
  

        La ora actualŁ 1 din 10 copii din ´ntreaga lume este 

obez, iar c©nd vorbim despre Europa cifrele stau Ἠi mai 

prost : 1 din 5 copii ´ntruneἨte criteriile de obezitate! 

   De ce at©t de multŁ obezitate? Factorii de risc sunt 

multipli:genetici (obezitate parentalŁ, etnie, defecte 

genetice), factori dependenἪi de dezvoltarea 

intrauterinŁ, din copilŁrie Ἠi pubertate, factori de mediu 

Ἠi socio-economici(dieta, activitatea fizicŁ, nivelul socio

-economic), obezitate asociatŁ anumitor boli(endocrine, 

neurologice, psihice) sau medicamente

(antidepresive, anticonvulsivante, 

antipsihotice, corticoizi).  

   Diagnosticul se pune ´n urma ´n urma 

evaluŁrii IMC  Ἠi stabilirea locului acestuia 

pe curbe Ἠi tabele ´n funcἪie de v©rstŁ Ἠi sex.  

   ConsecinἪele obezitŁἪii la copii : 

complicaἪii cardio-metabolice(hipertensiune 

arterialŁ, hipertrofie ventricularŁ, 

dislipidemii, diabet zaharat tip 2), tulburŁri 

psihologice(depresie, dificultŁἪi de ´nvŁἪare), 

tulburŁri endocrinologice, estetice (pilozitate 

excesivŁ, acnee, vergeturi etc.), resliratorii

(astm bronἨic, apnee de somn, amigdale 

hipertrofiate), ficat gras etc.  

  Ce e de fŁcut?  

  Ċn primul r©nd prevenἪie! Se poate Ἠi trebuie intervenit 

la nivel individual, familial, comunitar Ἠi ca politici de 

sŁnŁtate publicŁ, ´ncuraj©nd efectuarea de diverse 

activitŁἪi fizice ´n funcἪie de v©rstŁ, reduc©nd timpul 

petrecut ´n faἪa calculatorului Ἠi a televizorului, urm©nd 

un regim alimentar variat Ἠi adaptat nevoilor specifice 

v©rstei, educarea pŁrinἪilor ´n ceea ce priveἨte conduita 

adecvatŁ(achiziἪionarea Ἠi gŁtirea de alimente sŁnŁtoase, 

evitarea obiceiurilor alimentare nerecomandate, 

´ncurajarea Ἠi susἪinerea pentru efectuarea unor forme 

de miἨcare) promovarea unui stil de viaἪŁ sŁnŁtos la 

nivel naἪional etc.  

 Tratamentul se discuta cu copilul Ἠi familia acestuia. 

Ċntreaga echipa (medic, copil, familie, instituἪii) trebuie 

sŁ se g©ndeascŁ la necesitatea unei dezvoltŁri normale a 

copilului, ideal fiind ca greutatea sŁ rŁm©nŁ 

neschimbatŁ, urm©nd ca ameliorarea IMC sŁ se facŁ 

prin creἨterea ´n ´nŁlἪime. Se insistŁ pe importanἪa unui 

adoptŁrii unui stil de viaἪŁ sŁnŁtos printr-un 

comportament alimentar adecvat Ἠi o activitate fizicŁ 

regulatŁ, rezolvarea sau ameliorarea eventualelor 

complicaἪii. Foarte important este sprijinul familiei, 

care trebuie sŁ fie implicatŁ ´ntr-un mod benefic pentru 

ameliorarea stŁrii copilului pe termen scurt, mediu, dar 

mai ales lung.  

  Gestionarea terapiei medicale nutriἪionale 

trebuie sŁ fie condusŁ de un medic cu 

experienἪŁ ´n abordarea obezitŁἪii la copii, 

cŁci intervenἪiile nutriἪionale efectuate de 

cŁtre persoane neavizate pot pune ´n pericol 

viitorul acestora.  

  Un comportament alimentar sŁnŁtos pentru 

un copil obez constŁ ´n evitarea consulului de 

produse cu conἪinut ridicat de zahar(dulciuri 

diverse, sucuri), produse din cereale rafinate, 

incurajarea consumului de cereale integrale, 

legume, fructe, proteine de calitate (animalŁ 

sau vegetalŁ) c©t mai variate, evitarea dietelor 

prea stricte, care pot duce la tulburŁri de 

comportament alimentar, ´ncetinirea ratei 

metabolismului bazal, depresie, tulburŁri de creἨtere.  

   Obiceiurile alimentare sunt influenἪate de anumite 

aspecte familiale, de mediu Ἠi socio-economice. Cei 

care trŁiesc ´ntr-un mediu obezogen ar trebui sŁ ´nveἪe 

sŁ ´Ἠi protejeze copiii Ἠi sŁ conἨtientizeze c©t de 

important este sŁ previnŁ apariἪia obezitŁἪii la aceἨtia.  

  De reἪinut : 

Mai bine prevenim dec©t sŁ tratŁm ; 

Ne implicŁm cu mic cu mare ´n gestionarea situaἪiei - 

alegeri alimentare corecte la cumpŁrŁturi ; fŁrŁ 

insistenἪe ´n ceea ce priveἨte cantitatea de consumat

(mulἪi pŁrinἪi Ἠi mai ales bunici asociazŁ consumul de 

multe calorii cu starea de bine, de sŁnŁtate). 

Implicarea autoritŁἪilor ´n promovarea unui stil de viaἪŁ 

sŁnŁtos. 

Ċn loc de introducere 
 

ñRevista DobrogeanŁò este o publicaŞie privatŁ editatŁ de U.D.T., liberŁ de orice 

constr©ngeri de naturŁ politicŁ sau ideologicŁ, strŁinŁ de partizanate sau comenzi impuse de 

interese de grup. 

AvἎnd ´n vedere dorinŞa sincerŁ de cultivare ĸi promovare a valorilor  autentice ´n ŞarŁ ĸi 

´n strŁinŁtate, revista are drept scop prezentarea culturii, civilizaŞiei, tradiŞiei, 

credinŞei, istoriei, educaŞiei, medicinei, artei, ĸtirilor, sportului, legislaŞiei precum  ĸi altele 

´n continuitatea ĸi diversitatea lor  din trecut, prin prezent spre viitor. 

 

Obezitatea la copii 
Gonul Iusein 

Medic specialist diabet, nutriἪie Ἠi boli metabolice 
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Said M´rza Paĸa 
TŁtarul care a modernizat Dobrogea ĸi a ´ntemeiat oraĸul Medgidia 
                                                                 Prof. Dr. Adrian Ilie 

Nu putem discuta despre sultanul Abdul Medgid 

ĸi despre Dobrogea fŁrŁ a aminti de guvernatorul 

acestei provincii, Said M´rza Paĸa. TŁtar la origine, 

din Crimeea, s-a ´nrolat ´n armata otomanŁ ĸi a dat 

dovadŁ de acte de curaj cu prilejul a numeroase 

confruntŁri, ´n special ´n cele cu armatele Şariste. A 

fŁcut parte din armata 

sultanului Mahmud al II

-lea (1808-1839), pe 

care l-a salvat de la 

moarte ´n timpul unei 

campanii militare. Drept 

rŁsplatŁ, va fi 

recompensat de sultan 

cu funcŞia de guvernator 

al Dobrogei ĸi Bulgariei 

de Nord-Est, fiind Ă 

valiñ de Silistra-

Rusciuk, bey de 

Rumelia ĸi han al 

Crimeii. 

  Va participa la RŁzboiul Crimeii (1853-1856), 

iar ´n anul 1854 se afla la Techirghiol pentru a se 

trata la braŞul rŁnit ´n una dintre aceste lupte. Va 

deŞine importante proprietŁŞi ´n Dobrogea, iar ´n anul 

1836, ´l avea la masŁ invitat pe Helmuth K.B. 

Moltke, viitorul 

feldmareĸal 

prusac. La curtea 

din Silistra erau 

distraŞi de un 

evreu care c©nta 

ĸi dansa pentru 

distracŞia 

´naltului oaspete. 

 Moĸiile sale 

ce erau formate 

din siliĸtile a 12 

sate pŁrŁsite erau 

la Mahmut 

Cuiusu (Izvoru 

Mare), un ciflik 

aflat ´n 

apropierea 

satului, un altul la 

DunŁre, ´ntre 

Rasova ĸi 

Cochirleni, iar altul la Defcea (Gherghina). C©ĸlele 

sale erau grupate pe Valea Kara-su, aici fiind 

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

armŁsari de rasŁ. Ċn Ăfermele modelñ, adevŁrate 

ferme capitaliste, pe care le ´nfiinŞase ĸi cu care se 

m©ndrea, creĸtea viermi de mŁtase, pentru care 

plantase 1.500 de duzi. Construise o rŁsadniŞŁ de 

tutun, o livadŁ de pomi fructiferi ĸi alte culturi, pe 

care folosea cele 20 de pluguri Dombasle, 

achiziŞionate pentru a realiza lucrŁri agricole de 

calitate. Toate aceste 

proprietŁŞi ĸi achiziŞii 

vor fi moĸtenite de 

urmaĸii paĸei, care 

´nsumau 10.000 ha ´ntre 

Saidia ĸi Amzalia, iar la 

Ivrinez moĸteneau un 

ciflik de 646 ha. 

 Acest dregŁtor de 

origine tŁtarŁ, aflat ´n 

slujba sultanului 

otoman, a contribuit la 

dezvoltarea provinciei ĸi 

´n mod cu totul deosebit 

la dezvoltarea 

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

colonizarea tŁtarilor din Crimeea. Acest lucru nu este 

´nt©mplŁtor, el ´nsuĸi fiind originar din acea zonŁ. 

TŁtarii au venit la chemarea lui Said M´rza Paĸa, 

av©nd ´ncuviinŞarea sultanului. Era interesat de 

soarta 

conaŞionalilor sŁi, 

drept pentru care a 

construit locuinŞe 

pentru coloniĸti, a 

construit podul de 

peste bŁlŞile 

mlŁĸtinoase Kara-

su, ce-i va purta 

numele, a construit 

Geamia ĂAbdul 

Medgidñ, o 

adevŁratŁ 

capodoperŁ a 

arhitecturii 

religioase 

islamice, ĸi a fost 

preocupat 

permanent de 

bunul trai al 

locuitorilor 

aĸezŁrii. ĊnfiinŞa satul Saidia, geamia din       

Mahmud-chioi, fonda ĸcoli ĸi gimnazii ´n toate 

satele. 
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A acordat scutiri de taxe noilor veniŞi ĸi a 

´ncurajat fenomenul transhumanŞei. PŁstorii veniŞi 

din Ardeal vor fi scutiŞi de taxe ĸi ´ncurajaŞi sŁ se 

stabileascŁ ´n provincie ĸi ´n special la Medgidia. 

Fiind un adept al ideii de progres, a ´ncurajat 

organizarea T©rgului Panairului ĸi a facilitat 

accesul comercianŞilor la 

renumitul t©rg.  

Ċn ´nt©lnirile avute cu 

diverse personalitŁŞi care au 

strŁbŁtut Dobrogea, ´ncŁ din 

prima jumŁtate a secolului al 

XIX-lea, a lŁsat o impresie 

deosebitŁ, fiind considerat 

un adevŁrat Ăprogresist ĸi 

reformatorñ. A fost adeptul 

toleranŞei religioase ´n 

provincia pe care o guverna 

ĸi a ´ncercat introducerea 

unor metode occidentale ´n 

administraŞie ĸi pe moĸiile pe 

care le deŞinea. 

Fiind un slujitor de 

nŁdejde al sultanului, a 

rŁspuns la timp ĸi pozitiv 

tuturor chemŁrilor acestuia. De fiecare datŁ c©nd 

era solicitat de acesta, pornea la luptŁ contra 

ruĸilor, ´n fruntea propriei sale armate. Era un om 

rafinat ĸi modest, pe care agronomul Ion Ionescu 

de la Brad l-a cunoscut ´ntr-o varŁ toridŁ a anului 

1850, la umbra cead©rului (cortului) sŁu de la 

Mahmud Cuiusu (Izvorul Mare), sat ce purta 

numele protectorului sŁu. 

Ċn calitatea sa de guvernator al Silistrei, soldat 

viteaz, viŞŁ de derebei, Said M´rza Paĸa ĸi-a impus 

dominaŞia ĸi asupra domnitorilor rom©ni de la nord 

de DunŁre, cŁrora le trimitea ordine scrise ĸi 

verbale, trat©ndu-i ca pe niĸte simpli slujbaĸi ai 

sultanului. 

 Uneori era aspru cu cei care ´i nesocoteau 

ordinele, fie cŁ erau creĸtini sau musulmani. Nu 

putem vorbi ´nsŁ de o atitudine anticreĸtinŁ, 

deoarece ´n calitate de guvernator al provinciei era 

interesat sŁ aibŁ supuĸi c©t mai mulŞi ĸi mai 

devotaŞi. 

 Fragment din articolul domnului professor 

 

Despre Adrian Ilie 
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- Alpha Media TV (2013-2018)  

Premii obŞinute pentru activitatea publicisticŁ.  
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Stilul de viaŞŁ, sŁnŁtatea ĸi activitŁŞile corporale 
Traian Bocu, Simona Tache, Valeria Laza 

Simona Tache : PhD òIuliu HaŞieganuò University of Medicine and Pharmacy Cluj-Napoca  

Valeria Laza: MD òIuliu HaŞieganuò 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 viaŞŁ ĸi modul de viaŞŁ  

Modul de viaŞŁ se referŁ la elementele obiective ale traiului, 

faŞŁ de care opŞiunile individuale prezintŁ mai puŞinŁ relevanŞŁ. 

Principalii indicatori (componente) ai modului de viaŞŁ sunt 

urmŁtorii: 

ß natura muncii (ocupaŞia, profesiunea) ĸi durata sa; 

ß ´nvŁŞŁm©ntul, calificarea profesionalŁ ĸi accesibilitatea la 

formele aces-tuia; 

ß rezidenŞa ĸi circulaŞia (timpul afectat ĸi mijloacele de 

locomoŞie disponi-bile ĸi utilizate); 

ß locuinŞa (mp/persoanŁ) ĸi echipamentul acesteia (gradul de 

confort); 

ß condiŞiile de igienŁ ĸi asistenŞŁ sanitarŁ (accesibilitatea la 

sistemul sanitar ´n vederea menŞinerii ĸi dezvoltŁrii stŁrii de 

sŁnŁtate, precum ĸi a recupe-rŁrii acesteia); 

ß mijloacele de comunicare, telecomunicare; 

ß accesul la informaŞie ĸi culturŁ; 

ß timpul liber (durata ĸi folosirea acestuia) (Roth, 1996).  

ExistŁ douŁ tipuri principale de mod de viaŞŁ: rural ĸi urban. 

Modul de viaŞŁ este primordial dependent de tradiŞie. 

Spre deosebire de modul de viaŞŁ, stilul de viaŞŁ, reprezintŁ o 

strategie de viaŞŁ, pentru care individul opteazŁ ĸi care 

orienteazŁ toate manifestŁrile sale parti-culare. AceastŁ strategie 

are la bazŁ  anumite credinŞe, imagini ĸi reprezentŁri ale 

individului despre lume ĸi viaŞŁ, ´n virtutea cŁrora  el alege, se 

comportŁ ĸi acŞioneazŁ. Din acest punct de vedere, stilul de viaŞŁ 

se referŁ la decizii, acŞiuni ĸi condiŞii de viaŞŁ, care influenŞeazŁ 

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

parte, de factori de risc intrinseci ĸi, pe de altŁ parte, de factori 

de risc extrinseci/eco-logici de viaŞŁ.   

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

psihici, umo-rali, ce pot induce stŁri morbide) ĸi genetici (alele 

patologice). La aceĸti factori de risc intrinseci se mai adaugŁ 

riscurile autoasumate. Ċn grupa riscurilor autoasumate intrŁ 

(Lupu & Zanc, 1999): 

* tabagismul; 

* abuzul de droguri; 

* alimentaŞia excesivŁ sau subnutriŞia; 

* alcoolismul; 

* promiscuitatea sexualŁ; 

* stilul de conducere auto imprudent, ofensiv; 

* practicile sexuale riscante; 

* neutilizarea ´n trafic a centurilor de siguranŞŁ ĸi a 

caschetelor de protecŞie; 

* sedentarismul; 

* lipsa timpului liber pentru refacere ĸi loisir; 

* incapacitatea de a se sustrage presiunilor excesive la locul 

de muncŁ (tipul workaholic, ´mpŁtimit de muncŁ, care 

lucreazŁ excesiv de intens ĸi ´ndelungat ´n mod voluntar) ï 

suprasolicitare profesionalŁ; 

* stresul profesional ĸi cotidian. 

Toate acestea sunt riscuri imputabile persoanei, care pun ´n 

pericol sŁnŁtatea proprie ĸi care conduc cŁtre un stil de viaŞŁ 

defavorabil sŁnŁtŁŞii. Ċn SUA, 75% din numŁrul total de decese 

prin cancere s-ar datora unui stil de viaŞŁ nesŁnŁtos (pe prim 

plan situ´ndu-se fumatul). 

Factorii de risc extrinseci sunt factori ecologici din micro ĸi 

macroclimatul de viaŞŁ al omului ĸi cuprind:  

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

2) factori de risc nutriŞionali (carenŞe sau exces alimentar); 

3) factori geografici (specifici unor zone); 

4) iatrogeni (prin medicaŞie neadecvatŁ). 

Unele din aceste riscuri sunt ´nsŁ impuse de condiŞiile social-

economice ´n care trŁiesc persoanele: pauperizarea, 

discriminarea socialŁ ĸi etnicŁ, inegalitŁŞile sociale (Green & 

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

stresori sociali: urbanizarea ĸi apariŞia de Ăoraĸe mamutò, 

microelectronica, televiziunea, dezu-manizarea instituŞiilor 

sociale, dezrŁdŁcinarea etnicŁ, situaŞiile familiale, conflictele de 

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

Rom©nia, aflatŁ ´n tranziŞie, se confruntŁ cu o dezvoltare 

economicŁ precarŁ. Interesul pentru ĸcoalŁ ĸi educaŞie a scŁzut 

´ngrijorŁtor. Sistemul sanitar aflat ´n trans-formare prezintŁ mari 

probleme organizatorice ĸi precaritŁŞi financiare ĸi nu reuĸeĸte 

sŁ facŁ faŞŁ solicitŁrilor unei populaŞii sŁrŁcite, prost informatŁ 

din punct de vedere medical ĸi cu igienŁ deficitarŁ. Starea de 

sŁnŁtate reflectŁ condiŞiile socio-economice ĸi cultural 

educaŞionale din ŞarŁ. Foarte multe din bolile de prim rang ´ĸi au 

originea ´n mediul ´nconjurŁtor ĸi ´n stilul de viaŞŁ al indivizilor. 

Pe de altŁ parte existŁ decizii personale care conduc cŁtre un 

stil de viaŞŁ sano-genetic, favorabil sŁnŁtŁŞii ĸi care se constituie 

´n componente ale acestuia, cum ar fi: 

¶practicarea sistematicŁ a exerciŞiilor fizice ´n scopul 

dob©ndirii unei con-diŞii fizice optime (fitness); 

¶abstinenŞa tabagicŁ; 

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

ales vinul; vinul roĸu ï 250 ml ï prin antioxidanŞii conŞinuŞi, 

este recomandat); 

¶dieta echilibratŁ ĸi variatŁ (bogatŁ ´n legume ĸi fructe 

proaspete, sŁracŁ ´n grŁsimi suprasaturate ´n colesterol); 

¶evitarea consumului de droguri; 

¶prevenirea accidentelor de circulaŞie prin purtarea de centuri 

de siguranŞŁ ĸi a caschetei de protecŞie la motocicliĸti; 

¶prudenŞŁ ´n alegerea partenerilor sexuali; 

¶folosirea strategiilor ergonomice adecvate de ajustare 

(reducere) a stresu-lui profesional. 

Se remarcŁ locul primordial pe care ´l ocupŁ practicarea 

sistematicŁ a exer-ciŞiilor fizice, ´ntre principalele componente 

care alcŁtuiesc stilul de viaŞŁ favorabil sŁnŁtŁŞii (Lupu & Zanc, 

1999). 

Numeroase studii experimentale au arŁtat cŁ practicarea 

regulatŁ a exerciŞiilor fizice, determinŁ o ratŁ scŁzutŁ a 

morbiditŁŞii ĸi mortalitŁŞii cardiovasculare. Aceste dovezi au 

devenit, ´ncetul cu ´ncetul, parte integrantŁ a culturii ĸi au 

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

exerciŞiu fizic printre persoanele a cŁror muncŁ este sedentarŁ. 

Cei care practicŁ miĸcarea se simt mai bine. Pretutindeni, medi-

cii ´i sfŁtuiesc pe oameni sŁ facŁ exerciŞii fizice ´n limita 

posibilitŁŞilor lor fiziologice. AlŁturi de o dietŁ echilibratŁ, 

practicarea exerciŞiilor fizice este una din cele mai importante 

acŞiuni care determinŁ o bunŁ stare de sŁnŁtate. Inactivitatea 

fizicŁ perturbŁ funcŞia nervoasŁ ĸi determinŁ un dezechilibru 

crescut al balanŞei energetice (Sparling, 2000).  
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Ċn acest sens au fost enunŞate de cŁtre (Belloc & Breslow, 

1972) ´ncŁ din urmŁ cu 30 de ani, cele 7 precepte ale unui stil 

de viaŞŁ favorabil sŁnŁtŁŞii:  

1. nu fumaŞi; 

2. consumaŞi alcool numai ´n cantitŁŞi moderate (1-2 unitŁŞi 

de alcool pe zi); 

3. nu sŁriŞi niciodatŁ peste micul dejun; 

4. pŁstraŞi-vŁ greutatea corporalŁ ´n limitele ideale (+10% 

faŞŁ de normele standard); 

5. serviŞi trei mese pe zi la ore fixe ĸi evitaŞi gustŁrile ´ntre 

mesele princi-pale; 

6. practicaŞi exerciŞii fizice moderate de 2-3 ori pe sŁptŁm©nŁ 

(alergat, mers pe bicicletŁ, plimbare ´n ritm alert, ´not, 

lucru ´n grŁdinŁ etc.); 

7. dormiŞi cel puŞin 7-8 ore pe noapte (fŁrŁ nopŞi albe). 

La r©ndul lor, o parte dintre factorii de risc pentru sŁnŁtate 

enumeraŞi mai sus (cel puŞin patru), se pot constitui ´n 

componente ale stilului de viaŞŁ. Aceĸtia sunt: consumul de 

alcool, fumatul, sedentarismul ĸi consumul de droguri. 

ĊmpreunŁ cu alŞi factori psihosociali ca: distresul, oboseala la 

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

enumeraŞi, constituie setul de ĂacŞiuniò personale ce definesc 

Ăstilul de viaŞŁò al unui individ. 

Stilul de viaŞŁ poate fi pozitiv (c©nd comportamentele 

prezintŁ variaŞii ´n limita standardelor normale) ĸi negativ (c©nd 

abaterile se constituie  ´n factori de risc). DupŁ H©ncu & 

CŁp©lneanu (1995) stilul de viaŞŁ negativ (ca de altfel ĸi cel 

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

ĸi factorul cultural-educativ. 

Referitor la primul factor, ´n cazul ´n care prosperitatea 

economicŁ este folo-sitŁ greĸit, aceasta se converteĸte ´n abuz 

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

precaritatea economicŁ, poate fi cauzŁ a unei alimentaŞii neadec

-vate caloric (cantitativ) ĸi nutritiv (calitativ). Ċn ceea ce 

priveĸte al doilea factor, lipsa unei educaŞii specifice la nivelul 

populaŞiei, ´n contextul existenŞei unei mentalitŁŞi nesŁnŁtoase 

(alimentare, comportamentale), devine un puternic factor de 

rezistenŞŁ ´n faŞa oricŁror recomandŁri medicale. 

Un mod de viaŞŁ ce cuprinde riscuri pentru sŁnŁtate este ´n 

general comun populaŞiei din clasele sociale de jos, cu o 

educaŞie mai sŁracŁ (Pill, 1995). Ċn general, mediul social al 

copiilor ĸi adolescenŞilor (familia) este contextul ´n care se 

´nvaŞŁ, se ´ncurajeazŁ ĸi se practicŁ diferite comportamente 

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

constatat cŁ declinul activitŁŞii fizice care a apŁrut o datŁ cu 

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

DimpotrivŁ, creĸterea activitŁŞii fizice la sedentari are multiple 

avantaje: scade riscul morŞii premature datorate bolilor cardio-

vasculare, diabetului ĸi cancerului de colon. 

Ċn Europa nu existŁ date obiective asupra relaŞiei dintre stilui 

de viaŞŁ sportiv ĸi starea de sŁnŁtate, dar ´n unele state s-au 

dezvoltat totuĸi programe care promoveazŁ  miĸcarea fizicŁ. De 

exemplu ´n ElveŞia, a fost demarat un program numit ñNo 

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

observaŞii conform cŁrora, ´n r©ndul celor care nu practicŁ 

sportul, se noteazŁ mai frecvent probleme tegumentare, 

probleme de greutate ĸi ´nŁlŞime, dureri de cap, stomac ĸi 

picioare, tulburŁri de somn. Aceste acuze au o frecvenŞŁ 

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

cei care efectueazŁ miĸcare, au un mai mare respect de sine, se 

angajeazŁ mai frecvent ´n activitŁŞi sportive.  

Deĸi beneficiile sale sunt ´nŞelese, exerciŞiul fizic nu este 

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

practicarea sistematicŁ a exerciŞiului fizic are multiple avantaje, 

prevenind multe cauze de morbiditate ĸi mortalitate: bolile 

cardio-vasculare, hipertensiunea arterialŁ, diabetul zaharat ĸi 

osteoporoza. De asemenea, s-a constatat cŁ aceste exerciŞii 

fizice sunt mijloace de reducere a anxietŁŞii ĸi a depresiei 

(Paluska, 2000). 

Modificarea stilului de viaŞŁ implicŁ schimbarea 

concomitentŁ a comporta-mentului personal ĸi a condiŞiilor de 

viaŞŁ (Nutbeam, 1985; Green et al., 1997). Ċn acelaĸi timp, 

schimbarea condiŞiilor de viaŞŁ (de mediu) atrage automat 

schimbarea comportamentului, prin adaptarea indivizilor la 

acest nou mediu (condiŞii de viaŞŁ). RezultŁ cŁ dacŁ se doreĸte 

o modificare a stilului de viaŞŁ este necesarŁ acŞionarea asupra 

condiŞiilor de mediu, ´n scopul modificŁrii acestora, adicŁ 

crearea unui nou mediu adaptativ. Ċn cazul nostru este vorba ´n 

primul r©nd de optimizarea variabilelor situaŞionale prin 

modificarea variabilelor de mediu ĸi fizice, adicŁ asigurarea 

spaŞiilor necesare practicŁrii sistematice a exerciŞiilor fizice, 

fapt care ar putea permite accesul nelimitat al populaŞiei la 

acestea, ´n suficientŁ mŁsurŁ, astfel ´nc©t sŁ se poatŁ forma 

deprinderile de miĸcare, asigurarea microclimatului de 

practicare a exerciŞiilor fizice iar apoi dotarea ĸi modernizarea 

acestor spaŞii. Ċn al doilea r©nd, este necesarŁ opti-mizarea 

variabilelor manageriale (organizaŞionale) ĸi sociale, prin 

influenŞare asupra urmŁtorilor indicatori: natura muncii, 

´nvŁŞŁm©ntul, calificarea profesionalŁ, locuinŞa (mp, persoanŁ), 

transportul, condiŞiile de igienŁ ĸi asistenŞŁ sanitarŁ, timpul 

liber (durata ĸi folosirea acestuia). Ċn al treilea r©nd ´n vederea 

formŁrii deprinderilor de practicarte sistematicŁ a exerciŞiilor 

fizice este necesarŁ optimizarea unor variabilelor individuale 

ca: nivelului aptitudinilor, interesului ĸi motivaŞiei pentru 

practicarea siste-maticŁ a exerciŞiilor fizice, a nivelului 

creativitŁŞii, a trŁsŁturilor de personalitate etc.  

 

Stilul de viaŞŁ ĸi starea de sŁnŁtate  

 

SŁnŁtatea se defineĸte ca o stare optimŁ, mintalŁ ĸi socialŁ 

(OMS), care pri-veĸte individul ´n totalitate sau capacitatea 

individului de a-ĸi menŞine homeostazia: biostazia, psihostazia 

ĸi sociostazia (Tache et al., 1996).  

Biostazia (echilibrul biologic) este condiŞionatŁ de modul de 

viaŞŁ neortobio-tic, de uzura organismului, de factorii 

etiologici, ce determinŁ stŁrile morbide ĸi de factorii de risc, ce 

creeazŁ premizele ´mbolnŁvirii.  

Psihostazia (echilibrul psihic) este modelatŁ de factorii ce 

influenŞeazŁ cu precŁdere procesele cognitive (atenŞie, 

memorie, ´nvŁŞare, limbaj).  

Sociostazia (echilibrul social), implicŁ autoreglarea statusului 

ĸi rolului social al individului. 

O stimulare psihoneuroendocrinŁ moderatŁ, optimŁ, menŞine 

tonusul fizic ĸi psihic al persoanei, starea de sŁnŁtate ĸi asigurŁ 

o adaptare optimŁ (pozitivŁ) la mediu. AceastŁ stimulare 

optimŁ este desemnatŁ prin termenul de eustres. Peste o limitŁ 

criticŁ, cu variaŞii interindividuale, ca urmare a unor 

supra©ncŁrcŁri ĸi suprastimulŁri peste resursele fiziologice ĸi 

psihice se produce distresul Acesta duce la scŁderea 

performanŞei, insatisfacŞie ĸi perturbŁri fizice ĸi psihosomatice 

(Derevenco et al., 1992) 

MenŞionŁm cŁ factorii care determinŁ starea de sŁnŁtate ĸi 

ponderea lor ´n ca-drul acesteia, sunt urmŁtorii: stilul de viaŞŁ 

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

sistemul ´ngrijirilor de sŁnŁtate (10%) (Green & Ottoson, 

1994). Dezvoltarea ĸi menŞinerea stŁrii de sŁnŁtate constituie 

obiectivul mai multor domenii de activitate, printre care ĸi cele 

ale medicinei ĸi educaŞiei fizice ĸi sportului. Ċndeplinirea 

acestor obiective necesitŁ o activitate complexŁ, rod al unei 

colaborŁri interdisciplinare multisectoriale ale activitŁŞii 

umane. ParticularitŁŞile individuale sau de grup, raportate la un 

anumit ecosistem, condiŞioneazŁ starea de sŁnŁtate.  
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Aceste particularitŁŞi sunt uneori insuficient cunoscute, 

fapt ce impune efectuarea unor studii cu caracter 

aplicativ, av©nd implicaŞii directe asupra optimizŁrii  

stilului de viaŞŁ al comunitŁŞilor, efectuate prin 

intermediul unor colective de cercetare interdisciplinare.  

Medicina, ca ĸi educaŞia fizicŁ ĸi sportul, vizeazŁ 

promovarea ĸi pŁstrarea stŁ-rii de sŁnŁtate, precum ĸi 

refacerea acesteia ca urmare a unor afecŞiuni. Toate 

aceste scopuri sunt ´ncorporate ´n termenul de profilaxie. 

Profilaxia primordialŁ ĸi primarŁ vizeazŁ printre altele ĸi 

promovarea unor mŁsuri individuale ĸi colective de 

activitŁŞi fizice practicate sistematic, adresate ´ntregii 

populaŞii, ca parte componentŁ a unui stil de viaŞŁ modern 

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

Ċn cazul studiului nostru, referitor la practicarea 

sistematicŁ a exerciŞiilor fizi-ce ca mijloc de menŞinere ĸi 

dezvoltare a stŁrii de sŁnŁtate, este necesarŁ extrapolarea 

acelor indicatori (componente) din cadrul modului ĸi 

stilului de viaŞŁ, care pot sŁ fie adaptaŞi ĸi incluĸi ´n 

programe ĸi proiecte de strategii locale sau 

guvernamentale, pe termen mediu ĸi lung, de dezvoltare 

ĸi menŞinere a unei stŁri optime de sŁnŁtate a populaŞiei.  
 

Timpul liber 

 

Ċn cursul unei vieŞi, la durata medie de 70 ani, respectiv 

25 000 zile, mai mult de jumŁtate, 15 000 zile, sunt trŁite 

´n cursul perioadei c©nd ´ndividul este productiv social. 

Bugetul de timp din aceastŁ perioadŁ poate fi diferenŞiat 

astfel: 

timpul de muncŁ, divizat ´n timp lucrŁtor profesional 

(´n cadrul activitŁŞii profesionale) ĸi timp nelucrŁtor (de 

transport la ĸi de la locul de muncŁ ĸi pentru ocupaŞiile 

casnice, familiale); 
timpul liber divizat ´n timp de recuperare (´n care forŞa de 

muncŁ se re-produce) ĸi timpul realmente liber (´n care se 

satisfac nevoile intelectuale ĸi sociale); 

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

extinde pe o perioadŁ de circa 1/3 din viaŞa umanŁ). 

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

limitele vieŞii individului, cu dimensiuni ĸi conŞinut variabil, 

caracterizat printr-un raport specific ´ntre obligaŞiile interioare 

ĸi cele exterioare, raport ´n care ´n limitele timpului liber, 

predominŁ cele dint©i. Timpul liber este volumul din timpul 

extraprofesional, care prin funcŞiile sale instructiv-educativŁ, 

politico-socialŁ, estetico-distractivŁ ĸi recreativŁ (loisir) duce la 

dezvoltarea deplinŁ a individului, la satisfacerea trebuinŞelor 

umane autentice, pentru ´mplinirea esenŞei umane. ExistŁ 

posibilitŁŞi reale pentru mŁrirea timpului liber printr-o mai 

bunŁ raŞionalizare ĸi organizare a activitŁŞilor din timpul 

nelucrŁtor ĸi reducerea factorilor frenatori, cheltuielilor de timp 

pentru munci casnice, deservirea populaŞiei, trensporturi, 

creĸterea ĸi educarea copiilor. 

Cele 2 obiective fundamentale pentru organizarea timpului 

liber ĸi refacerea forŞei de muncŁ sunt: necesitatea 

conĸtientizŁrii factorilor cronofagi, ´n cadrul volumu-lui de 

timp extraprofesional ĸi existenŞa unui raport judicios ´ntre 

activitŁŞile statice ĸi dinamice, ´n favoarea volumului 

activitŁŞilor dinamice. 

 Principalele activitŁŞi cronofage sunt urmŁtoarele: 

timpul de transport, timpul de cumpŁrŁturi, timpul de activitŁŞi 

gospodŁreĸti mecanizate sau nu, timpul de ´ngrijire a copiilor ĸi 

educaŞia lor, timpul de ´ngrijire personalŁ, timpul petrecut ´n 

comun cu soŞul (soŞia), prietenul, partenerul; timpul de masŁ, 

timpul de activitŁŞi social-obĸteĸti, alte activitŁŞi (completare de 

studii, recalificŁri), timpul de somn. Politica socio-econo-micŁ 

de reducere a timpului consumat cu aceste activitŁŞi cronofage, 

este orientatŁ cŁtre creĸterea  treptatŁ a timpului alocat 

activitŁŞilor fizice (corporale). Ċn acest scop se acŞioneazŁ 

bunŁoarŁ pentru ´mbunŁtŁŞirea permanentŁ a transportului sau a 

servi-ciilor cŁtre populaŞie, reducerea timpului pentru 

efectuarea cumpŁrŁturilor etc.    

Cel de-al doilea obiectiv, poate fi ´ndeplinit prin asumarea 

deliberatŁ a unui asemenea stil de viaŞŁ care sŁ aibŁ ca ĸi 

componentŁ exerciŞii fizice practicate sub diferita forme: 

activitŁŞi dinamice de tip familial ĸi practicarea sistematicŁ a 

exerci-Şiilor fizice (gimnasticŁ, joc, sport, turism). 

 

Efectele benefice ale practicŁrii sistematice a exerciŞiilor 

fizice pentru sŁnŁtatea fizicŁ ĸi psihicŁ a adultului 

Pentru sŁnŁtatea fizicŁ 

AmelioreazŁ forŞa staticŁ a inimii ĸi circulaŞiei sanguine ĸi 

protejeazŁ organismul uman ´mpotriva cardiopatiilor 

coronariene. 

MenŞine ĸi ´mbunŁtŁŞeĸte flexibilitatea g©tului, spatelui ĸi 

articulaŞiilor ĸi ajutŁ la corectarea posturii/Şinutei. 

ĊntŁreĸte muĸchii flasci ĸi dezvoltŁ forŞa muscularŁ. 

AjutŁ la menŞinerea greutŁŞii corporale ´n limitele ideale (cu 

un indice al masei corporale ï IMC cuprins ´ntre 20 ĸi 28, 

indice ce se calculeazŁ ca raport ´ntre greutate ĸi ´nŁlŞimea ´n 

metri ridicatŁ la pŁtrat). 

AjutŁ la contracararea efectelor negative ale stresului. 

Contribuie la realizarea bunŁstŁrii fizice ĸi psihice a 

practicantului de   exerciŞii fizice sistematice (minimum 2-3 ori 

pe sŁptŁm©nŁ, c©te 30 minu-te, de intensitate moderatŁ). 

DacŁ este o activitate plŁcutŁ poate produce practicantului, 

bunŁ dispozi-Şie sufleteascŁ, reconfortare. 

Creĸterea vigorii fizice a persoanei. 

Contribuie la modelarea unei atitudini mai favorabile faŞŁ de 

muncŁ. 

Duce la ameliorarea performanŞelor profesionale. 

DeterminŁ reducerea consumului alimentar. 

Reducerea consumului zilnic de ŞigŁri la persoanele 

fumŁtoare. 

Somn ĸi odihnŁ mai profunde ĸi reconfortante. 

 Practicarea sistematicŁ a exerciŞiilor fizice ĸi sportului 

de cŁtre amatori contribuie la instalarea treptatŁ a stŁrii de 

formŁ fizicŁ optimŁ sau fitness. Componentele principale ale 

fitnessului sunt cei 4 S (´n limba englezŁ): Strenght (forŞŁ 

fizicŁ), Stamina (vigoare sau rezistenŞŁ fizicŁ), Suppleness 

(supleŞe sau flexibilitate fizicŁ), Skills (´ndem©nare sau 

abilitate, dexteritate fizicŁ) (Downie, 1992). 

ForŞa fizicŁ amelioratŁ prin exerciŞiile fizice practicate 

metodic, sporeĸte forŞa muscularŁ, inclusiv forŞa muĸchilor 

abdominali ĸi face mai uĸoarŁ ridicarea corpului ĸi greutŁŞilor. 

Vigoarea fizicŁ implicŁ miĸcŁri ritmice ale grupurilor de 

muĸchi pe perioade ´ndelungate de timp, ceea ce conduce la 

ameliorarea circulaŞiei sanguine ĸi la creĸterea forŞei 

miocardului, ceea ce se concretizeazŁ ´n bŁtŁi ale inimii mai 

regulate, mai rare ĸi mai puternice, la creĸterea rezistenŞei 

cardiovasculare sau aerobice a organismului 

SupleŞea fizicŁ conferŁ flexibilitate maximŁ miĸcŁrilor 

g©tului, coloanei verte-brale ĸi articulaŞiilor. Ea reduce 

probabilitatea de producere a ´ntinderilor musculare, a rupturii 

de ligamente, a tendinitei ĸi a durerilor generate de rigiditatea 

muĸchilor ĸi articulaŞiilor la persoanele sedentare.  
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Ċndem´narea, abilitatea sau capacitatea de 

coordonare motricŁ, condiŞioneazŁ executarea ´n 

condiŞii superioare ´n majoritatea activitŁŞilor 

corporale.  

Efectele benefice directe ale exerciŞiilor asupra 

sŁnŁtŁŞii fizice care vizeazŁ fitnessul (condiŞia 

fizicŁ) se referŁ la: 
¶ dob©ndirea rezistenŞei cardio-respiratorii sau 

aerobice, care ´nseamnŁ ca-pacitatea organismului 

de a susŞine activitŁŞi fizice intense pe perioade de 

timp ´ndelungate; 

¶ ameliorarea flexibilitŁŞii, coordonŁrii miĸcŁrilor ĸi 

menŞinerii echilibru-lui, concretizatŁ ´n creĸterea 

capacitŁŞii unei articulaŞii de a efectua o miĸ-care 

completŁ; 

¶ ´mbunŁtŁŞirea forŞei musculare care se referŁ la 

cantitatea maximŁ de efort suportatŁ de un muĸchi, 

la o singurŁ solicitare, la un singur efort;  

¶ creĸterea rezistenŞei musculare, a capacitŁŞii unor 

grupe de muĸchi de a efectua un efort susŞinut, pe o 

perioadŁ ´ndelungatŁ de timp. 

Pentru sŁnŁtatea psihicŁ 

ExerciŞiile fizice practicate susŞinut ĸi cu plŁcere 

aduc ĸi beneficii pentru sŁnŁ-tatea psihicŁ a 

persoanelor ´ntre care cele mai importante sunt 

sintetizate ´n tabelul de mai jos.  

Tabelul I 

Efectele benefice ale activitŁŞilor corporale  

practicate sistematic din punct de vedere 

psihic 
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Nr Sporesc Reduc 

1 PerformanŞa ĸcolarŁ Absenteismul la locul de muncŁ 

2 Capacitatea de afirmare/dominanŞa Abuzul de alcool 

3 Ċncrederea ´n forŞele proprii Iritabilitatea/starea de furie 

4 Stebilitatea emoŞionalŁ Anxietatea 

5 Sentimentul de independenŞŁ personalŁ Starea de confuzie mentalŁ 

6 Capacitatea intelectualŁ Depresia 

7 Capacitatea de autocontrol Dismenoreea 

8 Capacitatea de memorizare Durerile de cap 

9 DispoziŞia sufleteascŁ Ostilitatea 

10 Capacitatea de percepŞie a realitŁŞii Fobiile 

11 Popularitatea ´ntre oameni Comportamentul psihotonic 

12 Imaginea pozitivŁ asupra propriului corp ReacŞiile negative la stres 

13 Capacitatea de stŁp©nire de sine Tensiunea psihicŁ 

14 SatisfacŞia sexualŁ Tipul psihocomportamental A 

15 BunŁstarea fizicŁ ĸi psihicŁ Erorile la locul de muncŁ 

16 EficienŞa la locul de muncŁ   
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Cadouri pentru copiii din judeŞ 

Replica de ConstanŞaðFragment 

Departamentele din cadrul Uniunii Democrate 

TŁtare au intrat ´ntr-o 

competiŞie ineditŁ: cel 

care obŞine cele mai 

multe ñzἎmbeteò ´n 

aceastŁ lunŁ, decembrie 

2018 obŞine titlul de 

ñvoluntarul cu inima de 

aurò. 

Asfel coordonatorul 

proiectului ñĊmpreunŁ ne 

educŁm copiii sŁ creascŁ 

sŁnŁtosò, Omer Diner a 

´mpŁrŞit articole 

vestimentare ĸi alte 

produse ´n comunele 

Valu lui Train, Tuzla ĸi 

urmeazŁ Albeĸti ´n 

colaborare cu PrimŁria 

Comunei Valu lui Traian 

reprezentatŁ de Maria 

Ogreanu; PrimŁria Comunei Tuzla ĸi Centrul pentru 

Tineret Ion CreangŁ reprezentate de Maria Iris 

Pascal. 

Coordonatorul 

proiectului 

ñPentru un 

zἎmbet de copilò, 

ĸeful comisiei de 

tradiŞii, Ismail 

Bulent a ´mpŁrŞit 

rechizite, articole 

vestimentare ĸi 

dulciuri copiilor 

din VŁleni, ´n 

colaborare cu 

Liceul 

Tehnologic 

ñRadu Priĸcuò 

din Dobromir 

reprezentat de 

directorul GafiŞa 

Tudora Manuela. 

Peste 120 de 

copii s-au 

bucurat de vizita 

asociaŞiei. 

Coordonatorul 

proiectului Cupa 

Prieteniei, 

preĸedintele filialei Valea Dacilor Ilhan Iusuf 

´mpreunŁ cu secretarul general, Memur Derviĸ au 

programat o vizitŁ la 

douŁ centre de 

plasament: Antonio ĸi 

Orizont. Cum proiectul 

Cupa Prieteniei se 

finalizeazŁ ´n 

februarie ei au pregŁtit 

ploaia de zἎmbete 

´mpreunŁ cu sponsorii ´n 

data de 28 decembrie 

2018, ora 14.00, ´nainte 

de ´nceperea turneului 

caritabil. Aproximativ 

150 de copii se vor 

bucura de vizita 

organizaŞiei. "MulŞumim 

domnului DinicŁ Petre, 

directorul DirecŞiei 

pentru ProtecŞia 

Copilului ConstanŞa care 

a aprobat acest protocol. Comisia de sport a pregŁtit 

un eveniment pentru copii, Kureĸ la 3 stiluri, 

´mpreunŁ cu AsociaŞia Community Aid Romania, 

reprezentatŁ de 

Gabriel Cateliu ´n 

data de 

22.12.2018, ora 

10.00 la Sala 

Sporturilor Dan 

SpŁtaru din 

Medgidia, la 

finele cŁruia 150 

de copii vor primi 

medalii, diplome 

ĸi premii 

constἎnd ´n 

pachete cu 

dulciuri. 

MulŞumim 

sponsorilor, 

partenerilor , 

colaboratorilor ĸi 

voluntarilor care 

au ´nŞeles sŁ 

contribuie la 

aceste acŞiuni din 

inimŁ", se aratŁ 

´ntr-un comunicat 

de presŁ. 

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

UDT ´n colaborare cu PrimŁria OraἨului Isaccea 

Ἠi autoarea romanului "Legenda Emirului Nogai" 

Elena Netcu a organizat 

Simpozionul dedicat marelui 

general Nogay la data de 

17.11.2018, la Biblioteca 

OrŁἨeneascŁ din Isaccea.  

PuŞinŁ lume ĸtie cŁ timp de 

c©teva decenii, la sf©rĸitul 

secolului XIII, oraĸul nord-

dobrogean Isaccea a fost capitala 

unui puternic stat al tŁtarilor. A 

fost condus de unul dintre cei mai 

mari generali ai Hoardei de Aur, 

Nogai (Noghay, Nokhai), 

supranumit ñfŁcŁtorul de haniò ĸi 

care a fost conducŁtorul din 

umbrŁ al acestei mari forŞe ce a 

´ngrozit Europa ´n acele timpuri. 

Ċn jurul anului 1270, Nogai a 

trecut pe la vadul dunŁrean de 

la Isaccea, ´n fruntea unei armate 

de 40.000 de oameni, ´ncep©ndu-ĸi dominaŞia pe 

tŁr©mul dintre DunŁre ĸi 

Mare. La acea vreme, 

Dobrogea aparŞinea 

teoretic Imperiului 

Bizantin dar basileii de la 

Constantinopole nu puteau 

face faŞŁ rŁzboinicilor 

tŁtari. Nogai a condus 

numeroase invazii ´n 

statele Europei, ´n 

Ungaria, ´n Transilvania ĸi 

´n Polonia, iar ´n 1279 a 

cobor©t prin Dobrogea la 

Silistra ĸi i-a ´nvins pe 

bulgari. 

Ċn atelierele de 

la Isaccea, ´n perioada 

1296-1299, Nogai Han ´ĸi 

bate propria monedŁ de 

argint, care pe o faŞŁ are o 

iscripŞie din Coran, care 

atestŁ apartenenŞa 

conducŁtorului la Islam. 

Un aspect inedit este dat 

de faptul cŁ pe reversul 

monedei apare semnul 

Crucii dar acesta se 

explicŁ astfel: Hanul Nogai dorea o relaŞie c©t mai 

str©nsŁ cu BizanŞul. 

ñEmirulò de la Isaccea a fost stŁp©nul din umbrŁ al 

Hoardei de Aur timp de patru decenii, majoritatea 

Hanilor din Hoarda de Aur fiind 

simple marionete ´n m©inile sale. 

Aĸa s-a ´nt©mplat ´nsŁ doar p©nŁ la 

hanul Tokhta, cel care nu a 

suportat influenŞa lui Nogai ĸi a 

´ncercat sŁ scape de acesta. A ĸi 

reuĸit ´n 1299, c©nd l-a ´nvins pe 

stŁp©nul Dobrogei ´n bŁtŁlia de la 

Kagamlik (l©ngŁ Dniepr, azi 

Ucraina). 

BŁtr©nul Nogai a fost ucis iar un 

rŁzboinic rus (ruĸii erau aliaŞi cu 

Hoarda) i-a tŁiat capul ĸi i l-a dus 

lui Tokhta, aĸtept©nd ´n schimb o 

mare recompensŁ. Nogai era ´nsŁ 

respectat chiar ĸi de duĸmani: 

Marele Han Tokhta s-a ´nfuriat 

afl©nd cŁ generalul sŁu a fost 

decapitat de un simplu soldat ´nc©t 

l-a executat pe rus cu propria 

sabie, pentru ñneruĸinarea saò. Nogai Khan a trecut 

´n nefiinŞŁ iar statul sŁu 

dobrogean a fost ´nglobat 

´n teritoriile Hoardei de 

Aur. Ċn 1340, Isaccea ĸi 

´ntreaga Dobroge de Nord 

se aflau ´ncŁ sub control 

tŁtar. Amintirea 

ñFŁcŁtorului de Haniò a 

rŁmas ĸi a dat numele unui 

´ntreg popor ï tŁtarii 

nogaié 

InvitaἪi de onoare au fost: 

domnul Negiat Sali , 

moderatorul acestui 

simpozion, domnul Ecrem 

Gaffar- istoric, domnul 

Memur Derviĸ secretar 

general al UDT domnul 

Aurel StŁnicŁ- arheolog, 

doamna LucreἪia TiἪa- 

scrritoare, domnul Halil 

Naim - medic veterinar, 

precum Ἠi alἪi invitaἪi din 

Uniunea DemocratŁ 

TŁtarŁ din Rom©nia, 

domnul primar Anastase 

Moraru. 
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RŀZBOINICUL MONGOL 

CALUL, ARMELE ἧI ECHIPAMENTUL  
Alexandru Matei : Prof. istorie ĸi instructor de tir cu arcul 

Ċn episodul de azi vom analiza un factor important al 

maἨinii de rŁzboi mongole- 

rŁzboinicul mongol.  

Armata lui Chinngis Khan 

era formatŁ aproximativ 90% 

din cavalerie( cavalerie grea 

20% Ἠi cavalerie uἨoarŁ 70 %). 

Principalul factor al rapiditŁἪii 

acestei armate e reprezentat de 

cai. 

 Caii mongoli sunt mici, 

aproximativ 120-130cm  la 

greabŁn. Mongolii ´i apreciau 

pentru puterea lor, rezistenἪa 

lor la drumuri lungi, bl©ndeἪea Ἠi ´n special pentru cŁ 

erau liniἨtiἪi, calitate ´n mod special apreciatŁ 

pentru ambuscade.  

Mongolia deἪinea ´n secolul al XIII-lea 

printre cele mai mari herghelii cunoscute. 

Ċn aceste condiἪii fiecare rŁzboinic 

mongol, c©nd pleca ´ntr-o campanie, 

avea cu el minim doi cai Ἠi maximum 

Ἠapte, ´n aἨa fel ´nc©t nu doar un cal 

era utilizat ´n timpul unei expediἪii 

´ndelungate, restul de cai erau alŁturi 

pentru a compensa efortul. 

ἧaua, sau emeel, este similarŁ cu cea 

din Mongolia de azi. Este fŁcutŁ din 

lemn, sculptatŁ Ἠi pictatŁ, decoratŁ cu 

alamŁ. Cele douŁ arcade sunt fixate cu 

curele de fier iar bucŁtile de piele erau 

fixate cu plŁci de fier, ´n aἨa fel arcada din 

faἪŁ era mai ´naltŁ dec©t din cea din spate. ἧaua 

era acoperit cu fetru Ἠi apoi cu piele. O ἪesŁturŁ  pentru 

a absorbi transpiraἪia calului era pusŁ dedesubtul Ἠeii. 

ἧaua era decoratŁ cu ornamente Ἠi garnituri metalice. 

Cailor, at©t c©t ´Ἠi permiteau 

stŁp©nii lor, li se puneau potcoave 

takhs din fier sau lemn. C©nd erau 

´ntr-o campanie lungŁ, mongolii nu 

´Ἠi hrŁneau Ἠi nu le dŁdea de bŁut 

cailor p©nŁ se punea tabarŁ. Atunci 

´i lŁsau liberi Ἠi le dŁdeau de 

m©ncare. 

Arma principala a rŁzboinicilor 

mongoli a fost arcul cu sŁgeἪi. 

Secundara a fost sabia. Arcul 

compozit mongol(nomo) era o 

combinaἪie de lemn Ἠi coarne de 

berbec Ἠi era purtat ´ntr-o tolbŁ 

numitŁ khaadak. Lungimea unui arc 

nearmat era de 120cm.. Arcul 

compozit nu are o forma lineara sau 

de semiluna ci are o forma curbatŁ 

atunci c©nd are coarda pusa(este 

´ncordat sau armat). De aceea este 

numit Ἠi arc recurbat, acest arc av©nd o elasticitate de 

neegalat, o capacitate de transmitere a forἪei ´n sageatŁ 

Ἠi o distantŁ de tragere 

incomparabil mai mare dec©t a 

celorlalte tipuri de arc. Coarda

(nomonoi ooher) era ´mpletitŁ 

din intenstin de oaie sau fir de 

c©nepŁ. 

SŁgeἪile(tumer bulsuu)  cu 

v©rful plat, trei sau patru tŁiἨuri 

sau ἨuierŁtoare erau pŁstrate 

´ntr-o tolbŁ de coajŁ de 

mesteacŁn (khegnyg).  Fiecare 

rŁzboinic mongol avea 2-3 trei 

arcuri Ἠi 3 tolbe, fiecare av©nd 

30 de sŁgeἪi de diferite lungimi.  Lungimea sŁgeἪii nu 

depŁἨea  80 de centimetri. Penele (ude khomon) 

erau de vultur, de g©scŁ salbŁticŁ, Ἠoim, cocoἨ 

de munte Ἠi ciocŁnitoare. Se foloseau Ἠi 

sŁgeἪi otrŁvite numite khoron, care erau 

unse cu un extract natural de plante. 

Documentele vremii menἪioneazŁ Ἠi 

folosirea veninului de viperŁ de stepŁ

(mogain khoran). 

 A doua armŁ folositŁ dupŁ arc 

era o sabie curbatŁ la capŁt (khelme). 

Mai aveau Ἠi o sabie masivŁ (mese).  

Echipamentul unui rŁzboinic cuprindea: 

un buzdugan cu m©ner lung(gulda), 

topor de luptŁ(alma khune) Ἠi o suliἪŁ

(zhada). Ċn unele documente apare 

menἪiunea cŁ suliἪele erau picatate ´n roἨu 

pentru a arŁta valoarea armei.ToἪi razboinicii, 

inclusiv cavaleria uἨoarŁ, aveau c©te un cuἪit (khutug) 

care era purtat ´n special ´ntr-un loc al cizmei numit 

gerd. 

Ċn ceea ce priveἨte mijloacele 

defenisve, Ἠi mongolii, ca 

majoritatea caveleriilor stepei, 

foloseau armuri, ´n ciuda unor idei 

preconcepute cum cŁ aceἨti nomazi 

erau ´mbracaἪi doar ´n haine simple 

Ἠi blŁnuri. CercetŁri arheologice au 

permis descoperirea c©teva resturi de 

armuri, ´n condiἪiile ´n care foarte rar 

se gŁsesc armuri ´ntregi, ´n special 

metalice. Ċn zona stepelor armurile 

erau din piele. Un element 

definitoriu pentru armata lui 

Chinggis Khan, care apare ´n textele 

istorice, este cŁ mongolii nu ´Ἠi lŁsau 

armele pe c©mpul de luptŁ, mai ales 

dupŁ victorie. Cei care ´Ἠi abandonau 

armele erau pedepsiἪi cu moartea. 

Armurile celor cŁzuἪi ´n luptŁ erau 

redistribuite rŁzboinicilor supravieἪuitori. C©nd murea  


