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CCeennttrree dd''IImmppllaannttss eett dd''EEsstthhééttiiqquuee DDeennttaaiirree ddee MMoonnttrrééaall
 DDRR.. SSOORRIINN FFÂÂRRȘȘIIRROOTTUU,, DDDDSS,, FFIICCOOII20 de ani de experien-ă în implanturi
 514-393-3915
 SSEERRVVIICCIIIIIImmppllaannttuurrii ddeennttaarree
 EEsstteettiiccăă ddeennttaarrăăRReeggeenneerraarreeaa oossooaassăă șșii aa ssiinnuussuulluuii mmaaxxiillaarr
 AAllbbiirreeaa ddiinn--iilloorrCCoorrooaannee îînnttrr--oo oorrăă ccuu aajjuuttoorruull CCEERREECC,,
 tteehhnnoollooggiiee ddee vvâârrff îînn 33DDesthe'quedentaire.com
 Despre campania de dezinformareprivind schimbările climatice
 CCOONNTTAABBIILLIITTAATTEE SSII FFIISSCCAALLIITTAATTEE PPRROOFFEESSIIOONNAALLAA
 Preturi deosebit de avantajoase si o vastaexperienta canadiana pentru ORICEORICEdomeniu de ac�vitate! Detalii in interior
 Member of Canadian Bookkeepers Association
 Gabriela Bucsa
 514.508.8880www.arcade-accounting.com
 Pe marginea incendiilordin Australia o adevă-rată campanie de dezin-formare a fost lansatăpe rețelele de so-cializare, diseminată deboți și troli, dar ajutată șide media conservatoareaustraliană.
 Bilunar GRATUIT Anul 12 ■ Nr. 246 ■ 24 ianuarie 2020
 PRIMELE SURPRIZE ALE SOARELUI DESCOPERITE CU SONDA PARKER ȘTIIN�Ă & TEHNOLOGIE ► Pag. 13
 Sindromul metabolic, rezistența lainsulină și diabetul de tip 2
 Este foarte important deînțeles că primul me-dicament în viață esteceea ce mănâncăm șică eforturile pentru apentru a evita progresiaspre diabet sunt esen-țiale.
 ►► PPaagg.. 55
 Citiți ediția online Accent Montreal la:«««««« www.accentmontreal.com »»»»»»
 ȘTIRI & ANALIZE ► Pag.. 66,, 77 NUTRI�IE & SĂNĂTATE ► Pag. 114, 15
 CCCC AAAA NNNN AAAA DDDD AAAA ,,,, UUUU NNNN ÎÎÎÎ NNNN CCCC EEEE PPPP UUUU TTTT DDDD EEEE AAAA NNNN SSSS UUUU BBBB SSSS EEEE MMMM NNNN UUUU LLLL DDDD IIII VVVV IIII ZZZZ IIII UUUU NNNN IIII LLLLOOOO RRRR RRRR EEEE GGGG IIII OOOO NNNN AAAA LLLL EEEE
 ȘȘeerrbbaann MMiihhaaiiTTIISSMMĂĂNNAARRIIUU
 && AAssoocciiaațțiiii
 AAVVOOCCAATT
 [email protected] Place d’Armes, Suite 1841, Montréal, H2Y 2W2
 555511114444----222288885555----0000000055552222
 Servicii în drept matrimonial (divorț),comercial, civil, al imigrației sau al
 muncii, precum și reprezentare la litigiiîn România și la CEDO.
 DETALII ÎN INTERIOR
 Muzică de calitateși animație cu DJ Petro
 la evenimentele dvs.NUNȚI ● BOTEZURI ● ANIVERSĂRI
 ● PETRECERI CORPORATIVEPentru un eveniment de marcă,
 alege DJ-ul care se demarcă:DJ Petro!
 551144--775544--00887788ddjjppeettrroo__mmuussiicc@@yyaahhoooo..ccoomm
 PPeettrrooMMoonnttrreeaall

Page 2
                        

Vineri 24 ianuarie 2020Vineri 24 ianuarie 2020 ■ PAG. 2PAG. 222
 PPoo rr tt ee && FFee nn ee tt rree II mm pp ee rr ii aa ll II nn ccPPoo rr tt ee && FFee nn ee tt rree II mm pp ee rr ii aa ll II nn ccMMMM aaaannnn uuuuffff aaaacccc ttttuuuu rrrr ăăăă dddd eeee uuuușșșș iiii șșșș iiii ffff eeeerrrr eeeessss tttt rrrr eeee dddd iiii nnnn PPPP VVVVCCCC șșșș iiii aaaa llll uuuu mmmmiiiinnnn iiii uuuu
 MMOONNTTRREEAALL MMOONNTTRREEAALL &&
 TTOORROONNTTOOTTOORROONNTTOO
 FERESTRE DE CEA MAIFERESTRE DE CEA MAIBUNĂ CALITATE BUNĂ CALITATE
 NUMĂRUL 1 ÎN CANADANUMĂRUL 1 ÎN CANADA(BOREAL PHTECH)
 GARANȚIE 25 DE ANI
 ESTIMARE GRATUITĂESTIMARE GRATUITĂPREȚURI COMPETITIVEPREȚURI COMPETITIVE
 ADRIAN ȘEICAADRIAN ȘEICATel: 514-807-5139Fax: 514-807-9878
 Cel: 514-993-6508Toll free: 1-866-995-5139
 R.B.Q. 8323-5051-338531 Delmeade, suite 101
 Mont-Royal, H4T 1M1
 M-am stabilit in Canada acum cativa ani, cu dorinta de aconstrui un viitor frumos pentru sotia si copiii mei. Mi-amcautat de lucru imediat si, din fericire, m-am angajat camuncitor in constructii la Systèmes Sous-sol Québec.
 Fara niciun pic de experienta in domeniu, dar prin munca depusa, am reusit sa promovez in cadrul companiei.
 Ce m-a ajutat sa progresez rapid au fost programele de pregatire oferite in Laval si la sediul acestei companii bazate in SUA, ce reprezinta o vasta retea de 400 de contractori.
 Systèmes Sous-sol Québec efectueaza si lucrari in interior, astfel ca avem de lucru pe tot parcursul anului. Compania noastra se bucura de o crestere continua, lucru ce m-a ajutat si pe mine in cariera.
 Astazi conduc Departamentul de Productie și caut oameni motivati, care doresc, ca si mine, sa-si cladeasca o cariera in constructii!
 Director de productie
 www.accentmontreal.com
 COTE-DES-NEIGES/NDG/CSL Plaza Côte-des-Neiges; Centrul comuni-tar 6767 CDN; Centrul de Loisir CDN;Magazine: Bourret, Fruiterie Anka,Pharmaprix (Complex Wilderton), MarchéÉpicure - 5252 Paré, Marché Epicure - 5555Westminister N; Cabinete: Dr. Buracu, Dr.Cristache, Dr. Zinca; Contabilitate: ArcadeAccounting (3333 Cavendish), DFDComptables Généraux Accredités; Biserici:Înălţarea Domnului.MONTREAL CENTRU/SUD Consulat; Magazine: Charcuterie Fair-mount (3833 St-Laurent); Cabinete: Dr.Fârșirotu; Biserici: Sf. Nicolae.MONTREAL EST/NORD Magazine: Adonis (Sauvé), Balkani
 Montreal, Île des Gourmands; Restaurante:Bravo; Biserici: Buna Vestire, Sf. IoanBotezătorul, Sf. Ilie (Anjou).VILLE SAINT-LAURENTMagazine: Adonis (Place Vertu), Place duVin; Coletărie: World Line Cargo. WEST ISLANDMagazine: Mourelatos, Adonis, CharcuterieM.D., Marché Épicure Pointe-Claire.RIVE SUD Magazine: Balkani, Cracovia, Fruiterie 440,Marché Village; Biserici: Sf. Gheorghe.LAVAL/ST-EUSTACHE Magazine: Balkani Laval, Transilvania,Adonis, Marché Balkan; Cabinete: Dr.Bîrcă; Biserici: Sf. Pantelimon.
 PUNCTE DE DISTRIBUŢIEPUBLICAŢIE BILUNARĂ5122 Côte-des-Neiges
 C.P. 45680Montréal, QC H3T 2A5
 www.accentmontreal.com
 (514) [email protected]
 Articolele şi fotografiileapărute în Accent Montrealnu reflectă în mod necesaropi niile re dac ţiei. Ele implicădirect răspun derea legalăşi/sau morală a autorilor.Accent Montreal nu își asumăresponsabilitatea pentruconținutul reclamelor și alanunțurilor de la micapublicitate.
 Scanați acest cod cu smart-phone-ul dvs.!
 Comunitate: Eva HALUS, Corina LUCA; Reflecțiicanadeze: Raul DUDNIC; Știință: CătălinaCURCEANU, Adrian BUZATU; Specialiști: AncaTISMĂNARIU (imigrație), Șerban TISMĂNARIU(juridic), Alexandru NICOLESCU-ZINCA (sfatulmedicului); Sport: Matei MAXIM; Redactor şef:Dan GEORGESCU; Editor: Simona POGONAT
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 EVENIMENT: ZIUA ÎNDRAGOSTI�ILORDJ Petro invită românii din Montreal și împrejurimipentru a sărbători Ziua Îndrăgostiților la sala de re-cepții Renaissance (7550 boul. Henri Bourassa Est,Montreal, H1E 1P2), sâmbătă, 8 februarie 2020, în-cepând cu ora 19.00. Cele mai tari hituri din toategenurile muzicale, spectacol latino-cabaret, concursde dans cu premii și multe alte surprize. Detalii prețși meniu în afișul din pagina 9. Rezervări: 514-754-0878.
 PREMIERĂ CINEMATOGRAFICĂ LA MONTREAL:SIBERIA DIN OASEMiercuri, 29 ianuarie 2020, orele 17:30, la Univer-sitatea McGill (Moot Court, New Chancellor DayHall, 3644 rue Peel, Montreal, H3A 1W9) va fiprezentat, în premieră montrealeză, filmul Siberiadin oase (2019), o producție a Studioului de filmOWH din Republica Moldova. Siberia din oase,realizat de Leontina Vătămanu-Mărgineanu, este odocudramă care prezintă confesiunile a patru per-soane deportate în Siberia în iulie 1949, atunci cânderau copii. Bazată pe fapte reale, pelicula ilustreazăororile şi dramele prin care au trecut zeci de mii debasarabeni în perioada stalinistă. Siberia din oase afost lansat în vara anului trecut pentru a comemora70 de ani de la aceste deportări.Filmul este vorbit în limba română cu subtitrări înengleză. Durata: 86 de minute. Intrarea este liberă,însă locurile fiind limitate, înscrierea este obligato-rie la [email protected]ția va fi urmată de o discuție cu regizoareaLeontina Vătămanu-Mărgineanu și producătorulVirgiliu Mărgineanu, precum și de o mică recepție.Evenimentul este organizat de Ambasada Repu-blicii Moldova din Canada în colaborare cu minis-terul canadian al Afacerilor externe.
 ORA POVEȘTILOR CU ALIONA MUNTEANUAliona Munteanu revine cu Ora Poveștilor în limbaromână în fiecare duminică din luna februarie, întreorele 10:30 și 11:30, la Théâtre Inimagimô de laGrande Bibliothèque (475 boul. de MaisonneuveEst, Montreal, H2L 5C4). Intrarea este gratuită; par-care gratuită disponibilă pe stradă. Activitatea seadresează copiilor sub 13 ani.Ora poveștilor va fi prezentată și la BibliotecaGuy-Godin din L’Île-Perrot (120 boul. Perrot, L'Île-Perrot, J7V 3G1) în data de 16 mai la ora 11:00, iarpe 25 septembrie, în același loc, va avea loc Pa-jama Party la Ora Poveștilor de la 19:30.
 RODICA VINCA: O NOUĂ EXPOZI�IE PERSONALĂPictorița Rodica Vinca prezintă o nouă expozițiepersonală găzduită de Sélection Laval (3300 boul.le Carrefour, Laval, H7T 0A1). Expoziția va durapână pe 31 ianuarie 2020 și poate fi vizitată întreorele 10:00 și 17:00, de luni până duminică.
 Alexandru Șura și Orchestra Nou-velle Génération prezintă concertulPaganini Cymbalumesque în zilele de8 februarie, ora 20:00, la Maison de laculture Mercier (8105 rue Hochelaga,
 Montreal, H1L 2K9), 23 februarie, ora15:00, la Centre culturel Notre-Dame-de-Grâce (400 Av de Monkland, Mon-treal, H4B 1H3), și 27 februarie, ora19:30, la Église Jean XXIII (7101
 Avenue de l'Alsace, Anjou, H1J 2K5).Alexandru Șura, un virtuoz al țam-
 balului, este cunoscut la Montreal ca„Le roi du cymbalum”. Pentru acestconcert, care prezintă un repertoriu ro-mantic cu influențe de jazz, tango șifolclor românesc, Alexandru Șura aaranjat pentru țambal piese de Pa-ganini și Saint-Saëns, care vor fiinterpretate alături de melodiiromânești, de inspirație folclorică.
 Paganini Cymbalumesque esteprezentat cu sprijinul CAM, în cadrulConseil des arts de Montréal entournée. Costul biletelor este modic:2,50$/persoană. Pentru a le achizi-ționa accesați: www.accesculture.com.Pentru reprezentațiile din 23 și 27 fe-bruarie, biletele vor fi disponibile on-line începând din data de 9 șirespectiv 13 februarie. AM
 PE SCURT
 DDiinn ccoommuunniittaatteeAlexandru Șura în concert: Paganini Cymbalumesque
 ARTE PLASTICE
 Anca Ciupitu, un nume ce s-a afir-mat în mediul artistic quebechez, afost recompensată cu La Grande Dis-tinction de către Cercle des artistespeintres et sculpteurs du Québec(CAPSQ) pentru lucrarea sa Le départ(unei pe pânză, 31x31 cm, peisajimaginar). Lucrarea a fost inclusă înexpoziția internațională La diversitédans l’art 2019 prezentată de CAPSQîn Franța (L'abbaye de Fontdouce, înCharente-Maritime), un evenimentanual ajuns la a 50-a ediție.
 Au participat 62 de artiști, membriai CAPSQ, care au expus 78 de lu-crări, reprezentând o multitudine detendințe și mediumuri. La GrandeDistinction i-a fost acordată pictorițeide origine română pentru „autentici-tatea lucrării și pentru contribuția sa
 la promovarea artei de aici pe scenainternațională”.
 Reamintim că în luna aprilie 2019,
 lucrarea Ancăi Ciupitu La vieillegrange (ulei pe pânză, 31x31 cm) aprimit mențiunea specială La GrandeDistinction la cea de-a 34-a ediție aConcursului internațional de artevizuale Son et Lumière al CAPSQ.
 Anca Ciupitu expune adesea ală-turi de nume de excepție ale picturiicanadiene și quebecheze prin inter-mediului Galeriei Exib’Art (2385 rueGuénette, Saint-Laurent), care oreprezintă. Artista face parte și dincolectivul de artiști vizuali mon-trealezi intitulat Groupe M și estemembră în Association des Artistes deSt-Laurent.
 Atât Le départ cât și La vieillegrange pot fi văzute pe site-ul artistei,la ancaciupitu.wixsite.com/painting.
 ACCENT MONTREAL
 CONCERT
 10 - 18 10 - 19 10 - 15 10 - 13
 Lilian Savinfotograf
 FOTOGRAFIE DE EVENIMENT
 514.942.0877
 NUNTI | BOTEZURI | PETRECERI
 [email protected]
 Accent Montreal vă oferăspaţiu GRATUIT pentru osingură apariţie, în formatcarte de vizită alb-negru,pentru a vă promova afa-cerea şi a vă face cunoscutătuturor cititorilor oferta dum-neavoastră. Contactați-ne la [email protected]
 AȚI DESCHIS UN NOUBUSINESS?
 OO nnoouuăă ddiissttiinnccțțiiee ppeennttrruu ppiiccttoorriițțaaAAnnccaa CCiiuuppiittuu,, îînn ccaaddrruull uunneeii eexxppoozziițțiiii iinntteerrnnaațțiioonnaallee
 Alexandru Șura, le roi du cymbalum.
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 ROMÂNIA | MIGRA IE | DIASPORA
 Peste 12% din copiii și tinerii români sub 20de ani trăiesc în străinătateAproape 600.000 de copii șitineri români cu vârste cu-prinse între 0 și 19 ani inclu-siv, adică 12,6% din totalulpersoanelor române dinaceastă categorie de vârstă,trăiau în 2018 în alte statemembre ale UE.
 România se situează pe primul loc înclasamentelor copiilor ce locuiesc în afarațării natale, indiferent că se ia în conside-rare numărul absolut sau ponderea în seg-mentul sub 20 de ani, după cuminformează cursdeguvernare.ro, citând celmai recent raport al Centrului de cunoș-tințe privind migrația și demografia(KCMD), din subordinea Comisiei Eu-ropene. Raportul se intitulează „Data onChildren in Migration” și a fost publicatîn decembrie 2019, cu date care mergpână în 2018, acesta fiind anul cel mai re-cent din care există cifre concrete cuprivire la migrație și demografie
 Potrivit studiului, 592.000 de copii și
 tineri români sub 20 de ani trăiesc în altstat al Uniunii Europene. Pe locul doi, la odistanță foarte mare, se află Polonia cuaproximativ 240.000, urmată de Bulgaria,Italia, Franța și Germania.
 Numărul real este chiar mai mare în-trucât din raport lipsesc informațiileprivind șapte state, câteva dintre ele avândcomunități importante de români - MareaBritanie, Franța și Grecia.
 Raportat la totalul populației din seg-mentul de vârstă analizat, copiii și tineriiromâni sub 20 de ani care trăiesc în alt statmembru reprezintă 12,6% din totalulpopulației românești cu aceste vârste.
 Studiul menționează că în perioada2014-2018, numărul imigranților cu vârstesub 20 de ani a crescut, dar nu atât de multcum ar fi fost poate de așteptat în contex-tul crizei refugiaților din 2015. Mai mult,migrația din state UE în alte state alespațiului comunitar a crescut de două orimai mult decât cea din state terțe, în ciudacrizei refugiaților.
 La nivelul UE, aproximativ circa 6,9milioane de copii și tineri sub 20 de ani(7% din cetățenii europeni având acestevârste) trăiesc în altă țară decât cea în cares-au născut.
 44
 accentmontreal.com Într-un Quebec plin de accente face diferenţa
 România este țara cu cei mai mulți emigranțiîn Uniunea EuropeanăNumărul românilor cu reșe-dința în alte state ale UniuniiEuropene a depășit trei mi-lioane. Statisticile ComisieiEuropene arată că România ețara cu cea mai mare rată deemigrare din tot spațiul co-munitar.
 Trei milioane 107 mii de români, cuvârsta între 15 și 64 de ani, locuiesc într-una dintre celelalte 27 de țări ale UniuniiEuropene. Numărul e chiar mai mare,dacă includem și statele din spațiul euro-pean de liber schimb din care mai facparte Elveția, Norvegia, Liechtenstein șiIslanda, potrivit Digi24.ro, care citeazădate de la Eurostat.
 Astfel, românii reprezintă cea maimare comunitate de europeni care trăiescîn afara granițelor țării unde s-au născut.
 Numărul real este însă mai mare,deoarece statisticile îi includ doar pe ceicare și-au declarat adresa de reședință înafara României.
 În ultimul an, din România au emigrataproape 203 mii de persoane - un record,mai cu seamă dacă ținem cont de faptul căîn alte state din estul Europei tendința s-ainversat, iar cei plecați în străinătate se în-torc acasă. În Polonia, de exemplu, careare cea mai numeroasă comunitate în di-aspora după România, peste 50 de mii decetățeni s-au întors în țara natală. Aceeașitendință se poate observa Letonia, Litua-nia și Slovacia.
 Emigrarea masivă din România arecauze multiple, însă câteva alte statisticieuropene sunt grăitoare în acest sens:România se situează la coada clasamentu-lui european în ceea ce privește sistemulde educație, este ultima din Uniune lacapitolul investiții în sistemul sanitar șiare cea mai mare rată a mortalității în rân-dul pacienților care suferă de afecțiunitratabile.
 ROMÂNIA | MIGRA IE | DIASPORA
 592.000 de copii și tineri români sub 20 de ani trăiesc în alt stat al Uniunii Europene, ceeace reprezintă 12,6% din totalul populației românești cu aceste vârste.
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 Quebechezi se declară fericițiși plini de speranță, în vremece albertanii sunt în mare mă-sură anxioși și pesimiști.
 Pentru unii dintre canadieni, începutulde an stă sub semnul anxietății și al îngri-jorărilor; pentru alții, din contră, el rimeazăcu optimism și speranță. Această dis-crepanță în felul în care privim prezentul șiviitorul are de-a face cu locul în care trăim,așa cum arată un nou studiu realizat deInstitutul Angus Reid („Two Canadas? Re-gional divisions over direction of the coun-try, hope for future, define start to theyear”).
 Cele două Canade sau un ochiplânge, altul râde
 La nivel național, majoritatea canadi-enilor (61%) se declară mulțumiți defelul în care lucrurile evoluează înCanada la ora actuală. Acest sentiment demulțumire s-a menținut constant în ultimiiani, dacă ne uităm la un alt sondaj AngusReid, realizat în toamna lui 2016, care a re-levat aproape același nivel de satisfacție al
 canadienilor (64%) vizavi de direcția încare se îndreaptă țara.
 La nivel regional însă, povestea capătănuanțe, căci majoritatea celor careîncearcă acest sentiment de mulțumirelocuiesc în Quebec, Ontario, CanadaAtlantică și, într-o măsură mai mică,British Columbia. Pe fondul îngrijorărilorprivind alienarea Vestului care au dominatdiscuțiile politice din ultimii ani, o majori-tate considerabilă de locuitori ai Albertei(71%) și ai Saskatchewanului (61%) se de-clară nemulțumiți, în vreme ce în Manitobasentimentele sunt împărțite (46%). La polulopus - Quebecul, unde trei sferturi din po-pulație (76%) consideră că lucrurile mergbine în Canada. În celelalte provincii, pro-centajul mulțumiților urcă la 67% în Ma-ritime, 63% în Ontario și 60% în BC.
 Discrepanțele regionale revelate deacest sondaj întăresc concluziile unui altstudiu Angus Reid („Outlook 2020: Starkregional differences underscore Canadians’economic confidence for the year ahead”),publicat în noiembrie 2019, care a exploratîncrederea canadienilor în economia țării în2020. Proporția albertanilor care au afirmatatunci că nivelul lor de trai a scăzut în ul-timul an a fost de trei ori mai mare decât
 cea a rezidenților din Quebec (56% vs.18%).
 Reținem în mod special faptul că fațăde 2016, gradul de satisfacție privind di-recția spre care se îndreaptă Canada ascăzut în toate provinciile vestice, în spe-cial în Alberta (+24) și Saskatchewan(+18), și a rămas neschimbat sau a crescutîn regiunile estice ale țării.
 Bărbații apar ca fiind mai nemulțumițidecât femeile (46% vs. 32%), în vreme cevârsta nu pare să fie un factor.
 Preferințele politice joacă un rolimportant
 Cei care au sprijinit Partidul conserva-tor la recentele alegeri federale sunt multmai înclinați să spună că nu sunt satisfăcuțide mersul actual al lucrurilor: doar 31%sunt de părere că suntem pe drumul celbun. Contrastul cu cei care au sprijinitPartidul liberal este foarte puternic, căci90% dintre aceștia afirmă că sunt mulțu-miți. Pentru celelalte partide federale, pro-centul mulțumiților urcă la 64% în rândulsuporterilor NPD, la 71% pentru Blocquébécois - care, reamintim, este un partidseparatist! - și la 75% în cazul verzilor.
 Viitorul țării vs. viitorul provin-ciei și cel personal
 Deși o parte semnificativă din populațieeste de părere că treburile nu merg bine înCanada în acest moment (39%), la nivel in-dividual nu foarte mulți canadieni parta-jează sentimentul că în viitor riscă să aibăde suferit. Astfel, când vine vorba de pro-priile vieți, trei sferturi dintre locuitoriiacestei țări susțin că sunt optimiști cuprivire la viitor - ba mai mult, chiar și înAlberta și Saskatchewan optimismul estemajoritar (58% și respectiv 62%). Quebeculeste însă fruntaș național la optimism, 87%dintre quebechezi afirmând că se așteaptăla lucruri bune în plan personal, în viitor.
 Situația financiară joacă un rol înaceastă ecuație, dar nu atât de mare pecât am fi tentați să credem. Canadieni cucele mai mari venituri (peste 150,000$/an/gospodărie) sunt cei mai pozitivi (82%optimiști privind viitorul personal), însă șiîn rândul celor cu venituri scăzute (maipuțin de 25,000$/an/gospodărie) optimis-mul este solid (68%).
 Când vine vorba însă de viitorul provin-ciei sau al țării, speranța se evaporă pentruo parte considerabilă dintre canadieni.Comparativ cu cei 75% care cred că viitorullor personal va fi luminos, doar 53% vădviitorul provinciei în care locuiesc în roz șidoar 56% au această viziune pentruCanada.
 Și de data aceasta quebechezii sunt ceimai pozitivi în ceea ce privește viitorul pro-priei provincii (73%), urmați de rezidențiidin BC (57%). În partea cealaltă a spectru-lui, albertanii (77%) și canadienii dinprovinciile atlantice (58%) sunt cei maipesimiști.
 În ultimii ani, numărul canadienilor carese simt optimiști în legătură cu propriul vi-itor a rămas constant, la fel ca și opiniile lorprivind perspectivele provinciale. Ce s-aschimbat în raport cu 2016 este procentajulcelor care sunt încrezători în viitorul țării -acesta s-a diminuat cu șapte puncte, de la63% la 56%.
 ACCENT MONTREAL
 Administrator agreat, Consultant certificat in Management
 CANADA | SOCIETATE | SONDAJ
 Canada, un început de an sub semnuldiviziunilor regionale
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 Pe marginea incendiilor dinAustralia o adevărată cam-panie de dezinformare a fostlansată pe rețelele de so-cializare, diseminată de boți șitroli, dar ajutată și de mediaconservatoare australiană șinu numai.
 SIMONA [email protected]
 Pentru foarte mulți cetățeniai lumii, incendiile devasta-toare din Australia aureprezentat o ocazie de a semobiliza împotriva schim-bărilor climatice. E ade-
 vărat, această mobilizare s-a petrecut înmare măsură pe rețelele de socializare, dartotuși ea rămâne semnificativă, căci cu cât
 mai multe voci, indiferent de mediul princare se exprimă, se alătură mișcării pentruclimat, cu atât șansele ca guvernele să în-treprindă acțiuni concrete pentru redu-cerea gazelor cu efect de seră (GES) suntmai mari.
 În același timp, rețelele de socializarereprezintă însă și un teren fertil pentrurăspândirea informațiilor false. Pe mar-ginea incendiilor din Australia o adevăratăcampanie de dezinformare a fost lansatăpe Twitter, Facebook și alte asemeneaplatforme, diseminată de boți și troli, darajutată și de media conservatoare aus-traliană și nu numai, în special de ziareleși canalele de televiziune deținute demogulul Rupert Murdoch.
 Printre știrile false cele mai parta-jate pe rețelele de socializare se află ceapotrivit căreia ecologiștii s-ar opunemăsurilor menite să prevină acesteincendii distrugătoare. În realitate, verziisusțin, de ani de zile și în mod constant,acest tip de măsuri (consultați:
 greens.org.au/bushfires).
 O altă latură a campaniei de dezinfor-mare o reprezintă exagerarea ponderiiincendiilor premeditate. Atât de masiv afost acest val de informații neadevărate,încât poliția din statele australiene afec-tate, precum New South Wales, Victoria,sau Queensland, a ieșit în mod public cudeclarații care au dezmințit faptul că ma-joritatea incendiilor se datorează unormâini criminale, subliniind că în vasta lormajoritate acestea au fost declanșate defulgere. News Corp, cea mai mare com-panie de media din Australia, deținută deRupert Murdoch, a alimentat din plin dez-informarea și manipularea populației - cade exemplu în articolul intitulat „Bush-fires: Firebugs fuelling crisis as nationalarson arrest toll hits 183”, apărut în TheAustralian, în 8 ianuarie 2020 - falselesale informații fiind apoi preluate de cătreDonald Trump Jr., diverse site-uri ameri-cane de (extremă) dreapta și personalitățiale mișcării alt-right.
 În realitate, un procentaj infim de in-cendii, circa 3%, pot fi calificate de ofi-cialități drept premeditate.
 Nu în ultimul rând, aceleași sursemedia partizane au încercat să acreditezeideea că incendiile din sezonul 2019-2020 nu sunt cu nimic diferite de celedin anii precedenți - o afirmație pe careoamenii de știință și datele colectate ocontrazic.
 În Australia, aceste bushfires se întâm-plă frecvent în timpul verii, este adevărat;mai mult, ele fac o parte din ecologia șimediul australian. În termeni de viețiomenești pierdute, cel mai devastator in-cendiu din istoria continentului a fost celdin 2009 (The Black Saturday Fires); întermeni de suprafață care a fost mistuităde flăcări, recordul îl deține incendiul din1974/1975, care a pârjolit 117 milioane dehectare, în principal în centrul Australiei,lucru ce a făcut ca foarte puține comunitățisă fie afectate.
 De la începutul actualului sezon debushfires, aproape 11 milioane de hectareau căzut pradă flăcărilor, cel puțin 29 deoameni au pierit și aproximativ un miliardde mamifere, păsări și reptile, multeaparținând unor specii specifice Aus-traliei, au cunoscut un tragic sfârșit,potrivit unei estimări a Universității dinSydney.
 Recentele incendii pot fi consideratefără precedent nu doar prin ferocitatealor, ci și prin locurile unde s-au des-fășurat. Suprafața de peste 5 milioane dehectare care a ars în New South Wales estecea mai mare înregistrată vreodată în aceststat. Ecosisteme care în mod normal nucunosc incendii majore, precum păduriletropicale din nordul NSW și sudulQueenslandului, au fost acum pârjolite, iarfocurile au afectat unele dintre cele maipopulate zone ale țării. Drept urmare, ar-mata a desfășurat cea mai mare operațiunede evacuare pe timp de pace din istoriaAustraliei. 3.000 de rezerviști au fost con-vocați pentru a se alătura celor aproxima-tiv 2.000 de soldați care au oferit sprijinpompierilor, o altă premieră, căci nicio-dată rezerviștii australieni nu au fostfolosiți în număr atât de mare.
 Despre campania de dezinformare privindPE GLOB | MEDIU | SCHIMBĂRI CLIMATICE
 Charcuterie BourretComandati la 514.733.8462
 PPrreeppaarraattee ccuulliinnaarree ddiinn bbuuccaattaarriiaa ttrraaddiittiioonnaallaarroommaanneeaassccaa
 Supe, Ciorbe, Sarmale, Chiftelute,Colaci, Colive, Cozonaci si multe altele
 * Cu comanda *
 PPUUBBLLIICCIITTAATTEE
 55114466990088883311
 Voyages Tam DANIEL DANIEL ● Bilete direct de la companiile aeriene ● Asigurări de voiaj pentrucanadieniși vizitatori
 1134 Ste-Catherine O, suite 900, Montreal, H3B 1H4
 514-824-0908514-824-0908
 Permis de Quebec
 Peste 20 de ani de experiențăcu clientela română
 cel:
 GABRIELAGABRIELAPRETURI SPECIALE! ●Zboruri, Croaziere
 ●Circuite organizate ●Vacante Sud
 accentmontreal.com Într-un Quebec plin de accente face diferenţa
 Incendiile din actualul sezon sunt fără precedent nu doar prin ferocitatea lor, ci și prin locurile unde se desfășoară.
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 Oamenii de știință au publicat nu-meroase studii care arată că Australiadevine din ce în ce mai toridă și mai us-cată din cauza schimbărilor climaticecauzate de activitățile umane, aceste ten-dințe amplificând dramatic riscurile deproducere a incendiilor de vegetație și pre-lungind durata lor.
 Din aceste privințe - căldură extremăși secetă - anul 2019 a fost unul recordpentru Australia, așa cum o arată Biroulde Meteorologie în al său Annual ClimateStatement. Temperaturile înregistrate anultrecut de-a lungul continentului au fost cu1,52ºC peste medie (măsurătorile fiabiledin care rezultă această medie au începutsă fie făcute acum mai bine de un secol, la1900). Recordul precedent era de 1,33ºCși data din 2013. În New South Wales,unul dintre cele mai afectate state, recor-dul a fost doborât cu o marjă și mai mare,temperaturile depășind aici media cu
 1,95ºC. Cea mai călduroasă zi din istoriadocumentată a Australiei a fost 18 decem-brie 2019, când media maximei de tem-peratură a atins 41,9 ºC.
 2019 a fost și cel mai uscat an, cu omedie a precipitațiilor de 277,6 mm, înciuda unor ploi neobișnuit de abundenteîn unele regiuni din nord - cu mai bine de10% sub nivelul minim record de 314milimetri.
 Incendiile au început în septembrie, cuo lună mai devreme decât startul sezonuloficial de bushfires, care se întinde din oc-tombrie până la sfârșitul lunii martie.Suprafața devastată este mai mare decâtcea combinată a incendiilor din Californiadin 2018 (intrate în istoria acestui statamerican ca cele mai mortale și devasta-toare) și a celor amazoniene din 2019.Atât de intens a fost focul, încât a generatproprii săi nori de furtună, numiți pyrocu-
 mulonimbus, care pot produce fulgerele șiastfel declanșa și mai multe incendii. Odi-nioară o raritate, aceste „furtuni de foc” seproduc acum în mod regulat.
 Australia este unul dintre cei mai mariexportatori de cărbune și gaz din lume, iar93% din energia sa provine din ardereacombustiilor fosili, comparativ cu mediade 80% pentru țările din Organizația pen-tru Cooperare și Dezvoltare Economică,așa cum arată o analiză din 2019. Ea esteuna din puținele țări membre ale organi-zației unde emisiile de gaze cu efect deseră au crescut în ultimii zece ani. Maimult, potrivit raportului 2020 ClimateChange Performance Index, la nivel depolitici de combatere a schimbărilor cli-matice, Australia se află pe ultimul loc dincele 57 de țări luate în considerare.
 În același timp, Australia este vulnera-
 bilă la schimbările climatice mai multdecât orice altă țară dezvoltată. În ultimii60 de ani, continentul a cunoscut ocreștere a temperaturii de 0,9 ºC, cei maitorizi ani înregistrându-se după 2005.Studiile climatice arată că Australia esteexpusă din ce în ce mai mult la creștereanivelului mării, inundații, valuri de căl-dură, secetă și incendii de vegetație, pemăsură ce mai multe gaze cu efect de serăvor fi eliberate în atmosferă.
 Care este răspunsul guvernului aus-tralian, de orientare conservatoare, în fațaacestei crize? Minimizarea impactuluischimbărilor climatice sau chiar negarealor la cel mai înalt nivel, de prim-ministruși vicepremier. În loc să apere intereselenațiunii lor, liderii acestei țării au ales săapere industria combustibililor fosili, caretrebuie spus, s-a constituit în decursulanilor într-un generos donator atât pentrucoaliția aflată acum la putere, cât și pentrulaburiștii din opoziție.
 În același timp, media dominată demogulul Rupert Rupert Murdoch - 58%din tirajul cotidienelor australiene - duce ocampanie de dezinformare prin care ur-mărește deplasarea responsabilității pen-tru aceste devastatoare și fără precedentincendii către ecologiști, progresiști,stângiști - oricine și orice pentru a protejaliderii conservatori și a distrage atențiapublicului de la cel mai vital subiect,schimbările climatice.
 Din media tradițională informațiilefalse, pătate ideologic, se preling perețelele de socializare, unde i-au amploareși se propagă cu o viteză amețitoare pânăîn discursuri politice și cabinete ministeri-ale.
 Acest efort de manipulare este unulconcertat. Scopul său este de a planta se-mințele îndoielii în rândul populației, de abruia una dintre cele mai importante con-versații a timpurilor noastre, astfel încâtinterese meschine politico-economice săprevaleze în fața argumentelor științificeși să îngreuneze adoptarea unor acțiuniconcrete împotriva schimbărilor climatice.Până când?
 PE GLOB | MEDIU | SCHIMBĂRI CLIMATICE
 schimbările climatice: cazul Australiei
 Australia este unul dintre cei mai mari exportatori de cărbune și gaz din lume, iar 93% din energia sa provine din arderea combustiilor fo-sili, comparativ cu media de 80% pentru țările din OCDE. Ea este una din puținele țări membre ale organizației unde emisiile de gaze cuefect de seră au crescut în ultimii zece ani.
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 Cei 2.153 miliardari ai lumiidețin în momentul de fațămai mulți bani decât 60% dinpopulația mondială, potrivitOxfam, care trage din nou unsemnal de alarmă privindconcentrarea bogăției înmâinile câtorva indivizi, îndetrimentul vastei majorităția populației și mai ales al fe-meilor, care se află „în primalinie” a inegalităților.
 Ca în fiecare an, grupul nonprofitOxfam (o confederație de ONG-uri fon-dată în 1942, a cărui scop este combatereasărăciei la nivel mondial) a dat publicitățiiraportul său privind inegalitățile pe careomenirea le are de înfruntat la ora actuală.În mod tradițional, raportul apare în lunaianuarie, înainte de Forumului EconomicMondial de la Davos (Elveția), o întâlnirea elitelor economice și politice ale lumii.
 Raportul, intitulat Time to Care, sebazează pe date publicate de revista Forbesși de banca Crédit suisse - metodologia saeste însă criticată de unii economiști - șiarată că 2.153 de persoane au o avere maimare decât cea a celor mai săraci 4,6 mi-liarde de locuitori ai planetei. Mai mult, ceimai bogați 1% au o avuție dublă față decea combinată a celor mai săraci 6,9 mi-liarde de oameni, adică 92% din populațiaglobală (de 7,7 miliarde în 2019).
 Datele prezentate arată că numărul demiliardari s-a dublat în ultimul deceniu șică inegalitatea la nivel mondial este tot maiînrădăcinată şi vastă. Femeile sunt în modspecial afectate, din cauza unui sistem eco-nomic care le discriminează și care le limi-tează la ocupațiile cele mai precare și celmai prost plătite, începând cu sectorul ser-viciilor de îngrijire.
 Astfel, potrivit calculelor Oxfam, lanivel mondial, 42% dintre femei nu potavea un serviciu remunerat din cauza unuivolum excesiv de muncă de îngrijire pecare o prestează în cadru familial/privat,față de doar 6% dintre bărbați. Oxfam es-timează că valoarea monetară a munciineremunerate asigurată de femeile cuvârsta de peste 15 ani (menaj, gătit,
 colectarea lemnului și a apei) în țările dinSud este de cel puțin 10,8 trilioane dedolari în fiecare an, de trei ori mai maredecât valoarea sectorului digital la scarăglobală.
 „Femeile susțin economia de piață prinfaptul că prestează servicii gratuit sau laprețuri foarte mici. De asemenea, ele oferăservicii de îngrijire care ar trebui oferite desectorul public. Aceste servicii neplătitealimentează o economie bazată pe un sis-tem sexist care ia bani de la cei mulți și îipune în buzunarele celor privilegiați șipuțini la număr”, susține Oxfam.
 Inegalitățile indecente în care omenirease afundă din ce în ce mai mult și care seaflă în centrul fracturilor sociale și al con-flictelor din întreaga lume, nu sunt însă ofatalitate, așa cum se arată într-un comu-nicat al organizației internaționale, cirezultatul politicilor care reduc partici-parea celor mai bogați la efortul de soli-daritate prin intermediul impozitelor șicare fragilizează finanțarea serviciilor pu-blice. Prin urmare, Oxfam recomandă caguvernele să construiască sisteme de în-grijire la nivel național, să ofere mai multeservicii publice gratuite și să crească im-pozitele pentru cei bogați. AM
 Miliardarii lumii au mai mulți banica 60% din populația globului
 REFLEC�II CANADEZE
 RAUL DUDNICNoi Românii TV
 În urmă cu mulți,mulți ani, un vechiamic spunea trei sfer-turi în glumă, un sfertîn serios: am venit înCanada să fiu fericit că
 muncesc ca boul. Pentru cei care sar sămă acuze de cinism, neloialitate saunepatriotism und so weiter, trebuie săfac o precizare: vorbe politizate precum„cea mai bună țară din lume, cel maigrozav oraș de pe mapamond, cea maitare armată din parcare”, vorbe precumacestea mă trimit înapoi în timp lapseudo-naționalismul ceaușist. Vă maiamintiți?Demagogia este parte din trusa de sculea oricărui politician. Spun asta cuconvingere, având în minte un fostpolitician conservator pe care îl admir șicare nu a acceptat compromisul „puterecu prețul demagogiei” și care în prezentprestează servicii caritabile pentru di-verse organizații. Am mai spus-o:Canada este o țara minunată, însă eaeste departe de a fi perfectă, deoareceașa ceva există doar în imaginația bo-gată și în discursul populist al politicie-nilor. Din păcate, mulți dintre aceștiasunt doar în slujba Canadei, și nu acanadianului.La micro-rubrica „Români care aureușit și români care erau cât p-aici săreușească” vreau să menționez unmodel de țărișoară aproape perfectă șiaproape realizabilă: Falansterul de laScăieni. A durat mai puțin de un an șimembrii ei într-adevăr erau fericiți cămunceau cu drag și zootehnic.
 Raul Dudnic este realizatorul emisiuniiTV NOI ROMÂNII, difuzată în toatăCanada pe canalul OMNI 1 (4 Rogers și206/1206 Bell), duminică la ora 11:30am, luni la 12.00 pm, joi la ora 7.00 amși vineri la 4 am.
 MMaaii mmuulltt ccaappeerrffeeccttuull
 PE GLOB | ECONOMIE | INEGALITĂ�I | OXFAM
 Publicitate care funcționează!www.accentmontreal.com | [email protected] | 514 690.8831
 Suntem aici să vă ajutăm!Print și online
 Vreți mai mulți clienți?
 OXFAMRRAAPPOORRTT AANNUUAALL AASSUUPPRRAA IINNEEGGAALLIITTĂĂȚȚIIIIGGLLOOBBAALLEEFemeile sunt în mod special afectate de inegali-atea de venituri, din cauza unui sistem economiccare le discriminează și care le limitează la ocu-pațiile cele mai precare și cel mai prost plătite,începând cu sectorul serviciilor de îngrijire. Femeile şi fetele petrec 12,5 miliarde de ore demuncă de îngrijire neplătită - o contribuţie laeconomia globală de cel puţin 10,8 trilioane dedolari pe an, de peste trei ori mai mare decât in-dustria tehnologică globală.Inegalitatea economică este generată de inegali-tatea de gen, căci regulile sociale avantajeazăaccesul bărbaților la funcții de vârf, în domeniuleconomic și politic.
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 Pregatire profesionala de exceptie, o vasta experientacanadiana pentru ORICE domeniu de activitate!Member of Canadian Bookkeepers Association
 Gabriela Bucsa
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 www.arcade-accounting.com • 551144..550088..88888800 • [email protected]
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 3333 boul. Cavendish, suite 435, Montreal, H4B 2M5
 ȘERBAN MIHAI TISMĂNARIU& ASOCIAŢII
 CABINET DE AVOCATURĂ
 DREPT CIVIL,COMERCIAL ȘI AL MUNCII
 DREPT MATRIMONIAL
 DREPTULIMIGRAȚIEI
 Vă protejăm drepturileși interesele
 Peste 25 de ani de experienţă în Baroul din Montreal
 Cabinetul nostru de avocatură oferă asistenţă, consultanţă șireprezentare juridică în procese de
 divorţ, partaj matrimonial, custodie minor, pensie alimentară,în procese de moștenire, succesiune, înfiinţare firme.
 Vă punem la dispoziţie o experienţă de peste două decenii, cu rezolvarea unor cazuri dificile, ce au făcut jurisprudenţă la Curtea
 Federală și Curtea Superioară.Oferim, de asemenea, reprezentare la litigii în România și la CEDO.
 Onorarii rezonabile. Cărţile de debit și credit sunt acceptate
 Birourile noastre sunt situate la500 Place d’Armes, Suite 1841, Vieux-Montréal, H2Y 2W2
 [email protected]
 514-285-0052
 LLLLAAAA PPPPAAAAVVVVEEEE LLLL
 TTooaattee pprroodduusseellee nnooaassttrree ssuunntt pprreeppaarraatteessii aaffuummaattee iinn mmaaggaazziinnuull ddiinn LLaavvaall RReetteettee aarrddeelleenneessttiiGGuussttoossiiii mmiiccii ddee BBaallkkaanniiCarnati oltenestiCarnati afumatiCiolane afumateCostita afumataTelemea de oaie GhiudemBabic+ multe alte produsetraditionale romanesti
 LAVALLAVAL
 Citiți ediția online Accent Montreal la:«««««« www.accentmontreal.com »»»»»»
 IPOTECA PERFECTA ESTE
 LA INDEMANA DVS.
 CRISTINA MANDEACCuurrttiieerr iippootteeccaarr
 514.251.2253ccmmaannddeeaa@@mmuullttii--pprreettss..ccaa
 PPUUBBLLIICCIITTAATTEE
 55114466990088883311
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 Ce este fericirea?ȘTEFAN [email protected]
 „ACEASTA este în-trebarea” - ar meritaadăugat în subtitlu,parafrazându-l peShakespeare. Căci „a fisau a nu fi” reprezintă
 totuşi partea facilă a lucrurilor, în particu-lar pentru că acest articol este adresat unuipublic vorbitor de limba română iarromânul, se ştie, a rezolvat dilema shake-speariană într-un mod perfect mioritic,trântind definitivul, absolutul, infinit maiadâncul „merge şi-aşa”.
 Totuşi, odată cu globalizarea, respec-tiv cu fenomenul prin care o mare partedintre noi, în căutarea unei vieţi mai bune,devenim gloabe mondiale, adică un fel demârţoage cu ştaif care nu mai trag la oricecăruţă ci numai la căruţe pe alese, în-cepem să ne permitem şi luxul de a ne în-treba şi CUM am putea fi, nu doar a fi saunu fi.
 Aşa s-a ajuns de mi-a venit ideea săscriu despre fericire. Şi pentru că post-Google nu contează prea mult ce mi separe sau nu mi se pare mie ci ce spuneenciclopedia enciclopediilor, într-o primăinstanţă m-am repezit să caut o definiţie:„What is happiness?”. Fireşte, am proce-dat astfel pentru că totuşi cred în univer-salitatea rasei umane şi nu fac niciodeosebire între fericirea unui englez, aunui chinez sau a unui român etc., chiardacă anecdotica abundă în clişee etnice.
 Aşa cum vă aşteptaţi, cantitatea derezultate este complet nedigerabilă într-oviaţă de om: aproape 62 de milioane dereferiri. De curiozitate doar, şi nu pentrucă aş considera stresul un antonim al feri-cirii, am căutat şi „What is stress?”.Rezultatul: circa 121 de milioane dereferiri, practic dublu faţă de rezultateleanterioare.
 Această proporţie la nivel de meta-informaţie ne spune deja ceva, respectivcă mintea omenească este mai preocupatăde suferinţă (stres) decât de fericire. Ne
 spune că, aparent, dedicăm statistic dedouă ori mai mult timp angoaselor noastredecât momentelor de împlinire. De fapt,nu trebuie să mire pe nimeni, de vreme ceîntreaga structură a societăţii moderne sebazează atât de mult pe a avea şi atât depuţin pe a fi, în primul caz fiind necesaredoze suplimentare de adrenalină prin caredevenim mai apţi de luptă şi de competiţiepe când în cel de-al doilea devenim maicapabili să apreciem ceea ce este în ime-diata noastră vecinătate şi chiar propriileînsuşiri, mai puţin agitaţi.
 Dintr-un alt unghi, să ne oprim o clipăla… Declaraţia de Independenţă a StatelorUnite ale Americii. A doua propoziţie aacestui text este relativ necunoscută depublicul vorbitor de limba română. Dupăce, într-o primă frază, Declaraţia afirmă căeste o lege naturală ca oamenii să-şiasume independenţa politică, pe bazeraţionale care trebuie să poată fi explicate,în a doua frază spune (în traducerea mealiberă): considerăm drept adevăruri ce numai trebuie demonstrate că toţi oameniisunt creaţi egal, că ei sunt înzestraţi deCreatorul lor cu anumite drepturi inalie-nabile, între care se află dreptul la Viaţă,Libertate şi căutarea Fericirii.
 Aşadar, potrivit părinţilor fondatori aiStatelor Unite, fericirea este un drept ina-lienabil, dobândit prin naştere de oriceom. Mai vrem şi alte definiţii? Internetuleste plin de citate despre fericire. În-cepând cu Aristotel (Fericirea depinde denoi), ori poate dinaintea lui (Mii delumânări pot fi aprinse de la o singurălumânare şi viaţa lumânării care le aprindepe celelalte nu va fi scurtată. Fericirea nuscade atunci când este împărtăşită -Buddha), fiecare personalitate a ţinut săspună ceva despre fericire. Iată câteva ci-tate care mi s-au părut interesante:
 „Succesul este să obţii ce vrei. Fericireaeste să vrei ce obţii.” - Dale Carnegie.„Prima cerinţă pentru fericirea poporuluieste abolirea religiei.” - Karl Marx„Fericirea la oamenii inteligenţi este unuldintre cele mai rare lucruri de care amcunoştinţă.” - Ernest Hemingway„Într-adevăr, omul doreşte să fie fericit
 chiar şi atunci când trăieşte de asemeneamanieră încât face fericirea imposibilă. ” -Sf. Augustin„Nu vei fi niciodată fericit dacă vei con-tinua să cauţi în ce constă fericirea. Nu veitrăi cu adevărat dacă vei continua să cauţisensul vieţii.” - Albert Camus„Cuvântul « fericire » şi-ar pierde sensulîn absenţa tristeţii.” - Carl Jung„Cea mai mare fericire este să avemconvingerea că suntem iubiţi.” - VictorHugo. ş.a.m.d… ş.a.m.d…
 Sper că nu se aştepta nimeni să vinăŞtefan Maier hodoronc-tronc şi să spunăceva original despre fericire, într-un arti-col care, ca de obicei, nu-şi propune maimult decât să fie o temă de meditaţie. Îmieste clar un singur lucru însă, şi anume căîn timp ce fericirea este relativizată decovârşitoarea majoritate a celor carevorbesc despre ea, subliniindu-se subiec-tivitatea acestei stări, dependenţa de atitu-dine, de criterii, de acţiunea individuală,opusul fericirii - pe care să-l numim sufe-rinţă aici - are mereu conotaţii sociale, im-plică interacţie, trăire (în adversitate),contradicţie, luptă.
 Probabil că dacă aş fi continuat să răs-foiesc sutele de citate despre fericire din-tre care am ales, fără să comentez, pe celecâteva de mai sus, aş fi găsit şi urmă-toarele:„Fericirea e bună, dar în doze potrivitesănătăţii.”„Mai fii şi nefericit ca să progresezi dincând în când.”„Dă curs clipelor fericite numai alături decei angajaţi să le împartă necondiţionat cutine. Ceilalți nu vor decât să te adoarmă.”
 Dar n-am mai avut răbdare să caut şiaceste citate… Între altele, pentru că maibine decât în orice altă definiţie, probabilcă esenţa fericirii se regăseşte într-o anec-dotă de pe vremea părinţilor mei, caresuna cam așs: preocupat de moralul din ceîn ce mai scăzut al omenirii, în ideea de aface ceva pentru a înţelege mai bine ce-iface pe oameni fericiţi, Dumnezeu îl tri-mite pe Sf. Petru pe Pământ, să caute ofată fericită. Ajuns în America, Sf. Petru
 vede o grămadă de fete posace şi seopreşte să vorbească cu una dintre ele,care chiar plângea. „Ce-i fata moşului, dece plângi?” „Sunt nefericită, domnule. Pri-etena mea are un boyfriend nou şi omaşină nouă iar eu tot cu rabla asta vechede cinci ani şi tot cu Jimmy de doi ani în-coace, mă simt ca un rahat”. „Hmmm”, îşizise Sf. Petru în barbă şi plecă mai de-parte, în Franţa, unde se opri, de aseme-nea, să discute cu o fată care plângea. „Dece plângi, fata moşului?” „Sunt nefericită,domnule. Prietena mea are o rochie nouăşi a slăbit trei kilograme, iar eu am totrochia de acum un an şi nici nu reuşesc săslăbesc…”. Tot aşa, Sf. Petru face unperiplu prin ţările dezvoltate şi prin altecâteva, iar într-un final revine să dea ra-portul. „Ei, cum stau lucrurile, SfintePetre?” îl întreabă Dumnezeu. „Doamne,am întâlnit multe fete nefericite pe lumeşi câteva mai fericite, ici-colo, dar m-amoprit în cele din urmă la o singură fată, cuadevărat fericită, pe care am întâlnit-o laMoscova! (N-aţi uitat, sper, că e vorba deo anecdotă de pe vremea părinților mei,deci de prin anii ‘50) „Zău? Cum aşa?”„Da, Doamne. Sărea într-un picior, chiuiaşi râdea, mai mare dragul s-o vezi. Amoprit-o şi am întrebat-o: Ce se întâmplă?”.„Sunt fericită, mi-a zis. Sunt fe-ri-ci-tă!!!!Azi, la cantină, bucătăreasa a uitat să-mirupă cartela de macaroane şi mâine măduc şi-mi iau o porţie în plus!!!”
 Nu mă pot abţine de la a deschide oparanteza despre intraductibilitatea aces-tei anecdote, al cărei deplin umor nu-l maiputem gusta (din nefericire, din fericire?)în ziua de azi. Cei care cunosc istorioaradin sursa originală ştiu că fata se referă lacartela de macaroane spunând „talonchikina macaronchiki” - ceea ce, în traducereexactă ar fi „carteluţa pentru macaronaşe”.Las cititorul să savureze înâlţimilefilosofice la care a dus înţelepciuneapopulară, şlefuind fiecare nuanţă, de-finirea fericirii.
 Ștefan Maier trăiește și lucrează în StateleUnite ca project manager. A publicat la re-vista online Acum.tv, unde a îndeplinit rolulde redactor-șef.
 OPINII
 PRODUSE ARTIZANALE PENTRU ÎNGRIJIREA PIELIICARMEN CIMPIAN | GEO HARMONIE
 CCOOMMEENNZZII:: ccaarrmmeenn@@ggeeoohhaarrmmoonniiee..ccoomm || 551144--224455--77558844 || mmeessaaggeerriiaa FFBB DDEETTAALLIIII:: wwwwww..ggeeoohhaarrmmoonniiee..ccoomm//ccrreeaattiioonnss
 * Sapunuri prin procedeul la rece* Sampon solid* Sapun lichid pentru uz casnic sau barbierit * Deodorant eficient* Masti pentru fata * Exfoliant pentru corp cu efect detoxifiant* Creme hidratante * Macerate de plante medicinale in
 ulei de masline si unturi vegetale * Pasta de dinti* Toate produsele contin uleiuri
 esentiale
 CADOURI IDEALEPENTRU:*Dvs.
 *Persoane dragi*Clienti
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 SSTT--HHUUBBEERRTT5552 Grande-Allée, J4Z 3G1
 445500..667766..66665544Orar prelungit! Deschis silunea, pana la ora 18.00.
 BALKANI
 BROSSA
 RD
 wwwwww..bbaallkkaanniibbrroossssaarrdd..ccoomm
 BBiissccuuiittiiEEuuggeenniiaa
 66 ssoorrttiimmeennttee
 •La noi gasiti cea mai marevarietate de mezeluri sipreparate de casa: peste 70 de produse artizanale•Sarmale, Salata beuf,
 Ciorba de burta, Salata devinete, Icre, Chiftele
 proaspete•Produse fara gluten
 •Produse afumate naturalcu lemn de artar
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 7070 Henri-Julien, H2S 3S3
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 3833 boul. St-LaurentMontreal, H2W 1X9514.288.8046
 LA NOI GASITI SAVORILELA NOI GASITI SAVORILEDE ACASA!DE ACASA!
 Mititei proaspetiCarnati proaspetiCarne marinata
 CChhaarrccuutteerriieeFFaaiirrmmoouunntt
 CChhaarrccuutteerriieeFFaaiirrmmoouunnttLA NOI GASITI SAVORILE DE ACASA!LA NOI GASITI SAVORILE DE ACASA!
 ►►Mezeluri pregatite inpropriul laborator ►►Produse de cofetarie
 SPECIALITATI SPECIALITATI ROMANESTIROMANESTI
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 Sonda Parker a obtinutprimele rezultate deosebit deinteresante studiind vântulsolar. Astfel, au fost observateturbulențe neașteptate, carese propagă asemănător unde-lor, cu viteze și energii multmai mari decât oamenii de ști-ință se așteptau.
 CĂTĂLINA [email protected]
 Lansată în august 2018de către NASA, sondaParker are ca misiune săstudieze Soarele și sămăsoare particulele dinvântul solar, pentru aînțelege mai bine acti-vitatea astrului nostru și
 evoluția acestuia. Până acum, sonda s-aapropiat de Soare de trei ori, la o distanță dedoar 24 milioane de kilometri, lucru posibildatorită unui ecran care o protejează de tem-peraturile extrem de ridicate.
 În ciuda faptului că Soarele este studiatde sute de ani și că putem măsura energiaparticulelor emise de acesta de decenii, suntîncă multe procese pe care nu le înțelegem șicare pot avea o influență mare pe Pământ.Tocmai pentru acest lucru a fost lansatăsonda Parker, care în ultimul an a efectuatstudii asupra vântului Solar, adică parti-
 culele emise de Soare, la distanțe mici fațăde astru. Rezultatele obținute sunt foarteinteresante, multe dintre ele constituind ade-vărate surprize pentru cercetători. Des-coperirile au fost publicate recent în revistaștiințifică Nature.
 Sonda Parker a măsurat viteze ale par-ticulelor din vântul solar ce ajung până la300 de kilometri pe secundă și adevărateunde, cu schimbări de direcție, neașteptate,generate de câmpuri magnetice care la rân-dul lor își schimbă direcția. Undele vântuluisolar sunt asemănătoare celor generate într-un ocean și sunt măsurate cu ajutorul par-ticulelor alfa (nuclee de heliu) și aelectronilor. Schimbările de direcție din vân-tul solar au fost botezate switchback. În doartrei orbite în jurul Soarelui, sonda Parker amăsurat deja mii de astfel de procese. Nu seștie încă ce anume le generează.
 Vitezele vântului solar măsurate sunt decirca 35-50 km pe secundă, cele maximeajungând și la 300 km pe secundă. Cercetă-torii se așteptau însă la viteze de doar câțivakm pe secundă. Acest rezultat ar puteaschimba modelul Soarelui pe care-l avem laora actuală. Viteza vântului solar depinde decât de rapidă este încetinirea vitezei de ro-tație a Soarelui; particulele din vântul solarîşi trag energia din rotația Soarelui, ceea ceface ca aceasta să încetinească, similar cuviteza de rotaţie a unui patinator care întindela un moment dat brațele. Dacă este într-ade-văr aşa, modelul de evoluție al Soarelui, pre-cum procesele care duc la „îmbătrânirea” sa,ar trebui revăzute. Acest lucru este valabilnu doar pentru Soare, ci și pentru evoluțiatuturor stelelor din Univers, putând avea im-plicații foarte mari în astronomie, astrofi-
 zică și cosmologie.Cum era de așteptat, în jurul Soarelui,
 până la distanțe de aproximativ 112 mi-lioane de kilometri, nu a fost descoperitniciun fel praf; vântul solar a făcut practiccurățenie. Energiile mari descoperite în vân-tul solar ar putea avea efecte distructive șiasupra aparatelor de pe Pământ, afectândsateliții sau liniile electrice. Fenomene mag-netice interesante au fost măsurate cu teles-copul Wispr de la bordul sondei Parkerîntr-o regiune apropiată de ecuatorul Soare-lui. Acest fenomen magnetic dă naștere laexpulzări de materie din coroana solară,ceea ce este vizibil și cu instrumente de pePământ.
 La ora actuală, activitatea Soarelui esteoarecum liniștită, ținând cont de ciclul de 11ani (la fiecare unsprezece ani, în medie, poliimagnetici al soarelui se inversează - n.r.). Înurmătorii ani, când activitatea se va intensi-fica, sonda Parker va efectua observații șimăsurători la distanțe și mai mici, apropi-indu-se până la doar șase milioane de kilo-metri. Anul 2025 va fi unul cu un maxim deactivitate solară, cu erupții violente șifenomene extrem de interesante, multe din-tre acestea probabil încă necunoscute. Elevor putea fi studiate pentru prima dată grațiesondei Parker, numită astfel după as-trofizicianul american care în anii ’50 a pro-pus teoria vântului solar, Eugene Parker.
 Cătălina Curceanu este prim cercetător îndomeniul fizicii particulelor elementare şial fizicii nucleare la Laboratori Nazionalidi Frascati, Istituto Nazionale di FisicaNucleare (Italia) şi colaborator al portalu-lui Scientia.ro.
 ASTRONOMIE | ASTROFIZICĂ
 Primele surprize ale Soarelui descoperite cusonda Parker
 accentmontreal.com Într-un Quebec plin de accente face diferenţa
 Petele solareCa şi Pământul, Soarele se rotește înjurul unei axe centrale. DeoareceSoarele nu este solid ca Pământul cio uriaşă sferă de gaz incandescent,această rotaţie nu este uniformă:gazul de la polii Soarelui se roteştecu o viteză diferită faţă de cel de laecuator. Datorită acestui fapt, câmpulmagnetic se modifică de la un punctla altul.Ca urmare a acestei variaţii pot avealoc un fel de erupţii magnetice, pecare le vedem de pe Pământ subforma petelor solare. După un timp,câmpul magnetic al Soarelui devineatât de complex încât colapsează,provocând inversiunea polilor mag-netici, polul nord solar devenindpolul sud şi invers Acest proces,numit și ciclu solar, a fost observatpentru prima dată în 1843 de chimis-tul german şi astronom amator Hein-rich Schwabe. El durează circa 11ani.Perioadele de maximă activitate so-lară apar, în general, în perioada încare polii se află deja în procesul deinversiune.
 Petele solare sunt mai întunecate şimai reci comparativ cu regiunile dinjur. Media de temperatură asuprafeței Soarelui este de 6.000°C,iar petele solare sunt cu 1.500°C maireci. Ele pot dura de la câteva ore lacâteva luni, se dilată şi se contractăca şi cum s-ar mișca şi pot fi atât demari încât ating și 80.000 km în di-ametru.
 Petele solare sunt regiuni magneticecu puterea câmpului magnetic de miide ori mai mare decât cel al Terrei şiadesea apar în perechi ce sunt alini-ate pe direcţia est-vest. O parte dinpereche va avea un câmp magneticpozitiv sau nordic, în timp cecealaltă parte va avea un câmp nega-tiv sau sudic. În general, petele so-lare au un câmp magnetic cam de1.000 de ori mai puternic decâtsuprafața din jurul lor.
 Uneori Soarele conţine un numărmare de pete solare, alteori maipuţine. Partea din ciclul solar cu ac-tivitate scăzută a petelor solare senumeşte „minim solar”, în timp cepartea cu activitate ridicată estecunoscută ca „maxim solar”.
 Sonda Parker, lansată de NASA în august 2018, are ca misiune explorarea Soarelui, în mod special a coroanei sale, o regiune pe care oputem vedea de pe Terra doar în timpul eclipselor solare, atunci când Luna blochează suprafața strălucitoare a astrului. Ilustrație: NASA.
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 PPUUBBLLIICCIITTAATTEE
 55114466990088883311
 Dr. Marius Damian D.M.D.CHIRURGIEN DENTISTE
 Centre dentaire Papineau-Villeray
 Tel: (514) 376 3371 Fax: (514) 376 3377
 7715 Papineau, suite 100Montreal H2E 2H4
 Este foarte impor-tant de înțeles căprimul medicamentîn viață este ceea cemănâncăm și căeforturile pentru aevita progresia sprediabet sunt esen-țiale. Nu numai cădiabetul sporeșteriscul de boli deinimă, AVC și de-mență, el poate afec-ta și rinichii, nervii șiochii.
 Sindromul metabolic esteun cumul de afecțiuni care auloc în același timp, sporindriscul unei persoane de a dez-volta boli cardiovasculare, ac-cident vascular cerebral(AVC) și diabet. Astfel, sin-dromul metabolic dubleazăriscul de boli cardiovasculareși crește de 4-5 ori riscul dediabet de tip 2.
 Afecțiunile care caracte-rizează sindromul metabolicsunt: tensiune arterială șiglicemie crescute, obezitateaabdominală și niveluri anor-male ale colesterolului șitrigliceridelor. Prezența uneia
 dintre aceste condiții nuînseamnă că o persoană suferăde sindrom metabolic, însă nutrebuie nici neglijată,deoarece oricare dintre afecți-unile enumerate anteriorsporește riscul de îmbolnăvireserioasă.
 Pentru a fi diagnosticatăcu sindrom metabolic o per-soană trebuie să îndeplineascăcel puțin trei dintre acestecinci criterii:● Glicemie, pe nemâncate,peste 6,1 mmol/l (sau peste110mg/dl); ● Tensiune arterială sistolicăpeste 130mmHg și diastolicăpeste 85mmHg; ● Trigliceride peste 1,69mmol/l (sau 150mg/dl); ● Colesterolul HDL (bun) subvaloarea de 1.04 mmol/l labărbați și sub 1,29 mmol/l lafemei;● Obezitate abdominală: ocircumferință peste 80 de cmla femei și peste 94 de cm labărbați.
 În plus, sindromul de ovarpolichistic la femei și steatozahepatică non-alcoolică (infla-mație a ficatului cauzată deacumularea grăsimilor) auatras atenția specialiștilor înultima vreme, existând chiarcâteva studii ce argumenteazăintroducerea lor pe lista cri-teriilor de definire a sindro-mului metabolic.
 Printre cei mai importanțifactori de risc ai sindromuluimetabolic se numără:● Vârsta - riscul de sindrommetabolic crește odată cunumărul anilor. Foarte îngri-jorător este faptul că incidențasindromului metabolic încadrul populației de vârstătânără (între 20-40 ani) este încontinuă creștere în țările dez-voltate. Cauza principală esteun stil de viață nesănătos: oalimentație bazată pe semi-preparate, fast food și zahăradăugat, sedentarism, fumat.● Obezitatea - în special ceade tip abdominal.● Prezența diabetului de tip 2în familie sau, în cazul fe-meilor, diagnosticarea cu dia-bet gestațional în timpulsarcinii.● Alte boli - riscul de sindrommetabolic este mai mare la opersoană cu ficat gras non-alcoolic, sindrom de ovarpolichistic sau sindrom deapnee în somn.
 Ce este rezistența la insulină?
 Sindromul metabolic estestrâns legat de supraponde-rabilitate sau obezitate și desedentarism. El este deasemenea legat de afecțiuneanumită rezistența la insulină.
 În mod normal, sistemuldigestiv transformă ceea cemâncăm în zahăr. Insulina
 SIMPLU GHID DE SĂNĂTATE
 ELENA NIGAINaturazone.me
 Remediu străvechi darși modern, cătina (Hip-pophae rhamnoides L)conține peste 190 de nu-trienți și fitonutrienți, ceo transformă într-un su-
 peraliment extrem de puternic. Fructele de cătină conțin o canti-
 tate impresionantă de vitamina C.Necesarul zilnic este cuprins între 75și 90 mg, iar fructele de cătină asigurăaproximativ 400 mg pe porție. Pelângă rolul său antioxidant, vitaminaC ajută la menținerea integritățiipielii, ajută la vindecarea rănilor, pro-tejează celulele de îmbătrânirea pre-matură cauzată de radicalii liberi șiîmbunătățește funcția imunitară. Înplus, facilitează absorbția fierului deorigine vegetală.
 Fructele de cătină conțin și vita-mina A. Retinolul este una dintreformele active de vitamina A din or-ganism. Printre altele, vitamina A con-tribuie la creșterea oaselor și adinților, menține pielea sănătoasă șiprotejează împotriva infecțiilor. Înplus, joacă un rol antioxidant și pro-movează o viziune bună, mai ales înîntuneric. Fructele de cătină maiconțin și beta-caroten, un precursor alvitaminei A cu putere antioxidantă,care limitează stresul oxidativ și radi-calii liberi, molecule responsabile deîmbătrânirea celulelor noastre. Beta-carotenul poate îmbunătăți, de aseme-nea, anumite funcții ale sistemuluiimunitar. În plus, acești carotenoizisunt studiați și în domeniile de-generescenței maculare, cataractelor,bolilor cardiovasculare și a anumitortipuri de cancer, cum ar fi plămânul,cavitatea bucală, faringele și coluluterin.
 Fructele de cătină sunt bogate înantioxidanți - procianidine, quer-cetină, luteină și zeaxantină. În plus,fructele sunt și surse de vitamineleB1, B2, B5, B6 și vitamina E. Aceastadin urmă joacă un rol esențial în pro-
 tejarea membranei tuturor celulelordin corp. Este antioxidant, adică con-tribuie la neutralizarea radicalilorliberi din organism. În plus, previnesau reduce oxidarea lipoproteinelor cudensitate mică (LDL). Această oxi-dare LDL este asociată cu debutulaterosclerozei și, prin urmare, cu bolicardiovasculare. Vitamina E are șiproprietăți antiinflamatorii, antipla-chetare și vasodilatatoare. Acesteefecte, care nu sunt legate de activi-tatea sa antioxidantă, joacă, la rândullor, un rol cardioprotector.
 Fructele de cătină sunt utilizate înfitoterapie sub formă de tincturi,siropuri, supozitoare și/sau creme/unguente. Produsele pe bază de fructeși frunze de cătină pot fi utilizate atâtpentru copii și adulți, cât și pentruvârstnici. Este des utilizată în dietasportivilor sau pentru recuperare înconvalescență.
 Culinar, putem obține diferite pro-duse cum ar fi: sucuri, smoothie-uri,marmeladă, dulceață sau înghețată, deobicei combinate cu alte fructe pentrua-i atenua gustul acrișor.
 În Europa și Asia fructele de că-tină au fost consumate de sute de ani.În Canada ele au fost introduse recentîn cultură, cei mai mulți producătoriaflând-se în Quebec. Putem să ne bu-curăm deci că avem posibilitatea să lecumpărăm local, calitatea fructelor decătină din Quebec fiind foarte bună.
 Ca de obicei, vă atragem atenția căplantele medicinale pot interacționacu diverse medicamente și vă sfătuimsă cereți avizul medicului de familie,farmacistului sau terapeutului înaintede a începe orice cură naturistă, pentrua evita potențiale efecte adverse.
 Pasionată de natură și plante medi-cinale, Elena Nigai este naturopat șifitoterapeut fabricant de produse te-rapeutice naturale, membră a Asoci-ației Terapeuților Naturopați dinQuebec. Informații suplimentare la:[email protected] | 514-240-4940.
 SIMPLU GHID DE SĂNĂTATE
 ELENA NIGAI NDNaturopat - Fitoterapeut
 Membra a Asociatiei Terapeutilor Nauturopati din Quebec
 514.240.4940
 Fabricant de produse naturaleTincturi * Unguente * Siropuri * Capsule
 Nutritie terapeuticaBilant de sanatate
 Adulti si copiiwww.naturazone.me
 [email protected]
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 Sindromul metabolic,
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 rezistența la insulină și diabetul de tip 2este un hormon produs de pancreas a căreimisiune este să regleze nivelul zahărului(glucozei) din sânge (glicemie), excesulfiind transferat în țesuturi şi transformat încelule adipoase (grăsime). Glucoza esteunul din combustibilii organismului nostru- de fapt, cel mai des întrebuințat com-bustibil al omului modern, iar insulina oajută să pătrundă în celule pentru a fifolosită drept energie.
 La persoanele cu rezistență la insulină,celulele nu răspund normal la acest hormoniar glucoza nu poate intra în celule la fel deușor. Drept urmare, nivelul glicemiei crește,chiar dacă pancreasul produce din ce în cemai multă insulină pentru a încerca să scadăglicemia.
 Cum se dezvoltă diabetulȘtim cu toții că diabetul este o boală de-
 terminată de probleme legate de insulină.Așa cum am arătat, insulina este hormonulprodus de pancreas care permite celulelordin întregul corp să absoarbă glucoza (za-hărul) pentru energie. Cea mai frecventăformă, diabetul de tip 2, apare atunci cândorganismul devine rezistent la insulină saucând pancreasul nu mai produce suficientăinsulină. Acest diabet de tip 2 determinat deun deficit de secreție de insulină și deci fărăsindrom metabolic este, în general, genetic.
 Cauzele principale ale rezistenței la in-sulină nu sunt pe deplin înțelese la ora ac-tuală, dar se consideră că excesul degrăsime corporală și lipsa activității fizicejoacă un rol important. Cercetările arată căgrăsimea abdominală produce hormoni șialte substanțe care declanșează o inflamațiecronică, ceea ce contribuie la rezistența lainsulină. Bărbații au, de-a lungul întregiivieți, tendinţa de a stoca mai multă grăsimeîn zona abdominală. La femei, această ten-dință începe să se manifeste în jur de 40-50de ani, odată cu scăderea concentrației dehormoni sexuali.
 Dacă aveți rezistență la insulină,celulele musculare, grase și hepatice nu potabsorbi cu ușurință glucoza din sânge, ast-fel încât nivelul glicemiei crește. Carăspuns, pancreasul încearcă să țină pasulproducând mai multă insulină. În timp,celulele producătoare de insulină din pan-creas încep să se șubrezească. Acest lucruduce la prediabet și, în cele din urmă, la di-abet.
 Se consideră că un pacient suferă dediabet atunci când glicemia serică, penemâncate, este mai mare de 7. Între ceanormală de 5,8 și 7 se poate vorbi de pre-diabet ori de intoleranță la glucide.
 Simptomele clinice ale diabetului de tip2 sunt, de fapt, complicațiile acestuia,destul de tardive: insuficiență renală cu
 dializă, amputații, orbire, infecții. Trata-mentul este medicamentos (metformină,glyburide) și, mai rar, sub formă de injecțiicu insulină.
 Puterea prevențieiLa ora actuală, unul din trei canadieni
 are prediabet sau diabet. Mai mult de jumă-tate dintre cei care acum au 20 de ani vordezvolta această boală în timpul vieții.Prevalența ridicată a obezității în Canadaeste în mare măsură responsabilă pentruepidemia de prediabet și diabet. PotrivitPublic Health of Canada, în 2017, 64% din-tre canadienii adulți (peste 18 ani) suntsupraponderali sau obezi și circa 30% din-tre copiii cu vârste între 5 și 17 ani se află înaceastă situație. La copii, rata obezității acrescut substanțial între 1978 și 2017, de la23% la 30%.
 Partea bună este că dacă aveți glicemiamărită, nu trebuie să faceți schimbări dras-tice pentru a o ameliora. Un studiu de refe-rință în domeniu, intitulat The DiabetesPrevention Program, a arătat că 150 decalorii în minus pe zi și mersul rapid timpde 30 de minute, cinci zile pe săptămână,reduce riscul de a dezvolta diabet cu maimult de jumătate (58%). De asemenea, tre-buie să evitați: zahărul/dulciurile, pâineaalbă, pastele făinoase, sucurile (inclusiv
 cele de fructe), chipsurile și excesul degrăsimi saturate (carne grasă, brânzeturigrase, uleiuri tropicale). Evitați, de aseme-nea, excesul de sare, dar incorporați în dietăscorțișoara deoarece aceasta ajută la con-trolarea nivelului de glicemie.
 Este foarte important de înțeles căprimul medicament în viață este ceea cemănâncăm și că eforturile pentru a pentrua evita progresia spre diabet sunt esențiale.Nu numai că diabetul sporește riscul de bolide inimă, accident vascular cerebral și de-mență, el poate afecta și rinichii, nervii șiochii.
 Așadar, adoptarea unei diete ușorhipocalorice bazate în principal pe evitareacarbohidraților rafinați și cu accent pe con-sumul de legume, fructe mai puțin dulci,carne slabă, nuci și semințe poate face mi-nuni, alături de exercițiul fizic. Nu uitați căprintre multe alte beneficii, activitatea fi-zică regulată contribuie la sensibilizareacelulelor la insulină. În plus, oprirea fuma-tului (la cei care au acest obicei) va duce laîmbunătățirea speranței de viață și lacreșterea calității vieții.
 ACCENT MONTREAL
 Acest articol a fost revizuit de dr. Alexan-dru Nicolescu-Zinca, director la Super-cliniques GMF-Réseau.
 SIMPLU GHID DE SĂNĂTATE
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 Timpul de înjumătăţire al adevărului (1)
 O mare parte din ceea ce noiconsiderăm ca fiind adevăratare o dată de expirare. Vesteabună este că putem estimaaceastă dată.
 La şcoala de stomatologie, pe vremeabunicilor, se învăța numărul de cromozomiai unei celule umane. Exista însă o pro-blemă.
 Biologii vizualizaseră nucleele celulelorumane în 1912 şi număraseră 48 de cromo-zomi, iar aceste descoperiri fuseseră intro-duse în manuale. În 1953, marele biologLeo Sachs afirma că „numărul cromo-zomilor diploidieni este de 48 la om şi acestlucru poate fi considerat un fapt dovedit”.Apoi, în 1956, Joe Hin Tjio şi Albert Levanau testat o nouă tehnică de a privi celulele.Au numărat cromozomii de mai multe ori,până când au fost siguri că nu este cevaeronat în numărătoare. Când şi-au anunţatrezultatul, și alţi cercetători au declarat căau obținut același număr, dar că se gândis-eră că au făcut o greşeală. Tjio şi Levan aunumărat doar 46 de cromozomi şi au avutdreptate.
 Ştiinţa şi-a propus întotdeauna să seapropie cât mai mult de adevăr şi oricineînţelege metoda ştiinţifică ştie că aceastapresupune o transformare continuă a ceeace înseamnă cunoștințe acceptate ca fiindadevărate. Totuși, câteodată, procesul poatepărea aleatoriu şi poate duce la confuzie.Fumatul, odinioară recomandat de medici,este acum dovedit mortal. Consumul decarne a fost considerat benefic, apoi nociv,apoi din nou benefic, iar în prezent este ochestiune de opinie. Vârsta la care femeilesunt sfătuite să-şi facă mamografii a cres-cut. Oamenii credeau că Pământul este cen-trul Universului - acum știm că nu e așa șimai mult, că nu Soarele se învârte în jurulplanetei noastre, ci invers. Nu mai știm
 dacă vinul roșu este bun sau nu pentru sănă-tate.
 Se pare că există totuşi o ordine în totacest vacarm al schimbării. Vestea bunăcare vine din domeniul scientometriei -studiul cantitativ al ştiinţei - este că, lamodul global vorbind, există regularități înfelul în care au loc schimbările şi că putemchiar identifica viteza cu care cunoștințeleconsiderate adevăruri științifice îşi vorpierde de-a lungul timpului această calitateşi se vor „dezintegra”. Așadar, porţiuni dinceea ce presupunem a fi adevărat vor fi încele din urmă infirmate, dar conştientizareafaptului că există tipare în cadrul acestuiproces de „degradare a adevărului” ne-arputea ajuta să identificăm adevărurile caresunt pe cale să expire.
 Un lucru este evident: cunoaşterea şti-inţifică este încontinuu actualizată prin in-termediul a noi descoperiri şi prinreproducerea unor studii ştiinţifice, darpână în ultimii ani prea puţină atenţie a fostacordată vitezei cu care se produce aceastăschimbare. E vorba îndeosebi de faptul căpuţini au încercat să cuantifice cât de multva dura până când ceea ce ştim la un mo-ment dat va deveni neadevărat sau va fi în-locuit cu o aproximare mai precisă aadevărului.
 Printre primii care au măsurat aceastătransformare a informației ştiinţifice s-anumărat o echipă de cercetători de la spi-talul Pitié-Salpêtrière din Paris, Franţa. Pen-tru a înţelege fenomenul, Thierry Poynardşi colegii săi au ales să se concentreze pespecializările medicale proprii: ciroză şi he-patită, două domenii legate de bolile fica-tului. Ei au colectat aproape 500 de articoledin aceste domenii apărute într-o perioadăde peste 50 de ani şi le-au dat unui grup deexperţi spre examinare. Fiecare expert afost însărcinat cu misiunea de a decide dacăarticolul conţinea informaţii încă valide oriera unul învechit sau infirmat (Annals of In-ternal Medicine, vol. 136, p. 888).
 Făcând acest lucru, Poynard şi colegii
 săi au fost capabili să creeze o diagramăsimplă ce înfăţişa cantitatea de conţinut carea trecut testul timpului, rămânând valabilde-a lungul deceniilor. Așa au descoperitceva uimitor: o diminuare clară a număru-lui de lucrări care erau încă valabile. Înplus, au putut calcula „timpul de în-jumătăţire” al adevărurilor formulate înaceste domenii prin analizarea punctului încare curba intersecta valoarea de 50% de peacest grafic: 45 de ani.
 În esenţă, informaţiile pot fi asemă-nate cu un material radioactiv. Cunoş-tinţele medicale despre ciroză sau hepatitădurează aproximativ 45 de ani înainte cajumătate dintre ele să devină învechite sauinfirmate.
 Metafora timpului de înjumătăţire nueste una perfectă, prin comparaţie cu omo-nimul din domeniul radioactivităţii. Pe de oparte, intervalele de timp analizate fac difi-cilă o estimare serioasă a caracterului ex-ponenţial al acestui factor de degradare.Mai mult, în funcţie de maturitatea dome-niului de cercetare, timpul de înjumătăţirepoate să nu fie constant. Într-adevăr, acestas-a schimbat atunci când medicina s-atransformat din artă în ştiinţă. Totuși, timpiide înjumătăţire pot fi un mod util de a negândi la dezintegrarea gradului de adevăr alcunoştinţelor ştiinţifice.
 Sigur că nu putem anticipa care dintrelucrări vor fi infirmate, la fel cum nu putempreciza momentul când atomii radioactiviindividuali se vor dezintegra, dar putem ob-serva întreg ansamblul şi putem vedea căexistă reguli pentru modul în care se modi-fică informaţiile dintr-un domeniu de-a lun-gul timpului. Rezultatele obţinute în analizastudilor despre ciroză şi hepatită au fostaproape identice cu cele aduse de un studiuanterior, care a examinat modul dedegradare în timp a calităţii informaţiilordin chirurgie. Doi chirurgi australieni audescoperit că jumătate dintre cunoştinţeledin acest domeniu au devenit, de asemenea,desuete la fiecare 45 de ani (The Lancet,vol. 350, p. 1752).
 Din păcate, constituirea unui grup deexperţi care să cotrobăie printre toate con-cluziile ştiinţifice nu este fezabilă. Aşa cătrebuie să sacrificăm precizia, dând creditcapacităţii noastre de a analiza o cantitatemare de informaţie ştiinţifică relativ repede.O modalitate mai simplă de a face acestlucru este de a observa timpul de viaţă alsurselor citate, moneda de schimb a dome-niului ştiinţific şi metrica prin care este mă-surat impactul unei lucrări de cercetare.
 Pentru a înţelege gradul de degradare aadevărului unei lucrări, putem măsura can-titatea de timp de care este nevoie pentru caoamenii să se oprească din citarea unuianumit studiu dintr-un domeniu. Dacă numai este interesant, nu mai este relevant saua fost contrazis de cercetări noi, acest studiu
 nu mai este parte a literaturii ştiinţifice via-bile. Cantitatea de timp de care estenevoie pentru ca alţii să se oprească dincitarea a jumătate din literatura de spe-cialitate dintr-un domeniu este, deasemenea, un exemplu de timp de în-jumătăţire al adevărului.
 Folosind această metodă putem începesă obţinem estimări aproximative ale tim-pului de înjumătăţire din mai multedomenii. De exemplu, un studiu al tuturorarticolelor din Physical Review, a constatatcă perioada de înjumătăţire în fizică estede aproximativ 10 ani.
 Diferite formate de publicaţii pot avea,de asemenea, timpi de înjumătăţire diverşi.În 2008, Rong Tang de la Simmons Collegedin Boston a cercetat cărţile de ştiinţă dindiferite domenii şi a constatat că fizica areun timp de înjumătăţire mai lung (13,7ani) decât economia (9,4 ani), care la rân-dul său depăşeşte matematica, psihologiaşi istoria (College & Research Libraries,vol. 69, p 356).
 Acest lucru este opusul a ceea ce segăseşte în articolele din reviste, în carecunoştinţele de la frontierele ştiinţelorexacte sunt invalidate mai rapid decât în şti-inţele sociale. Acest lucru se poate datorafaptului că experimentarea imediată re-petată poate fi mai directă în ştiinţele exactedecât în ştiinţele sociale, în care datele potfi mai ambigue.
 Așadar, formularea unor concluzii certecu privire la diferenţele dintre timpii de în-jumătăţire din domenii disparate ar trebuisă fie abordată cu precauţie, din cauza dife-riţilor factori care pot influenţa şi diferitelormetode utilizate pentru a evalua longevi-tatea lor. Rămâne însă o realitate faptul căanumite categorii de cunoştinţe pot fiprivite ca având date de expirarediferite. Acest lucru ne duce la întrebareadacă reîncadrarea cunoaşterii în acest fel artrebui să schimbe modul în care interpretămdatele pe care fiecare dintre noi le utilizeazăîn cotidian. Identificarea faptului că anu-mite categorii de cunoştinţe vor rezista maimult decât altele ar putea să influenţezemodul în care acţionăm în ceea ce priveşteinformaţia, ajutându-ne să determinămasupra căror cunoştinţe ar trebui să fim maicircumspecţi.
 www.scientia.ro
 Varianta originală a acestui articol, în en-gleză, intitulată „Truth decay: The half-lifeof facts” de Samuel Arbesman, a apărut înNew Scientist. Scientia.ro este un site depopularizare a științei și de demontare a mi-turilor pseudoștiințifice. Scientia.ro prezintăzilnic articole și știri, are o secțiune debloguri și una destinată întrebărilor dinpartea cititorilor. Cei care doresc să spri-jine acest demers de transmitere a infor-mației științifice pe înțelesul tuturor potdona la: www.scientia.ro.
 SCEPTICUS
 Conținutul cărților de fizică are o durată mai mare de viață decât cel al cărților de psi-hologie.
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 Compania Systèmes Sous-sol Québec an-gajează lucrători în construcții. Nou-veniții sunt bineveniți. Experiența îndomeniul construcțiilor nu este necesară,compania oferă programe de pregătire in-tensivă. Posibilitate de avansare, muncăpe tot parcursul anului, salariu competi-tiv, asigurare după trei luni. Postulați [email protected]. Info: 514-334-7824, ext.232 | www.soussol.ca.
 Firmă cu 13 ani de experiență în con-strucții și renovări caută muncitori. Platănegociabilă, în funcție de experiență.www.renoroca.ca. Contact: 514-575-2939sau [email protected].
 Companie situată în Lachine caută o per-soană de origine română pentru asamblaremobilier de birou și muncă într-un de-pozit. Cerințe: bilingvism, permis de con-ducere valid, capacitate de a conduce uncamion („Cub”) de 16 picioare, experiențăîn mutări, asamblare și instalare de mo-bilier de birou. De luni până vineri (8:00 -16:45), între 24 și 40 de ore pe săptămână.Salariu: între 16$ și 18$ pe oră. TrimitețiCV-ul la [email protected]. Tel: 514-595-1400, ext. 225 - cereți cu Roland.
 Firmă cu experiența de peste 10 ani, cautăpersonal în domeniul contrucțiilor și re-novărilor. Pentru mai multe detalii, nuezitați să ne contactați la 514-979-5726 saula [email protected].
 Căutam șofer clasa 1 ( FM) incorporatpentru curse locale pe cisternă (vrac,solide), produse alimentare. Un an expe-riență, salariu negociabil. Tel: 514-206-5982, Adrian.
 Caut ajutor pentru instalare de geamuriși uși. Persoană serioasă, minim un an deexperiență. Salariu bun, de lucru tot anul.Eugen, 514-591-3339.
 De vânzare casă în BRAȘOV, România,situată în apropiere de Piața Unirii. Com-pusă din subsol, parter, etaj și mansardă.Casă solidă, cu arhitectură deosebită, cuavantajul de a fi retrasă față de stradă și lao distanță suficient de mare față de con-strucțiile din fața ei. Curtea și casa sunt în-sorite, beneficiind de o priveliște superbăcătre Tâmpa și o bună parte din Șchei.Poze la www.eurodom.ro și www.colo-seum.ro. Tel. (Coloseum): dl. Guță -0752280726 și dl. Nistor - 0722226807.
 Casă de vânzare în Ștefești, Prahova, cuteren 5000 mp, într-o zonă pitorească(aproape de Slănic Prahova) și numai la 96
 km de București. Casa este cu etaj, dinBCA, încălzire centrală pe lemne și elec-trică (șemineu pe lemne în salon). La etaj:3 dormitoare + baie; la parter: un dormitor+ baie, salon, bucătarie și sufragerie.Suprafață: 110mp pe etaj. Piscină, livadăcu peste 150 pomi fructiferi pe rod (nuci,pruni, meri), pădure accesibilă pentrupromenadă sau activități chiar în preluni-girea terenului. Climă submontană. Locfoarte liniștit, fără vecini în curțile alătu-rate, potrivit pentru weekend-uri și vacanțeferite de zgomotul și agitația orașului.Preț: 106.000 euro. Tel: 514-994-2194.
 Apartament 3½ situat pe boul. Newman, înLasalle. Aproape de școală și grădinițe, la5-7 minute de stația de metrou Angrignon.Frigider, aragaz, încălzire și apă incluse.Curte interioară cu piscină și parcare exte-rioară gratuită. Tel: 514-575-9377, Ina(română, rusă, franceză).
 Închiriez dormitor într-un 4½ în Laval,2255 rue Vallières, H7M 3B7. Acces laelectromenajere (mașină de spălat/uscat,microunde, frigider, aragaz), BBQ pentruvară, internet, 10 minute de metrou Cartiersau Montmorency. Stație de autobuz înfață, autostrada 440 la 2 minute. Tel: 514-550-2774.
 Superb apartament 5½ de închiriat, etaj 2într-un duplex din Laval, zona Des Lau-rentides/St. Martin. Aproape de școală, au-tobuz, metrou. Căutăm persoane liniștite,ideal cuplu, nefumători. 890$/ lună. Sunațila 514-465-4877.
 Apartamente 1½ și 2½ în bloc de beton,3420 Ste-Famille (colț cu Sherbrooke), ladoi pași de metroul Place des Arts, com-
 plet renovate, totul inclus: încălzire, apăcaldă, electricitate, frigider și aragaz.Spălătorie și ascensor în imobil. Conciergeromân. Chirii de la 650$/lună, bail de 12luni. Tel: 450-465-9360.
 Două 4½ mari, renovate, fiecare cu douădormitoare închise, bucătărie spațioasă,aragaz, frigider, mașină de spălat și uscatincluse. Încălzire electrică, termostat elec-tronic în fiecare încăpere. Stație de auto-buz în fața blocului, situat la 5 minute pejos de complexul Forest. 514-683-3003.
 Cetățean canadian, 170/78, educație mi-litară și studii juridice canadiene, NE-FUMĂTOR caut relație serioasă cu odoamnă cu condiții și valori moraleasemănătoare, între 40 și 50 ani. Răspundcu plăcere la mesaj text sau cel: 438-876-0543.
 Româncă, cetățenie canadiană, blondă,ochi albaștri, secretară, caut domn ne-fumător, până în 48 de ani, pentru o relațieserioasă. Telefon: 514-329-5524, dupăorele 20:00.
 www.accentmontreal.com
 OFERTE DE MUNCĂ
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 ANUNȚURI BISERICI
 Biserica Ortodoxă Română Sfântul Nicolaeanunţă că sfintele slujbe au loc în fiecareduminică şi de sărbători mari la orele10:30 a.m. Adresa bisericii este: 1690 Ave-nue De l'Église, Montreal, H4E 1G5.www.sfnicolaemtl.com.
 Parohia Ortodoxă Sf. Gheorghe (Rive Sud)vă invită la următorul program de slujbe:duminica între 9:30-12:30, utrenia şi SfântaLiturghie; miercuri ora 20:00, slujba Sfân-tului Maslu; sâmbăta ora 16:00, slujba ve-cerniei. 2000 boul. Marie, Longueuil, J4T2B1. www.sfgheorghe.com.
 Biserica Ortodoxă Română Înălţarea Dom-nului Montreal, 5845 Upper Lachine,N.D.G., H4A 2B6. Sfânta Liturghie se des-fășoară duminica şi sărbătorile din săp-tămână la 10:30. Preot dr. Nicolae Stoleru,paroh, tel: 514-748-6730.
 Biserica Ortodoxă Română Sf. Dimitrie celNou, 10120 av. d'Auteuil, Mtl, H3L 2K1.Sfintele slujbe au loc: duminica - orele12:00; sărbătorile din săptămână - orele10:00. Preot Ion Ceauşu: 514-358-5121.
 Biserica Ortodoxă Română Sfântul ProorocIlie Tesviteanul (Anjou) are următorul pro-gram: în fiecare duminică sau sărbătoare cucruce roșie între orele 10.45-13.00 (Acatistși Sfânta Liturghie). 5055 rue Joffre, H1K2T7. Preot paroh Ioan Cotrigășanu, 514-475-1399 sau www.sfantulilie.org.
 Programul obișnuit al Bisericii OrtodoxeSfântul Mare Mucenic Pantelimon din St-Eustache: slujba are loc duminica, ora11:15. Adresa: 367 rue Godard, St-Eu-stache, J7P 3V2. Preot Vasile Trif, 450-435-1097. www.bisericamontreal.org
 Biserica ortodoxă română Sfinții MartiriBrâncoveanu vă invită la săvârșirea SfinteiLiturghii în fiecare duminică începând cuorele 10:30, în Lachine, 1400 boul. Saint-Joseph, H8S 2M8. Preot Dumitru Proca.Info: 514-586-6100 sau 514-743-2622.
 Biserica Ortodoxă Română AcoperământulMaicii Domnului Pierrefonds & West Islandvă invită să participaţi la Sfânta Liturghie şișcoala duminicală pentru copii, duminica,începând cu ora 11:15. Preot paroh: IoanFelicean Zinca. Tel. 514-714-2762; Adresă:Chapel of Archangel Michael, 17132 rueParker, etajul III, Pierrefonds, H9J 1C7.www.ortodoxwestisland.ca.
 Biserica Greco-Catolică Parohia NaştereaMaicii Domnului celebrează Sfânta Li-turghie în fiecare duminică la ora 10:30.2310 Denonville, Ville-Emard (Mtl), H4E1M8 (metrou Monk, autobuz 36 direcţianord, a 4-a staţie). Pr. Gheorghe Avram, tel:514-745-7565, www.sfantamariamica.org.
 MICA PUBLICITATE în este GRATUITĂ. Profitaţi!
 Pentru rubricile oferte de muncă, închirieri, vânzări, cumpărări, decese, matrimoniale
 Ofertele de servicii sunt publicate contra cost. Trimiteți anunțurile la [email protected] se primesc anunțuri prin telefon.
 50.00
 VACANȚĂ LAMYRTLE BEACH
 Petreceți zile de neuitat la Myrtle Beach,South Carolina, cu o cazare în vile com-plet renovate, situate la 150 de metri deplajă, la 5 min. de aeroport și foarteaproape de multe puncte de atracție(acvariu, terenuri de golf, centre deamuzament) și centre comerciale.
 www.myrtlebeachvacations.ca514.993.6508 | 514.354.9943
 MATRIMONIALE
 IMOBILIARE
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 accentmontreal.com Într-un Quebec plin de accente face diferenţa
 CCaammppiioonnaattuull MMoonnddiiaall ddee bblliittzzccââșșttiiggaatt ddee CCaarrllsseenn MMaaggnnuuss
 La Moscova, în penultima zi a anului2019, pe 30 decembrie, norvegianulCarlsen Magnus, numărul doi mondial laaceastă categorie, a câștigat cel de-al treileacampionat mondial consecutiv la blitz, im-punându-se împotriva numărului unu mon-dial la această categorie, americanul deorigine japoneză Hikaru Nakamura.
 Cu această ocazie, Carlsen (după pă-rerea mea un Messi al șahului), a devenitcampion mondial la toate cele trei cate-goriile organizate de Federația Internaţio-nală de Șah (FIDE): șah clasic, șah rapid șiblitz.
 Știați că?● În cazul șahului clasic, FIDE are urmă-torul control al timpului pentru fiecarejucător: 90 de minute pentru primele 40 demutări, urmate de 30 de minute pentrurestul jocului, cu un plus de 30 de secundepentru fiecare mișcare, începând de laprima mutare.
 ● În cazul șahului rapid, FIDE are urmă-torul control al timpului pentru fiecarejucător: 15 minute, plus 10 secunde timpsuplimentar pentru fiecare mișcare, în-cepând de la prima mutare.
 ● În cazul șahului blitz, FIDE are urmă-torul control al timpului pentru fiecarejucător: 3 minute plus 2 secunde adiționalepentru fiecare mișcare, începând de laprima mutare.
 Problemă de șah blitz: Albulmută și dă mat în trei mutări
 În ultimul joc al finalei la blitz de pe 30decembrie 2019, Carlsen Magnus a avutocazia să dea mat în trei mutări. HikaruNakamura - negru, Carlsen Magnus - alb.
 ȘAH
 Așa cum am arătat înnumărul precedent, în acest ar-ticol voi dezvolta pentru în-cepători (și nu numai), unadintre cele mai populare și maivechi deschideri în șah: des-chiderea spaniolă sau des-chiderea Ruy Lopez.
 Această deschidere estepopulară în rândul marilormaeștri în șah (GM), fiind ju-cată de-a lungul timpului deCapablanca, Kasparov, Kar-pov, Fabiano Caruana sautriplul campion mondial la zi,Magnus Carlsen.
 De altfel, în anii ’80,șahiștii sovietici - și odată cuei și cei din Blocul de Est -practicau și perfecționauaceastă deschidere cu mare en-tuziasm, deoarece ea face partedin strategia jocului deschis,foarte iubit în acea perioadă.Dovada acestui trend în bloculcomunist o reprezintă finala lașah clasic jucată în 1990, înFranţa, de cei doi titani sovie-tici Kasparov și Karpov.
 Deschiderea spaniolă aacelei partide este prezentatăîn acest articol pentru a scoateîn evidență cele trei obiectivemajore ale albului:1. Controlul centrului tableide șah;2. Dezvoltarea rapidă a jocu-lui;3. Punerea regelui la adăpost.
 Iată pe tabla de șah cum auînceput cei doi, în stil spaniol,partida cu numărul 20.
 Poziția 1Poziția 1: Alb - pion din e2 lae4 (mutare simplificată pentrupioni, e2-e4). Această mutare,supranumită și deschiderea pi-onului regelui, este utilizată dealb pentru a îndeplini primulobiectiv al acestei deschideri:controlul centrului tablei deșah.Poziția 1: Negru - pion din e7la e5 (sau e7-e5).
 Poziția 2Poziția 2: Alb - cal, din g1 laf3 (mutare simplificată pentru
 cal, Cg1-f3). Ținând cont cănegrul a reacționat cu pion îne5 pentru a evita pierdereacentrului, albul mută calul înf3 pentru a îndeplini cel de-aldoilea obiectiv al acestei des-chideri, și anume: câștigareapionului negru din câmpul e5și cel mai important, dez-voltarea rapidă a jocului uti-lizând o piesă grea într-unatac direct. Poziția 2: Negru - cal, din b8la c6 (sau Cb8-c6)
 Poziția 3Poziția 3: Alb - nebun din f1la b5 (mutare simplificatăpentru nebun, Nf1-b5). Cuaceastă mutare, albul îşimenţine linia agresivă,nelăsând timp negrului de aprelua inițiativa, și îşi în-deplinește cel de-al treileaobiectiv al acestei deschideri:prepararea unei viitoare ro-cade sau punerea regelui laadăpost.Poziția 3: În această poziție,Negrul se poate apăra îndiferite moduri. Cert este fap-tul că jocul este deschis, iarunul dintre obiectivele negru-lui trebuie să fie rocada.
 În încheiere, nefiind unprofesor de șah și ținând contde faptul că acest articol sedorește a fi doar o explicațiesuccintă a uneia dintre celemai populare deschideri înșah, las în grija cititoruluipracticarea ei și experimenta-rea diferitelor variante ce de-curg din ea.
 De subliniat faptul că des-chiderea Ruy Lopez este oarmă preferată atât de șahiștiidebutanți cât și de cei maimari maeștri în șah (GM),care tind chiar de la primelemutări spre o luptă deschisăde idei și care nu se tem de unoarecare risc.
 Rubrică realizatăde Matei Maxim,un pasionat alsportului, în spe-cial fotbal, tenis,
 handbal, rugby și șah.
 Cele mai bune deschideri în șahpentru începători: DeschidereaSpaniolă
 ȘAH
 Poziția 1
 Poziția 2
 Poziția 3
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 HHOORROOSSCCOOPP
 BERBEC (21 martie - 19 aprilie). Sănătate: Sănătatea e la cote bune,dar nu trebuie să te joci cu ea.
 Dragoste: Este o perioadă norocoasă în amor,șansele de a te îndrăgosti nu lipsesc, iar relația încare ești deja implicat merge de minune Financiar:Nu vin bani mai mulți, dar cei de care dispui suntsuficienți pentru a trăi decent.
 TAUR (20 aprilie - 20 mai)Sănătate: Există o oarecare pre-dispoziție către accidentări, boli
 acute, infecțioase sau inflamatorii. Dragoste: Seresimt unele greutăţi în relația cu partenerul, în spe-cial la nivel de comunicare, unde veți întâmpina di-ficultăți. Blândețea în abordare e cheia. Financiar:Călătoriile de afaceri şi colaborările la distanţă suntfavorizate.
 GEMENI (21 mai - 21 iunie). Sănătate: Înclini spre o decizieradicală, ce va avea efecte beneficeasupra stării tale de sănătate.
 Dragoste: Dăruiești şi primești deopotrivă, pentrucă fiecare clipă trăită alături de cel drag te facefericit. Financiar: Situaţia se prezintă staţionar, nuse produc tranzite semnificative care să-ți influ-enţeze starea financiară.
 RAC (22 iunie - 22 iulie)Sănătate: Nimic nou la capitolulsănătate, te menții pe aceeași stare
 din ultima perioadă. Dragoste: Joci pe două fron-turi, iar dualitatea aceasta este trădată de dezin-teresul cu care privești gesturile partenerului.Financiar: Dacă doreşti să faci o schimbare îndomeniul serviciului, n-ar fi exclus să primeşti oofertă demnă de luat în seamă.
 LEU (23 iulie - 22 august)Sănătate: Te simți bine, arăți bine,sănătatea ţi se citește pe chip.
 Dragoste: Ce a fost a fost, şi în relația actuală, şi înrelația încheiată. Privește deci spre viitor. Finan-ciar: Banii sunt pe un teren bun, primești banii careţi se cuvin iar ceea ce ai deja în cont îți inspiră unsentiment de siguranță.
 FECIOARĂ (23 aug. - 22 sept.) Sănătate: Dacă ai grijă de tine,totul va reveni la normal, nu e darindicat să te izolezi sub un clopot de
 sticlă. Dragoste: Se anunță evenimente fericite încasa ta. Te bucuri de toate alături de cel drag. Fi-nanciar: Banii nu prea dau năvală, așa că ar fiînţelept să-ţi chibzuiești bine resursele.
 BALANŢĂ (23 sept. - 22 oct.)Sănătate: Ai un tonus de invidiat,atât fizic, cât şi psihic. Dragoste:Dacă e să cunoască cineva fericirea
 deplină în plan sentimental, se pare că tu ești alesul.Financiar: Merg toate atât de bine, încât şi planulfinanciar intră pe același trend ascendent ca şi cele-lalte domenii ale vieții tale.
 SCORPION (23 oct. - 21 noi.)Sănătate: Se pare că ești vizat deriscuri în perioada aceasta în privințasănătății. Dragoste: În planul senti-
 mental nu ai de ce te plânge, căci relaţia cu per-soana iubită funcţionează cât se poate de bine.Financiar: Banii pot fi acum motivul unor dispute,căci trebuie să te lupți, nu glumă, pentru ceea ce ţise cuvine.
 SĂGETĂTOR (22 noi.- 21 dec.).Sănătate: Fii mai atent la oricesemn ciudat pe care ți-l dă organis-mul şi nu-l trece cu vederea ca şi
 cum nu s-ar manifesta. Dragoste: Relaţia ta decuplu se poate îmbunătăţi, cu condiţia să-i acorziceva mai multă atenție. Financiar: Nu este cel maibin moment pentru a semna documente financiare.
 CAPRICORN (22 dec.- 19 ian.)Sănătate: Regimul lichidelor înorganism atrage mai mult atențiaacum, deci ai grijă ce bei şi în ce
 cantități. Dragoste: Eşti cam instabil din punct devedere sentimental şi acest lucru îţi poate aduceneplăceri în viitorul apropiat. Financiar: Vei aveaocazia să semnezi un contract avantajos, ceea ceţi-ar putea aduce un câştig suplimentar.
 VĂRSĂTOR (20 ian. - 18 feb.) Sănătate: Nu apar motive de îngri-jorare în privința sănătății, dim-
 potrivă, eventualele probleme mai vechi revin lanormal, ca atare te simți bine în pielea ta.Dragoste: Vi se cere amândurora mai multrealism, mai multă implicare şi decizii mature.Financiar: Perioada aceasta poate fi una de top înprivința banilor.
 PEŞTI (19 februarie - 20 martie)Sănătate: Ai grijă la ce consumi, lace bei, la ce mănânci, pentru că aiputea încerca ceva care nu-ţi face
 bine. Dragoste: E nevoie de mai multă inițiativă dinpartea ta. Dacă ești interesat, manifestă-ți senti-mentele până nu va fi prea târziu. Financiar: Veni-turile sunt cam nesigure, cheltuielile însă nu.
 BBAANNCCUURRII
 9 8 56 4 7 9
 7 5 96 4 1
 8 65 9 2
 6 7 21 7 8 66 2 3
 SSUUDDOOKKUU
 ☺- Câți ani ai?- 30.- Bine, dar acum zece ani tot 30aveai!- Păi eu când spun ceva, așarămâne!
 ☺Până și cel mai superstițios omnu refuză al 13-lea salariu!
 ☺Soția: Dragă, tu înțelegi ce îțispun?Soțul: Nu, dar sunt foarte atent!
 ☺Ianuarie, cea mai groaznică lunădin an: ești pe plus dacă te sui pecântar și pe minus dacă te uiți înportofel.
 ☺Urmează-ți visul! Opreștealarma și culcă-te la loc!
 ☺- Aveți probleme cu băutura înfamilie?- Nu, deloc! Ne ajunge la toți.
 ☺Când soția te iubește și eștifericit, nu mai contează a cui soțiee!
 ☺- Tati, vreau un iPhone X!
 - Care e cuvântul magic, fiule?- Mariana?- Mariana? Cine-i Mariana?- Amanta ta, tati!- Vrei și o husă la el?
 ☺O blondă se pregătește să plecede-acasă cu ambele chei de lamașină în mână. Soțul o întreabă:- De ce ai luat ambele chei?- Păi nu vezi ce ger e? Poate nupornește la prima cheie!
 ☺- Iubitule, îţi place bluza meacea nouă?- Foarte frumoasă şi îţi vine bine!- Acum stai să ţi le arăt şi pe cele-lalte opt.
 ☺O blondă se duce să-și ia per-misul de conducere. La examenpolițistul o întreabă:- Știți cum funcționează motorulmașinii?- Pot să vă explic în cuvintelemele?- Da, bine-nțeles!- Brammm, brammm, brammm...
 ☺Mă mir că mai rezistă cuiul, lacâte pofte mi-am pus în el!
 AARRTTAA CCUULLIINNAARRAA Ciuperci cu usturoi, spanac și oțet balsamic
 O rețetă foarte simplă, care necesită doaro tigaie (one-pan meal) și foarte puțintimp de preparare: circa 15 minute. Este orețetă care se integrează foarte bine în me-
 niurile vegetariene și lowcarb.
 INGREDIENTEDouă linguri de untO cutie de ciuperciDoi căței mari de usturoiUn ardei jalapenoO lingură de oțet bal-samicO cană de spanacproaspăt (circa 200-250de grame)
 Sare și pier negru, proaspăt măcinatOpțional: parmezanAceasta este genul de rețetă care nu nece-sită cantități specifice. Puteți pune mai
 mult usturoi, oțet balsamic etc., în funcțiede preferințele personale. Puteți, deasemenea, sustrage din ingrediente,adăuga altele - ceapă, nuci de pin (lasfârșit, pentru garnisire) - sau chiar înlocuiunele dintre ele, ca de exemplu untul cuulei, oțetul balsamic cu suc de lămâie sauardeiul jalapeno cu unul mai iute, ca ser-rano, sau dacă sunteți curajoși cu un ha-banero. Jalapeno este un ardei iute blând,dar dacă vreți să-l „îmblânziți” și maimult, curățați-l de semințe și vine.
 MOD DE PREPARARE1. Într-o tigaie, topiți untul și adăugațiapoi ciupercile curățate și tăiate; sotați-lecirca 5 minute.
 2. Adăugați ardeiul iute și usturoiul, am-bele tocate mărunt; sotați pentru încă unminut. 3. Asezonați cu sare, piper negru (dacămai considerați necesar) și oțet balsamicși amestecați bine. 4. Adăugați spanacul și sotați-l până cândfrunzele își pierd volumul.
 SUGESTIE DE SERVIREServiți-le imediat, cu niște parmezanpresărat pe deasupra. Poate fi o garniturăexcelentă alături de orez sau cartofi într-un meniu vegetarian ori lângă o fripturăsau pește într-un regim keto. Poate însăfoarte bine să fie un fel de sine stătător,delicios și consistent.
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