Primaria Peclneaga angajeaza
un muncitor necalificat!
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Primaria comunel Pecineaga organizeazi concurs pentru ocuparca unui  post
vacant de muncitor necalificat pe durata nedeterminata  la compartimentul
administrativ din cadrul aparatului de specialitate al primarului comunei Pecineaga .

Concursul se desfasoara la sediul Pnimariel Pecineaga , str. Soseaua Stefan Cel
mare nr. 61 Judetul Constanta .

- Proba scrisa va avea loc in data de 10.12.2019, ora 10 ™,

- Proba interviu vaavea loc in data de 12,12,2019, ora 14%

Conditii generale :

La concursul organizat pentru ocuparea unui post vacant pot parficipa persoancle
care indeplinesc comditiile prevazute art. 3 din HG nr. 286 / 2011 modificat si
completat prin HG nr, 1027/2014 pentru aprobarea Regulamentului — cadru privingd
stabilirea principiilor generale de ocupare a unui post vacant sau temporar vacant
corespunzator functiilor contractuale si a criteriilor de promovare in grade sau frepte
profesionale imediat superioare a personalulul contractual din sectorul bugetar platit
din fonduri publice , respectiv :

a) are cetifenia romdnd, cetdtenie a altor state membre ale Uniunii Europene sau a
statelor apartindnd Spatiului Economic Ewropean i domiciliul in Roménia;

b} cuncaste limba romand, scris si vorbir,

) are virsta minimé reglementati de prevederile legale;

d) are capacitate deplind de exercitiu;

e) are o stare de sinftate corespunzitoare postului pentru care candideazl, atestati
pe baza adeveriniei medicale eliberate de medicul de familie sau de unitagile sanitare
abilitate;

f) indeplineste conditiile de studii si. dupd caz, de vechime sau alte conditii
specifice potrivit cerintelor postului scos la concurs;

g) nu a fost condamnati defimtiv pentru sivérsirea unet infractiumi contra
umanitfii. contra statului ori contra autoritifii, de serviciu sau in legaturd cu serviciul,
care impiedica infaptuirea justifien, de fals on a unor fapte de comptie sau a une
infractiuni savirsite cu intenfie, care ar face-o incompatibili cu exercitarea functien, cu
exceplia situajiel in care a intervenit reabilitarea.

Conditii specifice : 1. -Studii Scoala generala - 8 clase
2. Carnet de conducere auto categonia B:
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Locul de munca pentru postul de muncitor necalificat © are incadrare Cod
C.OR: 931202 muncitor necalificat la spatii verzi |, cu activitate de  curatenie la
spatii verzi din parc si cimitir , curatenie stradala, curatenie pe domeniul public si
privat al comunei si alte indatori date de primar conform fiser postului |

Documentele necesare candidatilor pentru inscrierea la concurs :

a) cerere de inscriere la concurs adresatd conducitorului autoritifii sau institufiei
publice organizatoare;

b) copia actului de identitate sau orice alt document care atestd identitatea, potrivit
legii. dupé caz;

¢) copiile documentelor care sd ateste mivelul studiilor ;

d) cametul de muncé sau, dupd caz, adeverinjele care atestd vechimea in munci, in
meserie si'sau in specialitatea studiilor, in copie;

e} cazierul judiciar sau o declarafie pe propria raspundere ci nu are antecedente
penale care sfi-l facd incompatibil cu funciia pentru care candideaza,

) adevenintd medical care si ateste starea de sanitate corespunzitoare eliberatd cu
cel mult 6 lum anterior derulini concursulm de catre medicul de familie al
candidatului sau de citre unitdjile sanitare abilitate;

o) curriculum vitae,

Adeveringa care atesta starea de sinftate confine, in clar, numdrul, data, numele
emitentului si calitatea acestuia, in formatul standard stabilit de Ministerul Sanataii.

In cazul documentului prevazut la alin. (1) lit. ), candidatul declarat admis la
selectia dosarelor, care a depus la inscriere o declaratie pe propria raspundere ¢d nu
are antecedente penale, are obligafia de a completa dosarul de concurs cu originalul
cazierulu judiciar, cel mai tarziu pand la data desfisurim primei probe a concursulu,

Actele necesare pentru inscriere la concurs vor fi prezentate si in original in
vederea verificarii conformitagii copiilor cu acestea.

Dosarele de inscriere se depun incepéind cu data de 18.11.2016, ora 9" pind pe
data de 29.11.2019, ora 13 | la sediul Primirier comunei Pecineaga | str. Soseaua
Stefan Cel Mare nr. 61, judetul Constanta . Responsabil primire documente @ Anton
Elena. secretarul comisie de concurs.

Bibliografia de concurs este prezentata in anexa

Concursul se desfasoara in trei etape succesive dupa cum urmeaza :

a) Selectia dosarelor de inscriere , pe baza indeplinim condititlor generale si1 a
conditiilor specifice de participare la concurs, se va realiza in perioada 18.11.2019 -
29.11.2019 =i pana in data de 04.12.2019 se va afisa rezultatul cu mentiunea "admiis”
saun "resping”, insotitd, dupa caz, de motivul respingerii .

Contestatiile cu privire la rezultatul selectiei dosarelor de inscriere se depun in
maxim o zi lucratoare { 24 ore ) de la afisarea rezultatului selectiel dosarelor de catre
comisia de concurs |, la secretarul comisiel de solutionare a contestatiel . Comisia de
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solutionare a contestatillor va afisa rezultatul final in termen de maxim o zi
lucratoare { 24 ore ) de la expirarea termenului de depunere a contestatiilor |

b)Proba scrisdl va avea loc in data de 100122019 | rezultatul probei scrise va fi
afisat la sediul institutiel pana la data de 11.12.2019, cu rezultatul punctajului obtinut

st al sintagmed "admis” san "respins” precum si ora la care se afiscaza | Sunt
declarati admisi la proba scrisa candidatii care au obtinut minim 30 puncte si maxim
100 puncte .

¢) Proba interviu va avea loc in data de 12.12.2019 ora 14

Dupa afisarea rezultatelor de la proba scrisa si la proba interviw, dupd fiecare in
parte. candidafii nemultumifi pot face contestatie in termen de cel mult 24 ore de la
data afigiri rezultatului | respectiv de la data afisarn rezultatulul proben serise on a
imervi}llui . la sediul institutier, sub sanctiunea decaderii din acest drept.

In cazul in care nu sunt depuse contestatii la proba scrisa . data si ora
programarii  sustinerii intervinlwi - pot fi modificate la solicitarea candidatilor
consermnate in scris, cu acordul comisiel de concurs.

Comunicarea rezultatelor finale se face in termen de maxim 3 zile lucratoare de
la data sustinerii ultimei probe

Punctajul final se calculeaza ca medie aritmeticd a punctajelor objinute la
proba scrisd si interviu .

Se considerd admis la concursul pentru ocuparea unui post vacant candidatul
care a obfinut cel mai mare punctaj dintre candidatii care au concural pentru acelasi
post, cu conditia ca acestia sa fi objinut punctajul minim necesar. La punctaje egale
are prioritate candidatul care a obtinut punctajul cel mai mare la proba scrisa, iar daca
cgalitatea se menfine, candidatii aflap in aceastd situagic vor fi invitafi la un nou
interviu in urma ciruia comisia de concurs va decide asupra candidatului castigdtor,

PRIMAR,
STAN NICULAE

Anexa

BIBLIOGRAFIE PENTRU OCUPAREA POSTULUI
DE MUNCITOR NECALIFICAT
- Constitutia Romdniei , ar. 1-6, art. 12-14, art. 41 si arl. 57.
- OUG nr. 572019 privind Codul administrativ - arl. 542, art. 349 alin. (1) ,550-354
- Legea nr. 33/2003 republicati, cu modificirile si completarile ulierioare : art. 5 -10,
art. 35-60
PRIMAR,

STAN NICULAE

Strada dumneavoastra este 1in
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bezna sau ziua vedeti cum ard
becurile fara rost? De acum
va puteti adresa plangerile
referitoare 1la i1luminatul
public Goldtermului!

19 noiembrie 2019 11:20

Alesii Mangaliei au decis, la ultima sedinta a Consiliului
Local, ca societatea locala de termoficare sa pastoreasca, pe
viitor, si iluminatul public din oras. Nenumaratele plangeri
venite din partea cetatenilor, cu privire la faptul ca
becurile de pe strazi ard ziua, dar stau stinse noaptea,
precum si din partea turistilor, nemultumiti ca pe faleze
iluminatul public este deficitar sau nu exista deloc, au
determinat administratia locala sa ia decizia preluarii
acestui serviciu, prin gestiune directa.

In prezent, pe raza Mangaliei existd 3.837 stalpi de iluminat
si o retea electrica de 95 de kilometri. Imediat ce contractul
dintre ENEL si Goldterm va fi semnat, toata aceasta zestre va
fi preluata de firma de termoficare, care ne asigura ca si-a
modificat organigrama in vederea acoperirii necesarului de
personal care sa satisfaca cerintele unei echipe de iluminat
public.

Prin contract, Goldterm se obliga, printre altele, sa
gestioneze iluminatul ,pe criterii de competitivitate, sa puna
in aplicare metode performante de management, care sa duca la
reducerea costurilor, sa garanteze permanenta in functionarea
iluminatului public, sa nu discrimineze consumatorii in
functie de zone, sa puna in valoare, printr-un iluminat
adecvat, elementele arhitectonice si peisagistice si sa
marcheze evenimentele festive si religioase”.
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In plus, Goldterm-ul se obligad sa asigure liberul acces la
informatii privind derularea serviciului public de iluminat,
precum si o totala transparenta si consultarea cetatenilor 1in
luarea deciziilor.

In concluzie, odata semnat contractul de gestiune intre ENEL
si Goldterm, cetatenii vor putea sa sesizeze problemele de pe
reteaua de iluminat public, cel mai probabil la sediul
societatii (http://www.goldterm.ro/gcms/?ro_contact,?)



http://www.goldterm.ro/qcms/?ro_contact,2
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Va doriti un job in

4

administratie? Nimic mai1l
simplu: Primaria Mangalia are
destule, pe alese!

19 noiembrie 2019 11:20

Primfria Municipiului Mangalia drganizeazsi concurs de recrutare la sediul din Sos.
Constangei nr. 13, conform H.G. nr. 286/2011 si H.G. nr. 10272014 pentru ocuparea urmdtoarelor
posturi contractuale de cxecufie vacante:

- 9 posturi de guard — Serviciul Ordine Publica, Pazi si Proximitate;

- 3 posturi de muncitor necalificat tredptd profesionald 11 - Biroul Tehnie, Administrativ. Club
Fensionari;

- 1 post de infirmier — Cresa nr. 3;

= | post de muncitor necalificat treapta profesionald [T — Cresa nr. 3,

Concursul s¢ va desfiisura in data de
= U5.12.2019, ora 09:00 - proba serisi pestry posturile de guard;

- U2 12,2019, ora 14:00 - proba practica pentru posturile de muncitor necalificat:
= 11122019, ora 1100 - interviul,

Primaria Municipiului Mangalia ofpanizeazd concurs prin recrutare in conformitate cu
prevederile H.G. nr. 611/2008 si H.G. nr, 741/2017. in data de 16.12,2019, ora 10:00 - proba scrisi
5i In data de 18.12.2019, ara 10:00 - intervigl, la sedinl institutied din Sos. Constantei nr, 13, pentru
ocupanes urmatoarelor functii publice de executie vacante:

1) consilier, clasa I, grad profesional superiof — Serviciul Contabilitare:

2} consilier, clasa 1, grad profesional superior — Compartimentul Urbanism s Autorizatii de
Construire;

3) consilier, clasa I, grad profesional superiof — Serviciul Achizitii Publice:

4} consilier, clasa I, grad profesional superiof — Biroul Investifii;

5) consilier, clasa I, grad profesional asistent- Serviciul Venituri Persoane Juridice:

6) consilier, clasa I, grad profesional debutant — Biroul Executare Silitd Creange:

7) polifist local, clasa I, grad profesional debutant — Compartimentul Disciplina in Construefii si
Afigajul Stradal, Protectia Mediului, Activitate Comerciala.

Pentru remedierea unei avarii
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RAJA, trafic restrictionat pe
bulevardul Aurel Vlaicu din
municipiul Constanta!
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Pentru remedierea unei avarii pe conducta magistrala de
alimentare cu apa, cu diametrul de 800 mm, din sensul
giratoriu amplasat la intersectia bulevardului Aurel Vlaicu cu
strada Nicolae Filimon, din municipiul Constanta, RAJA SA este
nevoita sa restrictioneze traficul rutier in zona, de marti -
05 noiembrie 2019, pana sambata -16 noiembrie 2019.

Astfel, in aceasta perioada se va bloca traficul pe ambele
benzi de circulatie, de pe sensul de mers CET — Centrul
Comercial Vivo, va fi blocat accesul in sensul giratoriu spre
si dinspre strada Nicolae Filimon si se va devia traficul pe
banda 2 de circulatie de pe sensul de mers Cet — Vivo.

Avand in vedere 1ingreunarea circulatiei pe bulevard,
reparatiile se vor efectua in regim de urgenta.

In vederea executarii lucrarilor de reparatii, zona va fi
imprejmuita si semnalizata pentru a asigura o circulatie
corespunzatoare, iar pentru fluidizarea traficului a fost
anuntata Politia Municipala si Politia Locala.

Consumatorii din zona nu sunt afectati de aceste lucrari,
intrucat echipele RAJA vor efectua interventiile cu conducta
sub presiune.

Ne cerem scuze participantilor la trafic din zona respectiva,
pe care 1i asiguram ca RAJA Constanta va face tot posibilul
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pentru remedierea avariei intr-un timp cat mai scurt, astfel
incat zona afectata sa poata fi redata circulatiei in cel mai
scurt timp si in cele mai bune conditii.

Pompierii au intervenit
pentru deblocarea unul
apartament din Mangalia. In
casa se afla un baietel!

19 noiembrie 2019 11:20

0 autospeciala cu modul de descarcerare s-a deplasat, in urma
cu cateva minute, pentru deblocarea usii unui apartament din
Mangalia. Solicitarea a fost facuta la 112 de o femeie, care a
anuntat ca, in imobil, se afla baietelul ei. Mama il lasase pe
micut cateva minute singur, pentru a cobori pana afara, dar
usa s-a blocat si femeia nu a mai putut intra in apartament.

Deblocarea a decurs fara incidente, iar baiatul a ajuns, 1in
siguranta, in bratele mamei.

Se intrerupe curentul
electric la Pecineaga, Vama
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Veche si Eforie Nord!

19 noiembrie 2019 11:20
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Pentru lucrarile anuale de reparatii si intretinere instalatii
si retele electrice, precum si posturi de transformare, SC E-
Distributie Dobrogea SA — Zona MT-JT Constanta, anunta
intreruperea furnizarii energiei electrice 1in timpul
lucrarilor, dupa urmatorul program:

= luni, 18 noiembrie si marti, 19 noiembrie, Satul Vama
Veche, cu strada Pescarusului (zona fost Poligon) -
intrerupere totala, intre orele 8.30-16.30

» joi, 21 noiembrie, Eforie Nord, cu strazile I. G. Duca,
Alexandru Lapusneanu, Tisei, George Cosbuc, B.P. Hasdeu,
Decebal si Bucegi — intrerupere totala, 8.00-16.00

=joi, 21 noiembrie, comuna Pecineaga, cu strazile:
Nicolae Iorga, Nicolae Titulescu, Vanatori, Mihai
Eminescu, Nicolae Balcescu, Ioan Slavici, Ion Minulescu,
aleea Trandafirului, Narcisei, Zambilei, Liliacului si
Sperantei — intrerupere totala, 8.30-16.30

Clubul de Jiu Jitsu Brazilian
din Mangalia are filiala si
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la Constanta
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Clubul de Jiu Jitsu Brazilian din Mangalia, ACS Callatis Fight
Club, membru Icon Romania, a reusit sa deschida o filiala si
in Constanta, sub denumirea de "Tomis Spartans Division”.
Pentru cei interesati, sala de antrenament se afla pe strada
Bogdan Petriceicu Hasdeu nr. 85, antrenorul filialei se
numeste Robert Campean, iar antrenamentele se vor desfasura
in zilele de marti si joi de la 20.00-21.30.

Coordonatorul ACS Callatis Fight Club, GeorgeTrandafirescu,
prima centura neagra din Dobrogea, a declarat: "Suntem
bucurosi atat eu, cat si colegul meu Liviu Tudor ca am reusit
alaturi de Robert Campean sa deschidem o filiala si la
Constanta. Jiu Jitsu Brazilian este un sport relativ nou in
Romania, dar de o mare amploare in exterior si, de aceea, ne
dorim ca de multiplele beneficii ale acestuia sa se bucure cat
mai mult persoane. Satisfactia deschiderii acestei filiale
vine si din faptul ca antrenorul acesteia, Robert Campean,
este fomat la clubul nostru, unde se antreneaza de 5 ani si
jumatate si va putea prezenta in antrenamente o forma curata
de Jiu Jitsu Brazilian. ACS Callatis Fight Club face parte din
una dintre cele mai puternice echipe la nivel national, ICON
ROMANIA, condusa de arbitrul international Florin Cernat, iar
la nivel mondial, din echipa "ICON JIU JITSU INTERNATIONAL",
coordonata de campionii mondiali Ze Marcello, Anderson Pereira
si Sergio Vita”.

Potrivit antrenorului, Robert Céampean, "Momentan am deschis
doar sectiunea destinata adultilor, urmand ca pana la
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sfarsitul anului sa o deschidem si pe cea destinata copiiilor.
Pe aceasta cale, doresc sa multumesc conducerii "ACS Callatis
Fight Club” atat pentru increderea acordata, cat si pentru
posibilitatea de forma noi sportivi in sfera Jiu Jitsului
Brazilian”.

Stadionul central din
Mangalia, modernizat cu
finantare de la CNI

19 noiembrie 2019 11:20

Consilierii locali din Mangalia au aprobat, recent, proiectul
de hotarare privind predarea amplasamentului Stadionului
central din localitate, catre Compania Nationala de
Investitii, 1In vederea modernizarii bazei sportive, cu
finantare guvernamentala. Potrivit documentatiei tehnice, pe
actualul amplasament se va amenaja o baza sportiva prevazuta
cu tribune si nocturna, care va cuprinde un teren de fotbal,
un alt teren multifunctional pentru handbal, baschet, volei si
tenis, o cladire pentru vestiare si anexe. Totodata, vor fi
realizate spatii verzi, alei pietonale si o parcare.
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Prof. Mihai Sorin, inspector
scolar general al ISJ
Constanta
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Prof. Mihai Sorin este, 1incepand de
astazi, noul inspector scolar general al
ISJ Constanta. Mihai Sorin este profesor
de Limba si Literatura Romana la Scolii
Gala Galaction si consilier local al UNPR
Mangalia.

Bunuri contrafacute, in
valoare de peste 2.200.000
lei, descoperite 1intr-un
autocamion

19 noiembrie 2019 11:20
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In perioada 04 — 13.11.2019 , politistii de frontiera din
cadrul Grupului de Nave Mangalia au participat la controlul
amanuntit efectuat de catre lucratorii vamali din cadrul
Biroului Vamal de frontiera Mangalia asupra unui autocamion cu
semiremorca sosit din Turcia, ce avea ca destinatar o
societate comerciala de pe raza judetului Prahova.

In urma controlului, au fost descoperite 26.023 articole
vestimentare nedeclarate organelor vamale si 1.909 articole de
imbracaminte, incaltaminte si de marochinarie susceptibile a
aduce atingere dreptului de proprietate intelectuala al unor
marci cunoscute.

Bunurile nedeclarate si cele susceptibile a fi contrafacute,
daca ar fi fost comercializate ca produse de marca, ar fi avut
valoarea totala de aproximativ 2.233.000 de lei, acestea fiind
ridicate 1n vederea continuarii cercetarilor de catre
lucratorii vamali.

In cauza, politistii de frontierd efectueazd cercetadri sub
aspectul savarsirii infractiunii de punere in circulatie a
unui produs purtand o marca identica sau similara cu o marca
inregistrata pentru produse identice sau similare si care
prejudiciaza pe titularul marcii inregistrate si folosirea de
acte nereale la autoritatea vamala, la finalizare fiind
dispuse masurile legale care se impun.

Primaria a pus la pamant
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ultimele doua imobile de 1la
Baraci!

19 noiembrie 2019 11:20

Comunicat

Primaria Mangalia a demolat, miercuri, ultimele doua
constructii insalubre de la marginea cartierului de case al
orasului. Procedura de demolare a parcurs toate etapele
legale, astfel ca, toti cei care au locuit in respectivele
baraci au primit anterior somatii de evacuare, in baza unor
hotdrari judecatoresti cu titlu executoriu. In cladirile
respective au locuit peste 10 familii, care acumulasera
datorii mari la chirie si utilitati sau care nu aveau forme
legale. Primele evacuari din aceste imobile au inceput inca
din luna mai a anului in curs, in baza deciziilor instantei.
Ultimele familii au fost evacuate fara incidente, chiar
inainte de demolare, intrucat au primit ordin de evacuare de
la executorul judecatoresc cu doua saptamani inainte.

n timp ce primaria pune dale
1 borduri pe un trotuar ce
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nu duce nicaieri, Cartierul
Colonisti ramane, in
continuare, ultimul pe lista
prioritatilor administratiei
locale!
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De mai bine de sase luni, ,Editia de Sud” posteaza, periodic,
fotografii cu strazile si trotuarele abandonate din Cartierul
Colonisti, 1incercand sa sensibilizeze autoritatile, astfel
incat lucrarile sa fie reluate si finalizate. La randul lor,
cetatenii din zona, reclama nepasarea primariei vizavi de
soarta lor. Sunt nevoiti, zilnic, sa strabata intreg
Cartierul, direct pe strada — copii, adulti, batrani, ce
ocolesc trotuarele ajunse adevarate transee de pamant si
buruieni. Soferii trebuie sa fie extrem de atenti, mai ales ca
in zona functioneaza o scoala si o gradinita.

La ultima sedinta a Consiliului Local, o parte a alesilor au
sustinut ca primesc, zilnic, telefoane de la locuitorii din
Colonisti, nemultumiti de faptul ca zona lor a fost uitata, 1in
timp ce, un trotuar ce duce absolut nicaieri (cel paralel cu
strada Politiei) este pavat cu dale si borduri, realizate din
banii primariei. Mai mult, au spus consilierii cu pricina, le-
au fost aduse la cunostinta doua sau trei cazuri de accidente
mortale (!), cauzate, se pare, de debandada instalata 1in
traficul din Cartierul Colonisti.
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Primaria arunca, in continuare, vina pe cel ce a castigat
licitatia, desi, cu siguranta, la numarul mare de specialisti
ai institutiei publice, ar fi fost bine sa se gaseasca un cap
luminat care sa vina cu o solutie la problema. Fie anularea
licitatiei, fie realizarea investitiei din banii primariei -
aceiasi cu care se paveaza un trotuar ce duce fix nicaieri -
sau orice alta solutie pe care o armata de amploaiati la stat
nu au fost in stare sa o rezolve de mai bine de jumatate de
an.

Va prezentam o noua serie de fotografii din Colonistiul
abandonat, dar si cu mostre ale lucrarii temeinice ce are loc
la intrarea in europeanul oras Mangalia:

Drumul spre nicaieri....
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Ziua Dobrogei, sarbatorita la
Casa de Cultura Mangalia

19 noiembrie 2019 11:20
B

Recomandari pentru prevenirea
imbolnavirilor din perioada
sezonulul rece

19 noiembrie 2019 11:20

Pentru a preveni imbolnavirile, cu precadere de la nivelul
tractului respirator, generate de conditiile climatice din
perioada sezonului rece, specialistul din cadrul Spitalului
Municipal Mangalia — dr. epidemiolog Sergiu Tasinsichi, face
urmatoarele precizari:

in perioada de tranzitie, sezonul de toamna, pregatirea
corpului nostru pentru lunile reci este absolut necesara.
Pentru a face acest lucru cat mai eficient, va recomandam
cateva sfaturi care pot fi aplicate de oricine, iar asta intr-
un mod cat mai simplu.

De ce corpul are nevoie de protectie odata cu sezonul rece?

Diminetile si serile reci, zilele calde si diminuarea zilei
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sunt factori care vrem, nu vrem, ne pregatesc pentru tranzitia
de la vara la iarna. Pentru a evita ca acest lucru sa se
intample brusc si cu consecinte asupra sanatatii fizice si
psihice, trebuie sa urmam cativa pasi simpli, care ar putea sa
ne aduca un plus de confort.

Faceti sport!

Daca toata vara am facut sport pentru a ne mentine greutatea
si a arata bine mai ales la plaja, ei bine, odata cu
apropierea sezonului rece, nu trebuie sa renuntam la acest
obicei. In sezonul rece, poate mai mult ca vara, corpul nostru
are nevoie de un bun tonus muscular. In plus, de aceea evitam
acumularea de kilograme in plus, o tendinta iIn lunile de
iarna.

Vaccinati-va!

Nu trebuie sa neglijam vaccinarea antigripala. Vaccinul ne
aduce un plus de imunizare. Vaccinarea este recomandata mai
ales persoanelor in varsta si cu afectiuni cronice, care se
pot acutiza in cazul imbolnavirii de gripa.

Mentineti o igiena corespunzatoare. Spalati-va pe maini.
Aerisiti incaperile!

Majoritatea infectiilor din acest sezon sunt cauzate de
virusi, iar frecventa crescuta a acestor infectii se datoreaza
pe de o parte faptului ca temperaturile scazute inhiba
raspunsul imun de la nivelul mucoaselor (mucoasei nazale 1in
mod special — poarta de intrare pentru virusuri responsabile
de infectii ale cailor respiratorii superioare), dar si ca in
acest anotimp petrecem mai mult timp “inghesuiti” in incaperi
inchise, mai putin aerisite, favorizandu-se astfel transmisia
virusurilor. Si pentru ca a venit vorba de transmisia
germenilor, trebuie sa subliniem faptul ca aceasta se face 1in
principal prin mecanismul “mana-nas”: persoana bolnava 1isi
duce mana la nas, apoi pune mana pe un anumit obiect,
contaminandu-1, pe care va pune mana apoi o alta persoana,



care isi va duce mana la gura sau la nas s.a.m.d. Deci, cea
mai importanta cale de preventie a acestor infectii ar fi
spalarea repetata a mainilor, in special inainte de masa. Si,
astfel, iIntelegem cum se face ca cei mici sunt si mai
predispusi la asemenea infectii — nu stiu sa isi sufle nasul
in batista, sa isi spele mainile, folosesc aceleasi jucarii,
duc mereu mana la gura sau la nas.

Urmati o alimentatie sanatoasa!

Cand frigul se apropie, suntem tentati sa consumam mai multe
produse traditionale, mai ales ca toamna si iarna sunt bogate
in astfel de resurse si preparate. Mancarurile considerate
grele sunt adesea bogate in colesterol, grasimi saturate si
calorii. Lipsa de nutrienti, inclusiv proteine, zinc, seleniu,
cupru, fier si vitamine (A, C, E, D si vitaminele B), va avea
un impact asupra imunitatii. Astfel ca, cel mai bun mod de a
ne proteja este sa consumam o varietate larga de fructe si
legume viu colorate cum ar fi ardei rosu, morcovi, dovleac,
nuci, struguri sau gutui, care sunt bogate in antioxidanti, ce
pot stimula sistemul imunitar. Pofta de dulce poate fi stinsa
consumand fructe.

Hidratati-va!

De asemenea, in lunile mai reci este dovedit faptul ca nu bem
suficienta apa, astfel ca riscul de a fi deshidratat este mai
mare, iar asta fara a ne da seama. Acest lucru ne face sa fim
mai obositi si predispusi la a lua mici gustari. Ceaiurile de
plante cu continut caloric scazut, ciocolata calda si
compoturile de fructe ne pot ajuta sa echilibram aportul de
lichide in organism.

Dormiti suficient!

In cele din urma, dar nu lipsita de importanta, este odihna.
Pentru ca somnul din timpul noptii sa fie unul suficient, este
recomandat sa mergem la culcare inainte de miezul noptii.
Specialistii ne arata prin tot felul de studii ca cel mai



profund si odihnitor somn pentru corp si minte, este cel de
dinainte de ora 00:00.

Fiti responsabili!

Daca va simtiti rau, mergeti la medic. Urmati indicatiile
acestuia. Afectiunile specifice sezonului rece sunt
contagioase. Limitati la strictul necesar contactul cu alte
persoane!

RAJA SA a fost nevoita sa
reduca presiunea furnizarii
apel potabile pe Aleea
Garofitei din Constanta

19 noiembrie 2019 11:20

Pentru remedierea unei avarii pe conducta de alimentare cu
apa, cu diamentrul de 800 mm, din zona intersectiei
bulevardelor 1 Decembrie 1918 cu I. C. Bratianu din municipiul
Constanta, RAJA SA a fost nevoita sa reduca presiunea
furnizarii apei potabile, pentru a executa lucrarea 1in
siguranta, astazi — 12 noiembrie 2019, in intervalul orar
18.30 — 22.00.

In acest timp, abonatii de pe aleea Garofitei, cei din zona
Liceului Ovidius si Gara, cei arondati punctului termic 70,
precum si Hotelul Maria vor avea apa cu presiuni scazute la
robinete.

Ne cerem scuze fata de consumatorii afectati de aceste lucrari
si 1i asiguram ca RAJA SA Constanta va face tot ce este
necesar pentru finalizarea acestor interventii si reluarea
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furnizarii apei potabile 1la parametri optimi intr-un timp cat
mai scurt.

Campanie de sterilizare
gratuita a cainilor si
pisicilor, la Tuzla!

19 noiembrie 2019 11:20
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Pri mal_"1' a Tuz]_ a &
organizeaza in =™

16-17 noiembrie 2019

Campanie sterilizari gratuite

[ ] L] [ ] [ ] [ ] L]
caini s1 pisicl _.

DE CE SA ITI STERILIZEZI CAINELE:

- Pentru ¢a e obliga legea 258/2014. Nesterilizarea cainilor de rasa comuna (fara pedigres) cu stapan

este sanctionata cu amenca.

- Pentru a stopa inmullirea necontrolata a cainllor. © femeld poate nasle 5-10 caini de doua ori pe an

- Pentru sanatatea cainelul tau Sterilizarea scade riscul aparitiel cancerulu si attor tipuri de afectiuni

medicale.
- Pentru a evita evadarle din curte in peroada in care caini intra in calduri

Stenlizarea se poate face si se recomanda de la varsta de 6 (uni pentru a evita prima intrare in caldur,

\ ‘ Sterilizarea cainilor este obligatorie conform legii 258/2014.
\\® Nerespectarea legii se sanctioneaza cu amenda!
o

Adresa:

Strada Constantei - cabinet veterinar
(vis a vis de statia GPL)

CABINET VETERINAR:
| Stichting oSt
Dierennood 3
" | #_ i -"
' ' LiFE4APETS.v.

S A C H E GIVES SHELTER ANIMALS
A CHANCE|

PROGRAMARI LA TELEFON:
0749074055
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Angajari la Sanatoriul
Balnear Mangalia
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Doua accidente auto, 1in
aceasta dimineata, in sudul

litoralului

19 noiembrie 2019 11:20
Astazi, in jurul orei 08.50, un barbat de 35 de ani a condus

un autoturism pe strada Marii din Eforie Sud, dinspre mare
catre DN 39 si ajungand la intersectia cu acesta, nu a
respectat semnificatia indicatorului de oprire, a patruns pe
DN 39 fara sa acorde prioritate si a intrat in coliziune cu un
autoturism condus de un barbat de 55 de ani, pe DN 39, pe
banda numarul 1, dinspre Mangalia catre Constanta.

In urma accidentului a rezultat vatamarea corporald usoara a
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unei femei de 51 de ani, pasagera pe locul dreapta fata in al
doilea autoturism.

Si, tot astazi, in jurul orei 09.25, o femeie de 61 de ani a
condus un autoturism pe strada Nicolae Balcescu din orasul
Techirghiol, dinspre strada 9 Mai catre strada Vasile
Alecsandri. Aungand la intersectia cu strada Alesandru Puskin
aceasta a efectuat viraj la dreapta, fara sa se asigure si a
surprins si accidentat un biciclist de 39 de ani, care se
deplasa in aceeasi directie.

In urma accidentului a rezultat vatamarea corporald usoara a
biciclistului.

Ordin de protectie impotriva
unul sot violent din 2 Mai

19 noiembrie 2019 11:20

La data de 10 noiembrie a.c., in jurul orei 17.30, politisti
din cadrul Biroului de Politie Vama Veche — 2 Mai au fost
sesizati de catre o femeie despre faptul ca la domiciliul sau
are loc un conflict.

Deplasati la fata locului, politistii au identificat un
barbat, de 29 de ani, care, aflandu-se in proces de divort cu
femeia in cauza, pe fondul unor neintelegeri, ar fi agresat-o
fizic si ar fi amenintat-o cu acte de violenta. Dupa
completarea formularului de risc, politistii au emis un ordin
de protectie provizoriu conform procedurilor legale.

In cauza, s-a intocmit dosar penal sub aspectul savarsirii
infractiunilor de lovire sau alte violente si amenintare.
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Klaus Iohannis - 37%, 1la
Mangalia

19 noiembrie 2019 11:20
In municipiul Mangalia s-au prezentat la vot 52,3% din
cetatenii cu drept de vot.

PNL a centralizat procesele verbale din toate cele 26 de
sectii de votare.

Rezultatele sunt urmatoarele:

» Klaus Iohannis — 37% (6500 de voturi)

= Viorica Dancila - 20,1% (3550 voturi)

= Dan Barna — 14,4% (2500 voturi)

» Mircea Diaconu - 10,5% (circa 1800 voturi).

(sursa: https://www.ctl@0.ro/iohannis-castiga-in-mangalia-danc
ila-pe-2/
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