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SIMPOZION INTERJUDETEAN
“NATURA - IZVOR DE SANATATE S| SURSA DE INSPIRATIE”

Editia a lll-a, cuprins in Calendarul Activitatilor Educative Interjudetene si Regionale pe anul 2017, pozitia 1536.

Organizator: Colegiul Tehnic ,,Ana Aslan”
Cluj-Napoca, lunie 2017

Simpozionul se incadreaza in domeniul tehnic si se adreseaza elevilor de liceu si scoala postliceala, elevi orientati scolar si profesional spre
anumite domenii: ecologie, estetica si igiena corpului omenesc, alimentatie, turism, sau elevi din alte licee preocupati de asemenea teme.

Argument

Proiectul este gandit pentru a raspunde unor nevoi identificare in randul elevilor. Curiozitatea pe care o manifesta elevii fata de mediul
inconjurator trebuie mentinuta si transformata intr-o puternica dorinta de a cunoaste, intelege si ocroti natura. Sentimentele si atitudinile elevilor
fata de natura trebuie sa fie de respect si grija, avand in permanenta convingerea ca oamenii sunt parte integranta din natura si nicidecum
superiorii acesteia.

Observand-o, indragind-o si intelegandu-i tainele, elevul se transforma intr-un viitor aparator si protector al naturii, invatand s-o priveasca cu ochii
simtului si ratiunii, s-o inteleaga si s-o pretuiasca. Trebuie sa luptam pentru o natura frumoasa, curata si sanatoasa pentru ca de sanatatea ei
depinde sanatatea noastra, a copiilor nostri, a generatiilor viitoare.

Pornind de la aceste considerente am gasit oportun sa initiem proiectul ,,Natura izvor de sanatate si sursa de inspiratie” si sa desfasuram
activitati care sa apropie elevul de natura, invatandu-l s-o iubeasca si s-o ocroteasca.

Scopul proiectului

Proiectul isi propune formarea la elevi a unor competente civice, sociale si estetice prin descoperirea si dezvoltarea capacitatii si creativitatii prin
mijloace pedagogice eficiente, constientizarea tinerilor de efectele benefice ale folosirii substantelor naturale in alimentatie, cosmetice, formarea
la elevi a unor competente civice, sociale si estetice.
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Obiectivele specifice ale proiectului

o Dezvoltarea si stimularea creativitatii elevilor prin gandire critica, imaginatie, aptitudini, deprinderi practice;

« Responsabilizarea si implicarea elevilor in problemele de mediu si in multiple activitati de promovarea a comportamentului ,,eco”;
o Utilizarea de produse si accesorii naturale in realizarea unor coafuri si machiaje tematice inspirate din natura;

« Evidentierea interdependentei intre natura si calitatea vietii si a efectelor poluarii asupra organismelor vii;

o Dezvoltarea la elevi a sentimentelor de mandrie si apartenenta la mediul din care provin prin explorarea si documentarea rezervatiilor
naturale din zona Transilvaniei

Activitatile proiectului se desfasoara pe trei domenii:
1.Estetica si igiena corpului uman
2.Protectia mediului

3.5til de viata sanatos



Sectiunea 1: Estetica si igiena corpului uman



CATINA - FRUCTUL MAGIC PENTRU PIELE SI PAR

Elev: Calugar Rafaela
Profesor coordonator: Mihdsan Meda

Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca

Catina alba, cunoscutd in unele parti si sub numele de catina de rausau simplu ciatina (nume stiintific Hippophaé rhamnoides L.), este
un arbust foarte ramificat si spinos care creste in Romania incepand din nisipurile si pietrisurile litorale pana in regiunile muntoase, alcatuind uneori cranguri si
tufisuri destul de intinse.

Catina alba se utilizeaza deopotriva in industria alimentara, in silviculturd, in farmacie dar si ca planta ornamentald. Fructul de catind contine de doua ori
mai multa vitamina C decat micesul si de 10 ori mai mult decat citricele. In fructele coapte continutul depaseste 400-800 mg la 100 g suc proaspat. Alte
vitamine prezente in fruct sunt A, B1, B2, B6, B9, E, K, P, F. Mai regasim celuloza, betacaroten (intr-un procent net superior celui din pulpd de morcov),
microelemente ca fosfor, calciu, magneziu, potasiu, fier si sodiu, uleiuri complexe, etc.

Uleiul de catina este unul dintre cele mai cunoscute si utilizate uleiuri esentiale in tratamentele cosmetice naturale gratie proprietatilor sale terapeutice

pentru infrumusetare.



Ulei de catina — Compozitie

Uleiul de catina contine multe dintre elementele esentiale de care omul are nevoie pentru a fi sanatos si frumos: vitamina C, vitamina E, vitamine din
complexul B, vitamina A, calciu, magneziu si fier. La toate aceste ingrediente pretioase se adauga si acizi grasi esentiali omega-3, omega-6, omega-9 si omega-
7. Acidul din urma (omega-7) nu este atat de frecvent intalnit precum ,,fratii” sai, tocmai de aceea uleiul de catina este considerat un remediu minune pentru
par, piele si unghii. Pe langd cantitatea importanta de minerale, aminoacizi esentiali si cele opt tipuri de caroten, uleiul de catina mai contine si substante
anticanceroase: principii amare, arginina, serotonina, SOD care este de 4 ori mai mare decat la Ginseng. De asemenea, in acest ulei gasim si substante volatile,
substante antisaponificare, sistosterili si carotonoizi. Este de retinut ca numai cantitatea de vitamina C din catind este de 8 ori mai mare decat in piersici, de 20
de ori mai mare decat in merele padurete, de 80 de ori mai mare decat in rosii si de 200 de ori mai mare decat cantitatea de vitamina C continuta de struguri.
Din acest motiv catina mai este numita si tezaurul de vitamina C sau regina vitaminei C.
Uleiul de catina combate celulita

Uleiul de catina este foarte indicat in masajul anticelulitic deoarece este bogat in grasimi de buna calitate si in acizi grasi omega — acele substante fara de
care grasimea din depozite nu este mobilizata

Pentru a urma un tratament se aplica ulei de catina in fiecare seara pe zonele corpului afectate de celulita, iar apoi se maseaza zona afectata cu un aparat
anticelulitic.
Uleiul de catina pastreaza elasticitatea si fermitatea pielii si previne aparitia ridurilor

Aplicat cu regularitate la nivelul tenului si pielii corpului, uleiul de catind mentine functiile celulelor cutanate, le stimuleaza regenerarea si asigurd
mentinerea echilibrului hidro-lipoproteic al pielii prin continutul de grasimi bune si a acizilor omega. De asemenea, uleiul de catind contine substante active
care stimuleaza refacerea colagenului si previne depigmentdrile provocate de imbatranire inhiband procesele de degradare a elasticitatii pielii si aparitia
ridurilor.

Antioxidantii din cdtina cum ar fi vitamina E si betacarotenul combat ridurile, uscaciunea si alte simptome specifice pielii imbatranite sau neglijate.
Astfel, uleiul de catina alba aplicat extern ajuta la regenerarea, hidratarea si tonifierea pielii uscate intalnite mai ales in cazul femeilor aflate la menopauza sau a

persoanelor care urmeaza un regim vegetarian si au un nivel scazut de acizi grasi in dieta.



Beneficiile pentru par ale uleiului de catina

Orice femeie doreste un par frumos, matasos, plin de volum si vitalitate, Insa matreata, sebumul si lipsa substantelor nutritive din organism ii pot afecta
aspectul. Aici intervine cu succes uleiul de catind. Folosit regulat timp de 6 sdptimani ca tratament naturist, catina contribuie la regenerarea parului, curata
scalpul de impuritati si sebum, dar si hraneste firele de par, astfel incat sa confere un aspect estetic placut acestora. .

Uleiul de catina poate fi utilizat ca ingredient in mastile de par si poate inlocui cu succes orice alt ulei vegetal (de masline, ulei de migdale sau uleiul de

argan). De asemenea, pentru un plus de forta, se poate combina uleiul de cétina cu alte uleiuri esentiale.

Tratament naturist pentru unghii cu ulei de catina

Datorita continutului ridicat de vitamine, uleiul de catina confera unghiilor sanatate si duritate. Pentru unghiile exfoliate, patate si cu ,,denivelari” se pot
masa unghiile si cuticulele cu ulei de citina in fiecare seara sau o data la 2 seri. Dupa numai doua saptdmani de utilizare a uleiului de catind unghiile devin
netede, intarite si mai lucioase.
Reteta de creméa pentru maiini cu ulei de citina

Cremele de maini cu ulei de catind sunt perfecte pentru a proteja mainile de deshidratarea cutanata zilnica. Pentru realizarea ei se pun Impreuna Intr-un
recipient cateva picaturi de ulei de catind, 30 de grame ceard de albine si cateva picaturi din uleiul esential preferat si se obtine o crema de maini cu o textura
plicuti si catifelatd, ce va fi absorbita rapid in piele, fird a lisa o peliculd de grasime intalniti la multe dintre cremele comerciale. In plus, se va catifela, hidrata
si regenera pielea mainilor foarte eficient.
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Vestimentatia in Antichitate

Prof.Ciudin luliana

Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca

Se spune cd frumusetea se afla in ochii privitorului ... si chiar asa este. Istoria a transmis numeroase marturii despre perceptia frumusetii, despre norme,
obiceiuri si prescriptii pe care oamenii le-au respectat.

Lumea antica a dezvoltat canoane ale reprezentarii care suprind si astdzi. Femeile din Egipt apar practicand agricultura sau treburile casnice in tinute simple.
Imbracamintea era compusa din cimdsi lungi, din in, de culoare albi. Peste cimasa se purta incid o rochie innodatd sub busti. Picioarele erau ingrijite ,
incaltamintea fiind realizatd din piele sau fibre vegetale. Glezna era Tmpodobitd cu numeroase bratiri. Parul era pieptanat apoi Tmpletit In sute de codite
subtiri,pana la umeri. In codite erau impletite flori, bijuterii si panglici. In picturile pastrate pana astizi, privirea femeilor este punctul central, ochii fiind
intotdeauna conturati cu negru.

In civilizatia evreilor, femeile intretineau casa ocupandu-se de familie, pregitind painile si aducand apa de la mari distante. Tinuta lor era diferita in functie de
statutul social, fiind realizatd in casa, pentru oameni obisnuiti. Imbracamintea consta dintr-o mantie mare din 1ana sau alte fibre, tesutd in casa, in culori cu
elemente decorative. O altd piesa vestimentara era camasa din 1and, pe corp, stransa pe talie cu un cordon de piele. Se purtau bijuterii, iar femeile din nobilime
purtau tesaturi scumpe.

Vechi indieni considerau ca tinuta era parte a statutului social. in zona meridionala a Indiei centrale, tinuta era lejera, din tesaturi de fibra vegetala. Sandalele
erau realizate din impletituri din panza, pielea animalelor nefiind utilizati pentru tinute sau incaltiminte. In Nordul Indiei, din cauza frigului, tinuta era mai
complexd. Doar brahmanii si pustnicii foloseau doar elemente ale naturii precum frunzele mari, impletituri din fibre, pentru a se Invesmanta. Alte categorii
sociale foloseau si blanuri de animale pentru realizarea hainelor. Tinuta reprezentativa a femeilor era sari-ul, care acoperea cu eleganta corpul desi nu avea
cusaturi. Simplitatea sari-ului era definitorie pentru frumusetea femeii. Realizat din panza sau matase, era tesut cu maiestrie, in culori vii. Se foloseau
numeroase bijuterii: bratarile impodobeau bratele, antebratele si gleznele, marcand fiecare miscare. Se purtau numeroase coliere din perle in mai multe siraguri,
acestea fiind un semn al statutului social. Parul, negru si foarte des era ingrijit cu uleiuri parfumate fiind pieptdnat cu carare pe mijloc si prins la spate. Semnul
din frunte era colorat in negru rosu sau albastru si indica religia sau casta din care facea parte femeia. Inelul fixat in nara stangd era simbolul femeii cdsatorite.
in China striveche in familiile de tarani, femeile sustineau casa, dar si impleteau, torceau, teseau, cresteau viermii de matase. Femeile nobile nu munceau,
statutul lor nepermitand aceasta. Imbricamintea era distinctiva, in functie de categoria sau clasa sociali din care ficea parte femeia. Realizarea vestimentatiei
era specificd spatiului casnic, pentru oameni obisnuiti. Acestia prelucrau fibrele din plante utilizand canepa dar si lana sau matasea. Pantaloni erau un articol
vestimentar obligatoriu peste care "curgea" o cdmasa lunga alba sau neagra. Culorile erau rezervate doar nobililor ale caror tinute erau bogate, in culorile verde,
rosu sau purpuriu. Imbracimintea nu punea in evidenta corpul femeii fiind realizatd in mai multe straturi.. obliga la anumita eleganti avand volum si fluiditate.
Fetele dublau aceasta impresie prin mersul cu pasi mici, care se invata de la varste fragede. Picioarele fetitelor erau pansate si legate astfel incat laba piciorului
sd ramand mica, semn al elegantei. Se purtau bijuterii, centuri cu paftale din aur argint sau jad, umbrele si evantaie frumos caligrafiate.

Dupa cum se observa tinuta femeilor in civilizatiile antice ne surprinde prin diversitate, culori si formele diferite. Dacd femeile care apartineau unor categorii
obisnuite (familii simple sau de tdrani) se imbracau pentru a munci si a fi lejere, femeile apartinand nobilimii erau conditionate de statutul lor prin tinute
elegante realizate din materiale rare si bijuterii. Aceasta lume a elegantei o avem redata in picturi si reprezentdri grafice pastrate pana astazi.
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Expansiunea naturii: idei de make-up

Elev: Gabor Renate, Neagu Luminita
prof. Coordonator Eberle Cristina. Cluj Napoca
Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”’’

Din cele mai vechi timpuri, cosmeticele au avut un rol deosebit de important in transfigurarea femeii. Aplicarea atenta a machiajului pe fata unei femei

poate deveni astfel intalnirea dintre ceea ce este femeia si idealul ce si-1 doreste in legatura cu persoana sa.
Un "chip nou" poate conferi o mare incredere in sine.

Utilizarea machiajului a fost folosita pentru trezirea si stimularea anumitor sentimente si calitati, atat in persoana care priveste, cat si in cea care este

machiata intr-un anumit fel.
Machiajul face femeia sa se simta completa. Chiar si infatisarea cea mai naturala este cultivata deseori cu osteneala.

Importanta cosmeticelor in zilele noastre poate fi masurata prin vanzarile enorme ale acestor produse, chiar si in zonele globului ce sunt considerate

sarace.

Cele trei etaje ale fetei

Principiul machiajului morfologic a fost pus la punct de Vanda Garnier, estetician specialist in machiaj. Teoria pusa in practicd de Vanda Garnier pleaca
de la faptul ca fata are trei etaje, fiecare cu semnificatiile ei §i care transmite o anumitd categorie de mesaje.

Primul etaj incepe de la radacina parului, cuprinde fruntea, sprancenele si ochii §i reprezinta zona cerebrala.
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Al doilea etaj este format din pometi, nas si urechi, incepe imediat sub ochi si se termina la nivelul buzei superioare si reprezinta zona afectiva.
Al treilea etaj incepe de sub nas, cuprinde gura, barbia si maxilarul si este zona instinctuala.

La aceaste detalii se adaugd conturul general al fetei, care vine sa intregeasca imaginea si care poate fi rotund, alungit, oval sau patrat. “Machiajul nu

poate schimba lumea si nici mdcar pe tine, dar poate pune in evidentd detalii despre tine pe care nu le stiai”, este una din afirmatiile celebre ale lui Kevin

Avcoin, make-up artist si fotograf.
Machiajul — o haina pentru fata

Vanda Garnier sustine ci machiajul trebuie si se adapteze in egald masuri felului de a fi, dar si stirii de spirit pe care o ai in fiecare zi in parte. “In felul
acesta, realizand un echilibru intre chipul tau si machiaj, se poate spune cd fata te reprezinti cu adevdrat. Machiajul imbraca fata si, asa cum tii cont de
haine in functie de starea ta de spirit §i de momentul zilei, tot aga si machiajul trebuie sa tina cont de detaliile tale interioare si, evident, de momentul zilei”,

spune Vanda Garnier.
Chipul “adaptat”

In functie de aceste idei, chipul poate fi adaptat. Vanda Garnier spune ¢, in functie de situatie, machiajul trebuie s accentueze o trasitura sau alta a fetei,

pentru ca mesajul pe care fata ta il transmite si care este receptionat de cei din jur, instinctiv, sa fie cel pe care vrei sa-l transmiti.

Un machior (in engleza make-up artist) este un artist al carui mediu de exprimare este corpul uman, aplicind machiaje si proteze pentru cinematografie,

teatru, televiziune, reviste, moda si alte productii similare, incluzand toate aspectele ale industriei de modelling.

Natura, prin frumusetea ei, ne poate inspira sa cream pe fata femeilor culori si design-uri demne de un podium. Machiajul de scena este folosit ca o
metoda care, In prezenta luminii reflectoarelor sd evidentieze trasaturile fetei unui artist, pentru a face expresiile faciale mai vizibile publicului de la distanta.
De obicei, acest tip de machiaj include definirea ochilor si a buzelor, precum si conturarea si iluminarea fetei. Folosirea efectelor speciale in arta machiajului

este necesara in filme sau alte productii de acest gen, pentru a prezenta anumite caracteristici metafizice ale personajelor, la fel ca machiajele de tip fantezie.

Totoda natura pe fata poate fi utilizata si la pictarea celor mici in cadrul unor petreceri tematice. Mai jos prezentam cateva sugestii privind natura Tn make-

up.
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imag 1- copacul in viziunea make-up artistului imag 2 — little butterfly

Ideea transpunerii elementelor din natura in make-up a pornit de la hobby-ul de a machia combinat cu profilul pe care il studiem: Tehnician ecolog si

protectia calitatii mediului. In concluzie, ne dorim sa extindem acest hobby in cadrul unor diverse evenimente.

BIBLIOGRAFIE: http://www.garbo.ro/articol/Frumusete/80/Machiajul-o0-arta-din-cele-mai-indepartate-timpuri.html
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ULEIURI ESENTIALE iIN COSMETICA

IMBUZAN VIOLETA SIMONA
COLEGIUL TEHNIC”ANA ASLAN”

Cuvantul "cosmeticd" isi are originea in vechea limba greaca, unde "kosmetikos" inseamna igiena pielii ,podoaba ,arta de a te Ingriji. Cosmetica - este arta

Ca si acupunctura, aromaterapia (utilizarea de uleiuri esentiale pentru vindecare) a fost folosita de mai mult de 6.000 de ani.

Termenul de "aromaterapie" a fost inventat de chimistul francez Rene Maurice Gattefosse undeva intre anii 1920 si '30. Interesul sau a inceput cand el
insusi ars in laboratorul de parfumerie, si-a introdus reflex bratul intr-o cuva cu ulei de levantica, pentru alinarea durerii. A fost atat de uimit de recuperarea
lui nedureroasa, fara cicatrice,incat a facut in continuare experimente cu ulei.

In prezent, aromaterapia este folosita in principal de citre terapeuti la masaj, precum si ca metode alternative de sanatate. Utilizarea sa moderna deriva din
metodele dezvoltate in 1950 de catre Marguerite (Margaret) Maury, un biochimist francez, si un asociat, Micheline Arcier (sau Archer), care a colaborat cu
Maury in clinici din Europa pentru utilizarea de uleiuri, ca tratament pentru afectiuni specifice.

Uleiurile esentiale nu sunt simple substante, ci mozaicuri de sute — sau chiar mii — de produsi chimici .De exemplu, un ulei esential de lavanda este foarte
complex — multi dintre compusii sdi fiind prezenti in cantitati infime, dar cu totii contribuind la constituirea efectelor terapeutice intr-o anumita masura.
Pentru a intelege acesti compusi si functiile lor e nevoie de ani de studiu.

Uleiul esential contine urmatoarele elemente: nutrienti, hormoni, enzime, vitamine, minerale. ,,Seva” plantei are o serie intreaga de proprietati, cum ar fi
anti-fungice, anti-bacterian, antiinfectioase, antiseptice si poate stimula de asemenea sistemul imunitar.

Uleiurile esentiale sunt lichide volatile obtinute prin distilarea diferitelor parti ale plantelor: frunze, scoarta, seminte, fructe, radacini, flori, rasini.
Aromele pot fi folosite sub forma de uleiuri (pentru baie, masaj, comprese, inhalatii), esente volatile (elibereaza arome prin vaporizare in lampi odorizante),
betisoare parfumate sau ierburi uscate

Pentru ingrijirea faciala, aromoterapia isi aduce aportul prin uleiurile esentiale care intra in componenta cremelor, mastilor si tratamentelor cosmetice.

Mistile cosmetice sunt amestecuri de substante simple sau complexe care aplicate pe piele si mentinute un timp propriu produc efecte estetice. In
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cosmetica moderna, aplicarea mastilor reprezintd o metoda eficace de tratament, cu conditia ca ele sa fie preparate corect, aplicate cu regularitate si

adecvate tipului de ten. Prepararea mastilor cosmetice este cunoscuta din timpuri stravechi. Combinatiile cele mai bizare de substante erau folosite pentru

mentinerea catifelarii si supletei pielii. In lupta pentru combaterea ridurilor, pentru prelungirea aspectului tanir al pielii, se preparau masti din oud, lapte,
miere, sucuri de fructe.

Pentru a folosi corect uleiurile esentiale in componenta mastilor de ingrijire, trebuie sd cunoastem tipurile de aroma potrivite fiecarui ten .Astfel,
pentru pielea uscata, specialistii recomanda uleiul esential de musetel si trandafiri. Remediile tenului gras sunt uleiurile esentiale de levantica, cedru, muscata si
chiparos, iar cel normal poate fi ingrijit cu extractele de trandafiri, levantica si muscata.Pielea matura, lipsita de elasticitate si ridata, isi gaseste si ea remediul
sau natural in uleiurile esentiale de musetel, rozmarin si trandafir. La pielea sensibila insa se folosesc doar levantica, trandafirul si musetelul.

Poti realiza masca faciald prin aromaterapie din argila, iaurt, ulei esential de jojoba si cel potrivit tenului tau. Aplicd masca pe fata si decolteu si asteapta
15 minute sa actioneze.O indepartezi dupa aceea cu mici comprese de ulei esential de levantica, putin diluat, dupa care poti clati cu apa rece din belsug. Este

0 masca potrivita tenului normal, cu tendinte de imbatranire, pentru ca impiedica uscarea pielii.

Tipuri de piele Uleiuri esentiale

Ridata Lemn de trandafir, smirna, tdmadie, portocala
Sensibila Musetel, trandafir

Uscata Lavanda, musetel, portocala, santal, muscata
Acneica Lamaie, lavanda, arbore de tei

Pigmentata Lamaie, arbore de tei

Grasa Santal, lamaie, muscata, lavanda

Uleiul esential de muscata
Acest ulei esential proaspat are un loc de cinste in aromaterapie, deoarece echilibreaza mintea si emotiile, sistemul hormonal, sistemul limfatic,
stimuldnd 1n acelasi timp cortexul suprarenal. Pe de alta parte, are beneficii cosmetice recunoscute: echilibreaza producerea de sebum la nivelul pielii,
vindeca ranile si pastreaza tenul suplu. Uleiul esential bio de geranium este antiseptic, cicatrizant, antiinflamator, hemostatic.
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Actioneaza ca un calmant pentru pielea uscatd si iritatd, redd netezimea si supletea tenului ridat, atenueaza petele datorate varstei, previne
vergeturile. Este de asemenea un binecunoscut repelent pentru tantari, paduchi si alte insecte.

In terapia cu vapori, uleiul esential de muscata(geranium) poate fi folosit pentru a elimina stirile de stres, depresie usoara, sindrom premenstrual, de
anxietate si tensiune, probleme de menopauza si ca un energizant general. Uleiul esential de muscata(geranium) poate fi folosit in amestec cu ulei de
masaj, sau diluat intr-o baie pentru a inlatura sindromul premenstrual, depresia, stresul, anxietatea si tensiunea, retentia de lichide, edeme, eczeme, zona
zoster, celulita, vanatdi, pecingine, hemoroizi si menstruatii neregulate.5-7 picaturi in apa de baie,in candeld sau vaporizator creaza o atmosfera
armonioasa.

Adaugat in masti si creme, uleiul esential de muscata poate fi folosit pentru eczeme, zona zoster, arsuri, celulitd, impetigo, vanatai, angorjarea sanilor
si respingerea insectelor. Acesta ajuta la echilibrarea productiei de sebum 1in piele si pastrarea supletii, fiind un bun antirid, iar proprietatile cicatrizante
asigura ca acesta este util in vindecarea ranilor, inclusiv arsuri, rani si ulceratii.

Uleiul esential de muscata poate fi diluat de asemenea in sampon pentru a trata infestarea cu paduchi. Dozajul recomandat in compozitii cosmetice
este 0,5-2%. Este recomandat pentru formularea de parfumuri datorita finetii sale olfactive. 3-5% ca parfum se combina in mod special cu Bergamota si

Lavanda, dar are o aroma suficient de echilibrata ca sa poata fi combinat cu o serie de alte uleiuri esentiale.

, 54 fii mereu tindr nu inseamnd s4 ai
doudzeci de ani. Inseamni s4 fii
optimist, sd te simfi bine, sd ai un

ideal pentru care sd lupti §i pe care |
sd-1 obtii!

fod, A Gl
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PLANTE CARE STOPEAZA CADEREA PARULUI

Elev: Mesaros Daiana
Profesor coordonator: Mihdsan Meda
Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca

Caderea excesiva a parului este o problema cu care se confrunta numeroase femei, indiferent de varsta, iar_cauzele sunt multiple, de la anumite

afectiuni ascunse, stres pana la folosirea unor produse cosmetice nepotrivite, care agreseaza radacina firului de par prin substantele chimice

continute.

Exista 1nsa si vesti bune privind aceasta problema, si anume existenta a numeroase tratamente naturiste aprobate si date publicitatii prin intermediul unei
autoritati in domeniu, si anume Journal of Cosmetic Dermatology, publicatie care adund la un loc informatiile strdnse In urma numeroaselor studii stiintifice

care au ca tema principala frumusetea.

Tratamentele naturiste impotriva caderii parului au constituit dintotdeauna o tema de interes, cele mai vechi Insemnari venind Incd din Egiptul antic,

cand femeile faceau diferite amestecuri din plante, miere si chiar grasimi animale pentru a preveni pierderea podoabei capilare.

Potrivit unei cercetari detaliate in publicatia Dermatology, 20 din 23 de persoane care au aplicat astfel de sucuri naturale pe scalp de doua ori pe zi au
observat ca parul a crescut in doar 6 saptamani iar rezistenta a crescut semnificativ. Expertii sunt de parere ca efectele benefice ale preparatelor naturale sunt
date de puterea extraordinard a flavonoidelor, care au actiune antiinflamatoare §i favorizeaza circulatia sanguina la nivelul scalpului, prevenind astfel subtierea
si ruperea firului de par.

Mierea hraneste atat parul, cat si scalpul, conferind stralucire si hidratare, iar sampoanele care o contin curata cu delicatete fara a agresa pielea capului.
Mierea are calitati antibacteriene si antioxidante, stopeaza caderea si favorizeaza cresterea parului. O poti aplica pe par, dar si pe scalp, sub forma unei masti in
amestec cu ulei de masline si galbenus de ou, pentru minim 30 de minute, o datd pe saptdmana. Totodata, poti combina miere cu balsamul de pér pe care il

folosesti in mod normal, pentru a-i spori acestuia calitatile nutritive.
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Ghimbirul este responsabil cu tonificarea parului prin continutul de vitamine (A, C, B1, B2), minerale (calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, sodiu si
zinc) si uleiuri esentiale. Totodata, ghimbirul stimuleaza cresterea parului si 1i intareste radacina, indeparteaza matreata si activeaza circulatia sangelui la nivelul
pielii capului. Ghimbirul poate fi folosit sub forma uleiului, preparat dintr-o lingura de ghimbir dat pe razatoare si amestecat cu 50 ml de ulei de susan.
Amestecul se aplica pe par si pe scalp, se mentine minim 30 de minute si apoi se spald cu sampon. Pentru parul gras se prepara o lotiune tonica astfel: intr-un
litru de apa se pun patru linguri de ghimbir si se lasa sa fiarba cateva minute. Lotiunea obtinuta se foloseste pentru masarea zilnica a scalpului, timp de trei

saptamani. Se tine douad ore, apoi se clateste cu apa calda.

Catina, prin continutul sdu bogat in zaharuri, acizi organici, proteine, beta caroten, minerale, vitamine (A, E, F, D, C si B), aminoacizi si acizi grasi,
face minuni in ceea ce priveste regenerarea parului. Uleiul de catina contine elementele de care ai nevoie pentru a avea un par frumos: vitamina C, vitamina E,
vitamine din complexul B, vitamina A, calciu, magneziu si fier. La toate aceste ingrediente pretioase se adauga si acizi grasi esentiali omega-3, omega-6,
omega-9 si omega-7. Folosit in mod regulat ca tratament de par, uleiul de catind contribuie la regenerarea podoabei capilare, curata eficient scalpul de

impuritati si sebum si hraneste parul, de la radacina si pana la varf. Poate fi folosit ca atare, aplicat pe par si pe scalp, sau In compozitia unor masti.

Mesteacanul, sub forma de infuzie si tincturd,este unul dintre leacurile naturiste pentru caderea parului. Infuzia de mesteacan contribuie la sanatatea
scalpului combatand matreatd, regenereaza parul, ii intdreste raddcina si stimuleaza cresterea firelor. Tinctura de mesteacdn, care se poate cumpara din
farmaciile naturiste, se aplica direct pe scalp, ca atare sau in combinatie cu tinctura de urzica si tinctura de ardei iute. Amestecul are un rol excelent de
combatere a caderii parului, intarind raddcina firului de par in numai o saptamand, aplicat din doua in doud zile $i mentinut minim o ord, inaintea spalarii
parului. Pentru rezultate si mai bune, este indicat sd lasati acest amestec de tincturi sa actioneze peste noapte si sa spalati parul dimineata daca simtiti neaparat

nevoia sau abia seara urmatoare.

Rozmarinul intareste radacina parului si stimuleaza cresterea lui, este folosit de secole pentru grabirea cresterii parului si intarzierea aparitiei firelor
albe de par, dar si pentru capacitatea sa excelenta de stimulare a circulatiei sangelui de la nivelul scalpului. Se pregateste o infuzie din 50 g frunze de rozmarin

s1 500 ml apa, se lasa timp de jumatate de ord acoperita si se clateste parul cu ea dupa spalare.

Urzica are efecte miraculoase binecunoscute asupra parului si nu numai ca indeparteazd matreata, dar combate si caderea parului. Ceaiul de urzica -
trei, sau patru cani pe zi, timp de sase saptamani - intareste radacina parului si il face mai stralucitor. Un tratament mult mai rapid, care a fost eficient pentru

multe persoane, este cel cu seminte de urzica: se ia o lingura de seminte de urzica pe zi, timp de o saptamana. Sub forma de tinctura, urzica are beneficii i mai
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mari asupra sanatatii parului si a scalpului. Aceasta planta ajuta la blocarea productiei de hormoni DHT, responsabili de subtierea si caderea firului de par.
Urzica poate fi gasita si sub forma de capsule si se poate pregati, in casa, un ulei revigorant cu care se maseaza scalpul, astfel: frunzele proaspete de urzica sunt

acoperite de ulei de masline si {inute intr-un borcan de sticla timp de 2-3 saptamani.

Brusturele este una dintre cele mai importante plante folosite in tratamentele podoabei capilare. Acesta ajuta la calmarea iritatiilor scalpului,
imbunatatirea circulatiei sangelui la nivelul foliculului pilos si cresterea rapida si sandtoasa a firului de par. De asemenea, uleiul din radacina de brusture

furnizeaza fitosteroli naturali si acizi grasi esentiali care Intaresc radacina firului de par si impiedica subtierea si caderea acestuia.

Ceaiul verde stopeaza caderea parului, 1i intareste radacina si ajutd la regenerarea parului deteriorat. Ceaiul verde cotine uleiuri esentiale, cofeina,
vitamina C, proteine si alte substante care au proprietatea de a inlatura efectele negative ale radicalilor liberi produsi de poluare, fum de tigarad etc. Poate fi
folosit pentru clatirea parului, dupa spalare, sau in compozitia unor masti, alaturi de alte ingrediente benefice pentru par. Si consumat pe cale interna, sub forma

de infuzie sau de capsule, ceaiul verde are efecte miraculoase asupra parului, dar si a pielii.

Ardeiul iute, sub forma de tincturd, mentine sanatatea scalpului si combate caderea parului. Se frictioneaza pielea capului de 2 ori pe saptamana.
Pentru cresterea eficientei se poate asocia cu tincturd de mesteacan si tincturd de urzica (la o lingura de tinctura de ardei iute se adauga 2 linguri de tinctura de

mesteacan si 2 linguri de tinctura de urzica).

Acestia nu sunt folositi doar in gastronomie, ci si in industria beauty. Capsaicina este substanta care da iuteala acestor ardei si care, potrivit studiilor, ar
stimula cresterea parului. Puteti incerca sa luati suplimente pe baza de capsaicina (doar cu avizul medicului), sa mancati mai multi ardei iufi (daca nu suferiti de
gastritd- vezi si alte alimente care previn cdderea parului ) sau puteti prepara o lotiune din seminte de ardei iute pisate si amestecate cu ulei de masline.

BIBLIOGRAFIE
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Vitamina E
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Ce este vitamina E?

R Vitamina E este de fapt o familie de
vitamine liposolubile care sunt active in tot
corpul. Unii membrii ai familie1 vitaminei E
se numesc tocoferoli (alfa, beta, gamma si
delta tocoferol). Alti membrii a1 familiei se
numesc tocotrienoli (alfa, beta, gamma si
delta tocotrienol)
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VITAMINA E

R CONTRIBUIE LA MENIINEREA NORMALA A
MEMBRANELOR CELULARE, A SISTEMULUI
VASCULAR SINERVOS

& OFERA PROTECTIE CA SI ANTIOXIDANT
& ESTE SOLUBILA IN GRASIMI SI ALCOOL

& REZISTA LA TEMPERATURI DE PANA LA 250
GRADE C

R ESTE SENSIBILA LA LUMINA SI OXIGEN

& POATE FI DISTRUSA PRIN PASTEURIZAREA
LAPTELUI, PRIN CONTACTUL ALIMENTELOR CU
BICARBONATUL DE SODIU SI PRIN PASTRAREA
ACESTORA UN TIMP INDELUNGAT
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LISTA ALIMENTELOR CE
CONTIN VITAMINA E

ALIMENT MASURA CANTITATEA (MG)

MUSTAR 1 CANA 2.81
SPANAC FIERT 1 CANA 3,74
SEMINTE DE 1 SFERT DE CANA 18,10
FLOAREA SOARELUI

MIGDALE USCATE $I 1 SFERT DE CANA 8.97
PRAIITE

PAPAIA FIECARE 3.40
MASLINE 1 CANA 4,03
AFINE 1 CANA 1,46
VARZA DE 1 CANA 133

BRUXELLES FIARTA
KIWI FIECARE 0.85



Oleo de milho
(1009)
13,.5mg de vitamina E

Amendoins (1 )
7. 78mg de v na E

00g
11, 42mg de vitamina E

Améndoas secas (100g)
2a4mg de vitamina E
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CARE SUNT FUNCTIILE
VITAMINEI E?

R COMBATE STRESUL OXIDATIV

& PROTEJEAZA PIELEA DE RADIATIILE
ULTRAVIOLETE

&® NE AgUTA s:& AVEM O PIELE FRUMOASA SI
SANATOASA

a® PROTEJEAZA IMPOTRIVA CANCERULUI VEZICII
URINARE SI A CANCERULUI DE PROSTATA

o LUPTA IMPOTRIVA BOLII ALZHEIMER

R COMBATE INFERTILITATEA
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SEMNE CARE PREVESTESC
CARENTA DE VITAMINA E

L~
|5

& SCADEREA ACUITATII VIZUALE
o IMBATRANIREA PIELII

&R SENZATIA DE OBOSEALA, RANDAMENTUL
SCAZUT

&R INFLAMATIILE INTESTINALE

R STERILITATEA

o BOLILE DE INIMA

& PETELE DE BATRANETE APARUTE PE PIELE
& NERVOZITATEA

& DIFICULTATEA DE CONCENTRARE

&R VINDECAREA ANEVOIOASA A RANILOR
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Profilaxia ridurilor din jurul ochilor
Pintea Gabriela Simona

Colegiul Tehnic ”Ana Aslan” Cluj — Napoca

Ridurile reprezintd pliuri ale pielii care se formeaza datoritd actiunii repetate a musculaturii mimicii, in special al mugchilor orbiculari, ai muschiului

buccinator si cel de la comisura buzelor. Ridurile se formeaza atat la nivelul fetei cat si in alte zone cum ar fi brate, gat, decolteu, inter si infra - mamar, etc. de
departe cele mai suparatoare fiind cele cu localizare faciala.

Mastile cosmetice sunt substante care aplicate pe piele si mentinute un timp propriu, produc diferite efecte asupra pielii, efecte ce deriva din

proprietatile fizice combinate ale produselor.

Prin aplicarea mastilor se urmaresc doua scopuri:

e Preventiv - are ca scop prevenirea ridurilor, mentinerea catifelarii pielii si tonicitatea muschilor;

e Curativ - are ca scop folosirea mastilor calmante, decongestive sau medicamentoase;
Substantele active din raddacinile, tulpinile, frunzele si florile plantelor se extrag prin: macerare, infuzare si decoctie.

1.

3.

Maceratia este operafia de extractie in care produsul vegetal se mentine cu lichidul extractiv la temperatura obisnuita un anumit timp,
agitindu-se din cand 1n cand, dupa care solutia extractiva se separa. Maceratia poate fi: alcoolica (daca agentul extractiv este alcoolul, iar
produsul final este o tincturd) sau apoasa (daca agentul extractiv este apa)

Infuzarea este operatia de extractie In care produsul vegetal este mentinut in contact cu apa fierbinte un anumit timp, dupa care se lasa sa se
raceasca si se strecoara solutia extractiva.

Decoctia este operatia de extractie in care produsul vegetal se trateaza mai Intai cu apa rece si apoi fierbinte, un anumit timp. Prin aceasta
metoda se extrag substantele active din {esuturile lemnoase sau care contin alcaloizi, taninuri, saponine sau alte substante termostabile.

La prepararea mastilor se folosesc in special urmatoarele plante medicinale:

d.

Musetelul: are actiune antiseptica si decongestiva, se foloseste pentru tenurile iritate si congestionate, pentru spalarea obrazului sau la bai de
aburi pentru curatirea tenului.

Nalba: are actiune emolienta, antiinflamatoare, tonica. La tenul vestejit, uscat si ridat se aplica comprese pentru a-i mari actiunea emolienta si
antiinflamatoare se recomanda sa fie In amestec cu infuzie de musetel, sundtoare si salvie.

Sunatoarea: se folosesc florile sub forma de infuzie. Are actiune antiinflamatore, cicatrizanta si calmanta. Pentru tenul gras se foloseste otetul
de sunatoare obtinut prin maceratie alcoolica.
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Menta (ale carei frunze contin ulei volatil, cu componente de baza mentol si substante antibiotice) este folosita sub forma de infuzie in
concentratie de 5% pentru prepararea unei masti pentru tenul ofilit.

Teiul: se recomanda prepararea infuziilor din flori de tei pentru actiunea lor calmanta si linistitoare, pentru toate tipurile de ten si pentru
comprese impotriva cearcanelor.

Frunzele de nuc: sunt folosite pentru ingrijirea tenurilor grase, seboreice, avand o actiune antiseptica si tonica.

Laptuca: frunzele oparite se pot folosi sub forma de cataplasme pentru tratarea tenurilor congestionate. Se mai recomanda pentru albirea si
luminozitatea tenului. Mentine tineretea si prospetimea pielii obrazului.

Coada soricelului: se folosesc florile si frunzele ce contin ulei volatil bogat in azulena, avand actiune antiseptica, antiinflamatoare. Infuziile sunt
recomandate tenurilor uscate.

Salvia: are actiune antiseptica si astringenta datorita compozitiei sale chimice. Infuzia este folosita pentru comprese in tratarea tenului uscat,
iritat si congestionat.

Rozmarinul: este folosit in tratamentul cuperozei, cicatricilor si acneei sub forma de infuzie.

Legume si fructe folosite in masti:

d.

@ ™o o

Lamaia: este folosita pentru ingrijirea tenului gras, patat sau ofilit. Pentru a da luminozitate si a catifela tenul uscat si normal se prepara o
masca din 1/2 lingurita suc lamaie, 1 galbenus de ou si 1 lingurita de untdelemn.

Portocala: este utilizata datorita efectului tonic asupra tenului si pentru intrefinerea tenului privind formarea ridurilor. Este folosita pentru
intretinerea tenului uscat si deshidratat.

Marul: sub forma de suc ajuta la tonifierea tesuturilor. Este folosit in tratarea acneei si a eczemelor, sub forma de pasta obtinuta prin fierberea
marului in lapte. Contra cearcanelor se recomanda cataplasme din piure de mere coapte la cuptor.

Piersicile: sunt folosite ca remediu pentru Ingrijirea tenului seboreic. Se poate folosi si fructul proaspat trecut ca atare pe fata.

Strugurii: se folosesc in masti pentru tenurile uscate, cu pori dilatati.

Bananele: au actiune tonica si emolienta pentru toate tipurile de ten.

Caisele: sunt tonifiante ale tenului normal si a tenului gras cu puncte negre, cu tendinta de acnee. Se foloseste fructul proaspat sau se prepara
masti din caise proaspat zdrobite.

Gutuile: au actiune astringentd, fiind recomandate tenului gras cu porii dilatati.

Prunele: sunt folosite pentru tratarea tenului normal si al celui gras cu porii dilatati. Se pot folosi fructe proaspete (5-6 prune zdrobite) care se
tin pe fata 20 de minute sau pulpa fructului se poate amesteca cu caolin si se aplica sub forma de masca.

Capsunile si fragii: sunt tonifiante ale tenului. Pentru tenurile uscate se recomanda sucul de capsuni (3-4 fructe) amestecat cu caimac de lapte
sau smantana. Pentru tenurile grase se amesteca sucul cu o lingurita de caolin si cateva picaturi de suc de lamaie.

Castane comestibile: curatate de coaja, zdrobite, date prin sita si amestecate cu miere pentru consistenta, sunt indicate sub forma de masca
tenurilor seboreice.
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Cartoful: este recomandat tenurilor uscate si ofilite pe care le Inmoaie, le netezeste si le Invioreaza.

Rosia: se recomanda pentru ingrijirea tuturor tipurilor de ten, in special pentru tenurile grase cu puncte negre. Se pot prepara masti din sucul

de rosii sau se tamponeaza fata cu felii de rosii.
Morcovul: este folosit pentru a da prospetime pielii si pentru a atenua petele ce apar odata cu varsta. Catifeleaza si vitaminizeaza pielea uscata

n.
din cauza intemperiilor.
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Natura ca inspiratie -
Biomimetismul

Proiectrealizata de eleviiclaseia IX-a B
reprezentafi de Duca Carina

Prof. indrumaitor: Alina Anton
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Biomimetica sau biomimetismul
reprezinta imitarea de modele, sisteme si elemente ale naturii in scopul de a
rezolva probleme umane complexe. Majoritatea lucrurilor care ne inconjoara, create cu
ajutorul si aportul oamenilor, de la un simplu obiect pana la structuri mult mai complexe au
fost inspirate din natura.

PARFUMURILE
Parfumurile fac parte zi de zi din viata noastra, in special din cea a fetelor. Apare parca in
fiecare zi un nou miros, o combinatie noua si toate acestea se datoreaza naturii, prin o
multitudinea de plante. Acestea pot deasemenea ajutala producerea de uleiuri esentiale
care pot fi folositoare In toate domeniile.
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MODA
Tendintele in moda se schimba foarte des, dar si natura face acelasi lucru, fapt care i ajuta
pe creatori sa aduca de fiecare data piese inovative, de la imprimee florale de toate
culorile pana la imitatii ale animalelor pe incaltaminte, rochii etc... Majoritatea culorilor

folosite de pictori sunt create din fructe, flori si multe alte lucruri “imprumutate” de la
Mama Natura.
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MACHIAJUL
Si in materie de machiaje, exista idei luate din natura, culorile excentrice ale plantelorsi
nuantele interesante ale animalelor.

¥ toteleSpunRo
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ACCESORII
Umbrela este si ea un accesoriu. Inventia umbrelei nu se cunoaste exact, deoarece in
diferite culturi ale lumii antice exista dovezi ale folosintei unor articole ce 1i protejau pe
conducatoride soare sau ploaie, dar sunt convinsa ca ciupercile au existat si pe atunci,
pentru ca seamana foarte mult cu o umbrela.
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BUUUTERIILE
Bijuteriile adesea imita plantele, sau chiar au plante in structura lor.
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INDUSTRIA FARMACEUTICA S| COSMETICA
De asemenea si In industria medicamentelor, mai exact medicina naturista se folosesc
plante, legume, fructe care sunt componentele principale ale medicamentului. Si cremele
pot avea compozitia din plante, si se dovedesc a fi foarte folositoare.
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Acest ruj, contine particule stralucitoare asemenea unor bucatele marunte de
aur si In interior este Incapsulata o floare in miniatura
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La parfumuri mirosurile sunt deosebite. Sunt parfumuri cu miros de fructe, cu
miros de flori. Si acesta poate fi un biomimetism deoarece ,,copiaza” mirosurile
naturale.
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Alte domenii in care oamenii s-au inspirat din natura

Industria textila

Kevlar-panza de padianjen
Este foarte rezistenta si ductila.
Tocmai de aceea s-a creat kevlar-ul in industrie

69



Velro (banda scai) fost inspirata de carligele minuscule de pe suprafata scaietilor si ciulinilor.
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Constructiile

Podurile suspendate-tendoane

Podurile suspendate sunt mai rezistente decat alte poduri din cauza cablurilor formate din alte
cabluri mai mici rasucite.

Aceste poduri s-au format dupa legdtura de atomi de Structura de tip helix

Tendonul lui
Achile
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Robotica

Trompa de elefant-brat robotic

Oamenti s-au inspirat dupa trompa de elefant deoarece este exact ca un brat, elastic,
puternic.

Elefantii folosesc trompele pentru hrénire, adapare etc. Si de aceea s-au géandit la acest
brat.
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Roboti bazati pe fiziologia si modul de locomotie al animalelor includ
BionicKangaroo care se miscd ca un cangur, economisind energia dintr-un salt si
transferarea la urmatorul salt, roboti alpinisti, cizme si benzi imitand picioarele unui

gecko.
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Natura, sursd de inspiratie pentru drone i roboti.
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Un proiect finantat de Comisia Europeana intenfioneaza sa conceapa o caracati{a robotica. Cercetadtorii
implicati in Octopus Project au reusit sa construiasca deja un brat robotic similar celui de caracatita,
acest pas fiind considerat extrem de important. O musculatura precum cea a caracatitei este intalnita
extrem de rar in naturd, ea avand capacitatea de a deveni tare sau moale in functie de nevoie,
asemenea limbii umane sau trompei de elefant.
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Industria aeronautica

Primul exemplu foarte cunoscut si comun n ziua de astazi este legat de transportul
aerian, avionul. Primul care a incercat construirea unei “masini zburatoare” a fost
Leonardo da Vinci care a studiat zborul pasarilor pentru realizarea acestui lucru. Desi nu
a reusit, a facut niste schite care au ajutat mai tarziu la realizarea acestei masinarii de
catre fratii Wright care au facut posibil primul zbor cu un aparat mai greu decat aerul in
1903, inspiradu-se din observarea porumbeilorin zbor.
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Arhitectura

Biomimetismul si-a pus amprentasi in domeniul arhitecturiimoderne, datorita
naturii sunt create tot felul de cladiri impresionante.
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Industria mijloacelor de transport pe calea ferata

Partea din fata a unor modele de trenuri de mare viteza par a se fi inspirat din infatisarea animalelor
pentru a le oferiacestora o mai mare viteza si pentru a fi mult mai practice.

The best way 1o prodect natue s by imtation. | renfe

e At g A B b B v A e
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Industria chimica

Ceramici noi copiaza proprietatile scoicilor:
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Midiile marine pot lipi cu usurinta si in mod eficient pe suprafete subacvatice in conditiile dure
ale oceanului:
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Gastronomie
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Industria navala

90






COTORAREA S| DECOLORAREA
PARULUI CU AJUTORUL

PLANTELORMEDICINALE




Firul de par

Fir e par
Epiderma

Firul mort de par

 Firnoudepar. =

— Folicul
¥y —Dema

8 — Radacina

Faza de repaos Crestere
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care actioneaza asupra parului




Decolorarea parului




Decolorare sanatoasa
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Rubarba
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Refeta naturala pentru decolorarea
parului
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Ceal negru




Ceal de frunze de nuc
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Decoctul din frunze de nuc
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Henna

Henna
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Sectiunea 2: Protectia mediului
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CHIMIA VERDE

Valentina Darabantu

Silvia Turean

Mariana Szenkovits

Colegiul Tehnic Ana Aslan,Cluj-Napoca

In cadrul proiectului Leonardo daVinci Green Chemistry, echipa Romaniei a elaborat doua lucriri de laborator originale prin care se respecta
principiul 9 si principiul 10 al chimiei verzi, respectiv:
¢, Obtinerea si monitorizarea biodegradabilitatii foliei biodegradabile”. Lucrarea isi propune obtinerea experimentala a foliei biodegradabile si urmarirea
biodegradabilitatii foliei obtinute comparativ cu celelalte folii nebiodegradabile. (principiul 9)

¢, Studiul gamei Nufar clasic si Nufar biodegradabil asupra plantelor”( principul 10). Lucrarea isi propune evidentierea experimentala a efectelor negative
produse de detergentii nebiodegradabili fata de cei biodegradabili supra mediului.

S-au realizat si 2 filme video ce ilustreaza partea experimentala a principiilor 9 si 10, ce se pot consulta la adresa:
http://new-twinspace.etwinning.net/c/portal/layout?p_|_id=26595084
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Rezervatia naturala ,,Lacul Stiucilor”
Coste David

Liceul Teoretic ,,Avram lancu” Cluj-Napoca

Prof. Coordonator Stanca Florentina

Lacul S#licaia/Lacul Stiucilor(fiind numit astfel datoriti speciei predominante de peste, Eusox lucius) se afld in judeful Cluj, mai exact pe teritoriul
administrativ al comunei Fizegu Gherlii, 1a mai putin de 30 de minute de Cluj-Napoca.

Rezervatia naturald a fost infiinfat3 in anul 1966 §i a fost declarati arie protejati prin Legea Nr.5 din 6 martie 2000. Aria natural3 este o zoni umedi, cu
luciu de api gi vegetatie lacustri ce include printre altele insule plutitoare/plauri acoperite cu stuf. Mai mult, lacul Stiucilor este singurul lac natural ce s-a
format pe locul unei foste mine de sare. Apa dulce se datoreazi depunerii sedimentelor de naturd organicd, in urma colmatérii cu aluviuni provenite de pe
versanti, Tmpiedicand astfel apa sd intre in contact cu sarea.
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Lacul dateazi din vremuri strévechi, mai specific de pe vremea romanilor, iar legenda spune ci lacul ar fi inghitit o agezare, iar atunci cénd apa devine
limpede se poate observa acoperigul unei bazilici. Povegtile din bétrni spun cd multi inotitori experimentati doreau si giseascd satul scufundat, dar acegtia
cideau victime lacului fiind inghititi de un vértej ce se forma in jurul bazilicii, insd cu trecerea timpului depunerile au acoperit satul gi astfel lacul nu a mai avut
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victime de peste 30 de ani.
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Printre speciile de pésari viizute in cadrul rezervatiei se numiird: buhaiul de balti (Botaurus stellaris), corcodelul mic (Tachybaptus rificollis), ligifa
(Fulica atra) §i presura (o specie din familia Emberizidae).

Activitiile permise ce au loc in cadrul rezervatiei sunt pescuitul sportiv (lacul este cunoscut pentru capturile semnificative). in afara de stiuci se gisesc
o varietate largd de specii precum somonul, carasul, crapul gi linul. Drumetfiile pot reprezenta o alti activitate relaxanti in care se poate admira peisajul gi
pésdrile al ciirui penaj variazi. Rezervatia adopstegte peste 100 de specii dintre care aproximativ 30 sunt acvatice, o parte semnificativd din aceste specii
cuibéiresc stuféirigul lacului, iar altele fiind doar musafiri, printre care se numiir#i rata mare, rata cu cap castaniu, giinuga de balta, stircul cenugiu §i eretele.
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Actiunea umana asupra atmosferei

Elev: Cristoltan Denisa, Oltean Iulia
prof. Coordonator Eberle Cristina. Cluj Napoca

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”’

Poluarea reprezinta contaminarea mediului inconjurator materiale care interfereaza cu sanatatea umana, calitatea vietii sau functia naturala a
ecosistemelor (organismele vii si mediul in care traiesc). Chiar daca uneori poluarea mediului inconjurator este un rezultat al cauzelor naturale, cum ar fi
eruptiile vulcanice cea mai mare parte a substantelor poluante provine din activitatile umane. Se disting urmatoarele categorii: poluare fizica (incluzand
poluarea fonica si poluarea radioactiva), poluarea chimica (produsa de diverse substante eliberate in mediu sub forma gazoasa, lichida sau de particule solide),

poluare biologica (cu germeni patogeni, substante organice putrescibile etc.).

Exista doua categorii de poluanti:

e Poluantii biodegradabili sunt substante, cum ar fi cele continute in apa menajera, care se descompun rapid prin unele procese naturale. Acesti
poluanti devin o problema cand se acumuleaza mai rapid decat pot sa se descompuna.

e Poluantii nedegradabili sunt substante care nu se descompun, sau se descompun foarte lent in mediul natural. Odata ce apare contaminarea, este
dificil sau chiar imposibil sa se indeparteze acesti poluanti din mediu. Compusii nedegradabili cum ar fi diclor-difenil-tricloretanul, dioxina bifenilii
policlorurati si materialele radioactive pot sa ajunga la nivele periculoase de acumulare si pot sa urce in lantul trofic prin intermediul animalelor. De

exemplu, moleculele compusilor toxici pot sa se depuna pe suprafata plantelor acvatice fara sa distruga acele plante. Un peste mic care se hraneste cu aceste
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plante acumuleaza o cantitate mare din aceste toxine. Un peste mai mare sau alte animale carnivore care se hranesc cu pesti mici pot sa acumuleze o

cantitate mai mare de toxine. Acest proces se numeste ,,bioacumulare”.

Poluarea aerului

Actiunea umana asupra atmosferei Pamantului poate lua multe forme si a existat de cand oamenii au inceput sd utilizeze focul pentru agriculturd, incalzire

si gatitul alimentelor. In timpul revolutiei industriale (secolele XVI11 si XI1X), poluarea aerului a devenit o problema majora.

Poluarea urbana a aerului este cunoscutd sub denumirea de ,,smog”. Smogul este in general un amestec de monoxid de carbon si compusi organici

proveniti din combustia incompleti a combustibililor fosili cum ar fi carbunii si de dioxid de sulf de la impuritatile din combustibili. In timp ce smogul

reactioneaza cu oxigenul, acizii organici si sulfurici se condenseaza sub forma de picaturi, intetind ceata. Pana in secolul al XX-lea smogul devenise deja un

pericol major pentru sanatate.

Un alt tip de smog, cel fotochimic, a inceput sa reduca calitatea aerului deasupra oragelor mari cum ar fi Los Angeles in anii '30. Acest smog este cauzat
de combustia in motoarele autovehiculelor si ale avioanelor a combustibilului care produce oxizi de azot si elibereaza hidrocarburi din combustibilii nearsi.
Razele solare fac ca oxizii de azot si hidrocarburile sa se combine si sa transforme oxigenul in 0zon, un agent chimic care ataca cauciucul, raneste plantele si

iritd plamanii. Hidrocarburile sunt oxidate in substante care se condenseaza si formeaza o ceata vizibila si patrunzatoare.

Majoritatea poluantilor sunt eventual ,.spalati” de citre ploaie, zipada sau ceatd, dar dupi ce au parcurs distantte mari, uneori chiar continente. In timp ce
poluantii se aduna in atmosfera, oxizii de sulf si de azot sunt transformati in acizi care se combina cu ploaia. Aceasta ploaie acida cade peste lacuri si paduri
unde poate duce la moartea pestilor sau plantelor si poate sa afecteze intregi ecosisteme. In cele din urma, lacurile si padurile contaminate pot ajunge sa fie
lipsite de viata. Regiunile care sunt in drumul vantului care bate dinspre zone industrializate, cum ar fi Europa si estul Statelor Unite si Canadei, sunt cele mai
afectate de ploi acide. Ploile acide pot sa afecteze si sanatatea umana si obiecte create de oameni; ele dizolva incet statui istorice din piatra si fatade

din Roma, Atena si Londra.
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Una din cele mai mari probleme cauzate de poluarea aerului este incalzirea globald, 0 crestere a temperaturii Pamantului cauzatd de acumularea unor gaze

atmosferice cum ar fi dioxidul de carbon. Chiar daca aceasta tendinta pare a fi o schimbare minora, cresterea ar face ca Pamantul sa fie mai cald decat a fost in

ultimii 125.000 ani, schimband probabil tiparul climatic, afectand productia agricola, modificand distributia animalelor si plantelor si crescand nivelul marii.

Poluarea aerului poate sa afecteze zona superioard a atmosferei, numita stratosfera. Productia excesiva a compusilor care contin clor cum ar fi
clorofluorocarbonatii (CFC) (compusi folositi pana recent in frigidere, aparate de aer conditionat si in fabricarea produselor pe baza de polistiren) a redus stratul
de ozon stratosferic, creand o gaura deasupra Antarcticii care durecaza mai multe saptamani in fiecare an. Ca rezultat, expunerea directa la razele solare a afectat

viata acvatica si terestra si ameninta sanatatea oamenilor din zonele sudice ale planetei.

BIBLIOGRAFIE
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Dinamica populatiei crinului de padure(Lilium martagon) pe dealul Magura Simleului, jud.Salaj, in perioada 1986-2016.

Liceul Tehnologic “loan Ossian” jud.Salaj
Eleva: Kincses Edina
Profesor coordonator: Sallay Carol

Cadrul geografic: Magura Simleului este o parte a lantului muntos Hercinic, cu varsta de 300 milioane ani. Lungimea 5-6 km, latimea apr.3km. Are 0
orientare nord-estica, sud-vestica. Este formata din sisturi cristaline, are o inaltime de 596 metri. Impreuna cu Muntii Mesesului si Plopisului, delimiteaza
bazinul geografic Simleu. Climatul este temperat continental.

Vegetatia: Versantul sudic secole de-a randul a fost plantat cu vita de vie, pomi fructiferi. Versantul Nordic cu un microclimat mai racoros este populat
cu specii de tei, cer, carpen, ulm, paltin de munte. Creasta, zona de intalnire a celor doua tipuri de ecosisteme este cea mai diversificata din punct de vedere
vegetal.

Crinul de padure: clasa monocotiledonate, familia liliacee, este o planta perena(multianuala), ierboasa. Radacinile fasciculate pozitioneaza la o adancime
potrivita bulbul de culoare aurie. Tulpina este inalta de 30-120 cm. Frunzele oval lanceolate la baza sunt dispuse in verticil, in rest au o dispozitie alterna.
Florile (6 tepale, 6 stamine, 3 carpele) sunt dispuse intr-un racem rasfirat. Tepalele purpurii poartd pete de culoare mai inchisa. Polenizarea entomofila este
facuta de fluturi crepusculari. Preferd soluri afanate, bogate in humus si cu o umiditate ridicata.

Dinamica speciei: prima data a fost identificata in luna iulie, 1986, in jurul varfului si pe o panta invecinata cu expozitie estica, la indttime de 550-596m
in padure mixta de fag si stejar, pe o suprafata de 3 hectare. Numarul exemplarelor identificate a fost de apr.200. De-a lungul anilor arealul s-a restrans,
numarul exemplarelor s-a imputinat. In data de 21 iunie, 2015 au fost observate doua exemplare florile aflandu-se in stare de boboci. In data de 24 iunie au fost
gasite partial inflorite, iar in data de 27 iunie total inflorite, dupa cum se vede si pe fotografiile atasate.

In anul 2016 nu s-a mai gasit nici un exemplar. Pentru confirmarea disparitiei definitive sunt necesare observatii in continuare.

Cauzele probabile ale disparitiei: versantu sudic initial folosit pentru viti si pomicultura in mare parte a fost lasat in paragina. Terenurile cultivate au fost
invadate de salcdm, insotit de buruieni: soc, urzica, urzicad moarta, rostopasca, care au patruns in arealul crinului de padure, inlocuind vegetatia ierboasa
specifica fagetelor. Drumul forestier construit pe creasta Magurii in imediata apropiere ale arealului a constituit un alt culoar pentru patrunderea plantelor
invazive amintite.
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Matematica in natura - Proiectul Erasmus+ ,,Math Around Us”

Colegiul Tehnic "Ana Aslan"
Elevi: Madam Maria Virginia, Awa Zuheir, Todoran Alexandra
Profesor coordonator: Copaciu Emilia

Conexiune, abstractie, controversa - astfel am putea descrie laconic lumea in care trdim. Paradoxal vorbind, in tot haosul existent in intreaga omenire ,
inca de la inceputuri si pana acum , exista o aranjare foarte exacta a lucrurilor , pe care universul le pune frumos la punct. Mi-a placut foarte mult un citat din
marea opera " Codul Iui Da Vinci" scrisa de Dan Brown : "Coincidenta era o notiune in care nu cred... lumea nu e altceva decat o nesfarsita retea de stari si
evenimente profund conectate."

Sa incepem cu Inceputul (tautologic vorbind) , Geneza si mama a tot ce-i in jurul nostru este nimeni alta decat natura. "Omul este natura naturii" dupa
cum spunea Stanescu, insa pe cat de mare si "infinit" este infinitul, atat de multe secrete are natura fata de noi , muritorii de rand. Natura este un tot ce
inglobeaza totul. Aceasta oglindeste in sine tot frumosul existent pe pamant: arta, culoare, viata, matematica. O da, matematica limba cu care Dumnezeu a scris
universul. Dupa cum spunea un matematician grec, Euclid " Legile naturii sunt chiar gandurile matematice ale lui Dumnezeu." Una din frumoasele taine, care
sparge tiparele notiunii de conformism, este Proportia divina, Numarul de aur sau Numarul PHI. 1,618033.. derivat din: Sirul lui Fibonacci: 1-1-2-3-5-8-13-21
pana la infini. Fiecare numar al secventei este suma celor doua numere care il preced.

Raspandirea sa pretutindeni si uimitoarea sa functionalitate in natura ii sugereaza importanta ca o caracteristica fundamentala a Universului. Euclid 1-a
denumit pe @ ca fiind simpla impartire a unui segment de dreapta in ceea ce el a numit "medie" si "extrema ratie". Iata cuvintele lui: "Spunem ca un segment de
dreaptd a fost impartit in medie si extrema ratie atunci cand segmentul intreg se raporteaza la segmentul mai mare precum se raporteazd segmentul cel mare la
cel mai mic".

Cu alte cuvinte, numarul phi are o atot prezenta in natura , plantele, animalele si chiar fiintd umana sunt caracterizate de rapoarte dimensionale care se
apropie cu o bizara exactitate de nr-ul phi. De exemplu la petalele de flori: phi apare in petale datorita aranjamentului ideal de impachetarea, asa cum este
selectat de procesele darwiniene; fiecare petala este plasata la 0,618034?? din circumferinta (dintr-un cerc de 360°), permitand cea mai buna expunere la lumina
soarelui si la alti factori.

Sirul lui Fibonacci poate fi vazut in modul in care se formeaza sau se ramifica ramurile copacilor .Un trunchi principal va creste pana produce o ramura,
care creeaza doua puncte de cresteri. Apoi, una dintre noile tulpini se va ramifica in doua, in timp ce cealaltd ramane latenta. Acest model de ramificare este
repetat pentru fiecare dintre noile tulpini. Sistemele radacinilor si chiar si algele prezinta acest model.

Chiar si domeniul microscopic nu este imun la Fibonacci. Moleculele de ADN masoara 34 de angstromi lungime si 21 latime pentru fiecare ciclu
complet al dublei lor spirale. Aceste numere, 34 si 21, sunt numere din Sirul lui Fibonacci si raportul lor este 1,6190476, aproximand destul de strans phi =
1,6180339.

Luand in considerare ca numarul Phi si sirul Fibonacci sunt gasite si in uter, corpurile animale, degete, uragane, cochilii, ramuri de copaci - putem
concluziona ca magicul univers in care trdim este o euritmie a matematicii contemplate in natura. Putem gasi conexiune in absolut orice , dar ce sa mai vorbim
despre ea, regina stiintelor, care este prezenta peste tot , in tot, mereu.
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NATURA SI BIODIVERSITATE iN PARCUL NATURAL APUSENI

Dr.prof. Zuza Alexandrina, Colegiul Tehnic “Ana Alslan” Cluj-Napoca

Articolul de fatd prezintd elemente de biodiversitate din Parcului Natural Apuseni, reprezentatd de specii floristice si faunistice ocrotite si de inters
major, fiind analizate in particular Drosera rotundifolia, Triturus alpestris, precum si Aquila pomarina. De asemenea, sunt evidentiate principalele aspecte
caracteristice legate de peisaj, in special relieful carstic si turbariile.

Cuvinte cheie: Parcul Natural Apuseni, biodiversitate, peisaj, ecosisteme, flord, fauna

In termeni generali, conceptul de biodiversitate implicd cunoasterea gradului de variatie al formelor de viatd dintr-un anumit ecosistem, biom sau de pe intreaga
planeta. Definitia poate parea arida, dar este un concept ce poate fi redus la ceva masurabil la limita ochiului uman, deoarece, din punctul de vedere al
impactului, este esential sa intelegem ca biodiversitatea este 0 masura a sanatatii ecosistemelor. Se poate spune, deci, ca biodiversitatea este un subiect care ne

implica pe toti (Safta A., 2015).

Parcul Natural Apuseni este situat in vestul Romaniei, in partea central-nord-vestica a Muntilor Apuseni, intinzandu-se pe o parte din masivele Bihor la
sud si Vladeasa la nord, pe teritoriul administrativ a trei judete (Cluj 40%, Bihor 32%, Alba 28%).
Varietatea solului si a reliefului au dus la o varietate de tipuri de ecosisteme bogate in specii. In special pajistile montane si pajistile muntoase sunt bogate in
specii de plante medicinale (Michler 2006).

Parcul Natural Apuseni, se individualizeaza printr-un peisaj carstic remarcabil, stancariile, pasunile montane si fenomenele carstice de suprafata fiind
unitati de peisaj de interes major. EXistenta acestor peisaje reprezintd una dintre premisele existentei pesterilor cu gheata (Ghetarul de la Scarisoara, Avenul

Bortig, Focul Viu, etc.) (Figuranr. 1, Figura nr. 2).
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Figura nr. 1 Avenul Bortig Figura nr. 2 Ghetarul de la Scarisoara
In zonele de turbarii din Valea Izbucelor intdlnim specii floristice ocrotite precum roua cerului (Drosera rotundifolia), singura planta carnivora terestra

din Romania. Poate fi usor recunoscuta dupa perisorii ei, un fel de tentacule, cu o secretie lipicioasa, cu aspect de roua de unde vine denumirea plantei. Planta
consuma: aproximativ 50 de insecte pe an! (Figura nr. 3).

Din punct de vedere faunistic, dintre vertebrate se remarca speciile de amfibieni: izvorasul (Bombina variegata) tritonii (Triturus alpestris (Figura nr. 4),
T. cristatus, Triturus vulgaris ampelensis) si salamandra (Salamandra salamandra) (Figura nr. 5). Triturus alpestris este o0 specie acvatica, larg raspandita atat

in habitatele alpine, cat si in padurile umede si umbroase de conifere, padurile mixte si de foioase, pajistile alpine si pasunile, din Parcul Natural Apuseni.

Figura nr. 3 Drosera rotundifolia Figura nr. 4 Triturus alpestris
Acvila tipatoare mica (Aquila pomarina) este o specie de pasare rapitoare protejata la nivel national si international, estimandu-se un numar de 20 000 de

exemplare la nivel mondial (Figura nr. 6). Aceasta se hraneste cu rozatoare, broaste, soparle si insecte (Dardczi S., 2005).
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Figura nr. 5 Salamandra salamandra Figura nr. 6 Aquila pomarina

Peisajul natural variat al Parcului Natural Apuseni contine ecosisteme cu o valoare semnificativa din punct de vedere al conservarii biodiversitatii.
Peisajele din regiunile muntoase ale Parcului Natural Apuseni, sunt compuse dintr-un mozaic semi-deschis de pajisti, pasuni si paduri, cu valori ridicate

privind biodiversitatea si conservarea naturii (Rusdea E., 2009).
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Parcul Natural Apuseni

Elev lanko Francisc

Colegiul Tehnic de Transporturi ,, Transilvania”, Cluj-Napoca
Profesor coordonator: Giurgiu Elena

,Omul este firul care tese drama vietii §i ceea ce-i face pamantului 1si face lui insusi”
Sinex Seattle

Desigur, omul, interesat doar de propriul confort, pune natura la ,,lucru” in sensul folosirii resurselor disponibile pentru progresul general, fara a respecta
limitele sale. Existenta omului depinde de calitatea mediului. Schimbarea trebuie sa inceapa in noi, in scoala noastra, in casa noastra, in familia noastra. Fiecare
actiune este benefica naturii. Sa ne unim fortele! Noi, copiii, suntem pregatiti!

Doresc sa va supun atentiei unul dintre cele mai frumoase arii protejate din Europa si, anume, Parcul Natural Apuseni pentru ca el sa ramana si

generatiilor viitoare.
Acesta este situat in partea central-nord-vestica a muntilor cu acelasi nume, pe 0 parte din masivele Bihor la sud si Vladeasa la nord, pe teritoriul a trei

judete: Cluj, Bihor si Alba.

Daca orasul Cluj-Napoca este supranumit Inima Transilvaniei, Parcul Natural Apuseni ar reprezenta plamanii. Zona uimeste prin diversitatea faunei,
florei si a reliefului, fiind, de altfel, printre ultimele zone naturale de carst impadurit din Europa, de mari dimensiuni.

Spre deosebire de parcurile nationale, intr-un parc natural, activitagile umane au un loc bine stabilit, integrandu-se intr-un tot unitar cu cadrul natural.

Parcul Natural Apuseni este arie naturald protejata. El gazduieste fenomene carstice unice: ghetarul de la Scarisoara si Focul viu, pestera Meziad, pestera
Ursilor, pestera cu cristale, pestera Smeilor, cetatile Radesei, etc.

Calatorul care strabate aceste zone este rasplatit cu privelisti de neuitat: Cascada Varciorog, Valul Miresei, Saritura iedutului, etc.

Iata cateva dintre atractiile turistice, pe care eu le-am vizitat si pe care vi le recomand din toata inima:
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DESCRIERE:

= Cheile Turului, sau Cheile
Turenilor, reprezinta o arie
protejata de interes national,
avand o suprafata totala de 25
ha, situata la nord de
municipiul Turda, judetul
Cluy.
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DESCRIERE:

" Rezervatianaturala a fost declarata arie protejata prin Legea Nr.5 din
6 martie 2000 s1 este inlcusa in situl de importanta comunitara
,,Cheile Turenilor”.

= Cheile au fost sapate de Valea Racilor in calcare jurasice, cercetarile
arheologice efectuate in perioada 1985-1988 au dus la descoperirea
a 53 de complexe de locuire, datate incepand cu neoliticul mijlociu.
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DESCRIERE:

" Cheile au o lungime de 1.850
m, 1ar pereti (inaltide 100-
150m) sunt decorati cu
diferite forme carstice:
cascade, marmite, pesteri etc.

134



DESCRIERE:

» In Chei exista 29 pesteri,
printre care , Pestera cu Silex”
(64 m lungime), . Pestera de

sub grohotis” (27,5 m),

,,Pestera Vulturilor”, , Sura

Mica”. Alte atractu turistice

sunt ,,Coltul Cainilor” si

,,Stana Crinilor™”.
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BIODIVERSITATE:

" Pe teritoriul arie1 protejate se regasesc tre1 tipuri de habitate naturale
de interes comunitar, ce adapostesc elemente floristice s1 faunistice
diverse, printre care se afla multe speci1 protejate la nivel european
sau enumerate pe lista rosie a IUCN.
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SPECII FLORISTICE:

= Scorus

= Scorus gecesc

= Cununita

* Marul lupului

= Pesma

" Paronihie capitata

» Tamaloara
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SPECII FLORISTICE

ca

~

~

d pasarcas

-

!
=

aL
T

|

-

cerna

" u

= Borsisor

" Gusa porumbelului

L

valga

[

a

= Cimbrisor

138



MARUL LUPULUI

Aristolochia clematitis
L are, in limbajul
popular, mai mult de
13 denumiri, cea mai
intalnita fiind ,,Marul
Lupului”. Aceasta este
o planta erbacee,
perena, cu flori
galbene s1 miros
neplacut. Recent, s~-au
constatat proprietatile
terapeutice ale ei,
planta fiind folosita in
tratarea ulcerului si a

tumorilor maligne de

gradul I s1 II.




FAUNA:

" Jzvorasul cu burta galbena

®» Buhaiul de balta cu burta
rosie

® Tritonul transilvanean
" Zvarluga

" Fluturele tigru

" Fluturele de mustar

" Fluturele ,,Euphydryas
maturna”
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Panta nordica a rezervatiei, ce coboara pana la
fagetul batran de la poalele muntelui, este acoperita de o
padurice de conifere alcatuita din : molid (Picea excelsa),
pin (Pinus silvestris), ienupar si bradul-cimei (Juniperus
communis), cetena-de-negi (Juniperus sabina) si larice
(Larix europaea). La marginea acestei paduri, coborand pe
oanta sudica panda in prapastie, intovarasit cu elemente
floristice foarte heterogene, se intinde Arctostaphyllos uva-
ursi. De mentionat este faptul ca aceasta rezervatie prezinta
o mare varietate floristica de specii boreale, arctice-alpine,
meridionale, ilirice si balcano-moesiace. Specific, insa,
acestuli . masiv sunt endemismele: maldoaie, barba-
ungurului, Dianthus Tulii-Wolfii, Aquilegia subscaposa si
Sorbus dacica.
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Rezervatia naturala Scarita-Belioara, impresionanta prin
frumusetile ei, prezinta o exceptionala importanta stiintifica,
fapt pentru care este protejata cu multa grija. Rezultatele
cercetarilor ce s-au facut aici contribuie la solutionarea unor
probleme geobotanice capitale, in special in ceea ce priveste
fitoistoria multor elemente enigmatice ale florei romanesti.
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Cuprins:
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Informatii generale

= « Situatin vestulRomaniei, in partea centrald a Muntilor Apuseni

= « Propus pentru declarare pentru prima datd Th anul 1935, declarat legalin anul 2000
= + Administratia s-a formatTn anul 2004

» «Cele maimari si maifaimoase fenomene carstice din Romania sunt situate aici

*Zond de/importantdistoricd, mandrie a populatieilocale

*/onele carstice sensibile sunt cele maiimportante pentru a fi protejate
Cuprinde teritorii din 3 judete: Bihor, Cluj si Alba
55 de localitati micisi mediisunt localizate in parc

nul din cele mai populate parcuri din Romania ~ 10.000 locuitori
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Geologie si morfologie

PNAp din punct de vedere geomorfologic este

situat 1n  Provincia Carpaticd, subprovincia

Carpaiii de SE, Regiunea Carpati Apuseni,
subprovincia Muntii Apuseni. Cea mai mare
parte a PNAp este situatd in Muntii Bihorului, iar
partea dé la nord de Vdaile Somesului Cald,
Aleului Ai Crisului Pietros face parte din Masivul
Vlddetisa.Rocile calcaroase si dolomitice
mind n Muntii Bihorului, cu subunitatea
layoul Padis (1 250 m).

leful se caracterizeazd printr-o succesiune de
Imi prelungite si domoale, pe alocuri apdrénd
cti\ar mici platouri, ca rezultat al unei eroziuni
lungate, formate In mai multe etape
geologice.
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Exocarstul include forme de referinfd precum bazinul endoreic Padis —
{ Cetdfile Ponorului, cdmpuri de lapiezuri (Batrdna - Cdlineasa), platouri
| dolinare haotice (Lumea Pierdutd, Groapa de la Barsa), uvale de mari
dimensiuni (Bdlileasa), vdi carstice (Gardisoara — Garda), chei (Orddncusa),
defilee (Ariesul Mare), si nu ih ulfimul rdnd 2 dintre cele mai mari ponoare din
Europa: Cetdtile Ponorului si Coiba Mare.

®» Endocarstul cuprinde peste 1500 de pesteri si avene cu caracteristici

morfogenetice aparte pentru fiecare dintre cele 3 unitdii geomorfologice
jore care includ roci carstificabile: Platoul Padis — Scdarisoara, grabenul
omesului Cald si zona piemontand (spre Depresiunea Beiusului).

Parcul National Apuseni addposteste peste 10 ghetari subterani mai
importanti. Celebrii sunt Ghetarul Scdrisoara (amenaqjat turistic) si Ghetarul
Focul Viu, alaturi de ghetarii Bortig, Barsa, Zdpodie, Véartop (din zona Casa de
Piatrd — a nu se confunda cu P. de la Vartop), din Poiana Vartop (din VL.
Ponorului) etc.
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Hidrografie

=» Apele de suprafatd ale parcului natural
partin bazinelor hidrografice ale rdurilor:

Ariesul Mare ce adund péraiele: Gardisoara, Trancestivalea [
Panorasului;

Somesul /Mic cu subbazinul Somesul Cald si afluentii =5
acestuid: Valea Seacd, Alunul Mic, Par&ul Ponor, Valea Firii, &
Barna/ Valea Izbucului, Cdlineasa.

| Negru cu afluentii: Crisul Pietros format din p&raiele vdailor
agloena, Aleu, Causi si Crisul Bditei cu pdraiele: Hoanca |
tului si Valea Sighistelului.
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Clima

¢Iima este tipicad de munte, in general umedad
| rece pe culmile inalte, cu atenuare freptatd
pre regiunile joase. Etajarea pe verticald se
anifesta in toti factorii determinanti ai climei. e

ra medie anuald a aerului este de EakEsss
asivele Biharia si Viaddeasa, 4°C in g8
latformei calcaroase si ajunge la 10°C BEas”
epresiunea Beius. In luna ianuarie B
eratura medie a aerului este de -7°C in g
fiil Inalti si de -3°C in depresiune, iar s
eratura medie a aerului in ivlie este de IBEE
i zona montand si 20°C in depresiune. Sk
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Biodiversitate - Flora

Intfreg teritoriul PNAp apartine etajului
montan-subalpin, iar speciile care participd la
alcdtuirea covorului  vegetal sunt 1n
majoritatea lor specii cu raspandire montanad.

Vegetatfia se diferentiazd pe verticald in
urmatoarele zone: paqjisti montane, pdduri de
molid (Picea abies) si pdduri de foloase in
care se intdlnesc urmdtoarele specii: fag
(Fagus silvatica), carpen (Carpinus betulus),
paltfin de munte (Acer pseudoplatanus), ulm
de munte (Umus montana), frasin (Fraxinus
excelsior), cires sdlbafic (Cerasus avium),
jugastru (Acer campestre), mesteacan (Betula
verrucosa), scorus de munte  (Sorbus
aucuparia), salcia de munte (Salix caprea),
nucul (Juglansregia), etc.

156



Biodiversitatea - Fauna

=»Nevertebratele

Pe teritoriul PNAp au fost colectate si descrise foarte multe speciide nevertebrate noi pentru
stiintd, iar multe au fost declarate ca fiind endemice pentru Muntii Apuseni.

Fauna subterand de nevertebrate este foarte bine reprezentatd pe teritorivl Parcului. O mare
parte dintre’speciisunt endemice simulte populeazd numaiuna sau doud pesteri. Cel maibine
reprezentat este grupul Coleopterelor, Cholevinae (Leiodidae) si Trechinae (Carabidae).
Genvurile froglobionte Drimeotus si Pholeuon sunt endemice pentru Muntii Apuseni, cu un areal
de rdspandire foarte restrans.

P¢ teritoriul Parculuise gasesc 15 taxoni (speciisi subspecii) de Drimeotus (Bihorites), o specie
apartindnd subgenului Drimeotus (Fericeus) si una subgenului Drimeotus (Trichopharis).

eldlalt gen, Pholeuon, are de asemenea un subgen endemic pentru MuntiiBihor, Pholeuon (s.
r.) si este reprezentat in Parc prin 22 de taxoni endemici. Dintre Trechinae, desi

nul Duvalius nu este endemic pentru teritoriul tarii noastre, cei 18 taxoni din Bihor sunt
emicipentru acest masiv muntos.
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Vertebratele

O atractie deosebitd Tn cazul Ariesului si majoritdtfii afluentilor sdi o prezintd fauna
iscicold, cu o zonalitate bine evidentiatd. In ecosistemele acvatice din PNAp se intélnesc
rmatoarele specii de pesti: pdstrdv de réu (Salmo frutta fario), pdstravul curcubeu (Salmo
rideus), pastravul fantanel (Salvelinus fontinalis), lipanul (Thymallus thymallus), zgldvoaca
Coftus gobio), boisteanul (Phoxinus phoxinus), moioaga (Barbus meridionalis petenyi),
reana (Barbus barbus), scobarul (Chondrostoma nasus), grindelul (Noemacheilus
arbatulus)/ cleanul (Leuciscus cephalus), zvarluga (Cobitis taenia taenia), babusca (Rutilus
ufllus cappathorossicus). Doud dintre oces’re specii au fost infroduse antropic (pdastravul
si pastravul curcubeu).
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Stufarisurile de la Sic

-Delta Ardealului-

Proiect realizat de Dobo$ Denisa
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Liceul Teoretic “Avram lancu”

Prof coordonator Stanca Florentina
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LOCALIZAREA REZERVATIElI NATURALE

L& N;

Stufarisurile de la Sic se aﬂa in partca sud esticd a |

satului Sic dmﬁludctul Clu] In 1974 a fost declar ath | ')
rezerv atu,ﬁ 1994 a devenit rezerv atm de interes |
judeteany tIrman@’,'ga in anul 2000 salfie rezervatie de .

.-o""'

impor; tga natlon 5 Aceasta cor gspund(, categoriei a
[V-a H:[CN (ruuuwat\c natutal de tip avifaunistic).
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/

A DOUA DELTA

* Stufarisurile sunt alcatuite din mlaStini $i iazuri cu stuf Si
papura

* Este a doua cea mai mare intindere de stuf din Romania
=) de aceea este numitd Deltd a Ardealului

* Zona se intinde pe o suprafata de 505 de hectare avand:
== 42 de specii de plante protejate —
—12 specii de pasari | |
= o specie de amfibieni T ERSlES R lge

— 0 specie de reptile -

\
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ZONA TURISTICA

Stufarisurile sunt strabatute de o
punte de lemn de lungimea unui

kilometru care are la fiecare capét cate un

foisor, iar in mijloc un turn.

Turistii se pot bucura de un traseu care le ofera
posibilitatea sa admire peisajul chiar din mijlocul
acestuia, fiind inconjurati de stufaris. O plimbare pe
punte este una sandtoasa, placutd, interesanta, plina
de viata.

.
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PASARI

Rezervatia adaposteste numeroase specii de pasari clocitoare,
migratoare, pradatoare sau de pasaj dintre care trei sunt foarte
rare:

# buhaiul de balta

# starcul cenuSiu

# eretele de stuf
Printre care i altele:

o lisita

® presura

*  pitigoiul moftat

Starcul cenusiu

Eretele de stuf

163



164




/

(urmdrirea pasarilor), un hobby mai pufin practicat in

o

CURIOZITATI

= Stufarigurile surprind prin faptul ca includ zone care nu au

fost atinse de mana omului

=+ Este zona ideala pentru cei care practicﬁ birdwatching

" e ————r -
T e — e e ——— — -
— — e —— — - = - g S
e e - ——— —— - = L e ——— — :

——E R

'Mai demult oamenii i§i luau de aici stuf pentru a-$i acoperi

casele

Potirajuta la dezvoltarea turismului daca vizitezi acest loc
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REZERVATIA SESUL- CRAIULUI - SCARITA- BELIOARA

Liceul Teoretic ,,Avram lancu”

Filip lonela-Silvia

Clasaa X-a A

Prof. coordonator Stanca Florentina
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Cuprinsul prezentarii

1. Categoria si importanta rezervatiei. Pozitia geografica
Structura si evolutia componentelor naturale
Modul de ocrotire. Pericole care ameninta rezervatia

Incadrarea rezervatiei intr-un circuit turistic

vi AW N

Bibliografie
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Categoria si importanfa
rezervatiei. Pozitia geografica

¢ Rezervatia Sesul-Craiului-Scarita
Belioara este o arie protejata complexa
botanica si geologica si reprezinta un rest
al unui intins platou calcaros intens erodat
de ape. Aici se conserva un bogat
patrimoniu floral format din plante rare al
caror studiu contribuie la solutionarea
unor importante probleme geobotanice.

¢ Rezervatia se afla in masivul Muntele
Mare pe cursul mijlociu al paraului
Posaga, la 2 km nord de satul Posaga;
altitudinea maxima este de 1371 m, iar
altitudineaminima este de 800 m.

¢ Anulinfiintarii: 1935.
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2. Structura si evolutia componentelor naturale
¢Geologia.

Rezervatia se inscrie pe calcare si dolomite cristaline puternic carstificate. Masivul
Sesul Craiului - Scarita-Belioara se afla intre masa de sisturi cuartitice sericitoase Si
sericito—cloritoase de varsta paleozoica la nord si cea de micasisturi si paragnaise cu
intruziuni de amfibolite, magmatite, precum si filoane de cuart de varsta anteproterozoica
la sud si vest. Apar turnuri uriase, creste ascutite, piscuri izolate, vai adanci lipsite de
apa, pe alocuricu pereti verticali.

169



¢ Relieful

Masivul de calcar constituie restul unui intins platou calcaros in care apele din
precipitatii au sapat continuu. Partea superioara mai pastreaza forma unui platou
larg de numai 250 m, separat in doua compartimente: in vest, Sesul Craiului, cuprins
intre 1350-1371 m si acoperit cu pajisti, iar in est Scarita-Belioara, situat la 1350 -
1382 m, acoperit cu padure de conifere. Versantii nordici coboara n linii domoale si
sunt impaduriti, in timp ce versantii sudici se prezinta sub forma unor pereti abrupti,
lipsiti de covor vegetal. Pe versantul sudic se afla si cele mai inalte varfuri, unele
avand forma de turle. Versantul sudic adaposteste numeroase pesteri. Culmile
muntoase inconjuratoare sunt constituite din sisturi cristaline.

Scadrita-Belioara
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¢Clima

Este rece si umeda in cea mai mare parte a anului. Temperatura medie anuala are
valori cuprinse intre 2-4 gr. Celsius, temperatura medie a lunii ianuarie este de -4...-5 gr.
C, iar cea a lunii iulie este de 12 - 14 gr. C. Un rol in distributia temperaturilor zilnice 1l
are expunerea versantilor, astfel ca versantii sudici se incalzesc puternic, creand un
topoclimat favorabil instalarii plantelor termofile, iar cel nordic, racoros si umed, este bine
impadurit. Precipitatiile medii anuale sunt cuprinse intre 1000 - 1200 mm, cu un maxim
in iulie. Ele cad in mare parte sub forma de zapada, persistand in vaile si pe versantii
nordici panain luna mai.

¢Hidrografia
Principalele ape sunt Paraul Belioara si afluentii sai, cel mai important fiind Rastoaca.
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¢Vegetatia

Rezervatia are o vegetatie bogata si deosebit de interesanta. Peretil aproape verticali,
expusi spre sud si sud-vest, asigura conditii favorabile pentru dezvoltarea unor specii
termofile sudice ( Saponaria Bellidifolia, Cnidium silaifolium, Allum flavum, etc.).

Speciile carpato-balcanice imprima prin abundenta lor un caracter specific vegetatiei
masivului (Asperula capitata, Alyssum repens ssp. Transsilvanicum, Saxifraga marginala,
Scabiosa columbaria, Centaurea atropurpurea, Sempervivum schlehani, Sesleria rigida,
Pulsatilla montana ssp. Australis, etc).

Pulsatilla montana la sfarsitul lui
malil

Pulsatilla montana ssp. Australis
in aprilie

172




Sempervivum schlehani Saxifraga marginala
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In partea superioard si pe versantul umbrit sunt raspandite exemplare de pin (Pinus
silvestris) si larice (Larix decidua ssp. carpatico), dar si asociatii ierboase ce cuprind specii
rare ca:. argintica (Dryas octopetala), specie circumpolar arcto-alpina pentru care
rezervatiareprezinta singurastatiune din Apuseni.

Lilium martagon
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Tot in rezervatie se pot intalni specii precum Aster alpinus, Gentiana dusii, Saxifraga
paniculata, Nigritella rubarba si Arctostaphyllos uva-ursi.

Arctostaphyllos uva-ursi (Strugurii ursului)
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Una dintre cele mai spectaculoase planta ocrotite de lege care se pot admira aici este
gentiana(Gentiana dusii).
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Dintre speciile endemice carpatice se regasescin flora rezervatiei: Sorbus dacica,
Thymus comosus, Centaurea pinatifida, Viola jooi, Cephalaria radiata, Dianthus kitaibeli
ssp.mankaianus.

Sorbus dacica

Dianthus kitaibeli ssp.mankaianus

177




3.Modul de ocrotire. Pericole care ameninta rezervatia

Cu scopul de a proteja plantele ocrotite existatable indicatoare de rezervatie, marcaje
turistice si borne in jurul platoului Sesul Craiului si pe Varful Scarita.

Pasunatul sirupereade catre turisti a unor plante rare sunt principalele pericole care
amenintarezervatia.
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4. Incadrarea Tntr-un circuit turistic

Rezervatia Sesul-Craiului-Scarita-Belioara se regaseste intr—un circuit turistic ce include si
alte arii protejate de pe cursul mijlociu al Ariesului, cum sunt Cheile Posagii, Cheile
Pociovalistei, Cheile Runcului, Laricetul de la Vidolm, Huda lui Papara si Vanatarile Ponorului
de la Salciua de Jos etc.

valea |

_Posaga |

r
m :Bs—;—-\.
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Pestera Ursilor
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Pestera Ursilor

Galeria Lumanarilor
Galeria "Emil Racovita”

Galeria inferioara




-lungimea pesterii depaseste 1500 m

-aceasta este formata din doua galerii distincte: cea
superioara (488 m lungime) poate fi vizitata, iar cea
inferioara (521 m lungime) este inchisa pentru cercetari
stiintifice

-Galeria superioara este compusa din diferite sali :
1)Galeria ,Ursilor” e
2)Galeria ,,Emil Racovita” ;
3)Sala Lumanarilor
4)Sala Spaghetelor
5)Sala Oaselor
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3)Istoric

-timp de 15.000 ani, pestera a reprezentat un loc de
adapost pentru diferite specii de ursi, de la care ii vine si
denumirea
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pestera a fost descoperita datorita exploatarilor de
marmura din zona

la 20 septembrie 1975 pestera a fost descoperita de
catre grupul de speologi amatori ,Speodava”
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4)Galeria Oaselor

-este portiunea pesterii aflata la intrare
-grosimea tavanului este cea mai mare
-se remarca prin humarul mare de fosile

-este cea mai ingusta portiune vizitabila a pesterii
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5)Galeria ,Emil Racovita

-este portiunea cea mai lunga din pestera Ursilor, incepand
de la intersectia celor trei galerii cu portiunea pesterii
rezervata studiului stiintific

¥ \?""f f" 7
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6)Protejarea Pesterii Ursilor

-savantul Cristian Lascu, unul dintre cei mai cunoscuti
speologi romani, considera ca pesterile din Romania se afla
intr-o stare buna si ca se ridica la standarde europene si
internationale

-exista o comisie a patrimoniului speologic, aflata sub
comanda Ministerului Mediului, care se ocupa de protejarea
acestui patrimoniu
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/)Concluzii

- Pestera Ursilor, precum alte zone protejate din Romania,
reprezinta arii naturale care au nevoie de sprijinul
oamenilor pentru a-si continua existenta

- oricine ar trebui sa se implice in protejarea acestei zone
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Parcul Natural Dumbravao
Sibiulul

Proiect realizat de Herta Radu
Liceul Teoretic “Avram lancu”
Prof. Coordonator Stanca Florentina
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Informatii generale

= Rezervatia naturald cu o suprafatd de 933 ha, se afld la limita sud-vestica a
Sibiului, Tn PGdurea Dumbrava, cu o altitudine maximda de 606 m, in Varful
Obreja situatin partea nordicd a padurii, fiind traversatd de Raul Trinkbach,

care, in parcursul sdu prin aria protejatd formeaza trei lacuri de naturd

antropica.

= Parcul natural fost declarat arie protejatd prin Legea Nr.5 din 6 martie 2000
(privind aprobarea Planuluide amenajare a teritorivlui national - Sectiunea
a lll-a - zone protejate)[4] sise intinde pe o suprafatd de 993 hectare.
Acesta a fost infiintatTn scopul protejarii biodiversitatii si mentineriiinir-o
stare de conservare favorabild a floreisi faunei sdlbatice aflate Tn lunca
Depresiunii Sibiului.

193



Biodiversitate

= Pddurea Dumbrava are in componentd arbori si arbusti cu speciide: stejar
cu varste de peste 100 de ani, specie dominantd, in asociere cu gorun ulm
, pin, tei, carpen sau jugastru, lemn cdinesc, pdducel, crusin, maces sau
porumbar.
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Biodiversitate

= |La nivelulierburilor vegeteazd o gama variatd de speciifloristice; printre
care: pufulitd, salata iepurelui,opaitd ,brandusd de toamnd, precum si mai
multe speciide orhidee.
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Biodiversitate

= Fauna este una diversificatd si bine reprezentatd de mai multe speciide
mamifere si pasari; dintre care unele protejate la nivel europeansau aflate
pe listarosie a IUCN.

= Speciide mamifere:cdprioard, mistret, vulpeaq, veveritd

= Pdsari cu speciide: mierla, presurd, ciocanitoare, pupdzd, turtureaua, cuc,
gaita albastrd, cintezd, vrabie, corb, etc.
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AcCces

= n parcul natural situat la 4 km. sud de centrul municipiuluiSibiu, se poate
agjunge pe drumuljudetean 106A, ce leagd resedinta de judet cu orasul
Rasinari.

= fnconjurate de suprafata teritoriald a rezervatiel, nefacénd totusi parte din
aceasta, se afld Muzeul Civilizatiei Populare Traditionale ,,ASTRA” (unul din
cele mai mari muzeein aer liber din Romania), Gradina zoologicd, trupul
intravilan Sitex (vechea fabricd de covoare Dumbrava) sizona fostuluiHan
Dumbrava, actual Hotel HiltonTmpreund cu zona fostuluicamping.
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Parcul Natural Dumbrava
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Otay Suzan

Clasaa X-aA
Liceul Teoretic “Avram lancu”
Prof.coord. Stanca Florentina




(monument al naturii) este o arie
protejata de interes national ce corespunde
categoriel a lll-a [IUCN (rezervatie naturala de tip
hidro-geologic), situata in judetul Maramures, pe
teritoriul administrativ al orasului

Lacul Albastru in Muntii Fruntii




E Aria naturala se afla in partea central vestica a
judetului Maramures si cea nord-vestica a orasului
Baia Sprie, la o altitudine de 5oo m la poalele
Muntilor Gutai, in apropierea drumului national
DN18 care leaga municipiul Baia Mare de orasul
Sighetu Marmatiei.




= Specialistii in geologie presupun ca Lacul Albastru
s-a format in perioada anilor prin
prabusirea unor galerii de mina situate pe vechiul
filon Domnisoara.

= Lacul, cu o suprafata de este strajuit de o
padure de gorun si pin, iar in jur lui s-a format un
biotop specific.
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= Apa lacului are o concentratie
destul de puternica de  , de
7,8 grame la litru, iar ph-ul apei
este de 4.
Cu toate cain lac nu traieste

nicio vietate din cauza
compozitiei de sulf si cupru,

apa nu este periculoasa pentru
cei care inoata in el.

Lacul are o adancime de 4 »
metri, iar distanta dintre cele N
doua malurl este de 5o de

metri.




& Lacul Albastru este unicat in Europa datorita felului in
care s-a format si datorita unei proprietati pe care
acesta o are si anume ca ??i schimba culoareain functie
de anotimp (pozitia soarelui, temperatura apei).
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Primavara lacul are culoarea albastru deschis si
albastru inchis, vara are culoarea verde inchis si uneori
cu reflexe de smarald, iar toamna acesta devine verde
inchis si uneori maro.




B Apa lacului este puternic acida avand in continut
loni de sulf, dar si o mineralizatie sulfurata in care se
regasesc ioni de cupru care dau apei o culoare
albastru-verzuie.

Reziduurile metalice cu abundenta de ioni de cupru
si sulfat de fier fac ca apa acestui lac sa capete, cu
timpul, o culoare verzuie. In anumite conditii meteo

si de luminozitate, aceeasi apa devine albastra de
aici si denumirea de Lacul Albastru.
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& Oamenii locului spun ca lacul ar comunica cu
prin vechile galerii subterane
prabusite, care sunt foarte adanci.

= Legendele sustin ca mina prabusita este foarte
adanca, iar deschiderea plina de apa a laculuinu ar
acoperi decat o mica parte din ea.




[=]

In amontele lacului se afl3
statiunea si lacul Mogosa,
partia de schi si varful
Mogosa, unde functioneaza
releul radioului si televiziunii
publice. La o distanta foarte
scurta de lac se afla statiunea

montana Suior cu partiile de
schi si un lac special
amenajat pentru delectarea
turistilor.




E Lacul Albastru a fost declarat rezervatie naturala
incepand din anul 1977 si se afla in grija
Administratiei Parcului Natural Muntii
Maramuresului.

Zona a fost declarata arie protejata prin Legea Nr.
5 din 6 martie 2000.

In plus, in zona ar fi foarte multe galerii, existand

ideea ca orasul Baia Sprie s-ar putea scufunda din
Cauza acestora.




Proiect realizat de Pasca Adnana
Clasaa X-a A
Liceul Teoretic “Avram lancu”

Prof. Coordonator Stanca Florentina




- Prezentare generala

Descoperita in 1955 de invatatorul Leon
Barte, pestera de la Izvorul Tausoarelor nu a
Intarziat sa suscite interesul specialistilor
speologi si din domeniile conexe, datorita
caracteristicilor aparte ale acestui endocarst.

Explorata de valuri succesive de speologi,
pestera a suportat un varf de interes In a
saptea decada a secolului trecut, cand
morfismul endocastului de la Tausoare plasa
acest sit intre primele din Europa, pe referinte
altitudinale si extindere a cavitatii.
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* Cei doi factoride geneza predominanti in Pestera
Tausoarelor sunt: incaziunea stratelor de calcar.

Cauza incaziunii nu este obisnuita corodare-erodare a
fundamentului stratelor, ci dinamica tectonica.

» Cantitatile de detrituri rezultate prin incazionare sunt
impresionante, de ordinul sutelor de metri cubi, care
pot fi observate in salile de intersectii de diaclaze sau
de prabusiri in bolta, precum si pe salile fosile.
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~» La ora actuali pestera are o intindere de 20 de
kilometri pe diferenta de nivel de 413,5 m, diferenta
rezultata in urma masurarii prin telemetria laser
efectuatain 2004 de Federatia Romana de Speologie.
Ea constituie subiectul unei continue exploraridin
partea speologilor nasaudeni, care adauga, anual, sute
de metri spatiului cavernicol cunoscut.
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~~ "+ Din punct de vedere
peisagistic, pestera
de la Izvorul
Tausoarelor nu este
printre cele mai
atractive din spatiul
romanesc,
speleotemele carstice
aflorand timid in
profunzimile pesterii.

223



¢ Galeriile vaste, de-a lungul-diaclazelor, surpriﬁd""

~ relativ putine expresii de corodare, specifice fiind
fenomenele de depunere aluvionara, care pot atinge
pana la 15 metri inaltime si care reprezinta un real
potential de studiu pentru paleoclimatologie.

* Salile sunt largi, cele fosile dominate de detritusul
incazionat, lipsite de elemente de carstificare, destul de
greu accesibile datorita angularitatilor detritusului,
precum si succesiunii de puturi.
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Evolutia ariei protejate

* In faza initiala de explorare, aceasta
pestera nu beneficia de un statut
special de protectie. Intrarea era
neprotejata, abia in anul 1970 se
realizeaza o prima poarta din lemn.
Spatiul cavernicol este sub protectia
cercetatorilorde la Instituluide
Speologie ,,Emil Racovita” din Cluj-
Napoca.

* Este angajat un paznic al pesterii, in
persoana lui Toma Tirca, un taran de
pe Valea Gersei, cu reale calitati
explorative. Din 1989 acesta este
inlocuit de Bodiu George, iar din
2004 de catre preotul Crin
Theodorescu din Nasaud, membru al
Federatiei Romane de
Speologie.(pozadreapta)
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produse de oxidare
(peroxizi, aldehide.jar o
parte de hidrocarburi
aromatice, nesaturate,

policiclice, raman nearse)




Oxizii de sulf continuti in gazele de esapament ale automobilelor:

» Contribuie la acidifierea mediului (prin
‘transformare Tn acid sulfuric) fenomen
cunoscut sub denumirea de ploi acide

* Au impact negativ asupra vegetatiei,
constructiilor, instalatiilor

» Afecteaza caile respiratorii

Praful

* Participa la formarea smogului
* Creaza disconfort

* Reduce vizibilitatea

* Produce tulburari respiratorii si
cardiace

* Provoaca alergie

Oxiziide azot
* Formeaza ploi acide
* Favorizeaza formarea smogului
* Sub influenta razelor solare se
formeaza monoxid de azot

* Influenteaza negativ organismul
uman si vegetatia
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| Intre Lacuri
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Concentratiile de NO2 Concentratiile de SO2

O Cartier Grigores cu B Centru O Str. A, Visicu ODCMA

Concentratiile de NO
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f“e mal mari s-au mregnstrat In zona
lae Balcescu, aceasta fiind zona cu
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Pop Vlad
Clasa a X-a B,
Prof. coordonator: Alecu loana

Colegiul Tehnic de Transporturi
“Transilvania”, Cluj-Napoca
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Cetatuia — un loc de poveste

Cetatuia este locul cu cea mai
frumoasa priveliste din Cluj, insa, de mai
muli{i ani, parcul nu a mai fost renovat.
Desi numarul celor care viziteaza Cetatuia
este foarte mare, zona este extrem de
neingrijita, plina de gunoaie si in anumite
locuri chiar vandalizata.
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Starea proasta in care se afla parcul se
poate observa inca de la urcare: scarile,
devenite reprezentative pentru parc, precum si
aleile serpuitoare, sunt distruse aproape
complet. Vegetatia a cuprins multe dintre alel,
transformand cararile intr-un labirint. In plus,
lipsesc stalpii de iluminat, cosurile de gunoi si
mai ales bancile. Portile cetétuii, adevarate
monumente istorice, au devenit depozite pentru
gunoaie si adaposturi pentru oamenii strazii. In
parc nu functioneaza decat doua sau trei
felinare, montate cu ani in urma.
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Totusi, chiar daca se afla in aceasta stare,
clujenii iubesc Cetatuia, viziteaza parcul ori de
cate ori au ocazia. Spatiul verde, linistea si
privelistea de poveste sunt cele care inca i
atrag, chiar daca noaptea sau pe cararile
secundare oamenii nu se simt in siguranta.

Locul nu e exploatat la maxim, iar foarte multe
orase si-ar dori asa ceva. Noi il avem si nu
profitam de el. Parcul Cetatuii este un loc
incarcat de istorie.
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Intreg ansamblul Cetatuii este considerat
monument istoric si ar trebui protejat si reabilit.
Cladirile care se mai pastreaza sunt turnurile
fostelor porti.

Eu consider ca parcul ar trebui amenajat si
intrega zona reabilitata, deoarece este o zona
foarte frumoasa cu care Clujul se poate mandri.
Este un loc relaxant, o locatie perfecta de iesit in
natura. Eu iubesc acest parc si merg ori de cate
ori am ocazia .
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PIATRA BULBUCI

PRICA STEFANA

CLASA A X-a A

LIC. TEORETIC ,AVRAM IANCU"
Prof.coordonator Stanca Florenfina
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»Rezervatia PIATRA BULBUCI a fost infiintata in anul
1995. Scopul rezervatiel este conservarea diversitatii
geologice si geomorfologice, dar siimpiedicarea

| folosirii resurselor naturale din zonad. Zona este
deschisa penru acfivitati educationale.
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»Rezervatia se afla
In Zlatha, avand o
suprafata de 0,32
ha. Este constituita
dintr-o formatiune
de calcar cu
aspect de turn de
cetfafte. Are o
inaltime de 78m.
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»Din punct de vedere geologic, formatiunea
reprezinta o kilipa de calcare jurasice sub forma de
olistolite in care domina formatiuni sedimentare
constituite din conglomerate si gresii cretacice,
puernic erodate.
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=N rezervatie este permis
pasunatful cu un humar mic de
animale si practicarea
alpinismlui pe trasee deja
existente. Este interzisa
recolfarea de esanfioane,
executarea de constructii si
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Ilies Mihai a-X-a B
C.T.T.T Cluj-Napoca
Prof. coordonator Alecu Ioana
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A iubi natura nu inseamna doar a
dori sa fii in mijlocul ei, ci a actiona
de cate ori e nevoie, de oriunde te
afli, pentru a nu fi afectata in niciun

fel.

Natura nu cunoaste granite, dar are
totusilimitele ei. De aceea, fiecare
OM de pe PLANETA trebuie sa
constientizeze necesitatea pastrarii
URadtmediur curat.




Omul este inseparabil de mediu; este
cel care poate contribui la prelungirea
vietii PLANETEI: o viata sanatoasa si de
calitate. El reprezinta o parte inseparabila

a naturii si impreuna cu factorii de mediu
formeaza un tot unitar, un adevarat
sistem aflat in echilibru . Acest echilibru,
devine insa din ce in ce mail firagil, pentru
ca lumea moderna tinde sa rupal armonia
din natura.




Multa vreme oamenii au considerat ca tot
ceea ce ne ofera natura reprezinta un dar gratuit
si ca rezervele lor sunt nelimitate . In ultimele
decenii, am asistat la o cursa , contra
cronometru” pentru cresterea potentialului

economic in multe tari ale lumii . Concurenta in
utilizarea resurselor naturale, dezvoltarea
puternica si anarhica a productiei au dus la
aparitia Unor fEnomene grave, initial ignorate,
printre care si criza ecologica, cu cauze vadit
sociale si care nu poate fil eradicata decit prin
SOIULI CUl preEponderent caracter secial.




Multa vreme oamenii au considerat ca tot
ceea ce ne ofera natura reprezinta un dar gratuit
si ca rezervele lor sunt nelimitate . In ultimele
decenii, am asistat la o cursa , contra
cronometru” pentru cresterea potentialului

economic in multe tari ale lumii . Concurenta in
utilizarea resurselor naturale, dezvoltarea
puternica si anarhica a productiei au dus la
aparitia Unor fEnomene grave, initial ignorate,
printre care si criza ecologica, cu cauze vadit
sociale si care nu poate fileradicata decat prin
SOIULI CUl preEponderent caracter secial.
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Proiect realizat de:

Cocis Adina-Gabriela

Hodis Alexandra-Teodora
Clasaa 9-a A
ColegiulTehnic “Ana Aslan”
Cluj-Napoca

Coordonator: prof.
Szenkovits Mariana
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Defrigarea*padurilor

o Incalzirea globala si efectul de sera sunt
cele mai dezbatute probleme de mediu
la ora actuald la nivelmondial, insa
problema de mediu cu adevarat seriosa
o reprezinta disparitia padurilor.
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o Defris@rile padurilor sunt responsabile pentru
aproximativ 20% din emisiile fotale de dioxid
de carbon cauzate de om si sunt o cauzd
esentiald care duce la disparitia speciilor care
trdiesc in aceste paduri.

o Padurile si masurile de utilizare a solului au
posibilitatea de a reduce emisiile de carbon
cu echivalentula 10-20% din emisiile

previzionate de combustibilii fosili p&dnd in
2050.
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Potrivitrapoartelor
Ministerului Mediului,

este 180 miide

ectare au fost
defrisate ilegal in
Romania, incepénd
din 1990, desi se ihe
ca arborii plantatiin
prezent vor deveni o
pddure maturd abiain
80 de ani.

Cele mai afectate
judete, din care au
disparut paduri intregi,
sunt Neamt, Harghita,
Covasna, lasi, Satu
Mare si Maramures.
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Rolul padurii

o Padurile adapostesc peste jumatate din
speciile care traiesc pe pamant, ajuta la
inceftinireaincalzirii globale, prin stocarea |

si retinerea carbonului, sunt surse de |
produse lemnoase, ajuta la reglarea
caderilor de precipitafii, sunt surse | B
esentfiale de hrand si apad si aduc in =
acelasi timp enorme avantaje estetice, |
spirifuale si de agrement pentru milioane
de oameni. Padurile reprezinta factorul

determinantin mentinerea echilibrului
ecologic, climatic si hidric.
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o In cadrul temei “Degradarearea
ecosistemelor prin defrisare”, am realizat o
machetd care reprezintd pe o parte,
defrisarea padurilor si pe cealaltd parte,
plantarea de noi arbori. Se poate observa
diferenta dintre cele doud stdri.

In aceastd machetd am mai mai addugat
cateva detalil care s& reprezinte defrisarea.
Ex: un bustean, un tfopor, o drujbd si chiarun
foc de tabara.
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lmagini cu macheto
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o Prin realizarea acestui proiect am dorit sa
afragem atentia asupra dezechilibrelor
ecologice grave, consecinte ale
defrisarilor abuzive si ilegale, corectarea
unor atitudini si comportamente
daunatoare mediului, formarea unor
atitudini responsabile, atat la elevii din
scoald, cat si la membri comunitatii
locale, In scopul protejarii padurilor.
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PROTECTIA MEDIULUI

Protejarea mediului este fundamentala in zilele noastre. Trebuie sa ne gandim
atat la noi, cat si la nevoile viitoarelor generatii. In ultimii 20 de ani, Europa a
inteles ca traieste peste posibilitatile sale reale si cd modul nostru de viata pune
planeta la incercare. Consumam tot mai mult din resursele naturale si punem in
pericol sistemele de mediu (apa, solul si aerul). Aceasta nu poate continua la
nesfarsit, cu atat mai mult cu cat populatia lumii continua sa creasca. Daca nu
schimbam comportamentul acum, viitorul nostru va fi mai putin sigur si tot mai
mul{i oameni se vor lupta pentru resurse naturale din ce in ce mai reduse.

In aceste conditii este necesara folosirea oricaror modalitati care ar fi in masura
sa asigure conservarea biodiversitatii in ansamblul ei ori a unor specii puternic
amenintate cu disparitia, pentru ca noi nu putem prevedea care specie este cheie
intr-un ecosistem.
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La crearea proiectului au contribuit urmatorii elevi :
Pop Cristina : Pestera ursilor
Gazda Adina : Cheile Valisoarei
Sinteonean Giorgiana : Delta Dunarii
Kelemen Arnold : Cheile Turzii
Moldovan Daniel : Gradina Zmeilor

Popa Ovidiu : Gradina Zmeilor

Predescu Ioana : Lacul Rosu
Pop Cilin : Lacul Albastru
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PESTERA URSILOR

'./ Pop Cristina \
\ Clasa aXI a /
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PESTERA URSILOR

Pestera Ursilor a fost descoperita in 1975, cu ocazia unei dinamitari executate la
cariera de marmura din zona. Este unul dintre principalele obiective turistice ale
Muntilor Apuseni, ea aflandu-se in judetul Bihor, in imediata apropiere a localitatii
Chiscau,comuna Pietroasa, la o altitudine de 482 m.

Rezervatia naturala este inclusa in Parcul Natural Apuseni si este prima pestera din
Romania amenajatala cerintele turismului modern.
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PESTERA URSILOR

Interiorul se distinge prin  diversitatea
formatiunilor de stalactite si stalagmite existente, ca si
prin cantitatea impresionanta de urme si fosile ale
ursului de caverna - Ursus spelaeus - care a disparut in
urma cu 15.000 de ani. Pe langa acesta au mai fost
descoperite si fosile de capra neagra, ibex, leu si hiena
de pestera. La intrarea In pestera se afla un pavilion,
compus dintr-o sala de asteptare, casa de bilete, un bar,
un mic muzeu speologic si un stand cu suveniruri Si
obiecte artizanale specifice zonei.

Cu o lungime de peste 1500 m, pestera se
compune din galerii aflate pe doua nivele: prima galerie,
cea superioara, in lungime de 488 de metri poate fi
vizitata de turisti, iar cea de-a doua, lunga de 521 m
este rezervata cercetarilor stiintifice.
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ISTORIC

De unde provine denumirea de "Pestera Ursilor"?

Denumirea de Pestera Ursilor provine de la
numeroasele oase de urs gasite in pestera. In
urma cercetarilor efectuate s-a stabilit ca in
Pestera Ursilor au trait ursi de Caverna din specia
Ursus spelaeus (ursul de pestera). Potrivit
acelorasi cercetari s-a aflat ca cele mai vechi oase
au o varsta de 100.000 ani iar "ultimul locatar" ar
fiavutvarstade "doar" 17.000 ani.
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TEMPERTURA

Atat pe timp de vara cat si iarna , temperatura in pestera este
constanta ~ 10 grade.
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Cheile Vilisoarei (numite si Cheile
Aiudului  sau  Cheile  Poienii)
alcatuiesc o arie protejata de interes
national ce corespund categoriei a
IV-a IUCN. Cheile Valisoarei
sunt situate 1in estul Muntilor
Trasciau, 1in partea sudica a
Depresiunii Rametea , in judetul
Alba, pe teritoriul administrativ
al comunei Livezile. Este o rezervatie
naturala de tip botanic si geologic.
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DESCRIERE

Rezervatia naturala a fost declarata arie protejata prin Legea Nr.5 din
6 martie 2000, publicata in Monitorul Oficial al Roméaniei, Nr.152 din
12 aprilie 2000, privind aprobarea Planului de amenajare a teritoriului
national - Sectiunea a Ill-a - zone protejate si are o suprafata de 20 ha.

Aria protejata este inclusa in situl de importantia comunitara -

Trascau si prezinta o importanta complexa (geomorfica si botanica),
pe versantii cheilor sapate in calcare mezozoice (jurasice), se intalnesc
o serie de plante rare.
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CAI DE ACCES S| LIMITE

Cheile Poienii sunt strabatute de drumul judetean ce uneste Valea
Muresului de cea a Ariesului si se afla la o distanta de cca 15 km de Aiud,
15 km de Buru, 35 km de Turda si 65 km de Cluj-Napoca.

Pe drumul DJ 107 M modernizat Aiud-Buru pana la km 14, de unde pe
circa 2 km drumul traverseaza sectorul de chei. Pentru cei care vin
dinspre nord accesul in chei se face din localitatea Turda sau Buru.
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Zona strict ocrotita include intregul profil transversal al cheii, iar limita
vestica urmarind partea superioara a abruptului calcaros iar limita estica

culmile domoale ce urca spre capatul nordic si sudic al cheilor pana in
Varful Rachis (779 m).

Zona tampon se extinde in vest pana iin Varful Bogza Vilisoarei (827 m),
incluzand pajistile secundare pana in Paraul Velii spre sud si padurile din
clasa I de protectie spre nord.

Limita estica se desfasoara ca o fasie continua, cu latimi variabile, cuprinse
intre 250 m in partea de nord-est si 400-500 m la est si sud-est de Varful
Rachis.

289



MONUMENTE 31 ATRACTII TURISTICE

TR EE _ V7001 AT
In vecinatatea rezervatiei naturale se afla cateva obiective de interes istoric,
cultural si turistic; astfel:

Biserica ""Adormirea Maicii Domnului" din Livezile, constructie 1611, monument
istoric.

Schitul "Nasterea Sfantuluiloan Botezatorul" din Livezile.
Cetatea Trascaului, monument istoric.

Situl arheologic de la Livezile (asezare si necropola tumulara atribuite Epocii
bronzului timpuriu).

Muntii Trascaului.
Aria naturala Cheile Plaiului.

290



CETATEA TRASCAULUI
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CCLINMA

Clima este specifica muntiilor josi, temperatura medie anuala
este de 7,5 grade celsius, cea a lunii celei mai reci este de 3,5
grade celsius, iar a lunii celei mai calde este de 17 grade iar
precipitatiile sunt de circa 800 mm/an.
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Delta este o forma de relief
rezultata din depunerea
de aluviuni, respectiv mal
si nisip, la varsarea
unel ape curgdtoare Iintr-
un lac, In mare sau
in ocean, pe un teren cu
panta lind, in conditiile
lipset mareelor s1 a
actiunii curentilor litorali.
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Delta  Dunarii (3446 km?), aflata 1n  mare  parte
in Dobrogea, Roménia si partial in Ucrainalll, este a doua ca marime
si cea mai bine conservata dintre deltele europene.

Delta Dunarii a intrat in patrimoniul mondial al UNESCO in 1991,
fiind clasificata ca rezervatie a biosferei la nivel national in Romania
si ca parc national in taxonomia internationala a [UCN.

Aceasta se suprapune atat siturilor de importantd comunitara Delta
Dunarii (sit SCI) si Delta Dunarii (zona maritima) cat si ariilor de

protectie speciald avifaunistica Bestepe - Mahmudia st Delta Dunarii
i Complexul Razim — Sinoie
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ZONE PROTEJATE DIN DELTA DUNARII:

Sunt suprafete restranse, din interiorul rezervatiei (circa 9% din teritoriu), in
care se pastreaza, in conditii nemodificate sau putin modificate de om, specii de
plante si animale precum si mediul lor de viata. Rolul lor principal este de
conservare a vegetatiei caracteristice si de refugiu pentru diferite specii de
animale. Exista 20 astfel de zone de protectie.

In aceste zone este interzisa activitatea economica, intrarea in interiorul
acestora fiind permisa doar in scop de cercetare si de supraveghere. Interdictia
de intrare in zonele strict protejate este cel mai eficient mod de prevenire a
distrugerii mediului si deranjare a speciilor de plante si animale din aceste
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In aceste zone este interzisa activitatea economica, intrarea in interiorul acestora fiind
permisa doar in scop de cercetare si de supraveghere. Interdictia de intrare in zonele
strict protejate este cel mai eficient mod de prevenire a distrugerii mediului si
deranjare a speciilorde plante si animale din aceste zone.
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Motivul principal pentru care Delta a devenit rezervatie a biosferei a fost acela ca, in
comparatie cu alte delte ale Europei si chiar ale Terrei, aici natura a rezistat actiunii daunatoare
a omului si s-au pastrat nealterate atat peisajul cat si diversitatea biologica pe care aceasta
adaposteste. Cele aproape 400 de lacuri de diferite marimi, intinsele stufarii, padurile de stejar
si frasin, dunele de nisip, plajele de pe litoralul marin sunt doar cateva din componentele
peisajului deltaic care constituie medii optime pentru mai mult de 5.000 de specii de plante si
animale. Mai mult decat atat, rezervatia se distinge prin numarul mare de exemplare la multe
specii care in zilele noastre sunt rare sau lipsesc din alte zone ale continentului. Multe din aceste
specii rare se aglomereaza in anumite puncte ale deltei, motiv pentru care aceste zone au fost
strict protejate.

Aproape o treime din numarul total de specii de plante ce traiesc in Romania se gasesc in
rezervatie, adica peste 1830 specii. Tot aici se afla cele mai multe specii de plante medicinale
(195) dar si cele mai mari suprafete acoperite cu stuf de pe glob si 2 paduri unice in Europa,
formate din stejarisecularisiliane mediteraneene (Padurile Letea si Caraorman).
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Zone tampon: sunt zonele care inconjoara zonele strict protejate si in care pot avea loc activitati
traditionale ale locuitorilor deltei (pescuit, recoltarea stufului, pasunat, culturi agricole pe suprafete
restranse, precum si practicarea turismului, toate sub un control strict). In RBDD exista 223.300 ha
de zone tampon (circa 39 % din teritoriu).

Zone economice: cuprind restul rezervatiei, incluzand asezari umane, zone amenajate pentru
piscicultura, agricultura, silvicultura si alte folosinte caracteristice regiunii. |n aceste zone sunt
permise toate activitatile economice, care nu afecteaza in mod direct sau indirect echilibrul ecologic
natural al intregului teritoriu. In aceasta categorie sunt incluse si zonele de reconstructie ecologica
reprezentate de zone economice care si-au pierdut valoarea economica si care sunt sau vor fi refacute
din punct de vedere ecologic.

Zone de reconstructie ecologica: zonele economice amenajate pentru agricultura, piscicultura sau
silvicultura care nu au mai raspuns cerintelor economice pentru care au fost create, au fost trecute
pe lista zonelor care vor fi redate circuitului natural. 11.425 ha au fost deja refacute din punct de
vedere ecologic, aceasta suprafata reprezentand cea mai mare suprafata de reconstructie ecologica
din Europa. Aceste zone si-au reluat functiile naturale de zone umede, oferind speciilor de plante sl
animale locurinoi de refugiu, hranire si reproducere.
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Dintre toate zonele protejate din Rezervatia Biosferei Delta Dunarii, parca nici unele nu sunt atat de valoroase cum
sunt coloniile de pasari. Unele permanente, altele temporare, coloniile reprezinta unele dintre cele mai cautate zone,
atat de cei care fac observatii, de cercetatori, dar din pacate si de vanatori.




Colonii de pasari inventariate sunt in Rezervatia Biosferei Delta Dunarii peste 100. Cele mai multe
dintre aceste colonii sunt mixte, cormoranii, lopatarii, tiganusii, starcii, egretele si alte specii vietuind
si cuibarind impreuna, insa exista si colonii monospecifice. Dintre acestea din urma, cea mai
cunoscuta este cea de la Rosca-Buhaiova, unde se gaseste cea mai mare colonie de pelican comun
(Pelecanus onocrotalus) din Europa. Colonii se gasesc mai peste tot in Delta, iar unele dintre cele mai
numeroase sunt cele de la Uzlina, Nebunu, Sacalin-Zatoane, Purcelu sau cele din sudul Rezervatiei,
de la Grindul Lupilor sau Grindul Chituc. Din fericire, nici una dintre aceste colonii nu figureaza pe
harti, iar celor care doresc sa faca observatii nu li se dau decat informatii orientative, tocmai pentru
a incerca protejareaspeciilor, mai ales in perioada de cuibarit.

Specii de plante si animale din Delta Dunarii : pelicani, egrete, starci, lebede, cormorani, rate si gaste
salbatice, cocori, lopatari, lisite, califari, tiganuri, etc. Dintre pasarile rapitoare amintim soimul dobrogean
si vulturul cadalb.

Fauna este variata, cuprinzand :

- mamifere (mistret, vulpe, cainele enot, vidra, nurca etc.)

- pesti (crap, stiuca, salau, sturioni, somn)

- aproximativ300 de specii de pasari, majoritea migratoare.
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Lacul Albastru (monument al naturii) este
o arie protejata de interes national ce
corespunde categoriei a IIl-a IUCN
(rezervatie naturala de tip hidro-
geologic), situat in judetul Maramures,
pe teritoriul administrativ al
orasului Baia Sprie.

Rezervatia naturala a fost declarata arie
protejata prin Legea Nr. 5 din 6 martie
2000 publicata in Monitorul Oficial al

Romaéaniei Nr. 152 din 12 aprilie 2000

(privind  aprobarea  Planului de

amenajare a teritoriului national -
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Aria naturala se afla in partea central vestica a judetului Maramures si cea nord-vestica a
orasului Baia Sprie, la o altitudine de 500 m. la poalele Muntilor Gutai (grupa
muntoasa a Carpatilor Maramuresului si Bucovinei ce apartin de lantul muntos
al Carpatilor Orientali), in apropierea drumului national DN18 care leaga
municipiul Baia Mare de orasul Sighetu Marmatiei

Rezervatia naturala a fost declarata arie protejata prin Legea Nr. 5 din 6 martie
2000 publicata in Monitorul Oficial al Romaniei Nr. 152 din 12 aprilie 2000(privind
aprobarea Planului de amenajare a teritoriului national - Sectiunea a Ill-a - arii
protejate) si ocupa o suprafatade 0,50 hectare.

Aria protejata reprezinta o intindere de apa (lac) de forma eliptica cu o adancime de pana
la 4 m, apa provenind din precipitatiile infiltrate in lucrarile unei vechi excavatii
miniere. Continutul apei in sulfat de fier si melanterit substante provenite de la vechea
mina, confera lacului o culoare verde-albastruie.
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CHEILE TURZII




CHEILE TURZII

Cheile Turzii alcatuiesc o arie protejata de
interes national ce corespunde categoriei a
IV-a IUCN (rezervatie naturala de tip mixt),
aflata in judetul Cluj, la o distanta de 6 km
vest de municipiul Turda, de-a lungul vaiil
Hasdate.
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CHEILE TURZII

Au o lungimede 1.300m si o inaltime a peretilorde panala 200 m. Cheile
ocupa o suprafata de 324 ha si s-auformat prin erodarea rocii de calcar
jurasicde catreraul Hasdate.

Cheile Turzii ofera un peisaj carstic de o rara salbaticie: stanciinalte si abrupte,
creste ascutite, turnuride piatra, valcele pietroase, grohotisuri, arcade etc.
Contine peste 1.000 de specii de plante, animale, fluturiunele reprezentand
elemente rare ca usturoiul salbatic, acvila de stanca, sogartul de balta, tisa,

scorusul, garofita alba, fluturasul de stanca.
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CHEILE TURZII

Flora

In Cheile Turzii exista aproximativ 1.000 de specii floristice, printre care piciorul cocosului,
odoleanul, omagul, stanjenelul violaceu, vulturica, scorusul argintiu, usturoiul salbatic. s.a

Fauna

Sunt prezente 67 de specii de pasari, pesti, batracieni, vulpea, nevastuica, jderul de piatra,
mistreti, iepuri, caprioare, serpi etc

Pesteri

Se cunosc in Cheile Turzii aproximativ 50-60 de pesteri, arcade (resturile pesterilor prabusite) sau

firide . in general au dimensiuni mici (8 depasesc 20 m lungime, cea mai mare atingand 123 m).
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GRADINA
ZMEILO




Gradina Zmeilor (monument al naturil) este o arie
protejata de interes national ce corespunde categoriei a
I11-a [UCN (rezervatie naturala de
tip geologic s1 peisagistic), situata in judetul Salaj, pe
teritoriul administrativ al comuner Balan
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Rezervatia naturalda Gradina Zmeilor a fost declaratd arie
protejata prin Legea Nr.5 din 6 martie 2000 (privind aprobarea Planului
de amenajare a teritoriului national - Sectiunea a Ill-a - zone
protejate) st se intinde pe o suprafatda de 3 hectare.

Arealul ,,Gradina Zmeilor” prezinta o zond naturalda (din Podisul
Somesan, subunitate geomorfologica a Depresiunii colinare transilvane),

ce cuprinde un ansamblu neregulat de stanci (Fata Catanii, Zmeul si

Zmeoaica, Mosu, Calugarii, Capitanul, Acul Cleopatrei, Soldatii, Eva,
Dorobantul, Degetelul, Sfinxul), cu forme bizare (turnuri, ciuperci, ace,
abrupturi stancoase), dispuse la baza dealului ,,Dumbrava”.

Formatiunile geologice (atribuite perioadei holocenului) alcatuite
din  gresii  (de culoare  cenusiu-galbuie) cu intercalatii
de mlcroconglomerate s-au format prm actlumle repetate ale aerului
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Specii  floristice semnalate  in rezervatie: laptele cucului (Euphorbya
amygdaloides), pastita (Anemone nemerosa), osul iepurelui (Ononis
spinosa), plamanarica (Pulmonaria officinalis), vinarita (Asperula odorata), sanisoara
(Sanicula europaea), frag (Fragaria vesca), gainuse (Isopyrum thalictroides), brebenel
(Corydalis solida), ciclamen (Cyclamen purpurascens), rostopasca (Chelidonium majus), talpa
gastii (Leonurus cardiaca), tataneasa (Symphytum officinale), traista-ciobanului (Capsella
bursa-pastoris), tintaura (Centaurium umbellatum), viorea (Scilla bifolia), macrisul iepurelui
(Oxalis acetosella), silnic (Glechoma hirsuta), brandusa de toamna (Colchicum autumnale),
sanzaiana (Galium verum), margareta (Leucanthemum vulgare), sunatoare (Hypericum
perforatum), ghiocel (Galanthus nivalis), podbal (Tussilago farfara), scai vanat (Eringium
planum), coada-calului (Equisetum arvense), ciubotica cucului (Primula veris), coada
soricelului (Achillea millefolium), papadie (Taraxacum officinale) sau menta (Mentha
piperita).
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Flora lemnoasda a rezervatiei este constituita
din arbori si arbusti, cu specii de: carpen (Carpinus
betulus), fag (Fagus silvatica), stejar (Quercus robur), cer
(Quercus cerris), tei pucios (Zilia cordata), frasin
(Fraxinus  excelsior), plop tremurator (Populus
tremula), alun (Corylus avellana), sanger (Cornus
sanguinea), corn (Cornus mas), lemnul
cainelui  (Ligustrum vulgare), paducel (Crataegus
monogyna), mur (Rubus fruticosus), maces (Rosa canina).

»

2230341 ps 3 sirpin

La nivelul ierburilor este intalnitd o gama floristica diversa,
constituitd in cea mai mare parte din plante cu specii
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Fauna ariei naturale are in componentd o gama
diversa de mamifere, pasari, reptile si amfibieni; dintre
care unele protejate prin aceeasi Directivdi a
Consiliului European (anexa I-a) 92/43/CE din 21 mai
1992 sau aflate pe lista rosie a [IUCN; astfel; mamifere
cu specii de: mistret (Sus scrofa), veverita (Sciurus
carolinensis), vulpe roscata (Vulpes vulpes), iepure de
camp (Lepus europaeus), pasari: ciocanitoare neagra
(Dryocopus martius), ciocanitoare de munte (Picoides
tridactylus), pitigoi de bradet (Parus
atus), cuc (Cuculus canorus), pupaza (Upupa
epops), mierla (Turdus merula), gaita
albastra (Garrulus glandarius), cinteza (Fringilla
coelebs); reptile si amfibieni: sarpele orb (Anguis
fragilis), guster (Lacerta viridis) salamandra de
foc (Salamandra salamandra).
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1. LOCATIA:

Aria naturala aflatda In Muntii Capatanii ce apartine grupei montane
Sureanu-Parang-Lotrului, la o altitudine de 850 m, in bazinul superior al
Bistritei Valcene are o suprafata de 1 hectar si este inclusa in Parcul

National Buila-Vanturarita.

2.Specii protejate:

Aici traiesc colonii de lilieci, ale ciror depozite de guano cu o grosime de
1,70 creaza mediul propice pentru dezvoltarea unei faune foarte bogate,
formata din diptere, coleoptere, acarieni. Pe pereti traiesc diptere si
arahnide.
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3. TIPUL DE ARIE PROTEJATA:

Pestera Liliecilor este o arie naturala protejata ce
corespunde categoriei a lll-a [IUCN (rezervatie
naturala de tip speologic), situata in judetul
Valcea, pe teritoriul administrativ al comunei
Costesti.
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PESTERA LILIECILOR




PESTERA LILIECILOR
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LACUL ROSU

Lacul Rosu este un lac
de baraj natural format in
urma prabusirii  unui
versant din cauza
cutremurului din 23
lanuarie 1838, la poalele
Muntelui Hasmasul Mare,
in apropierea Cheilor
Bicazului, in judetul
Harghita.
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Numele sau provine de la Paraul Rosu
care traverseaza straturi de culoare
rosie cu oxizi si hidroxizi de fier. In
limba germana se numeste Mordersee
("Lacul Ucigasul"); in maghiara,
gyilkos = wucigas, deoarece, potrivit
legendei, surparea de teren ar fi
acoperit un sat, omorandu-i atat
locuitorii lui, cat si animalele. Apa
adunata a avut culoarea rosie de asa de
mult sange, incat numele lacului a
devenit atat Lacul Rosu, cat si Lacul
Ucigas.

LACUL ROSU
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LOCALIZARE

Lacul Rosu se situeaza intre Suhardul Mic, Suhardul Mare din partea nordica, Muntii Podu Calului din
partea sud-vestica, Muntii Licas si Muntii Kis-Havas din partea nord-vestica, Csiki-Biikk din partea
nord-estica si Muntele Ucigas din partea estica. Lacul este alimentat de patru paraie mari si Inca 12
cursuri de apa temporara, dintre care cele mai importante sunt: Verescheul (Rosul), Licosul, Suhardul,

Oii, Ucigasul.
FORMARE

Cu toate ca Lacul Rosu este o formatie tanara, conditiile si timpul de formare a lacului sunt foarte
discutate. In timpul formarii, zona lacului era o zona greu accesibila, din punct de vedere economic
neexplorata. Esential este ca lacul s-a format prin deplasarea masei argiloase depuse cu ocazia ultimei
ere glaciare pe versantul nord-vestic al muntelui Ghilcos.

Curand dupa obturarea vaii, padurea de brazi a fost inundata si arborii s-au pietrificat, oferind o
particularitate rara intregului peisaj. In primii ani de la formare, lacul s-a extins mai mult — cam un
kilometru mai sus in valea paraului, dar de-a lungul timpului barajul natural s-a erodat, nivelul apei
stabilizandu-se la nivelul actual.
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imprejurimile lacului au un microclimat
placut, deosebit de benefic pentru tratarea
starilor de extenuare fizica si psihica,
insomnii, neurastenii. Temperatura medie
multianuala este de 8°C, peste media de 6°C a
depresiunilor intramontane. Valea este practic
ferita de vanturi, aerul deosebit de curat,
bogat iIn aerosoli naturali, Imprejurimile
pitoresti ofera conditii excelente pentru cei ce
cauta surse de regenerare rapida pe cale
naturald. Incepand cu anii 1900, tocmai
turismul balnear-recreativ a fost cel care a
adus dezvoltarea din punctul de vedere a
serviciilor turistice a acesteizone.

TURISM
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Sectiunea 3: Stil de viata sanatos
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Pasi spre Lumina
Prof. loana Silaghi, Colegiul Tehnic ,,Ana Aslan”

Apar uneori clipe apasatoare cand suntem coplesiti de programul zilnic, avem nevoie de energie si nu stim cum sa o regasim. De multe ori tentatia unei

cafele sau a unei bauturi cu zahar si cofeind este mare, insd nu si de mare ajutor.
Iata cateva solutii rapide si sandtoase pentru a avea energie n doar zece pasi:
1. Profita de soare.

4 Nu este deloc surprinzator ca te simti obosit in interiorul iluminat artificial. Iesi putin afard pentru a profita de lumina soarelui 15 — 20
? de minute. “Soarele revigoreaza si imbunatateste dispozitia,” spune Dr. Lorraine Maita, medic si autorul cartii Vibratii pentru viata: cum sa

fii mai tanar si mai sandatos.

2. Bea ceai verde.
R Daca apelezi la cafea pentru a scapa de obosealda de dupa-amiaza, incearca sa o inlocuiesti cu ceai verde. “Ceaiul verde contine
putind cofeina si existd multe studii care demonstreaza ca EGCG, ingredientul activ al ceaiului verde, ajuta la pierderea in greutate,” spune
Dr. Elizabeth Trattner, specialist in medicind integrativa in Miami Beach, Florida.Asa ca, pe langa faptul ca-ti da energie, te si ajuta sa arzi
cateva calorii! Un studiu efectuat de cercetatorii japonezi a aratat ca participantii care au consumat zilnic 690 mg de catehine din ceaiul
verde au inregistrat indici de masd corporald mai scazuti in jurul taliei decat cei din grupul de control. Ceaiul verde baut dupa-amiaza are si mai putine influente

asupra somnului, avand mult mai putina cofeina decat cafeaua.
3. Ofera-i creierului tau ciateva pauze binemeritate.

Urmatoarea data cand te mai ia somnul in fata calculatorului, incearca sa clipesti des, recomanda Dr. Douglas N. Graham,
autorul cartii Dieta 80/10/10. “Cand citesti, te uiti la televizor, stai la calculator, sau faci orice alta activitate, incearca sa clipesti de 10 —

20 de ori pe minut, in loc sa te uiti la ecran sau la pagina fara sa clipesti deloc. Creierul tau ia o pauza scurtd ori de cate ori clipesti.”
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4. Bea un suc natural.

‘ , N Crezi ¢a nu poti trai fara cafeaua de dimineata? Incearca sa o inlocuiesti cu acest cocktail nutritiv si te vei rizgandi. latd cum
; = = L se face:intr-un storcdtor, amestecd 2-4 frunze aromate (mentd), o bucatd cam de 2 cm) de radacina de ghimbir, o jumatate de lamaie
’ ‘ ’, \' (fara samburi) si un mar (curatat). Poti diversifica dupa propriul gust aceastd bauturd, pornind de la retetd de mai sus, poti adauga
alte frunze verzi, morcovi, sfecla, telina sau chiar o portocala sau o para in loc de mar. Poti folosi un blender si adaugand cacao ori 0
pudra multivitaminizata vei obfine o bautura cremoasa, care poate fi servita si ca un desert delicios.

5. Alege compania unor persoane energice.

% . L] e?}:’ﬁl Inconjoari-te de oameni care te motiveazi si te fac si-ti dezvolti mintea si sufletul. “Cauta compania unor prieteni plini de
\aﬁ A / energie.Entuziasmul lor te va molipsi si pe tine,” spune Dr.Graham.

6. Invata sa respiri corect.

< “Inspiratia §i expiratia completd ajuta foarte mult la refacerea energiei,” spune Dr. Laurel Clark, presedintele Scolii de
Metafizica din Windyville, Missouri. Data viitoare cand te ia somnul, Incearca acest exercitiu simplu recomandat de Dr. Clark: Stai cu
‘_ spatele drept si ochii inchisi. Fii atent la respiratie, inspira incet pand numeri la 6. Tine-ti respiratia pana numeri la 3 si incordeaza-ti toti
muschii din corp. Expira pand numeri la 6, pana scofti tot aerul din plamani si relaxeaza-ti muschii. Tine-ti respiratia pana numeri la 3.
Repeta respectand ritmul — inspiri, {ii respiratia si incordezi, expiri §i relaxezi, {ii respiratia.“Dupd un timp, poti sd nu mai incordezi si sa relaxezi muschii, fii
atent doar la ritmul lent al respiratiei,” spune Dr. Clark.

7. Schimba-ti pozitia corpului:ridica-te in picioare.

Cand citesti, stai aplecat asupra calculatorului si simti ca esti obosit? Ridicad-te in picioare ca sa te invigorezi.“Daca-ti
modifici pozitia corpului acest lucru te energizeaza imediat,” explica Dana Davis, instructor pentru Metoda unei Pozitii
Echilibrate la Sonoma. De obicei, stdm jos sau in picioare cu umerii, gatul si capul aduse in fata, ceea ce ne poate afecta arterele

care transporta sangele catre creier”. “Cand [arterele] nu au o pozitie corectd, acest lucru poate mpiedica circulatia sangelui
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catre creier. O pozitie incorecta face si multa risipa de energie, pentru ca muschii trebuie sa preia o mare parte din greutatea pe care in mod normal trebuie sa o

suporte oasele .”

8. Mananca un mar.
Este tentant sa apelezi la ciocolatd cand energia o ia pe o pantd descendentd, Insa alimentele cu continut bogat in zahar fac mai rau pe
termen lung. E bine sa ai mere la indemana.

“Un simplu mar este o gustare foarte bund intre mese si ajuta enorm la refacerea energiei. Plin de vitamina C, fibre si carbohidrati complecsi,

un mar poate da un impuls vitalitatii si stabilizeaza si zaharul din sange,” spune Peggy Kotsopoulos, nutritionist si autoarea cartii Poate ca de
vind e ce am mancat.
Mai mult, noi cercetari facute de Universitatea de Stat din Florida arata ca antioxidantii si pectina din mar contribuie la scaderea colesterolului LDL

“rau” si combat inflamatiile, cunoscute ca factori declansatori ai imbatranirii premature si ai bolilor.
9. Bea apa

“Cea mai des intalnita cauza a oboselii este deshidratarea,” spune N.Kotsopoulos. De ce? “Daca nu este suficient de mult lichid
in corp, volumul sangelui poate sa scadd; drept urmare, corpul (si inima) trebuie sa facd eforturi mai mari pentru a trimite nutrienti i
oxigen catre celule.” Deshidratarea poate fi cauza multor tulburari, de la minte incetosata, memorie deficitard pe termen scurt, ameteala,

oboseala, spune ea. Bea lichide pe parcursul zilei, mai ales cand incepi sa te simti obosit, pentru a combate lipsa de energie.

Mierea, numita si hrana zeilor in Grecia antica, nu are numai proprietd{i de indulcitor natural, ci poate fi consideratd un adevarat
medicament natural cu spectru larg de acoperire. Contine fructoza, glucoza si cantititi foarte mici de zaharoza. In plus, mierea contine o
paleta larga de vitamine si de minerale.Pentru a preveni deficienta lor, ia cel putin o lingura de miere (cel mai bine, inainte de a merge la
culcare), dizolvata intr-un pahar cu apa calda Astfel, doctorul Virginia Faur ne indeamna sa ne conturam un program de viata

sdndtos caci nimic nu e mai important decét viata insasi, decat clipele de lumina ale sufletului nostru. Dinamismul si inteligenta ne pot
ajuta sd devenim oameni de succes, dar viata agitatd ne epuizeaza. Eliminand insa sentimentele negative, putem obtine sdnatate, frumusete, putere, bogétie

spirituala. Restul e vanare de vant!

Bibliografie: Faur Virginia, Adevarul despre alimentatie. Suntem ceea ce mancam, http://www.curademiere.ro
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OBICEIURI ALIMENTARE

Pintea Gabriela Simona
Colegiul Tehnic ”Ana Aslan” Cluj - Napoca

Fiecare om, fiecare familie, chiar fiecare societate isi are tipul sau alimentar. Intre om si alimentatia sa exista o relatie, care deseori este mai profunda

chiar decat ar dori omul sa fie. Obiceiurile si gusturile alimentare transmise prin traditie sunt uneori aproape imposibil de schimbat intr-o generatie.

O problema importantd de sdndtate o constituie anumite comportamente alimentare ale copiilor si tinerilor, fie prin aport insuficient de alimente ( mai

ales in unele tari sarace), fie ca urmare a unui regim alimentar neechilibrat( frecvent intalnit in tarile bogate)( dupa Vlaicu,2000).

CAUZE ALE OBICEIURILOR ALIMENTARE NECORESPUNZATOARE
saracia ( lipsa alimentelor),
traditii familiare, religioase,
lipsa unor notiuni elementare despre alimentatia sanatoasa,
nesupravegherea de catre parinti a alimentatiei copiilor,
industria alimentara modernd care promoveaza produsele alimentare prelucrate si rafinate( bogate in grasimi si zahar, saracite in micronutrienti
s1 vitamine),
reclame publicitare,

teama de obezitate.

CE TREBUIE SA FACEM PENTRU A FORMA OBICEIURI ALIMENTARE CORECTE:

= Dati exemplu copiilor. Luati masa impreuna cu ei si mancati aceleasi preparate sanatoase.

= Descurajati gustarile nesanatoase. Pastrati mereu provizii de alimente sanatoase, de pilda fructe, morcovi cruzi sau branza, pe care copii sa le poata manca intre

mese

=  Faceti in asa fel incat copiilor sa le placa fructele si legumele, oferindu-le multe feluri de la o varsta frageda.

= Dati-le copiilor sansa de a va ajuta la prepararea hranei in casa

RISCURI PENTRU SANATATE

Obiceiurile alimentare dobandite 1n adolescenta au repercusiuni importante asupra starii de sanatate, atat pe termen scurt, cat si pe termen lung.
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= Carenta de fier ( prin aport scazut de carne ) provoaca oboseala si duce la
anemie( in special la fete); un aport insuficient de calciu( prin aport scazut de lapte si produse lactate) in copilarie poate fi la originea osteoporozei de mai tarziu
( mai ales la femei) si o eventuald suplimentare ulterioara va raméane fara rezultat.

= O alimentatie saraca in proteine de calitate superioard( din oud, lapte,
carne) poate determina un deficit de crestere si dezvoltare, precum si performante intelectuale scazute( mai ales in perioadele de solicitare maxima, de exemplu
examene)

= Daca aportul energetic ( n special pe seama grasimilor si dulciurilor)
depaseste consumul din timpul activitatilor fizice, acesta va duce la cresterea greutatii corporale cu repercusiuni grave; obezitatea este un factor de risc pentru
bolile cardio - vasculare, diabetul zaharat, artrite,litiaza biliara, anumite cancere, disfunctie respiratorie si diverse afectiuni cutanate. Totusi, reducerea aportului
de grasimi sub 30% din aportul caloric duce la eliminarea de alimente cu mare valoare nutritionald precum carnea, ouale si lactatele (contin proteine de calitate
superioard, elemente minerale). De aceea, restrictia privind grasimile si colesterolul trebuie facuta cu prudenta in primele doud decade de varsta.

= Bauturile gazoase racoritoare, dulciurile, guma de mestecat sunt alimente
preferate de tineri si adesea utilizate de parinti ca deserturi si gustari. Ele taie pofta de mancare pentru alimentele mai hranitoare, distrug dantura, favorizeaza
obezitatea si diabetul, precum un deficit relativ de vitamina B cu aparitia neurasteniei. O mare parte din dorinta nestapanita de a manca dulciuri In cantitate
mare este provocata de lipsa de Intelepciune a parintilor. Cand un parinte spune ,,dacd mananci toata portia, iti dau o bomboana”, efectul este exact opus celui
dorit de el; transformand dulciurile (sau orice altceva) intr-un fel de premiu, accentuand dorinta copilului de a le obtine. De asemenea atunci cand paringii
mananca multd inghetatd sau bomboane seara, beau sucuri sau mananca toata ziua cartofi prd;jifi, bineinteles ca si copilul va dori sa faca la fel( dupa
Vlaicu,2000).

= Studiile nutritionale aratd ca gustarile (snack) constituie un model
alimentar frecvent intalnit la copilul scolar, adolescenti si studenti, iar folosirea de fast-food-uri a inregistrat o impresionanta crestere. Aceste produse sunt
bogat calorigene ( 40-50% din calorii ce provin din grasimi, in marea majoritate saturate), au un continut scazut de calciu si vitamina A si sunt bogate in sodiu(
dupa Vlaicu,2000).

= Produsele de carne (mezelurile) sunt mult folosite in alimentatie datorita

gustului placut, satietatii crescute si usurintei procurarii. Unele din aceste produse sunt considerate de catre parinti chiar dietetice( parizer, cremvusti). Totusi,
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ele contin aditivi alimentari(nitriti/ nitrati de sodiu, cu efect methemoglobinizant sau pot forma nitrozamine cu rol in calcinogeneza), sare,hidrocarburi
policiclice aromatice ( in afumaturi; cu rol in calcinogeneza).

= Renuntarea la mese, in special la micul dejun, a devenit o obisnuinta la
copiii scolari si la adolescenti datorita lipsei de timp, prioritatii altor activitati, nesupravegherii de catre adul{i sau teama de obezitate. Acestea reprezinta un
obicei nesanatos; micul dejun trebuie sa fie consistent, cu un continut crescut de proteine, avand in vedere faptul cad in cursul diminetii solicitarea fizica si
psihica este maxima.

MASURI DE PREVENIRE ST COMBATERE A OBICEIURILOR ALIMENTARE NESANATOASE
= Educatie igienico-sanitara privind alimentatia
Copiii trebuie sa invete sa consume alimente complete si echilibrate, adica

legume, fructe, cereale integrale, carne slaba si produse lactate. De asemenea, este important ca ei sa fie obisnuiti cu un orar al meselor.

= Controlul riguros al meniului de catre cantinele unitatilor scolare

=  Monitorizarea continutul alimentelor in aditivi

Bibliografie:

Vlaicu B., ,,Elemente de igiend a copiilor si adolescentilor”, Ed. Solness, Timisoara, 2000
Vlaicu B., ,,Igiena alimentatiei”, Ed. Solness, Timisoara, 2001

Vulcu L., Francu V. si colab., ,,Educatie pentru sanatate”, Ed.Universitatii ,,Lucian Blaga”, Sibiu, 2003

H w0 np e

Adascalitei M, Mudaca S ”"Mancarea si sanatatea”, ED. Reader's Digest, Bucuresti, 2005

337



338



Stil de viata
sanatos

Madan Maria-Virgilia, cl. A
X-a "B”, Colegiul Tehnic
,,Ana Aslan”




o Ei bine , cat de familiare ne sunt expresiile —
“mod sanatos de viata” sau “o viata nu
costa nimic, nimic nu valoreaza cat o
viata"- aceste expresii folosite prea des ,
dar cu o pondere mare, nu expun
amanuntit de ar trebui sa fie o viata cu
adevarat SANATOASA.

340



Pentru a face lucrurile mai
simple si inferesante, voi scrie
cativa pasi simpli, care in timp
devin un lucru placut de
efectual- care ne vor ajuta so
fim mai sanatosi si mai prosperi
INn activitatile noastre ©
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|- Bea cat mail multa apao

« |t detoxifica corpul

<+ [l mentine mereu hidratat

= Al beneficiipentru un ten curat, pierderea
celulitel, un par lucitor, si o senzatie de bine
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2-Nutrifie sanatodsa peniru O
viata mail buna

o - Mananca totdeauna un mic dejun sanatos

o - Ia mese mici si dese pe toata durata zilei pentru a
combate caderile de energie si pofta de gustari dulci

o — Cand mananci la gustare fructe, legume si mici
portii de proteine (alune nesarate, iaurt, branza), vei
putea evita excesele |la masa de pranz sau cina

o — Schimba-ti optiunile alimentare adoptand o
alimentatie echilibrata si sanatoasa

o — Mananca la ore fixe, pe cat posibil

o — Redu aportul de zahar, grasimi saturate si sare din
alimentatie

o — Asigura un aport regulat de lichide pentru a ramane
hidratat. ©
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3- Misca-te cat mal mult

o Am auzit odata un proverb intelept- “o zi
in care nu faci sporf = cu o ziin care n-ai
facut curafin tine”

Cand vine vorba despre sport,
actioneaza o simpla forta- cea a intertiel
— cu cat mai mult te misti- cu atat mai
mult te vei misca in continuare, srespectiv
cu cal mai mult lenevesti, cu atat mai
mult vei lenevi in continuare.
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Sportul devine un drog atunci
cand incepl sa-l practicl —
convingete singur
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o Cam asta ar fi tot — pentru ca a fi sanatos
este foarte simplu — mama natura s-a
acupat de asta. Nu-i nevoie de o pastila
Magica sau nustiu ce ceai care te face
sa slabesti- categoric NU .
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o Totul este la indemana ta- foloseste
resursele cu cap si bucurate de rezultate
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Takacs Imbi
Bojan Citilin
Bumbar Dinut

profesor coordonator Dorina Anciu

Scoala: Colegiul Tehnic de Transporturi *Transilvania”
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includem 'n mesele zilei alimentele care
acoperi nevoile organismului si nu
contin in exces factori alimentari "de
risc”, precum alcoolul, sarea, zaharurile
sau grisimile saturate: De asemenea, o
alimentatie sinitoasi se asigurd prin
diversitatea alimentelor, consumul
moderat-
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Grasimi, Uleiuri,
Dulciuri

Lapte, laurt,

x Carne, Peste,
Branzeturi

Fasole uscata,
Oua, Nuci, Alune

Ce rol are
aceasta piramida?

Se refera la
clasificarea
alimentelor in
functie de
proportia ideali a
fiecarui aliement
in dieta zilnica-

—
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>0 viatd mai sinitoasi
» Putine sanse de a ne imbolnivi

» Este o sursi de energie si contribuie la
dezvoltarea omului



Sunt esentiale lactatele care contribuie la
intirirea structurii de rezistenti, lequmele si
fructele ce reprezinti surse inepuizabile de
vitamine si, nu in ultimul, rand dulciurile
care sunt bogate in glucoza, substanti
esentiala-



panu ( 0 pome estc cons:derati a avea in
jur de 80 de grame)- Din categoria
alimentelor de origine animali nu ar trebui
sd lipseasci lactatele, sursi valoroasa de
proteine de buni calitate, calciu si aki
micronutienti, ouile, pestele si in mai mica
masura, carnea*



VA MULTUMIM PENTRU ATENTIA ACORDATA
S! SPERAM cA V-AmM CONVINS DE CE
ESTE IMPORTANTA O ALIMENTATIE SANATOASA!
-~ 18 WHROKIASWVLY © ST\WEVARLER DFWNT AOaya
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Incercdm sa gasim producitori locali de pe
langa oras.
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Consumul de ciuperci

O “Ciupercile reprezinta un valoros
produs alimentar, datorita
continutului bogat in substante
hranitoare, comparabil cu cel
continut de paine, lapte, oua,
zaharina, vitamine si saruri
minerale. In ciupercaria noastra se
realizeaza culturi pe 3 niveluri pe
aceeasi suprafata. La specia
cultivata de noi este un avantaj
faptul ca se consuma toate partile
componente, astel ca proportia de
utilizare ajunge la 99-100%. In
ciclul de productie i se asigura
compostului un microclimat
corespunzator timp de 45 de zile
oferindu-i o temperatura si o
umiditate adecvata.”
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