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Zambiti in fiecare z1!

Cum sd indrdznesti sa-i spui cuiva sd
zambeasca atunci cand vezi ca 1i merge rau?
Nenorocirile lumii ar trebui sa ne impiedice sa inghitim
pilula fericirii, adeseori cu gust amar?

Si totusi, nu trebuie sd ne lasam coplesiti de
pesimism, de defetism. Dimpotriva, leacul impotriva
tuturor relelor este euforia, buna dispozitie. E adevarat
ca optimismul este adeseori asociat de cdtre cinici cu
naivitatea, chiar cu idiotia. Dar tot mai multi cred in
virtutile terapeutice ale rasului. Geneticieni,
psihanalisti, sociologi se preocupd de efectele starii de
optimism si Incearca sa 1i descopere ,secretul de
fabricatie”.

Stiinta fericirii

A aparut chiar o stiinta a fericirii, care te invata
cum poti accede la starea de bine, de la cura cu Omega 3
la retete culinare cu acizi folici pentru buna dispozitie,
delayogalascoaladeras...

Dintotdeauna, omenirea a fost divizata in doua
tabere: de-o parte, ursuzii; de cealalta parte, entuziastii
patentati. ,,O injustitie Tn plus”, comenteaza primii. ,,O
religie”, raspund ceilalti. S-ar parea cd e mult mai usor
sd te lasi cuprins de ganduri negative. Sa bombani, sa fii
mereu nemultumit, sa cartesti, sd critici, sa-ti displaca
totul - nimic mai simplu §i mai tentant. Pesimismul tine
de spirit, optimismul de vointd” - obignuia sa spuna
filozoful Alain (1868-1951).

Intr-adevar, optimismul trebuie sa-1 meriti, e un
fel de exercitiu pe care il faci tot timpul. Caci fericirea
nu depinde de elemente exterioare, ci de capacitatea
noastrd de a vedea partea buna a lucrurilor. Canalele de
televiziune ne-au imbolndvit literalmente de
,sinistroza”; pe micul ecran vedem prea multe
catastrofe, sdracie, drame umane. E timpul sa Tnvatdm
sd folosim si apa de roze cand privim si judecim
realitatile vietii!

Slabind, zAmbind?

Da, se poate slabi cu zambetul pe buze, fara
frustrari §i privatiuni chinuitoare - ne convinge Jean
Michel Cohen, medic nutritionist, autorul lucrarii
,»Savoir manger”, aparuta la editura Flammarion.

,»Acesta este unicul mod de slabi corect si
durabil - afirmd medicul. Astazi, suntem convinsi ca
regimurile prea restrictive nu servesc la nimic sau
aproape la nimic. Rezisti cateva zile fara sa mananci cat
ti-e poftd. Apoi, dorinta de a manca devine imperioasa,
sfarsesti prin a face abuzuri culinare si toate eforturile
depuse sunt reduse la zero.

Doctor Cohen nu este insa impotriva curelor de
slabire. ,,Este fireascd dorinta de a darui trupului tau
forme placute, care sa-ti alunge complexele si sa-ti
permita sa te imbraci dupd moda, comenteaza medicul
nutritionist. Dar pentru a obtine aceasta, nu trebuie s
ajungeti in impasul unei diete severe de numai cateva
zile sau cateva saptamani”.

Asadar, care este metoda corectd de a slabi cu
zambetul pe buze? Raspunsul lui Jean-Michel Cohen
pare surprinzator: ,Singura noutate adevaratad in
materie de slabit este aceasta: mancati i nu oricum,
mancati bine! Nutritionistii nu mai cautd sa-si
structureze mesele, alternand alimentele indisponibile,
ca proteinele, glucidele complexe si acizii grasi, cu
savorile dulci sau sarate, care 1i fac sa saliveze. In aceste
conditii, frustrarea dispare, regdsesti In mod firesc
senzatia de satietate si slabesti aproape fara eforturi.”

Si gurmanzii pot slabi...

Acestregim se bazeaza pe virtutile nutritive ale
painii si pe latura sa ludica. Ideal pentru a slabi in
maniera echilibratd, avand impresia ca mananci la un
picnic!

Principiul: Ingredientul vedetd la mesele
principale este painea sub toate formele. Ea este insotita
de legume verzi, crude sau coapte, de o portie de
proteine (circa 100-150 g de carne, peste sau branza), de
un fruct si de un produs lactat.
lata meniurile:

Ziunal
Dejun: Salata de tomate si castraveti cu otet balsamic si
un sandvis cald cu branza.
Gustare: compot fara zahar.
Cina: supa de legume, hamburger pe gril (in casd) cu
ceapa si castraveciori murati, iaurt.
Ziua?2
Dejun: Morcovi rasi, tartind alcatuita din chifla, o nuca
de unt, o jumatate de bulb de foeniculum (leguma in
forma de ceapa cu aroma de anason) si 30 g de branza
roquefort.
Gustare: branza alba degresata si fructe.
Cina: salata de vinete tocate, tartine Saint Jacques cu
praz (4 nuci Saint Jacques, sote de hagma (ceapa
maruntd) si 2 fire de praz topite la tigaie intinse pe o
bagheta de paine prajita (60 g) compot.
Ziua3
Dejun: paine (60 g) prdjitd, un ou tare, laptuci, varza
rosie, telina, ardei iute, ton-bucidti, branza alba,
mirodenii diverse
Gustare: fructe proaspete
Cina: Anghinare cu otet balsamic, tartind cu pui
(compusa din: o felie mare de paine prajita, piept de pui
la gratar, sase rosii taiate in felii mici, puse pe paine si
stropite cuulei de masline. Compot.

Detoxificare si repaus

Acest regim este bazat pe preceptele medicinii
naturale, care propune un drenaj complet al
organismului la fiecare schimbare de sezon si ajuta la
eliminarea toxinelor, mentindnd sistemul digestiv in
repaus. latd meniurile pentru cele 3 zile:

Ziual

Pranz: anghinare cu otet balsamic, o farfurie de creveti
si salatd de laptuci.

Gustare: ceai digestiv, 100 grame de branza degresata
Cina: supa de legume (fara cartofi), bucati de crab in
cutie, piure de morcovi.

Ziua?2

Pranz: salatd de varza rosie, peste dovleac si spanac,
cartofi fierti

Gustare: ceai digestiv de cimbrisor, de rozmarin sau de
verbind, compot de fructe rosii, fara adaos de zahar.
Cina: salate cu 100 g de branza degresata, piper,
cimbrisor si mirodenii dupa gust.

Ziua3

Pranz: platou de fructe de mare, laptuci, compot de pere
fara zahar.

Gustare: ceai digestiv, iaurt degresat cu fructe

Cina: Praz cu otet balsamic si scoici marinieres.

Soarele si optimismul

Toatda lumea si recastiga tonusul si pofta de

viatd atunci cand, dupa o perioada mohorata si ploioasa,
reapare pe cer soarele mangaietor si cald.
Dupa cum, invers, lipsa prelungitd a soarelui poate fi
cauza unor stari depresive sezoniere. Marea majoritate a
depresiilor sezoniere incepe intre 15 septembrie §i 7
noiembrie, sustin medicii de specialitate. Bolnavii
observa cé aceste tulburari apar periodic, cam in
aceleasi zile. Daca ele se produc doi-trei ani consecutiv,
este vorba de depresii sezoniere. Aceste tulburari,
descrise la inceputul anilor 80 de catre psihiatrul
american Norman E. Rosenthal, apar in general la varste
cuprinse intre 20 si 30 de ani si afecteazd mai ales
femeile. Remediul natural al acestei stari depresive:
primavara cu soarele tonifiant si stralucitor!

In lipsa de... primavari, reteta propusi de
American Psychiatric Asociation in 2000 consta,
inaintea oricdrei medicatii, in luminoterapie. Practic,
aceasta terapie cu lumind se aplica la spital, prin

expunerea cotidiand a corpului la o sursd de lumina
alba, fara ultraviolete. ,,Scopul acestui tratament este a
mima vara, dand lumind spre orele 7-8 dimineata
explica dr. Christian Even, psihiatru la Spitalul Saint-
Anne din Paris. Dacéa expunem pacientul la pranz, vom
avea cel mult un efect placebo. Timp de 30 de minute,
pacientii toamnei sunt supusi unei bdi de lumind de o
intensitate destul de puternica (10.000 lucsi).
Importanta este cantitatea de lumind primitd. Dupa
cateva zile, deprimatii 1si redreseaza moralul. Sedintele
se pot face siacasa cu o lampa speciala.

Care sunt simptomele ,,depresiei sezoniere™?
Cresterea dorintei de a dormi mai mult cu cel putin o ora
decat de obicei. Deci invers ca in cazul depresiilor
clasice, caracterizate prin insomii. Aceastd
hipersomnie, este insotitd de o mare oboseala. Dr. Even
descrie simptomele: ,,Cei care lucreaza viseazd sa
doarma in timpul zilei macar o ora. Dacé agenda sociala
nu le permite, bolnavii vor sa recupereze in week-end.
Dorm trei ore de siestd, isi prelungesc si noptile de
somn. Cei care nu muncesc pot dormi pana la 15-16 ore
pe zi. In restul zilei, acestia se simt obositi, intrucat
somnul lor nu este recuperator.”

Care este efectul luminoterapiei? Eficacitatea
luminoterapiei se explica prin existenta unui hormon al
creierului, melatonind, a carui secretie este dependenta
de lumina. Medicii au remarcat ca depresivii autumnali
sunt, probabil, desincronizati; In sensul ca secretia de
melatonind este dereglata in creierul lor.

Luminoterapia are deci rolul sa resincronizeze
pacientii.

Cine rade e sanatos?

Razand, ne exprimam bucuria si starea de buna
dispozitie, comunicam in modul cel mai placut cu
ceilalti. Putini stiu insa ca rasul este o adevarata terapie,
face parte din arta de a trdi sandtos. Nu intamplator,
moralistul francez Chamfort spunea: ,,Ziua cea mai
irosita este aceea in care n-am ras”. lar Salom Alehem
afirma transant: ,,Rasul este sanatos; doctorii il
recomanda”.

° 4 A
Deci, sa radem!

Pentru copii, rasul este natural: ei rad cu placere
de circa 300 de ori pe zi. Din pacate, devenind adulti,
chiar cei mai optimisti nu reusesc sa rada decat de vreo
15 ori pe zi. Ei nu ajung astfel sa se bucure de virtutile
terapeutice ale rasului. Daniel Kiefer apreciaza ca rasul
este un medicament universal extrem de ieftin.

Cand suntem cuprinsi de un hohot de ras, trupul
nostru se misca in Intregime. El se afld atunci in
activitate complexa, care echivaleazd pentru ritmul
cardiac cu a parcuge 100 de metri. Cand radem, bataile
de inima se accelereaza, activitatea vaselor sanguine
creste si, In consecintd, presiunea arteriald se
micsoreazd, o datd cu diminuarea colesterolului din
sange.

Doctorul Kiefer a dezvaluit si efectul analgezic
al rasului. El a constatat cd o persoand suferinda de o
boald degenerativa care 1i provoca dureri s-a apucat sa
vizioneze zilnic filme comedii. Dupa o perioada,
pacientul respectiv, razand cu pofta in fiecare zi, nu a
mai avut nevoie de morfina. De ce? Pentru cd rasul
calmeaza durerea prin reactia sa chimica pe care o
provoaca, menita sa producd doi hormoni:
catecholaminele si endorfinele care, prin combinare,
exercitd un rol important in combaterea durerii,
asemanator morfinei.

Un minut de ras valoreaza cat 45 de

minute de relaxare

Mecanica rasului echivaleza cu un exercitiu
respiratoriu profund, cu efect antistres. Experientele
aratd ca un minut de ras inseamna cat 45 de minute de
relaxare. Stresul dispare tocmai datorita golirii sacadate
a plamanilor, care se oxigeneaza prin masarea tuturor
organelor, indeosebi a diafragmei si a mijlocului, unde
sunt de obicei concentrate tensiunile. Gratie expirarilor
si inspirarilor, stresul dispare. In fine, risoterapia aduce
un somn sandtos, ¢ un mijloc de a uita de griji si
necazuri.
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