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“Revista Dobrogeana” este o publicatie privata editata de U.D.T., libera de orice constrangeri de natura
politica sau ideologica, strdina de partizanate sau comenzi impuse de interese de grup.

Avand in vedere dorinta sincera de cultivare si promovare a valorilor autentice in tard si in strainatate,
revista are drept scop prezentarea culturii, civilizatiei, traditiei, credintei, istoriei, educatiei, medicinei,
artei, stirilor, sportului, legislatiei precum si altele in continuitatea si diversitatea lor din trecut, prin

prezent spre viitor.

Cum putem trai sanatosi pana la adanci batraneti?

Autor Gonul Iusein-Medic specialist diabet, nutritie si boli metabolice la Spitalul Municipal Medgidia

In ultimul secol speranta de viati a crescut in

mod semnificativ, pana in jur de 80 de ani, cu
variatii in functie de tara In care trdim. Aceasta se
datoreaza, in mare masurd, progresului din
medicind, permitand tratarea multor boli.
Totusi, ideal ar fi sd ajungem la 80 de ani fara sa
avem nevoie de pumni de pastile ca sa supavietuim
de la o zi la alta. Cum putem sa facem aceasta?
Pregatindu-ne de batranete inca din tinerete printr-
un stil de viatd sanatos.

¢ proteine de calitatea superioard : oud, peste,
carne slaba, lactate degresate partial , limitand
consumul de carne rosie, mezeluri.

Trebuie sa tinem cont de faptul ca obiceiurile
alimentare(si nu numai)se formeazd din copilarie,
iar adultii trebuie sd se gandeascda la viitorul
copiilor, ajutandu-i si incurajandu-i pe acestia(mai
ales prin puterea exemplului personal) sa faca
alegeri sanatoase in viatd. Totodata trebuie sa

In ce consta un stil de viata sanatos?

e Alimentatie adaptatd necesarului

nutritional in functie de varsta,
activitatea cotidiand a persoanei !
vizate

o Activitate fizicd adaptatd varstei,
minim 150 minute/ saptamana.

o Aport suficient de lichide, in functie
de recomandari.

e [Evitarea/ abandonul obiceiurilor
ddundtoare sanatatii precum fumatul,
consumul de consumul de alcool,

acorddm o atentie sporitd preventiei
anumitor boli cronice in aparitia carora
este implicat si factorul genetic, mai ales
daca in familie exista deja diagnostice de
boli cronice.

Tot mai mult se discuta despre rolul
poluarii aerului, apei si solului 1n aparitia
bolilor cronice si dacd vrem sda avem o
populatie sdnatoasd pe o planeta
sandtoasd, pe viitor trebuie sd avem grija
si de mediul 1Inconjurator, aceasta
insemnand reducerea emisiilor de noxe ,
reducerea  consumului  irational = si

consumul de droguri...

o Un somn suficient, de calitate.

o Evitarea situatiilor stresante, conflictuale;
evitarea relatiilor toxice; mentinerea unei
atitudini pozitive, optimiste.

Alimentatia care se potriveste unei populatii
sandtoase, fara alergii si intolerante, consta in :

¢ consum zilnic de legume si fructe in cantitati
suficiente, in functie de sezon si de zona, de
preferinta cat mai putin procesate, fara adaos de
sare de bucatarie sau zahar in exces;

¢ aport de grasimi de buna calitate prin consum
de peste, fructe si seminte oleaginoase, ulei
presat la rece(in cantitati moderate)

¢ evitarea  zaharurilor rafinate,
rantasurilor, sucurilor carbogazoase;

¢ alegerea cerealelor integrale : grau, ovaz, orz,
porumb, orez, quinoa etc.

prajelilor,

nejustificat de resurse naturale, evitarea
folosirii pesticidelor si insecticidelor in numele
cresterii productiei, reducerea folosirii plasticului si
hartiet  pentru ambalarea si  transportarea
alimentelor si bauturilor, reducerea risipirii de
hrand si apa de catre cei potenti financiar,
investirea 1n energie regenerabila.

Periodic trebuie sd ne amintim ca suntem
trecatori si, totusi, eterni prin ceea ce ldsdm in
urma noastra.

Concluzionand, conform unor studii, se pare ca
secretul unei "longevitdti sandtoase” 1l putem
invata de la populatiile din jurul Marii Mediterane
care trdiesc in zone putin poluate, insorite, in
comunitdti unite, consumd alimente sdnatoase In
cantitate moderata(legume si fructe diverse, peste,
lactate, ulei presat la rece, fructe oleaginoase gen
fistic, migdale, alune de padure), se odihnesc
suficient, nu au obiceiuri novice si in general sunt
alcatuite din oameni care se considera fericiti.



CENTENARUL MARII UNIRI DIN 1918

INDEPLINIREA ASPIRATIILOR

Anul 2018 aduce cu sine Implinirea unui secol de la
infaptuirea MARII UNIRI din 1918. Ideea formarii
unui stat national de sine statator, care sa-i cuprinda
intre hotarele sale pe toti romanii, nu era noud. Un
rol important in infaptuirea acestui

DE VEACURI ALE ROMANILOR
Prof. Dr. Adrian Ilie

Romania avea teritorii In afara granitelor sale, iar
declansarea acestui conflict o va pune in situatia de a
alege. Initial isi declard neutralitatea ( pentru a
organiza armata, care nu era echipata si pregatita - se
vazuse in cel de-al doilea razboi

deziderat de veacuri al vorbitorilor de
limbda romana, l-a avut generatia
pasoptista, cu ntai mergatorul Nicolae
Balcescu.

Anul 1859 va aduce prin dubla
alegere a lui Alexandru loan Cuza,
unirea celor doua Principate ale
Valahiei si Moldovei. Marile puteri se
vor speria de aceasta intorsatura a
lucrurilor, opunandu-se actului unirii
( Turcia si Austria) sau acceptandu-l
pe perioada domniei lui Cuza ( Anglia,
Franta, Prusia, Sardinia, Rusia).

Odata facut acest pas, natiunea romana nu mai putea
fi opritd din drumul sau catre infaptuirea idealului
national. Aveau sa mai astepte cateva decenii pana
acest lucru va fi posibil. Situatia internationald va
deveni favorabila romanilor, odatd cu noul conflict
ruso-turc din 1877-1878. Armata romédna va
participa la rdzboi si va reusi sd obtinad
independenta fatd de suzeranitatea Imperiului
Otoman, aflat in decddere. Independenta recunoscuta
de marile puteri la Berlin in 1878, aducea in
componenta statului roman si alte teritorii romanesti,
precum Dobrogea, Delta Dunarii si Insula
Serpilor din Marea Neagra. Spre bucuria romanilor
din Dobrogea, acestia se uneau cu Roménia si
incercau impreuna sd refacd acest teritoriu si sa-1
dezvolte.

balcanic), iar din 1916 va intra in
conflict aldturi de Antantd. Dupa
infrangerile din 1916, anul 1917 va
aduce importante victorii stropite cu
sangele soldatilor romani. Anul 1918
va gasi Romania in tabara Antantei
care va repurta victorii Tmpotriva
Puterilor Centrale, ce vor capitula pe
rand.

Primul teritoriu unit cu Romania a fost
Basarabia, la 27 martie 1918, uzand
de dreptul de autodeterminare al
popoarelor, Sfatul Tarii va hotarl
unirea acestui teritoriu cu Romania ( teritoriul fusese
pierdut in 1812).

Al doilea teritoriu unit cu Romania a fost Bucovina,
la 15 noiembrie 1918 ( teritoriu pierdut in 1774), iar
ultimele teritorii unite cu Tara au fost: Banat,
Maramures, Crisana si Transilvania, la 1
decembrie 1918 ( Maramures, Crisana,
Transilvania se aflau sub stdpanire straind inca din
secolele X-XIV, iar Banatul din 1718). La Alba Iulia
au luat parte peste 100.000 de participanti si 1228 de
delegati. S-a hotarat unirea pe vecie a acestor tinuturi
cu Tara.

Recunoasterea actelor de unire se va face de catre
marile puteri in 26 octombrie 1920. Astfel, se forma
ROMANIA MARE, un stat de mirime medie, in
cadrul caruia se aflau

Inceputul secolului al
XX-lea va aduce pe
cerul Balcanilor, norii
negri al  razboiului.
Romaénia se va plasa pe
pozitii de neutralitate
initial, iar mai apoi va
participa la cel de-al

romani  majoritari i
minoritati etnice diverse
care beneficiau de toate
drepturile ~ economice,
politice si culturale.

Anul 1918 a fost anul
descatusarii energiilor de
veacuri si de asteptare a

doilea razboi al ‘ natiei romane, a fost
Balcanilor, in  urma I/ || o ‘\{L%@@ anul DESAVARSIRII
caruia va obtine sudul 2R f&ag-‘q mﬁ_ UNITATII

Dobrogei istorice, numit e i NATIONALE.
Cadrilater. Acesta era Faptul ca suntem
vechi pamant romanesc, detinut de voievozii contemporani cu acest eveniment trebuie sd ne faca

munteni inca din vremea lui Mircea cel Batran.

mandri de inaintasii nostri si de jertfa celor care au

Conflictul din Balcani nu va rezolva diferendele cazut pe cAmpurile de batilie pentru cauza nobila de
dintre state, iar neintelegerile de ordin teritorial vor formare a natiunii romane unitard, independentd si
duce la declansarea Primului Razboi Mondial. indivizibila.
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Cand", nu ,,daca”

Pe copilul dumneavoastra nu-1 entuziasmeaza deloc
orele de limba franceza si n-are nici un chef sa-si faca
temele in fiecare seard, 1n seara asta vreti sa-i oferiti o
recompensa pentru a-1 Tncuraja sd termine. Spuneti cu
voce tare:

»Dacd iti termini asta-seard temele la franceza, poti sa
mananci o portie mare din inghetata cu vanilie pe care
am cumparat-o astazi."

Apoi spuneti: ,,Cand iti termini temele la franceza, o sa
mancam cu totii o portie mare din inghetata cu vanilie
pe care am cumparat-o astazi." Care dintre cele doua
fraze sugereaza ca va asteptati sa-si termine temele?
Care dintre ele arata ca nu sunteti deloc sigur ca le va
termina? Probabil ati observat cd in ultima vreme
comerciantii au devenit mai atenti la mediul
inconjurdtor. Unele super-magazine din societatea
noastra folosesc etichete speciale pentru a indica
produsele cu ambalaje reciclabile, produsele
biodegradabile si asa mai departe. Unele magazine
ofera o reducere de cativa centi din suma totald atunci
cand veniti cu propria dumneavoastrd sacosa. La altele
existd un mic cos de gunoi destinat pungilor de plastic
care urmeaza a fi reciclate. Toate aceste pungi sunt o
amenintare la adresa mediului, gentru ca duratd lor de
viatd poate atinge secole intregi, in plus, prin reciclare
se face economie de copaci si de petrol.

Pe vremea cand am inceput sd scriu aceasta carte,
magazinul nostru local Safeway nu oferea pungi de
plastic reciclabile. Sotia mea s-a hotarat sa schimbe
situatia. S-a dus la casier si i-a spus: ,,Apreciez foarte
mult eforturile pe care le faceti pentru protejarea
mediului. Cand veti Incepe un program de reciclare a
pungilor de cumparaturi?"

N-a spus ,,Credeti ca ati putea", ,,V-ati gandit" sau ,,Ar
putea fi o idee buna sa...". A spus L,LCAND?"

Casierul a raspuns: ,,Bund intrebare. O sa vorbesc
personal cu managerul Tnainte sa-mi

termin tura. Avem nevoie de un program de reciclare.
N-o sa dureze mult ca sad-1 punem in functiune."
Magazinul Safeway din Coal Creek Village are acum
un cos pentru reciclarea pungilor de cumparaturi. Daca
supermarketul dumneavoastra n-are inca asa ceva, data
viitoare cand mergeti la cumparaturi puneti intrebarea
,,Cand", nu intrebarea ,,De ce".

Cand Citibank, US West, Bank of America si AT&T
doresc sa-si 1mbunatateasca eficienta in ceea ce
priveste recuperarea creditelor, il sund pe Bill Arnold,
director al institutului International Collection
Training. Treaba lui este sa le arate oamenilor cum pot
proiecta asupra altora asteptdri pozitive. Observati
diferenta dintre frazele:

»Uitati cum stau lucrurile: daca puteti Tnapoia suma
pana la sfarsitul saptamanii, renuntdm la taxele de
intarziere"

Si ,,Veniti cu cecul de 67,50 $ inainte de sfarsitul

“Influenta limbajului pozitiv”
GEORGE R. WALTER

siptimanii si voi anula taxele de intarziere. In ce zi
puteti veni, pana vineri, ca sa va pot credita contul?"
Bill lasa deoparte intrebarea tipica: ,,Credeti ca ati
putea Tnapoia suma inainte de sfarsitul saptamanii?" El
proiecteaza asteptarea pozitiva ca debitorul va plati.
Scopul lui este sd se asigure cd acest lucru se va
intampla, nu sa afle daca se va intampla.
Daca datornicul spune: ,,Asteptati putin. N-am spus ca
voi plati pana la sfarsitul saptdmanii”, Bill cautd sa
defineasca pe ce se bazeaza asteptarea sa pozitiva:
»Richard, sunt convins ca esti un om cinstit si
responsabil, nu-i asa?" ,,Sigur ca da."
1 vrei sa-ti onorezi obligatiile, nu-i asa?" ,,Pai, da,
vreau." ,,Deci ai vrea sa rezolvi treaba asta pana la
sfarsitul saptdmanii, corect?" ,,Da, dar nu am banii
acum." Bill renuntd din nou la intrebarea ,,.Dacad" si
proiecteaza o asteptare  pozitiva, in loc sd spuna:
LAtunci cand crezi cd vel avea destui bani ca sa
platesti?", el presupune cd datornicul vrea sa rezolve
problema cat mai repede, il intreaba: ,,Cat va lipseste
din suma care trebuie achitatd saptdmana asta?" Cu alte
cuvinte, Bill nu-l Intreabad pe datornic daca va pléti, ci
trece la intrebarea urmatoare, cand va plati? lar daca
acesta spune ca pentru moment n-are destui bani, Bill
nu intreaba cand va plati, ci cat va plati acum.
Cand vreti ca o persoand sia facd un anumit lucru,
puneti-i o intrebare cu caracter practic. Nu ,,dacd", ci
»cand si cat?"
Nota succintd: Ce puteti face acum? Cand observati ca
ati inceput o intrebare folosind ,,daca", reformulati-o
pentru ca ea sa reflecte asteptarea dumneavoastrd
pozitiva. ,,CAND", NU ,,DACA" in loc si spuneti:
,INe place noul parc pe care l-ati oferit locuitorilor din
cartierul nostru, dar este plin de bolovani. Ne
intrebam daca ati putea sa-i indepartati si sa neteziti
pamantul?”, spuneti: ,,Ne place noul parc pe care l-ati
oferit locuitorilor din cartierul nostru. Cand veti
indeparta bolovanii si veti netezi pamantul?" In loc sa
spuneti: ,,Stiu ca oamenii dumneavoastra de la reparatii
trebuie sa fie tare  ocupati, dar telefoanele noastre
trebuie reparate repede. Credeti ca ati putea trimite pe
cineva astazi?", spuneti: ,,Stiu cd oamenii
dumneavoastrd de la reparatii trebuie sa fie tare
ocupati si apreciez ajutorul dumneavoastra. Deoarece
telefoanele sunt principala noastra legatura cu clientii,
trebuie reparate rapid. La ce ord puteti trimite pe
cineva, 1n aceastd dupa-amiaza?"
in loc sa spuneti: ,,Ma intrebam daca puteti sa...?",
spuneti: ,,Cand veti...?"
Fragment din cartea
“Influenta limbajului pozitiv”
de GEORGE R. WALTER



RASPUNDEREA POLITICA SI JURIDICA A PRESEDINTELUI
ROMANIEI

- consideratii teoretico-practice -
Raspunderea politica

Avocat Gherlan Gabriel Marius

Suportul constitutional al raspunderii politice a
Presedintelui Romaniei il reprezintd dispozitiile art.
95 alin. (1) din Constitutie, potrivit carora, in cazul
savarsirii unor fapte grave prin care incalca
prevederile Constitutiei, Presedintele Romaniei poate
fi suspendat din functie de Camera Deputatilor si de
Senat, in sedinta comuna, cu votul majoritatii
deputatilor si senatorilor, dupd consultarea Curtii
Constitutionale (Rusu Ion, Presedintele Romaniei, Editura Lumina Lex,
Bucuresti, 2001., p.31-32).

Constitutia nu prevede natura faptelor a caror
comitere ar atrage declansarea procedurii de
suspendare a sefului statului. Constitutia precizeaza
doar ca ar fi vorba de fapte grave, prin care
Presedintele Romaniei incalca prevederile
Constitutiei. Gravitatea faptelor va fi apreciatd de
initiatorii procedurii de suspendare si In cazul
declansarii acesteia de catre cele doua Camere(Preda

Mircea, Autoritatile administratiei publice, Editura Lumina Lex, Bucuresti,
1999, p.46).

Propunerea de suspendare din functie a Presedintelui
Romaniei poate fi initiata, potrivit art. 95 alin. (2) de
cel putin o treimi din numarul deputatilor si
senatorilor si se depune concomitent la birourile
permanente ale Camerelor Parlamentului. Birourile
permanente, sub semnatura presedintilor, comunica
imediat aceasta propunere Presedintelui Romaniei,
precizand data si locul sedintei comune a Camerelor.
Prin Constitutie se recunoaste dreptul Presedintelui
Romaniei de a da Parlamentului explicatii cu privire
la faptele ce 1 se imputa, care pot fi verbale sau scrise
(Ionescu Cristian, Institutii politice si drept constitutional, Editura Lumina Lex,
Bucuresti, 2004.p.415).Presedintele care conduce sedinta
comund, dupa prezentarea propunerii de suspendare
din functie si ascultarea explicatiilor Presedintelui
Romaniei, consultd deputatii si senatorii dacd datele
existente sunt eficiente pentru a fi sesizatd Curtea
Constitutionald sau daca este necesara constituirea
unei comisii comune de anchetd. Hotararea se ia cu
majoritatea voturilor din numarul total al deputatilor
si senatorilor. In cazul in care s-a hotarat constituirea
unei comisii comune de anchetd, raportul intocmit de
aceasta se trimite, prin grija presedintilor celor doua
Camere, Curtii Constitutionale spre consultare, in
termen de 3 zile de la data depunerii raportului.

In cazul in care s-a apreciat ca datele sunt suficiente,
propunerea de suspendare insotitda de informatiile
necesare si dovezile pe care se intemeiaza, se trimit
de indata, de catre presedintele care a condus sedinta

comuna, Curtii Constitutionale, mentionandu-se si
termenul pana la care aceasta trebuie sa se pronunte .

In termen de 24 de ore de la primirea avizului Curtii
Constitutionale, Camerele Parlamentului se intrunesc
in sedinta comund pentru a hotari asupra propunerii
de suspendare din functie.

La dezbateri este invitat si Presedintele Romaniei,
caruia 1 se va da cuvantul, la cererea sa, oricand in
timpul dezbaterilor, pentru a da explicatii asupra
faptelor ce 1 se imputa. Hotararea se adopta cu votul
majoritatii deputatilor si senatorilor. Votul este secret,
prin bile.

Hotararea adoptatd de Parlament in cadrul procedurii
de suspendare din functie a Presedintelui Romaniei se
comunica acestuia, in termen de 48 de ore, sub
semnatura presedintilor celor doua Camere.

Daca propunerea de suspendare din functie a fost
aprobata, hotararea se trimite si Guvernului in
vederea initierii proiectului de lege privind
organizarea si desfasurarea referendumului pentru
demiterea Presedintelui.

Demiterea din functie este o sanctiune politica severa,
deoarece ea are drept consecinta pierderea calitatii de
Presedinte al Romaniei. Dacad sancfiunea suspendarii
din functie inseamnd incetarea provizorie, pe O
perioada determinatd, numai a exercitiului drepturilor
si obligatiilor ce decurg din aceasta functie publica,
demiterea are ca rezultat pierderea definitiva a
functiei de Presedinte al Romaniei si, implicit, a
drepturilor si obligatiilor ce tin de aceasta.

Prin urmare, in wurma referendumului, masura
suspendarii din functie a Presedintelui Romaniei, fie
va inceta, acesta reluandu-si exercitiul drepturilor si
obligatiilor constitutionale, fie se va transforma in
masura demiterii din functie, caz in care functia va
deveni vacanta.

Trebuie retinut faptul ca demiterea Presedintelui
Romaniei, desi este un act politic, legiuitorul nu 1-a
lasat in competenta Parlamentului, asa cum a facut cu
masura suspendarii , ci in competenta electoratului,
care 1-a ales in functie, deoarece demiterea are efecte
juridice radicale si definitive.

Asa cum 1n procedura suspenddrii din functie,
Presedintele = Romaniei putea da  explicatii
Parlamentului si chiar Curtii Constitutionale cu
privire la faptele sale ce i se imputa, tot asa, dupa
declangarea procedurii referendumului, el se poate
adresa poporului, in virtutea dreptului la aparare,
pentru a face precizarile pe care le considera necesare.
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Pe perioada desfasurarii referendumului, Curtea
Constitutionala vegheaza la respectarea procedurilor
legale si confirma rezultatul acestuia.

Daca electoratul nu voteaza demiterea Presedintelui
Romaniei, acesta reintra in toate prerogativele functiei, de
la data la care s-a publicat in Monitorul Oficial hotararea
Curtii Constitutionale de confirmare a rezultatului
referendumului.

Daca insa, ca urmare a referendumului, electoratul a
decis demiterea din functie a Presedintelui
Romaniei, atunci interimatul acestei functii, Inceput
inca de la data hotararii Parlamentului de suspendare
din functie, va continua pand la depunerea
juramantului de catre noul Presedinte al Romaniei
care va fi ales.

Desi Constitutia nu prevede, in literatura de
specialitate se considera ca noul Presedinte al
Romaniei va exercita un mandat complet, de 5 ani, si
nu doar diferenta de mandat care a ramas de
exercitat de la primul Presedinte..

Raspunderea juridica

In ceea ce priveste raspunderea juridica, legea
fundamentala prevede posibilitatea punerii sub
acuzare a Presedintelui Romaniei pentru fapta
deosebit de grava - Tnalta tradare.

Art. 96 consacra procedura de impeachement, care
consta in punerea sub acuzare a presedintelui pentru
"inalta tradare". Constitutia nu defineste continutul
acesteia. "Inalta tradare" a fost echivalata cu cea mai

grava incadlcare a juramantului si intereselor
poporului si tarii 1n exercitiul atributiilor
prezidentiale.

Procedura privind punerea sub acuzare cuprinde
urmatoarele faze :

1) propunerea de punere sub acuzare, care, potrivit art. 96
alin. (2), poate fi initiatd de majoritatea deputatilor si
senatorilor ;

2) informarea neintarziata a Presedintelui privind cererea
de punere sub acuzare ;

3)convocarea sedintei comune, informarea
parlamentarilor privind cererea de punere sub cuzare si
constituirea unei comisii de ancheta ;

4) convocarea unei sedinte pebtru dezbaterea raportului
comisiei;

5) votarea hotararii privind punerea sub acuzare, cu un
cvorum de doud treimi din numarul deputatilor si
senatorilor ;

6) solicitarea procurorului general de la Parchetul de pe
langa 1nalta Curte de Casatie si Justitie ;
7) judecarea cauzei si pronuntarea
condamnare ;

demiterea Presedintelui Romaniei, care are loc de
drept

la data ramanerii definitive a hotararii .

Deci, procedura de punere sub acuzare Presedintelui
Romaniei se declanseaza pe baza unei cereri semnate
de majoritatea deputatilor si senatorilor. Cererea

hotararii  de

trebuie sd cuprindd descrierea faptelor care i1 sunt
imputate si incadrarea lor juridicd. Dupa primirea
cererii de catre Birourile permanente, acestea vor informa
neintarziat Presedintele Romaniei asupra cererii de
punere sub acuzare. In cadrul sedintei comune a celor
doud Camere, presedintele care conduce sedinta aduce la
cunostintd deputatilor si senatorilor continutul cererii de
punere sub acuzare si procedeaza la constituirea unei
comisii de ancheta, care, in termenul hotarat in sedinta 4
Vrabie Genoveva, Bédlan Marius, Organizarea politico-
etaticd a Romaniei, Institutul European, 2004, p176
comuna, prezinta un raport asupra celor constatate. in
termen de 48 de ore de la depunerea raportului comisiei
de ancheta la Birourile permanente, Camerele
Parlamentului se intrunesc in sedinta comunad pentru
examinarea i dezbaterea acestuia.

Dupa incheierea dezbaterilor, propunerea comisiei de
ancheta se supune votului secret prin bile. Daca se
hotardste punerea sub acuzare a Presedintelui Romaniei,
Parlamentul, sub semnadtura presedintilor celor doua
Camere, solicitd de indatd procurorului general al
Parchetului de pe langa nalta Curte de Casatie si Justitie
sd sesizeze, potrivit legii, 1nalta Curte de Casatie si
Justitie.

Constitutia nu defineste in nici un fel in ce consta fapta
de nalta tradare. Este 1nsa de inteles ca o asemenea fapta
nu poate fi confundatd cu infractiunea de "tradare",
prevazuta in toate codurile penale, deoarece ea are un
caracter mult mai complex .

In tot cursul procedurii de punere sub acuzare,
Presedintele Romaniei este in drept sa se apere. Pe data
ramanerii definitive a hotararii de condamnare pronuntata
de Curtea Suprema de Justitie, Presedintele este demis de
drept si urmeaza sa se declanseze procedura de instituire
a vacantei prezidentiale.

Ca si in cazul referendumului prevazut in art. 95, alin. (3)
din Constitutie, este posibil ca instanta suprema sa
constate nevinovatia presedintelui. Intr-o asemenea
situatie ipotetica consideram ca presedintele exercita in
continuare mandatul incredintat de popor. In fond,
presedintele beneficiazda de principiul prezumgiei de
nevinovatie.

In ceea ce priveste raspunderea presedintelui interimar,
Constitutia prevede in art. 99 ca daca persoana care
asigurd interimatul functiei de Presedinte al Romaniei
savarseste fapte grave, prin care se incalca prevederile
Constitutiei, se aplica art. 95 si 98 din Legea
fundamentala.

Nu se prevede insd ce se intampla daca Presedintele
interimar ar comite fapte ce ar cadea sub incidenta art. 96
din Constitutie. O asemenea omisiune nu poate fi
interpretatd, insa, dupa parerea noastra, ca exonerarea

Presedintelui interimar de raspundere penala .
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The Special Olympics-Paralympic Games relationship

Traian Bocu

Iuliu Hatieganu University of Medicine and Pharmacy Cluj-Napoca

Disabilities can be classified into six main categories: motor
disabilities; sensory disabilities; intellectual disabilities; mental
disabilities; cognitive disabilities; associated disabilities
(several associated severe disabilities). This classification is
subject to changes.

The problem of improving social inclusion for people affected
by such disabilities through physical activities and sports
competitions has been posed. Thus, the Special Olympics
World Games on the one hand, which deal with intellectual
disabilities, and the Paralympic Games on the other hand are
the highest level competitions that currently exist.

The Special Olympics World Games are an international
competition for persons with intellectual disabilities, organized
by the Special Olympics Organization (1). Intellectual
disabilities refer to significant limitations in learning, thinking,
problem solving and in the development of activities of daily
living skills. All people with intellectual disabilities are capable
of learning and having a normal daily life which includes the
ability to communicate effectively, to interact with others and
the capacity of self-care (2).

Special Olympics is the world’s largest sports organization for
children and adults with intellectual disabilities, which
provides competitions throughout the year with the
participation of over 4.5 million athletes from 170 countries.
Special Olympics competitions take place every day at local,
regional, national and international level, amounting to more
than 94,000 events a year. The Special Olympics Organization
(like the International Paralympic Committee) is recognized by
the International Olympic Committee. However, unlike the
Paralympic Games, the Special Olympics World Games are not
held in conjunction with the Olympic Games, and regional
Special Olympics Committees are not modeled on the structure
of national Olympic Committees.

The Special Olympics World Games alternate between
Summer and Winter Games. They take place every two years,
halfway between two Olympic Games (3).

The Special Olympics Foundation in Romania was created in
November 2003, as an integrated part of the worldwide Special
Olympics sports movement, initiated in 1968 by Eunice
Kennedy Shriver, sister of the American president John F.
Kennedy. This organization contributes to the social inclusion
of people with intellectual disabilities, offering them the chance
to discover and develop their sports potential and skills by
means of training programs and competition events, organized
throughout the year. The most recent Special Olympics
Summer event in which Romania also participated was the
Special Olympics World Summer Games 2015 for children
with intellectual disabilities, which took place in Los Angeles,
between 25 July and 2 August. The Romanian team included
29 athletes who participated in swimming, artistic gymnastics,
bocce, table tennis, unified football and athletics (4). The next
Special Olympics World Summer Games, the 15th edition, will
be held in 2019, in a location that has not yet been established.
Australia, Germany and South Africa have offered to host the
Games.

The most recent Special Olympics World Winter Games took
place in Pyeongchang, South Korea, in the period 29 January -
5 February 2013, and the next Special Olympics World Winter
Games, the 11th edition, will be held in Graz and Schladming,
Austria, between 14-25 March 2017.

In addition to the Special Olympics World Games and the

Paralympic Games, there are also World Games for people
with hearing loss - Deaflympics.

On the other hand, the Paralympic Games are a major
international multi-sport event, which involves athletes with a
range of physical disabilities requiring the assignment of
athletes to different adapted sports and subcategories of
impairments. Given the wide variety of impairments of
Paralympic Games athletes, there are several categories in
which the athletes compete. Disabilities are divided into ten
categories. These categories are further divided into
classifications that differ from one sport to another (5).
Visually impaired people are included in Paralympic Games.

There are Winter and Summer Paralympic Games, which
since the 1988 Summer Olympic Games in Seul, South Korea,
have been held right after the Olympic Games. All Paralympic
Games are regulated by the International Paralympic
Committee (IPC). The next Paralympic Games will take place
in 2016, in Rio de Janeiro, after the OG. Historically, the
Paralympic Games developed from a small competition for
British veterans after the Second World War, in 1948, which
turned into one of the greatest international sports events at the
beginning of the 2Ist century. The first paralympic sports
competitions in 1948 were intended for athletes in wheelchairs,
in parallel to the Olympic Games. After 1960, Paralympic
Games were organized on a regular basis; since 1992, these
have been held three weeks after the Summer Olympic Games,
in the same location. The first Winter Paralympic Games were
organized in Sweden in 1976 (6).

Romania’s first participation in the Paralympic Games dates
back to the summer edition, in 1972, which was held in
Heidelberg (Federal Republic of Germany). Romanian
representatives participated in this competition only 24 years
later, in 1996, in Atlanta (USA). Romania won three medals in
the history of the Paralympic Games, all of which were won by
Carol-Eduard Novak, in cycling. The athlete won the gold
medal in the Men’s Individual C4 Pursuit at the Paralympic
Games in London (2012) and other two silver medals.

The first competition organized for disabled athletes, which
coincided with the Olympic Games, took place on the opening
day of the 1948 Summer Olympic Games in London (7).
Paralympic bodies make efforts to obtain the recognition of
equal treatment to that of Olympic athletes without disabilities;
however, there is currently a great difference between the
financing of Olympic and Paralympic athletes.

The social attention paid to Special Olympics and Paralympic
athletes and the efforts made for their inclusion through
organized sports activities are highlighted by many scientific
studies published in specialized international and Romanian
journals (Stanescu, 2009; Croitoru, 2010; Bota et al., 2014;
Teodorescu et al., 2007).

The extension of the Special Olympics and Paralympic areas
and the need for social inclusion of the members of these
disabled categories through sports activities raise the problem
of training specialists responsible for the education and training
of persons with disabilities, as well as for the organization of
specific competitions.

We suggest an intensification of efforts to introduce courses
focused on disability issues for students of physical education
faculties.



TATAR TIiLIN BAZI UNSURLARI

Prof. Ecrem Gafar

SAYGILI DOSTLAR,

Upyrenci ballarimizga ve caslarimizga, ana
tilimiz TATARCA' nin qisqasiq
GRAMATIKA' sindan FONETIKA
unsurlarini bildirmege - liyretmege
istiymiz.

%% TATAR TILIN BAZI UNSURLARI
1. SESLER VE HARFLER

( SUNETE SI LITERE )

*#% . SESLER aytilir ve esitilirler.

- SESLERNI yazi man kostermek {isiin
qullanilgan belgilerge

HAREF denilir.

- HARFLER Kkorilir, yazilir, oqilirlar.

- SOZ (CUVANTUL) seslerden yasalr.
*#% ORHAN ARQADASLARINI
SOFRAGA SAQIRDI.

##% _ Bo bir CUMLEDIR (PROPOZITIE).

" Ciimleler sozlerden yasalir.

- Bo climlede gas s6z bar ?

- Birinci s6z gays1 ?

- Orhan s6zinde qas ses bar ? Qas harf
bar ?

- Sofraga s6zinde qas ses bar ?

- Ama, saqirdi sdzinde, gas ses, qas harf
bar ?

##% ECIK ( SILABA)

- Asadaqi satirlarni (frazele) yiiksek
sesmen oqIniz :

. TAWIQ

. Qit - qit - q1 - qudaq,
.Qit - q1-daq!

. C1 - mir - tam bar qar - dan aq !

. Kim - ge tiyer

.Asa - maq ?

. Qut - qit - q1 - daq,

.Qit - q1 - daq !

."ANA TILINI QAYIBETKEN
MILLETIN KELECEGI YOQTIR"
.. "Tilsizlik beterdir vatansizligtan !"

. (Sakir Selim )

.... 1.(birinci) sayfadan dewam.

. - Sozler kiskene parsalarga bolinip
aytilabilirler.

. - S6znin bo parsalarina ECIK denilir.

. - Sozler eciklerden yasalir.

. - Sade bir(tek) ecikli sozlerde bardir.
...... ALISTIRMA - Asadaki s6zlerni
Bakirip ( yliksek sesmen) oqiniz. Er ecikni
aytqan sonra biraz toqtaniz.

. F#%S01 - ge aq qar - dan

..Yor - gan ca - bil - gan.

..Cerilk yaz - ga - s1
..Yu-ki-gadal - gan !

. - Asadaq1 sozlerni baqirip oquniz :

.. Bir ecikli sozler - 61, aq, oq, cer, at, it,
nal, tas, tuz, yaz, dut...

- . Eki1 ecikli s6zler - ana, baba, bala,
mektep, kitap, qalem, defter, yorgan,
dalga...

- . Us ecikli sdzler - cimurta, iskembe,
pencire, merdiiwen,

kogersin, legelek...

- . Dort ecikli sozler- arabaci, arqadashgq,
qasabali, ¢alisganlq...

- . Bes ve taa kop ecikli sozler de bardir -
arabaciliq , qondiraciliq...

. - Asadaq1 sozlerde qas ecik bolganin
aytiniz :

. Qar, iy, soz, cel, nar.

. .Masa, dolap, duwar, palto, mese.
kiindiiz.

. . Teneke, kogersin, tegersik, patlican,
qaplibaqa, tenekeci, qondiraci, sebzecilik,
aywanciliq...

........ Prof. Ekrem Gafar

.......... ***dewam etecek !...



Turkvision Song Contest

Turkey 2018

Turkvision Song Contest 2018
(Turkish: Tirkvizyon Sarki
Yarismast 2018) is tentatively
scheduled to be the fourth edition
of Turkvision Song Contest, and
if all goes to plan, will be
organised by TMB TV after two
uncertain years of cancellations.
Forty-four Turkic regions, which
have either a large Turkic
population or a widely spoken
M Turkic language, confirmed their

p participation in the
contest. Austria, Latvia, Moldova,
Netherlands, Poland, Russia, Sta
vropol Krai and Sweden hope to
make their debut,
while Romania,
Bashkortostan, Crimea and Khaka
| ssia hope to return after a three-

$ year absence.

Unlike the 2015 edition which
had no semi-final stage, because
of the withdrawals from several
Russian states from the contest

due to the international relations :
. between the Russian Federation

and Turkey in 2015, the 2017
edition was to consist of one semi

-final and a grand final taking
place on 29 and 31 August 2017,

but was cancelled on 20 October §
| 2017. However, if all goes to plan

| in the 2018 contest, there is likely
to be two semi-finals and a grand
g final, with host country Turkey to
i proceed straight to the grand
final.

The Turkish Music Box
Television (TMB) competition
with media partners in each
country has chosen  Tatar
Democratic Union as an active
contributor to the selection of
candidates for the competition.
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Previous editions were won by:
The first edition of Turkvizyon,
Genghiz Cutlacai was the one
who represented us in 2013 at
Eskisehir -Turcia, then in 2014
Alev Gafar and Genghiz Cutlacai
represented us with honor in
Kazan -Tatarstan, and the last but
not the list one Edvin Rachif in
2015 who honored us in Istanbul-

PRESELECTIE ,TURKVIZYON”

¥y Nl A

SYILG PRESELECTIE ,TURKVIZYON 2016
In acestan rep 1l Roméniei a festival va fi Sunai Giolacai

Turkey originally scheduled in
Turkmenistan. From 2015, a
children's competition called Bala
Turkvizyon was organized, and
the one that represented us was

Irem Kayaali from Constanta.
We thank all those who were

with us at the Turkvizyon
preselections, thanks to the media
partner at these preselections,
Alpha Media TV, "we are also
looking forward to future events",
sad finally, the president of the
Tatar Democratic Union from
Romania.



Scriitoarea Elena Netcu si-a lansat cartea despre tatari in

Medgidia
Claudia Pintilie, Ziarul Amprenta 02.07.2018

La sfastul saptamanii trecute, uifl cd neamul tau tatdresc a facut istorie in

scriitoarea Elena Netcu, in = ONG : 3 ” "'{ aceste locuri cu mandrie si

i : ‘ onoare aici la Gurile Dunarii!”.

colaborare cu  Uniunea e % Aﬂ a1 9

Democrata Tatara a ‘( ,cs*,-"u e Ld @ WIpLEZSGsE GRS

lansat la Ikpt publicata, scriitoarea a cuvantat

9

. qe . .94 | cu mare emotie: ,,Aceasta carte a
Medgidia, “capitala” 00! f; f

titarilor ; e o insemnat o munca de doi ani §i

di Romani ¢ ()3 v Jumatate iar in spatele ei se afla

mn omania, carteay . documentare puternica si

29

[13 = - L) : ~
Legenda emirului Nogai”. =4 sohda , unul dintre cei care
N

- e contrlbuit considerabil la
“nasterea” acestei carti fiind
\\ istoricul Victor Baumann.

ST

La eveniment a fost|
prezent presedintele de onoare
al UDT, Sali Negiat,
profesorul ’
de istorie Ecrem Gafar, dar si /
presedintele UDT, Naim ;

| Uniunea Democrata Tatara a
Atransmis un mesaj de unire
/ A catre toti tatarii dar si caldele

Belgin, si secretarul general al oY/ |uriri ale fratilor din Republica
UDT, seful comisiei de { NN Tataristan — Rusia, primite de
cultura s1  culte Memur catre delegatia asociatiei aflata
Dervis. in perioada 12-19 iunie 2018 in Kazan

(capitala R.Tataristan).
Acestia au Profesorul
vorbit , ‘ ; Ecrem Gafar a
despre personajul : ‘ i i i conchis:  “tat,
istoric Kara

kirim, songar,
nogai etc
suntem toti
tatari. Asa cum
nu

putem  spune
de ardeleni sau
moldoveni ca

Nogai Isa si
istoria  tatarilor
care se afla azi in
pericolul de a-si
pierde
1dentitatea.
Cartea lansata
debuteaza cu o

“scrisoare” catre sunt alte
un tatar aflat intr- neamuri §i nu
0 dilema romani”.
identitara

Articol preluat
de la Ziarul
Amprenta autor
Claudia
Pintilie.
Multumim!

incurajandul cu
aceste  cuvinte:
“Timur, fi1
mandru ca esti
tatar si, oricat de
mult ti-ai cauta
originile, sa nu




asinaria de razboi mongola din secolul al XIII-
Alexandru Matei : Prof. istorie si istructor

al XIII-lea (mai precis pe la  abilitatilor de conducere
>colului, 1220- ocupate.

ata  mongola a Triburile mongo
nea dintre tactica Chinggis Kha
nomazi  si 1206-1227) au
BENTaZboi 2 de sdrace din pu
dentare, ducand militar. Unél
| arta razboiului istorice afirmau
din lemn si sa
varfuri din os,
de trib avea sca
cunosc puti

ongola a fost =

de secole a
ilitare a Asiei
ytatorii celui mai echipamentul s
llomad din |\ | | din acel timp.
Xiongnu, aveau - dinastia Liao (9
ple sei, fara scara , Mongolia Inte
BBNEI inferioare s ' .~ Kitanilor si Jure
BTA1 rafinati in 3 —X dinastiei Jin (111
N Chinezii. In perfectionat
-lea, documentele echipamentul
ind avarii descriu | mongolii aveau
anoplia cavaleriei | ‘ prin  unificarea

sia Centrald (saua Mongol.

arite din fier care De-a lungul a c

e un cal in vom urmari
arc compozit logistica,

ic) si tacticile de Strategia, tactic
eristice acestora de  asedi S
le, aparitiile si administrativ
rganizate cat si impus in tarile o
selatoare urmate creat de NG
sageti si atacuri Khan.
e).

ngul acestor
te tactici au
armate
ate cu atacurile
atele din Asia
puteau insa sa
ocupe cetatile
oanele.  Abia
lui Khan s-a
in combinarea
ilizatiei stepelor
Bftfecte si

Scopurile
In ciuda reputatie
nesatiosi, mongo
crezut ca toate ca
avut o justificare
Chinggis  Khan,
razboiul era o ven
Dupa unificarea m
campaniilor au fos
unul dintre cele trei
- Razbunarea un
dusmanilor din
stramosilor lui Chi
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- Pedepsirea celor care au dat refugiu  darughachi( guvernator mongol);
dusmanilor mongolilor. = ’ 7) intretinerea traseului

- Pedepsirea celor ‘ 'yam ( linia postala
care au executat solii mongola)
mongoli. Totusi mongolii rar au cerut

in timpul lui Gl’iyﬁg' supunere  totala . de la
Khan(1246-1248) popoarele aflate dincolo de

N A i : Y aria lor de influenta. Inainte

mongolii au l.n(?epu't & de a merge la razboi,
proclame explicit o idee : mongolii trimit soli sd cearad
de cucerire a lumii.

Y conditii de capitulare.
Cand trimisul papal _ Confruntati  cu  refuzul,
Giovanni da Pian del trimigii anunfau in  mod

) 2 : oficial declansarea razboiului in timpul soliei:
Carpine (1185-1252) protesteaza impotriva Do Joti sorim - s
e Boncole asupra aca nu credeti scrisorile noastre $i porunca lui

) A 7\ Dumnezeu, si nu ascultati
regatelor catolice din f

¢ - sfatul nostru, atunci noi vom
Europa Centrala, Giiylig ~&g%:" isti cu certitudine ca vrefi
sustine ca trimisii lui ¢4 ?‘9 razboi. Chiar daca nu stim ce
Chinggis si ai lui Ogodei 7o MEsc Ve GG
QIR20S1D41) au fost ST ~‘1§$j§ze“ ffele- .
ucisi. Atunci el proclama “*'?*’:’-“n"f;; i) % oricarei campanii, se cercetau
ca “De la Rasarit pana N |
la Apus toate Flases

\\ ! sortii prin arderea unor oase
. i1 de oaie. In perioada lui
pamanturile m-i  s-au _.3#F
V7

' "' Chinggis Khan victoria in
inchinat. Cine ar putea . 74

,razboi a devenit semnul
aprobarii divine a cuceririlor

Z

ace acest lucru contrar ;. = S . B g .
J B 1 & ot ;}%“’f 77j mongole. Oficialii mongoli

e Tl ; .. 5
B Cl Ul e 7 28 ,,W"’f "/ 2% au subliniat in mod repetat ca

29 Crared . . -
Dumnezeu?”. Acum se victoriile lor sunt o dovada a
cerea popoarelor din toatd FEurasia sd  faptului ci dusmanii lor au fost oameni rai si ca
accepte ocupatia mongola, fard pretextul =~ Dumnezeu (sau cerul) voia stapanirea mongola.

vreunei infractiuni anterioare,. Capitularea  ©Odatd ce este declansat conflictul, scopul mongol
completd ,in i nu era jaful sau anexarea
Mongolilor el,‘a teritoriului in litigiu si nici

. N primirea tributului, ci
conditionata de cele sapte subjugarca  completilting
aspecte:

conducatorului inamic, care
1) prezenta personala

trebuia sa fie distrus cu
a conducatorului in fata intreaga familie sau sa devina

un subordonat in

Khanului; . . y
: ! administratia mongola.

2) expedierea ﬁ¥101‘ Mongolii au incheiat in mod
sau fratilor | repetat tratate de pace cu state
conducatorilor ca [Nl care s-au dovedit " prea
ostatici; puternice pentru a fi absorbite

intr-o  singurd  campanie.
Aceste tratate erau doar
temporare, si s-au simtit liberi
si reia cucerirea acelor
teritorii fara avertisment in
orice moment.

3) un recensamant;

4) trimiterea  dep
soldati pentru armata '
mongol3;

5) plata tributului; / - A b
BNTlmirea unui 482 / ) )



Daca m-as asculta, m-as intelege

Fragment din cartea lui Jaques Salome si Sylvie Galland cu acelasi nume

A asculta

Caci intreaga existenta a omului printre semenii sai
nu este altceva decat o lupta pentru a acapara atentia
celuilalt. (Milan Kundera)

E greu sa il asculti pe celalalt fara sa transferi asupra
ta exprimarea lui. Pentru aceasta ¢ nevoie de o
imensa disponibilitate si de capacitatea de a-l lua pe
celalalt ca punct de referinta.

Sa asculti inseamna sa primesti ce spune celalalt fara
sa judeci, incercand sa intelegi universul sau interior
prin raportare la propriul sdu sistem de referinta.
Ascultarea activa inseamna sa-i permit celuilalt sa
spuna. cat mai mult si sa se asculte in timp ce eu
incerc sa reiau sau sa rezum ce a spus el, ce am auzit
sau macar ce am inteles din ce a spus el. Mai
inseamna si s a pui intrebari deschise, dintre cele la
care nu se poate raspunde prin da sau nu, dintre cele
care presupun un cum si nu de ce, dintre cele care il
indreapta pe celalalt catre el insusi.,,Si tu cum ai
reactionat? Ce ai simtit?"

Ne-am obisnuit sa punem Iintrebari care sugereaza
raspunsul: ,,S1 nu ti s-a parut nedrept?", "De ce nu 1l
parasesti?"

,,- Seful mi-a adresat o remarca neplacuta ...

- Ah! Doar stii ca asa e el! N-o sa se schimbe."

.- In seara asta ma simt descurajat si obosit ...

- E si normat e atit de cald."

Pentru a asculta trebuie mai intdi sa tac, sda 1mi
stapinesc impulsul de a raspunde, care este
principalul obstacol in calea ascultarii. Daca spusele
celuilalt imi trezesc emotiile, in mine vor exploda
nevoi stringente de a ma exprima, de a explica, de a
convinge, de a emite judecati, de a da glas
sentimentelor sau ideilor.

Cu cat celalalt 1imi este mai apropiat, cu atit
emotiile starnite de cuvintele lui vor fi mai puternice.
Si daca el vorbeste despre relatia cu mine, cu atat
mai mult temerile, dorintele, amintirile sau
proiectiile mele ma vor impiedica sa-1 ascult. De
aceea comunicarea intima este atat de dificila, de
nesigura. Fiecare cuvint al celuilalt poate declansa in
mine teama de a nu-1 dezamagi, de a nu fi respins, de
a nu mai fi iubit.

Sa asculti inseamna sa te abtii - cel putin pentru o
vreme - de la a raspunde, de la a sufoca si de la a-ti
insusi ce spune celalalt prin Incercarea de a face loc
propriei tale pareri.

Imi spune ci nu i-a placut aceasta carte, si inainte sa
ascult ce anume nu i-a placut, ce I-a deranjat, poate,
simt nevoia sa acaparez subiectul pentru a-mi
exprima entuziasmul pentru aceasta carte.

Oare n-as putea sa-1 las sd-si exprime sentimentele
inainte de a mi le exprima, eventual, pe ale mele?

Este imposibil ca doi oameni s se exprime simultan,
de vreme ce ei nu pot sd se asculte decat alternativ.
Dar multe dintre discutii seamdna cu o lupta pentru
captarea atentiei celuilalt.

,- In ultimii ani am gasit o cale de a comunica cu
mama.

- Ah, mie imi este imposibil, mama mea nu ma
asculta niciodata.. .

- Ne-am intilnit ieri si am vorbit despre convingerile
noastre.

- Cu tata mi-e mai usor."

In acest joc al cererilor incrucisate, fiecare spera sa
fie ascultat cu atentie de celalalt.

Atunci cand nu ma simt ascultat, inteles, am si eu
partea mea de responsabilitate. Poate ca nu m-am
exprimat suficient de clar, de direct, poate am sperat
ca celalalt va ghici. Poate nu am indraznit sa-mi fac
clara dorinta: "As vrea sa-ti vorbesc", "As vrea sa ma
asculti", "As vrea sa-ti spun cum am trait eu acea
experientd."

In sufletul fiecaruia existd aceasta dorintd profunda,
mai mult sau mai putin ascunsd, de a se putea
exprima fard sa fie judecat ori incurajat, nici alinat,
respins sau etichetat. Pur si simplu sa fie ascultat
pentru a se intelege mai bine pe sine.

Ascultarea este un cadou frumos pe care-1 poti oferi,
cere sau primi.

A intelege

Sa-1 intelegi pe celdlalt inseamna sa 1 te alaturi in
realitatea sa, sa-i intelegi diversele limbaje.

Sa intelegi ce spune, dar sa-i intelegi si zambetele,
privirea,  gesturile, respiratia, faptele, durerile,
energiile ...

Sa intelegi presupune sa fii atent, sa ai capacitatea de
a acorda atentie. Calitatea unei relatii este data de
masura In care simti disponibilitatea activa a celuilalt
si pe a ta, chiar si atunci cand se manifesta prin
semne minuscule. O privire intensa, o respiratie mai
profunda, un gest care propune, o tacere care te
indeamna sa mergi mai departe.

Sa intelegi inseamna sa treci dincolo de simpla
ascultare pentru a prinde esentialul.

In ce plan vorbeste celalalt?

Intr-un plan real, simbolic sau imaginar?

La nivel intelectual, afectiv sau anecdotic?
Paradoxul unei bune intelegeri consta in faptul ca aceasta
necesita sa-1 intelegi pe celalalt in planul in care vorbeste,
dar uneori trebuie sa realizezi si faptul ca in spatele
acestui plan se poate ascunde un altul. Astfel poti trece
dincolo de aceste cuvinte care functioneaza asemeni unui
ecran, poti merge in cautarea cuvantului care incearca sa
se nascd, asemeni unui parau care izvoraste dupa un drum
lung si tacut prin subteran. .
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Sa intelegi ce se spune, nu intotdeauna acolo unde
se spune, ci in planul din care se spune

Daca celalalt imi vorbeste despre ce-si imagineaza,
iar eu il aduc in planul real, inseamna ca l-am
inteles gresit, aceasta neintelegere fiind adesea
cauza multor frustrari si suferinte.

Daca eu 1i spun: "Mi-ar place sd-mi iau un an de
pauza pentru studiu", iar ea imi raspunde: "Dar cu
ce 0 sa platim chiria?", simt cd nu a inteles cd i
vorbeam despre dorintele mele in plan imaginar.
Daca o femeie este de mai multi ani impreund cu un
barbat care si-a facut vasectomie si Intr-o seard i
sopteste in ureche: "Mi-as dori un copil de la tine",
inseamna ca ea vrea sd-si faca inteleasa dorinta de a
avea un bebelus si toate visurile despre cresterea
unui copil. Daca el 1i va raspunde: ,,Stii bine ca eu
nu mai pot avea copii”, cu sigurantd ea nu se va
simti inteleasa.

Acest plan imaginar are rolul de a echilibra
distorsiunile dintre realitatea exterioara si lumea
interioara a dorintelor si idealurilor noastre.

Péarintii se incapatineaza adesea sa distrugd
imaginarul copiilor.

,»- Daca gasesc comoara din pesterd, imi cumpar un
avion.

- Sti1 bine ca nu e nici o0 comoara, si apoi ce s faci
cu un avion?"

Copiii - st copiil din noi- nu inteleg explicatiile
realiste, ei inteleg doar ca nu sunt intelesi.

Daca celalalt vorbeste in plan cognitiv, dacd
incearca sa-si clarifice o idee sau un concept, iar eu
nu vad decat o latura afectiva, Inseamna ca nu l-am
inteles. Dar la fel de bine se poate ca el sd exprime
o traire emotionala sub forma unei generalizari.
Daca eu preiau ideea si o dezvolt in planul
intelectual, inseamnd acelasi lucru: ca nu am
inteles. Daca-mi spune ce il doare pe plan
fiziologic, trebuie sa-l inteleg in planul in care Tmi
vorbeste? Sau trebuie sd Inteleg ca aceste dureri
fizice sunt o exprimare simbolica si sa le interpretez
pornind de la ce stiu eu despre interlocutorul meu?
Daca imi spune ca il doare capul, eu pot sd inteleg
ca in acea seard ii dau dureri de cap. Ce ar trebui sa
fac: sa schimb planul sau sa raman la cel ales de el?
Intelegere inseamna si ce inteleg eu - pe de o parte,
reactia mea la ce spune el, pe de alta parte, sensul
pe care il dau eu mesajului. Dacad el spune: "Ma
doare capul", poate cd reactia mea va fi: ,,Si pe
mine" sau "N-am nici un chef sa-1 aud vaitandu-se",
1ar intelesul pe care il dau eu mesajului va fi axat
asupra mea: "Imi reproseaza ceva, ii sunt o povara"
sau asupra lui: "Poate cd e prea stresat, oare are
nevoie de un masaj?"

A intelege nu inseamnd a raspunde, si totusi
raspunsul meu va indica ce am inteles si ce nu.

Dincolo de raspuns, valoarea ascultarii depinde in
bund masurd de felul in care imi fac simtita
prezentd. Dacd intentionez sa-mi imbunatatesc
abilitatile de comunicare, trebuie in primul rand sa
stiu sd ascult o cerere, o dorintd, o nevoie fard a ma
simti obligat sd o implinesc. Sa ascult o problema
fara sd am impresia ca trebuie sd o rezolv. Pur si
simplu sa ascult si sd arat ca am inteles.

Uneori este necesar sa i arat celuilalt cum as vrea
sa fiu Inteles.

As vrea sa fiu Inteles in ceea ce spun astazi, in acest
moment, fard ca celalalt sa identifice intreaga mea
fiinta cu ceea ce spun acum si fard sa ma limiteze
la aceasta.

,,Ah! Imi urasc serviciul!" Da, pot si strig asta intr-
o zi In care ma simt saturat, descurajat sau coplesit
de activititile mele cotidiene. In cazul in care
celalalt 1ia remarca mea prea In serios si imi
propune sa-mi schimb meseria sau daca imi
argumenteaza ca de fapt meseria pe care mi-am ales
-0 imi place, ma supar pe el si 0 sa am grija sa nu
mai spun, sd nu-mi mai dezvdlui sentimentele
trecatoare care ma incearca.

As vrea sa fiu inteles fard sa fiu nevoit sa adaug:
"Nu e decat o clipa de nemultumire, spun asta doar
ca sa ma descarc de o traire de moment," Ar trebui
ca el/ea sa stie sa-mi raspunda neutru: "Da, e o
meserie grea, mult prea obositoare " sau sa
impartdseasca pentru o clipa dorinta mea de a lua
imediat o vacantd sau, si mai bine, sa ma
compatimeascad si sa ma consoleze cu tandrete.
Ceea ce spun la un moment dat nu este decat o
fateta a unei fiinte de o complexitate imensa si pline
de contradictii. Ceea ce exprim printr-o izbucnire
fireasca nu este decat o parte infima din mine; "Nu
ma limita la asta.

" Un prieten imi spunea: "Sunt un indignat inndscut,
indignarea mea este tonicd. Multi ma cred un vesnic
nemultumit, dar nu sunt decat un carcotas vioi."
Sentimentele si senzatiile depind de momentul in
care sunt traite. Exprimarea lor este asemenea
coloritului naturii, care se schimba odata cu lumina.
"Nu-mi place crema de ciocolatd, declard o fetita
care tocmai a mincat trei cupe de crema, nu o sa
mai mananc niciodata."

Tocmai aceasta ascultare judicioasa mi permite sa-mi
exprim pe rand slabiciunea si entuziasmul, sa ma arat eu
insumi, asa cum sunt sub puterea clipei. Dar ma simt
liber s ma manifest doar daca stiu ca de fapt celalalt nu
confundd partea cu intregul si cad nu imi scoate in
evidentd contradictiile. Eu 1mi cunosc foarte bine
contradictiile si imi revendic dreptul de a exprima idei
si sentimente total opuse cu privire la acelasi subiect.
"Ador aceasta laturd a unei relatii care imi permite sa ma
contrazic singur, sa fiu absurd si incoerent in opinii.”
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Aba Giresi Tiirkiye Sampiyonasi 22 Temmuz’da Hatay’da
Mustafa Karagdl ve Prof. Dr. Ibrahim Oztek kaleminden

Aba Giiresi Tiirkiye Sampiyonast 22 Temmuz 2018 Liitfii Savas ile birlikte unutulmaya yiiz tutan aba
tarihinde Hatay’da yapilacak. Uluslararas1 Aba Giiresi giiresini canlandirmak i¢in bir araya geldik. Yaklasik 10
Federasyonu Baskani Dog¢.Dr.Liitfii Savas giireslerin bu senedir bu giiresi once Tirkiye’de sonra da diinyaya
sene daha da biiyliyerek devam edecegini ifade etti. duyurmak i¢in ne gerekiyorsa yaptik. bu siirecte en
Aym zamanda Hatay Biiyiiksehir Belediye biiyiikk destek¢imiz hi¢ siliphesiz ki; Baskan
Bagkan1 olan Dog¢.Dr.Liitfii Savas yaptigi Litfii Savas Bey olmustur. Aba giiresini artik
aciklamada; “Diinya Aba Giiresi sadece Tiirkiye degil diinya tanimaya basladi.
Federasyonu olarak her sene eyliil ayinda Aba Giiresi gegmisti 5000 yillik maziye sahip
Hatay’da Diinya Sampiyonasi diizenliyoruz. Bu spor Tiirklerin dort 6nemli sporundan biri
4 ilke ile basladigimiz Diinya olarak karsimiza ¢ikiyor Bunlar ok atma, kilig
Sampiyonasina bu sene 40 ilke ile kullanma, binicilik ve yikisma (giires).

smirliyoruz. Diinya Sampiyonasina katilacak Tiirkler bu dort spor sayesinde nice alpler
olan sporcularimizin da se¢me amacini = ¥i yetistirmigler. Yani yenilmez savascilar,
tagtyan Tiirkiye Sampiyonasint 22 Temmuz cengaverler, kaptutiler, serdengetiler bu dort

Pazar giinii Hatay’da yapacagiz. Burada dereceye giren spora dnem verdikleri siirece devam etmis. Gittikleri her
sporcularimizi 1-2 Eyliil tarihlerinde yapilacak Diinya yere de bu sporlart gotiirmiisler” diyerek bu sporun
Sampiyonasinda giirestirecegiz” diye konustu. tarihinden ve 6neminden bahsetti.

Burada biz sadece Hatay’i giizellestirmekle kalmiyor, Bugiin artik Hatay smirlarindan Tiirkiye sinirlarina,
ayn1 zamanda sportif faaliyetlerimizle de dikkat oradan da Asya ve Avrupa sinirlarina uzanan aba giiresi,
cekiyoruz diyen Savas yaptigi agiklamada; “Hatay Uluslararasi Aba Giiresi ismi altinda yiizlerce hakem,
Biiyiiksehir ~ Belediyesi  Kadin antrendr ve sporcular
Basketbol Takimimiz en iist lig 1 yetistirdiklerini vurgulayan Oztek;
olan  bilyoner.com Kadmlar “On yildir yapilan diinya kupasi
Basketbol Ligi’nde. Fenerbahge § sampiyonalarinda Hatay ilimizde
gibi bir takimi yenerek Tiirkiye | artik kirk kadar iilke yarisir oldu.
Kupas1 Sampiyonlugunu yasamis Bu y1l da Hatay, 22 Temmuz 2018
bir takimimiz. Futbolda bu sene tarihinde  Hatay’in ~ Anavatana
TFF 2.Lig’den Spor Toto 1.Lig’e | katihisinin =~ 79. Yili kutlamalari
¢iktik. Buradaki hedefimiz bu sene  cercevesinde  Tiirkiye  capinda
Siiper Lig’e ¢ikmak  olacak. | # bliyiik bir sampiyonaya ev sahipligi
Hatay’in alt yapisimi ¢ok biiyiik | A yapacak. Bu sampiyonada derece
oranda yeniledik. Asi Nehri| “ oo . £ , . yapan sporcular 1-2 Eyliil giinleri
projemiz de sona geldik. Diinyanin yine Hatay’da yapilacak olan 9.
en biiylik Mozaik miizesini kazandirdik. Hatay 2021 Diinya Kupasi Sampiyonasinda yarisacaklardir. Aba
yilinda uluslararasi Botanik Expo’sunu yapmaya hak giiresine mahsus orijinal giires alant mersah, diinyanin
kazandik. Medeniyetler Bahgesi projesi ile Avustralya ve ilk ve tek aba giiresi miisabaka alanidir “dedi.

Cin kentleriyle yarisan Hatay, bu {lkeleri geride 3000 seyirci kapasiteli mersahin Hatay Biiyliksehir
birakarak  kazandik. Hatay’in Belediye Baskani Dog. Dr. Liitfii
savas i¢cinde olmadigini, Paris, e Savas ile Prof. Dr. Ibrahim
New York, Cenevre, Londra R Oztek’in fikri oldugu ve
kadar giivenli oldugu bu kararla ¢ mimarisinin ise Ibrahim Oztek’in
kanitlanmig olduk. Aba Giiresi oglu Mimar Kiirsad Oztek’e ait
alanini, mersah1  kazandirdik. oldugu ifade edildi.

Yine Hatay Biiyiiksehir 22 Temmuz'da yapilacak Tiirkiye
Belediyesi olarak ornek bir spor sampiyonasina, lisans sahibi tiim
kompleksi yaptik. Tiirkiye’de bu aba, serbest, grekoromen,
sekilde tam tesekkdillii, bir salon karakucak, salvar giirescileri,
belki bir iki tane var. Biz judo, kusak giiresi, kuras ve diger

belediyecilikte basarili elbiseli  glires  yapan  tiim
oldugumuz kadar sportif alanlarda da basarili bir sekilde sporcularin katilabilecegi agikland.
devam ediyoruz” diyerek calismalarina dikkat cekti. Mustafa KARAGOL, ihlas Haber Ajans1 Spor Miidiirii

Aba giiresinin bir diger ©6nemli ismi eski Judo 29 Ekim Cad. No:23, Thlas Medya Plaza. Medya Blok.,
Federasyonu eski Baskani, Anadolu Aydinlar Ocagi Yenibosna-Istanbul

Genel Baskan1 ve Olimpian Dernegi Baskani, Diinya Telefon :+90 212 454 33 33, +90 212 454 29 57

Aba Giiresi Kurucu Baskani ve Bagkan emekli Tabip Faks :+90212 454 39 13

Albay Prof.Dr. Ibrahim Oztek ise yaptigi agiklamada; Email : mustafa.karagol@iha.com.tr

“Hatay Biiyiiksehir Belediye Baskani Sayin Dog¢.Dr http://www.iha.com.tr
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Cooperare intre “Federatia Romana de Hand to Hand Fighting”
si “Uniunea Democrata Tatara”

Demonstratie de Kures: Kurash, Aba Giires si Koresh la
evenimentul “Liga Campionilor” desfasurat in statiunea
Mamaia vineri 10 august 2018 la Restaurant Dorna.
Multumim Federatiei Romane de Hand to Hand Fighting
si membrilor ei pentru posibilitatea de a promova Kuresul
la "Liga Campionilor". Multumiri : Presedintelui Bogdan
Neagu; Vicepresedintilor : Sorin Radu, Ciocoiu Eugen
Marius, Mihai Gosav, Laurentiu Cozma; Arbitrilor: Ilie

Gidea, Iulian Mirica;
Restaurantului  Dorna;
spotivilor si

spectatorilor. Multumim
si celor care au facut

posibila  demonstratia:

Arbitrul International

Florin Nistor,

Vicecampionului

european Gheorghe

Lozovanu, Medaliatului cu bronz la Campionatul

European lonut Mocanu, multiplului medaliat la judo
Stefan Nistor si prietenului sdu medaliat la judo Soimu
Sebastian , celor doi campioni locali Cherim Torgut si
Levent Ibram, Vicepresedintilor Cosmin Tanase si David
Bogdan, dar nu in
ultimul rand Membrilor F
Consiliului de conducere B
a Federatiei de Kures: |
Memur Dervis , Gelal
Timur, Sali Negiat,
Naim Ersin, Toader
Daniel, C. Bedreddin,
s.m.a.

Sportul traditional al
turco-tatarilor kures este
la fel de “batran” ca omenirea si a fost transmis din
generatie in generatie, existand aproape in fiecare colt al
lumii cu mici diferente atdt in denumire cat si in
regulament. Turco-tatarii si cei care au intrat Tn contact
cu ei sunt cei care au rezultate bune in aproape orice sport
de contact atat la campionatele mondiale cat si la
olimpiade, deoarece acestea faceau si incd fac parte din
viata de zi cu zi a acestora.

Ce au in comun sportul trupelor g
speciale din Rusia si parintele By
sporturilor de contact din Asia? Intai de j
toate dragostea pentru sport. Am §
enumera incd 100 de puncte comune dar E
este deajuns primul enuntat, pentru ca ==
sportul acest ambasador care nu are

nevoie de translator apropie inimile E ‘1 o o

oamenilor cum nimic pe lumea asta nu o - B
poate face.

Din negura timpului pana in zilele noastre a fost pastrat
acest sport care face parte din marea familie de sporturi
traditionale ale turco-tatarilor. Aceasta mostra de cultura

este prezentd in toate statele turco-tatare dar fiecare cu

particularitatea lui. Avantajul kuresului este ca are reguli
simple si poate fi practicat de orice sportiv.

Am prezentat stilul la ilic de piele fara maneci prezent in 2/3
din Asia, cel practicat de armata lui Genghiz Han cel mai mare
cuceritor din toate timpurile.

Apoi am prezentat stilul specific in Uzbekistan, cel practicat
de armata lui Timur un alt mare cuceritor invincibil, cel care se
practica acum in 70 state si are 5 federatii continentale.

In final am prezentat stilul
prezent si iIn Romania pe
filiera Crimeeana, dar pe

care majoritatea nu 1l
considera stil distinct ci
este inclus 1n  toate
variantele ca modalitate de
™ departajare a  sportivilor
cand acestia sunt la
™ cgalitate.
Pentru a face cunoscut
acest sport traditional

cititorului din Romania UDT a lansat cartea ,,Lupte traditionale
turco-tatare” scrisa de Naim Belgin presedintele organizatiei
tiparita la sfarsitul lui 2017 si lansata in data de 15.03.2018.
Uniunea Democrata Tatara va participa la Campionatul
Mondial de Aba Giires din Turcia Hatay ce se va desfasura in

perioada 1-2 septembrie
§ 2018. Din delegatia
Romaniei va face parte:
Presedintele Federatiei

Romane de Hand to Hand
Fighting Bogdan Neagu,
Presedintele  UDT Naim
Belgin, un reprezentant al
TVR  Imireanu  Dragos
Catalin, un reprezentant al
Media TV Sorin Radu,
Presedintele de onoare al
UDT (deputat in
Parlamentul Romaniei 2000-2004, subsecretar de stat 2008-
2012) Sali Negiat, arbitrul international Florin Nistor,
antrenorul lotului national Ersin Naim si sportivii: Gheorghe
Lozovanu, Mocanu Ionut, Memet Duan, Petcu Alexandru
Gabriel si Mihai Dorobantu.

Campionatul Mondial de Aba Kures in Turcia (1-2
septembrie —Hatay) va fi organizat de primaria condusd de Dr.
Doc. Liitfii Savas in colaborare cu Federatia
Mondiala condusa de Prof. Dr. Ibrahim
Oztek unde si-au confirmat participarea
peste 50 de tari Va reamintim ca Romania
are o medalie de bronz la campionatul
mondial de Aba Kures in Turcia (Hatay
%: 2015) prin Catalin Bratulescu.

o . ,) in data de 16 august 2018 UDT organizeazi

la Techirghiol “Festival de Kures” 1in

- ;D‘&“ colaborare cu Primaria si Consiliul Local al

P2 Orasului Techirghiol in cadrul evenimentului
“Zilele Marinei” si “Zilele Lacului”.

Pana la infiintarea Federatiei Romane de Kures

reprezentantul Romaniei la cele trei stiluri este Uniunea
Democrata Tatard, care mulfumeste tuturor pentru sprijinul
acordat.
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Sporturile traditionale in lume si Etnosport

T O e SIS e T E— E—

Uniunea  Democrata traditional al  turco-
Tatard a participat la : - ~“RUMU tatarilor, Kures cu toate

“Forumul Mondial particularitatile lui. Sunt

Etnosport” 17-18 7 amintite pe parcursul a
februarie 2018  din ) 2323 de pagini 10 stiluri

Antalia care a avut ca de Kures.

tema "Revigorarea Au participat organizatii
sporturilor care au legdtura cu
traditionale". sporturile traditionale
Etnosport este o | J ) din 55 de tari.

organizatie  sportiva Uniunea Democrata

internationala Tatara a participat si la
dedicatd  sporturilor Festivalul Cultural

etnice practicate in = Etnosport organizat

toatd lumea (in == LS e in parteneriat cu
special Asia Bl 13200 4 Gom il S f o R & |8l Federatia Sporturilor
Centrald)  World P A Traditionale din
Ethnosport Turcia in perioada 9-
Federation. Ml 13 Mai 2018, editia

Bilal Erdogan i a 3-a la Istanbul -

presedintele aceste Yeni Kapi

organizatii mondiale a Am participat cu mare

primit  cadou  din placere la un festival

partea  presedintelui autentic ~ Turco-Tatar
UDT Naim Belgin, care este fara

cartea inca nelansata exagerare cel mai mare

oficial in Romania, din lume.

carte unica in lume Au fost aproximativ

care explica sportul Imil de vizitatori.
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Romania, prezenta la Campionatul Mondial de Koresh din Rusia
Claudia Pintilie, Ziarul Amprenta - 22 iunie 2018,

Pe 16 iunie, Uniunea Democratd Tatara a participat gandurile bune.
cu o delegatie la Festivalul Sabantoi din Minger,

Republica
Tataristan o [pecc-KoHdepeHLUMs 0 YeMNMOHaTe MUPa MOKOP3
Rusia. Vizita a |§

“Am avut
surpriza

cuprins doud placuta i
momente aflim ca noi
1mportante: suntem
Campionatul o )
Mondial  de apropiati  din
Koresh si punct de vedere
Congresul cultural cu
Mondial  al g titarii din
Tatarilor. Republica
. Tataristan. In
Cu aproximativ .
50.000 spectatori , : P PO : momentul in care ne
150 de sportivi din 73 R e g Py AP ¥ intrcbam  daca mai
peste 30 de tiri si 40 ” &) et existd tatari in Rusia,
de jurnalisti am fost martori la

festivalul a fost o
demonstratie de buna
organizare pentru toti
cel interesati.

Sarbatoarea de
. # Bairam de vineri
€1 15.06.2018 unde, in
centrul Moscovei, s-
au rugat peste un
Romania a invitat | | milion de titari. Am
inca sapte state sa
participe la acest
festival international. Castigatorii au primit premii In
valoare de 50.000 de dolari. Cei sapte viteji au . . _ o
primit fiecare in parte titlul de batir, 3.000 de dolari, unele vitate. Am gustat kimiz (airag), o bautura din

medalia de aur, . ‘ lapte de iapa
diploma si L oa L = - an [SBF o fermentata intr-
traditionalul g /4 o 2
berbec. Sapte
premiati cu N

‘ . “ 4 intalnit tatari din
toate colturile lumii, am experimentat produse
culinare apropiate de bucatiria dobrogeanad dar si

un sat
M Bogatyye Saby
cand am fost sa

argin"r Aau cunoastem
primit cate )

2.000 de B B viata adevarata
dolari, iar 14 8 a fratilor nostrii
premiati cu 8 si nu puteam sa
bronz au facem asta in

obtinut cate o mie de dolari. Kazan sau Moscova. In Kazan, fosta capitald a

hanilor tatari, am cunoscut tatari care nu mai stiu

Datorita eforturilor UDT de a promova sportul turco _. . C e -
limba tatard dar si titari care ne-au facut sid ne

-tatarilor ~ presedintele = Federatiet ~ Mondiale =~ A o ) o .
Minnakhmetov Zaudat Midekhatovich a multumit Simfim ca in Medgidia, capitala tatarilor din
delegatiei si a transmis atat titarilor din Romania cat Romania”, spune Naim Belgin, presedintele UDT.”
si locuitorilor ei, majoritari sau minoritari, toate
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Ceaiul verde - un bun remediu pentru celulita

Dintre toate beneficiile pentru sanatate ale
ceaiului verde, pierderea in greutate este cel mai
cunoscut. De asemenea, ceaiul verde este folosit

pentru detoxifierea orgamsmulul Licoarea mai

este utilizata si in alte scopurl mai putm
cunoscute. lata cateva dintre beneficiile oferite
de ceaiul verde, sfaturi si modalitati de preparare
ale & weestuia;

9 J
1. Specialistii in nutritie mentioneaza ca
polifenolii continuti_de ceaiul verde_produc
caldura suplimentara im, organism si ajuta la
arderea caloriilor.
2. Frunzele de ceai verde contin epigallocatechin
gallate (EGCG) care ajuta in lupta organlsm’ulul
cu celulele cancero "»a a influenta 1n mod
negativ
3. Cercetatorii au conﬁ

in dieta lo :
verde.

crescu at cei care nu folosesc ceai

4. Eplggllocatechlnele gallate (E §) ajuta la
moderarea pierderilor ‘degenergie pe parcusul
unei S zile
5. Ceaiul verde reduceé de aparitie
al ent ‘ cerebral.
6. De as ’ clcal
favorabil% @8 1
g

7. Ceaitl verd;

care dlmlnuWL s .
gastrice si pancreatice - enzime responsaibrle de

conversia caloriilor n grasimi.
8. Catechinele distrug bacteriile care pot
provoca intoxicatii alimentare. Sunt eradicate
inclusiv toxinele produse de aceste bacterii.
9. O alta actiune a catechinelor este de a opri
evolutia si cresterea celulelor canceroase.
10. Ceaiul verde contine cofeina in cantitati
moderate, actionand prin supresia poftei de
mancare (cantitatile mari de cafeina, cum sunt
cele existente in cafea, pot cauza probleme
medicale, incluzand hipertensiunea si insomnia).
11. Ceaiul verde este indicat pentru mentinerea
unei igiene orale adecvate. Acesta contine fluor
care are rolul de a preveni aparitia cariilor.
Acesta contine inclusiv ingrediente care suprima

de
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1 etabohsmulul si suprima pofta de mancare.

formarea placii bacteriene si a bacteriilor care
cauzeaza respiratia neplacuta.
12. Polizaharidele si alte componente din ceaiul
verde ajuta la mentinerea unor niveluri scazute
de zahar in sange.
13. Ceaiul verde este bogat in antioxidanti, mai
ales vitamina E care incetineste procesul de
imbatranire.

14. In urma unor studii care au implicat subiecti
ce au consumat cate patru cesti de ceai verde in
fiecare zi, s-a constatat ca acesta previne
declansarea poliartritei reumatoide si poate
reduce simptomele la persoanele care au deja
aceasta afectiune.
pmii_de ani, chinezii folosesc
) tratasea durerilor de cap si
a depresiei.

vindecare.
17. Ceaiul verde este indicat ca-adjuvant in
tratarea a multiple boli cardiovasculare.
18. La persoanele care consuma constant ceai
verde s-a c?nstatat o consolidare a sistemului
imunitar.

19. Ceaiulg#lerde are in compozitie anumite

omoveaza termogeneza in
verde ajuta la reglarea

Acesta este principalul motiv pentru care ceaiul
verde este considerat o componenta importanta a
unei diete.
21. S-a constatat ca la persoanele care au
consumat in mod constant ceai verde a crescut
nivelul de energie care ar putea fi consumat pe
parcursul a 24 de ore.
22. De asemenea, organismul arde grasimile cu o
mai mare usurinta in cazul in care ceaiul verde
este inclus in regimul alimentar.
23. In cadrul altor studii, s-a demonstrat ca
persoanele care nu au inclus ceaiul verde in dieta
lor au avut un metabolism scazut iar grasimile
din organismul lor nu erau topite cu aceeasi
usurinta ca in cazul celor care utilizau ceaiul
verde.
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24. Unele substante din ceaiul verde modifica
modul in care organismul utilizeaza hormonul
numit noradrenalina sau noepinefrina care este
responsabila de accelerarea metabolismului si
care, prin urmare, este deosebit de benefica in
cazul unei diete pentru slabit.

25. Ingredientele din ceaiul verde ajuta la cresterea
vitezei arderii grasimii si caloriilor si sunt un real
ajutor in cazul oricarei diete.
26. Mega-T un alt tip de ceai verde contine o mare
cantitate de extract de ceai verde care ajuta la
diminuarea poftei de mancare.
27. Ceaiul verde Mega-T contine crom.
28. Cromul din ceaiul Mega-T ajuta la diminuarea
depozitelor de grasime din organism si stimuleaza
metabolismul. Prin urmare, in urma consumului
acestuia, grasimile vor fi arse mai rapid ca de obicei.
29. Un alt ingredient util regasit in ceaiul verde
Mega-T este planta garcinia cambogia care ajuta la
suprimarea cu succes a apetitului alimentar.
30. Persoanele care consuma cu regularitate ceai
verde, nu trebuie sa-si faca griji legate de
supraalimentare, intrucat ceaiul verde induce rapid
senzatia de satietate. Acest lucru inseamna ca oricine
va stii atunci cand consuma alimente in mod
suplimentar. lar mai putine alimente inseamna mai
putine grasimi.
31. Acumularea de cat mai putine calorii inseamna
un nivel mai scazut de energie, de obicei, iar
exercitiille fizice necesare pentru diminuarea
kilogramelor in plus vor fi mai dificil de realizat. Dar
cu ajutorul ceaiului verde energia va fi stimulata de
continutul de guarana.
32. In acest fel, ceaiul verde va putea furniza oricui
energia necesara pentru desfasurarea activitatilor
fizice care ajuta la scaderea in greutate.

33. Glnsengul siberian din ceaiul verde ofera
rezistenta in  cazul  activitatilor  difici
34. Mai multa rezistenta, inseamna mai
activitati [

35. Acesta creste inclusiv nivelul de
36. Alte proprietati ale ceaiului de ginsen;
ar fi cele diuretice care induc transpiratia s
pierderea de lichid, in timpul activitatilo
37. In multe cazuri, ceaiul verde este come
alaturi de sugestii pentru o dieta si exerc
care ar putea reprezenta metode originale de
in
38. Die i verd
¥ t10x1dant1 care actio

\! alii libe
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40. Prezenta in dieta cu ceai verde a polifenolilor
policatechine, ofera oricui sanse mai mari de a trata
anumite afectiuni si de a mentine sanatatea optima, o
perioada indelungata de timp.
41. EGCG-ul dintr-o dieta care contine ceai verde
interactioneaza cu substanta numita cafeina.
Interactiunea dintre acesti doi compusi incurajeaza
termogeneza din organism (mentinerea unei
temperaturi inalte a organismului).
42. Totusi nici o dieta nu poate functiona ca un
miracol. Dieta cu ceai verde, la fel ca toate celelalte
functioneaza cel mai bine alaturi in functie de alte
eforturi personale si dietetice ale celor car doresc sa
slabeasca.

43. Dieta cu ceai verde implica retinerea de la
consumul unora dintre alimente pentru a se atinge
obiectivul dorit, si anume, pierderea in greutate.
44. Extractul de ceai verde este cel mai concentrat
produs de ceai verde care poate fi achizitionat.
45. Ceaiul verde a fost folosit din cele mai vechi
timpuri ca un remediu pentru indigestie, depresie
si dureri de cap.
47. Ceaiul verde este considerat o alternativa
excelenta, naturala la alte suplimente pentru scaderea
in greutate.
48. Conform unor studii recente privind beneficiile
pentru sanatate ale plantelor, s-a demonstrat ca
oamenii care utilizeaza extract de ceai verde, ca
supliment pentru diminuarea numarului de
kilograme, reusesc sa piarda intre 1-2 kilograme pe
luna.

49. Suplimentele de ceai verde sunt disponibile sub
forma unor tablete sau capsule standard.
50. Pentru pierderea in greutate sunt recomandate in
mod special suplimentele din extract de ceai verde
care cotin 90 mg de EGCG si 50 mg de cafeina.
51. Suplimentele de ceai verde trebuie sa se
administreze constant, de trei ori pe zi inainte de

" mese.

52. Desi consumul de ceai verde nu are efecte

“adverse, se va consulta medicul inainte de a-1 utiliza
“in mod constant.

Articol preluat

http://www.sfatulmedi i atie-pentru-
sanatate/52-de-beneficii-ineredibile-ale-ceaiului-
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Insula Ada Kaleh, minunatia scufundata in Dunare 1970

Printre cele mai valoroase comori ale Romaniei,
cu o istorie de sute de ani — se numara si insula Ada
Kaleh. Fagia de pamant de 1,7 kilometri lungime si
500 de metri latime
era populata de circa
600 de turci. Insula
era asezata chiar in
mijlocul Dunarii, la
trei kilometri in aval
de oraselul Orsova.
Apele lacului de
acumulare a
hidrocentrala Portile
de Fier I au acoperit
in 1970 ceea ce
putea fi azi cel mai
atractiv punct
turistic din Romania.

Ada Kaleh in limba turca, insemnand “Insula
Fortareata™ si a fost fost locuita inca din Antichitate.
Herodot amintea de Cyraunis despre aceasta si o
descria “lungimea insulei este de 200 de stadii,
ingusta, plind de maslini si de vita salbatica”.

Se pare ca prima
atestare documentara
este un raport al
Cavalerilor Teutoni din
22 februarie 1430,
despre fortificatiile
banatene, care vorbeste
despre insula Saan cu
216 oameni. De la 1430
devine cunoscutda ca
Ada Kaleh.

Din cauza pozitiei
strategice a insulei, in
conflictul imperiului
habsburgic cu  cel
otomaninsula Ada Kaleh a avut o importanta
deosebitd. In anul 1689 armata austriacd a construit
o fortireatd impotriva Imperiului Otoman. In
urmatoarele decenii, ocupatia insulei Ada Kaleh s-a
schimbat de mai multe ori intre Austria si Imperiul
Otoman. In urma Tratatului de Pace de la Belgrad
din 1739, insula a ramas permanent turcilor, cu
scurte intreruperi temporare in favoarea austriecilor
intre anii 1789 si 1791.

Uitata la Congresul de pace de la Berlin (1878),
insula Ada-Kaleh a ramas posesiune turca aflata sub
ocupatie austro-ungard pana in anul 1918/1920, cand
a devenit teritoriu romanesc. Majoritatea populatiei
insulei era de origine turca.

In ciuda expansiunii comunismului in Romania,
Ada Kaleh ramasese singurul loc unde timpul se
oprise, unde oamenii traiau dupa aceleasi legi vechi
de sute de ani si se
rasfatau cu acelasi
tabieturi: un fel de
cafea facutd in nisip
cu 0 aroma
deosebita, un
parfum de trandafiri
unic, bijuterii facute
manual la preturi
modice si tutun de
calitate 100%
natural.

Nicolae Ceausescu a
cautat solutii pentru
salvarea insulei, aducand pe insuld cei mai mari
specialisti romani. Nu exista alta variantd decat
mutarea ei. S-au mutat toate monumentele, 1/4 din
fortificatii, mormantul lui Miskin Baba, considerat
un sfant musulman de catre locuitorii insulei, toate
mormintele si toate vietuitoarele. A fost o munca
titanica, pentru care s-a
facut si  un film
documentar. In ziua de
azi Romania nu ar mai
putea fi capabild de o
astfel de operatiune.
Incercarea recladirii lor
in aval pe insula Simian
in anii urmatori, a fost

insa fara succes, iar
proiectul a fost
abandonat deoarece
majoritatea locuitorilor

au preferat sa se mute in
alte regiuni ale Romaniei
(de ex.Dobrogea) sau sd emigreze in Turcia....

Desi mulfi locuitori au sperat mereu intr-un
miracol, inevitabilul s-a produs. Insula Ada Kaleh a
fost scufundatd in primavara anului 1970. Din
pdcate, In prezent, totul este lasat In paragind si cu
greu se poate vedea un indicator pe care scrie Ada
Kaleh.

Au ramas doar legendele si regretelor celor care
au locuit aici sau au vizitat macar o datd un loc care
fusese unic in lume. In momentul de fatd mai exista
o limba de pamant stearpd si un indicator pe care
scrie: Ada Kaleh.

Insula Ada Kaleh, minunitia scufundata in Dunare
1970 ”Atlantida din Romania” (documentar de arhiva)
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Competitie culinara in comunitatea tatara din Medgidia.
Salim Leman a avut cele mai bune bucate
Claudia Pintilie, Ziarul Amprenta - 22 aprilie 2018

Astazi (22.04.2018), Biblioteca Municipala “I. ingrediente, condimente noi la care inainte nu aveam

N .Roman” din acces”, spune
Medgidia a fost Ismail Bulent,
gazda unei responsabil

competitii inedite pentru Activitatile

organizate de MW/ ‘ZW Umanitar-

Uniunea Culturale,

Democrata —’( : Stiitifice s
Tatara, 0 Comunicare din
competitie cadrul UDT

culinard, ajunsa la % 1‘ 3% l@ ﬁl g Medgidia.

cea de-a treia Castigatoare a

editie. Se acorda fost Salim

Sub Premil Leman, 0
titulatura aas o I Y gospodind  din
,, Traditie si Medgidia-Constanta v Medgidia care a

c o A Aprilie 2018
novatie 1n arta

culinara  turco-
tatara” astazi, poca si sultac.
patru  gospodine Acestui desert
din Medgdia, incurajate de un cvorum de aproape 80 traditional tataresc, sultac, i-au pus scortisoard sub
de persoane, prieteni si rude, au pregatit cate patru forma steagului etnicilor tatari, detaliu care a luat
feluri de bucate ochii juriului.
traditionale tataresti Castigatoarea  se
care au fost supuse afla la  prima
ochiului si papilelor participare.

prezentat juriului
raviolli, suberec,

gustative  drastice Toti cet  patru
ale juriului. participanti au
Pe langa primit premii in

| bani. “Premiile au
fost in bani, dar nu
acestea au contact.
Noi ne-am
reintalnit pentru a
ne aminti lucruri pe
care le-am uitat
legate de traditiile
noastre”, a mai
spus reprezentantul
UDT Medgidia.

Evenimentul se
doreste a deveni o
traditie in randul
etnicilor iar prin

respectarea  retelor
traditionale, juriul a
urmarit si noutatea
pe care gospodinele
au adus-o in fiecare
preparat cu care ele
s-au prezentat 1In
concurs.

“Fiecare
concurent a avut o
masda proprie pe
care si-a  asezat
bucatele, masa a |}
fost numerotata, dar
juriul nu a stiut cui
apartin  produsele. acest tip de
Fiecare membru a concursuri sa
gustat preparatele care au fost jurizate dupa trei uneascd comunititile locale de tatari.
criterii: gust, aspect si inovatie. S& nu uitdm de
traditii, dar putem sa actualizdm retetele si cu Claudia Pintilie; “Ziarul Amprenta”;22 aprilie 2018
produse noi pentru c¢d acum au aparut atat de multe
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Cugetari

Memur Dervis - Seful comisiei de Culte a UDT

In numele lui Allah, Cel Milostiv, Cel versetele 1-5). Indemnul, porunca, motivatia,

Indurator

Astfel incepe musulmanul
orice faptd, In numele lui
Allah, acesta fiind primul
verset din Coran. Cine este
Allah? El este Creatorul
tuturor  lucrurilor, conform
versetului 62 din capitolul 39,
Cel care ne-a creat, sa Il
adoram, 51/56. Cel care, nu
are asemanare, versetul 11
capitolul 42. Allah fiind Unic
in aceste trei caracteristici, si
anume, creatie, adorare,
caracteristici §1 nume.

Aceste versete sunt din

Coran, Cartea a carel
cuvinte sunt de la Cel
Creator. El garantand

integritatea ei, spunand ca El
va fi Cel care o va ocroti,
pastra.(versetul 9 capitolul
15).

Iar orice om ce doreste sa-

cauzalitatea s.a.m.d. fiind
evidente.
Aceasta  indrumare catre

invatare si cercetare o regasim
st in versetul 28 din capitolul
35 : Intradevir se tem de
Allah doar cei invatati”, de
asemenea 1in capitolul 39
versetul 9 ,,Oare pot fi laolalta
cel care stiu cu cei care nu
stiu”.

Aceste versete fiind revelate
la 1inceputul revelatiei, de
asemenea, in Mecca, trasand

astfel directia si modul de abordare al

Py.1

N Ibrahim,
" profetilor.

_ utimului mesaj divin ce a fost

revelat ultimului Trimis al
Creatorului omenirii, cel din
plemenea lui Ismail, fiul lui
supranumit  tatal

Daruindu-i cea mai de seama
minune a profetului
Muhammed, anume Cartea pe

si declara credinta in El si implicit in mesajul care a garanta cad o va ocroti $i care ca o

Lui, marturiseste
adorat pe drept in afarda de
Allah, iar Muhammed este
trimisul Lui.

Primul verset ce i-a fost
revelat trimisului lui Allah
este : ICRA, adica citeste,
verset ce se regaseste la
inceputul  capitolului 96,
( ordinea revelarii nefind
aceeasi cu ordinea din Coran).
“Citeste in numele Domnului
tau care a creat, l-a creat pe
om dintr-un cheag de sange.

Citeste , iar Domnul tau este Cel mai
Generos. El 1-a invatat (pe om) cu condeiul.
L-a invatat ceea ce nu stia”.(capitolului 96,
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stiitifice din aceastd carte, chiar daca
dar cu voia Creatorului au fost
indrumati catre adevarul absolut.

musulmani,

ca : Nu exista nimeni dovada ca EI, Creatorul este Unicul ce

Cunoaste viitorul, cunoscand
ca stiinta va evolua a inclus in
acestda minune multe semne,
care nu puteau fi imaginate si
intelese in aceele timpuri si
chiar multd vreme chiar dupa
aceea .

Minuni care au fost descoperite
de musulmani prin indemnurile din
Cartea in care credeau. lar cand
musulmanii au renuntat sd cugete
asupra mesajului de la cel Absolut,
cei ce au avut stiintd au ramas cel
putin surpringsi de adevarurile
nu erau



Vesti bune pentru bolnavii de diabet!
icul Goniil ITusein si-a deschis clinica la Mec

Medgidia si din localitatile
sunt bolnavi de diabet sau au
itie, au la dispozitie o noua
alitate deschisda de medicul
Noua locatie se numeste
¢ Clinic si este situata pe
\gi Amet, numarul 38, din

aceasta a fost deschisa la
ai, ea a devenit functionala

contract cu CJAS, in limit
lege. In schimb, pe pa
consultatia costa 200 de
specialistul.

Gontl lusein si-a incep
2013, ca medic specialist in
s1 Boli Metabolice in cadrul
din Medgidia.

Ea spune ca asteapta ve
coleg la spital care sa prei
domeniu deoa

mbata, atunci
si ,,botezul”
a inaugurare. |
B pacienti, [E

indeplinit cu
eu care a fost catalizatorul
Itfel nu as fi reusit. Totul a
faptul ca, la ora actuald,
edgidia este distrusa. Ne-
a nu putem astepta pana ce
cepe sa se miste deoarece
oie de consultatii. Am simtit
acem ceva si astfel a luat
clinica care oferda servicii
cu diabet sau cu probleme
Aici includem obezitate,
rse probleme de asimilare a
std multe patologii care se
ste1 clinici. De asemenea,
1 pentru tulburdri de
declarat medicul Goniil

iveste investitia, specialistul
aceasta se ridica la peste
, insa a precizat ca aparatura
ata cu fonduri europene prin

de
itru bolnavii cu diabet avem

aparatura

se ocupe in
clinica care fc
inaugurata.
Gontl  Iuset
Facultatea
Generala
Universitatii €
2007. In urm
Rezidentiat din toamna anul
pentru a  efectua  spe
Pneumologie, dar in primavs
lansat ideea de rezidentiat pe
concursul pentru un post de
in Diabet, Nutritiec si Boli
locul de munca la Spit
Medgidia, fiind necesar
pregatire de cinci ani
universitar. A optat pentru Cl
a petrecut un an si jumatate,
format bazele cunostintelo
nutritie. Dupd aceasta perio
Franta, unde a lucrat un an
diabet si endocrinologie si
sectie de cardiologie.
experientd confruntdndu-se ¢
in numeroasele garzi efectu
de Urgenta.

in toamna anului 2011
Constanta, pentru a finaliza
Spitalul Clinic Judetean.

Preluare: Stire online publica
2018. Autor: Carmen MOCA




“TOI” UN FESTIVAL CULTURAL TURCO-TATAR

,»1TOI”. Este primul eveniment de acest gen din Romania. Prin termenul “Toi” tatarii de azi
inteleg nunta iar prin sunnet toi botez dar in trecut avea intelesul de intrunire , sfat , festival,
petrecere etc.

Evenimentul este programat sa se desfasoare in perioada 28-30 septembrie 2018 cu sprijinul
Directiei Relatii Interetnice (DRI), avand ca parteneri Primdria si Consiliul Local al
Orasului Techirghiol, Asociatia Turcilor “Osman Gazi” si Partida Romilor Pro Europa.

Anul trecut am organizat un eveniment asemanator Toi’ului dar speram noi ca acest an sa
adaugam elemente noi. Evenimentul cuprinde 3 faze: 1) concurs de calarie 2) tir cu arcul
traditional 3) 3 stiluri de kures

Anul trecut au participat 4 state iar acest an speram sd aducem 10 state.

Speram sa putem aduce chiar si o iurtd nomada cu sprijinul sposorilor generosi.




ce vrei, nu ce poti!” (Jack Canfield)

ai un plan al tau, altii te vor include 1n
lor.” (Anthony Robbins)

se plang deseori de lipsa de timp, cand
problema este, de fapt, absenta unei
viata.” (John Fuhrman)

e zi ar trebui sd ascultdim madcar un
citim ceva bun, sa vedem ceva frumos
e posibil, sd spunem cateva cuvinte
.” (Goethe)

t ceea ce mi se intampla, eu sunt ceea
devin.” (Carl Jung)

e-1 persoanei pe care o iubesti: aripi
zbura, radacini pentru a se intoarce si
ntru a raimane.” (Dalai Lama)

plu sa fii fericit, dar este greu sa fii
Eckart von Hirschhausen)

ilent: fereste-ti mintea de ganduri
’ (Buddha)

a pe altii! Priveste, invata, fa si taci!
poate fi inteleasa decat daca privim in
nu poate fi trditd decat daca privim
Soren Kierkegaard)

oscator pentru ceea ce ai si vei avea
. Daca te concentrezi pe ceea ce nu ai,
a niciodata destul.” (Oprah Winfrey)
viziune si nu lasa niciodatd mediul,
ile altor oameni sau limitele trecutului
teze deciziile.” (Anthony Robbins)
incredere in visele tale, nu exista limite
poti face.” (Necunoscut)

ti, ajuta-i pe altii, daca nu poti face asta,
u le face rau.” (Dalai Lama)

fi campion, trebuie sd crezi in tine
d nimeni altcineva nu o face.” (Sugar
son)

a ca actiunea sa nu-{i ofere fericire, dar
fericire 1n lipsa actiunii.” (William

vor sa schimbe totul, dar, in acelasi
ori ca totul sa ramana la fel.” (Paulo

un scop, merg hotdrat spre el chiar
d arzand in flacari.” (Grigore Vieru)

1 poate fi si stapan si servitor. Depinde
e relatie vrei sa ai cu banul.” (Lorand
asz)

se impart in doud categorii: cei
are arunca monede in apa si cei realisti,
ot din apa.” (Thomas Hobbes)

PROVERBE SI CITATE
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21),,Vorbind cu blandete si tinand
ciomag, veti ajunge departe.”
Roosevelt)
22),,Un om nu este terminat atunci can
ci atunci cand renuntd.” (Richard Ni
23),Daca vrei sa ajungi sus, foloses
tale. Nu te lasa purtat, nu te catar.
sau pe capul altora.” (Friedrich Niet
24),0Oriunde te 1indrepti, fa-o
inima.” (Confucius)
25),,Fiti curiosi, fiti indrazneti!” (Steve
26) ,,Fii fericit pentru acest moment.
este viata ta.” (Omar Khayyam)
27),,Cred ca unul dintre cele mai m
viatd este sd nu ai niciodata
risti.” (Oprah Winfrey)
28),,Lucreaza la visul tau sau altcineva
sa lucrezi la visul lui.” (Farrah Gray
29),,Soarele nu va straluci pand nu
umbrela. Fii liber!” (Autor necunos
30),,Fa-o acum, nu maine. Maine
pierzatorilor.” (Farrah Gray)
31),,Daca nu lupti pentru ceea ce vrei,
ai.” (John C. Maxwell)
32),,Persoanele care asteapta ca toate
fie perfecte inainte sd actioneze,
niciodata.” (Necunoscut)
33),,Vei ajunge la succes in momentul
ajuta pe cei din jurul tau fara sa ast
schimb.” (L.S.S.)
34),,la decizii din inima si foloseste-ti ¢
le face sa functioneze.” (Sir Girad)
35),,Cand stii cat valorezi, nu te opri
ce ti se cuvine.” (Pierre Corneille)
36),,Dacéd lucrurile merg rau, nu mer
lor.” (Roger Babson)
37) ,,Singurul mod de a realiza lucruri
iubesti ceea ce faci.” (Steve Jobs)
38),,Gandeste mare si nu-i asculta p
spun ca nu se poate face. Viata est
ca sa gandesti mic.” (Tim Ferriss)
39),,Simplitatea este
extrema.” (Leonardo da Vinct)
40) Oamenii slabi cred in noroc. Cei
in cauza si efect.” (Ralph Waldo E
41),,Nebunia inseamna sa faci acelasi
repetat i sd te astepti sa
rezultat.” (Albert Einstein)
42),,Peste cinci ani vei fi aceeasi per
diferenta o vor face persoanele
intalnesti si cartile pe care le citesti.
Jones)



KURASH CUCERESTE INIMILE ROMANILOR

Acest sport intrd Tn Romania la sfarsitul anului| mare placere in diverse ocazii (nunti, botezuri,
2014 atunci cand Uniunea Democrata Tatara a intrat | sarbatori campenesti etc) oriunde se adunau si se
in contact cu delegatia Uzbekistanului la un seminar | intdlneau oameni in hainele de zi cu zi, dar azi exista
international ce avea ca un echipament modern
tema sporturile constand dintr-o jacheta
traditionale, Ei au fost albastra  sau  verde,
incantati cd in Romania pantaloni albi si o centura

existd deja o organizatie rosie, reprezentand
care studiazd sporturile culorile steagului
turco-tatare  §i  care Republicii Uzbekistan.

Cu doua decenii 1n urma,
Kuras a fost reinviat de un
binecunoscut  maestru  al

pregateste un capitol cu
sportul lor national. Au
trimis invitatii

Y . Kurashului uzbec, al
organ}zatlel UDT si de Samboului si al Judoului
atunci a inceput o Komil Yusupov , care a

inceput o ampla cercetare de
descoperire a  Kurash-ului
istoric si sa-1 modernizeze
astfel 1ncat sa raspunda
internationale ale sporturilor

frumoasa colaborare.

Acest an am participat
la un turneu organizat de
presedlptele : ta_rll . n ‘ cerintelor si standardelor
memoria Emirului Timur (Tamerlan sau Timurlenk) | competitionale si ale luptelor.
in data de 22.04.2018 cu o echipe'l In mod traditional, regulile Kurash-ului
la un concurs de Kurash (Kures) interzic lupta la sol. Odata ce genunchiul
A ] : unuia dintre luptatori atinge solul, arbitrul
in Uzbekistan (Shahrisabz). Acum - 8¢ 59 .

. I y ( opreste meciul, iar concurentii trebuie sa
suntem 1nv1ta§1.la Zilele Mon(.hale reporneascd lupta lor din pozitia initiald
ale Kurash-ului tot in Uzbekistan verticald (in picioare).
perioada 4-7 septembrie 2018. Nu este permisda priza pe picioare sau
Urmeazd Campionatul European pantaloni, sa se foloseasca tehnicile de

. . . fortare a articulatiilor, lovirile si
si Campionatul Mondial. ) -
. .. o , strangularile.

Noi e pgrtlmpar.n doar 1?- : g Acest lucru face din Kurash un sport cu
concursurl internationale cl adevarat rapid, dinamic si interesant de
organizam in Romania: urmdrit. N » :
concursuri, cupe, turne, De asemenea, i1 ajutd pe sportivi sa evite

5 S ranirile si luate in ansamblu, Kurash este
demonstratii si seminarii. Acest an . I T
R unul dintre cele mai sigure stiluri de arte
pe data de 10 august 2018 am fost invitafi de | marale pentru a fi practicat.
Federatia Romana de Hand to Hand Fighting sa
facem o demonstratic la
evenimentul Liga Campionilor
desfasurat la Mamaia. Pe data
de 16 august 2018 am avut un
concurs intitulat “Festival de
Kurash” ce a reunit sportivi din

7 cluburi sportive. Federatia de

Asociatia Internationalda de Kurash (IKA) a fost infiintata in
1998(Adresa site-ului: www.kurash-
ika.com).

Kurash are adepti in intreaga lume -
Romania, Bolivia, Brazilia, Canada,
Rusia ,Grecia, Italia, Spania, Marea
Britanie, India, Japonia, Ucraina, Iran,
Turcia si Africa de Sud.

In prezent, IKA uneste cinci federatii

: ] . continentale si mai mult de 70 federatii
Kurash din Uzbekistan a trimis : . . . .
nationale 1in Asia, Africa, America,

un obesrvator pentru buna , Australia si Europa.

desfasurare a concursului in ¢ ‘ P28 [ 17 Romania la Campionatul European de
persoana domnului Umarov |} R ' KURASH din  Grecia (Amindeo)
Uygun Director ~ Sportiv. 2016 prin Uniunea Democratd Tatara a
Concursul  este parte a castigat doud medalii, aur la 60 kg
evenimentului  organizat de = prin Alex Ferariu si argint la 80kg prin

Primaria si Consiliul Local al - — Adrian  Panaite. In 2017 |la
Orasului Techirghiol. Campionatul European de KURASH
Istoric din  Turcia (Istanbul) Roméania a

Kuras este un sport cu o vechime de peste 3500 cucerit alte doua medalii, argint prin Eugenia Costache si
ani, datdnd din anul 1500 1.Hr. care se practica cu | Pron prin Gheorghe Lozovanu.
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1) Ce obiect se uda i
2) Ce are fatd si doud
3) Ce trebuie spart m
4) Se naste iarna, cre
5) Ce trece peste apa
6) Margelat si infoiat
7) larna-n frig, vara-
8) Farfurie umblatoa
9) Din flori, plicuri ¢
10)Nu-1 pisica, nici
11)Animal cu trup tar
12)Anotimp 1iubit, alb
13)Lungi urechi, pici
14)Petale cu flori mic ele oameni, case,

floricele.
15)Si un an de ma pri
16)Are roti, dar nu-1
17)Fel de fel de palar
18)Ce iti apartine, da
19)Cate luni din an a

~

20)Apar noaptea, far a sa fie furate.

ol'dwrewardsap oy mmm//:dny
14 (81 ororadni) (L1 ‘einuiSe|y
ISy, (01 ‘eulqy (6 ‘gseolsdl
9D (7 ‘ndosoid (] :umsundsey
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O istorie pe care nu trebuie sa o uitam: “OINA”

Oina (sau hoina) este un joc sportiv
traditional romanesc. Jocul de oina era raspandit pe
intreg cuprinsul tarii, avand un numdr mare de
denumiri si variante: in Banat 1 se spunea ,lopta
mica” sau ,pila”,
in Transilvania ,,de-a lunga” sau
,lopta lunga”, in
zona Sibiului ,,fuga”,in Muntenia si
in Moldova ,,hoina” si apoi oina,
in Maramures ,,0jerul” sau ,,oirul”,
in Dobrogea ,,de-a lunga” etc. In
unele parti oina se juca si de catre
fete, sub numele de ,,0inita”.Este

asemandtor cu jocuri sportive
comune altor tari, cum ar
fi Schlagball-ul german, pesipallo-
ul finlandez,

jocul paumedin Franta, respectiv Cluiche Corr-
ul irlandez.

Jocul solicitd calitati sportive complexe (viteza
bund de alergare, reflexe rapide in miscarile de
autoapdrare fatd de loviturile mingii, precizie in
aruncarea $i lovirea mingii cu un baston sau bata).

Istoric

Jocul de oind este practicat continuu cel putin
din secolul al XIV-lea conform cronicilor si
hrisoavelor timpului, fiind mentionat prima data
documentar la 1364, in timpul domniei lui Vlaicu
Voda.[l] Alta atestare documentard apare in anul
1596, cand cosmograful italian Gian Lorenzo
d’Anania  mentioneazd jocul de oind in
lucrarea Sistemul Universal al Lumii la capitolul
descrierii Valahiei Superioare.

Referiri la omnd se gdsesc si 1In
lucrarea Diaetetica a lui Stefan Matyus din 1762
tiparita la  Cluj, apoi  preotul  Nicolae

Stoica din Hateg care in anul 1763 relateaza anii
petrecuti la Timisoara unde juca cu copiii in curtea

MOLDOVA 1,80L

Prin ,,Reforma Invatamantului” din 1898 cat si prin
alte decizii ministeriale, el a introdus practicarea
obligatorie a oinei in scolile de toate gradele. «Oina
poate aduce o viatd noud in scoala romana, fiind un
admirabil mijloc de educatie fizica,
adevaratul tip de joc sportiv
romanescy, spunea Spiru Haret.

La 9 mai 1899, la Bucuresti s-a
tinut primul campionat national de
oind, invingatoare fiind echipa
liceului Nicolae
Bélcescu din Braila.

In Monitorul Oficial nr. 49 din 3
iunie 1912 se publicd integral
regulamentul jocului, astfel fiind
recunoscut oficial jocul de oina.

La inceputul lunii decembrie 1912,
la Bucuresti, este infiintata ,,Federatia Societatilor
Sportive din Romania” (FSSR) care cuprindea si
,,Comisia de Oina”.

Federatia Roméana de Oina este fondatd in 1unie
1932.

Dupa cel de-al doilea razboi mondial, oina isi
recastigd popularitatea ,organizandu-se o serie de
competitii pe plan local si national cum ar fi: Cupa
Sperantelor, Cupa Regiunilor, Cupa Romaniei,
Campionatul national de seniori si juniori, Cupa

Oraselor, Cupa  Satelor, Cupa  Liceelor
Agroindustriale, Campionatul Universitar,
Dinamoviada, Spartachiada, Cupa Federatiei,

Campionatul Scolar si altele.

La 29 iunie 1949 se infiinteazd ,,Comisia
Centrala de oind” care pune bazele pentru formarea
in scoli de antrenori, arbitri, instructori si se
modifici regulamentul de joc. In aceastd perioada
oina cunoaste un drum ascendent devenind foarte
populara in intreaga tara.

Dupa anul 1990 oina a cunoscut un mare regres,

bisericii ,,lopta A C E care a dus pana
mica”. N O O O N aproape la
Cel care |E |E gl 2 disparitia
~ ou = o . .
aduce . o Cyloarul de ducere N 3] e jocului.
transformari g |8 2 gl = In ultimii ani,
: . 15 F S = ,
) runtas a| o
.radlcale in | S - N i p e lo [Fundas Fede{a‘g}a
jocul de oina, \ Miil %4 Y = £ Romana de
A - ylocas | @ E e
dandu-i | @[ Jloca; gl Oini a demarat
B E ! . o} <
caracter de joc o & Culoarul de intoarcere = g Y ampla
sportiv, % 8 = & actiune de
este Spiru 2 5 o) o) o a revigorare  a
Haret, 8 = Marainas D E acestui sport.
considerat a fi Echipa de la bataie ®

pdrintele oinei.
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Teren

Terenul este impartit in trei zone principale:
* zona In joc, care este de

60 x 32 de metri.

+ zona de bataie, lunga de
5 metri si separatd de
zona in joc cu ajutorul
linie1 de bataie.

x zona din fund, o zona
lungd de 5 metri in care
jucatorii  se afla in
siguranta si delimitatd de
zona 1n joc cu ajutorul
liniei de fund.

* zona din spate ("zona de fond") - o zona de Sm
lung in conditii de sigurantd pe durata de -
delimitat de pe 1n zona de joc de linia spatelui
Un jucator al echipei la bataie va trebui sa

parcurgd urmatoarele linii in ordine:

*+ linia de plecare (in partea stingd a liniei de
bataie)

+ linia de sosire (In partea stangd a liniei de fund)

+ linia de intoarcere (in partea dreaptd a liniei de
fund)

+ linia de scdpare (in partea dreapta a liniei de
bataie)

Zona 1n joc este de asemenea impartita n patrate
st triunghiuri. La intersectia liniilor din interiorul
zonei in joc existd cercuri de 2 metri care determina
pozitiile mijlocasilor si marginasilor. Cele doud
semicercuri sunt folosite pentru
servirea si bataia mingii. Existd si o
linie de asteptare pentru jucatori
care isi asteaptd randul.

Jucatori

Sunt doua echipe de 11 jucatori,
una la bataie iar alta la prindere.
Rolurile echipelor se schimba la
pauza.

Jucatorii echipei la prindere sunt
amplasati in urmatoarele pozitii:

e 3 mijlocasi

e 3 marginasi de ducere

e 3 marginasi de Intoarcere

e | fundas care este liber
sd se deplaseze in zona
de fund

o 1 fruntas care este liber sa se deplaseze in
zona de bataie

Jucatorii echipei la bataie 1si schimba rolurile pe
parcurs ce trece repriza. Rolurile sunt ordonate
astfel:

e sdastepte
e sdserveasca mingea
e sa batd mingea

o sd astepte sa fuga

o sd fugd pe culoarul de ducere

e sd stea in zona de fund

e sd fugd pe culoarul de
intoarcere

Fiecare echipa are un capitan
(baci). Al doilea mijlocas
este  deseori  cdpitanul,
deoarece el poate arunca
mingea 1in orice jucdtor
advers.

Ambele echipe au dreptul la
cinci jucdtori de rezerva.

Regulament

Oina este un joc sportiv practicat in aer liber, pe
un teren dreptunghiular, preferabil acoperit cu iarba,
intre doua echipe de cate 11 jucatori.

Jocul incepe cind cineva din echipa la bataie
aruncd mingea in aer In timp ce un alt jucdtor din
aceeasi echipa trebuie sa o loveasca cu un baston din
lemn si sd@ o trimita cat poate el de departe. Dupa
aceea, daca mingea este prinsa de echipa din teren,
jucatorul trebuie sa alerge (cu sau fara alt coechipier)
pe culoarul de ducere iar apoi pe culoarul de
intoarcere incercand sa nu fie lovit de catre echipa la
prindere. Daca opreste mingea cu palma, nu este
considerat "lovit". Jucatorul nu are voie sa prinda
mingea si trebuie sd i1 dea drumul imediat. Daca
jucatorul este lovit pe culoarul de ducere, acesta este
nevoit sa se duca in zona de fund. Daca este lovit pe
culoarul de intoarcere, el este
eliminat din joc.

De fiecare datd dupd ce mingea
batuta aterizeaza pe unul din caree/
triunghiuri 1 se acordd un punct
echipei la bataie. Se acordd doua
puncte daca mingea trece de linia de
fund si niciun punct dacd mingea
iese din teren pe lateral.

Echipei din teren i1 se acordd doua
puncte de fiecare datd cand reusesc
sd loveasca un jucator care fuge pe
culoare.

Echipament

Bastonul de bataie

Bastonul (sau bata) de oina este
confectionat dintr-un lemn de esenta
tare, cum ar fi fragul sau frasinul. Are forma unui
trunchi de con si are lungimea intre 90 si 100 de
centimetri. Manerul are santulete din doi in doi
centimetri pentru a nu aluneca din mana jucatorului.

Mingea

Mingea este confectionatd din piele, are
diametrul de opt centimetri si cantareste aproximativ
140 grame.

29



Gaziantep
Un sport cu ilic si priza fixa

in data de 22.04.2018

Uniunea Democrata

Emin Bay, domnul

deputat al Konya Halil
Tatara a participat cu o Etyemez (Presedinte
EYAD) sl domnul
7} Presedinte al Federatiel
= de Aba si Kusak Giires
Sahin HOPUR.

Am oferit cadou cartea

echipa la un concurs de |,
Kures-Aba  Glres in
Turcia (Gazi Antep) cu
ocazia zilei copilului (23
aprilie) cu o delegatie
condusa de Belgin Naim “Lupte traditionale Turco
presedinte UDT din care Ik : -Tatare doamnei primar si

au facut parte sportivii: am avut onoarea sa

1) Catrina Alexandru inmanez medaliille si

Octav; 2) Cotiga diplomele tinerilor

Andrei Tudor; Bk W . sportivi.

3) Trandafir » B * s 31 ' .L,;ei,m{ (= Acesta intalnire a
George Tulian ({SR RS | Ly & o WS ot beneficd pentru
insotiti si  de ‘ ambele tari,
Toader Daniel Romania , prin
arbitru colaborator 48 UDT fiind invitata
UDT, multiplu N la “Jocurile
campion la lupte si Mondiale ale

maestru  antrenor ® | Nomazilor” ce se

de lupte. desfasoara in
perioada 30 august -
9 septembrie 2018

in Kirghizistan.

Am avut onoarea
sd fim Intampinati

de doamna Primar |}

al Municipiului Multumim  tuturor

Gaziantep pentru sprijin,
Fatma Sahin ureaza in final
(1.700.000 " Uniunea
locuitori), - Democrata
domnul Tatara.
presedinte ok

Mehmet




Reteta Din inima catre inima

MINUNI Programul de Kurban
PENTRU ALUAT continua
1 LITRU DE APA Acest an sarbatorim Kurban Bairamul in intervalul 21
/2 KG DE FAINA -24 august 2018. Pentru cei care vor si doneze sau sa ne

o3 LINGURI DE ZAHAR

3 LINGURI DE ULEI

o] PLIC DE PRAF DE COPT
©6-7 OUA

sprijine 1n aceasta activitate ni se pot alatura.
Reamintim ce presupune acest proiect : mai multe

PENTRU SIROP activitdti de naturd caritabila realizatd in colaborare cu
el LITRU DE APA alte organizatii neguvernamentale pentru a acoperi zone
¢1KG.ZAHAR

ol LAMAIE

importante intr-un timp scurt (doar 4 zile in Kurban
5 Bairam) dar si pentru a nu ajunge la localitati deja
*2 PLICULETE DE ZAHAR VANILINAT vizitate. In 2008 dupd infiintare am luat legitura cu

_ Se pune 1 litru de apa la fiert si cand incepe sa fiarbd o oanizatiile existente si care au inteles necesitatea unei
zifgt 2 Moeenl dle 2ol 5 Wt gl uller, 1o s prat coordonari eficiente si a unei “uniri” de dragul binelui

de copt si faina. neral. Trebuie sa recunoastem ca a xistat  si
Se amesteca pana cand aluatul incepe sa se desprinda generat. cobuie s ccunoagte ¢ U exis 3

singur de marginea cratitei dupa care se lasa la racit.

3

Dupa ce s-a racit aluatul se adaugd ouale unul cate unul
amestecand pand ce aluatul nu are cocoloase.

Se prajesc n ulei pand devin aurii dupa care le punem in oroanizatii pentru care nu era important interesul general

sserbet i le asezamvlg L ¢ cinats ci doar cel politic, astfel ca au refuzat colaborarea. Anual
rneaza nuca au nuca macinata. A = .. A

¢ Orneaza cu nuca ¢e Cocos sau nuca mac impartim peste sase mii de pachete preponderent in

Pofti bund! perioada celor doud sarbatori dar nu am tinut cont de

apartenenta etnico-religioasa a celor pe care i-am vizitat.
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Relatia Special Olympics-Jocurile Paralimpice

Traian Bocu
Universitatea de Medicina si Farmacie ,, luliu Hatieganu” Cluj-Napoca

Dizabilitatile pot fi clasificate in sase mari categorii:
dizabilitatati  motorii; dizabilitatati  senzoriale;
dizabilitatati  intelectuale; dizabilitatati psihice;
dizabilitatati cognitive; dizabilitati asociate (mai
multe dizabilitagi grave asociate). Clasificarea nu
este fixa.

Se pune problema ameliorarii integrarii sociale, a
unui procent cat mai mare dintre persoanele afectate
de unele din aceste dizabilitati, prin intermediul

activitatilor fizice §i sportive competitionale
organizate. Astfel, la cel mai Tnalt nivel exista
Jocurile Mondiale Special Olympics (Special

Olympics World Games) pe de o parte, care se
ocupd de dizabilitatile intelectuale si Jocurile
Paralimpice (Paralympic Games) pe de alta parte.
Jocurile Mondiale Special Olympics sunt un
concurs international sportiv adresat persoanelor cu
dizabilitati intelectuale, organizat de Organizatia
Special Olympics (1). Dizabilitatile intelectuale se
referd la limitari semnificative in procesul de
invatare, gandire, rezolvare a problemelor si de
dezvoltare a abilitatilor de viatd de zi cu zi. Toate
de invatare si pot desfasura o viatd normala de zi cu
zi, cum ar fi posibilitatea de a comunica eficient, de
a interactiona cu ceilalti si de a avea capacitatea de
autoingrijire (2).

Special Olympics este cea mai mare organizatie din
lume de sport pentru copii si adulti cu dizabilitati
intelectuale, care asigura formarea pe tot parcursul
anului concursuri care cuprind mai mult de 4,5
milioane de sportivi din 170 de tari. Competitii
Special Olympics au loc in fiecare zi, toate in jurul
valorii de concursuri locale, nationale si regionale,
inclusiv mondiale, totalizand mai mult de 94000 de
evenimente pe an. Organizatia Special Olympics (ca
st  Comitetul International Paralimpic) este
recunoscutd de catre Comitetul International
Olimpic. Cu toate acestea, spre deosebire de Jocurile
Paralimpice, Jocurile Mondiale Special Olympics nu
sunt in directd legdtura cu Jocurile Olimpice, iar
Comitetele regionale Special Olympics nu sunt
modelate pe structura Comitetelor olimpice
nationale.

Jocurile Mondiale Special Olympics, alterneaza: de
vard si de iarnd. Jocurile Mondiale Special Olympics
au loc o data la doi ani, avand in vedere alternanta
vara-iarnd, la jumatatea intervalului dintre Jocurile

Olimpice (3).

Fundatia Special Olympics din Romania a fost
infiintatd in noiembrie 2003, ca parte integranta a
miscarii sportive internationale Special Olympics,
initiatd in 1968 de Eunice Kennedy Shriver, sora
presedintelui american John F. Kennedy. Aceasta
organizatie  contribuie la integrarea sociala a
sansa de a-si descoperi si dezvolta potentialul si
calitatile sportive prin intermediul programelor de
pregatire si  a evenimentelor competitionale,
organizate pe tot parcursul anului. Cel mai recent
eveniment Special Olympics de vara la care a luat
parte si Romania au fost Jocurile Mondiale de vara
Special Olympics 2015 (Special Olympics World
Summer Games 2015), pentru copiii cu dizabilitati
intelectuale din lume, a avut loc in perioada 25 iulie
si 2 august in Los Angeles. Echipa Romaniei a
participat cu un numar de 29 sportivi care au
concurat la inot, gimnastica artistica, bocce, tenis de
masa, fotbal unificat si atletism (4). Urmatoarele
Jocurile Mondiale de vara Special Olympics, editia a
XV-a vor avea loc in anul 2019, locatia nu a fost
inca stabilitad. Au depus oferte Australia, Germania,
Africa de Sud.

Cele mai recente Jocuri Mondiale de Iarna Special
Olympics (Special Olympics World Winter Games)
au avut loc in Pyeongchang, Coreea de Sud in
perioada 29 ian-5 febr. 2013, iar urmatoarea editie
de iarnd, a Xl-a, va avea loc la Graz si Schladming,
Austria 1n perioada 14-25 martie 2017.

In afaria Jocurile Mondiale Special Olympics si
Jocurile Paralimpice, exista separat Jocuri Mondiale
pentru persoanele cu deficiente de
auz (Deaflympics).

Jocurile Paralimpice, pe de alta parte constituie un
eveniment international major poli-sportiv, care
implicd sportivi cu o gama de dizabilitati fizice care
impun desfasurarea competitiilor pe ramuri de sport
adaptate si pe subcategorii de handicapuri. Avand in
vedere marea varietate de handicapuri pe care
sportivii Jocurilor Paralimpice le au, existd mai
multe categorii, in care sportivii concureaza.
Dizabilitatile admisibile sunt defalcate in zece
categorii. Aceste categorii sunt defalcate in
continuare in clasificari, care diferd de la sport la
sport (5). Persoanele cu deficientele de vedere se
includ Jocurilor Paralimpice.
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Existd Jocuri Paralimpice de iarna si de vara, care
incepand din 1988, de la Jocurile Olimpice de vara
de la Seul, Coreea de Sud, se desfasoarda imediat
dupa Jocurile Olimpice. Toate Jocurile Paralimpice
sunt reglementate de catre Comitetul Paralimpic
International (IPC). Urmatoarele Jocuri Paralimpice
vor avea loc anul viitor 2016, la Rio de Janeiro, in
continuarea JO. In istoria lor, Jocurile Paralimpice s-
au dezvoltat pornind de la o mica adunare de
veterani britanici dupa al doilea rdazboi mondial in
1948 pentru ca pe parcurs sa devena una dintre cele
mai mari evenimente sportive internationale de la
inceputul secolului 21. Primele competitii sportive
paralimpice au avut loc pentru sportivi in fotolii
rulante in anul 1948, paralel cu Jocurile Olimpice.
Dupa 1960, au fost organizate in mod regulat Jocuri
Paralimpice iar incepand din anul 1992 ele se
desfasoara la trei saptdmani dupd Jocurile Olimpice
de vard, in acelas locatie cu acestea. Primele Jocuri
Paralimpice de iarnd s-au organizat in Suedia in
anul 1976 (6).

Prima participare a Romaniei la Jocurile
Paralimpice a fost la editia de vara, in 1972, la
Heidelberg  (Republica  Federala  Germania).
Reprezentantii Romaniei au participat in competitie
abia 24 de ani mai tarziu, in 1996, la Atlanta (SUA).
Romania a castigat trei medalii in istoria Jocurilor
Paralimpice, toate fiind castigate de Carol-Eduard
Novak, la ciclism. Sportivul a castigat medalia de
aur la proba urmdrire C4 pe pistd, la Jocurile
Paralimpice de la Londra (2012) si inca doud medalii
de argint.

Prima competitie organizatd pentru sportivii cu
dizabilitdti, care a coincis cu Jocurile Olimpice, a
avut loc in ziua de deschidere a Jocurilor Olimpice
de Varda de la Londra, din 1948 (7). Organismele
Paralimpice depun eforturi pentru a obtine
recunoagterea unui tratament egal cu sportivii
olimpici fard handicap, dar cu toate acestea, in
momentul de fatd existd un decalaj mare intre
finantarea  sportivilor Olimpici si  sportivilor
Paralimpici.

Atentia acordatd din partea societdfii pentru
categoriilor de sportivi Special Olympics si
Paralympics si eforturile de incluziune a acestora
prin activitati sportive organizate, este oglinditd in
numeroase cercetdri stiingifice publicate in reviste
straine §i romanesti de specialitate (Stanescu, 2009;
Croitoru, 2010 ; Bota et al., 2014; Teodorescu et al.,
2007).

Avand in vedere amplitudinea domeniilor Special
Olimpycs si Paralimpic §i nevoia de incluziune
sociald a membrilor acestor categorii cu dizabilitati
prin activitdti sportive, ridicd problema formarii
specialistilor care sa se ocupe de educarea si

pregdtirea cetdtenilor cu dizabilitati, precum si
organizarea competitiilor cu profil specific.

Sugeram intensificartea eforturilor in directia
introducerii unor cursuri pentru studentii de la
facultatile de educatie fizica, axate pe problematica
dizabilitatilor.
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Tiirk Diinyasinda blr giires .(;esidi:
KUSAK GURESI

Ahmet TUZUN : Avrasya Kiiltiir ve Spor is Birligi Dernegi Bagkam

Kirim-Tatar lehgesinde “kiires” denilen bu giiresler uygulanir. Hakemlerin miisabaka esnasinda giirescilere
daha =ziyade hidirellezde ve ‘“tepres” denilen durumlarina gore verdigi puanlarla belirtilen siirelerde

eglencelerde ve diigiinlerde yapilir. Romanya ve yenme/yenilme saglanamazsa siire on dakika uzatilir.
Tirkiye’deki Kirim Tirkleri arasinda yaygin bir Birinci boylarda baspehlivanlik giireslerinde rakiplerini
eglence toreninin adi olan “tepres/ yenen gilires¢i bagpehlivan ilan edilirken,

biliyliik 6diile de “koyun” veya “tokuz” -
dokuz pargadan olusmus giyim kusam
hediyesi- layik goriilmiis olur. Odiiller
kog, koyun, kuzu, dana gibi hayvanlardan
olusurken, gilires alanmin  kenarina
“ciilde” denilen singa asilan mendil,
peskir, havlu, ¢evre ve gomleklerden de
olusmaktadir.

Tiirkistan cografyasinda hayli yaygin olan
kusak giiresi bugiin Tiirkmenistan’da milli
spor olarak yapilmaktadir. Anadolu’ya

tepre¢’in, “depresmek” veya Arapga
ferahlama, eglenmek i¢in gezme anlaminda
“teferrii¢” fiillinden geldigi
belirtilmektedir. Kirim Tiirkleri baharin
gelisini, ekinlerin toprakta bas
gostermesini  “ekinler tepresti” seklinde,
halkin kis mevsiminin ataletini atmak ve
silkinmek icin  diizenledigi  eglence
torenleri ise “fepres” ile ifade etmektedir.

Tepres  torenlerinde  Kirnm  Tiirk
geleneklerine gore yapilan giiresler diger

geleneksel giires cesitleri gibi davul-zurna kusak giiresinin, Tiirkmenistan’dan
esliginde yumusak toprak veya yesil diiz Kirim’a  gé¢ eden Kirim  Tirkleri
¢im zeminde eglence amacli yapilmaktadir. tarafindan getirildigi iddia edilmektedir. Giiniimiizde
Yas ve agirliklarina gore ili¢ boya ayrilan giiresgiler, kusak giiresinin Kore’de “sirim, ssileum, ssir1” adlari
bele sarillan iki metre uzunlugundaki 6zel dokuma ile yapildig1 belirtilmektedir.

kusaklardan tutarak rakibin iki omzunu yere getirmesi - Diinyada kusak giiresine benzer geleneksel giiresler
salka  diismesi- 1i¢in miicadele ederler. Mabhalli pek cok tilkede farkli kurallarla da olsa yapilmaktadir.
organizasyonlarda belli bir giyim sarti aranmasa da, Kusak giiresinde 6diil olarak kazanana genellikle para,
pehlivanlar soyunmaz fakat ceket ve ayakkabilarini altin veya kog verilir.

cikarirlar.  Tirkiye’de  gosteri  amaghi  bazi Tokmaklar davula vurdukea, zurnalar tarihin 6tesinden
organizasyonlarda giires harmanina;
sart gomlek, beyaz sirt1 yere gelmeyen
kusak, lacivert pehlivanlar  getirir.

pantolon tercih
edilmektedir.
Giiresin kaidelerini
bilen tecriibeli ve
taninmis
pehlivanlardan  bir
bas hakem ile iki

Giiresgiler davulun
ritmine birakirlar
kendilerini...

GURES ALANI
Giiresin ~ yapildig1
alana (Azbar) adi

yardimce1 hakem verilir. Bu alan koy
giiresleri yonetir. meydani, harman
Basg hakem = yeri, ¢im alan,
tarafindan olabilir. Spor

isimleriyle ~ sahaya
cagrilan  giiresciler

salonlarinda ise judo
veya glires

birbirlerinin bellerini minderlerinde
ellerindeki yapilabilir. Yapilan
kusaklarla -bel alanin  giiresgilerin

baglasmak- iyice sakatlanmasini
baglarlar. karsilikli kusak baglasirlar. Giiresler ayakta onleyecek ve hareketleri engellemeyecek sekilde ¢im

her iki giires¢inin belindeki kusaktan tutarak baslarken, alan olmali sporcunun sakatlanmasini Onlemek igin
“kosbel almak” -iki eli kavusturarak rakibi sarmak, sahanin  temizlenmesi, tiimsek ve  c¢ukurlarin
simsiki tutmak- ve ayaklardan tutmak yasaktir. olmamasina dikkat edilir. Alanin miktar1 her g¢ift

Ucgiincii boy geng giirescilerin miisabakasi ile baslayan giiresci i¢in en az 12 m ¢apinda yuvarlak alan olmasi
giireslerde, tliglincii boy icin onbes, ikinci boy igin gerekmektedir. Kalabalik giireslerde ise alan: ayn1 anda
yirmi, birinci boy igin ise yirmibes dakikalik siireler 45 ¢ift gilires¢inin giiresecegi biliylikliikte olmalidir.
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KUSAK GURESINDE HAREKETLER

Sporcularin  kusaklar1 kusak hakemi tarafindan siki
sekilde baglandiktan sonra  Giiresgiler Meydan
Hakeminin emrine girer. Sporcularin birbirlerine basari
dilemesinden sonra Meydan Hakemi “Kusak tutusun”
der. Giirescilerin sag elleri icten sol eli distan gelecek
sekilde birbirlerinin kusaklarindan kavrarlar. Giiresgilerin
iki elini birlestirmesi yasaktir.

Eller kusaklara baglandiktan sonra Meydan Hakemi
sozle “Kures” derken iki sporcunun da omuzlarina hafifce
deger. Hakemin komutu olmadan giiresciler ellerini
cozemezler, ¢ozdiikleri zaman yenik sayilirlar. Giires
alaninin disina ¢ikma aninda, meydan hakemi “Tokta”
komutu vererek giiresi durdurur. Tekrar kusaklardan tutus
pozisyonu aldiktan sonra giires baslatilir.

Tokta (Dur):

KUSAK GURESININ MERKEZI KIRIM
19 Aralik 2008’de, Kirnm Miihendis ve Pedagoji

Universitesinde Kirim Tatar Milli Kusak Giiresi
Federasyonu’nun kurulusu konusunda yapilan
konferansta Kirnm  Tatar Milli Kusak  Giiresi

Federasyonu’nun tiiziigii kabul edildi ve federasyonun
organlar1 kuruldu. Konferansta, federasyon baskani
olarak 1972°de Miinih’te yapilan 20. Yaz Olimpiyat
Oyunlar1 sampiyonu Rustem Kazakov, Federasyon
Birinci Baskan Yardimcisi Kirnm Ozerk Cumbhuriyeti
Spor ve Beden Egitimi Komitesi Baskan Yardimcisi
Cafer Bekirov, Federasyon Baskan Yardimcisi ve
Sekreteri olarak da judo ve sambo giires ustasi, antrendr
Seydamet Yagyayev secildi.

Biitiin Diinya Kirim Tatarlari Kurultayr ¢er¢evesinde 18
Mayis 2009°da

Hakemin sporculara
kurallar ile ilgili,
yasak hareketlerin
yapilmasit  halinde
ve tehlike alanina
cikildiginda “tokta”
komutu verilir. Her
iki sporcu  da
“tokta” komutundan
sonra kesinlikle bir
hareket yapamazlar.
“Tokta”

komutundan sonra
yapilan teknik
gegerli sayilmaz.
YENME VE
YENILME
BiCIMLERI

a) Giresci kusaktan elini biraktigi an yenik sayilir.
Yenen giires¢inin sag eli meydan Hakemi tarafindan
yukari kaldirilarak galip ilan edilir.

b) “Salka” diisen (sirtin, belin veya kalcalarinin yere
gelmesi) giiresci yenik sayilir.

c) Herhangi bir nedenle sakatlanarak giiresi birakan
giiresei yenik sayilir.

d) Bas giresleri haric diger boylardaki giiresciler
birbirlerine stlinliik saglayamazsa, hakem karar1 ve
ihtaren yenis olur.

e) Giresci kurallarda belirtildigi sekilde koyan koltuk
oyununu ani olarak yapmaylp 15 saniyeden fazla
bekleyip tekrar nizami tutusa gegmezse yenik ilan edilir.
f) 3 Ihtar alan sporcu yenik sayilir. Yenilen giiresci
elenir.

g) Giires¢i miisabaka esnasinda sakatlanirsa en fazla 3
dakika bir siire ile oyun durdurulur, eger bu siire 3
dakikay1 asarsa sakatlanan giiresci yenik sayilir.

h)Salka diismeyle rakibini yenen giiresci 0 ceza puani
alir. Kaybeden 4 ceza puam alir. Ihtarla rakibini yenen
giiresei | ceza puani, yenilen 3 ceza puani alir.

i) Ihtarlar esitse altin puan uygulanir. ilk ihtar veya salka
diismede mag¢ sonuglanir.

Kirim Miihendislik
ve Pedagoji
Universitesi’nde
yapilan toplantiya
Tirkiye
 Geleneksel Sporlar
Federasyonu
" Asbaskani
Fahrettin ~ Solpan,
| Romanya
Temsilcisi Negiat
I Sali, Avrasya
| Kiiltiir ve Spor Is
Birligi Dernegi
Bagkani ~ Ahmet
Tiiziin, Kirim’dan
Riistem Kazakov,
Cafer Bekirov ve
Seydamet Yagyayev’in katilimiyla yapilan toplantida
kusak giiresinin temel ilkeleri ve talimatlari belirlendi.
Diizenlenen bildiri metnine biitiin iiye iilkeler imzalarini
atti.
Kusak giiresinin merkezi Kirim’in Kezlev bolgesinde ve
ayrica Akmescit’te her yil geleneksel Tirk Kiiltiirii
Festivali kapsaminda uluslararas1 kusak giiresi turnuvasi
yapiliyor. Ayrica Romanya’nin Kostence, Mangalya gibi
kuzey bolgelerinde her yil ilkbahar, yaz ve sonbaharda
yapilan kusak giiresleri biiyiik ilgi goriiyor. Tataristan’da,
Cuvagistan’da, Baskurtistan’da, Altay, Hakas ve
Yakutistan’da ve diger Tiirk bolgelerinde de kusak giiresi
yapiliyor.
Kusak giiresi Tirkiye’de agirlikli olarak Eskisehir ve
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civarinda  yasayan  Kinm  Tirkleri  tarafindan
yapilmaktadir. Ayrica bu giiresler mahalli etkinliklerin
yaninda, Tiirkiye Geleneksel Spor Dallar1

Federasyonu’na bagli olarak resmi miisabaka yonetmeligi
cercevesinde muhtelif tarihlerde de yapilmaktadir.

Ahmet TUZUN
Avrasya Kiiltiir ve Spor Is Birligi Dernegi Baskam

ayarhan@gmail.com
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ABA GURESININ MUHTESEM YUKSELISI
DUNYA KUPASI (1-2 EYLUL 2018)
Roportaj; Sinan Berathgil

Uluslararast Aba Giiresinin iki baskani, ikisi de
bilim adami, ikisi de spor adami. Biri, Hatay
Biiyiiksehir Belediye Baskani, Hatay’in yeniden
mimari, son derece basarili bir yonetici Dog. Dr.
Litfi Savas, digeri

oradan da Asya ve Avrupa sinirlarina uzanan Aba
Giiresi, Uluslararas1 Aba Giiresi ismi altinda

yiizlerce hakemini antrendrlerini ve sporcularini
yetistirdi.

On yildir yapilan Diinya Kupasi

sampiyonalarinda

Tiirk sporunun
duayen ismi,
yillarin federasyon
baskani, kiiltiir spor

ve bilim
adamlarimizdan

Tiirkiye  Olimpian
derneginin bagskani
Prof. Dr. Ibrahim
Oztek. Her ikisi de
degisik  alanlarda
basaridan basariya
kosan, yorulma

bilmez insanlar. Kendi igleri yani sira Tiirk sporuna
hizmette de yaris icindeler. Her ikisi de on yildir
Aba Giiresi sevdasi ile Tiirk spor folkloriiniin bir
parcast olan ve unutulmaya yiiz tutan Aba giiresinde
bulustular. Aba Giiresine dyle bir cosku ile sarildilar
ki, bugiin Diinyanin nerede ise dortte birine Aba
Giresini Ogrettiler.

Diinyanin en eksi sporlarindan biri olan Aba
Giiresinin mazisi 5000 yil Oncelerine dayaniyor.

da Hatay ilimizde

artik  kirk  kadar

N {ilke yarisir oldu.
Bu yil da Hatay, 22

temmuz 2018
tarihinde Hatay’in
¥ Anavatana
katilisinin  79. Y1l
kutlamalar1
cercevesinde
Tiirkiye capinda
bliytik bir
sampiyonaya ev

sahipligi yapacak. Bu sampiyonada derece yapan
sporcular 1-2 Eyliil giinleri yine Hatay’da yapilacak
olan 9. Diinya  Kupasi  Sampiyonasinda
yarigacaklardir. Yarigma alan1 Mersah, Diinyanin ilk
ve tek Aba Giiresi miisabaka alanidir. 3000 seyirci
kapasiteli bu eser de Hatay Biiyliksehir belediye
baskan1 Dog. Dr. Liitfii Savas ile Prof. Dr. Ibrahim
Oztek’in fikri olup, Mimarisi Ibrahim Oztek’in oglu
Kiirsad Oztek’e aittir.

Tirklerin dort onemli sporundan biri. Bunlar ok Uluslararasi  Aba  Giiresi  Diinya  Kupasi
atma, kilig Sampiyonasi
kullanma, binicilik, —_— diinyanin en
ve yikisma, yani Bﬁ@ﬁf’?gg kapsamli  ve en
giires. Tiirkler 5y muhtesem

insanin  bedenen geleneksel spor
gelisiminde Onemli organizasyonudur.
rol oynayan bu Tarih, kdiltiir,
sporlarla alpleri gelenek, gorenek ve
yetistirmisler. Yani birgok

yenilmez zenginligimizi
savaggilar, diinyaya tanitan
cengaverler, cok ozel bir
kaptutiler, organizasyondur.
serdengetiler.  Bu Tirkiye

dort spora Onem sampiyonast; lisans
verdikleri  siirece & o sahibi  tim  Aba,
Diinya fatihi Serbes, Greko-

olmuglar. Gittikleri her yeri fethetmisler. Gittikleri
her yre de bu sporlar1 goétiirmiisler. Saece bu mu,
daha niceleri, 6yle ki Tiirkler bundan 4500 yi1l 6nce
Orta Asyada diinyanin ilk Olimpiyatlarini yapryorlar
ve gengler nerede ise 20 dalda yarisiyorlardi.

Bugiin artik Hatay sinirlarindan Tiirkiye sinirlarina,

Romen, Karakucak, salvar giires¢ilerine, judo, kusak
Giiresi, Kuras ve diger elbiseli giires yapan tiim
sporculara agiktir.

Bu sampiyonanin talimati asagida mevcut olup,
katilimcilar i¢in gerekli agiklama bulunmaktadir.
Selam ve Sevgilerimizle.
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