In loc de introducere

“Revista Dobrogeana” este o publicatie privata editatd de U.D.T., libera de orice
constrangeri de naturd politica sau ideologica, strdind de partizanate sau comenzi impuse de

interese de grup.

Avand in vedere dorinta sincera de cultivare si promovare a valorilor autentice in tara 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.

Obezitatea la copii

CVC C. C pOatc COUIC CIrvVCeIl
la nivel individual, familial, comunitar si ca politici de
sanatate publica, incurajand efectuarea de diverse
activitati fizice in functie de varstd, reducand timpul
petrecut in fata calculatorului si a televizorului, urmand
un regim alimentar variat si adaptat nevoilor specifice
varstei, educarea parintilor in ceea ce priveste conduita
adecvata(achizitionarea si gatirea de alimente sanatoase,
evitarea  obiceiurilor alimentare  nerecomandate,
incurajarea si sustinerea pentru efectuarea unor forme
de miscare) promovarea unui stil de viatd sanatos la
nivel national etc.

Tratamentul se discuta cu copilul si familia acestuia.
Intreaga echipa (medic, copil, familie, institutii) trebuie
sa se gandeasca la necesitatea unei dezvoltari normale a

aspecte familiale, de mediu si socio-economice. Cei

care traiesc intr-un mediu obezogen ar trebui sa invete

sda 1si protejeze copiii si sa constientizeze cat de

important este sa previna aparitia obezitatii la acestia.
De retinut :

Mai bine prevenim decat sa tratam ;

Ne implicam cu mic cu mare in gestionarea situatiei -

alegeri alimentare corecte la cumpdraturi ; fara

insistente in ceea ce priveste cantitatea de consumat

(multi parinti si mai ales bunici asociaza consumul de

multe calorii cu starea de bine, de sanatate).

Implicarea autoritatilor in promovarea unui stil de viata

sanatos.



Said Mirza Pasa

Tatarul care a modernizat Dobrogea si a intemeiat orasul Medgidia
Prof. Dr. Adrian Ilie

Nu putem discuta despre sultanul Abdul Medgid ferme capitaliste, pe care le infiintase si cu care se
si despre Dobrogea farda a aminti de guvernatorul mandrea, crestea viermi de matase, pentru care
acestei provincii, Said Mirza Pasa. Tatar la origine, plantase 1.500 de duzi. Construise o rasadnitd de
din Crimeea, s-a inrolat in armata otomana si a dat tutun, o livada de pomi fructiferi si alte culturi, pe
dovada de acte de curaj cu prilejul a numeroase care folosea cele 20 de pluguri Dombasle,
confruntari, in special in cele cu armatele tariste. A achizifionate pentru a realiza lucrari agricole de
facut parte din armata calitate. Toate aceste
sultanului Mahmud al II proprietati si  achizitii
-lea  (1808-1839), pe vor fi mostenite de
care l-a salvat de Ia urmasii ~ pasei,  care
moarte in timpul unei insumau 10.000 ha intre
campanii militare. Drept Saidia si Amzalia, iar la
rasplata, va fi Ivrinez mosteneau un
recompensat de sultan ciflik de 646 ha.
cu functia de guvernator Acest  dregitor de
al Dobrogei si Bulgariei origine tatara, aflat in
de Nord-Est, fiind ,, slujba sultanului
vali* de Silistra- otoman, a contribuit la
Rusciuk, bey de dezvoltarea provinciei si
Rumelia si han al in mod cu totul deosebit
Crimeii. la dezvoltarea

Va participa la Razboiul Crimeii (1853-1856), Medgidiei. El este cel care s-a ocupat personal de
iar in anul 1854 se afla la Techirghiol pentru a se colonizarea tatarilor din Crimeea. Acest lucru nu este
trata la bratul ranit in una dintre aceste lupte. Va intamplator, el insusi fiind originar din acea zona.
detine importante proprietati in Dobrogea, iar in anul Tatarii au venit la chemarea lui Said Mirza Pasa,
1836, il avea la masd invitat pe Helmuth K.B. avand incuviintarea sultanului. Era interesat de
Moltke, viitorul soarta
feldmaresal conationalilor sai,
prusac. La curtea drept pentru care a
din Silistra erau construit locuinte
distrati de un pentru colonisti, a
evreu care canta construit podul de
si dansa pentru peste baltile
distractia mldstinoase Kara-
inaltului oaspete. su, ce-1 va purta

Mosiile  sale numele, a construit
ce erau formate Geamia  ,,Abdul
din silistile a 12 Medgid®, 0

sate parasite erau adevarata

la Mahmut capodopera a
Cuiusu  (Izvoru arhitecturii

Mare), un ciflik religioase

aflat in KT e islamice, si a fost
apropierea —lrscvid preocupat

satului, un altul laf o0 s permanent de
Dunire, intre | — bunul  trai  al
Rasova si locuitorilor

Cochirleni, iar altul la Defcea (Gherghina). Caslele asezarii. Infiinta satul Saidia, geamia din
sale erau grupate pe Valea Kara-su, aici fiind Mahmud-chioi, fonda scoli §i gimnazii In toate
crescute turme de vite, 4000 de oi, 300 de cai si 15 satele.

armisari de rasd. In ,fermele model“, adevarate



A acordat scutiri de taxe noilor veniti si a
incurajat fenomenul transhumantei. Pastorii veniti
din Ardeal vor fi scutiti de taxe si incurajati sa se
stabileasca in provincie si in special la Medgidia.
Fiind un adept al ideii de progres, a Incurajat
organizarea Targului Panairului si a facilitat
accesul comerciantilor la
renumitul targ.

In intalnirile avute cu
diverse personalitati care au
strabatut Dobrogea, incd din
prima jumatate a secolului al
XIX-lea, a lasat o impresie
deosebita, fiind considerat
un adevarat ,,progresist si
reformator. A fost adeptul
tolerantei  religioase  1n
provincia pe care o guverna
si a Incercat introducerea
unor metode occidentale in
administratie si pe mosiile pe
care le detinea.

Fiind un slyjitor de
nadejde al sultanului, a
raspuns la timp si pozitiv
tuturor chemarilor acestuia. De fiecare datd cand
era solicitat de acesta, pornea la lupta contra
rusilor, in fruntea propriei sale armate. Era un om
rafinat §i modest, pe care agronomul lon lonescu
de la Brad I-a cunoscut intr-o vara torida a anului
1850, la umbra ceadarului (cortului) sau de la
Mahmud Cuiusu (Izvorul Mare), sat ce purta
numele protectorului sau.

In calitatea sa de guvernator al Silistrei, soldat
viteaz, vitd de derebei, Said Mirza Pasa si-a impus
dominatia si asupra domnitorilor romani de la nord
de Dunare, carora le trimitea ordine scrise §i
verbale, tratandu-i ca pe niste simpli slujbasi ai
sultanului.
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Sittefre

Uneori era aspru cu cei care 1i nesocoteau
ordinele, fie ca erau crestini sau musulmani. Nu

putem vorbi insd de o atitudine anticrestina,
deoarece 1n calitate de guvernator al provinciei era
interesat sd aiba supusi cat mai multi §i mai
devotati.

Fragment din articolul domnului professor

Despre Adrian Ilie

Licentiat si masterat 1n
istorie - Universitatea
,Ovidius®“ Constanta, sef de
promotie.
Doctor in istorie §i cursuri
postuniversitare -
Universitatea din Bucuresti
Director adjunct - Scoala
Gimnaziala ,,Constantin
Brancusi® Medgidia
Metodist, responsabil Cerc
pedagogic si membru 1in
Consiliul Consultativ  (ISJ
Constanta)
Autor al mai multor lucrari si
studii despre Medgidia si
Dobrogea

Autor al unor studii si carti de metodica si
management

Membru in Comisia Nationald de Istorie din
cadrul M.E.N.

Membru al Societatii de Stiinte Istorice din
Romania

Membru al Asociatiei
Niyazi“ Medgidia

Membru in grupurile de lucru pentru realizarea
programelor scolare pentru gimnaziu in cadrul

Culturale ,,Mehmet

M.E.N. (Istorie/Istoria minoritatii turce in
Romania)

Membru in Comisia monumentelor istorice -
Medgidia
N e

Realizator emisiune istorica - ,,Repere Istorice*
- Alpha Media TV (2013-2018)
Premii obtinute pentru activitatea publicistica.



Stilul de viata, sanatatea si activitatile corporale
Traian Bocu, Simona Tache, Valeria Laza
Simona Tache : PhD “Iuliu Hatieganu” University of Medicine and Pharmacy Cluj-Napoca

Valeria Laza: MD "luliu Hatieganu” University of Medicine and Pharmacy Cluj-Napoca
Prof. Dr. Traian Bocu: PhD; Editor-in-Chief Palestrica of the third millennium - Civilization and sport; Vicepresident of the

Stilul de viata si modul de viata

Modul de viata se refera la elementele obiective ale traiului,
fata de care optiunile individuale prezinta mai putina relevanta.
Principalii indicatori (componente) ai modului de viata sunt
urmatorii:

O natura muncii (ocupatia, profesiunea) si durata sa;

0 invatamantul, calificarea profesionald si accesibilitatea la
formele aces-tuia;

O rezidenta si circulatia (timpul afectat si mijloacele de
locomotie disponi-bile si utilizate);

¢ locuinta (mp/persoand) si echipamentul acesteia (gradul de
confort);

O conditiile de igiend si asistentd sanitara (accesibilitatea la
sistemul sanitar in vederea mentinerii si dezvoltarii starii de
sanatate, precum si a recupe-rarii acesteia);

O mijloacele de comunicare, telecomunicare;

O accesul la informatie si cultura;

O timpul liber (durata si folosirea acestuia) (Roth, 1996).

Exista doua tipuri principale de mod de viaga: rural si urban.
Modul de viata este primordial dependent de traditie.

Spre deosebire de modul de viata, stilul de viata, reprezinta o
strategie de viatd, pentru care individul opteazd si care
orienteaza toate manifestarile sale parti-culare. Aceasta strategie
are la baza anumite credinte, imagini si reprezentari ale
individului despre lume si viata, in virtutea carora el alege, se
comporta si actioneaza. Din acest punct de vedere, stilul de viata
se refera la decizii, actiuni si conditii de viata, care influenteaza
pozitiv sau negativ sanatatea persoanelor. Este vorba, pe de o
parte, de factori de risc intrinseci si, pe de alta parte, de factori
de risc extrinseci/eco-logici de viata.

Factorii de risc intrinseci pot fi: fenotipici (endocrini, nervosi,
psihici, umo-rali, ce pot induce stari morbide) si genetici (alele
patologice). La acesti factori de risc intrinseci se mai adauga
riscurile autoasumate. In grupa riscurilor autoasumate intrd
(Lupu & Zanc, 1999):
tabagismul;
abuzul de droguri;
alimentatia excesiva sau subnutritia;
alcoolismul;
promiscuitatea sexuala;
stilul de conducere auto imprudent, ofensiv;
practicile sexuale riscante;
neutilizarea in trafic a centurilor de siguranta si a
caschetelor de protectie;
sedentarismul;
lipsa timpului liber pentru refacere si loisir;
incapacitatea de a se sustrage presiunilor excesive la locul
de munca (tipul workaholic, impatimit de munca, care
lucreaza excesiv de intens si indelungat in mod voluntar) —
suprasolicitare profesionald;

*  stresul profesional si cotidian.

Toate acestea sunt riscuri imputabile persoanei, care pun in
pericol sanatatea proprie si care conduc catre un stil de viata
defavorabil sanatatii. In SUA, 75% din numarul total de decese
prin cancere s-ar datora unui stil de viatd nesanatos (pe prim
plan situindu-se fumatul).
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Romanian Medical Society of Physical Education and Sports

Factorii de risc extrinseci sunt factori ecologici din micro i

macroclimatul de viata al omului si cuprind:

1) factori de risc profesionali (radiatii, pulberi);

2) factori de risc nutritionali (carente sau exces alimentar);
3) factori geografici (specifici unor zone);

4) iatrogeni (prin medicatie neadecvata).

Unele din aceste riscuri sunt insa impuse de conditiile social-
economice in care trdiesc persoanele: pauperizarea,
discriminarea sociala si etnica, inegalitatile sociale (Green &
Ottoson, 1994). Acestora li se pot adauga o serie de factori
stresori sociali: urbanizarea §i aparifia de ,,orase mamut”,
microelectronica, televiziunea, dezu-manizarea institutiilor
sociale, dezradacinarea etnica, situatiile familiale, conflictele de
rol social, evenimentele de viata (Derevenco et al., 1992).

Romania, aflatd in tranzitie, se confruntd cu o dezvoltare
economica precara. Interesul pentru scoala si educatie a scazut
ingrijorator. Sistemul sanitar aflat in trans-formare prezinta mari
probleme organizatorice si precaritati financiare si nu reuseste
sd faca fatd solicitarilor unei populatii saracite, prost informata
din punct de vedere medical si cu igiena deficitara. Starea de
sanatate reflectd conditiile socio-economice si cultural
educationale din tara. Foarte multe din bolile de prim rang isi au
originea in mediul Inconjurator si in stilul de viata al indivizilor.

Pe de alta parte exista decizii personale care conduc catre un
stil de viata sano-genetic, favorabil sanatdtii si care se constituie
in componente ale acestuia, cum ar fi:

epracticarea sistematica a exercitiilor fizice
dobandirii unei con-ditii fizice optime (fitness);

eabstinenta tabagica;

econsumul moderat de alcool (1-2 unitati de alcool pe zi, mai
ales vinul; vinul rosu — 250 ml — prin antioxidantii continuti,
este recomandat);

edicta echilibrata si variatd (bogata in legume si fructe
proaspete, saraca in grasimi suprasaturate in colesterol);

ecvitarea consumului de droguri;

eprevenirea accidentelor de circulatie prin purtarea de centuri
de siguranta si a caschetei de protectie la motociclisti;

eprudenta 1n alegerea partenerilor sexuali;

efolosirea strategiilor ergonomice adecvate de ajustare
(reducere) a stresu-lui profesional.

Se remarcd locul primordial pe care il ocupa practicarea
sistematicd a exer-citiilor fizice, intre principalele componente
care alcatuiesc stilul de viata favorabil sanatatii (Lupu & Zanc,
1999).

Numeroase studii experimentale au aratat ca practicarea
regulata a exercitiilor fizice, determind o rata scazuta a
morbiditatii si mortalitatii cardiovasculare. Aceste dovezi au
devenit, incetul cu incetul, parte integranta a culturii si au
condus la o mare popularitate a jogging-ului si a altor forme de
exercitiu fizic printre persoanele a caror munca este sedentara.
Cei care practica miscarea se simt mai bine. Pretutindeni, medi-
cii 1i sfatuiesc pe oameni sa facd exercitii fizice in limita

in scopul

practicarea exercitiilor fizice este una din cele mai importante
actiuni care determina o buna stare de sanatate. Inactivitatea
fizica perturba functia nervoasa si determina un dezechilibru
crescut al balantei energetice (Sparling, 2000).



In acest sens au fost enuntate de citre (Belloc & Breslow,
1972) inca din urma cu 30 de ani, cele 7 precepte ale unui stil
de viata favorabil sanatatii:

1. nu fumati;

2. consumati alcool numai in cantitati moderate (1-2 unitati
de alcool pe zi);

3. nu sariti niciodata peste micul dejun;

4. pastrati-va greutatea corporald in limitele ideale (+10%
fata de normele standard);

5. servifi trei mese pe zi la ore fixe si evitati gustarile intre
mesele princi-pale;

6. practicati exercitii fizice moderate de 2-3 ori pe saptdamana
(alergat, mers pe bicicletd, plimbare in ritm alert, inot,
lucru in gradina etc.);

7. dormiti cel putin 7-8 ore pe noapte (fara nopti albe).

La randul lor, o parte dintre factorii de risc pentru sanatate
enumerati mai sus (cel putin patru), se pot constitui in
componente ale stilului de viatd. Acestia sunt: consumul de
alcool, fumatul, sedentarismul si consumul de droguri.
Impreuna cu alti factori psihosociali ca: distresul, oboseala la
locul de munca, lipsa unei recreeri efi-ciente, factorii de risc
enumerati, constituie setul de ,,actiuni” personale ce definesc
,,stilul de viata” al unui individ.

Stilul de viata poate fi pozitiv (cand comportamentele
prezinta variatii in limita standardelor normale) si negativ (cand
abaterile se constituie in factori de risc). Dupd Hancu &
Capalneanu (1995) stilul de viata negativ (ca de altfel si cel
pozitiv) este determinat de doi factori: factorul socio-economic
si factorul cultural-educativ.

Referitor la primul factor, in cazul in care prosperitatea
economica este folo-sita gresit, aceasta se converteste in abuz
alimentar, sedentarism, fumat, consum de alcool. Dimpotriva,
precaritatea economica, poate fi cauza a unei alimentatii neadec
-vate caloric (cantitativ) si nutritiv (calitativ). In ceea ce
priveste al doilea factor, lipsa unei educatii specifice la nivelul
populatiei, in contextul existentei unei mentalitati nesanatoase
(alimentare, comportamentale), devine un puternic factor de
rezistenta in fata oricaror recomandari medicale.

Un mod de viata ce cuprinde riscuri pentru sinatate este in
general comun populatiei din clasele sociale de jos, cu o
educatie mai saraca (Pill, 1995). In general, mediul social al
copiilor si adolescentilor (familia) este contextul in care se
invata, se incurajeaza si se practica diferite comportamente
(Koivusilta, 1999). Prin studiile de specialitate efectuate s-a
constatat ca declinul activitatii fizice care a aparut o data cu
modernizarea a dus la o serie de boli asociate cu sedentarismul.
Dimpotriva, cresterea activitatii fizice la sedentari are multiple
avantaje: scade riscul mortii premature datorate bolilor cardio-
vasculare, diabetului si cancerului de colon.

In Europa nu exista date obiective asupra relatiei dintre stilui
de viata sportiv si starea de sanatate, dar in unele state s-au
dezvoltat totusi programe care promoveazad miscarea fizica. De
exemplu in Elvetia, a fost demarat un program numit ‘“No
drugs - more sports!”. La baza acestor programe stau unele
observatii conform carora, in randul celor care nu practica
sportul, se noteazda mai frecvent probleme tegumentare,
probleme de greutate si inaltime, dureri de cap, stomac si
picioare, tulburari de somn. Aceste acuze au o frecventa
semnificativ mai mare la cei inactivi (Ferron, 1999). Mai mult,
cei care efectueaza miscare, au un mai mare respect de sine, se
angajeaza mai frecvent in activitati sportive.

Desi beneficiile sale sunt intelese, exercitiul fizic nu este
practicat de majoritatea populatiei (Plonczy, 2000). Astfel,
practicarea sistematica a exercitiului fizic are multiple avantaje,
prevenind multe cauze de morbiditate si mortalitate: bolile
cardio-vasculare, hipertensiunea arteriala, diabetul zaharat si

osteoporoza. De asemenea, s-a constatat ca aceste exercitii
fizice sunt mijloace de reducere a anxietatii si a depresiei
(Paluska, 2000).

Modificarea  stilului de wviatd implica schimbarea
concomitenta a comporta-mentului personal si a conditiilor de
viatd (Nutbeam, 1985; Green et al., 1997). In acelasi timp,
schimbarea conditiilor de viata (de mediu) atrage automat
schimbarea comportamentului, prin adaptarea indivizilor la
acest nou mediu (conditii de viata). Rezulta ca daca se doreste
o modificare a stilului de viata este necesara actionarea asupra
conditiilor de mediu, in scopul modificarii acestora, adica
crearea unui nou mediu adaptativ. In cazul nostru este vorba in
primul rand de optimizarea variabilelor situationale prin
modificarea variabilelor de mediu si fizice, adica asigurarea
spatiilor necesare practicarii sistematice a exercitiilor fizice,
fapt care ar putea permite accesul nelimitat al populatiei la
acestea, in suficientd masurd, astfel incat sa se poata forma
deprinderile de miscare, asigurarea microclimatului de
practicare a exercitiilor fizice iar apoi dotarea si modernizarea
acestor spatii. In al doilea rénd, este necesard opti-mizarea
variabilelor manageriale (organizationale) si sociale, prin
influentare asupra urmatorilor indicatori: natura muncii,
invatamantul, calificarea profesionald, locuinta (mp, persoana),
transportul, conditiile de igiena si asistenta sanitara, timpul
liber (durata si folosirea acestuia). In al treilea rand in vederea
formarii deprinderilor de practicarte sistematica a exercitiilor
fizice este necesard optimizarea unor variabilelor individuale
ca: nivelului aptitudinilor, interesului si motivatiei pentru
practicarea siste-maticd a exercitiilor fizice, a nivelului
creativitatii, a trasaturilor de personalitate etc.

Stilul de viata si starea de sanatate

Sanatatea se defineste ca o stare optima, mintala si sociala
(OMS), care pri-veste individul in totalitate sau capacitatea
individului de a-si mentine homeostazia: biostazia, psihostazia
si sociostazia (Tache et al., 1996).

Biostazia (echilibrul biologic) este conditionata de modul de
viatd neortobio-tic, de uzura organismului, de factorii
etiologici, ce determina starile morbide si de factorii de risc, ce
creeaza premizele imbolnavirii.

Psihostazia (echilibrul psihic) este modelata de factorii ce
influenteazd cu precadere procesele cognitive (atentie,
memorie, invatare, limbaj).

Sociostazia (echilibrul social), implica autoreglarea statusului
si rolului social al individului.

O stimulare psihoneuroendocrind moderata, optima, mentine
tonusul fizic si psihic al persoanei, starea de sanatate si asigura
o adaptare optimd (pozitivd) la mediu. Aceasta stimulare
optima este desemnata prin termenul de eustres. Peste o limita
critica, cu variatii interindividuale, ca urmare a unor
supraancarcari si suprastimulari peste resursele fiziologice si
psihice se produce distresul Acesta duce la scaderea
performantei, insatisfactie si perturbari fizice si psihosomatice
(Derevenco et al., 1992)

Mentionam ca factorii care determinad starea de sanatate si
ponderea lor in ca-drul acesteia, sunt urmatorii: stilul de viata
(51%), factorul biologic (20%), mediul ambiant (19%),
sistemul ingrijirilor de sanatate (10%) (Green & Ottoson,
1994). Dezvoltarea si mentinerea starii de sanatate constituie
obiectivul mai multor domenii de activitate, printre care si cele
ale medicinei si educatiei fizice si sportului. Indeplinirea
acestor obiective necesitd o activitate complexa, rod al unei
colaborari interdisciplinare multisectoriale ale activitatii
umane. Particularitdtile individuale sau de grup, raportate la un
anumit ecosistem, conditioneaza starea de sanatate.



Aceste particularitati sunt uneori insuficient cunoscute,
fapt ce impune efectuarea unor studii cu caracter
aplicativ, avand implicatii directe asupra optimizarii
stilului de wviata al comunitdtilor, efectuate prin
intermediul unor colective de cercetare interdisciplinare.

Medicina, ca si educatia fizica si sportul, vizeaza
promovarea §i pastrarea sta-rii de sanatate, precum si
refacerea acesteia ca urmare a unor afectiuni. Toate
aceste scopuri sunt incorporate in termenul de profilaxie.
Profilaxia primordiala si primara vizeaza printre altele si
promovarea unor masuri individuale si colective de
activitati fizice practicate sistematic, adresate intregii
populatii, ca parte componenta a unui stil de viatd modern
pozitiv (Bocsan, 1999; Lupu & Zanc, 1999).

In cazul studiului nostru, referitor la practicarea
sistematica a exercitiilor fizi-ce ca mijloc de mentinere si
dezvoltare a starii de sanatate, este necesara extrapolarea
acelor indicatori (componente) din cadrul modului si
stilului de viata, care pot sa fie adaptati si inclusi in
programe i proiecte de strategii locale sau
guvernamentale, pe termen mediu si lung, de dezvoltare
si mentinere a unei stari optime de sanatate a populatiei.

Timpul liber

In cursul unei vieti, la durata medie de 70 ani, respectiv
25 000 zile, mai mult de jumatate, 15 000 zile, sunt traite
in cursul perioadei cand individul este productiv social.
Bugetul de timp din aceasta perioada poate fi diferentiat
astfel:

timpul de munca, divizat in timp lucrator profesional
(in cadrul activitatii profesionale) si timp nelucrator (de
transport la si de la locul de munca si pentru ocupatiile
casnice, familiale);

timpul liber divizat in timp de recuperare (in care forta de
munca se re-produce) si timpul realmente liber (in care se
satisfac nevoile intelectuale si sociale);

timpul de somn (somnul este un fenomen fiziologic, care se
extinde pe o perioada de circa 1/3 din viata umana).

Timpul liber este astfel un interval din limitele unei zile si din
limitele vietii individului, cu dimensiuni §i continut variabil,
caracterizat printr-un raport specific intre obligatiile interioare
si cele exterioare, raport in care in limitele timpului liber,
predomina cele dintai. Timpul liber este volumul din timpul
extraprofesional, care prin functiile sale instructiv-educativa,
politico-sociald, estetico-distractiva si recreativa (loisir) duce la
dezvoltarea deplina a individului, la satisfacerea trebuintelor
umane autentice, pentru implinirea esentei umane. Existd
buna rationalizare si organizare a activitatilor din timpul
nelucrator si reducerea factorilor frenatori, cheltuielilor de timp
pentru munci casnice, deservirea populatiei, trensporturi,
cresterea si educarea copiilor.

Cele 2 obiective fundamentale pentru organizarea timpului
liber si refacerea fortei de munca sunt: necesitatea
constientizarii factorilor cronofagi, in cadrul volumu-lui de
timp extraprofesional si existenta unui raport judicios intre
activitatile statice si dinamice, in favoarea volumului
activitatilor dinamice.

Principalele activitati cronofage sunt urmatoarele:
timpul de transport, timpul de cumparaturi, timpul de activitati
gospodaresti mecanizate sau nu, timpul de ingrijire a copiilor si
educatia lor, timpul de ingrijire personala, timpul petrecut in

comun cu sotul (sotia), prietenul, partenerul; timpul de masa,
timpul de activitati social-obstesti, alte activitati (completare de
studii, recalificari), timpul de somn. Politica socio-econo-mica
de reducere a timpului consumat cu aceste activitati cronofage,
este orientata catre cresterea treptata a timpului alocat
activitatilor fizice (corporale). In acest scop se actioneaza
bundoara pentru imbunatatirea permanenta a transportului sau a
servi-ciilor cdtre populatie, reducerea timpului pentru
efectuarea cumparaturilor etc.

Cel de-al doilea obiectiv, poate fi indeplinit prin asumarea
deliberata a unui asemenea stil de viata care sa aiba ca si
componentd exercitii fizice practicate sub diferita forme:
activitati dinamice de tip familial si practicarea sistematica a
exerci-tiilor fizice (gimnastica, joc, sport, turism).

Efectele benefice ale practicirii sistematice a exercitiilor
fizice pentru sinaitatea fizica si psihica a adultului
Pentru sanatatea fizica

Amelioreaza forta statica a inimii si circulatiei sanguine si
protejeaza  organismul uman 1mpotriva cardiopatiilor
coronariene.

Mentine si imbunatateste flexibilitatea gatului, spatelui si
articulatiilor si ajuta la corectarea posturii/tinutei.

Intareste muschii flasci si dezvolta forta musculara.

Ajuta la mentinerea greutatii corporale in limitele ideale (cu
un indice al masei corporale — IMC cuprins intre 20 si 28,
indice ce se calculeaza ca raport intre greutate si inaltimea in
metri ridicata la patrat).

Ajuta la contracararea efectelor negative ale stresului.

Contribuie la realizarea bunastarii fizice si psihice a
practicantului de exercitii fizice sistematice (minimum 2-3 ori
pe saptamana, cate 30 minu-te, de intensitate moderata).

Daca este o activitate placuta poate produce practicantului,
buna dispozi-tie sufleteascd, reconfortare.

Cresterea vigorii fizice a persoanei.

Contribuie la modelarea unei atitudini mai favorabile fata de
munca.

Duce la ameliorarea performantelor profesionale.

Determina reducerea consumului alimentar.

Reducerea consumului zilnic de tigari
fumatoare.

Somn si odihna mai profunde si reconfortante.

Practicarea sistematica a exercitiilor fizice si sportului
de catre amatori contribuie la instalarea treptata a starii de
forma fizica optima sau fitness. Componentele principale ale
fitnessului sunt cei 4 S (in limba engleza): Strenght (forta
fizica), Stamina (vigoare sau rezistenta fizica), Suppleness
(suplete sau flexibilitate fizicd), Skills (indemanare sau
abilitate, dexteritate fizica) (Downie, 1992).

Forta fizica ameliorata prin exercitiile fizice practicate
metodic, sporeste forta musculara, inclusiv forta muschilor
abdominali si face mai usoara ridicarea corpului si greutatilor.

Vigoarea fizica implica miscari ritmice ale grupurilor de
musgchi pe perioade indelungate de timp, ceea ce conduce la
ameliorarea circulatiei sanguine si la cresterea fortei
miocardului, ceea ce se concretizeaza in batai ale inimii mai
regulate, mai rare si mai puternice, la cresterea rezistentei
cardiovasculare sau aerobice a organismului

Supletea fizica confera flexibilitate maxima miscarilor
gatului, coloanei verte-brale si articulatiilor. Ea reduce
probabilitatea de producere a intinderilor musculare, a rupturii
de ligamente, a tendinitei si a durerilor generate de rigiditatea
muschilor si articulatiilor la persoanele sedentare.

la  persoanele



Indeminarea, abilitatea sau capacitatea de
coordonare motrica, conditioneaza executarea in
condifii superioare in majoritatea activitatilor
corporale.

Efectele benefice directe ale exercitiilor asupra
sanatatii fizice care vizeaza fitnessul (condifia
fizica) se refera la:

e dobandirea rezistentei cardio-respiratorii  sau
aerobice, care inseamna ca-pacitatea organismului
de a sustine activitati fizice intense pe perioade de
timp indelungate;
mentinerii echilibru-lui, concretizata in cresterea
capacitatii unei articulatii de a efectua o mis-care
completa;

e imbunatatirea fortei musculare care se referd la
cantitatea maxima de efort suportatd de un muschi,
la o singura solicitare, la un singur efort;

e cresterea rezistentei musculare, a capacitatii unor
grupe de muschi de a efectua un efort sustinut, pe o
perioada indelungata de timp.

Pentru sanatatea psihica

Exercitiile fizice practicate sustinut si cu placere
aduc si beneficii pentru sanad-tatea psihicd a
persoanelor intre care cele mai importante sunt
sintetizate in tabelul de mai jos.

Tabelul I
Efectele benefice ale activitatilor corporale
practicate sistematic din punct de vedere

psihic

Nr Sporesc Reduc

1 Performanta scolara Absenteismul la locul de munca
2 Capacitatea de afirmare/dominanta Abuzul de alcool

3 Increderea in fortele proprii Iritabilitatea/starea de furie

4 Stebilitatea emotionala Anxietatea

5 Sentimentul de independenta personala Starea de confuzie mentala

6 Capacitatea intelectuala Depresia

7 Capacitatea de autocontrol Dismenoreea

8 Capacitatea de memorizare Durerile de cap

9 Dispozitia sufleteasca Ostilitatea

10 Capacitatea de perceptie a realitatii Fobiile

11 Popularitatea intre oameni Comportamentul psihotonic

12 Imaginea pozitiva asupra propriului corp Reactiile negative la stres

13 Capacitatea de stapanire de sine Tensiunea psihica

14 Satisfactia sexuala Tipul psihocomportamental A
15 Bunastarea fizica si psihica Erorile la locul de munca

16 | Eficienta la locul de munca
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Cadouri pentru copiii din judet
Replica de Constanta—Fragment

Departamentele din cadrul Uniunii Democrate
Tatare au intrat intr-o
competitie inedita: cel
care obtine cele mai
multe  “zambete” in
aceasta lund, decembrie 5
2018 obtine titlul de
“voluntarul cu inima de

99

Orizont.
Cupa
finalizeaza in

februarie ei au pregatit

impreuna cu secretarul general, Memur Dervis au
: programat o vizitd la
doua

centre de
Antonio si
Cum proiectul
Prieteniei se

aur”. ploaia de zambete

Asfel  coordonatorul impreuna cu sponsorii in
proiectului “Impreuni ne data de 28 decembrie
educam copiii sa creasca 2018, ora 14.00, Inainte
sandtos”, Omer Diner a 2 de inceperea turneului
impartit articole ;‘; _;‘ caritabil. Aproximativ
vestimentare  s1  alte 150 de copii se vor
produse 1n comunele g bucura de vizita
Valu lui Train, Tuzla si organizatiei. "Mulfumim
urmeaza  Albesti 1n » | domnului Dinica Petre,
colaborare cu Primaria directorul Directiei
Comunei Valu lui Traian S8 pentru Protectia

reprezentatda de Maria ™
Ogreanu; Primdria Comunei Tuzla si Centrul pentru

Tineret Ion Creanga reprezentate de Maria Iris un eveniment pentru copii,

Pascal.
Coordonatorul

proiectului

“Pentru un

zambet de copil”,
seful comisiei de
traditii, Ismail
Bulent a impartit
rechizite, articole
vestimentare i

dulciuri  copiilor
din Valeni, 1in
colaborare cu
Liceul
Tehnologic
“Radu  Priscu”
din Dobromir

reprezentat  de
directorul Gafita
Tudora Manuela.

Peste 120 de
copii s-au
bucurat de vizita
asociatiei.
Coordonatorul
proiectului Cupa
Prieteniei,

Valea Dacilor Ilhan Iusuf

presedintele filialei C.M. Replica de Constanta

Copilului Constanta care
a aprobat acest protocol. Comisia de sport a pregatit
Kures la 3 stiluri,
impreund cu Asociatia Community Aid Romania,

reprezentatd  de
Gabriel Cateliu In

data de
22.12.2018, ora
10.00 la Sala
Sporturilor Dan
Spataru din
Medgidia, la
finele caruia 150
de copii vor primi
medalii, diplome
si premii
constand in
pachete cu
dulciuri.
Multumim
sponsorilor,
partenerilor ,
colaboratorilor si
voluntarilor care
au inteles sa
contribuie la
aceste actiuni din
inima", se arata

intr-un comunicat
de presa.



Simpozionul Kara Isa Nogai de la Isaccea
17 Noiembrie 2018

UDT in colaborare cu Primaria Orasului Isaccea
si autoarea romanului "Legenda Emirului Nogai"

Elena Netcu a organizat
Simpozionul dedicat marelui
general Nogay la data de

17.11.2018, la Biblioteca
Oraseneascd din Isaccea.

Putina lume stie ca timp de
cateva decenii, la  sfarsitul
secolului  XIII, orasul nord-
dobrogean Isaccea a fost capitala
unui puternic stat al tatarilor. A
fost condus de unul dintre cei mai
mari generali ai Hoardei de Aur,
Nogai (Noghay, Nokhai),
supranumit “facatorul de hani” si
care a fost conducatorul din ¥
umbra al acestei mari forte ce afil’
ingrozit Europa in acele timpuri.
In jurul anului 1270, Nogai a
trecut pe la vadul dundrean de

“Emirul” de la Isaccea a fost stdpanul din umbra al

Hoardei de Aur timp de patru decenii, majoritatea

Hanilor din Hoarda de Aur fiind
simple marionete in mainile sale.
Asa s-a intamplat Tnsa doar pana la
hanul Tokhta, cel care nu a
suportat influenta lui Nogai si a
incercat sa scape de acesta. A si
reusit in 1299, cand l-a Invins pe
stapanul Dobrogei in batalia de la
Kagamlik (langd Dniepr, azi
Ucraina).

Batranul Nogai a fost ucis iar un
razboinic rus (rusii erau aliai cu
Hoarda) i-a taiat capul si i l-a dus
lui Tokhta, asteptand in schimb o
mare recompensd. Nogai era 1nsa
respectat chiar si de dusmani:
Marele Han Tokhta s-a infuriat
afland ca generalul sau a fost
decapitat de un simplu soldat incat

la Isaccea, in fruntea unei armate
de 40.000 de oameni, incepandu-si dominatia pe
taramul dintre Dunare si

Mare. La acea vreme,
Dobrogea apartinea
teoretic Imperiului

Bizantin dar basileii de la [§i§
Constantinopole nu puteau
face fata razboinicilor
tatari. Nogai a condus
numeroase  invazii  in
statele Europei, in
Ungaria, in Transilvania si
in Polonia, iar in 1279 a
coborat prin Dobrogea la
Silistra s§i i-a Invins pe

bulgari.
In atelierele de
la Isaccea, in perioada

1296-1299, Nogai Han 1si
bate propria moneda de
argint, care pe o fatd are o
iscriptie din Coran, care
atesta apartenenta
conducdtorului la Islam.
Un aspect inedit este dat
de faptul ca pe reversul
monedei apare semnul
Crucii dar acesta se
explica astfel: Hanul Nogai dorea o relatie cat mai
stransa cu Bizantul.

l-a executat pe rus cu propria
sabie, pentru “nerusinarea sa”. Nogai Khan a trecut
in nefiintd iar statul sau
dobrogean a fost inglobat
in teritoriile Hoardei de
Aur. In 1340, Isaccea si
intreaga Dobroge de Nord
se aflau inca sub control
tatar. Amintirea
“Facatorului de Hani” a
ramas si a dat numele unui
intreg popor — tatarii
nogai...

Invitati de onoare au fost:
domnul Negiat Sali ,
moderatorul acestui
simpozion, domnul Ecrem
Gaffar- istoric, domnul
Memur Dervis secretar
general al UDT domnul
Aurel Stanica- arheolog,
doamna Lucretia Tita-
scrritoare, domnul Halil
% Naim - medic veterinar,
precum si alti invitati din
Uniunea Democrata
Tatara din ~ Romania,
domnul primar Anastase
Moraru.




RAZBOINICUL MONGOL
CALUL, ARMELE SI ECHIPAMENTUL

Alexandru Matei : Prof. istorie si instructor

¢ azi vom analiza un factor important al
zboi mongole- ;

or al rapiditatii
> reprezentat de

li sunt  mici, |
la

lor, rezistenta -
ungi, blandetea si in special pentru ca

A

alitate in mod special apreciatd

tinea in secolul al XIlI-lea

mari herghelii cunoscute.

fiecare razboinic £/

pleca intr-o campanie, /
m doi cai si maximum
1 incat nu doar un cal fFF

timpul unei expeditii
tul de cai erau alaturi
1sa efortul.
eel, este similara cu cea
de azi. Este facutd din

si pictatd, decoratd cu
ua arcade sunt fixate cu
iar bucatile de piele erau
de fier, in asa fel arcada din
Ita decat din cea din spate. Saua
etru si apoi cu piele. O tesdtura pentru
siratia calului era pusd dedesubtul seii.
a cu ornamente si garnituri metalice.
cat 1si permiteau
se puneau potcoave
au lemn. Cand erau

lunga, mongolii nu
u le dadea de baut
unea tabard. Atunci

si le dadeau de

vala a razboinicilor
t arcul cu sageti.
fost sabia. Arcul
gol(nomo) era o
lemn si coarne de
purtat intr-o tolba
. Lungimea unui arc
de 120cm.. Arcul
o forma lineara sau
are 0 forma curbata
e coarda pusa(este
at). De aceea este
urbat, acest arc avand o elasticitate de

neegalat, o capacitate de transmitere a
0

| Sagetile(tumer

| varful plat, trei ¢
‘sau suieratoare
intr-o  tolba

L mesteacan (khe

j rizboinic mong
“arcuri si 3 tolb

depasea 80 de centimetri. Penele
erau de vultur, de gasca salbati
de munte si ciocanitoare.

unse cu un extract na
Documentele vremii
folosirea veninului de
(mogain khoran).

zhada). In  unele
mentiunea ca sulitele erau p
pentru a ardta valoarea armei.T’
inclusiv cavaleria usoard, aveau cate
care era purtat in special intr-un loc a
gerd.

In ceea ce prive
defenisve, si

majoritatea  cavel
foloseau armuri, in

preconcepute cum Cé
erau mbracati doar

si blanuri. Cercetari
permis descoperirea ¢
armuri, 1n conditiile 1
se gasesc armuri 1nt
metalice. In zona st
erau din piele.

definitoriu  pentru
Chinggis Khan, care
istorice, este ca mong

dupa victorie. Celi car
armele erau pedeps
Armurile celor cazu
redistribuite razboinicilor supravietuitori




inic, armura si armele se
catre fii, sau de catre fratii de
exceptii cunoscute de luptatori
rile, cum ar fi in palatul din estul

ongold (kyhuad, huyag, kuyak)
elara sau combinata(alcatuitd din
ituite pe un suport de piele). A

folosita de cavaleria grea era
care seamdna cu o brigantina
Bl ctalice

suport de |
e maj =
0 armura
combinatie

gl cu zi|
and rol de g
ta grosimii §

halka) era
zonele corpului cele mai expuse
le, mainile)

lungime. © @ © @

grea  fsi
B armuri,
au valoarea
una din
de tactica
olilor era sa
ul 1n caii

izme  sau
nomazilor.
yufut (piele
nd sau piele
urtau cizme

lungi numite boitog.

In echipamentul razboi
gaseau: un suld de cizmar(shub
fier(khete), o pila de ascutit sageti
de blana(zeli) si piedici pentru ca
trei tipuri: tushaa pentru picioare
pentru cele din spate si shudere
acelasi timp a picioarelor din fata

Mai avea un pieptene pe
un ac sau zuun, ata sau utas, bici
cort sau

cort care se
Aceasta era
pentru anumit
Mai aveau
marimi in
hainele uscat
rauri;
mari cat sa ste
in campanii
intentiona sa ocupe teritorii n
armatei se m
si cu ger-uri
de cai si
mancarea nu

lungi.
razboinici av
piele

echipamentul
minimal. In
sdgeti cu va
aveau doar o




“Facerea” unei societati
Enghin Osman

Avand idei inovatoare sau intentia de a desfasura
activitati din sfera comerciald, oricine va avea nevoie

f) modul de repartizare a profiturilor

de o societate. Odata ce:

Cea mai uzitatd forma a societdtilor este SRL-ul 1. ati luat numele societdtii de la Registrul
(societate cu réspundere limitatd). Caracteristicile Comertului

acestui  tip 2. ati mers la
societate sunt : ' banca si ati depus
1. este nevoie de in numele
un capltal social societatii 200 lei —
initial minim capital social

200 let 3. ati redactat si
2. este necesar semnat actul
minim 1 asociat — constitutiv al
persoana ﬁ21ca societatii

sau alta 4. ati completat
societate (numlt formularele
popular necesare
“patronul”) inregistrarii

3. este nevoie de societatii (acestea
minim se gasesc in mod
adminstrator — gratuit la

persoana care pune in executare hotararile asociatilor
(acesta poate fi si asociatul, personal)

4. are nevoie de un sediu al societatii. La sediu se
va primi corespondenta, se vor desfasura controalele,
se va desfasura, eventual, activitatea.

Actul de nastere al acestei societdati 1l va
reprezenta ACTUL CONSTITUTIV, document
prin care asociatul societdtii stabileste , in scris ,
regulamentul dupa care se va ghida activitatea si
trebuie sa contind minim:

a) numele, prenumele, codul numeric personal si
domiciliul asociatilor

b) numele ales al
societatii  (care  se
obtine in prealabil de la
Registrul Comertului;
se obtine in
aproximativ. 2  ore
numele daca va
prezentati personal)

c) activitatea
principald a societatii —
reprezinta activitatea ce LI
va fi  preponderent
realizata

d)
secundare
intentioneaza
desfasurate

e) numele administratorului societatii

\)\.

activitatile
ce

a fi

Registrul Comertului)
ati completat declaratia/cererea prin care cereti
autorizarea desfasurarii activitatilor comerciale,

6. ati achitat taxele , care sunt in cuantum
aproximativ de 400 lei
veti depune dosarul, urmand ca in maxim 3 zile
societatea sa fie Inmatriculatd si sd vi se elibereze

certificatul de inregistrare. Cu acest certificat puteti
dovedi in fatd oricui ca societatea a fost “facuta” si
ca existd, ca 1 s-a atribuit CIF —ul (codul de
identificare fiscald) si J-ul (numarul de inregistrare
de la Registru).

C
°w

Odata cu certificatul vi

se va eclibera si un
CERTIFICAT
CONSTATATOR prin
care se atesta
activitatile comerciale
pentru  care  suntefi
autorizat.

Ulterior eliberarii
acestui act veti putea
i desfasura  activitatile

autorizate.

Orice informatii despre

“Inmatricularea” unei

societati comerciale vi

se vor furniza 1in

mod complet si
gratuit de catre Biroul de Consultanta ce exista in
cadrul fiecarui Registru al Comertului.
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Cum scoti extras de carte funciara, online

Enghin Osman

Agentia Nationala de Cadastru si
Publicitate Imobiliara a introdus, de curand,
o aplicatie electronica — ePayment — prin
intermediul careia cei
care nu au timp sa-si
procure un extras de
carte funciard pentru
informare direct de la un
birou de cadastru si

publicitate  imobiliara
trebuie sa stie ca pot sa-1
obtinda si  online la

adresa epay.ancpi.ro.
Costul extrasului este
de 20 de lei, iar plata se
poate face cu cardul.

Ce este extrasul de
carte funciara?

Cartea funciara a
unui imobil (imobil insemnand constructie —

y
7

AGENTIA NATIONALA

DE CADASTRU
PUBLICITATE IMOBILIARA

pentru informare, pentru orice imobil, chiar
daca nu este proprietarul 1mobilului
respectiv, tocmai pentru ca extrasul nu are

decat valoare de

informare.

Cum scot un extras de
carte funciara de
informare online

l.creeati un cont pe site-
ul epay.ancpi.ro
2.logati-va cu datele
tocmai create, dand click
pe Autentificare.

3.0 data logati pe
platforma, click
pe Servicii iar apoi veti
gasi serviciul online de
extras carte funciara de informare,
nemairamanand decat sa il adaugati in cosul
de cumparaturi.

S I

casa, apartament — sau teren) este, de fapt, 4.Pasul urmator constd in configurarea
“buletinul” acestuia. Ne arata care este comenzii dand click pe
situatia 1mobilului in momentul prezent butonul Configureaza si completand toate
(extrasul de carte funciara pentru detaliile.

informare) sau istoricul imobilului (extrasul 5.0 datd completate toate datele, tot ce mai
CF in extenso). Mai existd si extrasul de ramane este sd facem plata; tariful este de 20
carte funciara pentru autentificare, solicitat RON 1iar eliberarea extrasului de carte
doar de notarul public, atunci cand se funciara de informare va dura 2 zile

doreste incheierea unei tranzactii imobiliare.

Extrasul de carte

informare

funciara pentru

Este un document cu rol informativ. Nu
poate sta la baza unei tranzactii, adica nu se
poate incheia un contract de vanzare-
cumpdrare pe baza acestui extras. Oricine
poate solicita un extras de carte funciara

lucratoare.

Extrasele de carte funciara eliberate online
nu sunt semnate, avand doar o semnatura
electronicd si contin precizarea cd sunt
emise in sistem electronic si ca sunt valabile
inclusiv in fata notarilor.

Extrasul se elibereaza in format electronic,
pe mail cét si in contul de pe site-ul indicat
mai sus.
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http://epay.ancpi.ro/epay/Welcome.action
http://epay.ancpi.ro/epay/Welcome.action
http://epay.ancpi.ro/epay/ShowCartItems.action

Adevaratii castigatori ai Cupei Prieteniei sunt copiii

Editia a IV-a a Cupei Prieteniei, competitie cu scop Marele trofeu a fost adjudecat de Sport Team, locul
caritabil, organizatd de Primaria si Consiliul Local 2 F.C. Navodari, locul 3 C.S. Nisipari, trofeul cel
al Comunei Castelu in colaborare mai bun portar Guritd Dumitru, Gheata de Aur
cu Uniunea Democrata Tatara, s-a incheiat Lazdr Emilian, echipa Fair Play Young Boys
duminica la Sala Balada, jucatorul Fair Play
Sporturilor din Comuna Mocanu Ionut de la King
Castelul. Army, seniorul turneului
La finalul a patru saptamani Emurla  Erol,  juniorul
de spectacol fotbalistic cele turneului Manole Levis, cel
13 echipe : 1. Young Boys; mai bun antrenor Marian
2. La Chiftea; 3. F.C. Manolescu dar trebuie sa
Navodari; 4. UDT Asancea; subliniem dublu si apasat ca
5. F.C. IMUM 95; 6. scopul final este altul si
Young Boys Balada; 7. anume ajutorarea copiilor
C.S. Tortomanu; 8. King cu care soarta nu a fost
Army; 9. C.S. Nisipari; 10. foarte blanda. Multumim

Sport Team; 11. Old Boys partenerilor care au  pus
Karasu ; 12. C.S. Castelu; 13. A.S. Tatar au hotarat umarul la organizarea ireprosabila a
ca sposorizarile sa ajunga la copii. turneului. Multumim arbitrilor voluntari : Andrei

Un prim centru de
plasament (Antonio) a
primit vizita delegatiei
noastre chiar duminica
dupa festivitatea de
premiere. Urmeaza sa
inventariem bunurile
primite si  sa stabilim
masura in care putem
raspunde cererilor. Speram

Tudose, Apas Melen,
Gemambet Edvin, Ionut
Dima, Adi Isaica, Iusuf
[lhan, David Bogdan,
Zeinedin  Turan, Toader
Daniel s.a.

Asociatia Uniunea Democrata
Tatara, cont: RO20 RZBR 0000
0600 1915 2683, Raiffeisen Bank,
CUI 24419791.

b S Gazda evenimentului si co-
sa ajungem la un numar cat organizator : Primiria si
mai mare de copii. Consiliul Local al comunei
La festivitatea de premiere Castelu

a participat si un reprezentant al Consulatului Partener tehnic UDT : “Dornik Total Services”, distributor
General al Federatiei Ruse la Constanta, domnul oficial KELME

Atasat BELERA Nikolai Vladimirovich. Parteneri UDT : Foisor Market, Sterk Plast, Salis Taco,
Premiul cel mare a fost inmanat de citre doamna Majestic Doors, Sultan Prodexim, Media TV, Fundatia
viceprimar Antoneta Prodan. Umanitard Balcani

Initiator: Uniunea Democrata Tatara

_

ORGANIZATOR
’RIMARIA CASTELU il
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7 Hibiscus Tea Health Benefits You Should Know About

Sure, you know that tea is good for you, especially green and black, but there’s a new tea in town—hibiscus

Okay, it's not exactly new—hibiscus tea has been sipped

around the world for years. But the herbal tea only more
recently became a darling in the
Western wellness world. It's made
from the hibiscus flower (Hibiscus
sabdariffa). Once seeped, the
brightly colored tropical flower
lends a deep red hue to your cup, &
and it can be prepared hot or iced.
(Just FYI, the tea is naturally pretty
tart.) S

Hibiscus tea is totally fine to drink daily, says Emily
Kyle, registered dietitian nutritionist. Just be sure to
check in with your healthcare provider to see if drinking
the tea on the reg is in line with your health goals. (You'll
understand why in a minute.)

If you’re curious if this popular herbal tea may be for
you, here's what you need to know about the health
benefits of hibiscus tea.

1. Hibiscus tea may lower blood pressure...

One of hibiscus tea’s biggest claims to fame is its ability
to help lower blood pressure—and research backs up this
theory. In a study published by The Journal of Nutrition,
adults with hypertension (high blood pressure) who
consumed three servings (720 mL) of hibiscus tea on a
daily basis saw a decrease in their overall blood pressure.
(Keep in mind, this was a small study of 65 participants.)

Another review of past hibiscus tea studies found that
drinking this herbal tea lowered systolic and diastolic
blood pressure by an average of 7.58 mmHg and 3.53
mmHg, respectively.

But be sure to talk to your doctor before you turn to
hibiscus tea as treatment, especially if you’re taking
blood pressure meds like hydrochlorothiazide. “This tea
can also cause systolic blood pressure levels to drop to
unsafe levels, which can be troublesome if taking
medications to manage hypertension or low blood
pressure,” says Georgia Rounder, registered dietitian
nutritionist.

2. ...and cholesterol and triglyceride levels.
Another benefit of drinking hibiscus tea: It may help

urination, bowel movements,” says Rounder.

So go ahead and add it to your hydration game—ijust
don't go overboard, says Rounder.
“Adults shouldn’t exceed over two
quarts per day of hibiscus tea, and
one quart per day for children.
Pregnant women should not
consume more than one liter per
¥ day,” she says, because of the tea’s
aluminum and manganese content.

i Going overboard with manganese
can cause weird side effects like shakiness, according to
the CDC, and super-high levels of aluminum have been
associated with a higher risk of certain diseases like
Alzheimer's, studies show.

Another review of studies published in Fitoterapia,
found that consuming hibiscus in excessive amounts may
cause liver damage in humans.

But yeah, as long as you don't drink hibiscus tea every
waking hour of the day...you're probably fine.

4. Hibiscus tea helps keep your immune system
healthy

Along with washing your hands religiously and getting a
flu shot, this herbal tea may help you ward off winter
sickness. “Hibiscus tea is high in Vitamin C, a key
vitamin that helps support a healthy immune system,”
says Rounder.

5. Hibiscus tea may support your weight-loss goals

“There have been some studies that suggest that hibiscus
may have the ability to aid in weight loss,” she says. One
study found that taking hibiscus extract for 12 weeks
resulted in lower body weight, abdominal fat, and BMI in
overweight/obese individuals.

It's important to keep in mind that this study uses
hibiscus extract, which is more concentrated than the tea.
While you may see similar benefits by sipping the tea,
they'll likely be on a smaller scale. (One serving of the
extract equals about six servings of tea.)

6. Hibiscus tea may tame inflammation

Fruits and veggies aren’t the only way to get your daily

dose of antioxidants. Hibiscus tea is also full of




Mangala sport traditional de strategie

Mancala (araba: ,Alsia
manqald) este o familie de
jocuri de table jucate in jurul
lumii, raspandit de otomani,
uneori numite "jocuri de
insdmantare", de
numardtoate si capturare, sau
jocuri de groapa si pietricele,
denumiri  inspirate  din
modurile de joc. Cele mai
cunoscute jocuri din familie
in lume sunt: Kalah, Sungka,
Oware, Omweso, Congkak,
Endodoi, Igisoro si Bao. In
Asia exista Federatia
Internationala de Toguz
korgool la care Federatia
Turcd de Mangala este
afiliata. UDT are 1n calendar
organizarea unor turnee de
Mancala in Romania.
Jocurile mancala au un rol
important Tn multe societdti
africane si asiatice
asemenea sahului in vest
(care a venit tot din
strafundurile Asiet).
Cuvantul mancala este

origine araba, provenind din
naqala, ceea ce inseamna "a
migca". Nu existd nici un joc cu
acest nume, ci doar tipul, sau
scopul jocurilor se numeste
asa. Acest cuvant este folosit in
Siria, Liban si Egipt, dar nu se
aplicd nici unui joc in mod

consecvent.
Descriere:

Mancala! Muta pietricelele in
gropite, unul cate unul,
conform regulilor de joc. Va
castiga cel care va avea cele
mai multe pietricele iIn mancala
(banca sau cuib) sa la sfarsitul

ik NG ., s, i
] A i

sau casa (mancala) sa.
Pietricelele sunt asezate In
cele 12 gropi (cuiburi), cate 4
in fiecare groapa (cuib). Nu
se pun pietricele In banci.
Fiecare jucator la mutare ia
pietricelele din oricare groapa
de pe partea sa si pune una
cate una, 1n celelalte gropi, in
sens invers acelor de
ceasornic incepand cu groapa
din care a luat pietricelele,
inclusiv in banca sa. Nu se
pun pietricele in banca
adversarului.

Groapa in care a ajuns
ultima pietricica determina
cele doua reguli de joc:

1. Daca ultima pietricica a
cazut in banca jucatorului
care a mutat, acesta mai are
dreptul la incd o mutare.

2. Daca ultima pietricica a
cazut Intr-una din gropile
jucdtorului care a mutat si
aceasta era goala atunci
captureaza in banca sa toate
pietricelele adversarului (daca
sunt) din groapa opusa

3. Daca ultima pietricicd a
cazut intr-una din gropile
jucatorului advers iar in acea
groapa pietricelele sunt numar
par (la final: 2, 4, 6, 8, 10, 12),
sunt capturate toate pietricelele
din acel cuib.

Sfarsitul jocului: Jocul se
termind atunci cand un jucator
nu mai are nici o pietricica in
gropile de pe partea sa de joc.
Restul pietricelelor se pun in
banca ultimului jucator care a
mutat. Fiecare jucdtor 1si

i e )

T O B e SRS SR S — —

e CHurgues

numadra pietricelele din banca.

jocului. , a%ucétorul care are cele mai
Reguli de joc: multe pietricele al:ianc(é sa a castigat!
Continut: tabla de joc din lemn cu 14 gropi (12 + 2 A e ®

banci sau cuiburi), 48 pietricele.

Scopul jocului: castigd cel cu cele mai multe
pietricele in banca (cuiburi) la sfarsitul jocului.
Reguli de joc: Tabla de joc se aseaza intre jucatori.
Groapa mai largd din dreapta unui jucator este banca
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PROVERBE SI CITATE

1. ,Nu lasa comportamentul altora sa-ti distruga
pacea interioard.” (Dalai Lama)

2. ,,Prea multi dintre noi nu ne traim visurile pentru
ca ne traim temerile.” (Les Brown)

3. ,.Fii realist, doreste-ti mereu imposibilul.” (Paulo
Coelho)

4. ,,Daca gasesti un drum fara obstacole, probabil ca
drumul acela nu duce nicdieri.” (John F. Kennedy)

5. ,0 zi In care nu ai ras, este o zi
pierduta.” (Charlie Chaplin)

6. ,Intotdeauna fa ceea ce iti este fricd sa
faci!” (Ralph Waldo Emerson)

7. ,,Cea mai mare aventurda este sa-ti traiesti viata
visurilor tale.” (Oprah Winfrey)

8. ,Succesul se ascunde in ambitia de a nu
renunta” (Marius Torok)

9. ,,Oamenii trebuie iubiti si lucrurile folosite.
Haosul lumii de azi este pentru ca iubim lucrurile si
folosim oamenii.” (Dalai Lama)

10. ,,Da sansa fiecarei zile sa fie cea mai frumoasa
din viata ta.” (Mark Twain)

11. ,,Ai curajul sa iti urmezi inima si intuitia. Ele
stiu deja ce vrei sd devii. Orice altceva e lipsit de
importanta.” (Steve Jobs)

12.,,0 mare placere in viata este sa faci lucrurile pe
care ceilalti sustin cd nu le poti face.” (Walter
Bagehot)

13. ,,Intotdeauna lucrurile vor parea imposibile pana
ce le vom realiza.” (Nelson Mandela)

14. ,,Ai incredere si actioneazd ca si cum ar fi
imposibil sa esuezi!” (Charles F.Kettering)

15. ,,Lucrurile marete se obtin incet. Dar nu obtii
nimic daca stai pe loc.” (Zig Ziglar)

16. ,Nu astepta. Niciodatd nu va fi timpul
potrivit” (Napoleon Hill)

17. ,Nu permite ca opiniile celorlalti sd devina
realitatea ta.” (Les Brown)

18. ,,Cel mai fericit om este acela care face fericiti
cat mai multi oameni.” (Lev Tolsto1)

19. ,,Fa azi ce altii nu fac ca sa traiesti maine cum
altii nu pot.” (Zig Ziglar)

20. ,.Indiferent ce crezi, cd poti sau ca nu poti, In
orice caz ai dreptate.” (Henry Ford)

21. ,,Singura diferenta intre o persoand bogata si
una saracd este modul in care 1isi folosesc
timpul.” (Robery Kyiosaki)

22. ,,Toate visele noastre se vor realiza, daca avem
curajul sa le urmam.” (Walt Disney)

23. ,Niciodata, niciodata, niciodata, niciodata, nu
renunta. (Winston Churchil)

24. ,Sensul existentei

noastre este sa fim

fericiti.” (Dalai Lama)

25. ,,Vrei sa fii iubit, iubeste!” (Seneca)

26. ,,Cheia succesului este aceea de a-ti concentra
mintea asupra lucrurilor pe care le doresti, nu asupra
celor pe care nu le doresti.” (Brian Tracy)

27. ,Motivatia e ceea ce te pune In miscare.
Obiceiul e ceea ce te face sa continui.” (Jim Ryun)

28. ,,Daca ai destula rabdare poti s muti muntii din
loc, dar daca ai destula inteligenta zbori peste ei, ca
e mai simplu.” (Walt Disney)

29. ,,Succesul nu consta in a nu comite greseli, ci in
a nu comite niciodata o greseala a doua oara.” ( Josh

Billings )

30. ,,Atunci cand iti doresti ceva cu adevarat, tot
Universul contribuie la realizarea  dorintei
tale.” (Paulo Coelho)

31. ,.Fericirea vine atunci cand crezi in ceea ce faci
si cand iti place ceea ce faci.” (Brian Tracy)

32. ,Pentru a realiza lucruri mari trebuie sa si
visdm, nu numai sa facem; trebuie sa si credem, nu
numai sa planuim.” (Anatole France)

33. ,,Multi dintre cei care esueaza o fac pentru cd nu
si-au dat seama cat de aproape au fost de succes
inainte de a renunta.” (Thomas Edison)

34. ,Daca tot astepti momentul potrivit, te intrec
altii care nu-l asteapta.” (Woody Allen)

35. ,,Daca lupti poti sd pierzi, daca nu lupti ai
pierdut deja.” (Necunoscut)

36. ,,Crede ca poti si vei fi deja la jumatatea
drumului.” (Theodore Roosevelt)

37. ,,Cel mai bun moment pentru a te apuca de ceva
e tot timpul — acum -.” (Graffiti)

38.  ,Nu existd nu stiu,
inca.” (Necunoscut)

39. ,,Daca nu-ti cunosti limitele, defineste-le! Daca
le cunosti, depaseste-le!” (Adrian Moisei)

40. ,,Nu voi fi un om obignuit, pentru ca am dreptul
sa fiu extraordinar.” (Peter O Toole)

41. ,Esecul nu ma va dobori atat timp cat
determinareca mea de a reusi este suficient de
puternicad.” (Og Mandino)

42. ,Nu explicd. Oamenii aud doar ce vor sa
auda.” (Paulo Coelho)

43. ,Pierzi 100% din incercérile pe care nu le
faci.” (Wayne Gretzky)

44. , Oportunitatile nu vin de multe ori. Atunci cand
vin trebuie sa profiti de ele.” (Audrey Hepburn)

45. ,,Daca nu iti place ceva, schimba. Dacd nu se
poate schimba, schimba-ti atitudinea.” (Maya
Angelou)

46. “Cand pierzi, nu pierde lectia.” (Dalai Lama)

ci nu stiu
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Ormus- aurul monoatomic

A fost cunoscut in decursul istoriei sub mai
multe nume. A fost numit Lacrima de aur din
ochiul lui Horus, Samanta Zeilor, Hrana Zeilor,
Roua Alba, Porumbita Alba, Aurul Alb,
MFKZT pronuntat “mufkuzt” in Egiptul antic,
Piatra Paradisului in Alexandria, Amrit sau
Amrut in India, Shemana in
Mesopotamia  (Irak), iar
vesticii 1si pot aminti de el ca
fiind Mana referita in Cartea
Exodului sau si mai recent,
mult ravnita Piatrd Filozofala
a Evului Mediu. ORMEs
(Orbital Rearanged
Monoatomic Elements) sau (&
ORMUS este cuvantul dat in [
epoca modernd de catre cel
care a readus atentiei
misterioasa materie.

Aceste elemente au fost
redescoperite in anii 80 de
catre David Hudson,
american din Arizona $i mai
apoi popularizate de
Laurence Gardner, un
american de origine
clvetiana.

Cele mai vechi atestari ale folosirii aurului in
medicind provin din Alexandria—Egipt. Cu mai
mult de 5000 de ani in urma, egiptenii consumau
aur pentru purificare corporalad, mentala si
spirituala. Anticii credeau cd aurul In corp
functioneaza ca stimulator al fortei vitale si
accelerator al vibratiilor la toate nivelele.

Daca aurul metalic este supus unui proces de
transformare ce are ca rezultat ruperea legaturii
de valenta dintre atomi, atunci el devine asa
numitul aur monoatomic, care este hidrosolubil
sl care nu mai contine ni fura- metalica.
El devine astfel
proprietatile lui
Miracolul se prod®
faptului ca, avand
subnanometrice (atom CH
membrana celulara si chid
unde coloizii nu pot ajunge. In n
elementele  monoatomice  intervin

asupra

Timur Gelal - Presedintele Clubului Sportiv T.G.
Seful Comisiei de Sport U.D.T.

structurii ADN iar prezenta lui in organism ar
revitaliza, intineri si vindeca o multitudine de
boli, ar readuce sanatatea perfecta.

Acelasi lucru este valabil si pentru platind, iridiu
si celelalte elemente nobile, atunci cand sunt
aduse In stare monoatomica. Astazi, Institutul
pentru Studii Avansate din
Austin-Texas a clasificat
aceste elemente drept
"exotice", acest termen fiind
folosit datoritd modului lor
ciudat de a se comporta: ele
nu se supun nici unor reguli
stiute, si nu sunt evidentiate
separat pe tabelul lui
Mendeleev.

De ce sa  consumam
Ormus? Pentru cd@ odatd
ajuns in corp, acest atom
special, cu PUTERE
SPIRITUALA MARE tinde
sa echilibreze tot ce intalneste
d|in cale, fie cad are naturd
fizica sau emotionala,
ajungand in final in celula si
chiar in nucleul celular unde va repara ADN-ul
in totalitate. Spun in totalitate pentru cd va
reface s1 partea astrald a ADN-ului numitd de
catre stiintd pand nu demult "junk DNA" sau
"ADN inutil", dar care este de fapt de o
importanta majora, el asigurand ca si un modem
de internet permanenta legdtura cu Universul
pentru descarcarea si transmiterea informatiilor
necesare fiecarei etape evolutive, functionand
intr-un mod independent de aspectele
chimice. =~ David Hudson, redescoperitorul
ORMUS spunea ca acesta poate vindeca orice
boala , in faza de cercetare vindecand multiple
| ceea ce a fost
corpul de lumina
[ conexiunile ce ar
’Ctiv. Acum acest lucru
g noi in Romania prin munca
Pragos lliescu, pionier in acest
domeniu la noi in tara.
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Parlamentul European
Scurta prezentare

Prezentare generala
Rol: organism legislativ al UE, ales in mod direct, cu
responsabilitati bugetare si de control
Membri: 751 de deputati (membrii
European)

Presedinte: Antonio Tajani

Infiintare: in 1952, ca Adunare Comuni a Comunittii
Europene a Carbunelui si
Otelului; in 1962, sub
denumirea de Parlamentul
European; primele alegeri
directe au avut loc in 1979
Sedii: Strasbourg (Franta),

Parlamentului

Bruxelles (Belgia),

Luxemburg

Pagina internet: http://www.europarl.europa.eu/portal/ro
Parlamentul European este organismul cu puteri

legislative al UE. Este ales direct de cetatenii UE, o data
la 5 ani. Cele mai recente alegeri au avut loc in iunie
2014.

Alegeri

Urmatoarele alegeri europene vor avea loc in data de 26

mai 2019.

Ce face Parlamentul
European?
Parlamentul are trei roluri
principale.

1. Rol legislativ

Adopta legislatia UE, Tmpreuna
cu Consiliul UE, pe baza
propunerilor Comisiei Europene.

Ia decizii cu privire la acordurile
internationale.

la decizii cu privire la extinderea
UE.

Revizuieste programul de
lucru al Comisiei si 1i cere sa
propuna acte legislative.

2. Rol de control

Exercita  control  democratic
asupra tuturor institutiilor UE.

Alege presedintele Comisiei si
aproba colegiul comisarilor in ansamblu. Poate recurge la
o motiune de cenzura, obligdnd Comisia sd demisioneze.

Acorda descarcarea de gestiune, adica aproba modul in
care s-a cheltuit bugetul UE.

Analizeazd petitiile cetatenilor si formeaza comisii de
ancheta.

Discuta
Europeana.

Adreseaza interpelari Comisiei si Consiliului.

Participa la misiuni de observare a alegerilor.
3. Rol bugetar

Stabileste bugetul UE, impreuna cu Consiliul.

politicile monetare cu Banca Centrala

Aproba bugetul pe termen lung al UE (,,cadrul financiar
multianual”).

Componenta

Numarul deputatilor din fiecare tara este, 1n
principiu, proportional cu populatia sa, dar in practica se
aplica sistemul ,,proportionalitatii degresive: nicio tarad
nu poate avea mai putin de 6 parlamentari sau mai mult de
96, iar numarul total al
acestora nu poate depasi
751 (750 plus presedintele).
Membrii Parlamentului
European sunt repartizati in
functie de afilierea politica,
nu de nationalitate.

Parlamentul European
Biroul de Informare
in Romania

PresedinteleCautati
traducerile disponibile pentru linkul
precedentENeee reprezintd Parlamentul atat in relatia cu

celelalte institutii ale UE, cat si pe plan extern, si are

ultimul cuvant de spus cu privire la bugetul Uniunii.

Cum lucreaza Parlamentul?

Activitatea Parlamentului se Tmparte in douda etape

principale.

Comisiile pregatesc legislatia.Parlamentul numara 20 de
comisii si 2 subcomisii, fiecare

ocupandu-se de un anumit
domeniu  politic. Comisiile
examineaza propunerile
legislative, iar deputatii  si

grupurile politice pot propune
modificarea sau respingerea unui
act legislativ. Aceste aspecte sunt
discutate si in cadrul grupurilor
politice.

Sedintele plenare au ca scop
adoptarea legislatiei.Deputatii se
reunesc in plen pentru votul final
pe marginea legislatiei si a
amendamentelor  propuse. In
general, sedintele plenare de
desfasoara la Strasbourg, patru
zile pe lund, dar se pot organiza si
sesiuni suplimentare la Bruxelles.

Parlamentul si cetatenii

Daca doriti ca Parlamentul sd actioneze cu privire la o
anumitd chestiune, 1i puteti adresa o petitie (on-line sau
prin posta).

Petitiile se pot referi la orice subiect care intra in sfera de
competentd a UE.

Pentru a depune o petitie, trebuie sa fiti cetatean al unui
stat membru al UE sau sda fiti rezident in UE.
Intreprinderile sau alte organizatii trebuie sa aiba sediul in
Uniune.

De asemenea, puteti contacta deputatii europeni care va
reprezintd sau Biroul de informare al Parlamentului
European din tara dumneavoastra.
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Turkey remembers the legacy of Gallipoli battle
Yasmine Ryan - TRT World

Every year, Turks commemorate the most the Dardanelles Strait, to defend it."
significant victory of the Ottoman Empire on March Not only were the Allies striking the heart of their empire, but

oy . they were also attacking the seat of the
18, 1915, as well as at least 57,000 i} 1 LTI M catiphate, which allowed the Ottomans to
‘ g '.[MEWII BT GARY SHEFFIELD

live‘s tha_t Welje lost ﬁghting O_ff the k - retain religious and political influence
Allied invasion at Gallipoli. Its g™ /I beyond their diminishing physical borders,
echoes continue to resonate today. . reading’ across the Muslim world. Indeed, when
CANAKKALE / GALLIPOLI Turkey gave up its claim to the caliphate,
PENINSULA, Turkey — The sound echoes | <*g&” immediately upon independence., i'F opened
across the crowded stadium as the Janissary > the way for Western colonisation and
band beat their drums, dressed in boldly military intervention across the rest of the
coloured Ottoman-style costumes. Middle East, which continues up until today.
"This is the last army of Islam," the military More than a century later, the legacy of
band sings, performing a nationalist song Canakkale continues to loom large over the
written in 1922 as Turkey was in the midst national consciousness. The March 18
of its war for independence against memorial ceremonies also show the
European occupation. The Turks would complexity and contradictions of the modern
prove victorious the following year, and the Turkish state.

modern Turkish state would be founded that .‘ e "We are here tQ remember e martyrs," says
following year, rising out of the ashes of the = one of the senior officers in the Mehter, as
Ottoman Empire. : _u=s: the elite Janissary band is known, wearing
The last great victory of the Ottoman 33 S ':'E;N a hancﬁer, a curved Ottoman-style dagger,
Empire was won here at Canakkale, on tucked into his belt.

March 18, 1915, in what the English-speaking world knows The Janissary forces were historically elite Christians
better as the ill-fated Gallipoli Campaign. Australians and New recruited from the Balkans, and the Janissary band was first
Zealanders pay respects to their dead each year on April 25 — established in the thirteenth century. It was disbanded in 1826,

o =
~
i

Australia lost 8,141 men, and New
Zealand lost 2,779.

Turks call the months of fighting on the
peninsula the Battles of Canakkale, and
their victory against the foreign invaders
is the source of national pride. Yet, it
also symbolises the enormous loss of
human life. Some 250,000 troops, who
came from across the Ottoman Empire,
died or were injured defending the
Gallipoli Peninsula. Each year, Turks
mark the anniversary of their victory
against invading British-led and French-
led forces in a ceremony that many view
with more emotion than Turkish
Republic Day on October 29, in terms of
the sense of national loss it involves.
Canakkale is the opening to the
Dardanelles Strait, and if the Allies had
succeeded in capturing the Gallipoli
Peninsula, it would have likely allowed
them to push straight through to capture
Istanbul, the then capital of the Ottoman
Empire, not to mention through to the
Black Sea to provide the Russians with
desperately needed supplies.

For the Ottomans, it was a fight for their
very survival.

"When the [WWI Allies] attacked the
Dardanelles Strait, Istanbul went into a
state of panic," says Ahmet Uslu, a
Turkish historian who has studied
Canakkale for decades, and has a
museum dedicated to the WWI battles.
"So they sent all their available forces to

A book about the siege of
Kut-al-Amara: ,Kut 1916: The
Forgotten British Disaster in Iraq” ; By
Patrick Crowley; ISBN:
9780750966061

The Allied campaign in Mesopotamia
began in 1914 as a relatively simple
operation to secure the oilfields in the
Shatt al-Arab delta and Basra area.
Initially it was a great success, but as
the army pressed towards Baghdad its
poor logistic support, equipment and
command left it isolated and besieged
by the Turks. By 1916 the force had not
been relieved, and on 29 April 1916 the
British Army suffered one of the worst
defeats in military history. In Kut 1916,
Patrick Crowley recounts this dramatic
battle story of blunders, sacrifice,
imprisonment and escape. PATRICK
CROWLEY is a historian and
battlefield tour guide. He recently
retired after thirty-four years’ service in
the Queen’s Regiment and Princess of
Wales’s Royal Regiment. He was
awarded the American Meritorious
Service Medal for his service in Iraq.
His other publications include A Guide
to the Princess of Wales’s Royal
Regiment, Kut 1916 and Loyal to
Empire (The History Press, 2016).
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along with the rest of the powerful
force, after the Janissaries revolted. The
Ottomans created a new Janissary band
in 1911, in a bid to improve the troops'
morale as the empire was losing its
influence and territory, this time
composed of Turkish nationals.

"Now everybody is Turkish," the officer
says, a smile beaming from beneath his
exceptionally well-groomed moustache,
when asked about today's Mehter.
During the Battles of Canakkale, the
Mehter played Ottoman battle songs to
help inspire the troops. (TRT World and
Agencies)

During the Battles of Canakkale, the
Mehter played Ottoman battle songs to
help inspire the troops. Many of the
songs date back to Ottoman battles,
centuries earlier, against the Crusaders.
Today's Mehter are officially part of the
Turkish armed forces. They sing several
Crusade-era war songs in the football
stadium. "We are fighting for Allah, and
the Quran promised that we would
win," they chant.

But the context is very much a
contemporary one. After a closing
prayer from the Mehter, the political
speeches begin.

The government chose Saturday, to
officially launch a project to build a
$2.8 billion bridge that will cross the
Dardanelles Strait.


http://www.turkeyswar.com/campaigns/gallipoli.html

"Are you ready to celebrate our victory in 1915? Are you
ready to celebrate the opening of the bridge?" the announcer
asks, referring to the groundbreaking ceremony for the 1915
Canakkale Bridge, due for completion in 2023.

Similarly, over a building housing a multimedia exhibition in
the harbour of the town of Canakkale titled "The Sons of
Canakkale," hangs a giant blue poster about the bridge project.
"The 1915 Canakkale Bridge: The foundation of a stronger
Turkey is being laid in Canakkale."

Even on a day like this, political tensions were present. This is
the first March 18 anniversary to be marked since last year's
attempted coup against President Recep Tayyip Erdogan, and
the military attendance at the stadium part of the ceremonies is
diminished compared to what it has traditionally been.
When the mayor of Canakkale, Ulgur Gokhan, takes the
sections of the crowd erupt into boos. Gokhan is
opposition CHP, Turkey's main social democratic
those booing are supporters of the conservative
(Justice and Development Party). Other pockets of t
however, clap and cheer.

"I salute everyone who wants to participate in this event
mayor says. "We don't separate or- dlSCI’lm ate aga
if we do that, we'll have I e

When he condemns ] out” t
attempted coup, ho ./

When the head
speech, the dissefiting ch
Erdogan," sections/of the g
for the president, who i§ wa

When Erdogan takes the
fought here to more re
particularly to thos&§ g
international inﬂuenc

"There has alwa ee

ﬁé

A century ago, as o
for the enemy in the
said “Why is this
they would ha
country to the™ene
failed them to that extent."
"Then parents would se

VW

eir boys to Canakkale saymg

nal ceremony of the day at the Sechitler Abidesi
monument, in the Gallipoli Peninsula Historical National Park.

The band playing here — on the tip of the peninsula that
overlooks the sea whe@ @gjfr m ﬁ la tI
naval battle — is a West lﬁl 33’5}' d. E dog
Prime Minister Binali Yildirim, the Chief of Staff Hulusi Akar
and the governor each take turns laying wreaths in front of a
looming statue of Mustafa Kemal Ataturk, celebrated for both
his crucial role in the war and for founding the modern Turkish
Republic. The soldiers solemnly goose-step as they carry the
wreaths, reflecting the historic Prussian influence on the
Turkish army.

Later in the day, we encounter a busload of families of those
who were killed by Turkish coup plotters on the night of July
15. Esma Kilicaslan Yilmaz is a 25-year-old widow, and her 15
-month-old daughter is on the seat next to her. Her husband
Ibrahim Yilmaz took to the streets, like thousands of other
Turks, after the president called on citizens to stand up to those
who were attempting the coup. The young imam was shot dead
by a soldier during one of the biggest protests that night, in the

“thousands

theEd L
, “children.

neighbourhood of Sarachane, in Istanbul.

Yilmaz sees clear parallels between her husband's act, and
those of the generation who went to Canakkale to defend the
Ottoman Empire.

She wasn't sure if she would come here today, but says she is
glad to have the chance to connect with other families who
have lost someone as well as the sense of being part of a larger
history.

"Life is brutal, there are a lot of brutal people," she told TRT
World. "When you come here, you feel like you're part of
something. You realise there is more than your own suffering,
and it makes it bearable."

Ibrahim Yilmaz had come to Canakkale to visit the
monuments to the soldiers who died during 1915 months
before his own death. (TRT World and Agencies)

And she says her husband's decision to "die as a martyr" was
ingpiged by 1915. He had even come here a few months before

th, and had his photo taken next to the monuments of

Otfoman soldiers. And she is proud that he is now buried in

dirnekapi Martyr's Cemetery, a centuries-old graveyard

e reserved-for soldiers- who fell in the greatest battles of the

an-Empire.
u, the histoui
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®'she
wanted to send him th rchief, entrusting its delivery to
her cousin who was leaving after him. Three corners were left
blank, to be embroidered with the date of his eventual return;
the “\TV*"& names of their future
nﬁ?&e’ dﬁggtﬂf IL%’(/)Ei’lrowever, without ever
receiving the gift, and so her cousin brought it back to Feride.
After giving the handkerchief to Ahmet's mother, Feride
committed suicide three days later.

The historian encountered Ahmet's sister's daughter while
speaking at a conference in Macedonia two years ago. The 86-
year-old told the historian her family's tragic story, clasping his
hand for two hours.

"Then she took out this handkerchief from that drawer and
gave it to me to take back to Canakkale, to bring it back to
Ahmet, who was martyred here in 1915 without ever receiving
it," Uslu says, holding the cloth tenderly in his two hands.

"So I brought it back to Canakkale to display it in our museum

on the Gallipoli Peninsula, to at least reunite Ahmet's soul with
the handkerchief."
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http://www.hurriyetdailynews.com/groundbreaking-ceremony-for-bridge-over-dardanelles-held-in-turkeys-canakkale.aspx?pageID=238&nID=110975&NewsCatID=349
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Pregedintele Federatiei Internationale de Belt Wrestling Koresh,
domnul Minnakhmetov Zaudat Midekhatovich ne-a inmanat insigna “Inima de
ca o recunoastere a eforturilor UDT de a promova Koreshul in intreaga lum

mai 1mportant a fos

Campionatul Mondial de
O altd intrevedere a fost cu & : : Koresh. Cu aproximativ
presedintele I'ederaticl pramr——————— 50.000 spectatori, 150 de
Internationale  de  Belt| i sportivi din peste 30 de tari
Wrestling Koresh,| ===~ e S1 40 de jurnalisti, festivalul
Minnakhmetov Zaudat | a fost o demonstratic de
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“Tol”, FESTIVAL CULTURAL INTERNATIONAL
30 septembrie 2018

Uniunea Democrata Tatara in colaborare cu Departamentul pentru Relatii Interetnice, Primaria
Orasului Techirghiol, Asociatia Turcilor Osman Gazi si Partida Romilor Pro-Europa a organizat
evenimentul international TOI in data de 30 septembrie 2018 la Techirghiol. Toi este echivalentul
Kurultaiului sau al celebrului Naadam si inseamna “cele trei jocuri”: Kures (3 stiluri: Koresh,
Kurash, Kures - Aba Giires), tir cu arcul (arc traditional tataresc) si concurs de calarie, fiind
declarat in 2010 de catre UNESCO, ca facand parte din lista “Patrimoniului cultural intangibil al
umanitatii”’. Am intregit aceste jocuri cu macaruri traditionale si un aer medieval. Am folosit un
termen care are o arie de cuprindere mult mai larga si are urmatoarele sensuri: adunare, festivitate,
jocurile si nunta.

In 2017 au participat 4 tari, iar in 2018 au raspuns afirmativ 14 si au participat 10 tari iar in acest
an sperdm si reunim reprezentanti din 15 state. In 2019 se incearcd introducerea unui element
modern, concerte de muzica diverse stiluri.

Multumiri speciale Departamentului pentru Relatii Interetnice §i doamnei secretar de stat
Lacziké Enikd Katalin

Multumim Gazdei: Primaria Orasului Techirghiol, domnului primar Iulian Constantin
Soceanu §i domnului viceprimar Zisu Florin

Multumim colaboratorilor nostri: Federatia Mondiala de Aba Gtlres, Federatia Internationala
de Kurash, Federatia Mondiala de Koresh, Federatia Mondiala de Kusak Kures, Asociatia
Turcilor Osman Gazi si Partida Romilor Pro-Europa

Multumim sponsorilor: Foisor Market, Sterk Plast, Sali’s Taco, Majestic Doors, Sultan
Prodexim, UKID Romania, TIAD (Dobrogea), Edis Adil Cutlacai si Sali Negiat.

Mulfumim media pentru promovare: TVR, Antena 1 de Constanta, Media TV, ATR TV
(Crimeea), Alpha Media TV, Telegraf, Ziarul Amprenta, Radio Constanta, Evenimentul Zilei,
Replica de Constanta

Ne-au onorat cu prezenta: ambasada Republicii Kazakhstan prin domnul Consilier Nurlan
Abdaliev, consulatul Federatie Ruse prin domnul atasat Nikolai Belera, Consiliul Municipal
Constanta prin consilierul Sercin Cantaragiu, Consiliul Local al Municipiului Mangalia prin
Consilierul Menabit Ozghiun, Consiliul Local al Comunei Castelu prin Consilierul Cherim Gevat,
Federatia de Hand to hand Fighting prin prim-vicepresedintele Sorin Radu, Consilierul Nelu
Cosma, deputatul George-Gabriel VISAN si multi altii.




Sportul si cultura unesc identitati

Sportul este unicul ambasador al ==
lumii care poate unii oameni care
vorbesc limbi diferite, care au
culturi diferite si trdiesc in regiuni S8
diferite. L
Stiind  acest  lucru Uniunea
S
Democrata Tatara a incercat si aW
reusit in proportie de
peste 80% sa raspunda am
pozitiv la toate :
invitatiille de peste
hotare. Vorbim 1in B : f { ks El Romania a participat la
acest articol doar de 4 ol 7 e Tt R P doua  evenimente  in
dintre aceste ! & localitatile: Nigde
evenimente pentru ca 1(15.09.2018) si
de celelalte am vorbit Kahramanmaras
pe larg cu alta ocazie: 2] & = (16.09.2018).
1) UDT a partcipat la Festivalul . Multumim  pentru  invitatie
Baurului in Republica - 2 N o298 ¢ domnului  vicepresedinte  al
Gagauzia (Republica Moldova Federatiei de Sporturi
- Comrat), localitatea Copceac T e Traditionale Sahin Hopur!
(Kipciak) 3-5 noiembrie 2018, S 4) Am participat cu o delegatie
la invitatia domnului Primar la un Festival in Crimeea in

! de spectatori, 300 sportivi si 10
i primari  din Bulgaria, Turcia si
7\ 4 “~ Gagauzia Komrat.

i/ / ;;\\¢ 3) Romania a participat prin UDT
. la un concurs international de
Salvar Giiresi (trante in salvari) in

m Evenimentul a fost
4 organizat de Federatia de
Sporturl Traditionale din

Oleg perioada 1-
Garizan. 7
Delegatia Noiembrie
noastra  a g4 2018 la
inmanat #18. invitatia
domnului 3

Primar o

placheta si

cartea i

despre 10

stiluri ~ de

Kures din intreaga lume. vicepresedintelui

2) Am onorat invitafia s~ SegEng : : & [ederatiei  de  Kures
Primariei Ruen din - i \ BN Vi - 'é. domnul Enver Useinov.
Bulgaria si a Clubului : P », 7 Pe 25 Noiembrie 2018 am

fost invitati la un alt
* festival unde nucleul a fost
tot Kuresul traditional
A Crimeean. S-au acordat
premii in bani in valoare
ide 50mii USD si pentru
locul 1 pe langd berbec,
bani, medalie, cupa si
diploma au fost oferite 4
masini, cdte una pentru
Wy ficcare categorie : 70, 80,
90 si categoria OPEN.

Sportiv Ruen din data de
27 mai 2018. Am
participat la un Festival in
care elementul cheie a fost ;““ —
un stil de Kures intitulat
Karakucak Guresi Narodni ||
Borbi (Sportul Poporului)
Multumim domnului
Baiazid Kemal pentru
ospitalitate si  felicitari |
pentru organizare!
Multumim domnului
Primar Ismail Osman!
Au participat peste 2500




KURASH , KORESH S1 ABA GURES PENTRU €OPII
22 DECEMERIE 2018

22 decembrie 2018 UDT in colaborare cu vicepresedinte al FRK Bogdan David; domnului
partenerii sdi a organizat un festival de Kures la 3 antrenor, vicecampionul olimpic, legenda: Ender
Memet; doamnei antrenoare sensei Eugenia
Costache (campioana la judo de 28 ori, CM de
Sambo la o cupa mondiala, vicecampioana
europeana de Kurash); domnului antrenor Cristian
Iordache (colaboratorul nostru); domnului Omer
Diner (coordonator proiect sport); domnului
antrenor Stefan Valentin, domnului antrenor Stefan
Dobrin, domnului antrenor Papazu George;
domnului Cherim Torgut (campion local de Kures);
domnului Tansu Achif (secretariat Kures); domnului
Genghiz Cutlacai (seful comisiei de tineret, artist
sunet); domnului Melen Murat; domnului Yasin
Naim; domnului Gabriel Cateliu & company,
mosului s1 ajutoarelor sale, doamnei Nedelcu

stiluri. Steluta, doamnei Valentina Toader, domnului
1 ! Cherim  Gevat, doamnei Lara  lordache
S(fc?pul principal: sa facem cunoscut sportul Multumim
traditional al
a1y pentru
tatarllor.. demonstratie
D Inlpensy lui  Nistor
DERE I Stefan
Sponsorizari: .

i (campion
C9mmun1t¥ national Ia
Aid gGabrlel eh i
Caj[ehu), multiplu
o medaliat
Market, : )

national  si
Sulitan L] international
i, ] ] - 34 g judo) si lui Hasan Eren.
Mul;um}m clubrIE | Pentru par.t1c1pare. CSS_ Multumim Media TV, Replica de Constanta, Ziarul
Medg¥d¥a, .CS Medgldla, CS Silver Samurai Amprenta,
Medgldla si Cobadin, LPS' Co'nstan‘;a Mulfumim  gazdei : Primaria
(sectia de lupte), CS Techlrgh%ol, .CS A Biniului Medgidia!
Cumpana, Absolut Fighting Spers R . | .

i | peram ca 1In viitor primdria sa
BucuregFl, S i‘x.glgea etc? e sprijine mai  mult  sporturile
Muhltum1.rn P ent@ SPTUER I domulul ORA 10.00 traditionale turco-tatare!
arbitru 1‘nternaponal Florln. Nistor, SALA"DAN SPATARLT DIN MEDGIDIA Singura entitate care a adus medalii
domnului antrenor sensei lonut ’ | :

| : % de la campionatele mondiale si
Mocanu (medaliat cu bronz la CE de . TER europene pentru Medgidia este UDT.

Kures din Stuttgart Germania, arbitru
de Kures), domnului antrenor sensei
Silviu Nedelcu, domnului antrenor
maestrul Toader Daniel, domnului sterc SALIS
antrenor Airedin Regep, domnului

Palmares: 1 medalie bronz Ia
mondiale; la campionatul european de
Kurash si Aba Giires: 1 medalie de
aur, 3 de argint si 2 de bronz.




Romania prezenta in Uzbekistan
de Ziua Mondiala a Kurash-ului

Ziua mondiala a KURASH-ului a fost sarbatorita presedintele Komil Yusupov in finala Campionatului
in data 6 septembrie 2018 in Taskent capitala Mondial devenind prieteni. Sportul, cel mai mare
Uzbekistanului. ambasador din lume care uneste oameni cum nimeni

Uniunea sl nimic nu o
Democrata poate face, a
Tatara a unit acesti doi
raspuns mari sportivi.
afirmativ = la In 1981, la
invitatia Campionatul
Presedintelui European din
Federatiei Ungaria,
Internationale Constantin

de Kurash Niculae reusea
(IKA) si i} sd obtind titlul
fondatorul european —
kurashului B categoria 65
modern Komil {Bkg, dupd o
Yusupov de a lupta crancena
participa la cu francezul
acest

Thyeri Rey, la

eveniment acea  vreme
international si b campion

a facut olimpic. Ei
deplasarea cu bine, in acelasi

3 reprezentanti: Naim Ersin arbitru si seful an, la Olimpiada din Olanda, Niculae reusea o
delegatiei, sensei Niculae Constantin invitat special performanta unica pana azi in judoul romanesc:
al presedintelui pe care il vom prezenta mai jos si medalia de argint.

Ismail S. La 33 de ani distanta, in localitatea Celiabinsk din
Premiile acestui concurs de Kurash au fost: Rusia, Andreea Chitu a reusit sd repete isprava lui
*locul 1 =150.000 usd Constantin Niculae si a devenit vicecampioana
*locul 2 = 25.000 usd olimpica la categoria 52 de kg. Pe langa aceste doua
*locul 3 =10.000 usd (2 premii) medalii de argint, Romania mai are in palmares alte
*locul 5 =2.500 usd (2 premiti) 9 medalii olimpice.

*locul 7 =1.250 usd (2 premit) Sensei Niculae Constantin este cvadruplu campion
Cine este sensei Niculae? mondial la judo, o performantd greu de egalat.
in 1979 luna august Sensei Niculae il invingea pe Constantin Niculae este tatal lui Marius SNiculae =

Hoageata 7,

———— . fostul

ﬁ fotbalist al
5 | lui Dinamo.

Ko 5
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S ani de la anexarea ilegala a Crimeii
Mituri si realitati despre ,,Crimeea ruseasca“

Se implinesc 5 ani de la anexarea Crimeii de catre
Rusia. in februarie 2014, Moscova, pentru prima data in
istoria postbelica a Europei, a ocupat o parte din teritoriul
unui alt stat suveran, destabilizind astfel sistemul
european si global de securitate, scrie intr-un editorial
pentru Adevarul ministrul de Externe al Ucrainei, Pavlo
Klimkin.  Atunci, comunitatea internationala a
condamnat, aproape in unanimitate, anexarea Crimeii de
catre Rusia si pand in prezent nu si-a schimbat pozitia,
desi Kremlinul era sigur ca episodul Crimeea ii va fi
iertat repede, asa cum s-a intamplat cu Georgia, in 2008.
Toti politicienii, analistii si juristii de buna credinta sunt
de acord ca Moscova a incalcat grosolan dreptul
international, nimeni nu se indoieste ca, din punct de
vedere juridic, Crimeea apartine Ucrainei. Si aceasta este,
desigur, foarte bine. Dar, in acelasi timp, multi oameni
din intreaga lume sunt de parere ca gestul lui Putin poate
fi inteles "omeneste", caci, asa cum au auzit pe undeva,
"Crimeea a fost Intotdeauna rusad". Este dificil de a gasi
un alt mit mai absurd si mai putin intemeiat, dar
constatam cu uimire, el a prins radacini adanci in intreaga
lume si a reusit sa patrundd masiv 1n constiinta
internationala. Motivul, evident, este ca propaganda
ruseasca a 1Inceput, treptat, sa promoveze aceastd
dezinformare imediat dupa destramarea pasnica a URSS,
cand incd nu mirosea a riazboi. In schimb, cand a venit
razboiul, constiinta "neoficiald" internationald deja era
alterata.

In acest articol as dori si expun fapte istorice, care
neaga acest mit, iar autenticitatea lor o puteti verifica in
orice carte serioasd, pe Wikipedia sau in orice alte surse
obiective. Deci, cum arata faptele. Poporul bastinas din
Crimeea sunt tatarii, care au avut propriul lor stat,
Hanatul Crimeii. Acesta a fost un stat musulman puternic
si cu un inalt nivel de culturd. In ceea ce ii priveste pe
rusi, ei nu au existat in peninsuld, poate doar ca prizonieri
de razboi. La inceputul secolului al XVIII-lea, datorita
reformelor lui Petru I, Moscova se transforma in Imperiul
Rus, isi mareste fortele si cucereste tarile europene
vecine. Estonia si Letonia au fost cucerite in 1721,
Lituania §i o parte a Poloniei, inclusiv Varsovia — in
1795, Finlanda — in anul 1809. Astazi, toate aceste tari
sunt state nationale suverane, membre ale ONU, Uniunii
Europene si NATO (cu exceptia Finlandei). $i este putin
probabil ca sa-i treacad prin cap cuiva sa spuna ca ele "au
fost Intotdeauna rusesti". Hanatul Crimeii a ajuns in lista
statelor cucerite de Moscova in anul 1783, adica din
punct de vedere istoric relativ nu demult. Prin urmare,
pentru a vorbi despre un fel de apartenentd multiseculara
a Crimeii la Rusia — este un lucru absurd. Acesta este
doar unul dintre state, unul dintre popoarele pe care
imperiul Rus in acele vremuri le-a cotropit cu forta
armelor. Singura diferenta a Crimeii, in comparatie cu
celelalte state, mentionate mai sus, consta in faptul ca,
dupa prabusirea imperiului Rus 1n anul 1917, tatarii din
Crimeea nu au reusit sa-si apere propria lor independenta.

Crimeea, ca si Ucraina, a fost capturata de bolsevici si a
ramas n cadrul aceluiasi imperiu rus, numit acum URSS.
Dar in Uniunea Sovietica, Crimeea a fost chiar mai pugin
"norocoasa" decat Ucraina. Ucraina a devenit "republica
unionala" cu semne formale ale suveranitatii de stat, iar
Crimeii, in anul 1921, Moscova bolsevica i-a dat doar un
statut de autonomie, si aceasta in componenta Federatiei
Ruse, nu a Republicii Unionale Ucrainene. O astfel de
decizie a Kremlinului era in contradictiec cu realitatea
obiectiva deoarece, din punct de vedere geografic,
peninsula Crimeea este parte a Ucrainei, iar cu Rusia nu
are nici un fel de comunicare teritoriald. Apartenenta
administrativa la Rusia, in conditiile comunicarii
teritoriale numai cu Ucraina, Ingreuna semnificativ
dezvoltarea economicd a peninsulei, livrarile fiind
aproape complet efectuate din Ucraina. A corectat
situatia insdsi Moscova care, in cele din urma, a fost
nevoitd sa recunoascd realitatile geografice si
geoeconomice. In 1954, Kremlinul a initiat transferul
Crimeii din Federatia Rusa catre Republica Ucraina.
(Kremlinul nu-si putea imagina ca Ucraina va deveni
candva independentda, prin urmare, pentru conducerea
URSS-ului, Crimeea, ca si intreaga Ucraina, rdimanea, de
fapt, rusa). Accentuez: transferul Crimeii s-a desfasurat
cu respectarea deplina a legilor si a procedurilor din
URSS. Mini-mitul rusesc, ca Crimeea a fost daruita
Ucrainei intentionat de prostul Hrusciov — este o
nascocire vulgara. In 1954, Hrusciov incd nu avea
suficienta putere pentru o astfel de initiativa. Ei bine, iata,
am ajuns la intelegerea a ceea ce inseamna, de fapt falsul
din afirmatia "Crimeea a fost intotdeauna ruseasca".
Motivatia nu rezida in cel aproape un secol si jumatate n
captivitatea imperiului Rus (1783 — 1917), pentru ca
atunci aceeasi motivatie ar viza si celelalte foste teritorii
ocupate, devenite acum state independente. Decisiv aici,
ca argument rusesc, este, deci, aflarea in componenta
Republicii Sovietice Ruse din anul 1921 pana in anul
1954, adica doar 33 de ani din istoria recenta! Se pare ca,
dupa destramarea URSS, pe conducatorii rusi ii deranja
ideea ca daca nu ar fi fost anul 1954, Crimeea ar fi raimas
in componenta Rusiei. Cu toate acestea, pe ei nu-i
deranjeaza si faptul cd, daca nu ar fi anul 1921, atunci
Crimeea ar fi fost in componenta Ucrainei, iar daca nu ar
fi fost anul 1783 — atunci Crimeea ar fi rdmas un stat
independent, cu 0% populatie rusa. Si iatd ca in 2014,
tupeul imperial a atins apogeul — Kremlinul a capturat
Crimeea, ca talharii, scuipand pe dreptul international, pe
logica istorica si pe dreptate

Ca la un banc ma voi referi la un alt mini-mit rusesc in ceea
ce priveste Crimeea, care in 2014 a fost lansat personal chiar de
presedintele rus. El a declarat ca "pentru Rusia, Crimeea are o
valoare sacra pentru cd acolo se afla izvorul spiritual de
formare a natiunii si a statului rus", deoarece in Crimeea a
adoptat crestinismul kneazul (domnitorul) Vladimir, care apoi a
botezat intreaga Rusie. Intr-adevar, Cneazul Vladimir s-a
botezat in anul 988 in Crimeea (cel putin asa spune cronica) si
in acelasi an a botezat statul propriu, aducandu-i crestinismul.
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bastinas si de a-1 inlocui cu etnicii rusi. Regimul stalinist
a acuzat intregul popor tatar din Crimeea de colaborare
cu nazistii, care au ocupat Crimeea in 1941 — 1944, si toti
cei 191 mii de tatari din Crimeea, inclusiv copii, au fost
deportati in doua zile in regiunile asiatice indepartate ale
URSS. Faptul ca Kremlinul a avut nevoie anume de o
epurare etnicd, iar acuzatiile de tradare erau doar un
pretext, este dovedit si de trimiterea in exil si a familiilor
a 9 mii de tatari - soldati ai Armatei Rosii, care in acest
moment luptau pe front cu fascistii, iar apoi au fost exilati
si ei. In plus, dupa titarii din Crimeea, au fost deportate si
alte grupuri etnice - greci, bulgari i armeni, care au
locuit in peninsula timp de secole, care nu au fost acuzati
de nimeni de tradare. In peninsuld au rdmas doar slavii,
adica localnicii rusi si ucraineni. Dupa aceea, a inceput
colonizarea in masa in Crimeea a oamenilor adusi din
toate fundaturile rusesti. Ei au ocupat circa 80 de mii din
gospodariile abandonate de tatari si celelalte minoritati
autohtone, dupa deportarea lor. Urmasii acestor colonisti
rusi constituie astazi baza pentru acea parte a populatiei
din Crimeea care sprijind anexarea Crimeii de catre Rusia
si la care se refera atat de pasional Kremlinul. Moscova
au impiedicat pana in ultimul moment tatarii din Crimeea
sd revina in patrie. Repatrierea lor in masa a inceput abia
in Ucraina independenta. Ucraina este cea care si-a
asumat atunci toate cheltuielile si grijile privind revenirea
acasd a unui intreg popor. Pana in 2013, in Crimeea s-au
intors 266 de mii de tatari, ceea ce a reprezentat 13,7%
din populatia peninsulei. Ocupatia rusa din 2014 a
devenit pentru tatarii din Crimeea o adevarata catastrofa
nationald. Ei au scapat din GULAG, dar GULAG-ul a
venit din nou la ei, pe pamantul tarii natale. Prin urmare,
aproape toti tatarii din Crimeea se afld in opozitie fata de
cotropitorii rusi si raman fideli Ucrainei. Tocmai de aceea
tatarii din Crimeea au devenit acum principala victima a
persecutiei si represiunilor din partea ocupantilor.
Aproape 25 de mii de tatari au fost nevoiti din nou sa
paraseasca Crimeea §i sa emigreze 1n Ucraina
continentald. Kremlinul a interzis Mejlisul, parlamentul
national al tatarilor din Crimeea, mass-media tatarilor,
educatia, cultura si religia se confrunta cu hartuiri
generale din partea ocupantului rus, in timp ce zeci de
patrioti sunt aruncati in inchisoare. Astfel, in luna
decembrie 2018, la intrarea in Crimeea, ocupantii l-au
arestat pe Edem Bechirov — activistul civic tatar, care a

regizorului de etnie rusd si a unui adevarat patriot al
Ucrainei Oleg Sentov, arestat ilegal, el fiind cel care a
protestat deschis impotriva anexarii Crimeii. Un simbol
de curaj a devenit pentru noi, de asemenea, etnicul
ucrainean Vladimir Baluh, aruncat in spatele gratiilor
pentru ca a ridicat drapelul ucrainean pe casa lui in
Crimeea ocupatd. Dupd cum puteti vedea, Tmpotriva
acapararii brutale a pamantului tarii natale de catre
ocupantii rusi protesteaza si se luptd cinstit si curajos
oamenii din Crimeea, indiferent de nationalitate.
Incalcarile de catre Moscova ale drepturilor nationale si
ale drepturilor omului in peninsula au fost condamnate in
repetate randuri de catre ONU si alte organizatii
internationale. Dar sunt convins ca s§i comunitatea
internationala trebuie sa-si tripleze eforturile pentru
eliberarea imediata a detinutilor politici. Dupa cum puteti
vedea, actuala crimd Impotriva poporului titar din
Crimeea este o continuare directa a crimei de 1944, care a
intrat in istoria lumii sub numele de "deportare"; tocmai
aceasta este definitia folositda si astdzi de catre toti
oamenii de stiintd, politicienii si jurnalistii. lar si aceasta
definitie, teribila in sine, este de fapt un eufemism politic,
care da o imagine gresita, diminuata, a realitatii. Faptele
arata ca doar 1n primii 4 ani de exil, din cauza conditiilor
grave de trai, au murit 46,2 la suta dintre tatarii din
Crimeea. lar aceasta este nu numai o deportare, o epurare
etnicd, ci este un adevarat genocid. Datoritd inlocuirii
definitiilor, genocidul tatarilor din Crimeea, ca si
Holodomorul ucrainean — foametea, la vremea respectiva,
a lipsit din memoria istoricd a omenirii §i, trebuie sa
recunoastem, este inca o victorie neagra a propagandei
sovieto-ruse. Deci, mitul despre "Crimeea a fost
intotdeauna rusa" 1i este necesar Moscovei, de asemenea,
pentru a mentine rezultatele genocidului tatarilor din
Crimeea si inlocuirea lor cu colonistii rusi. Acesta §i este
unul dintre obiectivele principale ale actualei anexari a
Crimeii. Astfel, eliberarea Crimeii si revenirea ei sub
suveranitatea Ucrainei, in afara de aspectele politice si de
drept, are si un puternic imperativ moral. Comunitatea
internationala nu are dreptul sa lase nici un genocid
necunoscut, nesanctionat si cu atat mai putin "inversat",
pentru ca cei care l-au comis sa-si atinga obiectivele,
chiar si peste zeci de ani.

Editorial semnat de ministrul de Externe al Ucrainei,
Pavlo Klimkin
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Cercheazii, tragedia unei natiuni

In 1864 Rusia invingea in indelungatul razboiul purtat in
Caucaz Tmpotriva cerchezilor ( 1763-1864). 4.000.000 de
cerchezi au fost masacrati si peste un milion au fost fortati
s plece in masa 1n exil.

Cerchezii sunt populatia cea mai veche din Caucaz, fiind
si printre cei mai numerosi in regiunea Caucazului de
Nord in acea vreme. Cultura (arheologicd) Maikop din
Caucaz dateaza din mileniul IV 1.Hr.

Aceastd culturd a influentat dezvoltarea ulterioard a
celorlalte culturi din Caucazul de Nord si Rusiei de Sud.
Cele mai vechi atestari istorice ale cerchezilor in aceasta
regiune sint din secolul V 1.Hr ;

Spre anul 400 1.Hr. cerchezii intemeiaza capitala
Gorgippa (azi Anapa), situatd pe malul Marii Negre.
Cerchezii sunt denumiti in trecut Cercetae, Siraci,
Kassogi, Kesaki sau Kerketi.

Potrivit izvoarelor istorice, ei trdiau in aceasta regiune
din secolul V i.Hr., iar Cultura Maikop din Caucaz data
din anul 4000 1.Hr., fiind printre cele mai vechi culturi din
lume.

Drapelul cerchezilor: Adyge. Cele 12 stele reprezinta
cele 12 triburi ale cerchezilor.

Limba cercheza are doua dialecte principale ,,adighei” si
»kabardin” §i se presupune cd aceastd separare a
dialectelor cercheze a avut loc prin secolul XIII / XIV.

Limba cercheza impreuna cu cea abhaziana apartine de
subgrupul de limbi ,adighe-abhaziene”, din cadrul
familiei de limbi caucaziene.

In secolul al V- lea cerchezii au fost crestinati, insa fara
prea mult succes,ei ramanand credinciosi zeilor pagani.

Incepand din veacul al XV-lea, au trecut in marea lor
majoritate la islamul sunnit, sub influenta tatarilor din
Crimeea.

Exista si mici comunitati crestine ortodoxe, ramasite din
perioada anterioara islamizarii.

Din ordinul tarului rus Aleksandru al Il-lea, circa 90%
din populatia cercheza care supravietuise la momentul
acela razboiului, a fost silita sa se expatrieze.

Cei mai multi dintre ei au murit pe drum, victime ale
bolii, foamei, s$i epuizarii, iar supravietuitorii s-au
dispersat in intreaga lume.

In 1914, imparatul rus Nicolae al Il-lea a sarbatorit
aniversarea a 50 de ani de la infrangerea cerchezilor,
calificand-o drept una dintre cele mai mari victorii ale
Imperiului Rus.

Cerchezii sunt un popor inrudit etnic cu abhazii, ambele
etnii facand parte din grupul adagheilor.

Teritoriile depopulate de cerchezi au fost colonizate in
special cu rusi, dar si cu ucraineni, greci, armeni $i
romani moldoveni.

Astazi, peste 4 milioane de cerchezi locuiesc in afara
patriei lor, in peste 40 de tari din intreaga lume.

Cei care doresc sa revind in spatiul lor etnogenetic nu o
pot face, intrucat nu detin cetatenia rusa.

In 1990, cerchezii au desemnat data de 21 mai zi de
doliu national, pentru comemorarea tragediei natiunii lor .

Moscova refuza si in zilele noastre cu obstinatie, sa
recunoasca genocidul popoarelor adagheie,bastinase pe
teritoriul din regiunea orasului Soci, in actualul tinut
Krasnodar.

Olimpiada de la Soci pe locul unui genocid uitat...

Nu am vazut sa fi scris cineva, sau sa fi mentionat
macar, faptul ca Olimpiada de la Soci s-a desfasurat pe
locul unui genocid uitat. Genocid, da.

Genocid autentic — exteminarea totald a unor populatii.
Alexandre Dumas, care in 1858, a facut o lunga calatorie
in Caucaz, scrie cum a mers noaptea cu militari rusi... la
vanatoare de ceceni.

“Asa cum se merge la mistreti®, spune el...

Ocuparea Caucazului de catre Rusia a avut loc 1n acelasi
timp cu ocuparea Maghrebului (Algeria, Maroc) de catre
Franta.

S-au petrecut in acelasi timp, prin razboaie cu localnicii
musulmani. In ambele cazuri, au trebuit infrante revolte
conduse de lideri carismatici: Abd el-Kader in Algeria,
Samil in Caucaz.

Eroul national al cerchezilor ca si al altor popoare
musulmane din Caucaz (cecenii, avarii etc) a devenit
imamul Samil,care in secolul al XIX-lea condus o revolta
indarjitd contra dominatiei ruse. Imamul era un Avar
Turkmen din Daghestan, nu cerchez.

Nu exista nicio justificare istorica sau culturald in acele
jafuri coloniale. Revoltele au continuat vreme de un secol
si au fost reprimate brutal.

Stalin a deportat din Caucaz popoare intregi. Diferenta e
ca Franta s-a retras din nordul Africii la inceputul anilor
1960, lepadandu-se de coloniile sale doar de ochii lumii.

Rusia, in schimb, abia ce a incheiat un al doilea razboi in
Cecenia, unde a instalat la putere un potentat psihopat
(Ramzan Kadirov) si a impus jocurile olimpice pe locul
unde o intreagd populatie a fost exterminatda, Soci.
Exterminata la propriu.

E vorba de natia ubiha.

Pe malurile Marii Negre au trait, din cele mai vechi
timpuri, populatiile cercheze.

Cerchezii, abhazii, kabarzii sunt unul din grupurile
etnice si lingvistice autohtone din Caucaz si de pe
litoralul Marii Negre. Georgienii si micile natii
kartveliene inrudite formeaza un alt grup.

Cecenii si daghestanezii un altul. Osetii, armenii,
turcofonii sunt mai nou veniti... etc.

Diversitatea etnicd si lingvisticd a Caucazului e mai
mare decit a intregii Europe si Asii de nord reunite.

Numai in Daghestan se vorbesc 26 de limbi, fiecare cu
dialectele ei care nu sunt mutual comprehensibile.

Ocuparea Caucazului de Rusia taristd a fost atat de
violentd si distrugatoare, incat a atras proteste interne,
chiar si prin armatd. Tolstoi, tanar ofiter, a scris despre
asta cu dezgust. Romanul lui Hagi Murat (de la personajul
autentic al unui senior al razboiului cecen) e o marturie.
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Sinistrul general [ermolov a dus o campanie sistematica
de exterminare, ardere si distrugere.

Sute de mii de localnici au fost facuti sa fugd in
Imperiul Otoman, anticipand genocidurile secolului XX.

Multi din cei care n-au murit pe drum au fost instalati
de turci prin Balcani si Dobrogea.

Dupa Razboiul Ruso-Caucazian, in urma caruia Rusia
taristda si-a intins Imperiul peste Armenia, Georgia,
Abhazia, Cecenia , nu mai putin de jumatate de milion de
cerchezi s-au refugiat in Balcani, dintre care aproximativ
zece mii in Dobrogea, pe atunci provincie otomana.

In localitatea Slava Cercheza s-au stabilit nu mai putin
de 500 de familii, dar si 1n alte localitati: Horia, Isaccea,
din judetul Tulcea, dar si in Cerchezu, din Constanta.

In teorie cerchezii au primit o serie de avantaje, printre

fost stearsa de pe fata pamantului.

E singurul grup etnic care a emigrat in masa in Turcia,
refuzind sda accepte sa traiasca sub rusi. Cei care au
ramas in Rusia, au disparut, iar in Turcia, s-au asimilat
lent.

Ultimul vorbitor al limbii, Tevfik Esen¢ , a murit in
1992.

E celebru printre lingvisti, pentru ca el a fost cel care i-a
transmis lui Georges Dumézil elementele limbii sale, iar
Dumézil a scris gramatici si a publicat culegeri de texte
in ubiha, iar elevul lui, Georges Charachidzé, s-a ocupat
de asemenea de asta, dar azi si Dumézil si Charachidzé si
Tevfik Esen¢ sint morti.

Limba ubih a disparut pentru totdeauna.
Cum spune si Charachidz¢é limba ubih (ca si toate
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celelalte limbi cercheze si caucaziene in general) e una
din cele mai dificile de pe planeta.

Pe lingéd o gramatica si o tipologie ce nu au nimic de a
face cu cea a marilor familii de limbi eurasiatice pe care
le cunoastem, limbile de pe litoralul Marii Negre mai au
si cel mai complex sistem fonetic din lume, practic
imposibil de reprodus pentru cineva nenascut acolo.

Marele lingvist care a fost fost contele Trubetzkoy a
avut sansa unica de a fi crescut, copil si adolescent, intr-o
familie de nobili cerchezi, invatand limba natural.

Ubiha avea vreo 70 (saptezeci, da!) de consoane...
Limbile cercheze si kabarde au cu toatele un
consonantism halucinant de complex, fiecare din ele
depasind 60 de consoane, dar sint foarte sarace in vocale.

Kabarda nu are decat doud vocale : a si 4. Ba chiar, un
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Prof. Dr. [brahim OZTEK

Tiirkiye Judo,Karate,Kuras,Aikido,Vusu Kungfu Fed. Eski Bagkan1
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Uyesi, Tiirkiye Olimpian Dernegi Dénem Baskani
Diinya Aba Giiresi ve Geleneksel Sporlar Federasyonu Baskani

Biiyik Hun Hakanm1i Mete (Oguz Kagan) oliirken ilerledikge, bilim adamlarimizin kendi tarihimizi
cocuklar1 Giin, Ay,Yildiz, GOk, Dag ve Deniz’i arastirip ortaya koyma olanaklar arttik¢a, goriiliiyor
yanina ¢agirdi. Onlara, uzun nasihatinin basinda “Ey ki tarihimiz, hem de yazili tarihimiz bizi 15-20000

ogullar ben ¢ok yasadim, ¢ok savaglar gordiim. Cok yil Oncesine gotiirmektedir (6,7,8). Bugiin Orta
ata bindim. Cok ok attim. Cok kili¢c kullandim ve Asya’da Kazakistan, Kirgizistan, Bati Tiirkistan ve
cok gilirestim. Diismanlarimi aglattim, dostlarimi Cin’de kalan Dogu cografyasina, oradan Avrupa’nin
giildiirdiim” dedi (1,2,3,4,5 ). Bu sozler, Tiirklerin gobeginden, Italya’ya, Yunanistan’a, Iskandinav
caglar boyunca 3 kitaya hiikkmettigi disipline ve dort yarimadasindan, kuzey Afrika’ya, hatta Amerika’ya
ana savag sanatinin dnemine isaret etmektedir. tasinan On Tiirk yazitlar: ile Tiirk’lere ait damgalar
Tirk devletlerinde, beden egitimi kiiltiirii, her ve kaya resimleri ylizyilmizin en biiyiik tarih
kiiltiiriin Gstiinde tutulmustur. Bu kiiltiir alpligin, belgeleridir (1,6,7,8). Bugiin Siimerce ve Hititcenin
cengevarligin, hiikiimdarligin ve cihan Tiirkge oldugu anlasilmustir (7,8). I¢lerinden biri 350
imparatorlugu olmanin 6n kiiltiiridiir (1,2,3,4) metreye varan ylizlerce Cin Piramitleri (8),
Bu yaz1 dizisinde, ge¢misten giiniimiize, tarih 6ncesi Mezopotamya,  Misir, Meksika ve  Giiney
caglardan bugiine, insanlik tarihi ile baslayan ylice Amarika’ya tasinan piramit kiiltiirii ile tek olan Gok
Tirk milletinin yasam kurallarim1 belirleyen savas Tanr1  kiiltiiri  yavas  yavas  gizemlerinden
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icin beden egitimi kiiltiirtinii ve bu kiiltliriin diinya siyrilmaktadir (9).
medeniyetine katkilarini islemeye c¢alisacagiz. Bilim
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Islamiyette Burak olarak bilinen kutsal kanatl atmn
15000 y1l énceki  kiiltiiriimiizde Ok At ismi ile var
oldugunu Atalarimizin magaralara

Mamutlarin

resimlerini ¢izerken, kargi kilic ok ve yay kullanan
zirhli  siivarilerin  resimlerini de ¢izdiklerini
goriiyoruz (1,6,7,8). Yani ati1 ehlilestiren, tekerlegi
icat eden, demiri ve altin1 bulup isleyen, hatta demiri
celiklestiren bir medeniyetle karsilasiyoruz. Tasa,
tahtaya, kemige islenmis silahli savasgilar giiresciler,
dovisciiler ve yiiziiclilerin varligindan haberdar
oluyoruz. agirlik kaldiran cengaverlerin kullandiklar
300 kg.’a varan siklet taslari, IV. Murat’in serce
parmaginda cevirdigi 98 kg.lik agirhik, Deli
Hiiseyin’in  parcaladigt  Acem yay1r  bugiin

B

miizelerimizi siislemektedir. Destanlarda ve Dede
Korkut hikayelerinde yer alan; bir vurusta azgin
bogay1 ¢okerten Boga¢ Han, bey kiz1 Bani Cigek’in

okunu ikiye yaran Bamsi Beyrek, yani sira,
inanilmaz rekorlara esdeger olan; 140 aslan
avlayarak  giiciinii  kuvvetini  yenilmezligini

kanitlayan Stimer kirali Gilgamis, karli tepelerden
60 adim kadar kayakla atlayan hun askerleri, 100
Km. ye varan kosularda yarigan Hitit atletleri, ipek
mendili kilict ile ikiye bigen Selahattin Eyyubi ya da
Melik Sah, elinde 166 kg. giirz tasiyan ve agirlik
antrenmanlarint 231 Kg.lik siklet tasi ile ¢aligma
yapan Selcuk Sultan1 Alaaddin Keykubat, Canakkale
savasinda yere diisen 275 Kg.lik top mermisini
sirtlayip, topun namlusuna siiren Koca Seyit, giinde
300 Km. at siiren haberci ciindiler (biniciler),
oglunun basindaki kelegi 100 adimdan okla vuran
Solak Bali Bey, ayaklar1 bagh olarak, kol kuvveti
ile Uskiidar’dan Sarayburnu’na Istanbul bogazini
yiizerek gecen, orada biraz soluklandiktan sonra
tekrar yiizerek geri donen okcgular, ve cihan

pehlivani, tarthin sayfalarindan ¢ikacak gibidir
(2,3,4,5,10,11).

Cin tarihgilerinin bildirdigine gére de M.O. 2500
yillarinda Orta Asya’da giinlerce sliren solenlerde;
pehlivanlar GURESIR, gengler KOSAR, ATLAR
KOSTURULUR, KILIC KALKAN  gosterileri
yapilir, OKLAR atilir, TOP oynanir ve bunlarin pek
cogunda kadinlar da yarisirdi. Burada bir cesit
olimpiyat oyunlari tarif edilmektedir.

Tirklerin bir kism1 gogebe hayati yasarken, bir kismi
yerlesik diizeni tercih etmis ve Asya’da kurduklar
607 sehir, Ustiin medeniyetlerin ve kokli Tiirk
Kiiltlirtiniin olugsmasinda ¢ok biiylik nem tagimustir.
Tarih boyunca beden egitimi kiiltiirline 6nem veren
Tiirk’ler, 16’s1 cihan imparatorlugu ve 10’u
cumhuriyet olmak {izere toplam 117 devlet
kurmuslardir (2,3,4,5,10,12,13,14).

Prof. Dr. Ibrahim OZTEK

Tiirkiye Judo,Karate,Kurag,Aikido,Vusu Kungfu Fed.
Eski Baskani

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Uyesi, Tiirkiye
Olimpian Dernegi Donem Baskani

Diinya Aba Giiresi ve Geleneksel Sporlar Federasyonu
Baskani

1. OZDEK R:Tiirklerin Altin Kitab1, Terciiman Tesisleri, Istanbul 1990.
2. YILDIZ D: Tiirk Spor Tarihi, Eko Matbaasi, Istanbul 1979.
3. OZTEK I: Caglar Boyunca Tiirklerde Spor ve Osmanl Devletinde Yakin
Miicadele Sporlari. Tirk Diinyasi

Tarih Kiiltiir Dergisi 2005 (224): 41-46
4. OZTEK I: Olimpiyat Savaslari. Tiirk Diinyas: Tarih Kiiltiir Dergisi 2006
(229): 16-21
5. OZTEK I: Caglar Boyunca Tiirklerde Spor ve Osmanli Devletinde Yakin
Miicadele Sporlari, Osmanli’da
6. CAGATAY E, KUBAN D: . Tiirke Konusanlar, Orta Asya’dan
Balkan’lara2000 Yillik Sanat ve Kiiltiir,

Istanbul Ticaret Odas1 Yayimlari istanbul 2008
7. MIRSAN K: Erken Tiirklerin Skandinavya Yazitlari, Tiirk Diinyas
Arastirmalari Vakfi, Istanbul 2004
8. TARCAN H: Tarihin Basladigi On-Tiirk Uygarligi:Resmi Tarihin Cokiisii,
Tore Yaymn Grubu, Agustos 2003.
9. MEYDAN S: Atatiirk ve Kayip Kita Mu, Truva yayinlari, Istanbul 2006.
10.GUVEN O:Tiirklerde Spor Kiiltiirii, Atatiirk Kiiltiir, Dil ve Tarih Yiiksek
Kurumu, Ankara 1992.
11.0ZTEK 1. ve ark: Kuras; Uluslararasi Organizasyonlarin ve Miisabakalarin
kurallar1, Judo Kuras Aikido

Dernegi Yayinlari No: 1, Istanbul-2002.
12.HICYILMAZ E: Tiirk Spor Tarihi, Demet Ofset, Istanbul 1979.
13 KUNTER H B: Eski Tiirk Sporlari Uzerine Arastirmalar, Cumhuriyet
Matbaasi,Istanbul 1938.
14.ISCAN F: Tiirklerde Spor, Milli Egitim Basimevi, Ankara 1998.
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adlandir - Kirgiz, Ozbek,
biitin ~ Turkler
giiresin her c¢esidini oldugu gibi,
At sirtinda yapilan Tiirk giiresi. at Ustiinde giiresi de maharetle
“Er enis” veya “oodaris” olarak yapar.

isimlendirilir. Er enis, oodaris; at tistline ER ENIS MUSABAKA KURALLARI

b

ustiine binilerek atin lizerinden
birbirini diistirme sporudur.

binilerek  atin VE
lizerinden PUANLAMA
birbirini Miisabakalara
diistirme 18 yas ve lizeri
oyunudur. : | olan erkek
Tirk’tin - belli /3 : & { | sporcular katilir.
basl iki sporu at | o A2\ & Ay S Her bir oyuncu
binmek ve A7 ~ kiyafet olarak,

giiresmektir. Her
Turk giires¢i ve
her Tirk binici
dogar. Oyle ki,
bu iki sporu ayr1 Miisabakalar

ayrt  yaptiklar tekli karsilagma
gibi; birlestirerek, kaynastirarak, ikisini bir ~ seklinde diizenlenir. Temiz, net istiinliik

ikiser farkli
| renkten yazma
ve ikiser kemer
bulundurmalidir.

arada yapma saglayan
konusunda da 'y giiresgiye 3
mahirdirler. puan verilerek
Turkler at galip ilan edilir.
istlinde,  baska Miisabaka
insanlarin icinde rakibine
yapamadigi - kars1 iistiinliik

bircok seyi yapar.
Bunlardan biri de
giirestir. At ve
Tirk bir araya
geldi mi, bir de
giirese tutustular
mi, bunun

=< | saglayan

& oyuncuya 2
1 puan verilir.
Yani,
oyuncularin
birisi  rakibini
egere ya da
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dakikadir.

Rakibini atindan
diisiiren ya da
organlarinin herhangi
bir kismimin  yere
degmesini  saglayan
oyuncu, karsilasmay1
kazanir.

At stiinde giires
ferdi olarak yapildigi
gibi, tllkeleraras1 ve
takimlar arast da
yapilir. Takim kadrosu

3 kisiden olusur: 2 sporcu ve 1 antrenor.

ULTUR VE SPOR IS BIRLIGI

=URASIA CULTURE AND SPORT UNION

Diinyasinda yaygin olan giires ¢esitlerinin

Baskam
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bulunduklari
yerlerden  ¢ikarilip,
biitiin cografyamizda
taninmasi, yayilmasi
ve yapilir hale
gelmesi, spor
kiltiirimiize ayr1 bir
zenginlik ve heyecan
katacaktir.

Ahmet TUZUN

ayarhan@gmail.com
Avrasya Kiiltiir ve Spor
Is Birligi  Dernegi
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Romanya’da Kurultay ve Uluslararasi Aba Giiresleri
Prof. Dr. [brahim OZTEK

Tiirkiye J udo,Kargte,Kuras,Aikido,Vusu Kungfu Fed. Eski Bagkant
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Uyesi, Tiirkiye Olimpian Dernegi Donem Bagkan1
Diinya Aba Giiresi ve Geleneksel Sporlar Federasyonu Baskani

28 Eylil-1 Ekim 2018
giinleri Romanya’nin
Kostence kentinde 2.
Kurultay ve Uluslararasi1 Aba
Giiresleri ile diger geleneksel
sitildeki ~ glires  oyunlar
yapildi. Kurultaya Tirkiye
Prof. Dr. Ibrahim Oztek

baskanliginda, idareci Mesut |§

Yilmaz, hakemler: Aydin
Oztek-Hikmet Sabuncu
Sporcular ise: 70 Kg.
Cuma Akkus, 80 Kg. Oguz
Dogruer, 90 Kg. Sahin
Tirsak ve Agirda Mahmut

Cayirci’dan  olusan  ekiple §

katildx.
Kurultay ve yarismalarda
Romanya ve Tirkiye’nin yani

sira Gagauzya/Moldova, i
Bulgaristan, Italya, Kirnm/

Ukrayna, Tataristan ve Malta
yer aldi.

Etkinlikler kapsaminda;
Uluslararas1  Aba  Giiresi,
Kuras, Kirim Kusak Giiresi,

Kazan Tatar Giiresi, At

gosteriler,  Okculuk, Halk

oyunlari, Tirk-Tatar Milli
yemekleri  ikrami, Miize,
camiler ve turistik-tarihi
yerleri ziyaret yer aldi.

29 Eylil giinii tiim ekiplerin
katildigt  Uluslararas1 Aba
Giiresi Hakem  semineri

yapildi.  Seminer  Aydin

Oztek, Hikmet Sabuncu ve
Romen hakem Florin Nistor
tarafindan verildi.
Sporcularimiz ~ Uluslararasi
Aba Giiresi ve Kazan Tatar
giiresi dallarinda yaristilar.
Kurultayin acis téreninde bir

konusma yapan Baskan Prof.
Dr. [brahim Oztek,
konusmasinin sonunda

‘ Romanya Uluslararast Aba
#l Gliresi Federasyon Bagkani

Naim Belgin ile Kirim
Federasyon Baskani Seydamet

fl Yagyayev’i  calismalarindan
=4l dolay1 kutlayarak, kendilerini

Diinya  Uluslararasi  Aba
Giiresi Federasyonu Teknik ve

8 Uluslararas1 Iliskiler Kurul

uyeligine getirmistir.



