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Atenție șoferi! Se montează
parapeți de beton! Vezi unde!

Compania Națională de Administrare a
Infrastructurii Rutiere anunță că, de luni 29
ianuarie, au început lucrările de montare a
parapetului de beton, de separare a fluxurilor
de trafic, pe zona mediană a drumului
național DN3, între km 252+950 - 256+000,
între Constanța și Valu lui Traian. Potrivit
CNAIR, finalizarea acestor lucrări este
estimată în circa 8-10 zile de la data începerii
lor, în funcție de condițiile meteorologice.
„Conducătorii auto vor avea posibilitatea de a
întoarce la km 254+000 - Nod Rutier A4 și la
girațiile de la km 255+400, respectiv km
256+000 - intrare în Municipiul Constanța“,
anunță CNAIR. Măsura a fost luată din cauza
accidentelor rutiere ce au avut loc pe acest
sector de drum, accidente provocate în
special de șoferi care au întors autovehiculele
încălcând marcajul dublu continuu.

RATC face un anunț important.
Vezi despre ce e vorba!

Regia Autonomă de Transport în Comun
Constanța anunță publicul călător că,
începând cu 1 februarie, chioșcul de bilete și
abonamente „Complex Poarta 6“ - strada
Brizei (Piața Roșie) - pe sensul de mers spre
Poarta 6, va funcționa după următorul
program: luni - vineri: 06.00 - 21.00; sâmbătă:
07.00 - 19.00; duminică: 07.00 - 13.00.

Pe scurt.Au început deja înscrierile

Liceeni, păzea! Bac-ul bate
la ușă

Luni, 29 ianuarie, au început
înscrierile pentru prima
sesiune a examenului din

acest an. Înscrierea candidaţilor pentru
examenul de bacalaureat se face, prin
fişă-tip informatizată, la secretariatele
liceelor pe care aceştia le-au absolvit.
La examenul de bacalaureat se pot
înscrie atât candidaţii din seria curentă,
cât şi cei din seriile anterioare, care nu
au promovat examenul de bacalaureat.
Elevii români care au studiat în
străinătate se pot înscrie la examenul
de bacalaureat numai după
echivalarea studiilor şi promovarea
examenelor de diferenţă stabilite de
MECTS, prin Centrul Naţional pentru
Recunoaşterea şi Echivalarea

Diplomelor. Candidaţii proveniţi din
învăţământul particular autorizat să
funcţioneze provizoriu se înscriu la
centrul de examen desemnat de
comisia de bacalaureat judeţeană/a
municipiului Bucureşti.

Modificările în calendarul
examenului de bacalaureat fac parte
din „inovațiile“ de anul acesta din
sistemul de învățământ. Potrivit noului
calendar școlar, înscrierile pentru
susţinerea examenului în prima sesiune
încep pe 29 ianuarie şi durează până
pe 2 februarie 2018. Prima sesiune a
examenului naţional de Bacalaureat
2018 începe pe 12 februarie 2018, cu
proba de evaluare a competenţelor
lingvistice de comunicare orală în limba

română (proba A). Conform
calendarului aprobat prin ordin de
ministru, proba va continua în
data de 13 februarie şi va fi
urmată de evaluarea
competenţelor lingvistice de
comunicare orală în limba
maternă (14 - 15 februarie). În
zilele de 16, 19 şi 20 februarie
este programată evaluarea
competenţelor digitale (proba D),
iar în perioada 21-22 februarie se
va desfăşura evaluarea
competenţelor lingvistice într-o
limbă de circulaţie internaţională

(proba C). Prima probă scrisă - Limba
si literatura română - Ea) - va avea loc
luni, 25 iunie. Proba la Limba si
literatura maternă - Eb) este
programată marţi, 26 iunie, iar proba
Ec) - proba obligatorie a profilului,
miercuri, 27 iunie. Ultima probă scrisă -
la alegere a profilului şi specializării -
proba Ed) - se va desfăşura joi, 28
iunie. Afişarea primelor rezultate are ca
termen data de 4 iulie (până la ora
12:00) şi e urmată de depunerea
contestaţiilor (orele 12.00 - 16.00).

Între 5 şi 8 iulie vor fi soluţionate
contestaţiile, în timp ce afişarea
rezultatelor finale este prevăzută
pentru data de 9 iulie.

Soluția este la îndemână

Îngrijorător! Sedentarismul -
cauza tuturor bolilor secolului
Sedentarismul este unul dintre cele

mai mari pericole la care suntem
expuși și are la baza mai multi factori:
tehnologia, stresul, locul de muncă.
Așa se face că tot mai mulți oameni
ajung să sufere din cauza unor boli
generate de sedentarism și de
blocarea circulației sanguine. Soluția
pare însă la îndemâna tuturor, potrivit
medicilor - mersul pe jos. Ușor de
spus, mai greu de realizat. Sunt multe
metode, dar aceasta este una dintre
cele mai bune, ușoară și nu costă nimic
– pur si simplu trebuie să faci o
plimbare în ritm alert timp de 20-30 de
minute. „Dintre toate exercițiile, masaj,
tratamente de detoxifiere și metode de
vindecare, terapii New Age și tehnici
integrative, nu există niciuna mai
eficientă și mai completă pentru
curățarea sistemului limfatic ca o
plimbare de 20-30 de minute în ritm
alert (power walk) … mai ales dacă
este făcută în natură“. Pentru că
sistemul limfatic nu are o pompă,
fiecare persoană trebuie să facă
mișcare regulat pentru a pune limfa în
mișcare. Așa cum sistemul circulator se
bazează pe inimă să țină sângele în
mișcare permanent, sistemul limfatic se
bazează pe mișcarea corpului, și în
special pe mersul pe jos. 

În școlile ayurvedice de vindecare
din estul Indiei se apreciază că
practicarea zilnică a mersului pe jos
zilnic este vitală. Se știe și că niciun alt

exercițiu nu pune în mișcare limfa așa
cum o face un mers alert de 20 – 30 de
minute. Iar când este făcut în aerul
curat al naturii, acest exercițiu are chiar
și mai multe beneficii pentru sănătate. 

Și un lucru mai puțin cunoscut, cu
cât locuiești mai aproape de mare sau
de munte, cu atât ai un aer mai încărcat
cu ioni negativi. Astfel că o plimbare pe
malul mării sau o drumeție printre munți
nu numai că îți antrenează gambele, te
încărca și cu o doză bună de ioni
negativi, spre deosebire de aerul
îmbâcsit din orașe și suburbii, deseori
încărcat de ioni pozitivi. „Când mergi în
pas alert (power walk), picioarele
acționează ca o pompă naturală care
pune limfa în mișcare prin sistemul
limfatic. Acest lucru este important
pentru că sistemul limfatic nu are o
pompă așa cum sistemul circulator are
inimă ce pompează sângele. Este, deci,
de înțeles că și partea superioară a
corpului are nevoie de ajutor în acest
sens. Metoda cea mai eficientă de a
practica mersul pe jos astfel încât
acesta să-și atingă scopul este să-ți
miști mâinile la fel de viguros că și
picioarele. Exact, trebuie să miști
brațele ca un atlet de performanță –
înainte și înapoi – în sus și în jos – într-
o parte și în altă – oricum ar fi, doar să
le miști. Acest lucru va avea efectul
unei pompe pentru sistemul limfatic din
partea superioară a corpului.” 

Sursa: viataverdeviu.ro
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