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ragi cititori ai periodicului Pensionarul,

lata-ne in prag de 1 Decembrie, data la

care in mod traditional facem referire la
evenimentele lunii. Absenta numarului din luna
octombrie a publicatiei ne obligad sa consemnam
evenimentele lunii septembrie, octombrie si
noiembrie. Legat de serbarea zilei internationale
a persoanelor varstnice, pe intreg parcursul
lunilor octombrie si noiembrie s-au desfasurat o
serie de activitati adresate membrilor. Astfel,
odata cu finalizarea jocurilor de sah, table si
remmy, in cadrul campionatului anual, in data de
30 septembrie a avut loc premierea
castigatorilor, inméanarea diplomelor si premiilor
n bani, la centrul de zi. In data de 3 octombrie
2022, au fost premiate cuplurile care au
aniversat 50 de ani de casatorie. Cele 16 cupluri
au primit diplome, sampanie, bomboane si un
ajutor banesc in valoare de 300 lei.

“n data de 7 octombrie 2022, la sediul asociatiei, am
Iprimit in schimb de experienta salariati si organe

alese de la asociatia C.A.R.P. Bistrita. Programul
delegatiei a vizat intalnirea cu conducerea si salariatii
asociatiei noastre si discutarea problemelor cu care se
confrunta fiecare asociatie in parte. Astfel, s-au
punctat probleme de actualitate privind intocmirea
contractelor de imprumut, aspectele legale privind
protectia datelor cu caracter personal, asigurarea
cadruluilegal pentru prevenirea sicombaterea spalarii
banilor si combaterea terorismului. Schimbul de
experienta a fost un real succes, fapt recunoscut de
ambele asociatii. Activitati de socializare, respectiv
excursii si seri de dans, au avut loc atat in cursul lunii
octombrie cat si in cursul lunii noiembrie. Astfel, s-a
organizat o excursie de doua zile in statiunea Slanic
Moldova, cu cazare si masa la pensiunea Luka,
activitate la care au participat 35 de membri ai
asociatiei. Intrucat excursia a fost un real succes, in
data de 14 si 15 noiembrie 2022, un alt grup de 35 de
membri s-au bucurat de frumusetile statiunii Slanic
Moldova si de ospitalitatea gazdelor de la Pensiunea
Luka. (continuare in pagina 3)

A munci nu inseamna doar a produce lucruri, ci si a da un pret timpului @




Sezonul rece aduce cu el mai multe provocari pentru
sanatate, nu doar gripa si racelile. Pentru a raméane
sanatos pe tot parcursul sezonului rece,
cea mai sigura masura este sa adoptati unele obiceiuri
care sa protejeze organismul. lata cateva sfaturi utile
care ajuta la pregatirea organismului pentru sezonul rece
astfel incat sa va tineti departe de boli precum racelile si
gripa, mai frecvente in aceasta perioada a anului.
Organismul este afectat de trecerea de la un anotimp
la altul. Temperaturile scazute din timpul sezonului rece
expun organismul la stres fizic. Adaptarea imbracamintei
la temperaturile de afara este cheia pentru ramane
sanatos pe timpul perioadei reci, caci frigul reuseste sa
diminueze raspunsul imunitar. Mai exact, vremea rece
face ca extremitatile sa fie mai slab alimentate cu sange,
pentru ca organismul sa pastreze caldura corpului n
trunchi si la nivelul capului. lar o astfel de reducere a
fluxului sangvin Tnseamna ca exista mai putine globule
albe disponibile pentru a lupta Tmpotriva bolilor.

Pentru ca preventia este cea mai buna solutie cand vine
vorba de sanatatea noastra, iata cateva solutii care ajuta
la pregatirea organismului pentru sezonul rece.
1.Alimentatie mai sdnatoasa. O alimentatie mai
sanatoasa ajuta si cand ne pregatim organismul pentru
sezonul rece. Un meniu cat mai variat chiar si pe timpul
iernii, care sa contina atat legume, fructe precum
citricele, cat si calciu si proteine — din lactate si carnea de
pui, curcan, precum si acizi grasi omega-3 — din peste
precum somonul, imbunatateste buna functionare a
organismului.

2. Exercitii fizice regulate. Exercitiile fizice aduc multe
beneficii organismului, iar cresterea imunitatii este doar
unul dintre acestea. Potrivit cercetatorilor, pentru
cresterea imunitatii, exercitiile de intensitate moderata
suntcele maibune.

3. Mai multa odihnd. Somnul suficient este aliatul
sistemului imunitar. Potrivit specialistilor, somnul
Tntareste imunitatea si ajuta organismul sa se recupereze
mai usor dupa boala. De asemenea, Tmbunatateste
efectul vaccinurilor. Pentru un somn odihnitor in sezonul
rece, trebuie sa luam n considerare cateva lucruri: sa
mentinem o temperatura echilibrata in casa (20-24 grade
Celsius); cina trebuie sa fie mai bogata in grasimi in
perioada mai friguroasa a anului. Ea trebuie servita cu cel
putin 4 ore inainte de somn, ca sa fie suficient timp pentru
ca mancarea sa se digere si sa nu avem parte de
disconfort; cel putin 0 ora de miscare pe zi poate contribui
foarte multlaimbunatatirea orelor de odihna.

4. Aerisiti mai des casa. Chiar daca afara
este frig, aerisirea casei in sezonul rece este
obligatorie. Acest obicei poate preveni
durerile de cap, infundarea nasului si
pierderile de concentrare. Se recomanda 10
minute de aer curat, cel putin de 3 ori pe zi,
ca sa avem parte de o aerisire adecvata a
spatiuluiin care locuim.

5.Cresteti imunitatea cu ajutorul

suplimentelor alimentare . Una dintre cele

mai cunoscute vitamine, vitamina C
actioneaza ca un antioxidant cu proprietati
antiinflamatorii. Si cum riscul de raceli este
mai mare pe timpul zilelor friguroase,
suplimentele care contin vitamina C sunt
foarte benefice. Si zincul este esential
pentru imunitate pe timpul sezonului rece.
De asemenea, puterea vitaminei D asimilata
de organism scade pe masura ce
expunerea la lumina naturala a soarelui este
mai mica. Asadar, corpul trebuie ajutat cu
suplimente. O alta sursa de antioxidanti care
ajuta la imunitate este echinacea, care ajuta
si asupra numarului de leucocite, deci sila o
buna functionare a sistemului imunitar.

(articol preluat din www.farmaciata.ro, autor Adelina
Maris, 11 noiembrie 2022)

Viata este lucrul cel mai bun din cate s-au inventat vreodata




ESTE BINE SA FITI INFORMATI !

mincepand cu data de 1 iulie 2022, membrii asociatiei care solicitd si li se aproba
transferul la o alta asociatie similara din tara, vor beneficia de contravaloarea
soldului contributiei achitate asociatiei la data transferului, contributie ce se va vira
in contul asociatiei la care se face transferul.

m incepand cu data de 1 august 2022, membrii retrasi ai asociatiei care solicita si li se
aprobareinscriereavor achita o taxain cuantum de 100 lei.

m incepand cu data de 1 octombrie 2022, neachitarea a trei rate lunare consecutive
determina Asociatia sa declare creditul scadent anticipat conform contractului, sa
intocmeasca si sa trimita dosar de executare silia la executorul judecatoresc sau la
alte institutii abilitate, in vederea recuperarii integrale a debitului, inclusiv a
costurilor aferente executdrii silite judecatoresti. inainte de trimiterea dosarului la
executare, se va efectua retinerea dobanzii penalizatoare aferenta contractului din
fondul social al membrului debitor, pana la indestularea acesteia, cu conditia ca in
fond sa ramana sumaminimade 50 de lei.

m Incepand cu data de 1 noiembrie 2022 se majoreaza contravaloarea imprimatelor
utilizate in activitatea curenta a asociatiei dupa cum urmeaza:
1.imprimate contracte de imprumutde la 3 leila 10 lei;
2.imprimate inscrierelreactivare dela1leula4lei
3.imprimate cereri deces siretrageredela3leila5lei
4.imprimate cereri cota parte, retragere din cotizatie, restituire din creditori,

recalculare dobanda: dela3leila5lei;

DE LA1 OCTOMBRIE... LA 1 DECEMBRIE

(urmare din pagina 1)

In privinta serilor de dans, s-a discutat
posibilitatea organizarii la restaurantul Hotelului
Moldova, a doua petreceri cu meniu bogat si voie
buna. Din pacate, daca la prima actiune,
programata in data de 21 octombrie, au fost
alaturi de noi cca 60 de persoane, cea de a doua,
ce urmasa aibaloc in 28 octombrie, s-a anulat din
lipsa de participanti. Anul 2023 vine cu provocari
noi si pentru asociatie dar si pentru membrii nostri.
Legislatia nationala si cea comunitara vine cu
reglementari noi in privinta folosirii numerarului la
ghisee, de aceea de la 1 ianuarie 2023 vom putea
oferi membrilor posibilitatea achitarii obligatiilor
cu cardul de pensie. Legat de conformarea la
prevederile legislatiei in vigoare, introducerea
obligativitatii raportarii on - line a declaratiilor duce
la necesitatea achizitionarii unui program de
contabilitate performant care sa comunice cu
programul "Novicar” si care sa poata raspunde
cerintelor actuale siviitoare. O alta noutate de la 1
ianuarie 2023 vizeaza contractele de Tmprumut
care, pana acum, veneau cu posibilitatea retinerii
dobanzii anticipat, ca o facilitate pentru membirii
nostri.

Din ianuarie 2023, dobanda va putea fi retinuta
anticipat doar pentru primele sase luni, restul de
dobéanda fiind inclusain rata.
“2\ncad mai resimtim efectele pandemiei care ne-a
I afectat tuturor viata de zi cu zi. Se resimt si in
activitatea noastra curenta, in activitatea de
creditare si nu numai. Membrii nostri nu au nevoie
doar de sprijin material, au nevoie si de sprijin n
rezolvarea problemelor medicale, iar Centrul
Socio-medical satisface doar o parte din
problemele lor. Ceea ce nu putem rezolva cu
serviciile sociale si medicale, subventionam cu
sume modice prin ajutoare nerambursabile.
Privind spre viitor ne dorim ca membrii nostri sa
ramana fideli organizatiei si sa sustina activitatea
apreciind ajutorul reciproc ce se realizeaza zi de
zi. Noi, consiliul director, profitam de ocazie sa
uram un calduros si sincer "La multi ani” fericitilor
purtatori ai numelor de sfinti Mihail si Gauvriil,
Andrei, Nicolae, Stefan si Eugen. Amintim si de
marea sarbatoare a cinstirii Marii Uniri si nu uitam
cea mai mare sarbatoare de peste an, cea a
Nasterii Mantuitorului lisus Hristos.
La multi ani, tuturor!
Elena Ungureanu,
Presedinte al Asociatiei CARP lasi

Omul este masura tuturor lucrurilor.
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Usturoiul ofera protecﬁe in

oaptea de Sfantul Andrei (29-30

noiembrie) este considerata de multi

echivalentul Halloween-ului roméanesc.
»Andrei cap de iarna” (asa cum i se spune in
Bucovina) permite producerea unei imbinari intre
lucrurile malefice si cele benefice, disparand
hotarul dintre ele. Astfel, in noaptea Sfantului
Andrei, ,umbla strigoii” sa fure ,mana vacilor”,
»mintile oamenilor” si ,rodul livezilor”. Strigoii sunt
spirite ale celor morti, care, din diverse motive, n-
au mai ajuns pe tardmul de dincolo. Potrivit
traditiilor, in aceasta noapte, duhurile devin
periculoase, distrugatoare, aducand calamitati,
boli si nefericire.Usturoiul ofera protectie - In
multe locuri, gospodinele atarna cununi de usturoi
ori ung portile, usile si geamurile, dar si cotetele
animalelor, cu usturoi zdrobit pentru a preveni
patrunderea duhurilorrele.

EPIGRAME HIBERNALE

Prognoza meteo hibernala

Cu furtuna si cu nea,

Ger si viscole alpine,

larna va ramane grea...

Nu va precizez... cu cine!
lon Moraru

Catren

Primavara-i nevoita

Sa-si arate-acum reversul,

Ninge, iarna e pornita

Sa-mi inghete-n fila versul.
Nicolae Matei

Repros iernii

Nu vreau sa vin, acum, cu plangeri,

Dar IARNA-si da, degeaba, fumuri,

Caci, alungata dintre ingeri,

Zapada a ajuns... pe drumuri!
Janet Nica

ASOCIATIA
C.A.R.PENSIONARI
IASI
Stradela Barboi nr. 3, bloc C1,
parter

telefon: 0232/260678, email:
contact@carpensionaris.ro

nu femeie?

carpensionaris@yahoo.com;
Centrul de zi si Centrul socio

1 Decembrie, o zi frumoasa,
Romania’i mare, libera, preturile au
scazut, salariile au crescut, oamenii si
copiii rad pe strada, batranii rad, le-au
crescut pensiile, au crescut putin si
alocatijile. Se simte un dor mare de
viata, peste tot e numai fericire si am
sarit in sus de bucurie. lar atunci... am
cazut din pat si m-am trezit.

-Téticule, de Mos Créaciun e béarbat si

Unde ai vazut tu femeie sa poarte
aceleasi haine in fiecare an ?

C _ 3
noaptea Sfantului Andrei

Acest usturoi va fi folosit de-a lungul anului care va veni ca
tratament pentru diverse boli, ca mijloc de protectie fata de
duhurile malefice. Tot acest usturoi se foloseste si ca
modalitate de a atrage un posibil partener de viata, a ursitului
(dupa ce, in prealabil, usturoiul a fost sfintit la biserica si
pastrat la icoana). Ca mijloace de protectie fata de strigoi se
mai folosesc firimituri de paine imprastiate in curte pentru ca
duhurile sa nuintre in casa dupa mancare si candele aprinse
langa icoane. Animalelor din gospodarie li se pune in hrana
busuioc sfintit siin apa agheasma.

De asemenea, se descanta droburi de sare, care se

ingroapa sub grajd. Acestea se scot la suprafata de Sfantul
Gheorghe (23 aprilie), fiind folosite la hrana animalelor, tot
pentru a le proteja de duhurirele.

Ziua Sfantului Andrei marcheaza debutul sezonului

sarbatorilor de iarna, care vor continua cu Sfantul Nicolae,
celebrat pe 6 decembrie, si se vor incheia de Boboteaza, pe
6ianuarie.

TAMBITI, VA ROC...

Dragé Mosule,

f Gml, Anulacests te rog, sa-mi aduel
— < U - un cont gras in banca
" ) sf un corp subtire.
Te rog,
nu le mal incurca
curn ai facut anu! trecut

(BARCEN &

Cele trei etape din viata unui barbat:
Crede in Mos Craciun
Nu crede in Mos Créciun
Este Mos Craciun...

- Ce cadou vrei séa-i faci sotiei
tale de Mos Nicolae ?
— Toata dragostea mea !
— Dar asta-i curata risipa ! De
Craciun ce o sa-i mai dai ?

E Créaciun! Este divin!
Ne uitam pe geam afara...prin
zapada Mosul zboara ? ...
Ni se trage de la vin...

Sa vd fie casa, casd,
Cu bucate noi pe masa.

medical "Unirea”, lasi, strada
Sergent Grigore loan nr. 7C, tel:

Buletin informativ realizat de

Mos Craciun cu sacul plin,

0232/428325; e mail:
centruldezi@carpensionaris.ro
WWW.carpensionaris.ro

Consiliul director al Asociatiei C.A.R. Pensionari lasi
Redactor: consilier Lucia Preotescu;
tehnoredactor: Zbant Corneliu Mircea

Drumu’n viata cat mai lin.

Craciun Fericit!

intelept este acela care nu se intristeaz de ce nu are, ci se bucura de ce are!
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