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Lucrarea de fatd contine opiniile si ideile autoarelor sale. Scopul
sdu este sd ofere informatii utile si instructive cu privire la
subiectele abordate. Dr. Ania Jastreboff oferd continutul acestei
lucrdri exclusiv In scop informativ si educativ, iar el nu poate
inlocui diagnosticele sau tratamentele recomandate de medici.
Aceastd lucrare este comercializatd cu mentiunea ca editorul si
autoarele nu presteaza servicii medicale, de sandtate sau orice alt
tip de servicii profesionale personale in cadrul cartii. Cititorul
trebuie sd solicite sfatul medicului ori al altui furnizor de
servicii medicale calificat, dacd are intrebdri privind o afectiune
medicald sau un potential tratament, si trebuie sd consulte un
astfel de furnizor calificat Inainte de a trage concluzii privind
continutul acestei lucrdri. Editorul si autoarele isi declind
categoric responsabilitatea pentru orice dauna, pierdere sau
risc, personal sau de altd naturd, care ar putea aparea direct sau
indirect, ca urmare a utilizdrii si aplicdrii continutului acestei
lucrdri. Numele unor pacienti au fost schimbate. Povestile unor
pacienti reprezintd o combinatie a relatdrilor provenite de la
mai multi pacienti.






Dr. ANIA M. JASTREBOFF
Pentru tine.

Dacd trdiesti cu obezitatea si
porti in tine o durere tdcutd.

Fie sd-ti gasesti libertatea in intelegerea
faptului cd obezitatea este o boald, nu o alegere.

Fie sd gdsesti sperantd, compasiune si vindecare.
’ 7 7

Noi te auzim.

OPRAH WINFREY

Pentru Julius G., Nicholas M., Derrick R. i tofi
cei care se framantd si s-au invinovdtit pe ei ingisi.

Fie sd vd gdsiti linistea, stiind cd
obezitatea nu este din vina voastrd.

Nici cea mai puternicd vointd de pe lume
nu vd poate schimba creierul sau biologia.
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Prefa;é

Nu m-am simtit niciodata mai bine, mai puternica sau
intr-o formad fizicd mai bund. Nici mdcar cand am implinit
40 de ani si am alergat primul si singurul maraton din viata
mea nu am fost atat de plind de viatd, de deschisd cdtre noi
aventuri sau de energicd asa cum md simt acum.

Fac drumetii. Merg cu bicicleta. Fac plimbadri lungi. Fac
antrenamente cu greutdti, inclusiv deadlift’, de cel putin trei
ori pe saptdmand. Organizez petreceri pentru o singura per-
soand, la care dansez si ma joc pe peluzd cu cainii mei. Acum
imi planific vacantele nu doar in functie de cele mai gustoase
experiente culinare, ci si de cele mai bune trasee de drumetie.
Nu merg decat in locuri unde pot face sport. Abia o recunosc
pe femeia in care m-am transformat.

Dar mi-a luat mai mult de jumadtate de viatd sd ajung
in acest punct in care, in sfarsit, ma simt eliberatd de griji,
vinovadtii si rusine pentru un corp care a insistat sd pastreze
mai multe kilograme decat ma simteam confortabil sa port.
Acum inteleg de ce. Cauza era biologia! Incercarea mea de a
lupta, in toti acesti ani, impotriva excesului de greutate a fost
la fel de inutild ca tentativa de a lupta impotriva faptului ca
am 1,68 metri indltime.

Abia in 2023 am aflat cd obezitatea nu este ceea ce crezu-
sem eu. Nu este o mdrime la haine. Nu este un numadr. Nici
madcar nu este o afectiune provocatd de supraalimentare.
Este o boald, una recunoscutd ca atare de Asociatia Medicald
Americana, in 2013.

*  Exercitiu de fortd din antrenamentul cu greutdti, in care o bard (sau
o greutate) este ridicatd de pe sol panad la nivelul soldului, in pozitie
verticald, apoi este coborata lent, in mod controlat (N.t.).
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Cumva, am ratat acea informatie si am continuat sd md
invinovdtesc pentru fiecare kilogram pierdut si recastigat in
mod constant. In toti acesti ani, am crezut ¢ pot reusi singur3.
§i, asa cum Domnul si apostolii Sdi stiu, am Incercat si am dat
gres, am incercat si am dat gres, am incercat si am dat gres. In
fata voastrd, a tuturor celor care ati fost martori la asta. Esecul a
fost de doud ori mai rusinos pentru cd am acces la atat de multe:
bucdtari, antrenori personali si cele mai sandtoase alimente.

De ce nu am putut sd sldbesc si sd-mi mentin greutatea?
Pentru cd niciun succes, nicio sumad de bani, nicio faima si ni-
cio inteligentd nu se pot compara cu biologia. Aveam o boald
si md Invinovdteam cd nu eram capabild sd md vindec. Asa
cum a spus un medic pe care l-am intervievat: ,E ca si cum
ti-ai tine respiratia sub apa si ai incerca sd nu iesi la suprafata.”

Iar acest chin a durat aproape toatd viata mea de adultd.
fmi amintesc c4, in 1985, aveam 31 de ani si fusesem invitatd
pentru prima datd la The Tonight Show. Mad aflam acolo pen-
tru a vorbi despre micul meu talk-show din Chicago, care de-
pdsise deja cifrele de audientd ale legendarului Phil Donahue.

Nu fusesem nicicand mai entuziasmatd si nu md sim-
tisem niciodatd mai implinitd. Mi-am cheltuit salariul pe
o sdptdmana intreagd ca sa-mi cumpdr pantofi cu strasuri
Stuart Weitzman. Si purtam o rochie albastrd din piele in-
toarsa, realizata manual de un creator local. Pentru mine,
a fost un moment de mare mandrie. Era prima datd cand
primeam recunoasterea nationald pentru micul meu show
local. Inainte de a intra in direct, producitorii lui Johnny
Carson trecusera 1n revista toate subiectele pe care urma sa le
discutam. Fie nu stiau, fie au uitat sd mentioneze cd prezen-
tatoarea invitatd, Joan Rivers, urma sa creeze una dintre cele
mai umilitoare situatii din viata mea.

Nu voi uita niciodatd clipa in care ea s-a uitat la mine si
m-a intrebat direct:

— Cum ai reusit sd te ingrasi in halul dsta?

Am izbucnit Intr-un ras nervos.

— Am mancat mult.
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— Nu, nu, nu, a spus Joan. Esti o fatd drdgutd si nu esti
maritatd. Trebuie sa sldbesti!

Joan a continuat sd ma tachineze, insistand sa slabesc
sapte kilograme imediat — cat mai repede cu putintd, ideal
chiar acolo, pe scend, in timp ce purtam rochia albastra din
piele intoarsa, creatd special pentru mine. Am ramas, desigur,
surprinsd si incurcatd. Am cdutat sd-i explic cd incercam sa
slabesc si cd o sd slabesc. Am incheiat discutia strangandu-ne
mainile si convenind cd pot reveni in emisiune dacd sldbesc
sapte kilograme.

Ani intregi, pand cand am revdzut recent clipul pe
YouTube, am crezut cd ea spusese de fapt: ,Rusine sa-ti fie!l”
Pentru ca asta era tot ce-mi rasuna in minte, in timp ce sta-
team pe scend, incdltatd cu pantofii mei cu strasuri. Dar de
fapt ea nu spusese asta! Eu inventasem acele cuvinte si i le
atribuisem. Mai rdu, eu acceptasem ca ar trebui sa-mi fie ru-
sine. M-am gandit: , Are dreptate... Cum de indrdznesc sa
stau aici, la The Tonight Show, cu greutatea asta?” Am plecat
jenatd, umilitd, desi, in mod surprinzdtor, nu ma simteam
supdratd. Pentru ci eram intru totul de acord cu Joan! In
mintea mea, ea avea dreptate. Nu meritam sa ma intorc in
emisiune pand nu dddeam jos kilogramele promise.

Curand, umilirea mea a devenit un sport public. Eram
efectiv un subiect pentru glumele recurente ale tuturor.
David Letterman a ras de mine un an intreg. Si nu doar
comedienii de la emisiunile de noapte voiau sa faca glume
prostesti pe seama mea. Tabloidele urmdreau urcusurile si
coborasurile greutdtii mele mai bine decat orice dispozitiv
de monitorizare. In fiecare siptdimang acei jurnalisti castigau
bani umilindu-ma cu titluri precum ,Oprah, mai grasa ca
niciodatda”, ,,Oprah ajunge la 112 kilograme: problemele din
cuplu cu Stedman’ o fac sa manance in disperare” si ,Oprah,
avertizatd: «Slabeste sau mori»“.

*  Stedman Graham este un om de afaceri, autor si orator motivational
american, cunoscut mai ales ca partener de lunga durata al realizatoarei
TV Oprah Winfrey (N.t.).
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M-am autoculpabilizat. Am incercat toate trucurile de
sldbire pe care le-am gasit prin cdrti. Eram mereu la dietad
si, dupd ce o incheiam, mad apucam din nou: dieta cu varzd,
dieta cu pepene verde, postul cu fructe, in care nu mancai
decat un fruct diferit in fiecare zi, dieta Atkins. Imi amintesc
de o dietd care iti impunea sd mananci doar alimente verzi,
fara niciun produs alimentar de culoare alba.

Decenii intregi, rusinea de a nu-mi putea controla greu-
tatea mi-a dominat mintea. Am incercat totul, dar nimic nu
a functionat. Eram convinsd cd aveam nevoie doar de mai
multd vointa.

Pentru cd nu fusesem intotdeauna asa. Fiind crescutd de
bunica mea, aveam o mica fermd in spatele proprietatii ei din
Kosciusko, Mississippi. Cresteam propriile noastre gdini, ne
cultivam propriile legume. Mesele erau simple si delicioase.
Pe atunci, faptul cd aveai ce pune in farfurie era un semn
ca erai suficient de prosper. Dar ani mai tarziu, cand m-am
mutat la Baltimore, a trebuit sd mananc singura, in bucataria
mea. Ca sd am companie, mergeam la mall si ,fdceam cum-
pardturi” pentru cind in zona restaurantelor fast-food. Mai
intai vizitam standul cu cartofi copti, de unde imi faceau cu
ochiul o multime de bunatdti. Apoi pe cel cu salate, unde
eram ispititd cu alte bundtdti, majoritatea cu mult bacon.
Apoi intram in standul de prdjituri cu ciocolata.

Pentru cine ma privea din afard, reusisem — eram una
dintre cele mai tinere prezentatoare de stiri locale din oras.
Dar pe platou, coprezentatorul meu, Jerry Turner, nu era
fericit sa mad aiba langa el. Acest barbat de varsta mijlocie,
cu pdrul alb, fusese obisnuit sd prezinte emisiunea de unul
singur si nu voia ca o tandra de 22 de ani sd-i ocupe timpul de
emisie. Si a spus asta foarte clar. Imi amintesc ¢ m-a intrebat:

— La ce scoald ai invdtat? E acreditata?

Alta datd mi-a spus:

— Esti din Mississippi? Poti sd-mi spui toti afluentii flu-
viului Mississippi?
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L-am privit si deodatd m-am simtit inferioard. Oricat ar
parea de incredibil, m-am gandit: , Trebuie sd ma duc direct
acasa si sd invat pe de rost toti afluentii fluviului Mississippi.”

Acasd, dupd zile intregi de asemenea umilinte, mancarea
a devenit mangaierea, alinarea si recompensa mea. Nu mi-am
dat seama ca o foloseam pentru a evita conflictele sau triste-
tea. Am mers pentru prima oard la un medic, pentru a vedea
ce pot face in privinta greutdtii mele, in 1977.

De atunci, pentru mai bine de cinci decenii, aveam sa-mi
dedic o mare pare a vietii luptei cu kilogramele. Cunoscusem
succesul si md bucuram de recunoastere si apreciere pretutin-
deni, dar totusi md ingrdsam... si sldbeam... repetand acest
ciclu la nesfarsit.

Astdzi, dupad atatia ani, Imi amintesc cd am mers cu Stedman
la un meci de box de categoria grea, iar prezentatorul a anuntat
greutatea lui Mike Tyson: 98 kg. Si eu aveam tot 98 kg. In acel
moment, mi-a parut rdu pentru Stedman. Iata ce barbat ardtos
si chipes... si are aldturi o femeie care cantareste la fel de mult
ca Mike Tyson, campionul mondial la categoria grea.

M-am hotdrat sd fac ceva in privinta asta — si am facut.
Poate ati vdzut clipul din 1988, in care trag un cdrucior rosu
cu 30 kg de grasime, pentru a ardata cat de mult slabisem dupa
patru luni de dieta cu shakeuri si batoane proteice, care inlocu-
iau mesele. In acele luni, am anulat orice eveniment care avea
legdturd cu mancarea, inclusiv prima mea caldtorie la Venetia.
Cine poate sa meargd in Italia si sd nu savureze deliciile cu-
linare locale? Am fdcut toate acestea pentru a dovedi cd pot
imbrdca din nou o pereche de blugi Calvin Klein marimea 10.

Chiar dacd toti scepticii imi spuneau cd md voi ingrdsa la
loc, am crezut ca acele patru luni de disciplind le vor demon-
stra cd se insala.

Dar, in doar doud saptamani de la incetarea dietei, am pus
la loc 3,6 kg. Vedeta serialului Miami Vice, Don Johnson, m-a
invitat in acel an la o petrecere de sdrbadtori, dar am preferat sa
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raman acasd, pentru cd m-am gandit: ,Sunt prea grasd ca
sda merg la petrecerea lui”. Eram groaznic de dezamadgita de
mine insdmi, fiindcd md Ingrdsasem din nou. Fiindca ldsasem
sa se intample din nou asta.

Am invdtat lectia zece ani mai tarziu? Nu, nu am in-
vdtat-o. Cand Anna Wintour mi-a sugerat sa sldbesc 10 kg
inainte de a apdrea pe coperta revistei Vogue, am muncit pe
branci, la propriu. Am fdcut tot posibilul ca sa intru in forma
si am reusit. M-am transformat in ,fata de pe copertd”, pen-
tru numadrul din octombrie al revistei. Dar apoi am luat din
nou cateva kilograme.

Am trdit ani intregi asa, sldbind si ingrasandu-ma la loc,
incercand si esuand. ,De ce nu pot sd inving chestia asta?”,
ma intrebam, framantadndu-ma intruna. ,De ce nu pot sa re-
zolv problema?” In 2009, am apirut chiar pe coperta revistei
O, The Oprah Magazine, stand aldturi de versiunea mea mai
slaba din 2005, sub titlul ,Cum am ldsat sa se intdimple asta
din nou?”. M-am gandit: ,,Oh, dacd o spun eu insami, atunci
ceilalti nu o s-o mai poatd spune”. De fapt, tot ce am facut
a fost sd le ofer tuturor dreptul de a continua sa ma judece.

Mi-am inghitit rusinea. Am acceptat cd imi fadcusem rdu
cu mana mea. lar ciclul a continuat. in 2018, o prietend mi-a
spus cd lua un medicament destinat persoanelor cu diabet,
care o ajuta sa-si controleze greutatea. Mi-a spus cd ma poate
ajuta sd-1 iau si eu — totul se rezuma la o injectie in burtd.
Am refuzat. In primul rand, medicamentul era pentru per-
soanele cu diabet, iar eu nu aveam aceasti boal3. in al doilea
rand, dacd as fi luat acel medicament, toatd lumea ar fi spus
cd am ales calea cea mai usoard. Inci mai credeam ci eram
singura vinovatd pentru greutatea mea — si dacd aceasta era
vina mea, credeam cd era si responsabilitatea mea sd o rezolv.

In 2021, mi-am pus proteze de genunchi. Recunoscitoare
ca pot merge fara durere, am inceput sd fac cu regularitate
plimbdri tot mai lungi. Ajungeam la 8 sau 9 km pe zi si luam
doar o masa frugald, la ora 16:00. Am slabit putin. Oamenii
au inceput sd comenteze. Si m-am gandit: ,Poate cd asta e
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solutia — o singurd masa pe zi si sd parcurg multi kilometri
pe jos.” Apoi au venit sdrbadtorile si m-am ingrdsat 4 kg. Nu
pot sa va spun cat de demoralizant a fost. lata-md, depunand
toatd aceastd energie si fdcand efortul cognitiv de a lupta
impotriva dorintei de a manca. Lupta nu incetase.

fn 2023, am moderat o discutie cu experti in slibire si
medici, intitulata ,Starea greutdtii”, parte a seriei digitale
»Viata pe care o doresti”, in cadrul platformei Oprah Daily.
Am avut cea mai mare revelatie, aldturi de multi oameni din
public, cand unul dintre medici a spus cd, in 2013, Asociatia
Medicald Americand recunoscuse obezitatea ca fiind o boald.

Mi-am dat seama cd md invinovdtisem degeaba pe mine
insdmi — si lipsa mea de vointd — ani intregi. Nu e vorba de
vointd — e vorba de creier!

Imediat dupd acea discutie, mi-am sunat medicul si i-am
spus: ,Adicd nu e vina mea? Am ceva care provoaca asta in
corpul meu? Glumesti? Dd-mi medicamentele chiar azi!“

In doar cateva zile, am observat o schimbare. In bucati-
ria de acasd avem cele mai bune briose englezesti din lume.
Sunt de la un mic local, Model Bakery, din Napa Valley.
Inainte de tratament, puteam manca pe nerisuflate doud
astfel de briose — una cu gem si alta cu miere. Acum nu am
mai putut termina nici mdcar una intreagd. M-am multumit
cu jumatate. Mi-era de ajuns.

Ceva se Intampld in creierul tau cand iei medicamentele.
Mainanci doar cand ti-e foame si te opresti cand te simti sa-
tul. Nu-mi venea sd cred. Am realizat cd asta Inseamna sa fii
eliberat de atractia constantd a mancadrii. Si de neincetatele
ganduri care-ti asalteaza mintea, legate de ce trebuie sd ma-
nanci, cat sa mananci, cat ai mancat, cate calorii ai acumulat
si ce vei fi nevoit sd faci pentru a arde acele calorii.

O fereastra s-a deschis in mintea mea — am vazut noi
posibilitdti. Si le vad acum in fiecare zi. Spun ,da” vietii.

Nu mai refuz invitatiile la petreceri sau excursiile la
Venetia. Privesc Inapoi si inteleg de ce am luat acele decizii
atunci — ma simteam rusinatd cd nu reuseam sa-mi controlez
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greutatea. Chiar si cdnd mi s-a propus prima datd sa fac in-
jectia, Incd md simteam jenatd cd nu puteam sd o fac singurad.
Dar crede-mad cand iti spun: viata cu aceste medicamente a
pus capat luptei mele cu kilogramele. Folosesc medicamen-
tele ca instrument pentru a-mi imbundtdti toate aspectele
sandtdtii. Faptul cd zgomotul alimentar,” care-mi asalta ne-
contenit mintea, s-a oprit a creat un spatiu pentru multe
alte lucruri. Acum astept cu nerabdare sa fac sport fard sa
simt asta ca pe o pedeapsd. Md misc pentru cd-mi este mai
usor si md face sa md simt mult mai bine — nu doar fizic,
ci si emotional, mental, chiar spiritual. Md simt conectata
cu mine insdmi. Ma simt intreagd. In 2024, in cadrul unei
mese rotunde despre greutate, am cunoscut-o pe dr. Ania
Jastreboff, endocrinolog si profesor la facultatea de medicind
a Universitdtii Yale. Ea studiazd obezitatea de aproape doud
deceniisi face cercetdri asupra tratamentelor bazate pe GLP-1
de un deceniu si jumitate. In cartea de fatd, ea rispunde la
intrebdrile pe care atat de multi si le pun cu privire la aceste
medicamente. Dr. Ania impadrtaseste numeroase povesti des-
pre persoane cu obezitate care au descoperit cd aceste me-
dicamente le-au schimbat viata. Ea analizeazd mecanismele
stiintifice, tratamentele si, da, biologia umand. Si cel mai
important, explicd de ce anume tratarea obezitdtii nu are ca
scop doar reducerea greutatii. Este vorba despre imbunatati-
rea si optimizarea stdrii tale generale de sandtate. La asta nu
pot spune decat ,amin”.

— OPRAH WINFREY

*  Preocupare constantd si adesea obsesivd legatd de mancare, declansatd
de stimuli interni, precum senzatia de foame, sau de factori externi, cum
ar fi mirosurile si imaginile alimentelor (N.t.).
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Misiunea vietii mele este sa ajut persoanele care suferd
de obezitate. Asa cd, atunci cand Oprah a venit cu ideea de
a scrie o carte despre obezitate, raspunsul meu a fost clar.
Impreund, am vrut sd impirtdsim un adevdr. Iar acel ade-
var este simplu: obezitatea constituie o boald. Ea nu este o
alegere. Nu este o chestiune de vointd. Este o boald. Pentru
Oprah, la fel ca pentru multi dintre pacientii mei, acest ade-
var a fost o revelatie. lar acceptarea acestei revelatii schimba
intreaga discutie despre greutate si sandtate.

Daca suferi de boala numita obezitate, Tnseamnad ca orga-
nismul tdu doreste sa stocheze mai multd energie, chiar dacd
are deja suficientd pentru a trdi, a se misca si a exista. Nu expe-
rimentezi obezitatea doar la nivel fizic. O poti resimti In mintea
ta constientd si in inconstient. Ea se manifestd ca zgomot ali-
mentar, ca o voce implacabild din mintea ta, care te iIndeamna
— de fapt care iti cere imperios — sd mananci incd un biscuit
sau un chips, chiar si dupd ce ai terminat toata punga. Esti me-
reu preocupat de gandul cd trebuie sd te abtii de la mancare. Dar
asta necesitd mult efort, concentrare si energie. Poate ai tinut
dieta dupa dietd, incercand sa lupti impotriva propriei biologii.
Toate aceste comportamente nu reprezinta ceea ce esti tu, ci
sunt, pur si simplu, simptome ale unei boli.

Asadar o parte din motivatia mea este sa-mi ajut pacientii
sd Inteleaga ca greutatea lor si obezitatea cu care se confrunta
nu sunt legate de vinovdtie sau esec. Si de aceea am scris
aceasta carte impreund cu Oprah. Pentru a spune adevarul
despre boala obezitdtii. Pentru a descrie noile optiuni de tra-
tament. Pentru a-ti elibera mintea si corpul de vinovatie sau
autoculpabilizare si, dacd alegi asta, pentru a deschide poten-
tiale noi cdi de imbunatdtire a stdrii tale de sdndtate.
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Ania M. Jastreboff, Oprah Winfrey

Sunt adesea intrebatd de unde vine ,motivatia“ mea si
cum am ajuns sa fac ceea ce fac. Sa incepem cu inceputul. Am
pornit pe aceastd cale de la o varsta foarte fragedd — desi nu
stiam asta la momentul respectiv. La inceputul anilor 1980,
parintii mei au venit de la Varsovia in Statele Unite pentru
a-si continua cercetdrile In biologia moleculard a canceru-
lui si neurostiinte sistemice, cercetdri incepute la Academia
Poloneza de Stiinte. Au adus cu ei doi copii mici (eu fiind
unul dintre acestia), cateva valize si cam atat. Ca doctori
in stiinte care lucrau la Yale, aveau totusi un lucru de baza:
educatia lor. Am crescut intr-o familie in care una dintre
primele achizitii faicute — desi situatia financiara era atat de
dificild, incat uneori parintii mei imprumutau bani pentru a
ne putea cumpdra mancare — a fost o serie de enciclopedii
pentru mine si fratele meu.

Pe langd invataturd, mancarea si traditiile reprezentau o
alinare, o parte esentiald a vietilor noastre, insotindu-ne mai
ales la sdrbdtori si zile festive — pirosti, snitel, bors si bigos
(tocand vandtoreascd). Mesele noastre din zilele obisnuite
erau mai simple — legume, amidon, proteine — deoarece
parintii mei nu-si puteau permite mai mult la acea vreme,
dar nu ne-a lipsit niciodata nimic. Nici nu visam pe atunci
sd mancam la restaurant. Chiar si asa, mancarea insemna
iubire — si astfel isi ardta mama afectiunea fata de noi. Asa
cum ar spune fratele meu, erau ,,40 000 de calorii de iubire”
la fiecare sdrbdtoare si in toate zilele dintre ele.

La varsta de 6, respectiv 8 ani, proaspdt sositi in America,
eu si fratele meu am mers la scoala publicd, desi incd nu vor-
beam engleza. Am crescut foarte apropiati, fiecare fiind o
constantd in viata celuilalt, in fata atator schimbadri. Si de
aceea nu voi uita niciodata cum fratele meu mai mare, pe
care il adoram si il admiram, era tachinat cand era copil.

La gimnaziu, ne-am mutat dintr-un ordsel intr-un oras
fermecdtor din New England, populat cu multe generatii de
imigranti italieni si irlandezi. Noi nu eram din Italia sau Irlanda
si, neavand bani, purtam adesea imbrdcaminte second-hand si



