzator.

Cum ingrijim parul corect dupa
spalarea acestuia?

Dupa spalare, in functie de necesitatile
pe care le are fipologia noastra de
par, putem folosi produse pentru
restructurare, hidro’rore, descq|cire,
protectie, pana la un simplu ulei de
stralucire.

Care sunt problemele parului in sezonul
rece si cum putem preveni situatiile
nedorite?

Pentru problemele parului nu exista un
sezon anume fie ca e rece sau cald, dar
putem preveni situatiile nep|acufe prin
folosirea corecta a produselor.

In general sunt  recomandate
produsele profesionale pentru o cat mai
corecta ingrijire a parului nostru.

Cum putem preveni caderea acestuia
odata cu aparitia sezonului rece?

Caderea parului poate avea loc
oricand: toamna, primavara, dupcx o
nastere. Poate fi cauza unor probleme
din interiorul organismu|ui, cum ar
fi problemele hormonale, glanda
Hroido, stresul acumulat Zi|nic, socurile
emotionale, examenele si asa mai
departe; lista poate continua la nesfarsit.

De aceea este important sa  ne
cunoastem cat mai bine organismu|,
pentru a sti cand avem nevoie de ajutor

acreditat sau personal.




Ce masti putem folosi in sezonul rece?

In sezonul rece este indicat sa folosim

masti de hidratare si restructurare cu un
PH mai scazut.
Putem incepe anumite tratamente
pentru par specific sezonului rece
pentru ca parul nostru sa devina mai
rezistent?

Nevoia tratamentelor este
permanenta si nu doar in sezonul rece!
Poate avea alimentatia un rolimportant
in ingrijirea corecta a podoabei
capilare? Care sunt  alimentele
recomandate de  dumneavoastra
pentru un par sanatos?

Bineinteles ca alimentatia este foarte
importanta in ingrijirea parului. Pentru
un par mai sanatos, este indicat sa avem
o dlimentatie cat mai diversificata si sa
evitam produsele de tip junk food.

Pentru un par sanatos este important

sa consumam uleiuri vegetale si produse

Pentru problemele
parului nu exista
un sezon anume fie
ca e rece sau cald,
dar putem preveni
situatiile neplacute
prin folosirea corecta
a produselor.

bogo’re in proteine, vitamine, minerale
(zinc).

Produse alimentare ce contin Vitamina
B: migdo|e, |op’re, oua, peste, |egume
verzi, carne de pui/ curcan (s’rimu|eazc1
regenerarea si intaresc firul de par).

Uleiurile vegetale se gasesc in produse
precum uleiul de catina si masline; fac
parte fot din categoria regenerarii
podoabei capilare, dar pot fi folosite
si pe post de scruburi detoxifiante
pentru curatarea scalpului, reducerea
sebumului si hranirea parului de la

radacina.

Exista o dieta potrivita consumului de
alimente pentru fiecare tip de par?

Nu exista |
Ce obiecte vestimentare trebuie sa
folosim in sezonul rece? Trebuie sa fim
atenti din ce materiale sunt prelucrate
pentru a nu dauna parului?

In sezonul rece trebuie sa avem grija
cu vestimentatia in functie de lungimea
parului si desimea acestuia.

Hainele dintr-un  material abroziv,

caciulile, hainele pe gat si glugile pot
deteriora parul.
In cazul in care pot aparea anumite
probleme cu parul, chiar daca incercam
sa prevenim problemele parului in
sezonul rece, ne putem adresa unui
dermatolog?

Daca problemele tin  de nivelul
scalpului, se poate adresa  unui
dermatolog, iar daca tine de lungime,
se poate adresa unui hairstylist!

Pe cele doua specialiste, ILEANA si RALUCA le puteti gasi la salon Totanii's din Bucuresti
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SANII

INDIFERENT CUM NUMESTI
ACESTE  ORGANE,  SANII
FAC LUCRURI IMPORTANTE
PENTRU ORICINE, DE ACEEA
MERITA ATENTIE MAXIMA.

anii tuturor si aici i includem

si pe cei masculini, au tot ce

le trebuie pentru producerea

si secretarea laptelui; sau

aproape fot ... Pentru livrarea
laptelui este nevoie de prolacting, ceea
ce barbatii nu au in cantitatea necesara.
Toti sanii contin tesut glandular, gras
si conjunctiv si cand se pregatesc sa
hraneasca un copil, glandele extrag
nutrienti din sange pentru a crea lapte,
apoi i trimit prin canale si afara prin
mamelon.

Sfarcurile sunt pline de nervi senzorio|i,
care, daca sunt stimulati eﬁcient pot
oferi placere sexuala.

Grasimea pe de alta parte,
amortizeaza glandele si protejeaza sanii
de la accidentari, in timp ce ligamentele
tin grasimea si tesuturile glandulare la
peretele toracic.

Sutienele variaza ca marime, sanii
avand g|onde de marimi diferife,
cantitati unice de grasime, tesuturi, foate
influentand forma busfu|ui, marimea
cupei si cum se simt acestia. De aceea
este normal ca sanii sa se simta diferif,
unii fiind mai quosi, altii mai fermi.

Schimbarile hormonale pot schimba

r




si ele dimensiunea si textura sanilor.
Pe parcursul celei de-a doua jumatati
a ciclului menstrual, cresc nivelurile
de estrogen si progesteron, ceea ce
poate duce la cresterea in volum a
canalelor ce transporta lapte; de aici se
ajunge la umflarea sanilor. Din motive
necunoscute, fluctuatiile hormonale pot
crea anumite umflaturi necanceroase ce
pot exista permanent sau pot disparea.

Ce au in comun sanii este modul in
care ei se schimba odata cu varsta.
Cantitatea de tesut adipos creste, in
timp ce ligamentele se slabesc, ceea ce
duce la lasarea in timp a sanilor.

Sanii sunt  infr-o permanenta
schimbare de-a lungul vietii si este
important sa iti cunosti “configuratia”
daca anumite denivelari sau umflaturi
sunt permanente, normale sau apar in
diverse perioade. Si este important de
stiut si faptul ca cineva din familia ta a
avut cancer de san sau alte forme ale
acestei boli.

Si pentru a te familiariza cu sanii,
medicii recomanda o autoexaminare a
lor dupa 3 pana la 5 zile dupa perioada
de menstruatie. Daca observi schimbari
in modul cum arata sanii, ii simti ciudat,
au alte dimensiuni, gasesti noduri, mergi
la un medic specializat.

Pentru femeile cu varste cuprinse
intre 50 si 75 de ani se recomanda
un screening mamar la doi ani, dar
ginecologul poate recomanda ceva
diferit pe baza factorilor de risc sau a
preferintelor personale. Partea buna
este aceea ca atat timp cat respectivii
noduli sunt comuni, majoritatea nu sunt
cancerosi, iar cancerul este tratabil cu
succes, mai ales daca este identificat
devreme.
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n metabolism sanatos reprezinta
cheia sanatatii si starii de bine
generale pe care ne-o dorim.
Cum putem gasi solutii pentru a avea

Famost  qrte de un metabolism mai rapid cu o
Sanatate rgta mai mare de ardere a grasimilor si

144 un corp mai sanatos?

AY l l
DESCOPERA PUTEREA ASCUNSA A METABOLISMULUI
S| ARDE GRASIMEA INCAPATANATA!

Metabolismul, care conduce intreg
procesul biologic al corpului, poate fi
incetinit sau ingreunat de o alimentatie
precara, inadecvata, fapt ce sta la baza
multor boli. Solutia pentru a beneficia
de un metabolism puternic este aceea
de a-ti echilibra alimentatia zi|nicq,

livrandu-i corpului combinatia potrivita
de nutrienti buni. Organismul tau are
nevoie de un anumit tip de aminoacizi
si peptide bioactive, ceea ce va duce la
o ardere mai eficienta a grasimilor, o
scadere in greutate, alaturi de mai multa

energie.



Foarte multe lucruri pot duce la o crestere in greutate, de la gene, hormoni,

stil de viata (somn, activitate, stres), alimentatie; te ingrasi cand consumi mai

multe calorii decat arzi sau arsi calorii mai putine decat mananci.

Multe

greutatea lor este in stransa legatura

persoane au credinta  ca
cu un metabolism lent ... daca este asa,
exista vreo posibilitate de a accelera
acest proces? Rata cu care organismul
descompune alimentele are legatura cu
greutatea, dar un metabolism lent nu are
de obicei legatura directa cu cresterea in
greutate. Metabolismul  stabileste  cata
energie are nevoie un organism, greutatea
depinzand de cantitatea de mancare
si bautura consumata, combinata cu
activitatea  fizica.  Metabolismul  este
procesul prin care organismul transforma
alimentele si bautura in energie, in timpul
acestui proces, caloriile amestecandu-se cu
oxigenul pentru a produce energia de care
are nevoie corpul.

Chiar si in stare de repaus avem nevoie de
energie pentru tot ceea ce face organismul
de la respiratie, trimiterea sangelui in tot
corpul, pana la mentinerea in echilibru a
nivelului hormonal si repararea celulelor.
Numarul de calorii pe care organismul le
foloseste in stare de repaus poarta numele
de rata metabolica bazala sau metabolism
bazal.

Masa musculara este principalul factor
al ratei metabolice bozo|e, cea din urma
depinzand si de marimea corpului i
comporitia sa. Persoanele voluminoase sau
musculoase ard mai multe calorii chiar si in
repaus.

Barbati  au  mai  putina  grasime
corporala dar mai multi muschi comparativ
cu femeile de aceeasi varsta si greutate,
ceea ce inseamna ca ei consuma mai
multe calorii. Odata cu inaintarea in varsta,
oamenii pierd din masa muscu|orc1, o mare
parte din calorii provenind din grasimi, care
incetinesc arderea caloriilor.

Alaturi de rata metabolica bozq|o, exista

Cum poti arde mai
multe calorii

30 de minute de miscare fizica
moderata in fiecare zi, iar dacaiti doresti
sa s|obes’ri, probobi| va fi necesara mai
multa miscare. Dintre miscarile moderate
se pot enumera inotul, ciclismul, iar dintre
cele viguroase alergatul, dansul aerobic.
Antrenamentele de forta de doua ori
pe saptamana si care includ toate
grupele musculare utilizeaza greutati,
aparate cu greutati, utilizarea propriei
greutati corporale, catarat. In functie
de obiectivul tau, poti alege un antrenor
personal sau o persoana specializata

care sa te indrume exact unde ai nevoie.

minune

lar  suplimentele pentru
arderea caloriilor si/ sau pierderea in
greutate nu exista, insa exista riscul
unor efecte secundare de nedorit. Este
de la sine inteles ca nici produsele care
accelereaza metabolismul nu pot fi luate
in considerare. Un specialist acreditat
iti poate oferi un ajutor in gasirea
unor solutii realiste care sa vina in
intampinarea problemelor si dorintelor

tale.

inca doua lucruri care influenteaza numarul
de calorii consumate zilnic.

Modul in care organismul foloseste
alimentele, digesﬁq, absorbtia, mutarea si
depozitarea lor, arde calorii. Aproximativ
10% din caloriile consumate sunt folosite
pentru digerarea alimentelor si asimilarea
nutrientilor, un lucru care nu poate fi
schimbat foarte muilt.

Cat de multa miscare face corpu|, orice
tip de activitate de la sport la mersul pana
la a-ti cumpara o paine, reprezentand
restul caloriilor pe care un corp le arde
zilnic. Acest lucru poate fi schimbat foarte
mult prin multe exercitii si miscare zilnica.
Activitatea zilnica care nu este exercitiu
fizic poarta numele de termogeneza si
include miscarea prin casa, grodinoriTuL
alte treburi casnice; in acest mod, poti arde
intre 100 si 800 de calorii zilnic.

Exista
persoane de a da vina pe diverse boli

tentatia  din  partea  multor
pentru un metabolism lent sau cresterea in
greutate, doar ca rar se intampla ca bolile
sa incetineasca metabolismul si sa duca
la cresterea in greutate. Dintre cazurile
rare sunt de mentionat sindromul Cushing
sau glanda tiroida subactiva care duce la
hipotiroidism.

Foarte multe lucruri pot duce la o crestere
in greutate, de la gene, hormoni, stil de
viata (somn, activitate, sfres), ct|imenfoﬂe;
te ingrasi cand consumi mai multe calorii
decat arzi sau arzi calorii mai putine decat
mananci. Unii oameni par sa slabeasca
mai repede si mai usor comparativ cu altii,
dar toata lumea pierde in greutate prin
arderea mai multor calorii decat consumai.
lar pentru a pierde in greutate trebuie sa
consumi mai putine calorii sau sa arzi mai
multe decat mananci prin activitate fizica,

sau sa |e ](CICi pe qmandouo.
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MISCAREA
PENTRU

Este extrem de important sa te bucuri de activitatile tale de
fitness, asa ca alege exact ce iti place sa facil

entru a lua o decizie corecta in ceea ce priveste alegerea
celor mai potrivite exercitii pentru tine, trebuie sa stii de la
bun inceput ca nu exista exercitii fizice mai bune decat altele!
In zilele noastre, ai o multitudine de tipuri diferite de exercitii de
unde poti alege. Daca preferi ceva bland, cu impact redus, care
sa iti ridice putin ritmul cardiac, ia in considerare mersul pe jos sau
inotul. Pentru a lucra atat fizic dar si psihic, yoga, Pi|ofes, artele
martiale sunt pentru tine; daca iti doresti sa stai mai mult timp pe
afara, alergatul sau mersul pe bicicleta este exact ce ai nevoie.
In esentaq, exercitiile fizice sunt miscari ale corpu|ui in anumite
moduri, ducand la cresterea ritmului cardiac si incalzirea corpu|ui,
existand alternative pentru fiecare. E posibil sa te afli in tabara
care nu agreeaza exercitile fizice si miscarea in general, dar
aceasta este din cauza ca nu ai gasit ce iti place; e posibil ca in

mod inconstient chiar sa faci anumite miscari si activitati fizice

care iti plac. lar a gasi exercitiile fizice care iti plac te incurajeaza
si motiveaza sa le faci mai o|es, mai mult si sa obtii rezultate mai
bune. Daca nu iti surade ideea de a merge la o sala de sport sau
a iesi sa alergi, exista numeroase forme de miscare care pot fi
foarte eficiente si acasa. In acelasi timp, daca rutina ta este una
Famost  qctiva fizic este si mai bine, pentru ca orice forma de miscare este
Sanatate  foarte bunc, de la urcatul pe scari la mersul catre locul de munca,
146 alaturi de multe altele.
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ALERGATUL SI MERSUL

Acestea sunt doua din cele mai naturale forme de exercitiu fizic
pe care le poti face, mai ales ca fiecare dintre noi mergem zilnic,
poate nu in fiecare zi aceeasi ruta si nu avem nevoie de vreun
echipament special pentru asta. Este adaptabil, potrivit oricarei
perioade din zi.

Cu toate acesteq, mersul este una din cele mai subestimate
forme de miscare dar este un bun start, mai ales daca iti maresti
ritmul de mers pentru a-ti ridica putin pulsul. Daca ai un traseu
bine definit in fiecare zi, poti odougo si ceva extra,
o plimbare seara dupa cina fiind ideal, mai ales
ca te poti elibera mental si de o zi incarcata. Poti
incepe cu 10-15 minute si mai adaugi pe parcurs
in functie de evolutia ta, iar parcursul poate varia
zilnic pentru eliminarea monotoniei; daca reusesti
sa implici si prieteni sau membri ai familiei ar
fi si mai bine, conexiunea sociala fiind la fel de
importanta.

Daca iti doresti sau ai nevoie de mai mu|’r, ai
putea sa incepi cu alergatul, iar daca nu ai mai
alergat niciodata - exceptand alergatul dupa
oufobuz, trebuie sa incepi groduo|, fie ca vorbim
de timpul alocat alergatului sau de distanta
parcursa. In cazul in care ai ceva experienta,
tot treptat poti incepe, dar cresterea distantei
si a ritmului poate fi mai accelerata. De la un
moment c|c1f, daca distanta devine mai mare iar
terenul nu este uniform (sau o parte din el), trebuie
sa ifi achizitionezi si pantofi de sport adecvati
pentru a face fata potentialelor denivelari si a
nu risca occidenfcri, indiferent daca sunt usoare
sau grave. Alergatul pe banda in sala de sport
ofera numeroase beneficii deopotriva starii fizice
si psihice, dar daca vrei ceva mai muH, 0|ergofu| in natura este
exact ce ai nevoie.

INOTUL SI CICLISMUL

Daca ai mers pe bicicleta pana acum, cu siguranta cunosti
p|cucerec1 acestei activitati ﬁzice, chiar daca nu ai facut cunostinta
in mod concret cu beneficiile pe care tile aduce starii de sanatate.
In aceasta perioada, a merge pe bicicleta este benefic atat
pentru portofelul tau, dar si pentru planeta si starea ta fizica.
Si daca nu te-a interesat ciclismul pana acum, trebuie sa stii ca
exista destule grupuri de bicichs’ri, care fac diverse tururi, excursii,

MERSUL ESTE UNA
DIN CELE MAI
SUBESTIMATE FORME
DE MISCARE DAR ESTE
UN BUN START, MAI
ALES DACA ITI MARESTI
RITMUL DE MERS
PENTRU A-TI RIDICA
PUTIN PULSUL.

asta in afara mersului normal pana la locul de munca sau unde
este necesar. A cunoaste oameni care au aceleasi interese ca ale
tale este benefic daca iti doresti o evolutie in aceeasi direcﬁe, asta
ca sa nu mai vorbim de interactiunea sociala, atat de necesara
si sanatoasa.

Tot avand legatura cu progresul si evolutia, daca iti doresti
perfectionarea mersului pe bicicleta, te poti inscrie la cursuri
de spinning, care, in plus, te pot ajuta si sa arzi calorii daca esti
dispusa la eforturi mai mari.

Dacaideea cu ciclismul nu este ceea ce iti doresti
- din diverse puncte de vedere, ia in considerare
inotul, care poate fi o optiune grozava daca vrei
sa te concentrezi pe fitness-ul cardiovascular.
Inotul este usor pentru articulatii si bun pentru cei
care au rani sub diverse forme, te ajuta sa iti cresti
ritmul cardiac, dar si rezistenta prin parcurgerea
distantelor mai lungi intr-un ritm lent.

Piscinele locale sunt cele mai bune locuri unde
poti avea parte de siguranta in inot, iar daca te-ai
hotarat sa mergi in aceasta direc’rie, analizeaza
orarul si programeaza-te cand poti avea cat de
cat liniste penfru a te putea concentra pe ceea
ce ai de facut. Daca sunt si copii, e posibil sa te
deronjeze saritul acestora, mai ales cand atentia
ta este concentrata pe scopuri bine definite. Sau
daca nu ai nicio problema, iti poti lua copii sa
va distrati impreuna si sa va bucurati de efectele
benefice ale acestei activitati fizice.

A inota afara este o buna optiune, conexiunea
cu natura fiind de nein|ocuit fie ca vorbim de
lacuri, perisipuri sau alte ape. Dar aici trebuie
sa mergi doar in locurile unde este permis inotul,
unde exista indicofoqre, de|imifori, salvamari.
Daca te aventurezi intr-un astfel de loc, siguranta ta si a celor din

jur trebuie sa fie in centrul fiecarei incursiuni in apa.

GIMNASTICA SI GRUPURILE DE EXERCITII FIZICE
Abonamentele de la sala de sport te pot ajuta mai mult decat
ai crede, mai ales daca ai un scop si putin ambitie. Cum te ajuta?
Prin faptul ca deja |-ai platit si trebuie sa iti scoti maximul din banii
investiti, asa caq, daca ai un astfel de obonqment e Hmpu| sa-|
scoti la lumina. Daca nu ai mai pasit intr-o sala de antrenament,
poate fi intimidant, mai ales ca vezi aceste masini de lucru mari si

nu ai nicio idee cum sa le folosesti. Da, le-ai mai vazut in c|ipuri,



DATORITA ASEMANARILOR
DINTRE YOGA SI PILATES,
EXISTA ACUM CURSURI CARE
LE IMBINA PE AMBELE, ...

in fotografii, dar esti prima oara fata in fata cu ele. Dar acesta
este rolul antrenorului sau ale persoanelor care lucreaza acolo si
cu ajutorul lor, vei reusi in scurt timp sa inveti cum sa lucrezi cu ele
si cum sa le manevrezi in folosul tau.

In ceea ce priveste scopu| pentru care intri in sala de sport,
trebuie sa stii exact ce vrei: kilograme mai putine, vrei sa fi in
Formo, vrei masa musculara. Daca vrei sa fii in forma fizica
buna, sa ai o musculatura tonifiata, te poti indrepta spre cursuri
de gimnastica, unde sunt de obicei grupuri mai mici de persoane,
care folosesc diverse echipamente pentru un antrenament de
calitate.

YOGA SI PILATES

Yoga si Pilates sunt de obicei puse una alaturi de cealalta
datorita asemanarii in multe privinte, chiar daca principiile de
baza sunt diferite. Yoga are traditii vechi, exercitiile implicand
miscari diverse in timp ce gestionezi respiratia, tu beneficiind
de mai multa forfa, ﬂexibihfcfe, tonus muscu|qr, imbunatatire a
starii mentale. Yoga ofera alternative atat pentru incepatori cat
si pentru experimentati, existand multe forme si variatii, ceea ce
iti ofera posibilitatea unei experimentari foarte variate. Cel mai
mare beneficiar? TU!

Pilates este o forma relativ noua, adusa in SUA din Germania
de Joseph Pilates in anii 1920 si ajuta la imbunatatirea fortei de
baza care te ajuta sa fii mai constienta de modul in care corpul
este conectat. Poate fi practicat de persoanele de varste diferite
si chiar daca in general ai o forma fizica bung, iti poate da ceva
batai de cap de la un anumit moment. Te ajuta sa iti dezvolti
forta, ceea ce te poate proteja de ranire si poti folosi diverse
echipamente pentru adaptarea exercitiilor.

Datorita asemanarilor dintre yoga si Pilates, exista acum
cursuri care le imbina pe ambele, PIYO de exemplu, fiind un
antrenament cu miscare ropido de mare intensitate, ce foloseste
principiile celor doua intr-un antrenament cardio. Body Balance
combina yoga, Pilates si Tai Chi, concentrandu-se pe lucrul
unei anumite zone a corpu|ui, antrenament care se termina cu
relaxare si meditatie.
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TERAPIA™PRINT ELOTATIE
PENTRU ANXIETATE

TERAPIA PRIN
FLOTATIE SAU
TERAPIA PRIN
PLUTIRE OFERA
BENEFICII
MAJORE IN
REDUCEREA
STRESULUI,
AJUTANDU-TE
SA TE RELAXEZI
SI' SA TE BUCURI
DE EFECTELE
REPARATORII
ALE UNEI BAI
EFICIENTE.

erapia prin flotatie nu necesita vreun efort din partea ta, sarurile din apa ajutandu-ti

corpul sa pluteasca fara niciun efort; tu doar trebuie sa stai intinsa cu burtica in sus. Fara

factori vizuali, auditivi sau termici care sa te deranjeze, ai parte de un proces meditativ;
temperatura apei si a aerului se potrivesc temperaturii corpului. Anumite persoane ar spune ca
esti privat senzorial, dar de fapt sunt reduse doar intrarile senzoriale externe; cele interne raman
la tine si sunt imbunatatite.

Exista studii care au constatat reduceri semnificative ale anxietatii si alte forme de tulburare
legate de stres intr-o sesiune de doar o ora, efectele depasind 24 de ore. Majoritatea sesiunilor
terapiei prin flotatie dureaza intre 60 si 90 de minute, in timp ce alte medicamente anti
anxietate au un efect de cateva ore. Pe de alta parte, terapia prin flotatie este noninvaziva,
nu creeaza dependenta, nu are efecte secundare ceea ce o face o alternativa de luat serios in
calcul. Alte cercetari ale oamenilor de stiinta din 2016 arata ca plutirea are un efect terapeutic
foarte bun pentru cei cu tulburari de stres.

Fiecare persoana tine stresul in corp, iar daca ai parte de o sesiune de plutire de minim 20 de
minute, tensiunea arteriala si tensiunea musculara sunt reduse, la care se odougc echilibrarea
ritmului cardiac. Din moment ce suntem bombardati cu stimuli zilnic de la prima ora pana cand
ne culcam, a oferi corpurilor noastre o astfel de sesiune de odihna aduce multe plusuri si stare
de bine vietii.

Terapia prin flotatie nu este in sine un remediu pentru anxietate, deci este important sa
se mearga mana in mana cu o terapie complementara precum psihoterapia sau meditatia
mindfulness. Deoarece reducerea anxietatii prin aceasta metoda dureaza aproximativ 24 de
ore, ca terapie post flotatie este indicata terapia prin vorbire.

Terapia prin flotatie sau terapia prin plutire nu se recomanda persoanelor cu afectiuni ale
pielii sau rani, persoanelor cu afectiuni ale urechii interne cum ar fi vertijul. In ceea ce priveste
igiena, apa cu saruri nu este prea prietenoasa cu bacteriile si virusii si de obicei este filtrata prin
folosirea unei combinatii de peroxid de hidrogen in doza mare si ozon cu UV.




Beneficii SALVIE

alvia exista de secole, fiind cultivata si folosita deopotriva in alimentatia si medicina traditionala
din Europa si Asia. Aceasta planta contine numerosi compusi activi ca tainuri, flavonoide,
terpene, care ofera beneficii deosebite pentru sanatatea noastra. Salvia intareste imunitatea,

are proprietati antiinflamatorii si antimicrobiene.

Anti matreata

Clateste cu acest antimicrobian pentru a lupta impotriva infectiilor fungice, care poate provoca de
multe ori matreatal Amesteca 1 cana cidru otet de mere cu o cana de apa, adauga apoi 10 picaturi
ulei esential salvie si 10 picaturi din orice alt ulei esential pentru parfum (lavanda, portocala). Pune acest
amestec in par pana la saturatie si fii sigura ca atinge si scalpul! Tine amestecul aproximativ 10 minute,
apoi clateste binel Pastreaza ce a mai ramas la temperatura camerei intr-un borcan de sticla cu capac,

iar inainte de a-| folosi, incalzeste putin borcanul, tinandu-I sub apa caldal

Imunitate

Acest amestec este o baza excelenta pentru supe sau antreuri. Combina 4 catei de usturoi curatati de
foi, 1 cana salvie proaspata cu tulpini, 1lingura chimion macinat - care are si el proprietati antimicrobiene,
sare si piper dupa gust intr-o oala cu 8 cani de apa. Amestecul se fierbe pana cand incepe sa clocoteasca,
dupa care lasa-l la fiert inabusit aproximativ 1 ora sau pana cand mai raman doua cani! Pastreaza in

frigider ce ramane intr-un borcan de sticla cu capac, pana la 1 luna.

Sirop de tuse

Tusea usoara dispare cu un remediu linistitor preparat din salvie si miere. Se macina sau zdrobeste usor
1 cana frunze salvie fara radacini, dar atentie sa nu devine pasatal Nu este indicat robot de bucatarie!
Amesteca cu o cana de miere, preferabil Manuka, ce are la randul ei proprietati microbiene. Se lasa
timp de 24 de ore intr-un borcan de sticla la temperatura camerei. la cate 1-2 lingurite dupa necesitate,

pana la o saptamanal Amestecul poate tine pana la 3 luni.
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pentru BURN

hiardacafiecare avem pareridiferite

in ceea ce priveste suplimentele

dar mai ales vizavi de industria
fqrmoceuﬂco, rolul lor benefic in privinta
propriei sanatfati este de necontestat.
Si cum de multe ori, alimentatia zilnica
ne priveaza de vitaminele si mineralele
necesare organismului, aceste suplimente
sunt mai mult decat bineveni’re, mai ales
daca sunt utilizate corecte, eﬁcienf, dupo
o discutie cu un medic specializat sau cu

nutritionistul.

Primul lucru pe care trebuie sa il iei in
caleul este songe|e, mai ales daca te simti
fara energie, asa ca trebuie sa vezi care este
nivelul fierului, vitaminei B12 si vitaminei D,

dar si a hormonilor tiroidieni.
FIERUL

Fierul este parte a hemoglobinei, proteina
ce transporta oxigenu| in fluxul sanguin
catre toate organele din corp. Daca fierul
nu este prezent in corpul tau sau nivelul
este scazut, este posibil sa te simti lipsita de
energie, sa ai parte de oboseala, senzatii
de oboseo|o, omefecﬂq, dureri de cap,
respiratie afectata dupa urcarea scarilor
in mod obisnuit, dificultate de concentrare,
cadere par, unghii casante, piele palida. lar
daca vrei sa suplimentezi fierul, fa analize
inainte pentru a sti exact cat trebuie sa iei,
o cantitate in exces putand duce la aparitia

hemocromatozei, care poate fi fatala.

Daca nivelul de fier este scazut, incearca

Fierul este parte a

hemoglobinei, proteina

ce transporta oxigenul
in fluxul sanguin catre
toate organele din
corp.

Vitamina Bi2 este
una din cele mai
importante pentru

promovarea energiei, ...

Vitamina D este
necesara pentru
echilibrarea calciului,
construirea oaselor
sanatoase, intarirea
sistemului imunitar,
reducerea inflamatiei.

sa obtii necesarul zilnic din o|imenfc|fie, astfel ca trebuie sa te
bazezi pe carne rosie, peste, fasole, tofu, oua, legume cu frunze.
Daca te indrepti si spre suplimente de fier, asigura-te ca acesta
este chelat, fierul fiind chimic modificat pentru a permite trecerea
prin tubul digestiv. Fierul nechelat poate provoca constipatie, iar
vitamina C poate ajuta la absorbtia fierului. Alegerile alimentare
bune in privinta vitaminei C includ capsuni, portocale, afine,
ardei rosii, rosii, dovleac.

VITAMINA B12

Vitamina B12 este una din cele mai importante pentru
promovarea energiei, fapt care se datoreaza producerii de
adenozin trifosfat, vital pentru transferul energiei in interiorul
celulelor. Dintre manifestarile |ipsei vitaminei B12, enumeram
obosea|o, |ipso respiratiei, stare de c:mefeo|q, s|obire, pie|e

palida.

Corpul nu poate produce vitamina B12, astfel ca ea trebuie sa
fie ingerata, carnea de vita, carnea de pui, posfrcvu|, somonu|,
fonu|, ouo|e, cerealele fortificate fiind cele mai bune optiuni
alimentare. Dar ca si in alte cazuri este recomandat un test al

sangelui pentru a vedea daca esti deficitara.
VITAMINA D

Aceasta vitamina esentiala actioneaza ca un hormon si
fiecare celula din corp are un receptor pentru el. Vitamina D
este necesara pentru echilibrarea cc||ciu|ui, construirea oaselor
sanatoase, intarirea sistemului imunitar, reducerea inflamatiei.
Printre cele mai importante simptome ale lipsei acestei vitamine
sunt de mentionat oboseq|o, imbolnaviri dese, oase s|c|be,

depresie.

A obtine vitamina D din alimente este dificil si asta deoarece

putine alimente contin cantitati  semnificative, astfel ca

suplimentele reprezinta cea mai buna optiune. Mergi pe vitamina
D3 care este forma activa, un aport zilnic de 1000-4000 Ul sau

25-100 mcg fiind suficient pentru majoritatea oamenilor.
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