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Peste 15 milioane de euro
prin AFIR pentru infiintarea
grupurilor de producatori

1 Exemplar gratuit

Proiectie speciala
la Casa de Cultura:

+Unvulcanin

slujba Thaliei’,
cu si despre
Florin Piersic

Sambata 3 septembrie, de la ora 19, la Casa de Cul-
tura din Dudestii Noi va avea loc un eveniment special,
si anume proiectia filmului documentar-artistic ,,Un
vulcan in slujba Thaliei”, realizat de Victor Popa si Ra-
fael Leucuta. Proiectia este posibild gratie Consiliului
Judetean Timis si Fundatiei Culturale Artmedia. Cele
doua entitati promoveaza recunoasterea marilor valori
romanesti contemporane, necesitatea actiunilor carita-
bile de anvergura si implicarea in numar mare a locui-
torilor judetului in proiectul Timisoara — Capitald i
Europeana a Culturii 2023. ¥ i) X sl Lok
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Fundatia Culturala Artmedia B= 00
Consiliul Judetean Timis <&

Consiliul Judetoan

Primaria Dudestii Noi “"'%
Si

va invita la
vizionarea
filmului
documentar
- artistic

\\"’“}

tealizat de cineastul Victor Popa. Asistenta montaj Rafael Leucuta,

din arhiva Artmedia.

in 3 septembrie, ora 19, la Casa de Cultura

Parteneri media; Tele Furo a Nova, Renasterea banateand, Timisoara, Agenda,
Radio Timisoara, Social Media X

Acest demers este ilustrat de proiectia din 3 septem-

brie, proiectie care va dura o ord. In prima parte sunt
prezentate de cétre Florin Piersic momente inedite din

viata personala i artistica a carismaticului nostru actor,

desfasurate la Timisoara si in judetul Timis, iar partea
a doua ni-l infatiseaza pe Florin — omul generos care a

sprijinit in perioada pandemiei cele trei actiuni initiate
de Fundatia Culturald Artmedia: ,,Maratonul Solidari-
tatii”, ,,Salvati copiii” si ,,Daruieste si iubeste”.

Agentia pentru Finantarea Investitiilor Rurale (AFIR)
anuntd lansarea sesiunii de primire de proiecte pentru sub-
masura 9.1 ,,Infiintarea grupurilor de producatori in secto-
rul agricol”, din Programul National de Dezvoltare Rurala
2014-2020. Sesiunea se va desfagura pana in 18 octombrie
2022.

Alocarea financiard disponibild pentru finantarea pro-
iectelor din aceastd sesiune este de 15.356.515 euro.

Pot obtine finantare prin submasura 9.1 Grupurile de
producatori din sectorul agricol, care sunt recunoscute ofi-
cial de catre MADR 1nainte de solicitarea sprijinului, con-
form prevederilor legislatiei nationale in vigoare. Sunt
eligibile, de asemenea, si grupurile de producétori care au
obtinut recunoastere atat pentru produse si/sau grupe de
produse sprijinite prin submdsura 9.1, cét si pentru produse
si/sau grupe de produse sprijinite prin submasura 9.1a. In
acest caz, sprijinul se va acorda pe baza valorii productiei
comercializate (VPC) aferente produselor agricole/grupelor
de produse sprijinite prin submasura 9.1.

Sunt eligibile toate cheltuielile rezultate din infiintarea

si functionarea grupurilor de producatori din sectorul agri-
col, care au fost prevazute in planul de afaceri, necesare
pentru atingerea obiectivelor propuse.

Sprijinul public acordat este 100% nerambursabil si nu
poate sa depaseasca 10% din valoarea productiei comercia-
lizate (VPC) in primii 5 ani de la recunoastere. Suma ma-
xima acordata este de 100.000 euro/an si se va plati sub
forma unui ajutor forfetar degresiv, in trange anuale, pe o
perioadd de cel mult cinci ani de la recunoastere, astfel:
anul I - 10%, anul II - 8%, anul III - 6%, anul IV - 5% si
anul V - 4%.

Depunerea Cererilor de finantare pentru submasura 9.1
— Infiintarea grupurilor de producétori in sectorul agricol
se va face on-line pe www.afir.info, conform precizarilor
din Ghidul solicitantului. Termenul limitd de depunere pen-
tru sesiunea de cereri de proiecte aferentd sM 9.1 este 18
octombrie 2022, ora 16.

Pragul minim de selectie al proiectelor pentru infiintarea
grupurilor de producdtori in sectorul agricol este de 10
puncte.

Debut cu victorie pentru fotbalistii dudesteni
ACS Electrica 1929 Timigoara - (SC Dudestii Noi 1-3 (0-1)

In prima etapi a Seriei a II-a a Ligii a V-a Timis fotbalistii de
la CSC Dudestii Noi au evoluat in deplasare, la Timigoara, impo-
triva ACS Electrica 1929. ,,Dupa un meci fara greseald facut de

baietii nostri, impotriva unei echipe tinere si bine pregitite fizic,
am reusit sd obtinem cele trei puncte in prima etapd din acest
sezon. Pentru echipa noastrd au marcat Calin Greck, Daniel Tur- &
bureanu si Ghitd Bostan. Un meci plin de fair-play din partea am- §
belor echipe, cu trei goluri frumoase reusite de baieti. Se pare ca
am reusit sa incepem sezonul exact cum ne-am dorit, cu atitudine
si daruire din partea tuturor, si cu o victorie muncita. Felicitari ba-
ietilor pentru meciul reusit si pentru victoria obtinutd. Multumim

suporterilor prezenti la meci, i 1i agteptdm in numar cat mai mare wTs

alaturi de noi la fiecare meci”, a transmis Clubul Sportiv Comunal

Dudestii Noi pe pagina de facebook.

Asteptam mesajele dumneavoastra pe adresa de e-mail:

primariadudestiinoi@yahoo.com
Str. Calea Becicherecului nr. 29, comuna Dudestii Noi, cod 307041, judetul Timis telefon: 0256 378020, 0256 378294 fax 0356 816494
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POEME DE VICTOR ENACHE

Umbra esti!

Se-ascunde vara sub umbrar de nuc,
I-e cald si clipei trecitoare,
Esti singur ca-ntr-un cuib de cuc,
Pirerile de riu se coc la soare.

Si umbri esti si-n umbra umbra trece
Chiar i in vara cea dogoritoare,
Si rece egti si tot devine rece,
Si nici un gind nu te mai doare.

Praful pe toate zace asternut,
Si soarele se-opreste toropit,
Iti pare ca o viatd ai avut,
Sau e un vis din care te-ai trezit?

Réimai cu tine, vegnic efemer,
Purtandu-ti trupul ca pe-o colivie,
Esti pe pamant sau esti in cer,
Acela ce esti tu, nimeni nu-1 stie.

Dar totul trece. S-a intunecat,
Din nori cad picuri grei de ploaie,
Si sufletul din nou l-ai ferecat

Si nici plouindu-1 ploaia nu-1 inmoaie.

De cand badea
nu maivine

De cind badea nu mai vine
S-a dus carnea de pe mine.
Si am pete mari pe fata,
Ca luna de dimineata.

Mama, de ce doru-i greu,
Care e norocul meu?
De ce sufletul imi tuni,
Si nu am inima buna?

Vino bade nu mai sta,
Ca-i urata ulita,
Si dacd ma lagi asa
O s-ajung ca méneca.

Si m-o ridica ugor,
Vantul pana dupa nor,
Si-oi ajunge sus pe luna

Unde petele s-aduni,

S-unde-s sufletele toate,
Care-s de feciori uitate.

Trefla si caro

Trefla si caro,
Inima misto,
Negru si rogcat,
Tu ne-ai fermecat!

l

Gipsi la culoare,
Ochii plini de soare,
Ne usuci,
Cénd te duci.
Nu stii cat ne doare!

Fata fermecata,
Bucurie data,
Tu ne dai fiori,
Céand intorci spre noi,
Ochii ca doi sori.

Si de-o fisi-o fi,
Maine sa nu vi,
O si ni se para,
Ci e noapte-afara,
Ca nimic nu-i viu,
Si-i pustiu...

In cot te doare...

Nu stiu de ce, ag vrea si mor!
Ca nu-ti pot scrie-o poezie?
Tu nu faci parte din decor,

Ci dintr-o alta galaxie.

Dar daca tot m-atentionezi,
Cu gura dulce, ochi de jad,
Eu o s-o scriu, ca poate ai sa vezi,
»Pe strada ta, cum umbre grele cad”...

Si vara-si pune-amprenta clar,
Pe pomi, pe case si pe luna,
Si si te lupti e in zadar,
Ci ce se-aude nu-i a buna!

Cu ochii-albagtri ne privesti,
Ne umpli inima de soare,
Si pari-asa, toata cum egti,
Ci-n cot te doare!

Cai toate astea chiar nu te privesc,
Ca toate chiar te lasa rece,
Cu chipul tau frumos de nefiresc-
Ci pietrele raiman, doar apa trece...

ot!

Backe, backe,
Kuhen!

Der Biicker hat gerufen:
wer will guten Kuchen backen,
der muss haben sieben Sachen:

Eier und Schmalz,
Butter und Salz
Milch und Mehl,
Safran macht den Kuchen gehl.
Schieb, schieb in Ofen ein!

Coace, coace,

v oo hd I
prajitura:
Brutarul a sunat:
care vrea sd coacd o prajiturd buna
el trebuie sa aiba sapte lucruri:
oua si untura,
unt si sare
lapte si faina,
Sofranul face tortul galben.
Coace, coace in cuptor!

CINEVAVAFI
FERICIT

Mi-am amintit cum treceam prin
intamplarile acelei zile

si deodata mi-a aparut in fatd un zid,
dincolo de el erau resturile unei
bucurii

care alunga lumina pe peretii camerei
din amintirea unei vieti ciudate,
péna aici sunetele se incadrau intr-o
ordine intraductibila

si gura care le rostea era singura
realitate

intr-o toamna aurie ca pielea
fecioarei,

am crezut ca toate semnele vor evoca
deruta cumpliti a invingatorilor,

ca semintele vor avea aripi

si vor cinta in noapte ca pasirile

si siluetele noastre vor trece intr-o
vreme stravezie,

iar dimineata va imprastia frunzele
in ferestrele inalte ale timpului

si cineva va fi fericit

Geo GALETARU
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S-au modificat tarifele
la apa si canalizare

Consiliul Local Dudestii Noi a
aprobat, in sedinta din 27 iulie, noile
preturi si tarife pentru serviciile de
alimentare cu apa si canalizare pen-
tru operatorul Aquatorontal SRL.
Astfel, de acum inainte se vor plati
3,09 lei/mc (exclusiv TVA) pentru
apa potabila produsa, transportata si
distribuita si 3,58 lei/mc (exclusiv
TVA) pentru canalizare-epurare.
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Combaterea buruienii Ambrozia

Va informam cd in Monitorul Oficial nr. 227
din 14.03.2018 a fost publicata Legea nr. 62 din 9
martie 2018, privind combaterea buruienii Am-
brozia. In acest sens, va aducem la cunostinta obli-
gatiile care va revin din aceasta lege.

Proprietarii sau detinatorii de terenuri, adminis-
tratorii drumurilor publice, cailor ferate, cursurilor
de apa, lacurilor, sistemelor de irigatii si ai bazi-
nelor piscicole au obligatia sa desfasoare lucrari
de prevenire, combatere si distrugere a buruienii
ambrozia, denumita stiintific Ambrosia artemisii-
folia, pentru evitarea instaldrii si rdspandirii vege- ;
tatiei adventive invazive si eliminarea ei in cazul |
prezentei pe terenurile intravilane sau extravilane.

In scopul distrugerii ambroziei §i prevenirii ras-
pandirii acesteia, proprietarii sau detinatorii de te-
renuri, administratorii drumurilor publice, cdilor ferate, cursurilor de apa, lacurilor,
sistemelor de irigatii si ai bazinelor piscicole vor desfasura periodic, in perioada
cuprinsa intre rasdrirea acestei plante si aparitia primelor inflorescente, lucrari de
intretinere a terenurilor prin cosire, smulgere, erbicidare sau ale lucrari si metode
specifice. Aceste masuri se mentin pana la sfarsitul perioadei de vegetatie a am-
broziei.

De asemenea, beneficiarii lucrarilor de constructii au obligatia ca pe terenurile
afectate de lucrari, sa ia masurile necesare pentru evitarea instalarii sau raspandirii
ambroziei.

Cei care nu-si indeplinesc aceastd obligatie vor primi un avertisment scris $i,
dacd nu se conformeaza, vor fi amendati cu amenzi cuprinse intre 1.000 lei la 5.000
lei pentru persoanele fizice si cu amenda de la 10.000 lei 1a 20.000 lei pentru per-
soanele juridice.

Vor fi efectuate controale periodice pentru a verifica modul in care sunt respec-
tate aceste prevederi legale.

Ambrozia infloreste intre sfarsitul lui iulie si sfarsitul lui septembrie. O plantd
maturd poate elibera pana la 8 miliarde de grauncioare de polen ~20 microni dia-
mentru~ si pana la 30.000 de seminte care isi pastreaza calitatile germinative 40
de ani.

Rugam cetatenii aflati 1n situatia de mai sus, sa curete periodic sau ori de cate
ori este nevoie terenurile aflate in proprietate.

In cazul in care observati terenuri invadate de ambrosie, va rugam sa va adresati
Comartimentului Protectia Mediului din cadrul Primariei comunei Dudestii Noi,
pentru a putea lua masurile necesare privind combaterea acestei buruieni.

TALON PENTRU AUTOCITIRE CONTOR APA
august 2022

Semnatura

Pentru a veni in ajutorul cetitenilor comunei, prin intermediul ziarului local,:
administratia publica localid pune la dispozitia locuitorilor din Dudestii Noi acest:
talon pentru autocitirea consumului de apa. '
Tot ce trebuie sa faceti, dupia completarea datelor personale, este sa treceti la rubrlca.
,citire contor™ toate cifrele inscrise pe ceasul de apa care va apartine. .
Taloanele completate se vor depune O SINGURA DATA, in cutia postala speciali,+
amplasati la sediul Primariei comunei Dudestii Noi.
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Nu existd locuitor in Dudestii Noi care
atunci cand aude numele lui Nicolo Paganini,
unul dintre cei mai mari violonisti ai lumii si
compozitor asijderea, sa nu tresalte §i sa nu schi-
teze un zdmbet melancolic, semn cd are amintiri
legate nu neaparat de virtuozul italian, ci de un
om al locului, poreclit asa dupd pasiunea sa pen-
tru vioard §i pentru cd o viatd intreagd a finut
in mdnd arcusul.

Astfel, in comuna noastrd, scorespondentul”
local al faimosului instrumentist italian a fost
Ioan Teodorescu, pe care I-au poreclit asa, aveam
sd aflam, cdfiva hatri din sat. El insd nu s-a su-
parat niciodat, si, chiar dacd unii mai zdmbeau
cdnd ii spuneau pe numele care I-a consacrat,
Toan Teodorescu s-a maindrit cd este asemuit cu
Paganini. ,Daca ii intrebi pe cei care m-au po-
reclit cine a fost Paganini, putini pot sd spund
cdte ceva despre marele violonist, insd eu, care
am invdtat nu doar notele, teoria muzicald si in-
strumentul, ci si istoria muzicii, le pot spune
totul despre compozitorul si instrumentistul ita-
lian’, ne spunea ,Paganini” din Dudestii Noi, in
urmd cu citiva ani. Luna viitoare, Ioan Teodo-
rescu urma sd implineascd 83 de ani...

Ioan Teodorescu s-a nascut in Dudestii Noi, in anul
1939, pe 26 septembrie. A vazut lumina zilei intr-o fa-
milie in care bunicul si tatal sau au fost si ei, la randul
lor, muzicanti. Au fost doi frati la parinti, insd harul
muzical s-a rasfrant, cu varf si indesat, doar asupra lui
loan. A facut coala, sapte clase, in Dudestu Noi, dupa
care s-a inscris la Liceul de Mu21ca insd nu a mai in-
cheiat cursurile... A urmat, in schlmb, Scoala Populara
de Artd din Timigoara, sectia vioard, pe care a absol-
vit-o dupa cinci ani de muzica, in 1967.

A fost a treia generatie de instrumentisti din familie:
bunicul lovan si tatal sdu, Mihai, au cantat si ei. Apoi,
l-a avut in familie pe unchiul Andrei Anton Rosu Ba-
ndteanu, care a fost unul dintre cei mai mari violonisti
din Banat, iar la Scoala Populara de Arta i-au fost pro-
fesori Emilia Talpes si loan Vanu Odrobot, cel care,
mai apoi, avea sa-i ghideze cariera de instrumentist.

Imediat dupd absolvirea Scolii Populare de Arta,
in anul 1969, a intrat in randurile Ansamblului ,, Timi-
sul”, al Casei de Culturd a Municipiului Timisoara, cu
care a colaborat pana in anul 1990.

»Paganini” din Dudestii Noi a gasit o adevarata fa-
milie artistic in randul orchestrei fostei Intreprinderi
Judetene de Transport Local Timisoara (IJTL), actuala
Societate de Transport Public Timigoara Autonoma de
Transport Timigoara (STPT). L-a adus aici Vanu Odro-
bot, cel care a Infiintat orchestra si cel care a fost unul
dintre cei mai apreciati dirijori ai ei. Cu Orchestra
RATT, Ioan Teodorescu a cutreierat nu doar Banatul si
tara, ci s1 Europa, 1n turnee care au promovat folclorul
romanesc autentic. In cei peste 40 de ani de cariera, a
avut oportunitatea sa cante alaturi de marii instrumen-

SEATUL POPULAR AL REGIUNIL. <Z2077
SCOALA POPULARA DE ARTA Zon 00 o
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In memoriam loan Teodorescu, ,Paganini” din
Dudestii Noi, omul care s-a nascut cu vioarain mana

tisti ai Banatului s sa acompanieze cele mai insemnate
voci ale muzicii populare din aceasta parte de tara. Ii
enumerd, 1n ordinea pe care i-o dicteaza memoria, pen-
tru ca nu vrea sa facd nici un fel de clasament. I-au fost
dragi toti si a fost mandru sa imparta scena cu Ana Pa-
catius, Florentin losif, Tiberiu Ceia, Petricd Moise,
Mariana Draghicescu, Laza Cnejevici, George Adam,
Carmen Popovici Dumbrava, Pavel Rosu (taragot),
Marius Carnu (saxofon), Adrian Stanca, Pera Todoro-
vici, Aurelia Rosu, Elena Jurjescu, Luca Novac (tara-
got), Desanca Lalici, Maria Petchescu, Dorin Cuibariu,
Aurelia i Mircea Ardelean, Luminita Jucu, Sivu Gol-
ban... Sunt doar cateva nume dintr-o panoplie impre-
sionanta, la fel de impresionante fiind si diplomele pe
care loan Teodorescu le-a primit de-a lungul carierei
sale. Ne spune ca nu a lipsit, pentru ca asa erau vre-
murile, de la nici o editie a ,,Cantarii Romaniei”, cd a
cucerit chiar locul I pe tara cu Orchestra Clubului ,,1
Mai” a IJTL, cd a cantat pentru Nicolae Ceausescu
Insd cel mai mult i-au placut spectacolele, sd cante
pentru oameni. lar cei mai aproape de sufletul sau au
fost mereu oamenii din Dudestii Noi.

Mita, birtasul din satul natal, era si acordeonist,
iar el aduna muzicantii atunci cand era vreo nunta sau
vreo sarbatoare. Si, in decursul anilor, s-au adunat
foarte multe, aici, in Dudestii Noi. Important era ca oa-
menii sd se simtd bine, acesta era scopul lor, al muzi-
cantilor.

Ca fiecare instrumentist, si ,,Paganini” din Dudestii
Noi a avut modelele sale: primul pe lista — Efta Botoca,
incontestabil cel mai bun violonist pe care 1-a dat Ba-
natul. A cantat si alaturi de fratii Vincu si 151 aducea
aminte cu placere de un alt dirijor si profesor pe care
l-a avut la Orchestra IJTL, Achim Penda.

Asa cum aminteam, pentru cd a facut parte din Or-
chestra IJTL a ajuns sd cante nu doar 1n tard, ci si in
straindtate: a concertat, in diferite festivaluri si specta-
cole, pe scene din Republica Moldova, Serbia, Unga-
ria, Italia, Franta, Anglia sau Germania.

Ioan Teodorescu nu s-a dat in laturi nici de la
muncd. Facea parte din Orchestra IJTL, insd cand ac-
tivitatea artistica era mai redusd, mergea si in intreprin-
dere. Isi aduce aminte cd repara compostoarele
tramvaielor si, cand era nevoie, indeplinea si functia
de control pe aceleasi tramvaie.

Si-a gésit jumatatea tocmai in nord-vestul tarii, in
judetul Salaj, la Zalau. S-a casatorit cu doamna Maria
in anul 1967 si au ramas n Dudestii Noi, casa de ge-
neratii a familiei Teodorescu. Are o fiica, profesoara
de matematica — Mariana, care acum este plecata in
Italia.

Din dorinta de a transmite mai departe cunostintele
pe care le-a acumulat nu doar in timpul Scolii
Populare de Arta, ci si pe scend, a predat ore de vioara
mai multor copii din Dudestii Noi. Acum, a pus, cum
se spune, vioara in cui. Isi duce linistit batranetea, cu
sentimentul ca si-a facut datoria fata de oameni, carora
le-a adus de atatea ori — cu vioara sa — bucurie si inal-
tare sufleteasca.

,Paganini” din Dudestii Noi a ramas, si prin mo-
destia sa, un reper al vietii culturale a ultimei jumatati
de veac din comuna noastra. A trecut prin perioada ro-
manticd a muzicii populare, a fost martorul atator eve-
nimente fericite din viata oamenilor de aici i, prin
ceea ce i-a adus cariera, dudesteanul care a stat pe
scend alaturi de marile voci ale Banatului!

Anton BORBELY




DUDESTII NOI IN REGIMUL

DE, DEMOCRATIE POPULARA”

Ramas singurul opozant al Kremlinului, Regele
Mihai al Romaniei a fost izolat treptat de prim-minis-
trul comunist Petru Groza, in paralel cu procesul de
stalinizare completd a Romaniei. La 30 decembrie
1947, sub amenintari, Regele a fost fortat sd abdice si,
fara a se tine seama de prevederile constitutiei in vi-
goare, a fost proclamata republica. Dupa model sovie-
tic, regimul de ,,democratie populara” a infaptuit
nationalizarea, colectivizarea, reorganizarea Invata-
mantului, exproprieri, arestdri, deportari, care n-au
ocolit nici comuna Besenova Noua si au intrerupt in
mod brutal cursul firesc al istoriei acesteia.

Treptat, intreaga activitate economica a fost trecutd
sub controlul statului, pdmanturile taranilor i aproape
intreaga avere a acestora au fost confiscate §i trecute
la gospodaria agricola colectiva Infiintata in 1950, care
gestiona Intreaga productie, iar initiativa privata a fost
stopatd, primii care au suferit fiind asa-numitii chia-
buri, in realitate cei mai harnici gospodari ai satului.

Nici comuna Besenova Noua nu a fost scutita de
valul deportarilor in Baragan, facuta dupa modelul sta-
linist al deportarilor in Siberia, de pe urma carora au
avut de suferit locuitorii din asezarile aflate pe o fasie
de 25 de kilometri interior de-a lungul granitei cu Iu-
goslavia iar in unele zone chiar mai mult, astfel incat
nici cei din Besenova Noua n-au scapat de surghiun.
Printre cei vizati erau etnicii germani, cei care aveau
rude fugite in strainatate, chiaburii i carciumarii, con-
siderati ,,elemente suspecte” si ,,dusmani ai oranduirii
socialiste”.

Cei mai multi deportati germani nu proveneau insa
din categoriile indicate in directiva ministeriala de di-
slocare — persoane din conducerea organizatiilor locale
ale fostului Grup Etnic German si fosti membri ai or-
ganizatiei combatante a SS — ci fosti proprietari de pa-
mant care fuseserd deja deposedati de avutul lor.

fn 1951, in noaptea de Rusalii, au fost ridicate de la
casele lor si duse cu forta, la sute de kilometri distanta,
62 de familii din comuna iar din cei 170 de locuitori
al comunei care fuseserd stramutati cu forta, 27 nu s-
au mai intors, gasindu-si sfarsitul in campia Baraga-
nului. Familiile din Besenova Noua au fost asezate in
patru sate din Bardgan: Cacomeanca Noua (Ezerul),
Dalga-Noua (Dalga), Dragalina Noua (Dropia) si Pie-
troiu Nou (Movila Galdaului). Fiecarei familii 1 s-a
atribuit un loc de casa de o jumatate de jugar si, in pri-
mele luni, deportatii au locuit in bordeie pe care le-au
sapat in pamant si le-au acoperit cu stuf si paie.

Din ordinul autoritatilor, care le-au furnizat lemn de
constructie, ferestre si usi rudimentare si cuie, au in-

ceput sa-si ridice case
cu pereti de pamant
amestecat cu paie $i au
construit institutiile din
fiecare comuna. Depor-
tatii aveau domiciliu
obligatoriu iar zona in
care fusesera mutati cu
forta era atent suprave-
gheata de autoritati. Cei
mai multi munceau in
fermele de stat, pe plan-
tatii, in constructii sau
la amenajarea sistemu-
lui de irigatii din zona,
unii prestau diverse
munci la domiciliu sau
altele ocazionale. In cei

aproape cinci ani de do-
miciliu obligatoriu in
,satele noi”, adevarate
lagdre de munca, cole-
tele trimise deportatilor
au fost confiscate iar
acestia n-au avut voie
sa primeasca nici scri-
sori, nici vizite. Dupa
ce partidul comunist a

 decis ca familiile duse

cu forta in Baragan au
dreptul sd se intoarca
acasa, acestea si-au
gasit casele ocupate si
transformate in diferite
sedii ale intreprinderi-
lor statului sau magazii,
fiind nevoite sa caute

gazduire la straini. Cele mai multe case au fost distruse
in mod barbar, unele au fost cu greu recuperate de pro-
prietarii lor de drept, dar cea mai mare parte a bunuri-
lor confiscate cu forta nu au mai fost redobandite
niciodata.

Lipsiti de pamant, de animale si utilaje, fostii pro-
prietari s-au vazut nevoiti sa lucreze in cooperativele
agricole sau fermele de stat nou-infiintate. Traditia
cresterii unui numar mare de animale 1n fiecare gos-
podarie a disparut, a scazut numarul mestesugarilor,
1ar sdtenii au ajuns muncitori necalificati, zilieri, In-
grijitori la ferme sau mecanizatori, tinerii orientandu-
se mai mult spre meserii cu profil mecanic, cautate in
industria timigoreand. Femeile mai ales au fost angre-
nate in munca la domiciliu, ele lucrand pentru fabrica
de manusi, fabrica de covoare Deta sau cooperativa
Colortex. O buna parte a populatiei s-a angajat in in-
dustria carnii, la punctul de lucru al Comtim din co-
muna.

In 1949 s-a infiintat o sectie de tamplarie a intre-
prinderii raionale de industrie locala si gospodarie co-
munala Timisoara, care a ajuns sa aiba peste 120 de
angajati in ultimul deceniu al regimului comunist. Mo-
bila, de buna calitate, era exportata, initial, in U.R.S.S.
s1 R.D.G. iar apoi in Belgia si R.F.G. La inceputul ani-
lor ’90, dupa caderea comunismului si emigrarea lo-
calnicilor in Germania, fabrica s-a inchis. O asociatie
economica intercooperatista de crestere si ingrasare a
bovinelor a fost infiintata in 1989, 80% din animale
fiind destinate exportului. Si comertul, desfasurat prin
unitdtile comerciale de stat sau cele cooperatiste, a in-
trat sub controlul statului. Primele modificari semni-
ficative 1n structura etnica a comunei au inceput insa
sa apara la sfarsitul celui de-al doilea razboi mondial.
Dacd pana atunci cei mai multi locuitori ai comunei
erau etnici germani, proportia avea si se schimbe trep-
tat iar in 1962 comuna avea 1.280 svabi si 1.200 ro-
mani si aromani. Primul mare val de emigrari al
etnicilor germani a avut loc dupa 1970, astfel incat, la
recensamantul din 1977, mai ramasesera doar 1.359
de svabi, in timp ce numarul locuitorilor romani cres-
cuse la aproape 1.400. Cel de-al doilea si ultimul val
de emigréri masive a urmat dupa 1990; in urma cu ca-
tiva ani, numarul familiilor de nemti ramase in co-
muni era sub 20. in 1968 comuna Besenova Noua,
care din 1964 primise denumirea de Dudestii Noi, a
fost desfiintatd, fiind trasformatd in sat arondat comu-
net Becmherecu Mic. In 8 aprilie 2004 agezarea a fost
din nou ridicata la rangul de comuna.

Din ,,Dudestii Noi - Neu Beschenova - album
monografic”, de Dan N. Buruleanu si Liana Paun
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Schimbarea la Fata a Domnului

Schimbarea la Fatd a Domnului este praznuita pe 6
august. Aceastd sarbatoare aminteste de minunea pe-
trecutd pe muntele Tabor, unde Hristos isi descopera
dumnezeirea Sa prin natura umana pe care gi-a asumat-
o. Evanghelistul Matei spune: ,,S1 a strdlucit fata Lui
ca soarele, iar vesmintele Lui s-
au facut albe ca lumina” (Matei
17, 2), in vreme ce evanghelistul
Marcu spune ca vesmintele Luis- |
au facut albe ca zapada (Marcu
9,3). Faptul ca Evanghelistul
Matei spune despre chipul Lui
Hristos ca era ,,ca soarele”, iar
Luca, vorbind
despre vesmintele Sale, men-
tioneazd ca ,,erau ca zdpada”, ne
descopera ca firea omeneasca nu
a fost absorbita de cea dumneze-
iasca 1n Hristos, céci ,,zapada” nu
a fost topita de ,,soarele” din El.
Amintim ca firea umana si dum-
nezeiasca din Hristos sunt unite
in chip neamestecat, neschimbat,
neimpartit i nedespartit in Hris-
tos.

Sarbatoarea Schimbarii la Fata
a Domnului dateaza de la incepu- -
tul secolului al IV-lea, cand Sfinta Imparateasa Elena
mdeste o bisericd pe ‘Muntele Tabor. Aceastd sirba-
toare Incepe sa fie mentionata in documente din prima
jumadtate a secolului al V-lea. In Apus, sarbatoarea
Schimbarii la Fatd s-a generalizat mai tarziu, prin ho-
tararea luata de papa Calist Il ca multumire pentru bi-
ruinta crestinilor asupra turcilor la Belgrad, in anul
1456.

Exista obiceiul ca 1n aceasta zi sa se facd pomenire
generald a celor trecuti la cele vesnice (Biserica Rusa).
In unele zone, de sarbatoarea Schimbarii la Fata a
Domnului se aduc la biserica struguri, care se impart
credinciosilor.

Schimbarea la Fatd a Domnului nostru lisus Hristos

este unul din cele 12 praznice imparatesti. Sarbatoarea

are ca si semnificatie momentul in care apostolii Man-

tuitorului, aflati pe muntele Tabor, s-au convins ca

acesta nu este doar un prooroc al Lui Dumnezeu, ci

Fiul Lui Dumnezeu. Pe muntele Tabor, pe cand lisus

se ruga, apostolii, molesiti de

somn, tresar deodata la o pri-

(} veliste nemaivazuta: chipul

“ Mantuitorului s-a facut altul,

fata Lui stralucea ca soarele,

iar hainele Lui se facuserad
albe ca zapada.

Dar, imediat, au parte de
un lucru si mai neobisnuit: in
aceastd lumina, doi barbati
stau de vorba cu lisus despre
- Patima si Moartea Sa in leru-
salim. Este vorba despre
marii prooroci ai Vechiului
Testament, Moise si llie.
Semnificatia tainica a acestei
sarbatori este vederea Lui
Dumnezeu si transfigurarea
omului, posibilitatea lui de a
se Tndumnezei inca din viata
- " aceasta. Aceastd sdrbatoare
. W W = este privitd si ca Inceputul
toamneli, aceastd zi fiind socotitd zi de hotar pentru
vara. Din aceasta zi vremea incepe sa se schimbe si sa
se raceasca.

Schimbarea la Fata mai este numita in popor si
Obrejenia, Pobrojenia sau Probojeni. Denumirea
Obrejenie vine din slavona, ,,obrejenie” semnificand
transformare, schimbare.

Denumirea de Probojanii vine tot din slavona, de la
verbul popular ,,a probdzi”, semnificand a ocari sau a
certa. Daca denumirea in limba greaca a sdrbatorii
Schimbarii la Fatd a Domnului este Metamorphosis
(Transfigurarea), iar in limba slavona Preobrajenie,
Sfantul Antim Ivireanul o numeste sugestiv Dumne-
zeiasca Infrumusetare a Lui Hristos.

Taierea capului Sfantului loan
Botezatorul

Crestinii ortodocsi si catolici cinstesc
in 29 august tdierea capului Sfantului
Proroc loan Botezatorul. Sfantul Prooroc
loan Botezatorul, cel ce a anuntat venirea
lui Hristos, propovaduind ,,vestea cea
buna” a Intruparii Sale, este singurul
sfant caruia Biserica Ortodoxd Romana
i-a Inchinat o zi gpeciald de post.

Sfantul loan, Inaintemergator al Dom- -
nului, a fost inaintea Mantuitorului Hris- '
tos atdt 1n viatd, cat si in moarte. Astfel,
a facut cunoscuta venirea Domnului si
sufletelor care erau tinute in iad ale sfin-
tilor strdmosi, caci se aratase in lume
Mesia cel asteptat. La fel cum lisus Hris-
tos avea sad patimeascad pentru pacatele
oamenilor, tot asa si Mergatorul Sau in-
ainte a suferit moarte muceniceasca pen-
tru faradelegea lui Irod.

Sfantul Proroc Ioan Botezatorul i In-
aintemergator al Domnului propovaduia in pustia lorda-
nului rugiciunea s§i postul, pocdinta sincerd si
marturisirea greselilor. ,,Si erau botezati de catre el in raul
Iordan, marturisindu-si pacatele multimii de iudei”
(Matei 3;6). Acest botez, simbolizand si consfintind cu-
ratia sufleteascd dobandita prin intoarcerea inimii catre
Dumnezeu, deschide si pregateste calea Mantuitorului:
,,Pi))céigi—vé cd s-a apropiat Imparatia cerurilor” (Matei
3:2).

In vremea Sfantului Proroc loan, Galileea era condusa
de Irod Antipa, care fiind casatorit cu fiica emirului Ara-
biei, a indepartat-o pe aceasta si s-a casatorit cu sotia fra-
telui sau Filip, Irodiada. Legatura se pare cd dura inca de
cand fratele sau, Filip, era in viata, facandu-se Irod ,,ca
un rapitor desfranat si amestecator de sange” (Vietile
Sfintilor).

.

Sfantul loan, dupa ce i-a infruntat
pe farisei si pe carturari, nu s-a sfiit
| sa-l infrunte si pe rege, spunand ca
nu {i este Ingaduit sa ia pe femeia fra-
telui sau.

Data fiind influenta Botezatorului
asupra multimilor, Irod 1i pune gand
rau, mai ales ca prorocul condamna
in auzul tuturor legatura nelegiuita
dintre el si sotia fratelui sau. Te-
mandu-se totusi de furia pe care ar fi
putut-o isca in rAndul poporului uci-
derea lui, acesta se multumeste sa-1
inchida pe Sfantul loan intr-una din
cetatile lui.

In ziua aniversarii sale, Irod da o
petrecere la care invita multi demni-

' tari. Dupa ce se ametesc de vin, Iro-
% ‘ﬁ diada o pune pe fiica ei, Salomeea,

sa danseze 1n fata invitatilor. Pentru
spectacolul oferit de aceasta, Irod i oferd un mare dar:
sa-si aleagd pana la jumatate din imparatie. La sugestia
mamei sale ea refuza Insa averile si cere s i se dea pe
tipsie capul lui Ioan Botezatorul. In miezul noptii, regele
porunceste taierea capului Sfantului loan, care i-a fost
adus pe o tipsie lui Irod cu sangele care incd mai picura.

Dupa aceasta crima, Irod a suferit o infrangere intr-un
conflict cu arabii si a pierdut conducerea regatului, fiind
trimis in surghiun, in Spania, impreund cu Irodiada si
fiica acesteia, unde au avut un sfarsit pe masura faptelor
lor. Mai intai Salomeea si-a pierdut viata, fiind decapitata
prin strangerea ghetii in jurul capului, dupa ce a incercat
sa traverseze un rau inghetat, iar gheata s-a rupt. Capul
i-a fost adus lui Irod si Irodiadei, asa cum odata se adu-
sese capul Mergatorului Inainte; dar nu taiat de sabie, ci
de gheata.

Adormirea
Maicii Domnului

Adormirea Maicii Domnului, numita in popor si
Uspenia (termenul slav) sau Sfanta Maria Mare, este
cea mai veche sarbatoare inchinata Sfintei Fecioare
Maria, desi marturii despre existenta ei nu avem decat
incepand din secolul al V-lea, cand cultul Maicii
Domnului incepe sa se dezvolte foarte mult, mai ales
dupa Sinodul IV Ecumenic, Sinod care a hotarat ca
Maica Domnului este Nascatoare de Dumnezeu.

Sarbatoarea bisericeascd a sfarsitului vietii paman-
testi a Fecioarei a inceput probabil in Ierusalim, unde
Mormantul Maicii Domnului din Ghetsimani este si
astdzi un loc de pelerinaj. inca din secolul al VI-lea,
sarbatoarea a fost celebrata, iar din anul 600 a fost ﬁ-
xatd la 15 august.

Doud momente diferite formeaza praznicul: in pri-
mul rdnd, moartea si ingroparea Maicii Domnului si,
in al doilea rand, inaltarea ei la cer. In Occident, sar-
batoarea este cunoscuta sub numele de Inaltarea Mai-
cii Domnului.

Textele ortodoxe au dezvoltat traditia conform ca-
reia apostolii si ucenicii au fost adunati in mod minu-
nat din toate colturile lumii, pentru a fi prezenti in
[erusalim la moartea Fecioaret, si ca i-au Ingropat tru-
pul in Gradina Ghetsimani; conform unei traditii, ca-
tiva israeliti au Incercat sa Intrerupd procesiunea
inmormantarii.

Apostolul Toma nu a fost printre cei prezenti si,
cand a sosit, la trei zile de la ITnmormantare, si a vrut
sa vada trupul Maicii Domnului, a descoperit cd mor-
mantul era gol.

Conform majoritatii textelor liturgice, sarbatoarea
aduce cu sine un simt al interrelationarii diferitelor
aspecte din istoria rdscumpararii $i un simt al venera-
rii lucrarii dumnezeiesti infaptuite.

Biserica slaveste pe Dumnezeu pentru ceea ce a
facut si recunoaste sfintenia ei, cea care este ,,Izvorul
vietii s1 Ndscatoarea de Dumnezeu”.

Praznicul Adormirii Maicii Domnului se bucura de
o mare cinstire in randul credinciosilor ortodocsi,
avand randuita o perioada de doua saptamani de pos-
tire, inaintea sarbatorii, ca perioada de pregatire du-
hovniceasca pentru acest eveniment sfant.



COMUNICAT

Serviciul public comunitar local de evidenta
a persoanelor Dudestii Noi jud. Timis cu sediul
in comuna Dudestii Noi, Calea Becicherecului
nr. 29, face apel catre toti cetdtenii din comuna
pentru a-si verifica periodic termenul de vala-
bilitate al actelor de identitate detinute, iar in
situatia In care actul de identitate are termenul
de valabilitate expirat sau urmeaza sa expire,
informeaza ca, in conformitate cu prevederile
0.U.G 97/2005, republicata si actualizata,
privind evidenta, domiciliul, resedinta si actele
de identitate ale cetatenilor romani, au
obligatia de a se prezenta la sediul Serviciului
public comunitar local de evidentd a per-
soanelor de la locul de domiciliu sau de
resedintd, In vederea punerii in legalitate cu un
nou act de identitate.

Actul de identitate se elibereaza cetateanului
roman care a implinit varsta de 14 ani si care
domiciliaza pe teritoriul Romaniei, prin care
se dovedeste identitatea, cetatenia romana si
domiciliul titularului. Cartea de identitate se
elibereaza cu termen de valabilitate:

- de 4 ani pentru persoanele cu varsta
cuprinsd intre 14-18 ani;

- de 7 ani pentru persoanele cu varsta
cuprinsd intre 18-25 ani;

- de 10 ani dupa iImplinirea varstei de 25 ani;

- permanent dupd mplinirea varstei de 55
ani.

Cartea de identitate provizorie se elibereaza
cetdteanului roman cand acesta nu poseda
actele necesare eliberarii cartii de identitate si
cetateanului care are statut de cetatean roman
cu domiciliul 1n strdindtate si resedinta in
Romania.

Durata de valabilitate a cartii de identitate
provizorie se stabileste de catre autoritatea
emitentd, nu mai putin de 30 de zile, respectiv
nu mai mult de 1 an.

Actele de identitate sunt:

- cartea de identitate

- cartea de identitate provizorie si

- buletinul de identitate, aflat in termen de

valabilitate

- cartea electronica de identitate (in curs de
implementare)

Prima carte de identitate:

- La implinirea varstei de 14 ani, minorul se
prezintd la ghiseul Serviciului public comuni-
tar de evidenta a persoanelor (S.P.C.L.E.P),
insotit de unul dintre parinti sau, dupa caz, de
reprezentantul sdu legal, de persoana
desemnata din cadrul centrului specializat aflat
sub autoritatea Serviciului public de asistenta
sociala sau de persoana careia i-a fost
incredintat in plasament, pentru a solicita
eliberarea actului de identitate.

ELIBERAREA PRIMULUI ACT DE
IDENTITATE NU SE POATE FACE PE
BAZA DE PROCURA SPECIALA!

IMPORTANT

Cererea pentru eliberarea actului de identi-
tate NU poate fi depusd mai repede de ziua Im-
plinirii varstei de 14 ani, dar trebuie depusa in
termen de 15 zile de la aceasta data, sau cu cel
mult 180 de zile inainte de expirarea termenu-
lui de valabilitate a actului de identitate. Nere-
spectarea acestor prevederi atrage raspunderea
contraventionald, care se sanctioneaza cu
amenda.

Cererea si actele necesare se depun la Ser-
viciul public comunitar local de evidenta a per-
soanelor Dudestii Noi jud. Timis din cadrul
primariei comunei Dudestii Noi jud. Timis

Adresa si date de contact:

- Dudestii Noi, Calea Becicherecului nr. 29,
jud. Timis;

- nr. de telefon — 0256/ 378020, 0256/
378294, int. 1019, 0732790992

Program de lucru cu publicul:

- LUNI - 8,00-16,00

- MARTI - 8,00- 16 00

_ MIERCURI — 8, 00-16.00

-JOI -8,00-18, 30

_VINERI - 8,00-13,30

CABINET DE MEDICINA DENTARA Dr. CLAUDIA PANICI
_—
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DUDESTII NOI, CALEA BECICHERECULUI 17/A
PROGRAM DE LUCRU : LUNI - VINERI
TEL:0723 839 035

Vand vin varsat, la stica
i nu numai.
Calea Sinandreiului, vizavi
de Biserica Catolica.
Telefon: 0721-593.061. Orar: 12-18.

BUTELII LA DOMICILIU

INFORMATII S| COMENZI PRET:

mobil: 0735 291 633

fix: 0256 230 776 5:5-LEI
11KG =22L

RI\SORT SI MONTARE
INCLUSE IN PRET!!!

Din DEPOZIT direct
la tine ACASA!

Ainevoie de hrana potrivita pentru anima-
lele din ograda si nu ai timp sa alergi prin ma-
gazine? Noi venim cu solutia!

Hrana caini

Hrana pisici

Concentrat gdini oudtoare/pui de carne
Furaj gaini oudtoare

Hrand porumbei

Concentrate purcei/porci si iepuri.

Cu un simplu apel la tel: 0757-407.262 iti
aducem direct acasa hrana de care ai nevoie
pentru necuvantatoarele din ograda ta.

IN PLUS OFERIM:

Consultatii, Tratamente, Deparazitari,
Vaccinari, Interventn Chlrurglcale

DEPLASARI LA DOMICILIU iN
REGIM DE URGENTA.

Cabinet Veterinar Dr. Catalin Lupastean
Tel: 0757-407.262.

0742432842

Consultatia si planul de tratame;
Galea Hodoniului, Nr. 7, Du

Va ofera urmétoarele servicii:

# Fizioterapie:
- Electroterapie: CIF, C.Tabert,
TENS etc.
- LASER-terapie, SOLUX.
- Ultrasunet, Magnetoterapie.
Kinetoterapie individuala, pe afectiuni.
Acupunctura.
Infiltratii peri-,intra-articulare.
Reabilitare neurologica:
- recuperare dupa accident vascular
cerebral (AVC),
- afectiuni de nervi periferici.
» Consultatii si tratamente la domiciliu.
» Eliberare de concedii medicale pe
durata tratamentului.
» Recomandari de cura balneara.
ORAR:

8-12; 16-20,

Dr. BUTARIU
FIZIOTERAPIE, KINETOTERAPIE,

b S O

ACUPUNCTURA

LUNI = VINERI:
cu programare

Telefon: Dr. Butariu Stelian - 0745382949,

Primaria Comunei Dudestii Noi,

Telefoane utile locuitoriior din comuna Dudiestii Noi
str. Calea Becicherecului nr. 29; telefon: 0256/378.020, 0256/378.294;
Ofiter stare civila delegat Maria Bogdan — 0732-790.992; Situatii de urgenta — 112, 0733-660.251, 0732-790.996

Cei interesati pot trimite anunturi de mica
si mare publicitate pe adresa de e-mail
dudesteanul@yahoo.com sau le pot depune
direct la secretariatul Primariei Comunei
Dudestii Noi.
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Te trezesti obosit, desi dormi timp de sapte-opt ore pe noapte?
Care sunt cauzele si cum le poti rezolva

Dormi timp de sapte pana la opt ore si respecti
programul de somn aproape in fiecare noapte, insa
dimineata te trezesti mai obosit decat inainte de
somn? Si, de cele mai multe ori, starea de oboseala
persista pe toata perioada zilei? Pentru a rezolva
aceastd problema, trebuie sa-ti evaluezi somnul, si
asta o poti face raspunzand la doud intrebari, sustine
dr. Raj Dasgupta, profesor la Scoala de Medicina
Keck de la Universitatea din California de Sud.

W

,.Somnul are durata recomandata? Daca da, urma-
toarea intrebare este: ,,Oare este de buna calitate?”
Existd insa si alti factori care iti pot afecta calitatea

somnului, scrie CNN.

1. Oboseala. ,,Exista o multime de afectiuni care
pot provoca starea de oboseald, dar nu neaparat ii
face pe oameni sa se simtd ca sunt gata sd adoarma”,
a spus Jennifer Martin, profesor de medicina la
David Geften School of Medicine de la Universita-
tea din California, Los Angeles, si presedinte al Aca-
demiei Americane de Medicina a Somnului. Acestea pot
include afectiuni precum dureri cronice, afectiuni metabolice
sau tiroidiene, anemie si boala pulmonara obstructiva cronica.
Daca simtiti o oboseala inexplicabild, ,,un prim pas important
ar putea fi o examinare fizica de rutina ficutd de medicul de
familie”, a spus Martin. In plus, specialistii sustin ca adultii
sandtosi au nevoie de sapte pand la noud ore de somn pe
noapte, aga ca este posibil sd aveti nevoie de mai mult de opt
ore de somn pentru a va simti plini de energie. Ai putea in-
cerca sa te culci cu o ord mai devreme sau sa te trezesti cu o
ora mai tarziu decat de obicei si sa vezi daca asta face o dife-
rentd, a spus Christopher Barnes, profesor de management la
Universitatea din Washington, care studiaza relatia dintre
somn $i munca.

2. Sedentarismul. Daca esti sedentar, corpul tau se poate
obignui sd consume doar niveluri scazute de energie, asa ca
s-ar putea s te simti mai obosit decat ar trebui atunci cand
incerci sa faci activitati zilnice de baza, a spus Martin. Orga-
nizatia Mondiald a Sanatatii recomanda ca adultii sa faca cel
putin 150 de minute (doud ore §i jumatate) de activitate fizica
moderatd sau intensd pe sdptamana, in timp ce gravidele ar
trebui sa faca cel putin 150 de minute de exercitii aerobice
moderate si de rezistentd pe saptamana.

3. Anxietate sau depresie. Daca suferi de anxietate sau

|
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depresie, atunci problema poate fi una de dozare a energiei,
spune Dasgupta. Aceste afectiuni pot influenta timpul necesar
pentru a adormi, precum si daca (si de cate ori) te trezesti pe
parcursul noptii, a addugat el. Si, uneori, medicamentele fo-
losite pentru a trata depresia sau anxietatea pot avea efecte
secundare, cum ar fi insomnia sau blocarea stadiilor mai pro-
funde ale somnului, a spus Dasgupta.

4. Program de somn neregulat. Uneori, programul nostru
difera in zilele lucratoare fatd de weekend-uri, a spus Barnes.
Programele pot fluctua si pentru persoanele cu locuri de
munca pe ture. ,,0 practica foarte comuna este sa spui: ,,0K,
este vineri seara. Nu trebuie sa lucrez maine dimineata, asa
ca pot sta treaz putin mai tarziu”, a spus Barnes. Poate stai
treaz chiar mai tarziu sambata seara, deoarece nici duminica
nu trebuie sa lucrezi, apoi te culci mai devreme duminica in-
ainte de saptamana de lucru. Dar deja ti-ai schimbat progra-
mul de somn de cateva ori Intr-o perioada scurta de timp. lar
aceste modificari nu sunt benefice pentru somnul tau.

5. Deshidratare. Peste 50% din corpul tau este format din
apa, care este necesara pentru multiple functii, inclusiv dige-
stia alimentelor, crearea de hormoni §i neurotransmitatori §i
circulatia oxigenului in corp. Deshidratarea a fost asociata cu
scaderea vigilentei si cresterea somnolentei i oboselii. Insti-
tutul de Medicina recomanda femeilor sa consume 2,7 litri
de lichide zilnic, iar barbatilor 3,7 litri zilnic. Aceasta reco-
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mandare include toate lichidele si alimentele bogate
in apd, cum ar fi fructele, legumele si supele. Deoa-
rece raportul mediu de aport de apa dintre lichide si
alimente este de aproximativ 80:20, aceasta in-
seamna o cantitate zilnica de 9 cani pentru femei si
12 % céni pentru barbati.

6. Mediu nefavorabil. Pentru un somn odihnitor,
este nevoie s respecti cateva reguli precum: pe tim-
pul noptii, in dormitor trebuie sa fie intuneric, liniste
si o temperaturd scazutd. De asemenea, dormitorul
trebuie folosit doar pentru somn si sex. De aseme-
nea, este recomandat sa evitati consumul de bauturi
cu cofeind cu mai putin de sase ore inainte de cul-
care. Limitati §i consumul de alcool si alimente
grele sau condimentate cu cel putin doua ore inainte
de culcare. Alcoolul poate preveni stadiile mai pro-
funde ale somnului, iar astfel de alimente pot pro-
voca probleme digestive care interfereaza cu
somnul.

7. Probleme provocate de partenerul de somn. ,,Per-
soana (sau animalul de companie) cu care Impartiti patul are
un impact mare asupra somnului tdu”, a spus Martin. Poate
ca partenerul tau de pat are o tulburare de somn si sfordie sau
se intoarce des in timpul noptii. Sau poate au un program di-
ferit care va perturba somnul. Animalele de companie pot, de
asemenea, sa va perturbe programul de somn, deoarece nu au
aceleasi tipare de somn ca si oamenii, a adaugat ea. ,,Cel mai
important lucru — daca partenerul tau sfordie — este sa-i faci
sa vada un specialist In somn §i sa-i evaluezi pentru apnee in
somn”, a spus Martin. Apneea in somn este frecventa la per-
soanele care sfordie, a adaugat ea. 8. Tulburarile de somn sunt
un alt factor care poate diminua dramatic calitatea somnului,
a spus Barnes. Cineva cu apnee in somn se poate trezi de zeci
de ori pe parcursul noptii, a adaugat el. Alte tulburari de somn
care pot afecta nivelurile zilnice de energie includ narcolepsia
si sindromul picioarelor nelinistite. Modalitatea ideala de a
urmari calitatea si cantitatea somnului - mai ales daca credeti
cd ati putea fi diagnosticat cu o tulburare de somn - este sa
consultati un specialist. De asemenea, aplicatiile si dispoziti-
vele electronice purtate - cum ar fi ceasurile sau inelele - care
masoara calitatea somnului, desi nu sunt la fel de precise ca
testele clinice, ofera suficiente informatii pentru adultii sana-
tosi, a spus Barnes.

Intr-o intersectie un BMW ii taie calea unui Trabant, care

avea prioritate. Soferul Trabant-ului se ia dupa BMW si la

urmatorul semafor il ajunge din urma, se repede la sofer si
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dezamagit 1i zice aratand cu degetul obrazul:

— Daca nici noi dstia cu masini nemtesti nu ne putem in-

telege. ..

Luni - Duminica:

11:00 - 23:00

Str. Calea Hodoniului nr. 5 A,

Dudestii Noi
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Vi multumim ca ati ales pizzeria Veral
Va asteptam cu drag!

— Sa stii ca 1n viata totul se compenseaza.

— Cum adica ?

— Pai cat ma costa sa-mi iImbrac nevasta, tot atat ma costa
sd dezbrac amanta!

Sotia vine acasa si-i zice sotului:

— Am o veste buna si una rea, pe care s-o0 zic?
— Zi-0 pe aia buna, zice sotul.

— Merg airbagurile!

— Sa-ti fie rusine, zice nevasta. [ar ai venit beat acasa!
— Ca sa respectam adevarul, nu eu am venit, m-au adus
vecinii. ..

La doctor:

— Sotia dumneavoastra este Insarcinata.

— Cum este insarcinatd!? Doar am fost atent. ..

— Stiti, este ca in trafic: dumneavoastra ati fost atent dar
altii nu!

— Nevastd-mea ma minte, azi-noapte n-a venit acasa si
mi-a spus ca a dormit la prietena ei,

Alinuta.

— Si de unde stii ca te-a mintit?

— La Alinuta am dormit eu...

Gheorghe si Vasile, pe drumul Clujului, vad o broasca
festoasa:

— Vasile, ce-o fi asta?

Sta Vasile si cugeta, si cugeta...

— Gheorghe, asta ori ii ceva, ori mere undeva.

In Germania a avut loc festivalul berii. Cele mai multe
beri au fost baute de un locuitor al orasului Caracal: domnul
Marin, care a urmarit festivalul la televizor.

Trei mosnegi stau la o barfa pe prispa casei. Primul zice:

— lo dupa ce mor vreau sa fiu incinerat.

Al doilea:

— Eu vreau sa fiu Ingropat crestineste.

Al treilea mai bea o gura din sticla de vin si cu juma de
gura zice:

— Ba baieti, la cat vin am baut io la viata mea, cred ca
vreau s fiu Tmbuteliat.

Orice felie de paine ascunde trista poveste a unui spic de
grau care ar fi putut deveni bere. ..

La inceput de primavara se intalnesc doi pensionari:

— Ce mai faci, asa-i ca si tu astepti cu nerabdare vara?

— Daaa, atunci macar nivelul de trai va fi mai ridicat cu
50% — raspunde celalalt.

— Cum adica cu 50%?

— Pai iarna am rabdat de frig si foame. Vara ne va fi numai
foame.
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