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Peste 120 de salvamari
veghează plajele din Mamaia 
şi Constanţa

Începând cu data de 1 iunie, peste 120
de salvamari sunt angajați de Primăria
Constanța să supravegheze plajele din
municipiu și din stațiunea Mamaia. Salvatorii
au la dispoziție 29 de foișoare și 7 puncte de
prim ajutor, pentru ca turiștii și constănțenii să
se fie în siguranță atunci când merg la plajă.
Salvamarii au în dotare ambarcațiuni rapide și
ski-jeturi pentru intervenții urgente. Reamintim
că este permis a se intra în apa mării doar
dacă la foişoarele savamarilor este afişat
steagul jumătate galben jumătate roşu. În
cazul în care se ridică steagul galben, atunci
înotul este permis doar celor foarte
experimentaţi, însă arborarea steagului roşu
la foişor înseamnă că înotul este strict interzis.

Vitamine şi minerale – alegeri
sănătoase pentru vară! 
Dar berea?

Vitaminele, mineralele şi nutrienţii din
fructele şi legumele de sezon reprezintă “un
combustibil” extrem de necesar organismului,
menţinerea unei alimentaţii echilibrate, din
care să nu lipsească antioxidanţii, fiind
alegerea perfectă pentru finalul de primăvară
şi pregătirea pentru întâmpinarea anotimpului
cald, afirmă specialiştii în nutriţie. “Când
vorbim despre un stil de viaţă sănătos,
alimentaţia echilibrată are un rol esenţial,
deoarece astfel ne putem asigura energia
necesară ritmului de zi cu zi. Este important
ca prin alimentaţie să reuşim să asigurăm
organismului inclusiv necesarul zilnic de
antioxidanţi care poate fi obţinut atât din fructe
şi legume, cât şi din băuturi preparate din
ingrediente naturale. Berea este o astfel de
băutură, care conţine antioxidanţi naturali,
proveniţi în special din hamei, cel care are şi
rol de conservant natural al acesteia, dar şi
din orz”, spune dr. Corina Zugravu,
preşedintele Centrului de Studii despre Bere,
Sănătate şi Nutriţie, citată într-un comunicat
de presă.

Potrivit acesteia, datorită conţinutului de
malţ şi hamei, berea consumată moderat (330
ml/zi pentru femei şi 660 ml/zi pentru bărbaţi)
poate fi considerată inclusiv o sursă de
antioxidanţi. Totodată, drojdia asigură proteine
şi aminoacizi esenţiali, precum şi numeroase
vitamine şi minerale. 

Fiind o băutură slab alcoolizată, berea
poate fi inclusă în dieta unei persoane care
doreşte să îşi menţină silueta, mai ales la
început de vară. 

De asemenea, morcovul, cireşele şi
căpşunele conţin puternici antioxidanţi
naturali. Fiind una dintre cele mai consumate
şi mai populare legume, morcovul este
denumit şi alimentul minune, deoarece
conţine un adevărat cocktail de vitamine
(vitamina A, vitamine din grupul B şi vitamina
C), minerale (calciu, magneziu şi potasiu) şi
fibre. Sursă nutriţională importantă pentru
funcţionarea optimă a organismului, morcovul
contribuie şi la menţinerea siluetei, atât de
râvnită înainte de începutul verii, ca urmare a
conţinutului său extrem de mic de calorii.

Betacarotenul, antioxidantul din morcov,
este unul dintre cei mai puternici antioxidanţi
naturali, care ajută organismul să lupte
împotriva radicalilor liberi. Mai mult decât atât,
conţinutul de antioxidanţi din morcov poate
contribui la prevenirea afecţiunilor
cardiovasculare.

Surse bogate în fibre, antioxidanţi şi
vitamine, căpşunele şi cireşele sunt fructele
preferate ale acestei perioade, care pot fi
incluse cu succes în alimentaţia zilnică, având
beneficii numeroase pentru organism.
Căpşunele sunt extrem de bogate în
antioxidanţi, astfel că sunt aliaţi de nădejde
pentru fortifierea sistemului imunitar. 

Pe scurt.

Pentru jucătorii de
la SSC Farul
Constanţa s-a

încheiat un sezon greu, în
care la final s-a reuşit
menţinerea în Liga a 2-a.
Însă problemele financiare
au dus la o situaţie greu de
imaginat pentru un club care
se doreşte a se implica în
sezonul viitor în lupta pentru
promovare. Asta în cazul în
care se va întâmpla o
minune şi nu vom asista la
încă o dispariţie a Farului.

Unul dintre jucătorii
Farului, atacantul Nicolae
Moise, în vârstă de 24 de
ani, transferat în toamna
anului trecut de la Axiopolis
Cernavodă, din Liga a 3-a, a
dat cărţile pe faţă şi a
povestit ceea ce s-a
întâmplat în partea a a doua
a sezonului, atunci când
promisiunile autorităţilor
locale au rămas doar la stadiul de
vorbe goale.

Iată în continuare mesajul postat
de Nicolae Moise pe pagina personală
de Facebook:

„Încep această postare prin a
mulţumi familiei mele, care m-a
susţinut financiar şi moral pe toată
perioada petrecută la Farul. Mulţumesc
colegilor mei, care au fost ca o a doua

familie pentru mine. Am împărţit bune
şi rele împreună. Mulţumesc domnului
profesor Grigoraş, care ne-a fost ca un
mentor, care ne-a ridicat moralul şi a
fost lângă noi, chiar dacă situaţia din
club nu era una fericită. Mulţumesc
fanilor care au fost lângă noi şi în
momente de victorie, dar şi când am
pierdut. Se închide un capitol frumos la
clubul Farul şi las în urma amintiri

frumoase, dar plec cu un gust
amar şi dezamăgit că am
jucat fără să fiu plătit. Am dat
tot ce am avut mai bun şi cei
în măsură să ne plătească au
cam uitat acest lucru. Ne-am
hrănit numai cu promisiuni şi
cu banii trimişi de familie.

Este jenant ca într-un
oraş precum Constanţa să
nu existe un stadion, să nu
existe minime condiţii de
antrenament, să stăm luni de
zile fără apă caldă, fără o
sală de forţă în care să nu fie
inundaţie. Să ne antrenăm
prin tot felul de localităţi,
pentru că stadionul Farul
este o ruină. Ruşine
primarului Făgădău, că habar
nu are ce înseamnă fotbalul
şi se ascunde în spatele unor
declaraţii pompoase. Ruşine
Primăriei Constanţa pentru
că implicarea în zona
fotbalului constănţean este

zero.
Dar, poate fanii îşi vor aminti de

noi şi de condiţiile mizere în care ne-
am antrenat, îşi vor aminti că am
plecat fără să fim plătiţi şi la alegeri îl
vor trimite acasă pe acest individ. Să
ne vedem cu bine!”

Adrian LUNGU
adrian.lungu@telegrafonline.ro

Sezon greu

Fotbalist al SSC Farul: „Ne-
am hrănit doar cu promisiuni

şi bani trimişi de familie”

Catastrofă la nivel mondial dacă nivelul
mărilor şi oceanelor ar creşte cu 2 m

Nivelul mărilor şi oceanelor ar
putea creşte cu peste doi metri, ceea
ce ar provoca unele consecinţe
catastrofale pe plan mondial, conform
unui studiu realizat de o echipă

internaţională de oameni de ştiinţă,
citat luni de Press Association. 

O creştere cu peste doi metri a
nivelului apelor ar putea duce la
pierderea a 1,79 milioane de kilometri
pătraţi de terenuri, inclusiv a unor
regiuni importante pentru producţia
hranei, şi la potenţiala strămutare a
până la 187 milioane de persoane.
Metodele tradiţionale pentru estimarea
creşterii nivelurilor mărilor şi oceanelor

ca urmare a topirii calotei glaciare din
Groenlanda şi Antarctica se bazează
pe modelarea numerică. Astfel de
previziuni continuă să reprezinte însă
o provocare din cauza incertitudinii

privind evoluţia
calotelor de
gheaţă, în
special în
contextul
schimbărilor
climatice.

O echipă
internaţională
de cercetători a
utilizat o
tehnică
specială prin
care douăzeci
şi doi de
experţi în

calote glaciare au estimat
consecinţele plauzibile ale creşterii
nivelului apelor. Oamenii de ştiinţă au
luat în considerare nivelul de topire a
calotelor glaciare din Groenlanda,
Antarctica de Vest şi Antarctica de Est
pe baza unor scenarii de creştere
accentuată sau redusă a
temperaturilor la nivel global. Tehnica
utilizată a permis ‘’o abordare formală
în vederea estimării cantităţilor incerte

în funcţie de datele ştiinţifice actuale,
o metodă utilă pentru estimarea
cantităţilor dificil de inclus în modele’’,
după cum a explicat autorul principal
al studiului, Jonathan Bamber, de la
Universitatea din Bristol, Marea
Britanie. ‘’Estimările rezultate (...) au
evidenţiat o probabilitate redusă, însă
însemnată, ca această creştere a
apelor să depăşească doi metri până
în anul 2100 în condiţiile scenariului
privind creşterea accentuată a
temperaturilor (...), mult peste limita
superioară ‘posibilă’ prezentată în Al
Cincilea Raport de Evaluare realizat
de Grupul interguvernamental privind
schimbările climatice’’, a adăugat
Bamber.

Potrivit rezultatelor, în dezvoltarea
strategiilor de adaptare comunităţile
costiere nu ar trebui să excludă
posibilitatea creşterii nivelului apelor
mărilor şi oceanelor cu peste doi metri
după secolul 21. ‘’O creştere a
nivelului apelor de asemenea
magnitudine ar avea în mod clar
consecinţe profunde asupra
umanităţii’’, a completat Bamber.

Studiul a fost publicat în jurnalul
ştiinţific Proceedings of the National
Academy of Sciences of the United
States of America.
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