
  

        La ora actuală 1 din 10 copii din întreaga lume este 

obez, iar când vorbim despre Europa cifrele stau și mai 

prost : 1 din 5 copii întrunește criteriile de obezitate! 

   De ce atât de multă obezitate? Factorii de risc sunt 

multipli:genetici (obezitate parentală, etnie, defecte 

genetice), factori dependenți de dezvoltarea 

intrauterină, din copilărie și pubertate, factori de mediu 

și socio-economici(dieta, activitatea fizică, nivelul socio

-economic), obezitate asociată anumitor boli(endocrine, 

neurologice, psihice) sau medicamente

(antidepresive, anticonvulsivante, 

antipsihotice, corticoizi).  

   Diagnosticul se pune în urma în urma 

evaluării IMC  și stabilirea locului acestuia 

pe curbe și tabele în funcție de vârstă și sex.  

   Consecințele obezității la copii : 

complicații cardio-metabolice(hipertensiune 

arterială, hipertrofie ventriculară, 

dislipidemii, diabet zaharat tip 2), tulburări 

psihologice(depresie, dificultăți de învățare), 

tulburări endocrinologice, estetice (pilozitate 

excesivă, acnee, vergeturi etc.), resliratorii

(astm bronșic, apnee de somn, amigdale 

hipertrofiate), ficat gras etc.  

  Ce e de făcut?  

  În primul rând prevenție! Se poate și trebuie intervenit 

la nivel individual, familial, comunitar și ca politici de 

sănătate publică, încurajând efectuarea de diverse 

activități fizice în funcție de vârstă, reducând timpul 

petrecut în fața calculatorului și a televizorului, urmând 

un regim alimentar variat și adaptat nevoilor specifice 

vârstei, educarea părinților în ceea ce privește conduita 

adecvată(achiziționarea și gătirea de alimente sănătoase, 

evitarea obiceiurilor alimentare nerecomandate, 

încurajarea și susținerea pentru efectuarea unor forme 

de mișcare) promovarea unui stil de viață sănătos la 

nivel național etc.  

 Tratamentul se discuta cu copilul și familia acestuia. 

Întreaga echipa (medic, copil, familie, instituții) trebuie 

să se gândească la necesitatea unei dezvoltări normale a 

copilului, ideal fiind ca greutatea să rămână 

neschimbată, urmând ca ameliorarea IMC să se facă 

prin creșterea în înălțime. Se insistă pe importanța unui 

adoptării unui stil de viață sănătos printr-un 

comportament alimentar adecvat și o activitate fizică 

regulată, rezolvarea sau ameliorarea eventualelor 

complicații. Foarte important este sprijinul familiei, 

care trebuie să fie implicată într-un mod benefic pentru 

ameliorarea stării copilului pe termen scurt, mediu, dar 

mai ales lung.  

  Gestionarea terapiei medicale nutriționale 

trebuie să fie condusă de un medic cu 

experiență în abordarea obezității la copii, 

căci intervențiile nutriționale efectuate de 

către persoane neavizate pot pune în pericol 

viitorul acestora.  

  Un comportament alimentar sănătos pentru 

un copil obez constă în evitarea consulului de 

produse cu conținut ridicat de zahar(dulciuri 

diverse, sucuri), produse din cereale rafinate, 

incurajarea consumului de cereale integrale, 

legume, fructe, proteine de calitate (animală 

sau vegetală) cât mai variate, evitarea dietelor 

prea stricte, care pot duce la tulburări de 

comportament alimentar, încetinirea ratei 

metabolismului bazal, depresie, tulburări de creștere.  

   Obiceiurile alimentare sunt influențate de anumite 

aspecte familiale, de mediu și socio-economice. Cei 

care trăiesc într-un mediu obezogen ar trebui să învețe 

să își protejeze copiii și să conștientizeze cât de 

important este să prevină apariția obezității la aceștia.  

  De reținut : 

Mai bine prevenim decât să tratăm ; 

Ne implicăm cu mic cu mare în gestionarea situației - 

alegeri alimentare corecte la cumpărături ; fără 

insistențe în ceea ce privește cantitatea de consumat

(mulți părinți și mai ales bunici asociază consumul de 

multe calorii cu starea de bine, de sănătate). 

Implicarea autorităților în promovarea unui stil de viață 

sănătos. 

În loc de introducere 
 

―Revista Dobrogeană‖ este o publicaţie privată editată de U.D.T., liberă de orice 

constrângeri de natură politică sau ideologică, străină de partizanate sau comenzi impuse de 

interese de grup. 

Avȃnd în vedere dorinţa sinceră de cultivare şi promovare a valorilor  autentice în ţară şi 

în străinătate, revista are drept scop prezentarea culturii, civilizaţiei, tradiţiei, 

credinţei, istoriei, educaţiei, medicinei, artei, ştirilor, sportului, legislaţiei precum  şi altele 

în continuitatea şi diversitatea lor  din trecut, prin prezent spre viitor. 

 

Obezitatea la copii 
Gonul Iusein 

Medic specialist diabet, nutriție și boli metabolice 
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Said Mîrza Paşa 
Tătarul care a modernizat Dobrogea şi a întemeiat oraşul Medgidia 

                                                                 Prof. Dr. Adrian Ilie 

Nu putem discuta despre sultanul Abdul Medgid 

şi despre Dobrogea fără a aminti de guvernatorul 

acestei provincii, Said Mîrza Paşa. Tătar la origine, 

din Crimeea, s-a înrolat în armata otomană şi a dat 

dovadă de acte de curaj cu prilejul a numeroase 

confruntări, în special în cele cu armatele ţariste. A 

făcut parte din armata 

sultanului Mahmud al II

-lea (1808-1839), pe 

care l-a salvat de la 

moarte în timpul unei 

campanii militare. Drept 

răsplată, va fi 

recompensat de sultan 

cu funcţia de guvernator 

al Dobrogei şi Bulgariei 

de Nord-Est, fiind „ 

vali― de Silistra-

Rusciuk, bey de 

Rumelia şi han al 

Crimeii. 

  Va participa la Războiul Crimeii (1853-1856), 

iar în anul 1854 se afla la Techirghiol pentru a se 

trata la braţul rănit în una dintre aceste lupte. Va 

deţine importante proprietăţi în Dobrogea, iar în anul 

1836, îl avea la masă invitat pe Helmuth K.B. 

Moltke, viitorul 

feldmareşal 

prusac. La curtea 

din Silistra erau 

distraţi de un 

evreu care cânta 

şi dansa pentru 

distracţia 

înaltului oaspete. 

 Moşiile sale 

ce erau formate 

din siliştile a 12 

sate părăsite erau 

la Mahmut 

Cuiusu (Izvoru 

Mare), un ciflik 

aflat în 

apropierea 

satului, un altul la 

Dunăre, între 

Rasova şi 

Cochirleni, iar altul la Defcea (Gherghina). Câşlele 

sale erau grupate pe Valea Kara-su, aici fiind 

crescute turme de vite, 4000 de oi, 300 de cai şi 15 

armăsari de rasă. În „fermele model―, adevărate 

ferme capitaliste, pe care le înfiinţase şi cu care se 

mândrea, creştea viermi de mătase, pentru care 

plantase 1.500 de duzi. Construise o răsadniţă de 

tutun, o livadă de pomi fructiferi şi alte culturi, pe 

care folosea cele 20 de pluguri Dombasle, 

achiziţionate pentru a realiza lucrări agricole de 

calitate. Toate aceste 

proprietăţi şi achiziţii 

vor fi moştenite de 

urmaşii paşei, care 

însumau 10.000 ha între 

Saidia şi Amzalia, iar la 

Ivrinez moşteneau un 

ciflik de 646 ha. 

 Acest dregător de 

origine tătară, aflat în 

slujba sultanului 

otoman, a contribuit la 

dezvoltarea provinciei şi 

în mod cu totul deosebit 

la dezvoltarea 

Medgidiei. El este cel care s-a ocupat personal de 

colonizarea tătarilor din Crimeea. Acest lucru nu este 

întâmplător, el însuşi fiind originar din acea zonă. 

Tătarii au venit la chemarea lui Said Mîrza Paşa, 

având încuviinţarea sultanului. Era interesat de 

soarta 

conaţionalilor săi, 

drept pentru care a 

construit locuinţe 

pentru colonişti, a 

construit podul de 

peste bălţile 

mlăştinoase Kara-

su, ce-i va purta 

numele, a construit 

Geamia „Abdul 

Medgid―, o 

adevărată 

capodoperă a 

arhitecturii 

religioase 

islamice, şi a fost 

preocupat 

permanent de 

bunul trai al 

locuitorilor 

aşezării. Înfiinţa satul Saidia, geamia din       

Mahmud-chioi, fonda şcoli şi gimnazii în toate 

satele. 
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A acordat scutiri de taxe noilor veniţi şi a 

încurajat fenomenul transhumanţei. Păstorii veniţi 

din Ardeal vor fi scutiţi de taxe şi încurajaţi să se 

stabilească în provincie şi în special la Medgidia. 

Fiind un adept al ideii de progres, a încurajat 

organizarea Târgului Panairului şi a facilitat 

accesul comercianţilor la 

renumitul târg.  

În întâlnirile avute cu 

diverse personalităţi care au 

străbătut Dobrogea, încă din 

prima jumătate a secolului al 

XIX-lea, a lăsat o impresie 

deosebită, fiind considerat 

un adevărat „progresist şi 

reformator―. A fost adeptul 

toleranţei religioase în 

provincia pe care o guverna 

şi a încercat introducerea 

unor metode occidentale în 

administraţie şi pe moşiile pe 

care le deţinea. 

Fiind un slujitor de 

nădejde al sultanului, a 

răspuns la timp şi pozitiv 

tuturor chemărilor acestuia. De fiecare dată când 

era solicitat de acesta, pornea la luptă contra 

ruşilor, în fruntea propriei sale armate. Era un om 

rafinat şi modest, pe care agronomul Ion Ionescu 

de la Brad l-a cunoscut într-o vară toridă a anului 

1850, la umbra ceadârului (cortului) său de la 

Mahmud Cuiusu (Izvorul Mare), sat ce purta 

numele protectorului său. 

În calitatea sa de guvernator al Silistrei, soldat 

viteaz, viţă de derebei, Said Mîrza Paşa şi-a impus 

dominaţia şi asupra domnitorilor români de la nord 

de Dunăre, cărora le trimitea ordine scrise şi 

verbale, tratându-i ca pe nişte simpli slujbaşi ai 

sultanului. 

 Uneori era aspru cu cei care îi nesocoteau 

ordinele, fie că erau creştini sau musulmani. Nu 

putem vorbi însă de o atitudine anticreştină, 

deoarece în calitate de guvernator al provinciei era 

interesat să aibă supuşi cât mai mulţi şi mai 

devotaţi. 

 Fragment din articolul domnului professor 

 

Despre Adrian Ilie 

  

Licenţiat şi masterat în 

istorie - Universitatea 

„Ovidius― Constanţa, şef de 

promoţie. 

Doctor în istorie şi cursuri 

postuniversitare - 

Universitatea din Bucureşti 

Director adjunct - Şcoala 

Gimnazială „Constantin 

Brâncuşi― Medgidia 

Metodist, responsabil Cerc 

pedagogic şi membru în 

Consiliul Consultativ (ISJ 

Constanţa) 

Autor al mai multor lucrări şi 

studii despre Medgidia şi 

Dobrogea  

Autor al unor studii şi cărţi de metodică şi 

management 

Membru în Comisia Naţională de Istorie din 

cadrul M.E.N. 

Membru al Societăţii de Ştiinţe Istorice din 

România 

Membru al Asociaţiei Culturale „Mehmet 

Niyazi― Medgidia 

Membru în grupurile de lucru pentru realizarea 

programelor şcolare pentru gimnaziu în cadrul 

M.E.N. (Istorie/Istoria minorităţii turce în 

România) 

Membru în Comisia monumentelor istorice -

Medgidia 

Realizator emisiune istorică - „Repere Istorice― 

- Alpha Media TV (2013-2018)  

Premii obţinute pentru activitatea publicistică.  
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Stilul de viaţă, sănătatea şi activităţile corporale 
Traian Bocu, Simona Tache, Valeria Laza 

Simona Tache : PhD ”Iuliu Haţieganu” University of Medicine and Pharmacy Cluj-Napoca  

Valeria Laza: MD ”Iuliu Haţieganu” 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 

Romanian Medical Society of Physical Education and Sports 

Stilul de viaţă şi modul de viaţă  

Modul de viaţă se referă la elementele obiective ale traiului, 

faţă de care opţiunile individuale prezintă mai puţină relevanţă. 

Principalii indicatori (componente) ai modului de viaţă sunt 

următorii: 

 natura muncii (ocupaţia, profesiunea) şi durata sa; 

 învăţământul, calificarea profesională şi accesibilitatea la 

formele aces-tuia; 

 rezidenţa şi circulaţia (timpul afectat şi mijloacele de 

locomoţie disponi-bile şi utilizate); 

 locuinţa (mp/persoană) şi echipamentul acesteia (gradul de 

confort); 

 condiţiile de igienă şi asistenţă sanitară (accesibilitatea la 

sistemul sanitar în vederea menţinerii şi dezvoltării stării de 

sănătate, precum şi a recupe-rării acesteia); 

 mijloacele de comunicare, telecomunicare; 

 accesul la informaţie şi cultură; 

 timpul liber (durata şi folosirea acestuia) (Roth, 1996).  

Există două tipuri principale de mod de viaţă: rural şi urban. 

Modul de viaţă este primordial dependent de tradiţie. 

Spre deosebire de modul de viaţă, stilul de viaţă, reprezintă o 

strategie de viaţă, pentru care individul optează şi care 

orientează toate manifestările sale parti-culare. Această strategie 

are la bază  anumite credinţe, imagini şi reprezentări ale 

individului despre lume şi viaţă, în virtutea cărora  el alege, se 

comportă şi acţionează. Din acest punct de vedere, stilul de viaţă 

se referă la decizii, acţiuni şi condiţii de viaţă, care influenţează 

pozitiv sau negativ sănătatea persoanelor. Este vorba, pe de o 

parte, de factori de risc intrinseci şi, pe de altă parte, de factori 

de risc extrinseci/eco-logici de viaţă.   

Factorii de risc intrinseci pot fi: fenotipici (endocrini, nervoşi, 

psihici, umo-rali, ce pot induce stări morbide) şi genetici (alele 

patologice). La aceşti factori de risc intrinseci se mai adaugă 

riscurile autoasumate. În grupa riscurilor autoasumate intră 

(Lupu & Zanc, 1999): 

 tabagismul; 

 abuzul de droguri; 

 alimentaţia excesivă sau subnutriţia; 

 alcoolismul; 

 promiscuitatea sexuală; 

 stilul de conducere auto imprudent, ofensiv; 

 practicile sexuale riscante; 

 neutilizarea în trafic a centurilor de siguranţă şi a 

caschetelor de protecţie; 

 sedentarismul; 

 lipsa timpului liber pentru refacere şi loisir; 

 incapacitatea de a se sustrage presiunilor excesive la locul 

de muncă (tipul workaholic, împătimit de muncă, care 

lucrează excesiv de intens şi îndelungat în mod voluntar) – 

suprasolicitare profesională; 

 stresul profesional şi cotidian. 

Toate acestea sunt riscuri imputabile persoanei, care pun în 

pericol sănătatea proprie şi care conduc către un stil de viaţă 

defavorabil sănătăţii. În SUA, 75% din numărul total de decese 

prin cancere s-ar datora unui stil de viaţă nesănătos (pe prim 

plan situîndu-se fumatul). 

Factorii de risc extrinseci sunt factori ecologici din micro şi 

macroclimatul de viaţă al omului şi cuprind:  

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

2) factori de risc nutriţionali (carenţe sau exces alimentar); 

3) factori geografici (specifici unor zone); 

4) iatrogeni (prin medicaţie neadecvată). 

Unele din aceste riscuri sunt însă impuse de condiţiile social-

economice în care trăiesc persoanele: pauperizarea, 

discriminarea socială şi etnică, inegalităţile sociale (Green & 

Ottoson, 1994). Acestora li se pot adăuga o serie de factori 

stresori sociali: urbanizarea şi apariţia de „oraşe mamut‖, 

microelectronica, televiziunea, dezu-manizarea instituţiilor 

sociale, dezrădăcinarea etnică, situaţiile familiale, conflictele de 

rol social, evenimentele de viaţă (Derevenco et al., 1992). 

România, aflată în tranziţie, se confruntă cu o dezvoltare 

economică precară. Interesul pentru şcoală şi educaţie a scăzut 

îngrijorător. Sistemul sanitar aflat în trans-formare prezintă mari 

probleme organizatorice şi precarităţi financiare şi nu reuşeşte 

să facă faţă solicitărilor unei populaţii sărăcite, prost informată 

din punct de vedere medical şi cu igienă deficitară. Starea de 

sănătate reflectă condiţiile socio-economice şi cultural 

educaţionale din ţară. Foarte multe din bolile de prim rang îşi au 

originea în mediul înconjurător şi în stilul de viaţă al indivizilor. 

Pe de altă parte există decizii personale care conduc către un 

stil de viaţă sano-genetic, favorabil sănătăţii şi care se constituie 

în componente ale acestuia, cum ar fi: 

practicarea sistematică a exerciţiilor fizice în scopul 

dobândirii unei con-diţii fizice optime (fitness); 

abstinenţa tabagică; 

consumul moderat de alcool (1-2 unităţi de alcool pe zi, mai 

ales vinul; vinul roşu – 250 ml – prin antioxidanţii conţinuţi, 

este recomandat); 

dieta echilibrată şi variată (bogată în legume şi fructe 

proaspete, săracă în grăsimi suprasaturate în colesterol); 

evitarea consumului de droguri; 

prevenirea accidentelor de circulaţie prin purtarea de centuri 

de siguranţă şi a caschetei de protecţie la motociclişti; 

prudenţă în alegerea partenerilor sexuali; 

folosirea strategiilor ergonomice adecvate de ajustare 

(reducere) a stresu-lui profesional. 

Se remarcă locul primordial pe care îl ocupă practicarea 

sistematică a exer-ciţiilor fizice, între principalele componente 

care alcătuiesc stilul de viaţă favorabil sănătăţii (Lupu & Zanc, 

1999). 

Numeroase studii experimentale au arătat că practicarea 

regulată a exerciţiilor fizice, determină o rată scăzută a 

morbidităţii şi mortalităţii cardiovasculare. Aceste dovezi au 

devenit, încetul cu încetul, parte integrantă a culturii şi au 

condus la o mare popularitate a jogging-ului şi a altor forme de 

exerciţiu fizic printre persoanele a căror muncă este sedentară. 

Cei care practică mişcarea se simt mai bine. Pretutindeni, medi-

cii îi sfătuiesc pe oameni să facă exerciţii fizice în limita 

posibilităţilor lor fiziologice. Alături de o dietă echilibrată, 

practicarea exerciţiilor fizice este una din cele mai importante 

acţiuni care determină o bună stare de sănătate. Inactivitatea 

fizică perturbă funcţia nervoasă şi determină un dezechilibru 

crescut al balanţei energetice (Sparling, 2000).  
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În acest sens au fost enunţate de către (Belloc & Breslow, 

1972) încă din urmă cu 30 de ani, cele 7 precepte ale unui stil 

de viaţă favorabil sănătăţii:  

1. nu fumaţi; 

2. consumaţi alcool numai în cantităţi moderate (1-2 unităţi 

de alcool pe zi); 

3. nu săriţi niciodată peste micul dejun; 

4. păstraţi-vă greutatea corporală în limitele ideale (+10% 

faţă de normele standard); 

5. serviţi trei mese pe zi la ore fixe şi evitaţi gustările între 

mesele princi-pale; 

6. practicaţi exerciţii fizice moderate de 2-3 ori pe săptămână 

(alergat, mers pe bicicletă, plimbare în ritm alert, înot, 

lucru în grădină etc.); 

7. dormiţi cel puţin 7-8 ore pe noapte (fără nopţi albe). 

La rândul lor, o parte dintre factorii de risc pentru sănătate 

enumeraţi mai sus (cel puţin patru), se pot constitui în 

componente ale stilului de viaţă. Aceştia sunt: consumul de 

alcool, fumatul, sedentarismul şi consumul de droguri. 

Împreună cu alţi factori psihosociali ca: distresul, oboseala la 

locul de muncă, lipsa unei recreeri efi-ciente, factorii de risc 

enumeraţi, constituie setul de „acţiuni‖ personale ce definesc 

„stilul de viaţă‖ al unui individ. 

Stilul de viaţă poate fi pozitiv (când comportamentele 

prezintă variaţii în limita standardelor normale) şi negativ (când 

abaterile se constituie  în factori de risc). După Hâncu & 

Căpâlneanu (1995) stilul de viaţă negativ (ca de altfel şi cel 

pozitiv) este determinat de doi factori: factorul socio-economic 

şi factorul cultural-educativ. 

Referitor la primul factor, în cazul în care prosperitatea 

economică este folo-sită greşit, aceasta se converteşte în abuz 

alimentar, sedentarism, fumat, consum de alcool. Dimpotrivă, 

precaritatea economică, poate fi cauză a unei alimentaţii neadec

-vate caloric (cantitativ) şi nutritiv (calitativ). În ceea ce 

priveşte al doilea factor, lipsa unei educaţii specifice la nivelul 

populaţiei, în contextul existenţei unei mentalităţi nesănătoase 

(alimentare, comportamentale), devine un puternic factor de 

rezistenţă în faţa oricăror recomandări medicale. 

Un mod de viaţă ce cuprinde riscuri pentru sănătate este în 

general comun populaţiei din clasele sociale de jos, cu o 

educaţie mai săracă (Pill, 1995). În general, mediul social al 

copiilor şi adolescenţilor (familia) este contextul în care se 

învaţă, se încurajează şi se practică diferite comportamente 

(Koivusilta, 1999). Prin studiile de specialitate efectuate s-a 

constatat că declinul activităţii fizice care a apărut o dată cu 

modernizarea a dus la o serie de boli asociate cu sedentarismul. 

Dimpotrivă, creşterea activităţii fizice la sedentari are multiple 

avantaje: scade riscul morţii premature datorate bolilor cardio-

vasculare, diabetului şi cancerului de colon. 

În Europa nu există date obiective asupra relaţiei dintre stilui 

de viaţă sportiv şi starea de sănătate, dar în unele state s-au 

dezvoltat totuşi programe care promovează  mişcarea fizică. De 

exemplu în Elveţia, a fost demarat un program numit ―No 

drugs - more sports!‖. La baza acestor programe stau unele 

observaţii conform cărora, în rândul celor care nu practică 

sportul, se notează mai frecvent probleme tegumentare, 

probleme de greutate şi înălţime, dureri de cap, stomac şi 

picioare, tulburări de somn. Aceste acuze au o frecvenţă 

semnificativ mai mare la cei inactivi (Ferron, 1999). Mai mult, 

cei care efectuează mişcare, au un mai mare respect de sine, se 

angajează mai frecvent în activităţi sportive.  

Deşi beneficiile sale sunt înţelese, exerciţiul fizic nu este 

practicat de majoritatea populaţiei (Plonczy, 2000). Astfel, 

practicarea sistematică a exerciţiului fizic are multiple avantaje, 

prevenind multe cauze de morbiditate şi mortalitate: bolile 

cardio-vasculare, hipertensiunea arterială, diabetul zaharat şi 

osteoporoza. De asemenea, s-a constatat că aceste exerciţii 

fizice sunt mijloace de reducere a anxietăţii şi a depresiei 

(Paluska, 2000). 

Modificarea stilului de viaţă implică schimbarea 

concomitentă a comporta-mentului personal şi a condiţiilor de 

viaţă (Nutbeam, 1985; Green et al., 1997). În acelaşi timp, 

schimbarea condiţiilor de viaţă (de mediu) atrage automat 

schimbarea comportamentului, prin adaptarea indivizilor la 

acest nou mediu (condiţii de viaţă). Rezultă că dacă se doreşte 

o modificare a stilului de viaţă este necesară acţionarea asupra 

condiţiilor de mediu, în scopul modificării acestora, adică 

crearea unui nou mediu adaptativ. În cazul nostru este vorba în 

primul rând de optimizarea variabilelor situaţionale prin 

modificarea variabilelor de mediu şi fizice, adică asigurarea 

spaţiilor necesare practicării sistematice a exerciţiilor fizice, 

fapt care ar putea permite accesul nelimitat al populaţiei la 

acestea, în suficientă măsură, astfel încât să se poată forma 

deprinderile de mişcare, asigurarea microclimatului de 

practicare a exerciţiilor fizice iar apoi dotarea şi modernizarea 

acestor spaţii. În al doilea rând, este necesară opti-mizarea 

variabilelor manageriale (organizaţionale) şi sociale, prin 

influenţare asupra următorilor indicatori: natura muncii, 

învăţământul, calificarea profesională, locuinţa (mp, persoană), 

transportul, condiţiile de igienă şi asistenţă sanitară, timpul 

liber (durata şi folosirea acestuia). În al treilea rând în vederea 

formării deprinderilor de practicarte sistematică a exerciţiilor 

fizice este necesară optimizarea unor variabilelor individuale 

ca: nivelului aptitudinilor, interesului şi motivaţiei pentru 

practicarea siste-matică a exerciţiilor fizice, a nivelului 

creativităţii, a trăsăturilor de personalitate etc.  

 

Stilul de viaţă şi starea de sănătate  

 

Sănătatea se defineşte ca o stare optimă, mintală şi socială 

(OMS), care pri-veşte individul în totalitate sau capacitatea 

individului de a-şi menţine homeostazia: biostazia, psihostazia 

şi sociostazia (Tache et al., 1996).  

Biostazia (echilibrul biologic) este condiţionată de modul de 

viaţă neortobio-tic, de uzura organismului, de factorii 

etiologici, ce determină stările morbide şi de factorii de risc, ce 

creează premizele îmbolnăvirii.  

Psihostazia (echilibrul psihic) este modelată de factorii ce 

influenţează cu precădere procesele cognitive (atenţie, 

memorie, învăţare, limbaj).  

Sociostazia (echilibrul social), implică autoreglarea statusului 

şi rolului social al individului. 

O stimulare psihoneuroendocrină moderată, optimă, menţine 

tonusul fizic şi psihic al persoanei, starea de sănătate şi asigură 

o adaptare optimă (pozitivă) la mediu. Această stimulare 

optimă este desemnată prin termenul de eustres. Peste o limită 

critică, cu variaţii interindividuale, ca urmare a unor 

supraâncărcări şi suprastimulări peste resursele fiziologice şi 

psihice se produce distresul Acesta duce la scăderea 

performanţei, insatisfacţie şi perturbări fizice şi psihosomatice 

(Derevenco et al., 1992) 

Menţionăm că factorii care determină starea de sănătate şi 

ponderea lor în ca-drul acesteia, sunt următorii: stilul de viaţă 

(51%), factorul biologic (20%), mediul ambiant (19%), 

sistemul îngrijirilor de sănătate (10%) (Green & Ottoson, 

1994). Dezvoltarea şi menţinerea stării de sănătate constituie 

obiectivul mai multor domenii de activitate, printre care şi cele 

ale medicinei şi educaţiei fizice şi sportului. Îndeplinirea 

acestor obiective necesită o activitate complexă, rod al unei 

colaborări interdisciplinare multisectoriale ale activităţii 

umane. Particularităţile individuale sau de grup, raportate la un 

anumit ecosistem, condiţionează starea de sănătate.  
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Aceste particularităţi sunt uneori insuficient cunoscute, 

fapt ce impune efectuarea unor studii cu caracter 

aplicativ, având implicaţii directe asupra optimizării  

stilului de viaţă al comunităţilor, efectuate prin 

intermediul unor colective de cercetare interdisciplinare.  

Medicina, ca şi educaţia fizică şi sportul, vizează 

promovarea şi păstrarea stă-rii de sănătate, precum şi 

refacerea acesteia ca urmare a unor afecţiuni. Toate 

aceste scopuri sunt încorporate în termenul de profilaxie. 

Profilaxia primordială şi primară vizează printre altele şi 

promovarea unor măsuri individuale şi colective de 

activităţi fizice practicate sistematic, adresate întregii 

populaţii, ca parte componentă a unui stil de viaţă modern 

pozitiv (Bocşan, 1999; Lupu & Zanc, 1999).  

În cazul studiului nostru, referitor la practicarea 

sistematică a exerciţiilor fizi-ce ca mijloc de menţinere şi 

dezvoltare a stării de sănătate, este necesară extrapolarea 

acelor indicatori (componente) din cadrul modului şi 

stilului de viaţă, care pot să fie adaptaţi şi incluşi în 

programe şi proiecte de strategii locale sau 

guvernamentale, pe termen mediu şi lung, de dezvoltare 

şi menţinere a unei stări optime de sănătate a populaţiei.  
 

Timpul liber 

 

În cursul unei vieţi, la durata medie de 70 ani, respectiv 

25 000 zile, mai mult de jumătate, 15 000 zile, sunt trăite 

în cursul perioadei când îndividul este productiv social. 

Bugetul de timp din această perioadă poate fi diferenţiat 

astfel: 

timpul de muncă, divizat în timp lucrător profesional 

(în cadrul activităţii profesionale) şi timp nelucrător (de 

transport la şi de la locul de muncă şi pentru ocupaţiile 

casnice, familiale); 
timpul liber divizat în timp de recuperare (în care forţa de 

muncă se re-produce) şi timpul realmente liber (în care se 

satisfac nevoile intelectuale şi sociale); 

timpul de somn (somnul este un fenomen fiziologic, care se 

extinde pe o perioadă de circa 1/3 din viaţa umană). 

Timpul liber este astfel un interval din limitele unei zile şi din 

limitele vieţii individului, cu dimensiuni şi conţinut variabil, 

caracterizat printr-un raport specific între obligaţiile interioare 

şi cele exterioare, raport în care în limitele timpului liber, 

predomină cele dintâi. Timpul liber este volumul din timpul 

extraprofesional, care prin funcţiile sale instructiv-educativă, 

politico-socială, estetico-distractivă şi recreativă (loisir) duce la 

dezvoltarea deplină a individului, la satisfacerea trebuinţelor 

umane autentice, pentru împlinirea esenţei umane. Există 

posibilităţi reale pentru mărirea timpului liber printr-o mai 

bună raţionalizare şi organizare a activităţilor din timpul 

nelucrător şi reducerea factorilor frenatori, cheltuielilor de timp 

pentru munci casnice, deservirea populaţiei, trensporturi, 

creşterea şi educarea copiilor. 

Cele 2 obiective fundamentale pentru organizarea timpului 

liber şi refacerea forţei de muncă sunt: necesitatea 

conştientizării factorilor cronofagi, în cadrul volumu-lui de 

timp extraprofesional şi existenţa unui raport judicios între 

activităţile statice şi dinamice, în favoarea volumului 

activităţilor dinamice. 

 Principalele activităţi cronofage sunt următoarele: 

timpul de transport, timpul de cumpărături, timpul de activităţi 

gospodăreşti mecanizate sau nu, timpul de îngrijire a copiilor şi 

educaţia lor, timpul de îngrijire personală, timpul petrecut în 

comun cu soţul (soţia), prietenul, partenerul; timpul de masă, 

timpul de activităţi social-obşteşti, alte activităţi (completare de 

studii, recalificări), timpul de somn. Politica socio-econo-mică 

de reducere a timpului consumat cu aceste activităţi cronofage, 

este orientată către creşterea  treptată a timpului alocat 

activităţilor fizice (corporale). În acest scop se acţionează 

bunăoară pentru îmbunătăţirea permanentă a transportului sau a 

servi-ciilor către populaţie, reducerea timpului pentru 

efectuarea cumpărăturilor etc.    

Cel de-al doilea obiectiv, poate fi îndeplinit prin asumarea 

deliberată a unui asemenea stil de viaţă care să aibă ca şi 

componentă exerciţii fizice practicate sub diferita forme: 

activităţi dinamice de tip familial şi practicarea sistematică a 

exerci-ţiilor fizice (gimnastică, joc, sport, turism). 

 

Efectele benefice ale practicării sistematice a exerciţiilor 

fizice pentru sănătatea fizică şi psihică a adultului 

Pentru sănătatea fizică 

Ameliorează forţa statică a inimii şi circulaţiei sanguine şi 

protejează organismul uman împotriva cardiopatiilor 

coronariene. 

Menţine şi îmbunătăţeşte flexibilitatea gâtului, spatelui şi 

articulaţiilor şi ajută la corectarea posturii/ţinutei. 

Întăreşte muşchii flasci şi dezvoltă forţa musculară. 

Ajută la menţinerea greutăţii corporale în limitele ideale (cu 

un indice al masei corporale – IMC cuprins între 20 şi 28, 

indice ce se calculează ca raport între greutate şi înălţimea în 

metri ridicată la pătrat). 

Ajută la contracararea efectelor negative ale stresului. 

Contribuie la realizarea bunăstării fizice şi psihice a 

practicantului de   exerciţii fizice sistematice (minimum 2-3 ori 

pe săptămână, câte 30 minu-te, de intensitate moderată). 

Dacă este o activitate plăcută poate produce practicantului, 

bună dispozi-ţie sufletească, reconfortare. 

Creşterea vigorii fizice a persoanei. 

Contribuie la modelarea unei atitudini mai favorabile faţă de 

muncă. 

Duce la ameliorarea performanţelor profesionale. 

Determină reducerea consumului alimentar. 

Reducerea consumului zilnic de ţigări la persoanele 

fumătoare. 

Somn şi odihnă mai profunde şi reconfortante. 

 Practicarea sistematică a exerciţiilor fizice şi sportului 

de către amatori contribuie la instalarea treptată a stării de 

formă fizică optimă sau fitness. Componentele principale ale 

fitnessului sunt cei 4 S (în limba engleză): Strenght (forţă 

fizică), Stamina (vigoare sau rezistenţă fizică), Suppleness 

(supleţe sau flexibilitate fizică), Skills (îndemânare sau 

abilitate, dexteritate fizică) (Downie, 1992). 

Forţa fizică ameliorată prin exerciţiile fizice practicate 

metodic, sporeşte forţa musculară, inclusiv forţa muşchilor 

abdominali şi face mai uşoară ridicarea corpului şi greutăţilor. 

Vigoarea fizică implică mişcări ritmice ale grupurilor de 

muşchi pe perioade îndelungate de timp, ceea ce conduce la 

ameliorarea circulaţiei sanguine şi la creşterea forţei 

miocardului, ceea ce se concretizează în bătăi ale inimii mai 

regulate, mai rare şi mai puternice, la creşterea rezistenţei 

cardiovasculare sau aerobice a organismului 

Supleţea fizică conferă flexibilitate maximă mişcărilor 

gâtului, coloanei verte-brale şi articulaţiilor. Ea reduce 

probabilitatea de producere a întinderilor musculare, a rupturii 

de ligamente, a tendinitei şi a durerilor generate de rigiditatea 

muşchilor şi articulaţiilor la persoanele sedentare.  
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Îndemînarea, abilitatea sau capacitatea de 

coordonare motrică, condiţionează executarea în 

condiţii superioare în majoritatea activităţilor 

corporale.  

Efectele benefice directe ale exerciţiilor asupra 

sănătăţii fizice care vizează fitnessul (condiţia 

fizică) se referă la: 
 dobândirea rezistenţei cardio-respiratorii sau 

aerobice, care înseamnă ca-pacitatea organismului 

de a susţine activităţi fizice intense pe perioade de 

timp îndelungate; 

 ameliorarea flexibilităţii, coordonării mişcărilor şi 

menţinerii echilibru-lui, concretizată în creşterea 

capacităţii unei articulaţii de a efectua o miş-care 

completă; 

 îmbunătăţirea forţei musculare care se referă la 

cantitatea maximă de efort suportată de un muşchi, 

la o singură solicitare, la un singur efort;  

 creşterea rezistenţei musculare, a capacităţii unor 

grupe de muşchi de a efectua un efort susţinut, pe o 

perioadă îndelungată de timp. 

Pentru sănătatea psihică 

Exerciţiile fizice practicate susţinut şi cu plăcere 

aduc şi beneficii pentru sănă-tatea psihică a 

persoanelor între care cele mai importante sunt 

sintetizate în tabelul de mai jos.  

Tabelul I 

Efectele benefice ale activităţilor corporale  

practicate sistematic din punct de vedere 

psihic 
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Nr Sporesc Reduc 

1 Performanţa şcolară Absenteismul la locul de muncă 

2 Capacitatea de afirmare/dominanţa Abuzul de alcool 

3 Încrederea în forţele proprii Iritabilitatea/starea de furie 

4 Stebilitatea emoţională Anxietatea 

5 Sentimentul de independenţă personală Starea de confuzie mentală 

6 Capacitatea intelectuală Depresia 

7 Capacitatea de autocontrol Dismenoreea 

8 Capacitatea de memorizare Durerile de cap 

9 Dispoziţia sufletească Ostilitatea 

10 Capacitatea de percepţie a realităţii Fobiile 

11 Popularitatea între oameni Comportamentul psihotonic 

12 Imaginea pozitivă asupra propriului corp Reacţiile negative la stres 

13 Capacitatea de stăpânire de sine Tensiunea psihică 

14 Satisfacţia sexuală Tipul psihocomportamental A 

15 Bunăstarea fizică şi psihică Erorile la locul de muncă 

16 Eficienţa la locul de muncă   
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Cadouri pentru copiii din judeţ 

Replica de Constanţa—Fragment 

Departamentele din cadrul Uniunii Democrate 

Tătare au intrat într-o 

competiţie inedită: cel 

care obţine cele mai 

multe ―zȃmbete‖ în 

această lună, decembrie 

2018 obţine titlul de 

―voluntarul cu inima de 

aur‖. 

Asfel coordonatorul 

proiectului ―Împreună ne 

educăm copiii să crească 

sănătos‖, Omer Diner a 

împărţit articole 

vestimentare şi alte 

produse în comunele 

Valu lui Train, Tuzla şi 

urmează Albeşti în 

colaborare cu Primăria 

Comunei Valu lui Traian 

reprezentată de Maria 

Ogreanu; Primăria Comunei Tuzla şi Centrul pentru 

Tineret Ion Creangă reprezentate de Maria Iris 

Pascal. 

Coordonatorul 

proiectului 

―Pentru un 

zȃmbet de copil‖, 

şeful comisiei de 

tradiţii, Ismail 

Bulent a împărţit 

rechizite, articole 

vestimentare şi 

dulciuri copiilor 

din Văleni, în 

colaborare cu 

Liceul 

Tehnologic 

―Radu Prişcu‖ 

din Dobromir 

reprezentat de 

directorul Gafiţa 

Tudora Manuela. 

Peste 120 de 

copii s-au 

bucurat de vizita 

asociaţiei. 

Coordonatorul 

proiectului Cupa 

Prieteniei, 

preşedintele filialei Valea Dacilor Ilhan Iusuf 

împreună cu secretarul general, Memur Derviş au 

programat o vizită la 

două centre de 

plasament: Antonio şi 

Orizont. Cum proiectul 

Cupa Prieteniei se 

finalizează în 

februarie ei au pregătit 

ploaia de zȃmbete 

împreună cu sponsorii în 

data de 28 decembrie 

2018, ora 14.00, înainte 

de începerea turneului 

caritabil. Aproximativ 

150 de copii se vor 

bucura de vizita 

organizaţiei. "Mulţumim 

domnului Dinică Petre, 

directorul Direcţiei 

pentru Protecţia 

Copilului Constanţa care 

a aprobat acest protocol. Comisia de sport a pregătit 

un eveniment pentru copii, Kureş la 3 stiluri, 

împreună cu Asociaţia Community Aid Romania, 

reprezentată de 

Gabriel Cateliu în 

data de 

22.12.2018, ora 

10.00 la Sala 

Sporturilor Dan 

Spătaru din 

Medgidia, la 

finele căruia 150 

de copii vor primi 

medalii, diplome 

şi premii 

constȃnd în 

pachete cu 

dulciuri. 

Mulţumim 

sponsorilor, 

partenerilor , 

colaboratorilor şi 

voluntarilor care 

au înţeles să 

contribuie la 

aceste acţiuni din 

inimă", se arată 

într-un comunicat 

de presă. 

C.M. Replica de Constanţa 
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Simpozionul Kara Isa Nogai de la Isaccea  
17 Noiembrie 2018 

UDT în colaborare cu Primăria Orașului Isaccea 

și autoarea romanului "Legenda Emirului Nogai" 

Elena Netcu a organizat 

Simpozionul dedicat marelui 

general Nogay la data de 

17.11.2018, la Biblioteca 

Orășenească din Isaccea.  

Puţină lume ştie că timp de 

câteva decenii, la sfârşitul 

secolului XIII, oraşul nord-

dobrogean Isaccea a fost capitala 

unui puternic stat al tătarilor. A 

fost condus de unul dintre cei mai 

mari generali ai Hoardei de Aur, 

Nogai (Noghay, Nokhai), 

supranumit ―făcătorul de hani‖ şi 

care a fost conducătorul din 

umbră al acestei mari forţe ce a 

îngrozit Europa în acele timpuri. 

În jurul anului 1270, Nogai a 

trecut pe la vadul dunărean de 

la Isaccea, în fruntea unei armate 

de 40.000 de oameni, începându-şi dominaţia pe 

tărâmul dintre Dunăre şi 

Mare. La acea vreme, 

Dobrogea aparţinea 

teoretic Imperiului 

Bizantin dar basileii de la 

Constantinopole nu puteau 

face faţă războinicilor 

tătari. Nogai a condus 

numeroase invazii în 

statele Europei, în 

Ungaria, în Transilvania şi 

în Polonia, iar în 1279 a 

coborât prin Dobrogea la 

Silistra şi i-a învins pe 

bulgari. 

În atelierele de 

la Isaccea, în perioada 

1296-1299, Nogai Han îşi 

bate propria monedă de 

argint, care pe o faţă are o 

iscripţie din Coran, care 

atestă apartenenţa 

conducătorului la Islam. 

Un aspect inedit este dat 

de faptul că pe reversul 

monedei apare semnul 

Crucii dar acesta se 

explică astfel: Hanul Nogai dorea o relaţie cât mai 

strânsă cu Bizanţul. 

―Emirul‖ de la Isaccea a fost stăpânul din umbră al 

Hoardei de Aur timp de patru decenii, majoritatea 

Hanilor din Hoarda de Aur fiind 

simple marionete în mâinile sale. 

Aşa s-a întâmplat însă doar până la 

hanul Tokhta, cel care nu a 

suportat influenţa lui Nogai şi a 

încercat să scape de acesta. A şi 

reuşit în 1299, când l-a învins pe 

stăpânul Dobrogei în bătălia de la 

Kagamlik (lângă Dniepr, azi 

Ucraina). 

Bătrânul Nogai a fost ucis iar un 

războinic rus (ruşii erau aliaţi cu 

Hoarda) i-a tăiat capul şi i l-a dus 

lui Tokhta, aşteptând în schimb o 

mare recompensă. Nogai era însă 

respectat chiar şi de duşmani: 

Marele Han Tokhta s-a înfuriat 

aflând că generalul său a fost 

decapitat de un simplu soldat încât 

l-a executat pe rus cu propria 

sabie, pentru ―neruşinarea sa‖. Nogai Khan a trecut 

în nefiinţă iar statul său 

dobrogean a fost înglobat 

în teritoriile Hoardei de 

Aur. În 1340, Isaccea şi 

întreaga Dobroge de Nord 

se aflau încă sub control 

tătar. Amintirea 

―Făcătorului de Hani‖ a 

rămas şi a dat numele unui 

întreg popor – tătarii 

nogai… 

Invitați de onoare au fost: 

domnul Negiat Sali , 

moderatorul acestui 

simpozion, domnul Ecrem 

Gaffar- istoric, domnul 

Memur Derviş secretar 

general al UDT domnul 

Aurel Stănică- arheolog, 

doamna Lucreția Tița- 

scrritoare, domnul Halil 

Naim - medic veterinar, 

precum și alți invitați din 

Uniunea Democrată 

Tătară din România, 

domnul primar Anastase 

Moraru. 
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RĂZBOINICUL MONGOL 

CALUL, ARMELE ȘI ECHIPAMENTUL  
Alexandru Matei : Prof. istorie şi instructor de tir cu arcul 

În episodul de azi vom analiza un factor important al 

mașinii de război mongole- 

războinicul mongol.  

Armata lui Chinngis Khan 

era formată aproximativ 90% 

din cavalerie( cavalerie grea 

20% și cavalerie ușoară 70 %). 

Principalul factor al rapidității 

acestei armate e reprezentat de 

cai. 

 Caii mongoli sunt mici, 

aproximativ 120-130cm  la 

greabăn. Mongolii îi apreciau 

pentru puterea lor, rezistența 

lor la drumuri lungi, blândețea și în special pentru că 

erau liniștiți, calitate în mod special apreciată 

pentru ambuscade.  

Mongolia deținea în secolul al XIII-lea 

printre cele mai mari herghelii cunoscute. 

În aceste condiții fiecare războinic 

mongol, când pleca într-o campanie, 

avea cu el minim doi cai și maximum 

șapte, în așa fel încât nu doar un cal 

era utilizat în timpul unei expediții 

îndelungate, restul de cai erau alături 

pentru a compensa efortul. 

Șaua, sau emeel, este similară cu cea 

din Mongolia de azi. Este făcută din 

lemn, sculptată și pictată, decorată cu 

alamă. Cele două arcade sunt fixate cu 

curele de fier iar bucătile de piele erau 

fixate cu plăci de fier, în așa fel arcada din 

față era mai înaltă decât din cea din spate. Șaua 

era acoperit cu fetru și apoi cu piele. O țesătură  pentru 

a absorbi transpirația calului era pusă dedesubtul șeii. 

Șaua era decorată cu ornamente și garnituri metalice. 

Cailor, atât cât își permiteau 

stăpânii lor, li se puneau potcoave 

takhs din fier sau lemn. Când erau 

într-o campanie lungă, mongolii nu 

își hrăneau și nu le dădea de băut 

cailor până se punea tabară. Atunci 

îi lăsau liberi și le dădeau de 

mâncare. 

Arma principala a războinicilor 

mongoli a fost arcul cu săgeți. 

Secundara a fost sabia. Arcul 

compozit mongol(nomo) era o 

combinație de lemn și coarne de 

berbec și era purtat într-o tolbă 

numită khaadak. Lungimea unui arc 

nearmat era de 120cm.. Arcul 

compozit nu are o forma lineara sau 

de semiluna ci are o forma curbată 

atunci când are coarda pusa(este 

încordat sau armat). De aceea este 

numit și arc recurbat, acest arc având o elasticitate de 

neegalat, o capacitate de transmitere a forței în sageată 

și o distantă de tragere 

incomparabil mai mare decât a 

celorlalte tipuri de arc. Coarda

(nomonoi ooher) era împletită 

din intenstin de oaie sau fir de 

cânepă. 

Săgețile(tumer bulsuu)  cu 

vârful plat, trei sau patru tăișuri 

sau șuierătoare erau păstrate 

într-o tolbă de coajă de 

mesteacăn (khegnyg).  Fiecare 

războinic mongol avea 2-3 trei 

arcuri și 3 tolbe, fiecare având 

30 de săgeți de diferite lungimi.  Lungimea săgeții nu 

depășea  80 de centimetri. Penele (ude khomon) 

erau de vultur, de gâscă salbătică, șoim, cocoș 

de munte și ciocănitoare. Se foloseau și 

săgeți otrăvite numite khoron, care erau 

unse cu un extract natural de plante. 

Documentele vremii menționează și 

folosirea veninului de viperă de stepă

(mogain khoran). 

 A doua armă folosită după arc 

era o sabie curbată la capăt (khelme). 

Mai aveau și o sabie masivă (mese).  

Echipamentul unui războinic cuprindea: 

un buzdugan cu mâner lung(gulda), 

topor de luptă(alma khune) și o suliță

(zhada). În unele documente apare 

mențiunea că sulițele erau picatate în roșu 

pentru a arăta valoarea armei.Toți razboinicii, 

inclusiv cavaleria ușoară, aveau câte un cuțit (khutug) 

care era purtat în special într-un loc al cizmei numit 

gerd. 

În ceea ce privește mijloacele 

defenisve, și mongolii, ca 

majoritatea caveleriilor stepei, 

foloseau armuri, în ciuda unor idei 

preconcepute cum că acești nomazi 

erau îmbracați doar în haine simple 

și blănuri. Cercetări arheologice au 

permis descoperirea câteva resturi de 

armuri, în condițiile în care foarte rar 

se găsesc armuri întregi, în special 

metalice. În zona stepelor armurile 

erau din piele. Un element 

definitoriu pentru armata lui 

Chinggis Khan, care apare în textele 

istorice, este că mongolii nu își lăsau 

armele pe câmpul de luptă, mai ales 

după victorie. Cei care își abandonau 

armele erau pedepsiți cu moartea. 

Armurile celor căzuți în luptă erau 

redistribuite războinicilor supraviețuitori. Când murea  
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un războinic, armura și armele se 

moșteneau fie de catre fii, sau de catre frații de 

arme. Sunt câteva excepții cunoscute de luptători 

îngropați cu armurile, cum ar fi în palatul din estul 

Trans-Baikal. 

Armura mongolă (kyhuad, huyag, kuyak) 

este o armura lamelară sau combinată(alcătuită din 

placuțe metalice nituite pe un suport de piele). A 

doua 

armură care era folosită de cavaleria grea era 

Khatanga Dööl, care seamănă cu o brigantină 

vestică( placuțele metalice 

sunt nituite sub un suport de 

piele tip vestă). Cei mai 

săraci foloseau o armura 

usoară din piele în combinație 

cu blană de miel(churg). Pe 

sub armuri războinicii purtau 

îmbrăcămintea de zi cu zi 

(tsuv), aceasta având rol de 

căptușeală datorită grosimii 

hainei (del). 

Scutul (khalka) era 

din lemn și apăra zonele corpului cele mai expuse

(picioarele, brațele, mâinile) 

avand un metru lungime. 

Coiful(duuga), ca în 

majoritate stilurilor din Asia 

centrală, era formată din 

bucăți metalice, conice. 

 Cavaleria grea își 

proteja caii cu armuri, 

deoarece cunoșteau valoarea 

calului și una din 

caracteristicile de tactică 

generală a mongolilor era sa 

țintească cu arcul în caii 

dușmanilor.  

Purtau cizme sau 

gutals, specifice nomazilor. 

Erau cusute din  yufut (piele 

tare) sau stofă, lână sau piele 

întoarsă. Iarna purtau cizme 

lungi numite boitog. 

În echipamentul razboinicului se mai 

găseau: un sulă de cizmar(shubge), un amnar de 

fier(khete), o pilă de ascutit săgeti (khure), o pătură 

de blana(zeli) și piedici pentru cai. Acestea erau de 

trei tipuri: tushaa pentru picioarele din față; urode 

pentru cele din spate și shudere pentru legarea în 

același timp a picioarelor din față cu cele din spate.  

Mai avea un pieptene pentru cal (zulguur), 

un ac sau zuun, ață sau utas, bici sau tashuur și un 

cort sau maikan. Anumiți 

oameni erau responsabili de ger 

sau yurtă și de ovohoi, panza de 

cort care se punea pe ger. 

Aceasta era transportată numai 

pentru anumiți războinici. 

Mai aveau saci de anumite 

marimi în care să își țină 

hainele uscate când traversau 

râuri; comandanții aveau saci 

mari cât să stea să vâslească. 

În campanii mari, unde se 

intenționa să ocupe teritorii noi, mare parte a 

armatei se muta cu familiile lor 

și cu ger-urile, cu hergheliile 

de cai și turmele de oi. Când 

mâncarea nu era de ajuns, o 

parte din soldați se duceau la 

vânătoare pentru a suplimenta 

hrana. 

Se raționaliza mâncarea numai 

când se pornea în campani 

lungi. Atunci fiecare dintre 

războinici avea în doi saci de 

piele patru kilograme de 

qurud, o brânză uscată. 

 Pentru cavaleria ușoara, 

echipamentul militar era 

minimal. În afară de arcuri și 

săgeți cu vârf metalic și de os, 

aveau doar o sabie și un lasso.  
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“Facerea” unei societăți 
Enghin Osman 

 Având idei inovatoare sau intenția de a desfășura 

activități din sfera comercială, oricine va avea nevoie 

de o societate. 

Cea mai uzitată formă a societăților este SRL-ul 

(societate cu răspundere limitată). Caracteristicile 

acestui tip de 

societate sunt : 

1.  este nevoie de 

un capital social 

inițial minim – 

200 lei 

2.  este necesar 

minim 1 asociat – 

persoană fizică 

sau o altă 

societate (numit 

popular și 

―patronul‖) 

3.  este nevoie de 

minim 1 

adminstrator – 

persoană care pune în executare hotărârile asociaților 

(acesta poate fi și asociatul, personal) 

4.   are nevoie de un sediu al societății. La sediu se 

va primi corespondență, se vor desfășura controalele, 

se va desfășura, eventual, activitatea. 

  

Actul de naștere al acestei societăți îl va 

reprezenta ACTUL CONSTITUTIV, document 

prin care asociatul societății stabilește , în scris , 

regulamentul după care se va ghida activitatea și 

trebuie să conțină minim: 

  a)  numele, prenumele, codul numeric personal și 

domiciliul asociaților 

 b) numele ales al 

societății (care se 

obține în prealabil de la 

Registrul Comerțului; 

se obține în 

aproximativ 2 ore 

numele dacă va 

prezentați personal) 

 c) activitatea 

principală a societății – 

reprezintă activitatea ce 

va fi preponderent 

realizată 

  d) activitățile 

secundare ce 

intenționează a fi 

desfășurate 

  e)    numele administratorului societății 

  f)     modul de repartizare a profiturilor 

  

            Odată ce: 

1. ați luat numele societății de la Registrul 

Comerțului 

2. ați mers la 

banca și ați depus 

în numele 

societății 200 lei – 

capital social 

3. ați redactat și 

semnat actul 

constitutiv al 

societății 

4. ați completat 

formularele 

necesare 

înregistrării 

societății (acestea 

se găsesc în mod 

gratuit la 

Registrul Comerțului) 

5. ați completat declarația/cererea prin care cereți 

autorizarea desfășurării activităților comerciale, 

6. ați achitat taxele , care sunt în cuantum 

aproximativ de 400 lei 

    veți depune dosarul, urmând ca în maxim 3 zile 

societatea să fie înmatriculată și să vi se elibereze 

certificatul de înregistrare. Cu acest certificat puteți 

dovedi în față oricui că societatea a fost ―făcută‖ și 

că există, că i s-a atribuit CIF –ul (codul de 

identificare fiscală) și J-ul (numărul de înregistrare 

de la Registru). 

 Odată cu certificatul vi 

se va elibera şi un 

CERTIFICAT 

CONSTATATOR prin 

care se atestă 

activităţile comerciale 

pentru care sunteţi 

autorizat. 

  Ulterior eliberării 

acestui act veţi putea 

desfăşura activităţile 

autorizate. 

 Orice informaţii despre 

―înmatricularea‖ unei 

societăţi comerciale vi 

se vor furniza în 

mod complet şi 

gratuit de către Biroul de Consultanţă ce există în 

cadrul fiecărui Registru al Comerţului. 
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Agenţia Naţională de Cadastru şi 

Publicitate Imobiliară a introdus, de curând, 

o aplicaţie electronică – ePayment – prin 

intermediul căreia cei 

care nu au timp să-și 

procure un extras de 

carte funciară pentru 

informare direct de la un 

birou de cadastru și 

publicitate imobiliară 

trebuie să știe că pot să-l 

obțină și 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 funciară? 

 

Cartea funciară a 

unui imobil (imobil însemnând construcție – 

casă, apartament – sau teren) este, de fapt, 

―buletinul‖ acestuia. Ne arată care este 

situația imobilului în momentul prezent 

(extrasul de carte funciară pentru 

informare) sau istoricul imobilului (extrasul 

CF in extenso). Mai există și extrasul de 

carte funciară pentru autentificare, solicitat 

doar de notarul public, atunci când se 

dorește încheierea unei tranzacții imobiliare. 

 

Extrasul de carte funciară pentru 

informare 

 

Este un document cu rol informativ. Nu 

poate sta la baza unei tranzacții, adică nu se 

poate încheia un contract de vânzare-

cumpărare pe baza acestui extras. Oricine 

poate solicita un extras de carte funciară 

pentru informare, pentru orice imobil, chiar 

dacă nu este proprietarul imobilului 

respectiv, tocmai pentru că extrasul nu are 

decât valoare de 

informare. 

 

Cum scot un extras de 

carte funciară de 

informare online 

 

1.creeati un cont pe site-

ul epay.ancpi.ro 

2.logați-vă cu datele 

tocmai create, dând click 

pe Autentificare. 

3.O dată logați pe 

platformă, click 

pe Servicii iar apoi veți 

găsi serviciul online de 

extras carte funciară de informare, 

nemairămânând decât să îl adăugați în coșul 

de cumpărături. 

4.Pasul următor constă în configurarea 

comenzii dând click pe 

butonul Configurează și completând toate 

detaliile. 

5.O dată completate toate datele, tot ce mai 

rămâne este să facem plata; tariful este de 20 

RON iar eliberarea extrasului de carte 

funciară de informare va dura 2 zile 

lucrătoare. 

  

Extrasele de carte funciară eliberate online 

nu sunt semnate, având doar o semnătură 

electronică și conțin precizarea că sunt 

emise în sistem electronic și că sunt valabile 

inclusiv în fața notarilor. 

 Extrasul se eliberează în format electronic, 

pe mail cât și în contul de pe site-ul indicat 

mai sus. 

Cum scoți extras de carte funciară, online 

Enghin Osman 

http://epay.ancpi.ro/epay/Welcome.action
http://epay.ancpi.ro/epay/Welcome.action
http://epay.ancpi.ro/epay/ShowCartItems.action
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Adevăraţii câștigători ai Cupei Prieteniei sunt copiii  

Ediția a IV-a a Cupei Prieteniei, competiție cu scop 

caritabil, organizată de Primăria şi Consiliul Local 

al Comunei Castelu în colaborare 

cu  Uniunea  Democrată  Tătară, s-a încheiat 

duminică  la Sala 

Sporturilor din Comuna 

Castelul. 

La finalul a patru săptămȃni 

de spectacol fotbalistic cele 

13 echipe : 1. Young Boys; 

2. La Chiftea; 3. F.C. 

Năvodari; 4. UDT Asancea; 

5. F.C. IMUM 95; 6. 

Young Boys Balada; 7. 

C.S. Tortomanu; 8. King 

Army; 9. C.S. Nisipari; 10. 

Sport Team; 11. Old Boys 

Karasù ; 12. C.S. Castelu; 13. A.S. Tatar au hotărȃt 

ca sposorizările să ajungă la copii.  

Un prim centru de 

plasament (Antonio) a 

primit vizita delegaţiei 

noastre chiar duminică 

după festivitatea de 

premiere. Urmează să 

inventariem bunurile 

primite şi să stabilim 

măsura în care putem 

răspunde cererilor. Sperăm 

să ajungem la un număr cȃt 

mai mare de copii. 

La festivitatea de premiere 

a participat şi un reprezentant al Consulatului 

General al Federaţiei Ruse la Constanţa, domnul 

Atașat BELERA Nikolai Vladimirovich.  

Premiul cel mare a fost înmȃnat de către doamna 

viceprimar Antoneta Prodan. 

Marele trofeu a fost adjudecat de Sport Team, locul 

2 F.C. Năvodari, locul 3 C.S. Nisipari, trofeul cel 

mai bun portar Guriţă Dumitru, Gheata de Aur 

Lazăr Emilian, echipa Fair Play Young Boys 

Balada, jucătorul Fair Play 

Mocanu Ionuţ de la King 

Army, seniorul turneului 

Emurla Erol, juniorul 

turneului Manole Levis, cel 

mai bun antrenor Marian 

Manolescu dar trebuie să 

subliniem dublu şi apăsat că 

scopul final este altul și 

anume ajutorarea copiilor 

cu care soarta nu a fost 

foarte blândă. Mulțumim 

partenerilor care au pus 

umărul la organizarea ireproșabilă a 

turneului. Mulţumim arbitrilor voluntari : Andrei 

Tudose, Apas Melen, 

Gemambet Edvin, Ionuţ 

Dima, Adi Isăică, Iusuf 

Ilhan, David Bogdan, 

Zeinedin Turan, Toader 

Daniel ş.a. 
Asociaţia Uniunea Democrată 

Tătară,  cont: RO20 RZBR 0000 

0600 1915 2683, Raiffeisen Bank, 

CUI 24419791.  

Gazda evenimentului şi co-

organizator : Primăria şi 

Consiliul Local al comunei 

Castelu  

Partener tehnic UDT : ―Dornik Total Services‖, distributor 

oficial KELME 

Parteneri UDT : Foişor Market, Sterk Plast, Salis Taco, 

Majestic Doors, Sultan Prodexim, Media TV, Fundaţia 

Umanitară Balcani  

Iniţiator: Uniunea Democrată Tătară 
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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.) 

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 

keep your cholesterol levels in check (and your heart and 

blood vessels healthy), says Rounder. In a small study 

published in The Journal of Alternative and 

Complementary Medicine, scientists found that drinking 

a serving of this tea two times daily for one month 

reduced total cholesterol levels among diabetes 

patients—including LDL cholesterol, a.k.a. the ―bad‖ 

kind—and triglyceride levels while boosting levels of 

HDL cholesterol, the ―good‖ kind. 

3. It keeps your digestion running smoothly. 

 You know that hydration is the key to keeping your 

digestive system happy, and hibiscus tea just might give 

it an extra boost. ―This herbal tea variety may also 

function as a natural diuretic, helping to remove both 

water and sodium from the body, contributing to normal 

urination, bowel movements,‖ says Rounder. 

So go ahead and add it to your hydration game—just 

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. 

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 

phytochemicals like polyphenols and anthocyanin, 

according to a study published in the journal Fitoterapia. 

These compounds can help lower inflammation in the 

body, which, when out of control, can increase your risk 

of developing cardiovascular disease, diabetes, and 

arthritis. 

7. Hibiscus tea may improve liver health 

Kyle says that some studies have found that hibiscus 

may promote liver health. One 2014 study found that 

taking hibiscus extract for 12 weeks improved liver 

steatosis—a.k.a. fatty liver disease, a serious condition 

that can lead to liver failure—in overweight individuals. 

Again, this research used hibiscus extract versus the tea, 

and just drinking the fruity beverage likely won't have the 

same dramatic impact, says Kyle. So, sip wisely. 
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Mangala sport tradiţional de strategie 

Mancala (arabă:  ,منقلة

manqalä) este o familie de 

jocuri de table jucate în jurul 

lumii, răspȃndit de otomani, 

uneori numite "jocuri de 

însămânțare", de 

numărătoate şi capturare, sau 

jocuri de groapă şi pietricele, 

denumiri inspirate din 

modurile de joc. Cele mai 

cunoscute jocuri din familie 

în lume sunt: Kalah, Sungka, 

Oware, Omweso, Congkak, 

Endodoi, Igisoro  şi Bao.  În 

Asia există Federaţia 

Internaţională de Toguz 

korgool la care Federaţia 

Turcă de Mangala este 

afiliată. UDT are în calendar 

organizarea unor turnee de 

Mancala în Romȃnia. 

Jocurile mancala au un rol 

important în multe societăţi 

africane şi asiatice 

asemenea şahului în vest 

(care a venit tot din 

străfundurile Asiei). 

Cuvântul mancala este de 

origine arabă, provenind din 

naqala, ceea ce înseamnă "a 

mișca". Nu există nici un joc cu 

acest nume, ci doar tipul, sau 

scopul jocurilor se numește 

așa. Acest cuvânt este folosit în 

Siria, Liban și Egipt, dar nu se 

aplică nici unui joc în mod 

consecvent. 

Descriere: 

Mancala! Mută pietricelele în 

gropițe, unul câte unul, 

conform regulilor de joc. Va 

câștiga cel care va avea cele 

mai multe pietricele în mancala 

(bancă sau cuib) sa la sfârșitul 

jocului. 

Reguli de joc: 

Conținut: tabla de joc din lemn cu 14 gropi (12 + 2 

bănci sau cuiburi), 48 pietricele.  

Scopul jocului: câștigă cel cu cele mai multe 

pietricele în bancă (cuiburi) la sfârșitul jocului.  

Reguli de joc: Tabla de joc se așează între jucători. 

Groapa mai largă din dreapta unui jucător este banca 

sau casa (mancala) sa. 

Pietricelele sunt așezate în 

cele 12 gropi (cuiburi), câte 4 

în fiecare groapă (cuib). Nu 

se pun pietricele în bănci. 

Fiecare jucator la mutare ia 

pietricelele din oricare groapa 

de pe partea sa și pune una 

cate una, în celelalte gropi, în 

sens invers acelor de 

ceasornic începȃnd cu groapa 

din care a luat pietricelele, 

inclusiv în banca sa. Nu se 

pun pietricele în banca 

adversarului.  

Groapa in care a ajuns 

ultima pietricica determina 

cele doua reguli de joc:  

1. Dacă ultima pietricică a 

căzut în banca jucătorului 

care a mutat, acesta mai are 

dreptul la încă o mutare.  

2. Dacă ultima pietricică a 

căzut într-una din gropile 

jucătorului care a mutat și 

aceasta era goală atunci 

capturează în banca sa toate 

pietricelele adversarului (dacă 

sunt) din groapa opusă  

3. Dacă ultima pietricică a 

căzut într-una din gropile 

jucătorului advers iar în acea 

groapă pietricelele sunt număr 

par (la final: 2, 4, 6, 8, 10, 12), 

sunt capturate toate pietricelele 

din acel cuib. 

Sfârșitul jocului: Jocul se 

termină atunci când un jucător 

nu mai are nici o pietricică în 

gropile de pe partea sa de joc. 

Restul pietricelelor se pun în 

banca ultimului jucător care a 

mutat. Fiecare jucător își 

numără pietricelele din bancă. 

Jucătorul care are cele mai 

multe pietricele în bancă sa a câștigat! 
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1. „Nu lasă comportamentul altora să-ţi distrugă 

pacea interioară.‖ (Dalai Lama) 

2. „Prea mulţi dintre noi nu ne trăim visurile pentru 

că ne trăim temerile.‖ (Les Brown) 

3. „Fii realist, doreşte-ţi mereu imposibilul.‖ (Paulo 

Coelho) 

4. „Dacă găseşți un drum fără obstacole, probabil că 

drumul acela nu duce nicăieri.‖ (John F. Kennedy) 

5. „O zi în care nu ai râs, este o zi 

pierdută.‖ (Charlie Chaplin) 

6. „Întotdeauna fă ceea ce îți este frică să 

faci!‖ (Ralph Waldo Emerson) 

7. „Cea mai mare aventură este să-ți trăiești viața 

visurilor tale.‖ (Oprah Winfrey) 

8. „Succesul se ascunde în ambiția de a nu 

renunța‖ (Marius Torok) 

9. „Oamenii trebuie iubiți și lucrurile folosite. 

Haosul lumii de azi este pentru că iubim lucrurile și 

folosim oamenii.‖ (Dalai Lama) 

10. „Dă șansa fiecărei zile să fie cea mai frumoasă 

din viața ta.‖ (Mark Twain) 

11. „Ai curajul să îţi urmezi inima şi intuiţia. Ele 

ştiu deja ce vrei să devii. Orice altceva e lipsit de 

importanţă.‖ (Steve Jobs) 

12. „O mare plăcere în viață este să faci lucrurile pe 

care ceilalți susțîn că nu le poți face.‖ (Walter 

Bagehot) 

13. „Întotdeauna lucrurile vor părea imposibile până 

ce le vom realiza.‖ (Nelson Mandela) 

14. „Ai încredere și acționează ca și cum ar fi 

imposibil să eșuezi!‖ (Charles F.Kettering) 

15. „Lucrurile mărețe se obțin încet. Dar nu obții 

nimic dacă stai pe loc.‖ (Zig Ziglar) 

16. „Nu aștepta. Niciodată nu va fi timpul 

potrivit‖ (Napoleon Hill) 

17. „Nu permite ca opiniile celorlalți să devină 

realitatea ta.‖ (Les Brown) 

18. „Cel mai fericit om este acela care face fericiți 

cât mai mulți oameni.‖ (Lev Tolstoi) 

19. „Fă azi ce alții nu fac că să trăiești mâine cum 

alții nu pot.‖ (Zig Ziglar) 

20. „Indiferent ce crezi, că poți sau că nu poți, în 

orice caz ai dreptate.‖ (Henry Ford) 

21. „Singura diferență între o persoană bogată și 

una săracă este modul în care își folosesc 

timpul.‖ (Robery Kyiosaki) 

22. „Toate visele noastre se vor realiza, dacă avem 

curajul să le urmăm.‖ (Walt Disney) 

23. „Niciodată, niciodată, niciodată, niciodată, nu 

renunța. (Winston Churchil) 

24. „Sensul existenței noastre este să fim 

fericiți.‖ (Dalai Lama) 

25. „Vrei să fii iubit, iubește!‖ (Seneca) 

26. „Cheia succesului este aceea de a-ți concentra 

mintea asupra lucrurilor pe care le dorești, nu asupra 

celor pe care nu le dorești.‖ (Brian Tracy) 

27. „Motivația e ceea ce te pune în mișcare. 

Obiceiul e ceea ce te face să continui.‖ (Jim Ryun) 

28. „Dacă ai destulă răbdare poți să muți munții din 

loc, dar dacă ai destulă inteligență zbori peste ei, că 

e mai simplu.‖ (Walt Disney) 

29. „Succesul nu constă în a nu comite greșeli, ci în 

a nu comite niciodată o greșeală a două oară.‖ ( Josh 

Billings ) 

30. „Atunci când îți dorești ceva cu adevărat, tot 

Universul contribuie la realizarea dorinței 

tale.‖ (Paulo Coelho) 

31. „Fericirea vine atunci când crezi în ceea ce faci 

și când îți place ceea ce faci.‖ (Brian Tracy) 

32. „Pentru a realiza lucruri mari trebuie să și 

visăm, nu numai să facem; trebuie să și credem, nu 

numai să plănuim.‖ (Anatole France) 

33. „Mulți dintre cei care eșuează o fac pentru că nu 

și-au dat seama cât de aproape au fost de succes 

înainte de a renunța.‖ (Thomas Edison) 

34. „Dacă tot aştepţi momentul potrivit, te întrec 

alţii care nu-l aşteaptă.‖ (Woody Allen) 

35. „Dacă lupți poți să pierzi, dacă nu lupți ai 

pierdut deja.‖ (Necunoscut) 

36. „Crede că poți și vei fi deja la jumătatea 

drumului.‖ (Theodore Roosevelt) 

37. „Cel mai bun moment pentru a te apucă de ceva 

e tot timpul – acum -.‖ (Graffiti) 

38. „Nu există nu știu, ci nu știu 

încă.‖ (Necunoscut) 

39. „Dacă nu-ţi cunoşti limitele, defineşte-le! Dacă 

le cunoşti, depăşeşte-le!‖ (Adrian Moisei) 

40. „Nu voi fi un om obişnuit, pentru că am dreptul 

să fiu extraordinar.‖ (Peter O Toole) 

41. „Eşecul nu mă va doborî atât timp cât 

determinarea mea de a reuşi este suficient de 

puternică.‖ (Og Mandino) 

42. „Nu explică. Oamenii aud doar ce vor să 

audă.‖ (Paulo Coelho) 

43. „Pierzi 100% din încercările pe care nu le 

faci.‖ (Wayne Gretzky) 

44. „Oportunitățile nu vin de multe ori. Atunci când 

vin trebuie să profiți de ele.‖ (Audrey Hepburn) 

45. „Dacă nu îți place ceva, schimbă. Dacă nu se 

poate schimba, schimbă-ți atitudinea.‖ (Maya 

Angelou) 

46. ―Când pierzi, nu pierde lecția.‖ (Dalai Lama) 

PROVERBE ŞI CITATE 
** 
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Ormus- aurul monoatomic 
Timur Gelal - Preşedintele Clubului Sportiv T.G. 

Şeful Comisiei de Sport U.D.T. 

 A fost cunoscut în decursul istoriei sub mai 

multe nume. A fost numit Lacrima de aur din 

ochiul lui Horus, Sămânţa Zeilor, Hrana Zeilor, 

Roua Albă, Porumbiţa Albă, Aurul Alb, 

MFKZT pronunţat ―mufkuzt‖ în Egiptul antic, 

Piatra Paradisului în Alexandria, Amrit sau 

Amrut în India, Shemana în 

Mesopotamia (Irak), iar 

vesticii îşi pot aminti de el ca 

fiind Mana referită în Cartea 

Exodului sau şi mai recent, 

mult râvnita Piatră Filozofală 

a Evului Mediu. ORMEs 

(Orbital Rearanged 

Monoatomic Elements) sau 

ORMUS este cuvântul dat în 

epoca modernă de către cel 

care a readus atenţiei 

misterioasa materie. 

Aceste elemente au fost 

redescoperite în anii ’80 de 

către David Hudson, 

american din Arizona şi mai 

apoi popularizate de 

Laurence Gardner, un 

american de origine 

elveţiană. 

Cele mai vechi atestări ale folosirii aurului în 

medicină provin din Alexandria–Egipt. Cu mai 

mult de 5000 de ani în urmă, egiptenii consumau 

aur pentru purificare corporală, mentală şi 

spirituală. Anticii credeau că aurul în corp 

funcţionează ca stimulator al forţei vitale şi 

accelerator al vibraţiilor la toate nivelele. 

Dacă aurul metalic este supus unui proces de 

transformare ce are ca rezultat ruperea legăturii 

de valenţă dintre atomi, atunci el devine aşa 

numitul aur monoatomic, care este hidrosolubil 

şi care nu mai conţine nici o structură metalică. 

El devine astfel complet asimilabil, iar 

proprietăţile lui devin efectiv miraculoase. 

Miracolul se produce, printre altele, şi datorită 

faptului că, având structură de dimensiuni 

subnanometrice (atom cu atom), el pătrunde prin 

membrana celulară şi chiar mai adânc, acolo 

unde coloizii nu pot ajunge. În nucleul celular, 

elementele monoatomice intervin asupra 

structurii ADN iar prezenţa lui în organism ar 

revitaliza, întineri şi vindeca o multitudine de 

boli, ar readuce sănătatea perfectă. 

Acelaşi lucru este valabil şi pentru platină, iridiu 

şi celelalte elemente nobile, atunci când sunt 

aduse în stare monoatomică. Astăzi, Institutul 

pentru Studii Avansate din 

Austin-Texas a clasificat 

aceste elemente drept 

"exotice", acest termen fiind 

folosit datorită modului lor 

ciudat de a se comporta: ele 

nu se supun nici unor reguli 

ştiute, şi nu sunt evidenţiate 

separat pe tabelul lui 

Mendeleev. 

  

De ce să consumăm 

Ormus?  Pentru că odată 

ajuns în corp, acest atom 

special, cu PUTERE 

SPIRITUALĂ MARE tinde 

să echilibreze tot ce întâlnește 

în cale, fie că are natură 

fizică sau emoțională, 

ajungând în final în celulă și 

chiar în nucleul celular unde va repara ADN-ul 

în totalitate. Spun în totalitate pentru că va 

reface și partea astrală a ADN-ului numită de 

către știință până nu demult "junk DNA" sau 

"ADN inutil", dar care este de fapt de o 

importanță majoră, el asigurând ca și un modem 

de internet permanenta legătură cu Universul 

pentru descărcarea și transmiterea informațiilor 

necesare fiecărei etape evolutive, funcționând 

într-un mod independent de aspectele 

chimice.  David Hudson, redescoperitorul 

ORMUS spunea că acesta poate vindeca orice 

boală , în faza de cercetare vindecand multiple 

cazuri de cancer și chiar sida. 

În final omul poate redeveni ceea ce a fost 

cândva, un Înger întrupat, cu corpul de lumina 

complet refăcut și cu toate conexiunile ce ar 

presupune acest lucru activ. Acum acest lucru 

este posibil și aici la noi în Romȃnia prin munca 

domnului Dragoş Iliescu, pionier în acest 

domeniu la noi în țară. 
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Parlamentul European  
Scurtă prezentare 

Prezentare generală 
Rol: organism legislativ al UE, ales în mod direct, cu 

responsabilități bugetare și de control 

Membri: 751 de deputați (membrii Parlamentului 

European) 

Președinte: Antonio Tajani 

Înființare: în 1952, ca Adunare Comună a Comunității 

Europene a Cărbunelui și 

Oțelului; în 1962, sub 

denumirea de Parlamentul 

European; primele alegeri 

directe au avut loc în 1979 

Sedii: Strasbourg (Franța), 

Bruxelles (Belgia), 

Luxemburg 

Pagină internet: http://www.europarl.europa.eu/portal/ro 

Parlamentul European este organismul cu puteri 

legislative al UE. Este ales direct de cetățenii UE, o dată 

la 5 ani. Cele mai recente alegeri au avut loc în iunie 

2014. 

Alegeri 

Următoarele alegeri europene vor avea loc în data de 26 

mai 2019. 

Ce face Parlamentul 

European? 
Parlamentul are trei roluri 

principale. 

1. Rol legislativ 
Adoptă legislația UE, împreună 

cu Consiliul UE, pe baza 

propunerilor Comisiei Europene. 

Ia decizii cu privire la acordurile 

internaționale. 

Ia decizii cu privire la extinderea 

UE. 

Revizuiește programul de 

lucru al Comisiei și îi cere să 

propună acte legislative. 

2. Rol de control 
Exercită control democratic 

asupra tuturor instituțiilor UE. 

Alege președintele Comisiei și 

aprobă colegiul comisarilor în ansamblu. Poate recurge la 

o moțiune de cenzură, obligând Comisia să demisioneze. 

Acordă descărcarea de gestiune, adică aprobă modul în 

care s-a cheltuit bugetul UE. 

Analizează petițiile cetățenilor și formează comisii de 

anchetă. 

Discută politicile monetare cu Banca Centrală 

Europeană. 

Adresează interpelări Comisiei și Consiliului. 

Participă la misiuni de observare a alegerilor. 

3. Rol bugetar 
Stabilește bugetul UE, împreună cu Consiliul. 

Aprobă bugetul pe termen lung al UE („cadrul financiar 

multianual‖). 

Componență 
Numărul deputaților din fiecare țară este, în 

principiu, proporțional cu populația sa, dar în practică se 

aplică sistemul „proporționalității degresive‖: nicio țară 

nu poate avea mai puțin de 6 parlamentari sau mai mult de 

96, iar numărul total al 

acestora nu poate depăși 

751 (750 plus președintele). 

Membrii Parlamentului 

European sunt repartizați în 

funcție de afilierea politică, 

nu de naționalitate. 

PreședinteleCăutați 

traducerile disponibile pentru linkul 

precedentEN••• reprezintă Parlamentul atât în relația cu 

celelalte instituții ale UE, cât și pe plan extern, și are 

ultimul cuvânt de spus cu privire la bugetul Uniunii. 

Cum lucrează Parlamentul? 
Activitatea Parlamentului se împarte în două etape 

principale. 

Comisiile pregătesc legislația.Parlamentul numără 20 de 

comisii și 2 subcomisii, fiecare 

ocupându-se de un anumit 

domeniu politic. Comisiile 

examinează propunerile 

legislative, iar deputații și 

grupurile politice pot propune 

modificarea sau respingerea unui 

act legislativ. Aceste aspecte sunt 

discutate și în cadrul grupurilor 

politice. 

Ședințele plenare au ca scop 

adoptarea legislației.Deputații se 

reunesc în plen pentru votul final 

pe marginea legislației și a 

amendamentelor propuse. În 

general, ședințele plenare de 

desfășoară la Strasbourg, patru 

zile pe lună, dar se pot organiza și 

sesiuni suplimentare la Bruxelles. 

Parlamentul și cetățenii 
Dacă doriți ca Parlamentul să acționeze cu privire la o 

anumită chestiune, îi puteți adresa o petiție (on-line sau 

prin poștă). 

Petițiile se pot referi la orice subiect care intră în sfera de 

competență a UE. 

Pentru a depune o petiție, trebuie să fiți cetățean al unui 

stat membru al UE sau să fiți rezident în UE. 

Întreprinderile sau alte organizații trebuie să aibă sediul în 

Uniune. 

De asemenea, puteți contacta deputații europeni care vă 

reprezintă sau Biroul de informare al Parlamentului 

European din țara dumneavoastră. 
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Turkey remembers the legacy of Gallipoli battle 

Yasmine Ryan - TRT World 

Every year, Turks commemorate the most 

significant victory of the Ottoman Empire on March 

18, 1915, as well as at least 57,000 

lives that were lost fighting off the 

Allied invasion at Gallipoli. Its 

echoes continue to resonate today. 
CANAKKALE / GALLIPOLI 

PENINSULA, Turkey — The sound echoes 

across the crowded stadium as the Janissary 

band beat their drums, dressed in boldly 

coloured Ottoman-style costumes. 

"This is the last army of Islam," the military 

band sings, performing a nationalist song 

written in 1922 as Turkey was in the midst 

of its war for independence against 

European occupation. The Turks would 

prove victorious the following year, and the 

modern Turkish state would be founded that 

following year, rising out of the ashes of the 

Ottoman Empire. 

The last great victory of the Ottoman 

Empire was won here at Canakkale, on 

March 18, 1915, in what the English-speaking world knows 

better as the ill-fated Gallipoli Campaign. Australians and New 

Zealanders pay respects to their dead each year on April 25 –

 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 

the Dardanelles Strait, to defend it." 

Not only were the Allies striking the heart of their empire, but 

they were also attacking the seat of the 

caliphate, which allowed the Ottomans to 

retain religious and political influence 

beyond their diminishing physical borders, 

across the Muslim world. Indeed, when 

Turkey gave up its claim to the caliphate, 

immediately upon independence, it opened 

the way for Western colonisation and 

military intervention across the rest of the 

Middle East, which continues up until today. 

More than a century later, the legacy of 

Canakkale continues to loom large over the 

national consciousness. The March 18 

memorial ceremonies also show the 

complexity and contradictions of the modern 

Turkish state. 

"We are here to remember our martyrs," says 

one of the senior officers in the Mehter, as 

the elite Janissary band is known, wearing 

a hancher, a curved Ottoman-style dagger, 

tucked into his belt. 

The Janissary forces were historically elite Christians 

recruited from the Balkans, and the Janissary band was first 

established in the thirteenth century. It was disbanded in 1826, 

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. 

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). 

http://www.turkeyswar.com/campaigns/gallipoli.html
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"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 Çanakkale, Ulgur Gokhan, takes the stage, 

sections of the crowd erupt into boos. Gokhan is from the 

opposition CHP, Turkey's main social democratic party, and 

those booing are supporters of the conservative AK Party 

(Justice and Development Party). Other pockets of the crowd, 

however, clap and cheer. 

"I salute everyone who wants to participate in this event," the 

mayor says. "We don't separate or discriminate against people, 

if we do that, we'll have hell." 

When he condemns those who carried out the July 15, 2016 

attempted coup, however, the boos cease. 

When the head of the Canakkale armed forces begins his 

speech, the dissenting chants grow even louder. "Recep Tayyip 

Erdogan," sections of the crowd chants, in a show of support 

for the president, who is watching the ceremony. 

When Erdogan takes the stage, he links the 1915 battles 

fought here to more recent events in Turkish politics, 

particularly to those who criticise Turkey's expanding 

international influence: 

"There has always been such a group of people in our country. 

A century ago, as our brave soldiers were making life difficult 

for the enemy in the Canakkale hills and waters, some people 

said ‗Why is this war necessary?' If they had the opportunity, 

they would have turned over the key to Istanbul and the 

country to the enemy with their own hands; their reason had 

failed them to that extent." 

"Then parents would send off their boys to Canakkale saying 

‗be a martyr, or a veteran.' Now they send them to fight against 

terrorist organisations to Syria," he continues, referring to 

Operation Euphrates Shield, Turkey's ongoing cross-border 

operation. 

There is a more significant presence of the top military brass 

during the final ceremony of the day at the Sehitler Abidesi 

monument, in the Gallipoli Peninsula Historical National Park. 

The band playing here – on the tip of the peninsula that 

overlooks the sea where the Ottomans won their last great 

naval battle – is a Western-style military brass band. Erdogan, 

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 

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 

inspired by 1915. He had even come here a few months before 

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

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

Edirnekapi Martyr's Cemetery, a centuries-old graveyard 

reserved for soldiers who fell in the greatest battles of the 

Ottoman Empire. 

Ahmet Uslu, the historian, shows TRT World several objects 

from his extensive collection of WWI artefacts, which bear 

witness to the history of sacrifice so many Turks, Arabs and 

Eastern Europeans gave to defend the Ottoman Empire in its 

final great battle. 

He shows us a ring engraved with the text "Mudafaa-i Milli," 

meaning National Defence. On the reverse side of the ring, it 

reads "Jihadiye 1334" (which loosely translates as "Ring of war 

1915"). 

"This is one of the most precious items I have in my 

collection," Uslu says. The rings were originally made from old 

British rifles as a token of appreciation to the many young 

women who volunteered to nurse wounded Ottoman soldiers. 

Later, they were sold for a few cents to raise money for the tens 

of thousands of veterans returning from the fighting. 

Then he shows us a white silk handkerchief. It is embroidered 

with "Ahmet 1915" in one corner. Ahmet was one of the 

thousands of young men who responded to the calls of "To 

Canakkale!" that were sent out across the Muslim world. The 

17-year-old travelled from Manastir, a city in Macedonia — a 

former Ottoman province that had been lost to the Greeks and 

the Serbs two years earlier; yet he still managed to make the 

journey to Canakkale. 

Ahmet was engaged to a 16-year-old girl called Feride; she 

wanted to send him the handkerchief, 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 date of their wedding; and the names of their future 

children. Ahmet died on the front, however, 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." 

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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Köyün geleneklerı 

bılınmemektedır yemeklerı en 

unlu olarak BELIS adını 

verdıgımız patatesle kaz etınin 

harmanlanıp mayasız hamurla 

bohçalanması ile yapılır - 

Yozgat Akdağ madeni çampınar 

köyündeki tatarlardan. 

Hamur açılarak, arasına bir 

veya birkaç çeşit yemeklik (et, 

balık, meyve, v.s.) konarak, üstü 

tekrar hamurla kapatılarak 

fırında pişirilen 

hamur işi.  

 

İç Malzemesi: 

1 kilo kuzu eti 

1 kilo patates 

Yarım bardak 

ayçiçek yağı 

3 adet soğan 

Tuz 

Baharat 

 

Hamur 

Malzemesi: 

800 gram un 

2 bardak yoğurt 

biraz süt 

1 bardak tereyag 

Az et suyu 

 

Hamur için yazılan 

malzemelerin hepsini 

karıştırıp yumuşak bir 

hamur yapın ve bu 

hamuru ikiye bölün. Bir 

parçasını yağlanmış bir 

tepsiye yayın. Diğer 

tarafta etleri ufak ufak 

doğrayıp soğanlarla 

beraber 10 dakika 

kavurun. Patatesleri ufak 

ufak doğrayıp, tuzunu, 

baharatını karıştırın ve 

yapılan içi tepsideki 

hamurun üstüne yayın, 

diğer kalan hamuru da kalınca 

etlerin ustune kapak yapın. 

Ortasından bir delik açın. 

Üstünü yağlayıp fırına verin. 1 

saat kadar pişirin. Arada bir 

bakın, üstte bıraktığınız 

kapaktan elinizdeki et suyundan 

dökün. Tekrar fırına verip 40 

dakika daha pişirin ve çıkarın. 

Yemeye başlamadan önce yine 

üst kapağından et suyu dökün ve 

üstteki kapağı alın ve kaşıkla 

etleri servis yapın. 

Beleşne sıyır, 

sarıq hem törle 

qoş itennen, 

balıqtan, 

yarmadan, 

yeşelçelerden 

(bereņge, kişer, 

kebeste, qabaq), 

cilek-cimeşten 

peşereler. Beleşne 

biek itep te, 

tebenek itep te, 

waq itep te 

yasıylar. Biek beleş (anı 

zur beleş dip te yörteler) 

ğadette şulpalı bula. 

Yarmalı beleşne tabınğa 

tabası belen çığaralar. 

Başta anıņ östen kisep 

öleşeler, annarı eçene 

may salıp bolğatalar da 

eçen qırıye belen töben 

kisep her keşege salıp 

çığalar. Tebenek beleşne 

yuqa beleş diler. Anı 

öleşlerge bülep keşe sayın 

telinkege quyalar.  

Bo aş, Kazan tatarlarîn 

yemegî. 

Afiet bolsîn! 

 

 

Zor Beliş 
Tatarlarîn aşî 
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UDT a făcut o vizită de lucru 

în Republica Tatarstan 

(Rusia), în perioada 17 - 20 

noiembrie 2018. 

 Una dintre vizite s-a realizat 

în localitatea Kazan, unde îşi 

are sediul Congresul Mondial 

al Tătarilor (Бөтендөнья 

Tатар Kонгрессы). Aici au 

fost purtate discuții privind 

posibilitatea organizării și în 

România a celebrului 

Sabantui (Сабантуй), ca 

parte a festivalului organizat 

de UDT.  

O altă întrevedere a fost cu 

preşedintele Federaţiei 

Internaţionale de Belt 

Wrestling Koresh, 

Minnakhmetov Zaudat 

Midekhatovich, care a 

înmânat reprezentanților 

Uniunii Democrate Tătare 

insigna ―Inima de Argint‖ ca 

o recunoaştere a eforturilor 

UDT de a promova Koreshul 

în întreaga lume.  

În data de 17 Noiembrie 

2018 a avut loc festivalul de 

Koresh pentru juniori 

organizat de Federaţia Rusă 

de Belt Wrestling Koresh în 

localitatea Tyulyachi 

(Тюлячи) unde am fost 

invitaţi de       

vicepreşedintele Federaţiei 

de Koresh Ravil 

Nogumanov, 

vicepreşedintele regional 

Azat Nurmuhametov şi 

Viceprimarul Ilnur 

Hamidullin.  

În aceeaşi zi am vizitat 

localitatea Saba (Богатые 

Сабы) pentru alte întalniri cu 

liderii organizaţiilor civile 

ale tătarilor.  

Subliniem faptul că în data 

de 16 iunie 2018, Uniunea 

Democrată Tătară a 

participat cu o delegaţie la 

Festivalul Sabantoi din 

Minger, Republica Tatarstan 

– Rusia. Vizita a cuprins  mai 

multe momente dintre care 

cel mai important a fost 

Campionatul Mondial de 

Koresh. Cu aproximativ 

50.000 spectatori, 150 de 

sportivi din peste 30 de ţări 

şi 40 de jurnalişti, festivalul 

a fost o demonstraţie de 

bună organizare pentru toţi 

cei interesaţi. 

În data de 30 septembrie 

2018 delegaţia R. Tatarstan 

a răspuns invitaţiei UDT de 

a participa la festivalul 

internaţional Toi organizat în 

Romȃnia. 

Mulțumim pentru căldura cu 

care ne-au primit   

atât Congresului Mondial 

Tătar cât și Federației Ruse 

de KORESH. 

Mulţumim şi pentru că au 

răspuns la invitaţia noastră 

de a participa în Romȃnia la 

evenimentul internaţional 

Toi. 

 Sperăm ca relațiile noastre 

să se întărească și să lucrăm 

împreună pentru binele 

comunității. 
 

Sedinţă de lucru în Republica Tatarstan 
17-20 noiembrie 2018 
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“TOI”, FESTIVAL CULTURAL INTERNATIONAL 

30 septembrie 2018 

Uniunea Democrată Tătară în colaborare cu Departamentul pentru Relatii Interetnice, Primaria 

Oraşului Techirghiol, Asociaţia Turcilor Osman Gazi şi Partida Romilor Pro-Europa a organizat 

evenimentul international TOI în data de 30 septembrie 2018 la Techirghiol. Toi este echivalentul 

Kurultaiului sau al  celebrului Naadam şi înseamnă ―cele trei jocuri‖: Kureş   (3 stiluri: Koresh, 

Kurash, Kureş - Aba Gűreş), tir cu arcul (arc tradiţional tătăresc) şi concurs de călărie, fiind 

declarat în 2010 de către UNESCO, ca făcȃnd parte din lista ―Patrimoniului cultural intangibil al 

umanității‖. Am întregit aceste jocuri cu mȃcăruri tradiţionale şi un aer medieval. Am folosit un 

termen care are o arie de cuprindere mult mai largă şi are următoarele sensuri: adunare, festivitate, 

jocurile şi nuntă. 

În 2017 au participat 4 ţări, iar în 2018 au răspuns afirmativ 14 şi au participat 10 ţări iar în acest 

an sperăm să reunim reprezentanţi din 15 state. În 2019 se încearcă introducerea unui element 

modern, concerte de muzică diverse stiluri.  

Mulţumiri speciale Departamentului pentru Relatii Interetnice şi doamnei secretar de stat 

Laczikó Enikő Katalin 

Mulţumim Gazdei: Primaria Oraşului Techirghiol,  domnului primar Iulian Constantin 

Soceanu şi domnului viceprimar Zisu Florin 

Mulţumim colaboratorilor noştri: Federaţia Mondială de Aba Gűreş, Federaţia Internaţională 

de Kurash,  Federaţia Mondială de Koresh, Federaţia Mondială de Kuşak Kureş,  Asociaţia 

Turcilor Osman Gazi şi Partida Romilor Pro-Europa 

Mulţumim sponsorilor: Foişor Market, Sterk Plast, Sali‘s Taco, Majestic Doors, Sultan 

Prodexim, UKID Romȃnia, TIAD (Dobrogea), Edis Adil Cutlacai şi Sali Negiat. 

Mulţumim 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 Constanţa 

Ne-au onorat cu prezenţa: ambasada Republicii Kazakhstan prin domnul Consilier Nurlan 

Abdaliev, consulatul Federaţie Ruse prin domnul ataşat Nikolai Belera, Consiliul Municipal 

Constanţa prin consilierul Sercin Cantaragiu, Consiliul Local al Municipiului Mangalia prin 

Consilierul Menabit Ozghiun, Consiliul Local al Comunei Castelu prin Consilierul Cherim Gevat, 

Federaţia de Hand to hand Fighting prin prim-vicepreşedintele Sorin Radu, Consilierul Nelu 

Cosma,  deputatul George-Gabriel VIŞAN şi mulţi alţii. 

3 
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Sportul şi cultura unesc identităţi 

Sportul este unicul ambasador al 

lumii care poate unii oameni care 

vorbesc limbi diferite, care au 

culturi diferite şi trăiesc în regiuni 

diferite. 

Ştiind acest lucru Uniunea 

Democrată Tătară a încercat şi a 

reuşit în proporţie de 

peste 80% să răspundă 

pozitiv la toate 

invitaţiile de peste 

hotare. Vorbim în 

acest articol doar de 4 

dintre aceste 

evenimente pentru că  

de celelalte am vorbit 

pe larg cu altă ocazie: 

1) UDT a partcipat la Festivalul 

Baurului în Republica 

Găgăuzia (Republica Moldova 

- Comrat), localitatea Copceac 

(Kîpciak) 3-5 noiembrie 2018, 

la invitația domnului Primar 

Oleg 

Garizan. 

Delegatia 

noastră a 

înmânat 

domnului 

Primar o 

plachetă și 

cartea 

despre 10 

stiluri de 

Kureș din întreaga lume.  

2) Am onorat invitația 

Primăriei Ruen din 

Bulgaria și a Clubului 

Sportiv Ruen din data de 

27 mai 2018. Am 

participat la un Festival în 

care elementul cheie a fost 

un stil de Kureș intitulat 

Karakucak Guresi Narodni 

Borbi (Sportul Poporului) 

Mulțumim domnului 

Baiazid Kemal pentru 

ospitalitate și felicitări 

pentru organizare! 

Mulțumim domnului 

Primar Ismail Osman! 
Au participat peste 2500 

de spectatori, 300 sportivi și 10 

primari din Bulgaria, Turcia și 

Gagauzia Komrat. 

3) România a participat prin UDT 

la un concurs internațional de 

Șalvar Güreși (trânte în șalvari) în 

Turcia. 

Evenimentul a fost 

organizat de Federația de 

Sporturi Tradiționale din 

Turcia. 

România a participat la 

două evenimente în 

localitățile: Niğde 

(15.09.2018) și 

Kahramanmaraș

(16.09.2018).  

Mulțumim pentru invitație 

domnului vicepreședinte al 

Federației de Sporturi 

Tradiționale Șahin Hopur! 

4) Am participat cu o delegație 

la un Festival în Crimeea în 

perioada 1-

7 

Noiembrie 

2018 la 

invitația 

vicepreședintelui 

Federației de Kureș 

domnul Enver Useinov. 

Pe 25 Noiembrie 2018 am 

fost invitați la un alt 

festival unde nucleul a fost 

tot Kureșul tradițional 

Crimeean. S-au acordat 

premii în bani în valoare 

de 50mii USD și pentru 

locul 1 pe lângă berbec, 

bani, medalie, cupă și 

diplomă au fost oferite 4 

mașini, câte una pentru 

fiecare categorie : 70, 80, 

90 și categoria OPEN. 
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KURASH , Koresh si aba gures pentru copii 

22 decembrie 2018 

22 decembrie 2018 UDT în colaborare cu 

partenerii săi a organizat un festival de Kureş la 3 

stiluri. 

Scopul principal: să facem cunoscut sportul 

tradițional al 

tătarilor! 

Mulțumim 

pentru 

sponsorizări: 

Community 

Aid (Gabriel 

Cateliu), 

Foișor 

Market, 

Sultan Prod 

Exim, ș.a. 

Mulțumim cluburilor pentru participare: CSS 

Medgidia, CS Medgidia, CS Silver Samurai 

Medgidia si Cobadin, LPS Constanța 

(secția de lupte), CS Techirghiol, CS 

Cumpăna, Absolut Fighting 

București, CS Agigea etc 

Mulțumim pentru sprijin: domnului 

arbitru internațional Florin Nistor, 

domnului antrenor sensei Ionuț 

Mocanu (medaliat cu bronz la CE de 

Kureș din Stuttgart Germania, arbitru 

de Kureș), domnului antrenor sensei 

Silviu Nedelcu, domnului antrenor 

maestrul Toader Daniel, domnului 

antrenor Airedin Regep, domnului 

vicepreședinte al FRK Bogdan David; domnului 

antrenor, vicecampionul olimpic, legenda: Ender 

Memet; doamnei antrenoare sensei Eugenia 

Costache (campioană la judo de 28 ori, CM de 

Sambo la o cupă mondială, vicecampioană 

europeană de Kurash); domnului antrenor Cristian 

Iordache (colaboratorul nostru); domnului Omer 

Diner (coordonator proiect sport); domnului 

antrenor Ștefan Valentin, domnului antrenor Ștefan 

Dobrin, domnului antrenor Papazu George; 

domnului Cherim Torgut (campion local de Kureș); 

domnului Tansu Achif (secretariat Kureș); domnului 

Genghiz Cutlacai (șeful comisiei de tineret, artist 

sunet); domnului Melen Murat; domnului Yasin 

Naim; domnului Gabriel Cateliu & company, 

moșului și ajutoarelor sale, doamnei Nedelcu 

Steluța, doamnei Valentina Toader, domnului 

Cherim Gevat, doamnei Lara Iordache 

Mulțumim 

pentru 

demonstrație 

lui Nistor 

Ștefan 

(campion 

național la 

Kurash si 

multiplu 

medaliat 

național și 

internațional 

la judo) și lui Hasan Eren. 

Mulțumim Media TV, Replica de Constanța, Ziarul 

Amprenta, 

Mulțumim gazdei : Primăria 

Municipiului Medgidia! 

Sperăm ca în viitor primăria să 

sprijine mai mult sporturile 

tradiționale turco-tătare! 

Singura entitate care a adus medalii 

de la campionatele mondiale și 

europene pentru Medgidia  este UDT. 

Palmares: 1 medalie bronz la 

mondiale; la campionatul european de 

Kurash si Aba Güreș: 1 medalie de 

aur, 3 de argint și 2 de bronz.  
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Romȃnia prezentă în Uzbekistan  

de Ziua Mondială a Kurash-ului 

Ziua mondială a KURASH-ului a fost sărbătorită 

în data 6 septembrie 2018 în Tașkent capitala 

Uzbekistanului. 

Uniunea 

Democrată 

Tătară a 

răspuns 

afirmativ la 

invitația 

Președintelui 

Federației 

Internaționale 

de Kurash 

(IKA) și 

fondatorul 

kurashului 

modern Komil 

Yusupov de a 

participa la 

acest 

eveniment 

internațional și 

a făcut 

deplasarea cu 

3 reprezentanți: Naim Ersin arbitru și șeful 

delegației, sensei Niculae Constantin invitat special 

al președintelui pe care îl vom prezenta mai jos și 

Ismail S. 

Premiile acestui concurs de Kurash au fost:  

*locul 1 = 50.000 usd 

*locul 2 = 25.000 usd 

*locul 3 = 10.000 usd (2 premii) 

*locul 5 = 2.500 usd (2 premii) 

*locul 7 = 1.250 usd (2 premii) 

Cine este sensei Niculae?  

În 1979 luna august Sensei Niculae îl învingea pe 

președintele Komil Yusupov în finala Campionatului 

Mondial devenind prieteni. Sportul, cel mai mare 

ambasador din lume care unește oameni cum nimeni 

și nimic nu o 

poate face, a 

unit aceşti doi 

mari sportivi. 

În 1981, la 

Campionatul 

European din 

Ungaria, 

Constantin 

Niculae reușea 

să obțină titlul 

european – 

categoria 65 

kg, după o 

luptă crâncenă 

cu francezul 

Thyeri Rey, la 

acea vreme 

campion 

olimpic. Ei 

bine, în același 

an, la Olimpiada din Olanda, Niculae reușea o 

performanța unică până azi in judoul românesc: 

medalia de argint. 

La 33 de ani distanță, în localitatea Celiabinsk din 

Rusia, Andreea Chițu a reușit să repete isprava lui 

Constantin Niculae și a devenit vicecampioana 

olimpică la categoria 52 de kg. Pe lângă aceste două 

medalii de argint, România mai are în palmares alte 

9 medalii olimpice. 
Sensei Niculae Constantin este cvadruplu campion 

mondial la judo, o performanță greu de egalat. 

Constantin Niculae este tatal lui Marius Niculae – 

„Săgeata ”, 

fostul 

fotbalist al 

lui Dinamo.  
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5 ani de la anexarea ilegală a Crimeii 

Mituri şi realităţi despre „Crimeea rusească“ 

Se împlinesc 5 ani de la anexarea Crimeii de către 

Rusia. În februarie 2014, Moscova, pentru prima dată în 

istoria postbelică a Europei, a ocupat o parte din teritoriul 

unui alt stat suveran, destabilizând astfel sistemul 

european şi global de securitate, scrie într-un editorial 

pentru Adevărul ministrul de Externe al Ucrainei, Pavlo 

Klimkin. Atunci, comunitatea internaţională a 

condamnat, aproape în unanimitate, anexarea Crimeii de 

către Rusia şi până în prezent nu şi-a schimbat poziţia, 

deşi Kremlinul era sigur că episodul Crimeea îi va fi 

iertat repede, aşa cum s-a întâmplat cu Georgia, în 2008. 

Toţi politicienii, analiştii şi juriştii de bună credinţă sunt 

de acord că Moscova a încălcat grosolan dreptul 

internaţional, nimeni nu se îndoieşte că, din punct de 

vedere juridic, Crimeea aparţine Ucrainei. Şi aceasta este, 

desigur, foarte bine. Dar, în acelaşi timp, mulţi oameni 

din întreaga lume sunt de părere că gestul lui Putin poate 

fi înţeles "omeneşte", căci, aşa cum au auzit pe undeva, 

"Crimeea a fost întotdeauna rusă". Este dificil de a găsi 

un alt mit mai absurd şi mai puţin întemeiat, dar 

constatăm cu uimire, el a prins rădăcini adânci în întreaga 

lume şi a reuşit să pătrundă masiv în conştiinţa 

internaţională. Motivul, evident, este că propaganda 

rusească a început, treptat, să promoveze această 

dezinformare imediat după destrămarea paşnică a URSS, 

când încă nu mirosea a război. În schimb, când a venit 

războiul, conştiinţa "neoficială" internaţională deja era 

alterată. 

În acest articol aş dori să expun fapte istorice, care 

neagă acest mit, iar autenticitatea lor o puteţi verifica în 

orice carte serioasă, pe Wikipedia sau în orice alte surse 

obiective. Deci, cum arată faptele. Poporul băştinaş din 

Crimeea sunt tătarii, care au avut propriul lor stat, 

Hanatul Crimeii. Acesta a fost un stat musulman puternic 

şi cu un înalt nivel de cultură. În ceea ce îi priveşte pe 

ruşi, ei nu au existat în peninsulă, poate doar ca prizonieri 

de război. La începutul secolului al XVIII-lea, datorită 

reformelor lui Petru I, Moscova se transformă în Imperiul 

Rus, îşi măreşte forţele şi cucereşte ţările europene 

vecine. Estonia şi Letonia au fost cucerite în 1721, 

Lituania şi o parte a Poloniei, inclusiv Varşovia – în 

1795, Finlanda – în anul 1809. Astăzi, toate aceste ţări 

sunt state naţionale suverane, membre ale ONU, Uniunii 

Europene şi NATO (cu excepţia Finlandei). Şi este puţin 

probabil ca să-i treacă prin cap cuiva să spună că ele "au 

fost întotdeauna ruseşti". Hanatul Crimeii a ajuns în lista 

statelor cucerite de Moscova în anul 1783, adică din 

punct de vedere istoric relativ nu demult. Prin urmare, 

pentru a vorbi despre un fel de apartenenţă multiseculară 

a Crimeii la Rusia – este un lucru absurd. Acesta este 

doar unul dintre state, unul dintre popoarele pe care 

imperiul Rus în acele vremuri le-a cotropit cu forţa 

armelor. Singura diferenţă a Crimeii, în comparaţie cu 

celelalte state, menţionate mai sus, constă în faptul că, 

după prăbuşirea imperiului Rus în anul 1917, tătarii din 

Crimeea nu au reuşit să-şi apere propria lor independenţă. 

Crimeea, ca şi Ucraina, a fost capturată de bolşevici şi a 

rămas în cadrul aceluiaşi imperiu rus, numit acum URSS. 

Dar în Uniunea Sovietică, Crimeea a fost chiar mai puţin 

"norocoasă" decât Ucraina. Ucraina a devenit "republica 

unională" cu semne formale ale suveranităţii de stat, iar 

Crimeii, în anul 1921, Moscova bolşevică i-a dat doar un 

statut de autonomie, şi aceasta în componenţa Federaţiei 

Ruse, nu a Republicii Unionale Ucrainene. O astfel de 

decizie a Kremlinului era în contradicţie cu realitatea 

obiectivă deoarece, din punct de vedere geografic, 

peninsula Crimeea este parte a Ucrainei, iar cu Rusia nu 

are nici un fel de comunicare teritorială. Apartenenţa 

administrativă la Rusia, în condiţiile comunicării 

teritoriale numai cu Ucraina, îngreuna semnificativ 

dezvoltarea economică a peninsulei, livrările fiind 

aproape complet efectuate din Ucraina. A corectat 

situaţia însăşi Moscova care, în cele din urmă, a fost 

nevoită să recunoască realităţile geografice şi 

geoeconomice. În 1954, Kremlinul a iniţiat transferul 

Crimeii din Federaţia Rusă către Republica Ucraina. 

(Kremlinul nu-şi putea imagina că Ucraina va deveni 

cândva independentă, prin urmare, pentru conducerea 

URSS-ului, Crimeea, ca şi întreaga Ucraina, rămânea, de 

fapt, rusă). Accentuez: transferul Crimeii s-a desfăşurat 

cu respectarea deplină a legilor şi a procedurilor din 

URSS. Mini-mitul rusesc, că Crimeea a fost dăruită 

Ucrainei intenţionat de prostul Hruşciov – este o 

născocire vulgară. În 1954, Hruşciov încă nu avea 

suficientă putere pentru o astfel de iniţiativă. Ei bine, iată, 

am ajuns la înţelegerea a ceea ce înseamnă, de fapt falsul 

din afirmaţia "Crimeea a fost întotdeauna rusească". 

Motivaţia nu rezidă în cel aproape un secol şi jumătate în 

captivitatea imperiului Rus (1783 – 1917), pentru că 

atunci aceeaşi motivaţie ar viza şi celelalte foste teritorii 

ocupate, devenite acum state independente. Decisiv aici, 

ca argument rusesc, este, deci, aflarea în componenţa 

Republicii Sovietice Ruse din anul 1921 până în anul 

1954, adică doar 33 de ani din istoria recentă! Se pare că, 

după destrămarea URSS, pe conducătorii ruşi îi deranja 

ideea că dacă nu ar fi fost anul 1954, Crimeea ar fi rămas 

în componenţa Rusiei. Cu toate acestea, pe ei nu-i 

deranjează şi faptul că, dacă nu ar fi anul 1921, atunci 

Crimeea ar fi fost în componenţa Ucrainei, iar dacă nu ar 

fi fost anul 1783 – atunci Crimeea ar fi rămas un stat 

independent, cu 0% populaţie rusă. Şi iată că în 2014, 

tupeul imperial a atins apogeul – Kremlinul a capturat 

Crimeea, ca tâlharii, scuipând pe dreptul internaţional, pe 

logica istorică şi pe dreptate 
Ca la un banc mă voi referi la un alt mini-mit rusesc în ceea 

ce priveşte Crimeea, care în 2014 a fost lansat personal chiar de 

preşedintele rus. El a declarat că "pentru Rusia, Crimeea are o 

valoare sacră pentru că acolo se află izvorul spiritual de 

formare a naţiunii şi a statului rus", deoarece în Crimeea a 

adoptat creştinismul kneazul (domnitorul) Vladimir, care apoi a 

botezat întreaga Rusie. Într-adevăr, Cneazul Vladimir s-a 

botezat în anul 988 în Crimeea (cel puţin aşa spune cronica) şi 

în acelaşi an a botezat statul propriu, aducându-i creştinismul. 
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Dar el a fost domnitor kyivean, nu domnitor moscovit, 

şi el a botezat Rusia Kyiveană, şi nu Rusia. În ceea ce 

priveşte Moscova, Rusia, şi etnia rusă, - acestea încă nu 

existau la acea vreme. Pădurile, unde acum se află 

Moscova, erau atunci dominate de triburile ugro-finice, 

care abia peste câteva secole au fost asimilate de slavi şi 

au devenit nucleul naţiunii ruse moderne. Deci, din nou 

absurd! Cu toate acestea, chiar şi un astfel de fals istoric 

neavenit este lansat acum în spaţiul informaţional 

internaţional. Se crede, evident, ca întotdeauna, că nimeni 

nu va citi o carte sau nu va accesa Wikipedia. Cu toate 

acestea, mitul despre "Crimeea rusă" a fost construit, din 

păcate, nu numai pe baza fake-urilor propagandistice şi 

denaturărilor absurde ale istoriei. În luna mai 1944, 

Moscova a efectuat o amplă operaţiune criminală, care a 

avut scopul de a curăţa complet Crimeea de poporul 

băştinaş şi de a-l înlocui cu etnicii ruşi. Regimul stalinist 

a acuzat întregul popor tătar din Crimeea de colaborare 

cu naziştii, care au ocupat Crimeea în 1941 – 1944, şi toţi 

cei 191 mii de tătari din Crimeea, inclusiv copii, au fost 

deportaţi în două zile în regiunile asiatice îndepărtate ale 

URSS. Faptul că Kremlinul a avut nevoie anume de o 

epurare etnică, iar acuzaţiile de trădare erau doar un 

pretext, este dovedit şi de trimiterea în exil şi a familiilor 

a 9 mii de tătari - soldaţi ai Armatei Roşii, care în acest 

moment luptau pe front cu fasciştii, iar apoi au fost exilaţi 

şi ei. În plus, după tătarii din Crimeea, au fost deportate şi 

alte grupuri etnice - greci, bulgari şi armeni, care au 

locuit în peninsula timp de secole, care nu au fost acuzaţi 

de nimeni de trădare. În peninsulă au rămas doar slavii, 

adică localnicii ruşi şi ucraineni. După aceea, a început 

colonizarea în masă în Crimeea a oamenilor aduşi din 

toate fundăturile ruseşti. Ei au ocupat circa 80 de mii din 

gospodăriile abandonate de tătari şi celelalte minorităţi 

autohtone, după deportarea lor. Urmaşii acestor colonişti 

ruşi constituie astăzi baza pentru acea parte a populaţiei 

din Crimeea care sprijină anexarea Crimeii de către Rusia 

şi la care se referă atât de pasional Kremlinul. Moscova 

au împiedicat până în ultimul moment tătarii din Crimeea 

să revină în patrie. Repatrierea lor în masă a început abia 

în Ucraina independentă. Ucraina este cea care şi-a 

asumat atunci toate cheltuielile şi grijile privind revenirea 

acasă a unui întreg popor. Până în 2013, în Crimeea s-au 

întors 266 de mii de tătari, ceea ce a reprezentat 13,7% 

din populaţia peninsulei. Ocupaţia rusă din 2014 a 

devenit pentru tătarii din Crimeea o adevărată catastrofă 

naţională. Ei au scăpat din GULAG, dar GULAG-ul a 

venit din nou la ei, pe pământul ţarii natale. Prin urmare, 

aproape toţi tătarii din Crimeea se află în opoziţie faţă de 

cotropitorii ruşi şi rămân fideli Ucrainei. Tocmai de aceea 

tătarii din Crimeea au devenit acum principala victimă a 

persecuţiei şi represiunilor din partea ocupanţilor. 

Aproape 25 de mii de tătari au fost nevoiţi din nou să 

părăsească Crimeea şi să emigreze în Ucraina 

continentală. Kremlinul a interzis Mejlisul, parlamentul 

naţional al tătarilor din Crimeea, mass-media tătarilor, 

educaţia, cultură şi religia se confruntă cu hârţuiri 

generale din partea ocupantului rus, în timp ce zeci de 

patrioţi sunt aruncaţi în închisoare. Astfel, în luna 

decembrie 2018, la intrarea în Crimeea, ocupanţii l-au 

arestat pe Edem Bechirov – activistul civic tătar, care a 

vrut să-şi viziteze mama de 78 de ani. Bechirov suferă de 

un handicap grav, are un diabet în fază gravă, i-a fost 

amputat piciorul, are 4 by-pass-uri pe inimă, după ce anul 

trecut a suferit un atac de cord. Aflarea în detenţie, fără 

medicamente necesare şi îngrijire medicală este de fapt 

pentru el o condamnare la moarte. Cu toate acestea 

"justiţia" rusă îl ţine în arest. Şi îl acuză de faptul că, cică, 

ar fi avut intenţia de a transmite cuiva o geanta cu 15 

kilograme de explozibil, deşi starea de sănătate nu îi 

permite să ridice nici două kilograme. Absurditatea 

scandaloasă a acuzaţiilor, fanfaronada juridică de 

distrugere a conştiinţelor şi vieţilor arată că mecanismul 

rus de represiune încearcă să-i intimideze şi să-i 

demoralizeze pe tătarii din Crimeea 

Menţionez că victimele represiunilor nu sunt doar 

tătarii din Crimeea. Toată lumea ştie deja numele 

regizorului de etnie rusă şi a unui adevărat patriot al 

Ucrainei Oleg Senţov, arestat ilegal, el fiind cel care a 

protestat deschis împotriva anexării Crimeii. Un simbol 

de curaj a devenit pentru noi, de asemenea, etnicul 

ucrainean Vladimir Baluh, aruncat în spatele gratiilor 

pentru că a ridicat drapelul ucrainean pe casa lui în 

Crimeea ocupată. După cum puteţi vedea, împotriva 

acaparării brutale a pământului ţării natale de către 

ocupanţii ruşi protestează şi se luptă cinstit şi curajos 

oamenii din Crimeea, indiferent de naţionalitate. 

Încălcările de către Moscova ale drepturilor naţionale şi 

ale drepturilor omului în peninsulă au fost condamnate în 

repetate rânduri de către ONU şi alte organizaţii 

internaţionale. Dar sunt convins că şi comunitatea 

internaţională trebuie să-şi tripleze eforturile pentru 

eliberarea imediată a deţinuţilor politici. După cum puteţi 

vedea, actuala crimă împotriva poporului tătar din 

Crimeea este o continuare directă a crimei de 1944, care a 

intrat în istoria lumii sub numele de "deportare"; tocmai 

aceasta este definiţia folosită şi astăzi de către toţi 

oamenii de ştiinţă, politicienii şi jurnaliştii. Iar şi aceasta 

definiţie, teribilă în sine, este de fapt un eufemism politic, 

care dă o imagine greşită, diminuată, a realităţii. Faptele 

arată că doar în primii 4 ani de exil, din cauza condiţiilor 

grave de trai, au murit 46,2 la sută dintre tătarii din 

Crimeea. Iar aceasta este nu numai o deportare, o epurare 

etnică, ci este un adevărat genocid. Datorită înlocuirii 

definiţiilor, genocidul tătarilor din Crimeea, ca şi 

Holodomorul ucrainean – foametea, la vremea respectivă, 

a lipsit din memoria istorică a omenirii şi, trebuie să 

recunoaştem, este încă o victorie neagră a propagandei 

sovieto-ruse. Deci, mitul despre "Crimeea a fost 

întotdeauna rusă" îi este necesar Moscovei, de asemenea, 

pentru a menţine rezultatele genocidului tătarilor din 

Crimeea şi înlocuirea lor cu coloniştii ruşi. Acesta şi este 

unul dintre obiectivele principale ale actualei anexări a 

Crimeii. Astfel, eliberarea Crimeii şi revenirea ei sub 

suveranitatea Ucrainei, în afară de aspectele politice şi de 

drept, are şi un puternic imperativ moral. Comunitatea 

internaţională nu are dreptul să lase nici un genocid 

necunoscut, nesancţionat şi cu atât mai puţin "inversat", 

pentru ca cei care l-au comis să-şi atingă obiectivele, 

chiar şi peste zeci de ani.  

Editorial semnat de ministrul de Externe al Ucrainei, 

Pavlo Klimkin 



30 

Cerchezii, tragedia unei naţiuni  

În 1864 Rusia invingea în îndelungatul războiul purtat în 

Caucaz împotriva cerchezilor ( 1763-1864). 4.000.000 de 

cerchezi au fost masacrați și peste un milion au fost forţaţi 

să plece în masă în exil. 

Cerchezii sunt populaţia cea mai veche din Caucaz, fiind 

şi printre cei mai numeroşi în regiunea Caucazului de 

Nord în acea vreme. Cultura (arheologică) Maikop din 

Caucaz datează din mileniul IV î.Hr. 

Această cultură a influențat dezvoltarea ulterioară a 

celorlalte culturi din Caucazul de Nord și Rusiei de Sud. 

Cele mai vechi atestări istorice ale cerchezilor în această 

regiune sînt din secolul V î.Hr ; 

Spre anul 400 î.Hr. cerchezii întemeiază capitala 

Gorgippa (azi Anapa), situată pe malul Mării Negre. 

Cerchezii sunt denumiți în trecut Cercetae, Siraci, 

Kassogi, Keșaki sau Kerketi. 

Potrivit izvoarelor istorice, ei trăiau în această regiune 

din secolul V î.Hr., iar Cultura Maikop din Caucaz data 

din anul 4000 î.Hr., fiind printre cele mai vechi culturi din 

lume. 

Drapelul cerchezilor: Adyge. Cele 12 stele reprezintă 

cele 12 triburi ale cerchezilor. 

Limba cercheză are două dialecte principale „adîghei‖ și 

„kabardin‖ şi se presupune că această separare a 

dialectelor cercheze a avut loc prin secolul XIII / XIV. 

Limba cercheză împreună cu cea abhaziană aparține de 

subgrupul de limbi „adîghe-abhaziene‖, din cadrul 

familiei de limbi caucaziene.  

În secolul al V- lea cerchezii au fost creștinați, însă fără 

prea mult succes,ei rămânând credincioşi zeilor păgȃni. 

Începând din veacul al XV-lea, au trecut în marea lor 

majoritate la islamul sunnit, sub influența tătarilor din 

Crimeea. 

Există și mici comunități creștine ortodoxe, rămășițe din 

perioada anterioară islamizării. 

Din ordinul țarului rus Aleksandru al II-lea, circa 90% 

din populaţia cercheză care supraviețuise la momentul 

acela războiului, a fost silită să se expatrieze. 

Cei mai multi dintre ei au murit pe drum, victime ale 

bolii, foamei, şi epuizarii, iar supravieţuitorii s-au 

dispersat în întreaga lume. 

În 1914, împăratul rus Nicolae al II-lea a sărbătorit 

aniversarea a 50 de ani de la înfrângerea cerchezilor, 

calificȃnd-o drept una dintre cele mai mari victorii ale 

Imperiului Rus. 

Cerchezii sunt un popor înrudit etnic cu abhazii, ambele 

etnii făcând parte din grupul adâgheilor. 

Teritoriile depopulate de cerchezi au fost colonizate în 

special cu ruşi, dar şi cu ucraineni, greci, armeni şi 

români moldoveni. 

Astăzi, peste 4 milioane de cerchezi locuiesc în afara 

patriei lor, în peste 40 de ţări din întreaga lume.  

Cei care doresc să revină în spaţiul lor etnogenetic nu o 

pot face, întrucât nu deţin cetăţenia rusă. 

În 1990, cerchezii au desemnat data de 21 mai zi de 

doliu naţional, pentru comemorarea tragediei naţiunii lor . 

Moscova refuză şi în zilele noastre cu obstinaţie, să 

recunoască genocidul popoarelor adâgheie,băştinaşe pe 

teritoriul din regiunea oraşului Soci, în actualul ţinut 

Krasnodar. 

Olimpiada de la Soci pe locul unui genocid uitat… 

Nu am văzut să fi scris cineva, sau să fi menționat 

măcar, faptul că Olimpiada de la Soci s-a desfăşurat pe 

locul unui genocid uitat. Genocid, da. 

Genocid autentic – exteminarea totală a unor populații. 

Alexandre Dumas, care in 1858, a făcut o lungă călătorie 

în Caucaz, scrie cum a mers noaptea cu militari ruși… la 

vânătoare de ceceni. 

―Așa cum se merge la mistreți―, spune el… 

Ocuparea Caucazului de către Rusia a avut loc în același 

timp cu ocuparea Maghrebului (Algeria, Maroc) de către 

Franța. 

S-au petrecut în același timp, prin războaie cu localnicii 

musulmani. În ambele cazuri, au trebuit infrânte revolte 

conduse de lideri carismatici: Abd el-Kader în Algeria, 

Șamil în Caucaz. 

Eroul național al cerchezilor ca și al altor popoare 

musulmane din Caucaz (cecenii, avarii etc) a devenit 

imamul Șamil,care în secolul al XIX-lea condus o revoltă 

îndârjită contra dominației ruse. Imamul era un Avar 

Turkmen din Daghestan, nu cerchez.  

Nu exista nicio justificare istorică sau culturală în acele 

jafuri coloniale. Revoltele au continuat vreme de un secol 

şi au fost reprimate brutal. 

Stalin a deportat din Caucaz popoare întregi. Diferența e 

că Franța s-a retras din nordul Africii la începutul anilor 

1960, lepădându-se de coloniile sale doar de ochii lumii. 

Rusia, în schimb, abia ce a încheiat un al doilea război în 

Cecenia, unde a instalat la putere un potenţat psihopat 

(Ramzan Kadîrov) și a impus jocurile olimpice pe locul 

unde o întreagă populație a fost exterminată, Soci. 

Exterminată la propriu. 

E vorba de nația ubîhă. 

Pe malurile Mării Negre au trăit, din cele mai vechi 

timpuri, populațiile cercheze. 

Cerchezii, abhazii, kabarzii sunt unul din grupurile 

etnice și lingvistice autohtone din Caucaz și de pe 

litoralul Mării Negre. Georgienii și micile nații 

kartveliene înrudite formează un alt grup. 

Cecenii și daghestanezii un altul. Oseții, armenii, 

turcofonii sunt mai nou veniți… etc. 

Diversitatea etnică și lingvistică a Caucazului e mai 

mare decît a intregii Europe și Asii de nord reunite. 

Numai în Daghestan se vorbesc 26 de limbi, fiecare cu 

dialectele ei care nu sunt mutual comprehensibile. 

Ocuparea Caucazului de Rusia țaristă a fost atȃt de 

violentă și distrugătoare, încât a atras proteste interne, 

chiar și prin armată. Tolstoi, tânăr ofițer, a scris despre 

asta cu dezgust. Romanul lui Hagi Murat (de la personajul 

autentic al unui senior al războiului cecen) e o mărturie. 
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Sinistrul general Iermolov a dus o campanie sistematică 

de exterminare, ardere și distrugere. 

Sute de mii de localnici au fost făcuți să fugă în 

Imperiul Otoman, anticipând genocidurile secolului XX. 

Mulți din cei care n-au murit pe drum au fost instalați 

de turci prin Balcani și Dobrogea. 

După Războiul Ruso-Caucazian, în urma caruia Rusia 

ţaristă şi-a întins Imperiul peste Armenia, Georgia, 

Abhazia, Cecenia , nu mai puţin de jumătate de milion de 

cerchezi s-au refugiat în Balcani, dintre care aproximativ 

zece mii în Dobrogea, pe atunci provincie otomana. 

În localitatea Slava Cercheză s-au stabilit nu mai puţin 

de 500 de familii, dar şi în alte localități: Horia, Isaccea, 

din judeţul Tulcea, dar şi în Cerchezu, din Constanţa. 

În teorie cerchezii au primit o serie de avantaje, printre 

care animale de povară şi scutirea pe mai mulţi ani de la 

dări către statul otoman. 

La câţiva ani de la stabilirea în Dobrogea, o delegaţie 

de „bei‖ cerchezi se deplasează la Istanbul, cu o mare 

sumă de bani pe care o donează Sultanului, în semn de 

mulţumire pentru primirea în Imperiu şi neacceptând să 

nu-şi plătească dările către un stat care fusese atât de 

generos cu ei. 

Contrar obiceiului Înaltei Porţi, uriaşa sumă de bani 

este returnată sangeacului Tulcea, şi cu aceştia se 

construieşte la Tulcea: Konak-ul mutesarifului (actualul 

muzeu de artă), geamia şi clădirea şcolii turceşti 

(actualmente sediul Deltacons, care sigur nu plătesc 

chirie cerchezilor ), precum şi alte edificii importante din 

alte localităţi ca Măcin, Isaccea sau Rusciuc. 

În timpul războiului de independență din 1877, 

cerchezii luptă de partea turcilor. 

După încheierea războiului, la Congresul de la Berlin, 

se hotărăşte expulzarea cerchezilor în zona asiatică a 

Imperiului Otoman, şi interzicerea revenirii vreodată pe 

aceste meleaguri. 

În urma lor a rămas la noi o filă de istorie cu câteva 

clădiri ce au rezistat până în zilele noastre, două localităţi 

ce le poartă numele : Slava Cercheză şi Cerchezu şi 

câteva zeci sau sute de nume de familie Cerchez. 

În Imperiul Rus, din marea nație a cerchezilor și 

kabarzilor au scăpat triburi și sate împrăștiate prin 

stepele dinspre Stavropol şi Piatigorsk. 

Națiunea ubîh, însă, care trăia pe litoralul unde este 

astăzi Soci și munții unde au avut loc jocurile olimpice, a 

fost ștearsă de pe fața pământului. 

E singurul grup etnic care a emigrat în masă în Turcia, 

refuzînd să accepte să trăiască sub ruși. Cei care au 

rămas in Rusia, au dispărut, iar in Turcia, s-au asimilat 

lent. 

Ultimul vorbitor al limbii, Tevfik Esenç , a murit în 

1992. 

E celebru printre lingviști, pentru că el a fost cel care i-a 

transmis lui Georges Dumézil elementele limbii sale, iar 

Dumézil a scris gramatici și a publicat culegeri de texte 

în ubîhă, iar elevul lui, Georges Charachidzé, s-a ocupat 

de asemenea de asta, dar azi și Dumézil și Charachidzé și 

Tevfik Esenç sînt morți. 

Limba ubîh a dispărut pentru totdeauna. 

Cum spune și Charachidzé limba ubîh (ca și toate 

celelalte limbi cercheze si caucaziene în general) e una 

din cele mai dificile de pe planetă. 

Pe lîngă o gramatică și o tipologie ce nu au nimic de a 

face cu cea a marilor familii de limbi eurasiatice pe care 

le cunoaștem, limbile de pe litoralul Mării Negre mai au 

și cel mai complex sistem fonetic din lume, practic 

imposibil de reprodus pentru cineva nenăscut acolo. 

Marele lingvist care a fost fost contele Trubetzkoy a 

avut șansa unică de a fi crescut, copil și adolescent, într-o 

familie de nobili cerchezi, învățând limba natural. 

Ubîha avea vreo 70 (șaptezeci, da!) de consoane…

Limbile cercheze și kabarde au cu toatele un 

consonantism halucinant de complex, fiecare din ele 

depășind 60 de consoane, dar sînt foarte sărace în vocale. 

Kabarda nu are decât două vocale : a și ă. Ba chiar, un 

lingvist olandez, Kuipers, a scris o întreagă 

înspăimântătoare lucrare căutând să arate că e vorba de 

fapt de o singură vocală, întrucît a și ă se disting doar 

pozițional. 

Așa încît, dacă limba kabardă poate fi considerată un 

one vowel system, putem spune în mod logic că de fapt 

nu are vocale, fiind singura limbă de pe planetă în 

această situație. 

Așa se explică reacția tulburată a acelui ofițer rus care, 

auzind pentru prima oară limba abhază (vorbită la câțiva 

km de Soci, în acea regiune a Georgiei ocupate de ruși) a 

scris: ―mi se părea că aud hârșâitul unor furnici gigantice 

care își freacă mandibulele sau articulațiile 

cheratinoase‖. 

Așa încît, olimpiada de la Soci se ține pe locul unui 

genocid. 

Flacăra aia olimpică ar stârni alte amintiri dacă ar mai fi 

rămas vreunul din cei care trăiseră acolo de milenii pînă 

să vină peste ei tăvălugul implacabil de peste stepe. 

Ah, da… Faimosul costum militar al cazacilor e de fapt 

împrumutat de la cacazieni… Ba chiar, la anglo-saxoni 

Caucasian desemnează pur și simplu rasa albă. 
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Büyük Hun Hakanı Mete (Oğuz Kağan) ölürken 

çocukları Gün, Ay,Yıldız, Gök, Dağ ve Deniz’i   

yanına çağırdı. Onlara, uzun nasihatının baĢında “Ey 

oğullar ben çok yaĢadım, çok savaĢlar gördüm. Çok 

ata bindim. Çok ok attım. Çok kılıç kullandım ve 

çok güreĢtim. DüĢmanlarımı ağlattım, dostlarımı 

güldürdüm” dedi (1,2,3,4,5 ). Bu sözler, Türklerin 

çağlar boyunca  3 kıtaya hükmettiği disipline ve dört 

ana savaĢ sanatının önemine iĢaret etmektedir. 

Türk devletlerinde, beden eğitimi kültürü, her 

kültürün üstünde tutulmuĢtur. Bu kültür alpliğin, 

cengevarliğin, hükümdarlığın ve cihan 

imparatorluğu olmanın ön kültürüdür (1,2,3,4) 

Bu yazı dizisinde, geçmiĢten günümüze, tarih öncesi 

çağlardan bugüne, insanlık tarihi ile baĢlayan yüce 

Türk milletinin yaĢam kurallarını belirleyen savaĢ 

için beden eğitimi kültürünü ve bu kültürün dünya 

medeniyetine katkılarını iĢlemeye çalıĢacağız. Bilim 

ilerledikçe, bilim adamlarımızın kendi tarihimizi 

araĢtırıp ortaya koyma olanakları arttıkça, görülüyor 

ki tarihimiz, hem de yazılı tarihimiz bizi 15-20000 

yıl öncesine götürmektedir (6,7,8). Bugün Orta 

Asya’da Kazakistan, Kırgızistan, Batı Türkistan ve 

Çin’de kalan  Doğu coğrafyasına, oradan Avrupa’nın 

göbeğinden, Ġtalya’ya, Yunanistan’a, Ġskandinav 

yarımadasından, kuzey Afrika’ya, hatta Amerika’ya 

taĢınan Ön Türk yazıtları ile Türk’lere ait damgalar 

ve kaya resimleri yüzyılımızın en büyük tarih 

belgeleridir (1,6,7,8). Bugün Sümerce ve Hititcenin 

Türkçe olduğu anlaĢılmıĢtır (7,8). Ġçlerinden biri 350 

metreye varan yüzlerce Çin Piramitleri (8), 

Mezopotamya, Mısır, Meksika ve Güney 

Amarika’ya taĢınan piramit kültürü ile tek olan Gök 

Tanrı kültürü yavaĢ yavaĢ gizemlerinden 

sıyrılmaktadır (9).  
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Ġslamiyette Burak olarak bilinen kutsal kanatlı atın 

15000 yıl önceki  kültürümüzde Ök At ismi ile var 

olduğunu Atalarımızın mağaralara Mamutların 

resimlerini çizerken, kargı kılıç ok ve yay kullanan 

zırhlı süvarilerin resimlerini  de çizdiklerini 

görüyoruz (1,6,7,8). Yani atı ehlileĢtiren, tekerleği 

icat eden, demiri ve altını bulup iĢleyen, hatta demiri 

çelikleĢtiren bir medeniyetle karĢılaĢıyoruz. TaĢa, 

tahtaya, kemiğe iĢlenmiĢ silahlı savaĢçılar güreĢçiler, 

dövüĢçüler  ve yüzücülerin varlığından haberdar 

oluyoruz. ağırlık kaldıran cengaverlerin kullandıkları 

300 kg.’a varan siklet taĢları, IV. Murat’ın serçe 

parmağında çevirdiği 98 kg.lık ağırlık, Deli 

Hüseyin’in parçaladığı Acem yayı bugün 

müzelerimizi süslemektedir. Destanlarda ve Dede 

Korkut hikayelerinde yer alan; bir vuruĢta azgın 

boğayı çökerten Boğaç Han, bey kızı Banı Çiçek’in 

okunu ikiye yaran Bamsı Beyrek, yanı sıra, 

inanılmaz rekorlara eĢdeğer olan; 140 aslan 

avlayarak gücünü kuvvetini yenilmezliğini 

kanıtlayan Sümer kıralı GılgamıĢ, karlı tepelerden 

60 adım kadar kayakla atlayan hun askerleri, 100 

Km. ye varan koĢularda yarıĢan Hitit atletleri, ipek 

mendili kılıcı ile ikiye biçen Selahattin Eyyubi ya da 

Melik ġah, elinde 166 kg. gürz taĢıyan ve ağırlık 

antrenmanlarını 231 Kg.lık siklet taĢi ile çalıĢma 

yapan Selçuk Sultanı Alaaddin Keykubat, Çanakkale 

savaĢında yere düĢen 275 Kg.lık top mermisini 

sırtlayıp, topun namlusuna süren Koca Seyit, günde 

300 Km. at süren haberci cündiler (biniciler), 

oğlunun baĢındaki keleği 100 adımdan okla vuran 

Solak Bali Bey,  ayakları bağlı olarak, kol kuvveti 

ile Üsküdar’dan Sarayburnu’na Ġstanbul boğazını 

yüzerek geçen, orada biraz soluklandıktan sonra 

tekrar yüzerek geri dönen okçular, ve cihan 

pehlivanı, tarihin sayfalarından çıkacak gibidir 

(2,3,4,5,10,11). 

Çin tarihçilerinin bildirdiğine göre de M.Ö. 2500  

yıllarında Orta Asya’da günlerce süren Ģölenlerde; 

pehlivanlar GÜREġĠR, gençler KOġAR, ATLAR 

KOġTURULUR, KILIÇ KALKAN  gösterileri 

yapılır, OKLAR atılır, TOP oynanır ve bunların pek 

çoğunda kadınlar da yarıĢırdı. Burada bir çeĢit 

olimpiyat oyunları tarif edilmektedir.  

Türklerin bir kısmı göçebe hayatı yaĢarken, bir kısmı 

yerleĢik düzeni tercih etmiĢ ve Asya’da kurdukları 

607 Ģehir, üstün medeniyetlerin ve köklü Türk 

Kültürünün oluĢmasında çok  büyük önem taĢımıĢtır. 

Tarih boyunca beden eğitimi kültürüne önem veren 

Türk’ler, 16’sı cihan imparatorluğu ve 10’u 

cumhuriyet olmak üzere toplam 117 devlet 

kurmuĢlardır (2,3,4,5,10,12,13,14). 

 
Prof. Dr. Ġbrahim ÖZTEK 

Türkiye Judo,Karate,KuraĢ,Aikido,VuĢu Kungfu Fed. 

Eski BaĢkanı 

Türkiye Milli Olimpiyat Komitesi Üyesi, Türkiye 

Olimpian Derneği Dönem BaĢkanı 

Dünya Aba GüreĢi ve Geleneksel Sporlar Federasyonu 

BaĢkanı 

 
1. ÖZDEK R:Türklerin Altın Kitabı,  Tercüman Tesisleri, Ġstanbul 1990. 

2. YILDIZ D: Türk Spor Tarihi, Eko Matbaası, Ġstanbul 1979. 

3. ÖZTEK Ġ: Çağlar Boyunca Türklerde Spor ve Osmanlı Devletinde Yakın 

Mücadele Sporları. Türk  Dünyası    

    Tarih Kültür Dergisi 2005 (224): 41-46 

4. ÖZTEK Ġ: Olimpiyat SavaĢları. Türk Dünyası Tarih Kültür Dergisi 2006 

(229): 16-21 

5. ÖZTEK Ġ: Çağlar Boyunca Türklerde Spor ve Osmanlı Devletinde Yakın 

Mücadele Sporları, Osmanlı’da    

6. ÇAĞATAY E, KUBAN D: . Türkçe KonuĢanlar, Orta Asya’dan 

Balkan’lara2000 Yıllık Sanat ve Kültür,     

    Ġstanbul Ticaret Odası Yayınları Ġstanbul 2008 

7. MĠRġAN K: Erken Türklerin Skandinavya Yazıtları, Türk Dünyası 

AraĢtırmaları Vakfı, Ġstanbul 2004 

8. TARCAN  H: Tarihin BaĢladığı Ön-Türk Uygarlığı:Resmi Tarihin ÇöküĢü, 

Töre Yayın Grubu, Ağustos 2003. 

9.  MEYDAN S: Atatürk ve Kayıp Kıta Mu, Truva yayınları, Ġstanbul 2006. 

10.GÜVEN Ö:Türklerde Spor Kültürü, Atatürk Kültür, Dil ve Tarih Yüksek 

Kurumu, Ankara 1992. 

11.ÖZTEK Ġ. ve ark: KuraĢ; Uluslararası Organizasyonların ve Müsabakaların 

kuralları, Judo KuraĢ Aikido    

     Derneği Yayınları No: 1, Ġstanbul-2002. 

12.HĠÇYILMAZ E: Türk Spor Tarihi, Demet Ofset, Ġstanbul 1979. 

13.KUNTER H B: Eski Türk Sporları Üzerine AraĢtırmalar, Cumhuriyet 

Matbaası,Ġstanbul 1938.                                                                                                                                                                                                                                                          

14.ĠġCAN F: Türklerde Spor, Milli Eğitim Basımevi, Ankara 1998. 



34 

Türk Dünyasında bir güreĢ geleneği 

AT ÜSTÜNDE GÜREġ; ER ENĠġ “OODARIġ” 

 
Ahmet TÜZÜN : Avrasya Kültür ve Spor ĠĢ Birliği Derneği BaĢkanı 

Balkanlar’dan Doğu Türkistan’a kadar 

büyük Türk dünyasında 

birbirinden güzel ve zengin güreĢ 

çeĢitleri yaĢatılmaktadır.  At 

sırtında yapılan Türk güreĢi. “Er 

eniĢ” veya “oodarıĢ” olarak 

adlandırılır. Er eniĢ, oodarıĢ; at 

üstüne binilerek atın üzerinden 

birbirini düĢürme sporudur. 

At sırtında yapılan Türk güreĢi. 

“Er eniĢ” veya “oodarıĢ” olarak 

isimlendirilir. Er eniĢ, oodarıĢ; at üstüne 

binilerek atın 

üzerinden 

birbirini 

düĢürme 

oyunudur.  

Türk’ün belli 

baĢlı iki sporu at 

binmek ve 

güreĢmektir. Her 

Türk güreĢçi ve 

her Türk binici 

doğar. Öyle ki, 

bu iki sporu ayrı 

ayrı yaptıkları 

gibi; birleĢtirerek, kaynaĢtırarak, ikisini bir 

arada yapma 

konusunda da 

mahirdirler.  

Türkler at 

üstünde, baĢka 

insanların 

yapamadığı 

birçok Ģeyi yapar. 

Bunlardan biri de 

güreĢtir. At ve 

Türk bir araya 

geldi mi, bir de 

güreĢe tutuĢtular 

mı, bunun 

seyrine, estetiğine ve heyecanına doyum 

olmaz.  

Bozkırın atlı yiğitleri, at üstünde 

güreĢle müthiĢ bir görsel Ģölen 

sunar ve “Türkler demek bunu da 

yapabiliyormuĢ” dedirtir.  

Kazak, Kırgız, Özbek, 

Türkmen… bütün Türkler 

güreĢin her çeĢidini olduğu gibi, 

at üstünde güreĢi de maharetle 

yapar. 

ER ENĠġ MÜSABAKA KURALLARI 

VE 

PUANLAMA 

Müsabakalara 

18 yaĢ ve üzeri 

olan erkek 

sporcular katılır. 

Her bir oyuncu 

kıyafet olarak, 

ikiĢer farklı 

renkten yazma 

ve ikiĢer kemer 

bulundurmalıdır.  

Müsabakalar 

tekli karĢılaĢma 

Ģeklinde düzenlenir. Temiz, net üstünlük 

sağlayan 

güreĢçiye 3 

puan verilerek 

galip ilan edilir. 

Müsabaka 

içinde rakibine 

karĢı üstünlük 

sağlayan 

oyuncuya 2 

puan verilir. 

Yani,  

oyuncuların 

birisi rakibini 

eğere ya da  



35 

bindiği atın boynuna tutunmaya zorlarsa 2 

puan kazanır.   Beraberliğe 1 

puan ve mağlubiyete de 0 puan 

verilir.  

KarĢılaĢmayı pasif bir Ģekilde 

yürüten oyuncuya ihtar verilir, 

rakibine 1 puan verilir.  

Bir defa mağlup olan sporcu, 

müsabakalardan çekilir. 

Yenilenler, yarı finalde 

üçüncülük için oynar.  

Oyuncular, büyük bir daire 

ortasında birbiriyle karĢı karĢıya 

gelir ve hakemin iĢaretiyle 

karĢılaĢma baĢlar. KarĢılaĢmanın süresi 6 

dakikadır.  

Rakibini atından 

düĢüren ya da 

organlarının herhangi 

bir kısmının yere 

değmesini sağlayan 

oyuncu, karĢılaĢmayı 

kazanır. 

At üstünde güreĢ 

ferdi olarak yapıldığı 

gibi, ülkelerarası ve 

takımlar arası da 

yapılır. Takım kadrosu 

3 kiĢiden oluĢur:  2 sporcu ve 1 antrenör.  

AVRASYA KÜLTÜR VE SPOR Ġġ 

BĠRLĠĞĠ DERNEĞĠ 

Türk Dünyasında spor ve spor 

kültürü alanında iĢ birliğini 

hedefleyen ve bu uğurda 

çalıĢmalarıyla tanınan Avrasya 

Kültür ve Spor ĠĢ Birliği 

Derneği, Türkistan 

coğrafyasında son derece yaygın 

olarak yapılan; güç, kuvvet, 

zekâ, taktik ve stratejiye 

dayanan at üstünde güreĢ 

sporunun Türkiye’de de 

tanınması ve yayılması için 

çalıĢmalar yapmaktadır.  

Türk 

Dünyasında yaygın olan güreĢ çeĢitlerinin 

bulundukları 

yerlerden çıkarılıp, 

bütün coğrafyamızda 

tanınması, yayılması 

ve yapılır hale 

gelmesi, spor 

kültürümüze ayrı bir 

zenginlik ve heyecan 

katacaktır. 

 Ahmet TÜZÜN 
ayarhan@gmail.com   
Avrasya Kültür ve Spor 

ĠĢ Birliği Derneği 

BaĢkanı 

mailto:ayarhan@gmail.com
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28 Eylül-1 Ekim 2018 

günleri Romanya’nın 

Köstence kentinde 2. 

Kurultay ve Uluslararası Aba 

Güreşleri ile diğer geleneksel 

sitildeki güreş oyunları 

yapıldı. Kurultaya Türkiye 

Prof. Dr. İbrahim Öztek 

başkanlığında, idareci Mesut 

Yılmaz,  hakemler: Aydın 

Öztek-Hikmet Sabuncu 

Sporcular ise: 70 Kg. 

Cuma Akkuş, 80 Kg. Oğuz 

Doğruer, 90 Kg. Şahin 

Türşak ve Ağırda Mahmut 

Çayırcı’dan oluşan ekiple 

katıldı. 

Kurultay ve yarışmalarda 

Romanya ve Türkiye’nin yanı 

sıra Gagauzya/Moldova, 

Bulgaristan, İtalya, Kırım/

Ukrayna, Tataristan ve Malta 

yer aldı. 

Etkinlikler kapsamında; 

Uluslararası Aba Güreşi, 

Kuraş, Kırım Kuşak Güreşi, 

Kazan Tatar Güreşi, Atlı 

gösteriler, Okçuluk, Halk 

oyunları, Türk-Tatar Milli 

yemekleri ikramı, Müze, 

camiler ve turistik-tarihi 

yerleri ziyaret yer aldı. 

29 Eylül günü tüm ekiplerin 

katıldığı Uluslararası Aba 

Güreşi Hakem semineri 

yapıldı. Seminer Aydın 

Öztek, Hikmet Sabuncu ve 

Romen hakem Florin Nistor 

tarafından verildi. 

Sporcularımız Uluslararası 

Aba Güreşi ve Kazan Tatar 

güreşi dallarında yarıştılar. 

Kurultayın açış töreninde bir 

konuşma yapan Başkan Prof. 

Dr. İbrahim Öztek, 

konuşmasının sonunda 

Romanya Uluslararası Aba 

Güreşi Federasyon Başkanı 

Naim Belgin ile Kırım 

Federasyon Başkanı Seydamet 

Yagyayev’i çalışmalarından 

dolayı kutlayarak, kendilerini 

Dünya Uluslararası Aba 

Güreşi Federasyonu Teknik ve 

Uluslararası İlişkiler Kurul 

üyeliğine getirmiştir. 

Romanya’da Kurultay ve Uluslararası Aba GüreĢleri 
Prof. Dr. İbrahim ÖZTEK 

Türkiye Judo,Karate,KuraĢ,Aikido,VuĢu Kungfu Fed. Eski BaĢkanı 

Türkiye Milli Olimpiyat Komitesi Üyesi, Türkiye Olimpian Derneği Dönem BaĢkanı 
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