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Mesajul presedintelui Federatiei Nationale "Omenia” a
C.A.R.P-urilor din Roménia, inginer Gheorghe Chioaru

La muld ani, Dragi seniori! Ziua de 1
octombrie este consacrata ca Zi
Internationala a Persoanelor
Varstnice. “Principiile  Natiunilor
Unite pentru persoanele in varsta
destinate a le permite sa fraiasca
mai bine Tn anii castigati”, sunt
principii fundamentale care
consacra dreptul persoanelor
varstnice 1a hrana, conditii de locuit
si ingrijire medicala, libertatea de a
decide asupra viefii personale si
profesionale, dreptul de a se
exprima si de a participa la activitati
sociale dupa pensionare, precum si
accesul la oportunitati de invatare
adecvate varstei. Din pacate, aceste
principii fundamentale sunt deseori
incalcate, nu numai in grile din
lumea a freid, ci si in cele cu mari
pretendi democratice, culturale si
sociale.

In societdted nodstrad &ctuala,
moderna si salbatica, unde
primeaza ingtinctul de supraviesuire
si selecda nafurala, discriminarea
legata de varsta a capatat proporsi
grave. Bafranega nu mai este
respectata, linistita si fara griji. Nu
mai reprezintd un privilegiu sa fii
varstnic, ci o fatalitate. Cam aici s-a
ajuns, dragi seniori. Problemele cu
care se confrunta persoanele in
varsta, in special in ceea ce priveste
riscul saraciei si excluziunii gociale
sunt fratate de cele mai mulie ori
superficial, 1a nivel de teorie, pe
sistemul - lasa-i ca oricum sunt
batranil Daca noi am digparea, si
aldi asemeni noud, ar digparea si
sperang ca se mai poate face
ceva, ca maiexista cinevacare sa
segandeascasi lavarsta afreia.
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A CEAN ANIVERMA

Stimati membri, dragi colegi,

Luna Octombrie aduce
intotdeauna prilejul de a vorbi despre
varstnici si problemele lor. De aceasta
data voi profita de acest prilej pentru a va
reaminti ca Asociaga noastra implineste
68 de ani de la infiingare. O viaga de OM!
Uitandu-ne spre trecut, ma simf{ obligata
sa reamintesc faptul ca in anul 1953, I1a
inigativa unui
inimosi si cu sprijinul autoritaglor din acea
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vreme, se Hotaraste infiingrea C.A.R.-ului
Pensionarilor din Iasi siincluderea in Statut
a posibilitagi sprijinirii urmasilor membrilor
cu un ajutor de deces, constituit prin
contribugi proprii. Din anul 1953 si pana in
anul 1961 apar ingcrisi doar 61 de membri,
asociaga funcgonand intr-o camaruga din
strada Gheorghe Dimitrov, unde se
incasau cotizadgile si contribusile
membrilor.

In anii ce au urmat sediul agociagei
a fost mutat de cateva ori, iar in anul 1983,
membrii asociagei hotarasc achizigonarea
din fonduri proprii & gpagului din stradela
Barboi nr. 3, imobil in care funcgoneéaza si
astazi sediul administrativ (continuare in
pagina 2).

“‘OMENIA”, réaméane un

Federaga Nagonala
promotor al drepturilor varstnicilor. Am fost si

vom ramane, prin &activitated si dedicarea
organizasilor membre un exemplu de
imbatranire activa, un model de buna practica
recunosgcut 1a nivel interndgonal. La multi ani,
dragi seniori, de ziud dumneéavoastra si gnegd
minte cuvintele scriiforului Gabriel Garcia
Marquez: «Varsta nu inseamna cat de bafran
esti, ci cat de batran te simg».(articol preluat din

A IMBATRANI INSEAMNA A TRECE DE LA PASIUNE LA COMPASIUNE

Revista "Omenia”, nr. 43/2019)




LA CEAS ANIVERSAR

(urmare din pagina 1)

Dupa anii "90 dar si dupa anul 2000,
tot mai des varstnicii nostri au gasit
sprijinul in C.A.R.P. - uri,
recunoscute ca organizatii
neguvernamentale ce cauta sa
compenseze lipsa politicilor publice
sociale din partea Statului. In
materie de protectie sociala a
persoanelor si grupurilor vulnerabile
din care facem parte, asociatia
noastra a dovedit inca o data, daca
mai era necesar, ca este un aliat de
nadejde al membrilor sai.

Prin constituirea fondului
mutual de ajutorare s-a oferit
posibilitatea ca membrii nostri sa
beneficieze de ajutoare
nerambursabile, Tmprumuturi
rambursabile cu dobanzi mici,
ajutoare de deces, servicii medicale
la preturi sub nivelul pietii la
cabinetele de Kinetoterapie,
fizioterapie, petrecerea timpului
liber la Centrul de zi si terenul de
sport.Cu ajutorul unor societati
specializate se asigura membrilor
nostri posibilitatea de a face
determinare de dioptrii si lentile
pentru ochelari gratuit, test de
memorie gratuit. De asemenea,
organizam frecvent excursii cu
transport subventionat 50%.

Deasemenea am cautat sa ne ingrijim
si de spiritul si sufletul seniorilor nostri
organizand diferite manifestari cu
caracter socio cultural, seri culturale si
de dans, jocuri si concursuri de sah,
remy si table la care toti participantii
au fost evidentiati cu diplome, medalii
si sume de bani. Anual serbam
impreuna cu membrii zilele de 1 si 8
martie, 1 octombrie, "Ziua
internationala a persoanelor
varstnice”, celebrarea a 50 de ani de
casatorie. Desi nu punem accentul pe
realizari in mod deosebit, facem totusi
mentiunea ca in actualul mandat am
reusit sa facem o serie de lucruri
pentru membrii nostri de care suntem
mandri. Astfel, voi enumera pe scurt
citeva din acestea: Redactarea
revistei Casa Sperantei si a
periodicului "Pensionarul”,
dezvoltarea zonei rurale, igienizarea
spatiilor schimbarea mobilierului,
reorganizarea activitatii, achizitia de
tehnica de calcul, implementarea si
diversificarea ajutoarelor banesti
nerambursabile, flexibilizarea
normelor pentru acordarea
imprumuturilor, acordarea promotiilor
avantajoase pentru membrii cu pensii
mici, achizitia, amenajarea si dotarea
Centrului Socio - medical in care
functioneaza frizeria, clubul, casieria,
terenul de sport, sala de gimnastica si
cabinetele specializate de kineto si
fizio terapie.

Cu ocazia zilei de 1 octombirie,
"Ziua internationala a
persoanelor varstnice” -
adresez tuturor pensionarilor
care vin din Batranii neamului
si imbatrénesc cu dragoste de
Tara, cele mai calde urari de
sanatate si bucurii alaturi de cei
dragi si le dorim putere de a
spera impreuna cu noi toti, ca
vor veni vremuri bune pentru
toti. Acest moment sarbatoresc
trebuie sa devina si un moment
de reflectie. Invit toti membrii sa
se alature efortului comun de a
construi un proiect de viitor
pentru dezvoltarea Asociatiei
noastre, prin care sa ne
ocupam locul pe care 1l
meritdm Tintre organizatiile
neguvernamentale ale
Municipiului si judetului lasi.
Repet ceea ce s-a mai spus, nu
doar pentru ca este frumos, ci
pentru ca meritam:
"La multi ani Asociatia Casa
de Ajutor Reciproc a
Pensionarilor lasi”

Presedintele
Asociatiei CARP lasi
ec. Elena Ungureanu

Saru’'méana! Asa le-am dat binete ani in sir
vecinilor mei de pe strada si celor pe care-i
intdlneam, chiar si necunoscuti fiind...Asa m-au

invatat simama sibunica...

Am crescut si intr-o zi am fost uimita si chiar
jenata cadnd nenea Sandu, cel care ne repara
jucariile si bicicletele stricate, cu zambetul pe buze si

Cu o privire sagalnicd mi-a spus: sarut mana,

domni§oaré!

Imi amintesc cu drag de vremea cand salutam
eu intéi; o fac siacum, dar pe an ce trece sunt tot mai
putini cei carora pot sa le mai adresez salutul.

Sunt la varsta parului nins, la varsta bunicii, la
véarsta cand cu drag raspund si eu aceluias saru-
mana spus de copiii de la bloc si ma bucur ca vorbele
acestea nu s-au pierdut de-a lungul timpului.

Saru’mana tuturor celor care, la 1 Octombrie,
de ziua lor, de varsta seniorilor, se bucura ca se
revad, isi pot numara anii Si depana amintirile.

Cu ecou de permanenta
Saru'mdna!

Acest material a fost publicat in nr. 23 /

Autor Cristina Stanciu, consilier

octombrie 2008 al Buletinului
"Pensionarul”. Revazand si recitind m-am
gandit ca permanentd nu se referd doar la
faptul ca situatia este repetibila, ci la faptul ca
acest eseu trebuie publicat permanent. De
aceea, incepand cu numarul 76 al Buletinului
informativ, sdru-méana va apdarea in fiecare an
in numarul din octombrie.
Cétianioare...?
profesor Lucia Preotescu

informativ

AM INVATAT CA VIATA NU VALOREAZA NIMIC, DAR NIMIC NU E MAI DE PRET CA VIATA
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ESTE BINE SA FITI INFORMATI !

ALIMENTATIA SANATOASA
PENTRU SENIORI

Cand frunzele pomilor ruginesc si zilele devin mai scurte, stim
ca a sosit momentul sd incapsulam buna dispozitie de peste
vard pentru a putea depasi cu bine si cu sdnatate iarna lunga.
Alimentatia este foarte importanti in acest demers. In
principiu, in cazul seniorilor sunt valabile aceleasi reguli ca
pentru toti ceilalti: cei care se hranesc sanitos si variat, se
mentin in forma pentru un timp mai indelungat. Vitaminele,
mineralele si lichidele consumate in cantitati suficiente,
intdresc sistemul imunitar si previn aparitia bolilor.

Atentie la deficitul de vitamina D. Pielea umani
formeaza vitamina D in timpul zilei, atunci cand ne aflam in
aer liber, chiar si in zilele innorate. in special toamna, cand
radiatiile solare scad in intensitate, in medie 80% din
persoanele de varsta a treia nu reusesc sa formeze suficienta
vitamina D si nici sa o asimileze prin hrana. Se ajunge astfel la
deficitul de vitamina D care reprezinta un factor de risc
important pentru osteoporoza si fracturile osoase. Etapa
pregatitoare a productiei proprii de vitamina D prin expunerea
la soare, este consumul de betacaroten care se regiseste in
special in legume si fructe. Alimentele bogate in vitamina D
sunt ouale (galbenusul), uleiul de peste si pestii marini.

Cinci portii de legume si fructe pe zi; Fructele silegumele
sunt adevarate pachete de forta: substantele active cu efect
antioxidant cum sunt vitaminele C si E, dar si betacarotenul,
substantele minerale si cele secundare care se regasesc in
plante, protejeazda impotriva ateroclerozei (calcifierea
arterelor), sprijinind suplimentar activitatea cerebrald a
seniorilor. Alimentatia zilnica ar trebui sa includa 2-3 portii de
fructe si minim doua portii de legume. Din acestea, jumitate ar
trebui consumate crude. In cazul problemelor de masticatie,
morcovii, guliile si telina pot fi date pe razatoarea fina sau pot fi
gatite la aburi (in sucul propriu, sau cu putin ulei sau lichid),
pana cand se inmoaie putin. Dat fiind faptul ca simtul gustului
si al mirosului se reduc odatd cu inaintarea in varsta, se
recomanda adaugarea de verdeturi proaspete la fiecare masa.

« Incepand cu data de 1 octombrie 2021
se lanseaza o noua promotie la
imprumuturi cu dobanda redusa la 7
procente? Campania se incheie la 1
noiembrie cu o tragere la sorti a tichetelor
castigatoare. 10 norocosi vor intra in
posesia premiilor de cate 500 lei net
Informatii suplimentare in materialele
campaniei.

« Incepand cu luna octombrie la
cabinetul de electro si fizioterapie se
poate face si masaj ?

+ In data de 14 octombrie, 11 noiembrie
si 9 decembrie membrii pot face
consultatii gratuite pentru ochelari la
sediul Centrului de zi din strada sergent
Grigoreloannr.7C ?

Este importanta hidratarea suficienta; Multe
persoane de varsta a treia uitd sa se hidrateze adecvat.
Cauza principali este reducerea senzatiei de sete. De multe
ori, avem o impresie eronata cu privire la necesarul de
lichide, incercam sa evitam mictiunile nocturne sau pur si
simplu uitdim sid bem. Acestor probleme li se adaugi
insuficienta renala. Febra, diareea, diabetul si transpiratia
accentuata conduc la deshidratarea corpului si la
inrautitirea acuta a starii generale, putandu-se ajunge
chiarla episoade de confuzii mentale. De aceea, incercati sa
consumati zilnic o cantitate minima de 1,5 litri de lichide!
Bauturile recomandate sunt ceaiurile de plante neindulcite
sau foarte putin indulcite, amestecurile de sucuri cu apa
sau apa minerala. Cel mai simplu este sa consumati lichide
in timp ce serviti masa, insa si intre mese. Alimentele cu
continut ridicat de lichide, cum ar fi supele, compoturile si
salatele, ajuti si ele la mentinerea echilibrului.
Imbatranirea nu poate fi evitatd. Alimentatia echilibrati,
care tine seama de necesarul de energie, miscarea in aer
liber ajuta la mentinerea unei bune conditii fizice si
mentale, conferind calitate vietii si satisfactie. (sursa:
wwuw.alphega-farmacie.ro)

« In perioada 18 - 22 octombrie la
"Centrul de zi” al asociatiei din strada
Sergent Grigore loan nr. 7 se desfasoara
Campionatul de sah, table si remmy,
"Cupa aniversara 1 octombrie”? Sunt
invitati sa participe membri ai asociatiei
pasionati de joc, precum si cei dornici de
socializare.

* Plata cotizatiei, contributiei si a

ratelor la imprumuturi se poate face la

casieriile deschise la sediul
administrativ din stradela Barboi nr. 3,
precum si la casieria Centrului de zi din
strada Sergent Grigore loan nr. 7C, de
luni pana vineri in intervalul orar 7.30 -
15.00? Deasemenea plati se pot fac prin
banca la conturile inscrise in carnetele
de membru.

SINGURA TERAPIE AUTENTICA ESTE VIATA INSASI. PACIENTUL TREBUIE SA INVETE SA TRAIASCA
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Tunelul celor 365 de sfinti,

atractia statiunii Straja

Unul din cele mai atractive obiective turistice din statiunea Straja, judetul
Hunedoara, la o altitudine de 1440 m, este "Tunelul celor 365 de sfinti” care
face legatura dintre statiune si schitul de lemn, unde turistii credinciosi vin sé se
reculeaga. Tunelul lung de 54 m are pe pereti nu mai putin de 365 de picturi
care reprezinta tot atatia sfinti ortodocsi, constituind un adevarat calendar
bisericesc. Tunelul a fost construit in anul 2006, dupa care mesterii au lucrat
inca doi ani pentru realizarea picturilor interioare. Acestea sunt realizate pe
partea stdnga a tunelului, unde data din calendar este marcata de o candela
aprinsa la baza picturii, candela fiind mutata ziua urmatoare la urmatorul sfant
al calendarului..Intrucat calendarul acopera doar o treime din tunel, ctitorul
proiectului a gasit solutia pentru acoperirea acestuia. Astfel, pe tavan au fost j
reprezentate scene din Vechiul si Noul Testament, iar pe o parte a tunelului au
fost pictate cele zece porunci crestine, alaturi de cele 12 praznicare ortodoxe.
Tot la capitolul curiozitati, mentionam faptul ca la biserica schitului unde se
ajunge prin Tunelul Sfintilor, in fiecare an de Boboteaza are loc o slujba
speciald, apa pentru aghiazma fiind adusa de alpinisti de la cele sapte izvoare

situate pe muntele Straja.

Comunicarea - “medicamentul”

pentru o viata mai frumoasa

Cercetatorii britanici au publicat la sfarsitul
anului 2020 un studiu in premiera care

examineaza legaturile dintre utilizarea
internetului siimpactul asociat asupra sa-
natatii mintale. In cadrul studiului se arat&
ca din cei peste 9 mii de subiecti
monitorizati pe o perioada de sase ani, cei
care provin din grupurile socio-economice
mai ridicate beneficiaza de o bunastare
mintala greu accesibila pentru alte categorii
de persoane. Cercetatorii au descoperit un
efect pozitiv pe termen lung al utilizarii
Zilnice a internetului, cu o utilizare mai putin
frecventa (lunara sau mai mica) asociata
cu niveluri scazute de satisfactie a vietii in
randul persoanelor in varsta. Pe parcursul
studiului, la  utilizatorii  zilnici  s-au
observat cresteri mai mari ale scorurilor
de satisfactie a vietii decéat la cei care au
folositinternetul saptamanal sau niciodata
si au avut, In acelasi timp, cele mai mari
scoruri la sfarsitul studiului. Autorii
recomanda fincurajarea persoanelor in
varsta sa utilizeze internetul pentru a
socializa, pentru a ajuta la atenuarea
impactului izolarii sociale si al singuratatii

asupra sanatati mintale. (sursa: Ziarul
Omenia nr. 67, autor sociolog lonut
ARDELEANU)

Participati la realizarea rubricii
POVESTEA VIETII MELE ?

unteti asteptati cu materialele
dumneavoastra la sediul asociatiei din

stradela Barboi nr. 3, bloc C1, parter, in

sa mai si
Zamblm..

O batranica, la doctor:
- Ce ati patit la ochi?
- Era sa mi-l scoata

ginerele meu cu o
andrea.
- In timp ce tricotai?

- Nuuu, in timp ce ma

uitam prin gaura cheii...

Un batran intra intr-un bar:

- Un sprit mare, va rog.
- Rosu sau alb?

- Mi-e indiferent!
Oricum nu-| vad.

Doua babe stateau de vorba:

- Mi-am luat un dispozitiv de auz

Doi pensionari,
prieteni vechi, se
regasesc pe o
terasa, la "o
bericica" rece:

- Cum te descurci
cu pensia? - Nu
prea bine, dar mai
si lucrez! - Unde?

- Joc in filme erotice

pentru batrani.

- Si cum te descurci

la scenele alea tari

? Mai poti ?! - Aaa,

nu, prietene, acolo
avem cascadori.

Un batran intra intr-o librarie:

- Aveli ceva de Hemingway?

ASOCIATIA
C.A.R.PENSIONARI
IASI
Stradela Barboi nr. 3, bloc C1,
parter
telefon: 0232/260678, email:
contact@carpensionaris.ro

carpensionaris@yahoo.com;
Centrul de zi si Centrul socio
medical "Unirea”, lasi, strada

- Da. "Batranul i marea"

- Bine. Datj-mi marea.

nou.
- Si cat a costat?
- Joi dimineata.

- Tu Marie, de ce urla lon in halul
_ asta?
- li ies dintii.
- Cum naiba?
Ca-i trecut bine de 60!
- Si-o |ngh|t|t ieri proteza'

Trei pensionari stau la o barfa pe
prispa casei.
Primul zice: - lo dupa ce mor
vreau sa fiu incinerat.
Al doilea: - Eu vreau sa fiu
ingropat crestineste.

Al treilea mai bea o gura din
sticla de vin si cu juma de gura
zice: - Ba baietj, la cat vin am
baut io la viata mea, cred ca
vreau sa fiu imbuteliat.

Buletin informativ realizat de

Consiliul director al Asociatiei C.A.R. Pensionari lasi

Redactor: consilier Lucia Preotescu;

special in zilele de marti, la doamna consilier
Lucia Preotescu, sau in orice zi din sapamana
la secretarul asociatiei, dl. Zbant Corneliu.
Trebuie doar sa aveti curajul, inceputul este
maigreu!

Sergent Grigore loan nr. 7C, tel:
0232/428325; e mail:
centruldezi@carpensionaris.ro
WWW.carpensionaris.ro

tehnoredactor: Zbant Corneliu Mircea

DUMNEZEU ESTE PREZENT IN TOATE, INTR-UN FEL DINCOLO DE CUVINTE
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