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Actualitate

I POSTUL PASTELUI 2019

Cel mai dur si mai lung post de peste
an. Cand incepe si ce presupune

oata lumea
vorbeste
despre post,

fnsa putini stiu cu
adevarat ce inseamna
sa postesti, cu atat mai
mult cu cat postul are o
fncarcatura duala: fizica
si psihica. Pregatirea
pentru post incepe,
spun preotii, cu multa
rugaciune si lepadarea
de pacate. Anul acesta,
conform calendarului
bisericesc, Postul Mare
incepe pe 11 martie
2019 si se termina pe
27 aprilie 2019, inaintea
Tnvierii Mantuitorului
nostru lisus Hristos si
este cel mai lung si mai aspru dintre
toate cele patru posturi importante.

B EFECTUL POSTITULUI m
Cercetari efectuate pe animale si pe
oameni (in ultimul caz rezultatele sunt
totusi mai putin clare) arata ca un
consum mai mic de calorii (cu 30%-
40% mai putin decét aportul energetic
normal) scade riscul bolilor asociate cu
imbatranirea (cum ar fi dementa),
precum si, probabil, pe cel de cancer,
crescand in acelasi timp speranta de
viata, arata rtv.net. Este unul dintre
avantajele semnalate ale postului. Apoi,
un post periodic ar scadea nivelul
glucozei (zaharului) in sange:
sensibilitatea corpului la insulina s-ar
imbunatati, iar omul ar avea nevoie de
mai putina insulina, lucru care ar duce
la scaderea riscului de obezitate si de
diabet.

Un post de cateva zile ar putea
provoca o scadere a trigliceridelor si a
colesterolului din sange, avand prin
urmare un efect benefic asupra bolilor
cardiovasculare. n plus, ar putea fi
favorizata producerea de noi celule
susa, ceea ce asigura intarirea sistemul
imunitar. Si postul pentru a da jos
kilogramele este destul de des intalnit.
Un regim hipocaloric (in cadrul caruia
se consuma doar inlocuitori alimentari
speciali un anumit timp) sau un regim
cu lichide permite o scadere in greutate
considerabila n timp foarte scurt. Este
totusi foarte dificil de pastrat greutatea
la care se ajunge dupa post. In
majoritatea cazurilor, kilogramele
pierdute revin cu repeziciune, adesea
fn numar mai mare decéat inainte de
regim.

Pierderea in greutate in timpul unui
post se datoreaza in principal pierderii
de apa din tesuturile musculare, cele
adipoase (grasime) ramanand in mare
parte intacte. Este recomandabil ca
cine doreste s& slabeasca sa ceara
sfatul unui medic sau al unui dietetician.

H POST = DETOXIFIERE =
Conceptul de post pentru purificare sau
detoxifiere nu este nou si a fost utilizat
multd vreme n medicina alternativa,
arata sursa citata. Acum este foarte la
moda. Potrivit adeptilor lui, regimul este
important pentru curatarea corpului de
toate toxinele produse, ingerate sau
absorbite din mediu, care ar ameninta
sanatatea fizica si mentala. Curele de
detoxifiere, cel mai des sub forma de
sucuri de fructe si ceaiuri, se tin pentru
purificarea corpului, eliminarea
toxinelor, furnizarea de energie si

imbunatatirea sanatatii generale. Nu
exista totusi prea multe dovezi stiintifice
in acest sens. In plus, corpul elimina in
mare parte toxinele prin ficat si rinichi.
Detoxifierea prin intermediul unei cure
de sucuri de fructe timp de doua sau
trei zile nu poate face rau in cazul unor
persoane sanatoase, insa cure mai
lungi pot provoca unele schimbari
metabolice si duce la degradare
musculara. Detoxifierea nu este deloc
recomandata persoanelor care au
anumite probleme de sanatate, mai
ales la ficat si rinichi, diabet sau
tulburari cardiovasculare.

= EXISTA INSA SIRISCURI... ®
Printre riscurile la care se supun cei
care tin posturi periodice se numara
provocarea unor carente alimentare,
mai ales in vitamine si minerale
(calciu). Dupa cateva zile, postul poate
declansa tot felul de simptome, ca
dureri de cap, rau la stomac,
constipatie, ameteli, greata, palpitatii,
oboseala, tulburari ale somnului,
iritabilitate, pierderi de memorie etc.
Durerile de stomac se pot agrava, iar
cei care au dureri de cap observa
nmultirea acestor neplaceri.

Pe termen mai lung se pot dezvolta
calculi biliari si probleme cardiace (cum
ar fi tulburari de ritm cardiac), renale,
anemie etc. Daca dureaza mai mult de
cateva zile, postul poate duce la o
slabire a sistemului imunitar si la o
sensibilizare fata de infectii.

Postul poate provoca o severa
scadere a nivelului de zahar din sange
(hipoglicemie), ceea ce poate duce la
complicatii grave, mai ales la diabetici.

Tn cazul femeilor ins&rcinate, postul
tinut in primul trimestru de sarcina
poate avea un efect negativ asupra
copilului, cum ar fi o greutate mai mica
la nastere, un risc mai mare de
handicap mental sau o scadere a
performantelor de invatare.

Pacientii care trebuie sa ia
medicamente si care postesc pot avea
tendinta sa sard o doza sau sa o
amane, lucru care poate scadea sau,
dimpotriva, intari efectul
medicamentelor. Cine doreste sa tina
post trebuie s& anunte intotdeauna
medicul, pentru ca acesta sa ii faca
recomandarile necesare.

Postul trebuie evitat cu orice pret in
anumite situatii, cum ar fi Tn timpul
sarcinii si al alaptarii, la copii, la
persoanele in varsta, la cele care
sufera de o boala cronica
(cardiovasculara, renala, de ficat,
diabet etc.) si la persoanele cu tulburari

alimentare.

Rugaciuni
benefice perioada
postului

Biserica a randuit o
serie de rugaciuni pe
care e bine sa le rostim
in aceasta perioada.
Una dintre ele Ti este
atribuita Sfantului Efrem
Siriul. O alta rugéaciune,
pe care sa o rostesti cel
putin o data pe zi, este
Rugaciunea inimii:
“Doamne, lisuse
Hristoase, Fiul lui
Dumnezeu, miluieste-
ma pe mine, pacatosul,
si ma mantuieste!”.

Rugaciunea
Sfantului Efrem Siriul Doamne si
Stapanul vietii mele, duhul trandaviei, al
grijii de multe, al iubirii de stapanire si al
grairii in desert nu mi-l da mie. lar duhul
curatiei, al gandului smerit, al rabdarii si
al dragostei daruieste-mi-l mie, sluga
Ta. Asa, Doamne Impérate, daruieste-
mi ca sa-mi vad greselile mele si sa nu
osandesc pe fratele meu. Ca
binecuvantat esti Tu in vecii vecilor.
Amin.

Postul Pastelui, numit in traditia
populara si Postul Mare sau Postul
Paresimilor precede sarbatoarea Invierii
Domnului, fiind un post greu si aspru,
mai ales in ultima saptamana, denumita
Saptamana Patimilor. Postul Pastelui
face referire la postul de 40 de zile si 40
de nopti tinut de Mantuitorul lisus
Hristos, inainte de a incepe
propavaduirea Evangheliei. Conform
credintei populare, Postul Mare este
impartit in doua perioade: Postul
Paresimilor, care tine pana in Duminica
de Florii si Postul Pastelui, reprezentat
de ultima saptamana, Saptamana
Mare.

Tn Postul Pastelui credinciosii se
abtin de la alimentele interzise (carne,
oua, peste, branza, lapte..), dar,
totodata, trebuie sa adopte o atitudine
spirituald, fiind indemnati la rug&ciune
si purificare sufleteasca, potrivit
traditiisisuperstitii.ro.

Pe parcursul intregului post exista
asa-numitele dezlegari la peste, cand
cei care postesc au voie sa consume
mancaruri din peste. Zilele cand au loc
dezlegarile la peste sunt de Praznicul
Bunei Vestiri si de Florii.

Se spune ca de la postul propriu-
zis pot fi scutiti copiii, femeile gravide,
lauzele si bolnavii, Insa asta nu
fnseamna ca se pot lipsi de postul
spiritual si de rugéaciuni. Totodata, Tn
Postul Pastelui nu se fac nunti,
botezuri si nu se tin petreceri, practic
zilele de nastere nu se serbeaza, iar
distractiile sunt interzise. Dupa ce au
tinut post, crestinii trebuie sa se
spovedeasca pentru a putea, mai apoi,
sa se Impartdseasca. Acest lucru,
spovedania, presupune marturisirea
pacatelor si cainta si se face, de
obicei, in ultima saptaména de
dinainte de Tnviere. Tot in ultima
saptdmana a postului Pastelui, in
fiecare biserica crestin-ortodoxa, se
oficiaza “Deniile”, unele dintre cele mai
frumoase si inaltatoare slujbe
religioase, savarsite dupa orele 18.00
—19.00, seara.
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Cresa Licurici, aproape gata!
Cum va puteti inscrie

Lucrarile la cea mai noua cresa din
municipiul Constanta se desfasoara in ritm
alert! Unitatea, situata pe bulevardul
I.C.Bratianu nr. 16, dispune de 100 de locuri.
Prin deschiderea acestei crese, Primaria
Municipiului Constanta vine in intdmpinarea
nevoilor parintilor. Copiii vor fi impartiti in 5
grupe, in functie de varsta si vor fi ingrijiti de
personal calificat. Cresa Licurici dispune de
bucatarie proprie, la fel ca si celelalte 5
unitati aflate in administrarea Primariei
Municipiului Constanta. La fiecare nivel al
cladirii exista cate o sala de clasa si un
dormitor, dotate cu grup sanitar propriu.
Pentru informatii legate de inscriere, toti cei
interesati sunt rugati sa se adreseze
Directiei Generale de Asistenta Sociala -
Serviciul Administrare Crese, cu sediul pe
aleea Malinului, nr. 4, nr. de telefon:
0341428371.

Alerta alimentara! Auchan
retrage un produs contaminat
cu Listeria

Un ot de file de somon afumat
contaminat cu Listeria este retras de
compania Auchan, care solicita celor care au
cumparat produsul sa nu il consume si sa il
returneze, urmand sa isi primeasca banii
fnapoi. File de somon afumat contaminat cu
Listeria, retras de Auchan. “In urma unui
control intern, compania Auchan recheama
articolul urmator: Pouce File de somon
afumat 100g, cod EAN : 5949084000153,
produs in 16.01.2019, exp 01.03.2019”,
anunta Autoritatea Nationala Sanitar
Veterinara si pentru Siguranta Alimentelor
(ANSVSA). In urma analizelor facute, la 2
esantioane din cele 5 analizate a fost
detectata Listeria monocitogenes.

Persoanele care au cumparat acest
produse sunt rugate sa nu il mai consume si
sa le returneze la magazin, unde li se va
rambursa integral costul.

11 kg de cannabis, oprite
la frontiera!

La data de 05.02.2019 procurorii
D.lI.C.O.T. — B.T. Giurgiu au dispus
retinerea pentru o perioada de 24 de ore a
inculpatului C. M., cetatean grec, pentru
savarsirea infractiunii de introducere in tara,
fara drept, de droguri de risc. In fapt, s-a
retinut faptul ca, la data de 05.02.2019,
inculpatul C.M., in varsta de 47 de ani,
pasager intr-un autocar inmatriculat in
Grecia, a introdus in tara, fara drept, prin
Punctul de Trecere a Frontierei Giurgiu,
cantitatea de 11.955,7 grame cannabis. In
cursul zilei de astazi, inculpatul a fost
prezentat Tribunalului Giurgiu cu propunere
de arestare preventiva pentru o perioada de
30 de zile. Actiunea a fost efectuata
fmpreuna cu politisti de frontiera din cadrul
P.T.F. Giurgiu si ofiteri de politie judiciara din
cadrul S.C.C.O. Giurgiu. Facem precizarea
ca pe parcursul intregului proces penal
persoanele cercetate beneficiaza de
drepturile si garantiile procesuale prevazute
de Codul de procedura penala, precum si de
prezumtiia de nevinovatie.



