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„Dacă vom avea tăria  
de a mărturisi Adevărul,  

vom deveni oameni frumoși“ 
Preasfinţitul Ignatie, Episcopul Hușilor

spiritualitate

În slujbele Bisericii dedicate Sfân- 
tului Dimitrie ni se spune că el a 
fost „mărturisitor al Adevărului”, și 

„sufletul său era plin de untdelemnul 
virtuților, iar trupul îmbelșugat de 
mireasma mirului harului dumnezeiesc”.

Această descriere liturgică a Sfântului 
Dimitrie nu este una întâmplătoare. 
Mucenicii lui Hristos au fost cei care, 
prin curaj și prin duh de jertfă, nu au 
făcut altceva decât să Îl mărturisească 
pe Cel care este Adevărul în Persoană, 
Iisus Hristos.

Mucenicii nu au murit pentru o idee, ci 
ei și-au dat viața pentru o Persoană - 
în numele lui Iisus Hristos, în care au 

crezut cu întreaga lor ființă. Mărturisirea 
Adevărului și a unui nou set de convin-
geri înseamnă iubirea asumată.
Sfântul Nicolae Cabasila ne spune că 
mucenicii au mers la moarte nu din 
curaj, ci din iubire față de Hristos, din 
care s-a născut și curajul de a nu pune 
nimic mai presus de Mirele lor Ceresc. 
Pe primul loc, în sufletele mucenicilor, 
a fost Dumnezeu.

Sfântul Mare Mucenic Dimitrie a ocupat 
o poziție socială de mare vizibilitate într-
unul din orașele cele mai mari ale impe-
riului, Tesalonic. În momentul în care 
împăratul Maximian a auzit că cel care 
este dregător în Tesalonic îl iubește și Îl 
mărturisește pe Hristos, îndemnându-i 
pe cei pe care îi întâlnea să renunțe la 
păgânism și să își asume credința creș-
tină, l-a chemat pe Dimitrie și l-a întrebat 
dacă toate acestea sunt adevărate.

Sfântul Dimitrie, cu un curaj demn doar 
de cei care iubesc autentic și fără inter-
mitențe, a spus: „sunt creștin, Îl iubesc 
și Îl slujesc pe Hristos”. Acest fapt i-a 
atras întemnițarea și, în cele din urmă, 
uciderea, martirajul - dăruirea vieții lui 
ca o ofrandă lui Hristos.

În urma mărturisirii Adevărului, trupul 
mucenicului a devenit izvor de mir, 
pentru că în acest trup era un suflet în 
care ardea „candela susținută de untde-
lemnul virtuților”.
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Dacă vom avea curajul și tăria de a 
mărturisi Adevărul, în sufletul  nostru 
va arde „candela susținută de untde-
lemnul virtuților”. Atunci vom deveni 
oameni frumoși.

Părinții filocalici ne spun că omul 
care pactizează cu cel rău are un 
miros urât, pe care îl simt doar sfinții. 
Sufletul acelui om, care devine sclavul 
păcatului, devine urât, schimonosit. 
În contrast cu acela, cel care se lasă 
pătruns de curăție și de virtuți, de 
nevoința de a-și transforma trupul 
în vas ales al Duhului Sfânt, devine 
frumos, autentic, emanând mireasma 
harului.

Moaștele sfinților, care sunt pătrunse de 
Duhul Sfânt, devin frumos mirositoare, 

așa cum este trupul Sfântului Dimitrie 
Izvorâtorul de Mir.

Cuvântul „moaște” provine din limba 
slavonă și, într-o traducere fidelă, 
înseamnă „putere”, pentru că în sfinți 
lucrează, în mod cu totul minunat, puterea 
harului lui Dumnezeu. O simțim atunci 
când ne apropiem cu sfială, cu smerenie 
și cu credință. Ne împărtășim de puterea 
izvorâtă din osemintele lor sfinte.

Sfântul Dimitrie să ne fie călăuză în a 
mărturisi Adevărul în fața unei lumi 
care abdică de la valorile perene ale 
Evangheliei, care se sustrage de la 
frumusețea trăirii credinței. Dacă vom 
avea curajul de a-L mărturisi pe Hristos, 
sufletul nostru va fi plin de untdelemnul 
virtuților și de mireasma Duhului Sfânt.
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Mănăstirea Polovragi
spiritualitate

Recentele cercetări istorice stabilesc vechimea mănăstirii Polovragi în jurul anului 
1505. Ctitorii alezământului sunt Radu Comisul și Patru Spătaru, fiii marelui boier 
Danciu Zamona, menționați într-un hrisov emis la 18 ianuarie 1480 de voievodul 

Basarab cel Tânăr. 
În 1629, în timpul domnitorului Alexandru Ilieș, mănăstirea intră în posesia jupânului 
Paraianu Milescu, ban al Craiovei. Timp de un secol și jumătate, documentele nu mai 
pomenesc nimic despre această mănăstire. În 1643 Danciu Paraianu construiește bise-
rica actuală, cu ajutorul domnitorului Matei Basarab.
Biserica mănăstirii Polovragi cu hramul „Adormirea Maicii Domnului” este zidită în stil 
bizantin, având forma trilobată cu abside laterale. Turla este de forma poligonală, cu firide 
largi, ornamentate în partea superioară și acoperită cu tablă, ca și biserica. 
Naosul și pronaosul sunt spațioase, având practic aceeași mărime. Catapeteasma 
executată din lemn de tei, reprezintă o adevărată capodoperă a vechii sculpturi româ-
nești, având o bogată ornamentație cu împletituri florale. Pridvorul în stil brâncovenesc 
este spațios, deschis, susținut de opt coloane din piatră. În pridvor este piatra funerara a 
surorii ctitorului.
Intrarea în incinta mănăstirii se face printr-o poarta masivă din lemn, frumos sculptată, 
pe care scrie: „Bine este cuvântat cel ce vine întru numele Domnului”. În partea dreapta 
a porții este o frumoasă troiță din lemn sculptat, pe postament de beton, închinată 
eroilor și martirilor României. Sfânta mănăstire are hramul „Adormirea Maicii Domnului”  
(15 august).
Stareță: Monahia Spiridona Tăbăcaru | Tel.: 0253.476.196

Sursa: Mitropolia Olteniei
Foto: Wikipedia.com
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1. Recent ați devenit, din nou, campioni naționali la haltere, la categoria voastră 
de vârstă. Cum se simte un campion național?
Flavia: Un campion se simte bine. Aproape oricine și-ar dori să ajungă un campion, iar 
atunci când ajungi, ai un sentiment plăcut.
Ștefan: Un campion se simte ca orice învingător, se simte… bine! Atunci când ajungi 
campion este cea mai mare satisfacție, știind că tu, dintre toți ceilalți participanți, ești 
cel mai bun.

2. Flavia ești pentru a treia oară campioană absolută, în cadrul categoriei 9-12 
ani, iar tu, Ștefan ești la al doilea titlu, la categoria 13-15 ani. Care este secre-
tul campionilor?
Flavia: Nu există niciun secret! Munca și talentul este baza unui campion.
Ștefan: Cum a spus și Flavia, nu este niciun secret. Pentru a ajunge campion este 
nevoie de talent însoțit de multă, multă, multă muncă!

3. Cum vă privesc colegii de clasă?
Flavia: Colegii mei mă văd ca pe un elev obișnuit. Singurul lucru pe care îl văd diferit 
la mine este că sunt mai puternică…
Ștefan: Colegii noștrii ne admiră și ne urează succes de fiecare dată când avem o 
competiție.

4. Dincolo de pasiunea pentru sport, ce profesie v-ar plăcea să urmați în viață?
Flavia: Eu aș vrea să fiu designer, pentru că îmi place foarte mult să desenez.
Ștefan: Deocamdată sunt indecis. Muzica mă pasionează, în special pianul, dar am și 
la școală câteva materii pe care le îndrăgesc, precum: geografia, limba și literatura 
română, istoria și fizica.

5. Proveniți dintr-o familie de mari sportivi. Cred că sportul este viața voastră. 
Din păcate, mulți copii din generația voastră nu fac mișcare. Dacă ați fi pentru o 
zi antrenori, cum i-ați motiva să se apuce de sport?
Flavia: Dacă aș fi antrenor pentru o zi, i-aș motiva pe copii spunându-le  că dacă faci 
sport, poți ajunge la forma corpului dorită. E drept, necesită multă disciplină, voință 
și muncă!
Ștefan: În primul rând, le-aș explica beneficiile sportului și cum sportul te poate 
transforma dintr-un copil obez, cu probleme de postură, într-un copil cu un corp este-
tic și cu o greutate normoponderală. Le-aș mai explica și că sportul te disciplinează, 
făcându-te să înțelegi că nimic pe lumea asta nu se câștigă fără muncă și disciplină.

Interviu realizat de Ionuț Bădărău 

campionii

Interviu:  
FLAVIA ȘI ȘTEFAN HREAPCĂ 
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Plăcerea de a înfăptui
Mihai Coţovanu
www.mihaicotovanu.ro

La tabăra din Desești, în atmosfera melancolică a peisajul 
multicolor din jurul Muntelui Gutâi, a avut loc dezbaterea 
culturală despre știința artelor plastice și evoluția curen-

telor artistice. Un confrate pensionar de la catedra de desen, 
mi-a atras atenția prin următoarea afirmație: „Mie mi-ar trebui 
să fac un efort ca să trec de la pictura figurativă la cea abstractă, 
iar faptul că tu ești direcționat spre pictura figurativă, o faci ca să 
poți vinde”. 

Această observație m-a determinat să-i evidențiez, că de mic am 
aspirat să dobândesc măiestria artelor picturale, având ca reper 
marii maeștri: Andreescu, Luchian, Rembrandt, Chardin etc. Am 
adus în atenție că importantă este pasiunea și plăcerea actului 
creației în fața motivului de inspirație: peisaj, flori, natură, statică, 
portret și compoziție. Încă din perioada studenției am fost atras 
de peisajele citadine ale Iașului și înainte de a ajunge la cursuri 
lucram în plein air, iar la întoarcere spre casă mă opream din 
nou la peisaj. Eram fascinat de patina timpului de pe zidurile 
coșcovite, de spectacolul luminii în diferite ipostaze. Pasiunea 
și plăcerea au fost imboldul care m-au călăuzit în activitatea 
creatoare. 

În timpul facultății 
am fost provocat 
de colegii mei spre 
arta modernă, din 
acest motiv am re- 
alizat tablouri cu 
tematică modernă, 
abordând cubismul. 
Acele tablouri au 
fost apreciate și 
achiziționate. În 
prezent se află în 
colecții private din 
Italia. Cu toate că 
am avut succes, am 
renunțat la această 
direcția de exprima-
re modernă, urmă-
rindu-mi crezul. 

artă

Tristețea casei, Mihai Coțovanu
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Am ajuns la concluzia că  plăcerea de a înfăptui, a crea, a face 
având elemente obiective concrete cu valoare estetică și de utili-
tate este esențial. De asemenea, implicarea emoțională, puterea 
de analiză, concentrarea, atenția în activitatea creatoare artistică 
zidește ființa interioară, care se dezvoltă în raport direct propor-
țional cu lucrările de artă. Marile opere de artă s-au realizat prin 
multă muncă. Dorința de a înfăptui conduce cugetul către cel 
dintâi înfăptuitor, neclintit, din care toate s-au desfăcut. 

Creația, în adevăratul sens al cuvântului, transcende mintea spre 
a cugeta dincolo de realitate, spre aspectele cauzale ale creato-
rului. Este dimensiunea metafizică, energia care se revarsă din 
armonia primordială. 

„Când omul admiră un răsărit sau un apus de soare și simte o 
stare de bine, calm, împăcare de sine echivalează cu o rugă-
ciune” spune Sfântul Paisie Aghioritul. Această afirmație 
m-a determinat să înțeleg că în fața naturii, în actul creației, 
artistul intră în starea de atenție, de concentrare și medi-
tație. Acele energii emoționante se amprentează în materia 
plastică. Din această perspectivă, tabloul poate deveni o 
rugă prin culoare. 
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umor

Nu-ţi certa soţul când face o greşeală. 
Dacă era perfect, nu te lua de nevastă!

“Toţi bărbaţii sunt la fel!”, a exclamat 
o chinezoaică când şi-a pierdut soţul în 
mulţime!

- Se vede că te-ai însurat, ai hainele 
călcate impecabil!
- Da, primul lucru pe care m-a învăţat 
nevastă-mea a fost să calc…

Culmea uitării: Să uiţi unde ai pus 
telefonul şi să îl cauţi mai bine de o oră 
cu lanterna de la telefon.

Şi femeia căsătorită poate fi fericită! 
Totul e să nu afle soţul…

Sunt o persoană cu gusturi simple. 
Dacă vrei să mă faci fericit, du-mă la 
mare!

A venit concediul! Străinul pleacă în 
croazieră pe Dunăre, iar românul are 
trei nunţi şi două botezuri!

- Care este cea mai frumoasă clădire 
vara?
- Şcoala!

- Ce doreşti, Costele?
- Domnule director, aş dori să îmi reiau 
concediul, că nu l-am înţeles.

- Nu-mi mai place toamna! La  limba 
română m-am ales cu un doi. 
- De ce? Nu văd legătura…
- La compunerea “Cum am petrecut 
toamna aceasta” am scris doar: 
Mulţumesc, bine!

- Copii, obiectele se contractă când 
e frig, iar când e cald ele se dilată, 
explică profesorul de fizică. Cine îmi 
poate da un astfel de exemplu.
- Vacanţa de vară e mai lungă decât 
cea de iarnă.

Doi amici, vară toridă, în barcă la 
pescuit, beau bere, cu lansetele în apă. 
Deodată, unul dintre ei zice din senin: 
- Auzi mă, cred că divorţez de nevas-
ta-mea, nu mi-a mai vorbit de o 
săptămână!
- Băă…, io zic să te mai gândeşti, 
femeie ca asta e mai greu de găsit...

- De ce se îmbracă frumos femeile?
- O femeie nu se îmbracă neapărat 
frumos ca să impresioneze un bărbat, 
ci ca să enerveze o altă femeie…

- Ai fost vreodată la o întâlnire oarbă?
- Dragă, toate întâlnirile sunt oarbe! 
Numai căsătoria îţi deschide ochii.

Un tată vine să îşi ia copilul de la 
grădiniţă:
- Care este copilul dumneavoastră?
- Ce contează? Mâine îl aduc înapoi…

- Hei, cum e măritată?
- Un pic mai rar ca înainte…

Când o femeie întreabă “Ce?”, nu e din 
cauză că nu te-a auzit. Ea îţi mai dă o 
şansă să răspunzi corect…

Femeia fără nervi e ca o ciorbă fără 
verdeaţă şi micul fără muştar!
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Culinar
PIEPT DE RAȚĂ CU SOS DE RODIE ȘI PIURE DE CARTOFI DULCI

INGREDIENTE PENTRU 2 PERSOANE: 
120 g broccoli, 2 bucăți de piept de rață, 35 
g brânză tare rasă, o cană de supă concen-
trată de pui, 25 g miere, 400 g cartofi dulci, 
ceapă verde, 1 pungă de fistic, 1 lingură 
melasa de rodie.

MOD DE PREPARARE:
Pasul 1
Folosind un cuțit ascuțit, înțepăți pielea 
de rață pe o diagonală, având grijă să nu 
tăiați carnea. Se condimentează cu un praf 
de sare. Adăugați rața tăiată, cu pielea 
în jos, într-o tigaie rece și uscată, la foc 
mic-mediu. Gătiți 10-15 minute, doar cu 
pielea in jos, sau până când pielea devine 
aurie și crocantă.

Pasul 2
Curățați și tăiați cartofii dulci în bucăți mici. 
Puneți cartofii într-o oală cu apă fiartă la 
foc mare. Gătiți 10-15 minute sau până se 
înmoaie cartofii. Scurgeți apa și pâstrați 
cartofii la cald.

Pasul 3
Puneți o tigaie la foc mediu. Odată încinsă, 
adăugați supa de pui, melasa de rodie și 
mierea. Gătiți timp de 8-10 minute, ames-
tecând des, sau până când rămâne un sos 
gros și lipicios. Se ia de pe foc și se va reîn-
călzi chiar înainte de servire.

Pasul 4
Între timp, dăm pieptul de rata la cuptor 
pentru 10-12 minute pentru o gătire medie. 
Gătiți încă 3-5 minute dacă preferați 

rața bine făcută. Odată gătită, lăsați rața 
deoparte să se odihnească timp de cel 
puțin 10 minute. Punețiți broccoli într-o 
tavă cu un strop de ulei vegetal. Se adaugă 
un praf de sare și se dă la cuptor. După 5 
minute, adăugați fisticul pe o parte a tăvii 
și gătiți încă 3 minute sau până se prăjesc.

Pasul 5
Pregătiți piureul de cartofi dulci cu brânză 
rasă și smântână.

Pasul 6
Punem pe o farfurie piureul, pieptul de 
rață, broccoli și asezonăm cu sare, piper, 
fistic, ceapă verde tăiată bucăți și sos de 
rodie. 

Poftă bună!

Foto: gousto.co.uk
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reţetă

INGREDIENTE:
2 linguri ulei de măsline
6 felii de bacon
1 ceapă mare, tocată mărunt
4 căței de usturoi, tocați foarte mărunt
1 bucată de țelină, tăiată mărunt
3 morcovi obișnuiți, tăiați mărunt
1/2 cană de orz perlat
1 stebluță de cimbru proaspăt
5 căni supă de pui
5 căni de apă
1 pulpă mare de curcan fără piele
1 bucată de dovlecel verde (opțional)
2 căni de mazăre verde congelată
Sare și piper, după gust

MOD DE PREPARARE:
1. �Într-o oală mare, călește ceapa cu baconul 

în ulei de măsline pentru aproximativ 5 
minute. Adăugați usturoiul și continuați să 
gătiți timp de 1 minut.

2. �Adăugați țelina, morcovii, orzul, foile de 
dafin și cimbrul și continuați să gătiți timp 
de 3 minute.

3. �Se pun supa de pui și pulpa de curcan. 
Aduceți la fierbere și fierbeți timp de aproxi-
mativ 45 de minute.

4. �Se toaca pulpa de curcan și se pune la loc în 
supă. Adăugați mazărea verde și continuați 
să gătiți timp de 5 minute. Ajustați cu sare 
și piper.

Foto: emiliemurmure.com

SUPĂ DE ORZ, CURCAN ȘI LEGUME
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reţetă
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Senzația de foame 
exagerată

     Mariana Chelariu,  Nutriţie şi Dietetică
      Iaşi, Str. General Berthelot,  Nr. 4, Et. 2, Cam. 4, 
      0728.082.951       www.marianachelariu.ro

Foamea și apetitul sunt reglemen-
tate prin interacțiuni complexe ale 
sistemelor endocrine, digestive și 

neurologice. Lipsa satietății și un apetit 
care vă face să mâncați mai mult decât 
nevoile organismului duce inevitabil la 
îngrășare.
Care sunt motivele din spatele unui 
apetit exagerat? Unele sunt ocazionale, 
altele pot fi deja obiceiuri.

Mâncați prea repede
Obiceiul de a mânca pe fugă, uneori 
chiar în picioare, eventual cu ochii pe un 
ecran de telefon, calculator, televizor, nu 
va duce la sațietate. Creierul are nevoie 
de 15-20 de minute pentru a percepe 
senzația de sațietate. Mâncatul încet, 
savurând fiecare îmbucătură este mult 
mai satisfăcător, vă ajută să ingerați mai 
puțin și este o formă de respect pentru 
propriul organism.

Nu beți suficientă apă 
Multe persoane confundă senzaţia de 
sete cu cea de foame. Beți mai întâi un 
pahar cu apă și așteptați 5 minute. Dacă 
încă vă este foame, atunci ar trebui să 
vă așezați la masă. Și, pentru că ați 
băut deja un pahar cu apă, probabil, veți 
mânca mai puțin.

Mâncați frecvent produse dulci
Când consumați glucide sub diverse 
forme, precum făina albă din cornuri, 

gogoși, covrigi sau alte produse de 
patiserie şi cofetărie, sucuri acidu-
late sau fresh-uri, introduceți brusc 
foarte mult zahăr în organsim. Veți 
obține energie de scurtă durată și 
datorită unei secreții mari de insulină, 
ca răspuns al organismului în fața 
zahărului în exces, glicemia va scadeă 
brusc și veți simți din nou o senzaţie 
acută de foame.

Nu mâncați suficiente proteine
Proteinele, “cărămizile” organismului, 
au rolul important de a asigura menți-
nerea îndelungată a senzației de sați-
etate, deoarece în procesul de digestie 
au nevoie de mai mult timp pentru a se 
descompune și pentru a fi asimilate de 
organism, în comparație cu alte clase 
de nutrienți. De asemenea, stabilizează 
nivelul glicemiei, diminuând pofta de 
mâncare. 
Ouăle, pieptul de pui și curcan, mușchiul 
de vită și porc, pestele, lintea, fasolea, 
ciupercile, brânza proaspată vă vor 
ajuta să țineți mult mai bine foamea sub 
control. 

Nu mâncați grăsimi sănătoase
Alături de proteine, grăsimile sănătoase 
(nesaturate) sunt direct responsabile de 
senzaţia de sațietate. Consumați zilnic 
ulei de măsline în salate, avocado, nuci, 
alune sau migdale, în porții potrivite (20- 
30g pe zi). 

nutriţie



Nu dormiți suficient
Un somn de mai puţin de 7 ore pe noapte 
poate schimba echilibrul hormonilor 
responsabili cu senzaţia de foame 
(leptina și grelina) într-un mod care vă 
determină să mâncaâi mai mult și la ore 
nepotrivite. Oboseala cronică duce spre 
consumul de alimente care au multe 
calorii și multe grăsimi.

Consumul de alcool
Alcoolul stimulează apetitul și predis-
pune la consumul de alimente bogate în 
calorii. Alegerea bună e să consumați o 
porțe de alcool cu trei porții de apă, doar 
după ce ați mâncat. 

Probleme emoționale
Anxietatea, depresia, stresul pot duce 

la o senzație de foame emoțională. Ne 
raportăm la ea ca la un calmant ori un 
prieten de nădejde.

Luați anumite medicamente
Anumite medicamente vă pot influenţa 
apetitul. Printre ele se numară cele care 
sunt utilizate pentru a trata depresia sau 
tulburările de dispoziție, antihistaminice, 
antipsihotice și corticosteroizi.

Oricare ar fi motivele ce te fac să-ţi fie 
foame mereu, acestea pot fi tratate sau 
ţinute sub control, cu condiţia să fie 
identificate corect!
Hidratarea, somnul suficient, adoptarea 
unei diete sănătoase rezolvă în numai 
câteva zile problema senzaţiei pesis-
tente de foame.


