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sub însemnele 

noului an. Ne 

dezmor þ im, 

ne încheiem 

conturile cu 

vechiul an 

ºi ne luãm 

avânt… ºi fi-

zic, ºi psihic. 

Încep aºadar acest mesaj cãtre dvs. 

prin a vã ura un an bun, plin de succe-

se, un an energic ºi în care sãnãtatea 

la cote maxime sã fie o constantã! Tra-

versarea iernii nu a fost niciodatã o mi-

siune tocmai uºoarã pentru organism: 

lipsa luminii solare, alternanþele de 

temperaturã, alimentaþia cu precãdere 

uscatã ºi sãracã în vitamine sunt doar 

câþiva dintre factorii care ne priveazã 

organismul de energie ºi resurse. 

Ca de fiecare datã, Walmark are soluþii 

la îndemânã ºi ca de fiecare datã, v-am 

pregãtit o serie de produse noi despre 

care vã invitãm sã aflaþi mai multe. 

Pregnium este un supliment alimen-

tar special conceput pentru a acoperi 

întreg spectrul de nevoi al unei femei 

aflate în perioada maternitãþii: de la 

planificarea sarcinii la graviditate, de 

la perioada postnatalã pânã la alãptare.

Pregnium ajutã la completarea sub-

stanþelor la care s-a confirmat eficaci-

tatea acþiunii în evoluþia sãnãtoasã a 

fãtului, dar ºi pentru o stare generalã 

bunã a mamei sau viitoarei mãmici. 

Ginko Prim, cunoscut deja tuturor 

pentru efectele extraordinare asupra 

circulaþiei sangvine ºi pentru bene-

ficiile aduse memoriei, vã este acum 

prezentat într-o formulã îmbunãtãþitã, 

într-o concentraþie mai mare (60 mg 

în loc de 40 mg). Fireºte, nu trebuie sã 

uitãm de elementele de bazã precum 

Calciu ºi Omega 3. Walmark vã propu-

ne Calciu într-o formulã îmbunãtãþitã 

cu vitamina D3; un aport de calciu ºi 

vitamina D necesar în perioadele de 

creºtere a copilului, în timpul sarcinii, 

dar ºi femeilor aflate la menopauzã 

sau persoanelor în vârstã. Ome-

ga 3 conþine ulei de peºte arctic, o 

importantã resursã de acizi graºi, care 

ajutã la reducerea concentraþiei co-

lesterolului ºi a lipidelor totale din sân-

ge. Omega 3 are o influenþã pozitivã 

asupra inimii ºi vaselor de sânge ºi 

contribuie la buna funcþionare a sis-

temului nervos. ªi, pentru cã un nou 

început înseamnã planuri, nici noi nu 

facem excepþie ºi vã prezentãm în acest 

numãr principalele obiective pentru 

perioada urmãtoare. Astfel, pânã în 

anul 2012, ne propunem sã devenim 

cel mai mare producãtor de suplimen-

te alimentare din Europa. Tot pânã în 

2012, intenþionãm sã ne adjudecãm 

poziþia de lider pe piaþa de produ-

se nutriþionale pentru sportivi pen-

tru zona Europei Centrale, dupã ce, în 

anul 2006, am facut primul pas în acest 

sens, achiziþionând 75% din socie-

tatea Aminostar (producãtorul intern 

cu tradiþie al suplimentelor alimenta-

re ºi nutriþionale pentru sportivi). Ne 

pregãtim, de asemenea, pentru deschi-

derea primelor filiale Walmark în regiu-

nea Europei de Vest. Fireºte, pentru ca 

toate acestea sã devinã realitate, avem 

nevoie în continuare de susþinerea ºi 

de parteneriatul dvs. 

Vã mulþumim pentru toþi aceºti ani 

încheiaþi frumos ºi pentru toþi anii 

pe care împreunã i-am început mai 

optimiºti, mai buni, mai sãnãtoºi.

Dr. Horia Vîlcu

Director General
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În locul 

– o cutie cu 
vitamine 

Să-ţi începi ziua cu o întâlnire 

cu Annou Siskova (48), este 

o adevărată bucurie. Discuţia 

noastră a avut loc într-o 

cafenea din Praga şi blondina 

zâmbitoare, într-un tricou 

sportiv, din faţa ceştii de 

latté, avea aerul unei studente 

afl ată în pauza dintre cursuri. 

Interpreta stewardesei Anna 

din serialul de televiziune 

„Aeroportul”, sau a Mariei 

din fi lmul „Trebuie să ne 

ajutăm” (pentru care a 

obţinut premiul Leul Ceh în 

anul 2000), arată extraordinar 

de tânără. În plus, emană o 

bună dispoziţie, care vă va 

însenina întreaga zi. 

Walmark în vizitã

4
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C Q Atunci cum se face că arăţi atât 

de tânără şi proaspătă? 

Probabil pentru cã azi am prima zi 

liberã, iar asearã am putut sã dorm mai 

mult... Nu, serios acum, cred cã dormi-

tul suficient este cel mai bun leac pen-

tru „înfrumuseþare”. Iar pe figurã þi se 

reflectã psihicul. Când eºti mulþumit 

în interior, acþionezi bine ºi asupra ce-

lor din jur.

Q Iar tu probabil că eşti. Sau este 

ceva, ce ai vrea să schimbi? 

Singurul lucru care mã supãrã, este ma-

rea mea problemã de sãnãtate. Am dis-

curile intervertebrale scoase în afarã 

ºi este suficient un efort mai mare, un 

exerciþiu greºit, înotul în apã rece ºi e 

de rãu. De micã am avut probleme cu 

oasele, mereu îmi rupeam câte ceva. 

Am fost subnutritã, de exemplu lapte 

nu beam deloc. Discurile mele sunt rãu 

afectate ºi acum important e sã le þin 

„împreunã” fãrã operaþie. Deocamdatã 

am reuºit datoritã antrenoarei mele 

Mirka Vosická, la care merg cu regulari-

tate la salã, la Centrul de frumuseþe din 

Václavské námestí. Face cu mine exact 

acele exerciþii pe care nu le-aº putea 

face singurã. În plus, este un om foar-

te pozitiv. Aºa cã ºi atunci când ajung 

la ea fãrã niciun chef, obositã, plec în-

totdeauna cu zâmbetul pe buze.

Q Ai încercat să completezi 

tratamentul cu nişte suplimente 

nutriţionale cu calciu? 

În general, folosesc o combinaþie 

triplã, calciu, magneziu ºi zinc ºi toc-

mai mã pregãtesc sã încerc ºi hrana 

pentru articulaþii. ªtiu cât sunt de im-

portante aceste preparate ºi cât ajutã. 

Am avut o mãtuºã, care era cântãreaþã 

de operã la Berna. Când venea acasã, 

îmi aducea drept cadou o cutie mare 

de vitamine. Ea spunea: „Trebuie sã le 

iei, altfel te distrugi!” Se temea pentru 

mine, pentru cã ºtia cât alerg. Pe atun-

ci eram o actriþã începãtoare, cu doi 

copii mici...

Q Ce fac copiii tăi acum? 

Am douã fete ºi pe când erau încã 

mici, nu vroiau sã aibã de-a face cu 

actoria, o dispreþuiau puþin. Spu-

neau cã asta nu ar face niciodatã, 

sã se prezinte în faþa altora...nu-

Q  Când ai realizat prima dată că 

vrei să te faci actriţă?

Asta am realizat destul de devreme. 

De micã mergeam sã recit, iar la ºcoala 

primarã am jucat teatru. Când m-am 

înscris la facultate, la actorie, mulþi 

dintre cunoscuþi s-au mirat. Îmi spu-

neau – tu? Atât de insignifiantã, de 

comunã... Pânã la urmã, am ajuns la 

selecþia restrânsã, 12 din 200, dar pe 

mine nu m-au acceptat. Aveam „o patã” 

politicã, unul din fraþii mei se dusese 

sã studieze la Vatican. 

Q Cum a fost să creşti între patru 

fraţi?

Minunat, la noi era întotdeauna veselie. 

Am fost o familie mare, pãrinþii, cinci 

copii, ba chiar ºi bunica trãia cu noi. 

De atunci am mereu senzaþia cã trebuie 

sã am mulþi oameni în jurul meu. Iar 

când gãtesc, întotdeauna este mai mult 

decât pot consuma cu Jirka (partenerul 

actriþei este regizorul Jirí Chlumsky) 

ºi cu fetele. Uneori, atunci când sunt 

tristã, gãtesc ºi coc o prãjiturã, chiar 

dacã sunt singurã acasã, dupã care mã 

duc cu ea la vecini, sau apare cineva în 

vizitã ºi se mãnâncã tot. 

Q Ai crescut la Terchov-Vrátná 

dolina, iar acum trăieşti la oraş. Nu 

ţi-e dor de natură?

Cu cât înaintez în vârstã, cu atât mi-e 

mai dor. Dar îmi aduc aminte ºi ce-a 

însemnat pentru mine când m-am dus 

cu pãrinþii prima datã la Bratislava. O 

sãptãmânã le-am tot povestit copiilor 

din sat ce-am vãzut, cum arãta tram-

vaiul... Pe atunci era ca ºi când te-ai 

fi dus la capãtul lumii. Îmi place ce 

posibilitãþi au astãzi copiii ºi studenþii, 

pot cãlãtori unde vor. Azi la Praga, mâi-

ne la Paris...

Q Călătoriile tale în ultima vreme 

sunt mai ales drumurile între 

Bratislava şi Praga. Trebuie să fi e 

epuizante.

În lunile trecute a fost chiar destul de 

obositor. Am jucat alternativ în teatre 

din Slovacia ºi din Praga, am turnat ºi 

în plus, m-am tot deplasat încoace ºi-n 

colo. De multe ori, dupã reprezentaþia 

de searã trebuia sã mã sui în maºinã ºi 

sã merg la Bratislava, unde a doua zi 

aveam reprezentaþie. Uneori dormeam 

doar douã-trei ore. 

mai cã au crescut ºi s-a petrecut 

un lucru paradoxal – amândouã 

joacã în f ilme. Dorotka, fata 

cea mare (25) a jucat în f ilmele 

„Fetiþa” ºi „Turnul de turtã dulce”. 

A început la cincisprezece ani la 

Orbis Pictus, iar acum regizorul 

Milan Steindler i-a încredinþat ro-

lul principal din comedia „Despre 

viaþã”. Fata mai micã, Tereza (18) 

are ºi ea un an bun, a dat la Aca-

demia de arte la documentare ºi 

chiar dacã nu a fost primitã, tema 

lucrãrii ei i-a plãcut atât de mult 

unui producãtor, încât a hotãrât 

sã facã un film dupã ea. ªi pentru 

cã nu era de ajuns, regizorul Zde-

nek Tyc i-a dat rolul principal în 

f ilmul sãu. M-a sunat sã-mi spunã 

cã mi-a fãcut ºi mie rost de-un 

rol, cã pot sã joc mama ei...Sunt o 

mamã mândrã.

ArtroStop cremă 
direct la locul afectat

ArtroStop cremă este un produs 

cu acţiune benefi că promptă în 

ameliorarea disfuncţiilor articulare. 

Conţinutul bogat în substanţe active 

îmbunătăţeşte circulaţia sanguină 

locală, tonifi că structurile articulare 

şi simultan, contribuie la amelioarea 

durerilor şi a înţepenirii articulaţiilor, 

cu îmbunătăţirea considerabilă a 

mobilităţii articulare.

Se recomandă folosirea sa de câteva 

ori pe zi şi masarea cu mişcări 

circulare a zonelor articulare afectate.

Efectele pozitive ale ArtroStop cremă 

pot fi  potenţate prin folosirea în 

paralel cu ArtroStop RAPID.

ma
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Iar pe fi gură ţi se refl ectă psihicul. Când eşti 
mulţumit în interior, acţionezi bine şi asupra celor 

din jur.
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Un păr mai sănătos
Sunt abonatã pe site-ul dumneavoastrã, majoritatea pre-

paratelor le comand cu ajutorul internetului. Pânã acum 

preparatele comandate în special ArtroStop-ul ºi Viader-

m-ul m-au ajutat pe mine ºi pe mama mea foarte mult. 

M-am hotãrât sã vã scriu despre cât de mult m-a ajutat pre-

paratul Viaderm. Am pãrul lung ºi blond, de o perioadã bunã 

au început sã-mi cadã mai multe fire de pãr decât ar fi trebuit 

normal, sã-ºi piardã rezistenþa ºi capetele firelor au început sã se despice, 

parcã era lipsit de viaþã. Am încercat mai multe produse cosmetice dar fãrã 

niciun rezultat. Cum am aflat de Viaderm am vrut sã încerc ºi acest prepa-

rat. Nu am regretat deloc. Am început sã iau capsulele regulat câte 2 pe zi, 

iar rezultatele nu au întârziat sã aparã chiar dupã 2-3 zile de la tratament. 

Firele de pãr s-au fãcut rezistente, pierderea firelor de pãr s-a redus cu 90%, 

dar ºi alte carenþe de vitamine ºi minerale s-au rezolvat acum. Sunt foarte 

fericitã acum de pãrul meu. Viaderm m-a ajutat într-adevãr.

Vã urez multe salutãri ºi mulþi clienþi.

                                           Cu salutãri,

                               Ildiko L. Timiºoara

Stimatã doamnã,

Scrisoarea Dvs. este o dovadã cã eforturi-

le companiei Walmark de a oferi produse 

de cea mai bunã calitate sunt apreciate de 

cãtre consumatori. Ne bucurãm sã aflãm 

cã produsul Viaderm v-a ajutat pentru 

sãnãtatea pãrului Dvs. ºi sperãm ca ºi pe 

viitor sã fiþi la fel de încântatã de produ-

sele noastre.

Fără teamă de soare
Stimaþilor, 

Trebuie sã vã mulþumesc fie ºi numai pentru simpla 

existenþã a Clubului Sãnãtãþii, prin intermediul 

cãruia aflãm despre ofertele de preparate care ar 

trebui sã ajute ºi într-adevãr ajutã oamenii sã scape 

de multe afecþiuni. În mod concret, mã refer la prepa-

ratul Beta caroten. ªi eu ºi fiica mea am suferit ani de 

zile de alergie la soare – întotdeauna dupã expunerea 

la soare, ne umpleam de o eczemã neplãcutã. A durat 

ceva timp pânã am aflat care este cauza eczemei, cum 

sã o îngrijim ºi cum sã o prevenim. De când am încer-

cat produsul Dvs. Beta caroten, pe care-l luam în fieca-

re an încã de primãvara, am scãpat de probleme.

                                           Cu salutãri, Marie L., Praga

Stimatã doamnã,

Ne bucurã cã suplimentul nostru nutriþional Beta caroten v-a ajutat pe Dvs. ºi pe fiica 

Dvs. sã învingeþi o complicaþie neplãcutã ºi destul de des întâlnitã, cum este alergia la

soare. Mai mulþi oameni au simþit „pe pielea proprie” cât este de dureroasã ºi ce mâncãrimi 

provoacã aceastã eczemã, care reuºeºte sã întunece zilele de primãvarã ºi varã, sau chiar 

sã strice un concediu. Vã mulþumim cã nu aþi considerat asta o pierdere de timp ºi cã v-aþi 

împãrtãºit experienþele pozitive cu Beta caroten ºi celorlalþi cititori. Vã mulþumim pentru 

faptul cã ne preferaþi ºi vã urãm Dvs. ºi fiicei Dvs. o primãvarã frumoasã ºi însoritã. 

Fără toxine
Stimatã redacþie,

Vreau sã vã mulþumesc 

din inimã pentru produsul 

Denoxinal. Fãrã acest pro-

dus ce mã ajutã la elimi-

narea toxinelor nu aº mai 

putea trãi. Dacã nu înce-

peam tratamentul cu De-

noxinal acum un an ar fi 

trebuit sã fac dializã, fiind 

operatã la ambii rinichi, 

dar mulþumesc din suflet 

firmei Walmark pentru 

acest produs ce mi-a salvat 

viaþa. Prin aceste rânduri     

vã urez toate cele bune 

ºi aºtept o nouã revistã a 

Clubului Sãnãtãþii pe care 

o citesc rând cu rând.

Cu salutãri prieteneºti, 

Florica I., Bihor

Stimatã doamnã,

Vã mulþumim pentru cu-

vintele Dvs., care constituie 

o mãrturie a faptului cã ºi 

suplimentele nutriþionale 

pot fi de ajutor, chiar ºi în 

caz de boli mai serioase. 

Suntem foarte bucuroºi de 

toate scrisorile de laudã, 

care sosesc ca reacþii po-

zitive de la clienþii ce au 

încercat deja preparatul 

Denoxinal. Dorim din suflet 

ca la buna Dvs. dispoziþie 

sã contribuie ºi preparate-

le noastre.

scrisori

6

(Notã: Pentru a pãstra confidenþialitatea 
scrisorilor primite, ne-am permis sã 

înlocuim numele Dvs. cu iniþialele. De 
asemenea, din motive care þin de spaþiul 

alocat, unele scrisori au fost scurta-
te. Vã mulþumim pentru înþelegere. 

Redacþia.) 

Fără toxine
matã redacþie,

ã ã lþ

Redacþia.) 
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Atestatã documentar încã din anii 153 

e.n., staþiunea este parcã sãlaºul unor 

vraci strãvechi care, precum alchimiºtii, 

transformã materia în aur. 

Staþiunea este integratã în Parcul 

Naþional Valea Cernei-Domogled, ºi are 

o poziþie deosebit de pitoreascã fiind 

încadratã de Munþii Mehedinþi în est ºi 

de Munþii Cernei în vest. Fiind situate 

la 41 km nord-vest de Municipiul Dro-

beta - Turnu Severin, Bãile Herculane 

se gãsesc pe aceeaºi paralelã cu Nisa ºi 

Veneþia ºi se bucurã de un climat blând, 

de tranziþie, care împrumutã atât din 

echilibrul ºi dulceaþa climei continenta-

le cât ºi din miresmele unice ale climei 

mediteraneene. Astfel, staþiunea este 

recomandatã atât pentru agrement cât ºi 

pentru tratamentul durerilor reumatis-

male degenerative, pentru combaterea 

reumatismului cronic inflamator ºi de-

generativ, al bolilor aparatului locomo-

tor ºi sistemului nervos periferic, în tra-

tarea afecþiunilor aparatului respirator, 

afecþiunilor ginecologice cronice, a dia-

betului zaharat incipient, a intoxicaþiilor 

cu metale grele, a bolilor digestive ºi 

afecþiunilor ochilor. 

Un strop de sãnãtate...

Dacã ajungeþi la Bãile Herculane, nu 

puteþi ocoli izvoarele cu puteri tãmã-

duitoare de care acest loc mistic dispu-

ne. Pânã în prezent, de-a lungul Vãii 

Cernei s-au descoperit 18 izvoare cu apã 

mineralã termalã presãrate pe o distanþã 

de circa 4 km. 

Principali factori naturali de curã sunt 

reprezentaþi de: apele termominerale 

(clorosodice, cu bicarbonat, bromoio-

durate, cu mineralizare totalã), apele 

termominerale sulfuroase (clorosodice, 

bogate în calciu, bromoiodurate), de bi-

oclima calmantã dar ºi de aerul puternic 

ionizat negativ.

Apele termo-minerale de la Bãile Hercu-

lane sunt bogate în substanþe din cele 

mai preþioase pentru organismul uman: 

clorurã de Sodiu, Potasiu, Magneziu, 

Carbonaþi ºi Sulfaþi de Calciu ºi Mag-

neziu, Iod, Hidrogen Sulfurat, Ioni de 

Calciu, Sodiu, Titan. Efectul cumulat al 

acestora face minuni de sute de ani.

Izvoare

Principalele izvoare  pe care le veþi gãsi 

în periplul prin Bãile Herculane sunt: 

Maria (astãzi Neptun), Elisabeta (astãzi 

Diana), Hebe, Ileana (astãzi Apollo 1), Io-

sif, Neptun 3, Hercules, Hygeea.

Confort ºi grijã 

Staþiunea pune la dispoziþia turiºtilor sãi 

peste 4.000 de locuri în hoteluri sanato-

rial-balneare moderne, cu baze proprii 

de tratament ºi dotãri la cele mai înalte 

standarde. Roman, Apollo, Afrodita, De-

cebal, Minerva, Domogled, Dacia, Her-

cules sunt doar câteva dintre rezorturile 

în care veþi fi primit cu ospitalitate de 

un personal amabil ºi bine instruit. 

Staþiunea pune la dispoziþia turiºtilor 

pasionaþi de negurile trecutului una din-

tre cele mai frumoase poveºti ºi un pa-

trimoniu istoric de excepþie. 

În Herculane...legendele par a te pândi 

la tot pasul iar zeii stau parcã pitiþi în 

spatele fiecãrei creste de munte. Din 

timpul romanilor au rãmas numeroa-

se vestigii pe care le veþi descoperi cu 

emoþie ºi încântare, întocmai ca în vre-

murile copilãriei: apeducte, bãi, statui, 

monede, tabule votive, toate ridicate 

ca însemne ale mulþumirii aduse zeilor 

pentru vindecare.

Înnobilatã cândva drept cea mai 

frumoasã staþiune de pe continent 

Herculane este un loc de poveste în care 

veþi gãsi întotdeauna rãgaz sã comunicaþi 

cu munþii, cu apa, cu voi înºivã.

Atestatã documentar încã din anii 153

BăileBăile  HerculaneHerculane

Ivită parcă de dincolo de vreme, staţiunea balneară 

Băile Herculane îşi adapă ţărmurile din apele Cernei 

pe care printr-un proces miraculos ni le întoarce sub 

chip de apă vie...

izvor de apă vie

pont pentru sãnãtate

ArthroStop® Rapid
Utilizarea suplimentului alimentar 

ArthroStop® Rapid ajută la atenuarea 

durerilor şi la îmbunătăţirea mobilităţii 

şi funcţionalităţii articulaţiilor. Se 

administrează 3 tablete pe zi, după 

masă, înghiţite cu o cantitate sufi cientă 

de apă.

7



8

Florin Zamfirescu, 
între oglinzi paralele
În căutarea continuă care compune viaţa, probabil că cel mai greu este să ne găsim pe noi 

înşine. Este ca şi cum am sta între oglinzi paralele şi, oricât de mult am reuşi să cunoaştem 

personalitatea refl ectată într-una dintre oglinzi, există întotdeauna multe altele despre care nu 

ştim aproape nimic. Jucând roluri, Florin Zamfi rescu a reuşit să-şi cunoască mai multe faţete: 

actorul, regizorul, profesorul... El spune că totul vine doar dintr-o „teribilă curiozitate nativă“. 

� De ce aţi ales actoria? Aţi simţit 

că puteţi să aduceţi ceva nou în 

teatru? A fost o alegere cu sufl etul 

sau o ambiţie? 

În niciun caz nu a fost o ambiþie. Am 

pornit conºtient cã am multã pasiune 

ºi ceva mai puþin talent. Simþeam ne-

voia de comunicare ºi de exhibare, îmi 

plãceau de mic copil colectivitãþile ºi, 

nefiind un însingurat, am simþit cã tea-

trul mã satisface cel mai mult. Eu am 

avut legãturã cu scena, în mod con-

stant, de la vârsta de ºase ani, când am 

primit primul premiu de interpretare, 

ca recitator.

� Vi s-au potrivit rolurile pe care 

le-aţi interpretat până acum? Care 

este cel mai important rol pe care 

l-aţi avut? 

Din clipa în care devii profesionist, ro-

lurile au mai puþinã importanþã, fiindcã 

fiecare dintre ele înseamnã o piatrã de 

încercare. Nu am luptat niciodatã pen-

tru un anume rol ºi m-a interesat diver-

sitatea lor. Pot sã spun cã rolul cel mai 

important din cariera mea este cel la 

care lucrez acum. Este vorba de Foma 

Fomici, în dramatizarea ºi regia lui Ion 

Cojar, la teatrul Bulandra, dupã Dosto-

ievski.

� V-a ajutat experienţa de 

viaţă să înţelegeţi mai bine 

personajele pe care le-aţi 

interpretat? 

Bineînþeles. Cartea vieþii este 

cea mai importantã carte pen-

tru un actor.

� Care sunt satisfacţiile pe 

care le are un actor şi ce 

simte el după ce se trage 

cortina?

Dupã premierã eºti foarte obo-

sit ºi te simþi golit complet. 

Te încarci în câteva zile, te 

liniºteºti, devii mai lucid ºi con-

tinui munca la acel rol, lucru care nu se 

încheie decât atunci când spectacolul 

se epuizeazã. Cea mai mare satisfacþie 

þi-o dã cãutarea ºi revelaþia care apare 

uneori. Devii mai bogat ºi mai înþelept.

� Cum ar trebui privite rolurile din 

producţiile pentru televiziune în 

comparaţie cu cele din teatru? De 

ce aţi ales să jucaţi şi în telenovele, 

având în vedere că aceste producţii 

sunt privite ca inferioare teatrului 

şi fi lmului?

Fie teatru, fie film, actorul complet le 

face pe amândouã cu aceeaºi bucurie. 

Televiziunea îºi oferã o notorietate 

lãrgitã, de care orice actor are nevoie. 

Nu ºtiu ce este o telenovelã. Un actor 

serios joacã la fel oriunde.

� Cum l-aţi prezenta pe Florin 

Zamfi rescu - actorul, profesorul, 

regizorul şi, mai nou, scriitorul?

Chiar aºa l-aº prezenta. ªi mã desfãt cât 

pot în toate aceste secþiuni ale uneia ºi 

aceleiaºi exprimãri.

� Dar pe Florin Zamfi rescu - omul, 

cu griji, nevoi, cugetări?

Eu nu mai fac de mult diferenþa între 

viaþa particularã ºi cea artisticã. Cu alte 

cuvinte, încerc sã trãiesc artistic ºi to-

tal particular.

� Care sunt sacrifi ciile pe care 

trebuie să le faceţi în viaţa din 

afara scenei, pentru viaţa din faţa 

publicului?

Când lucrurile sunt privite aºa, 

înseamnã cã þi-ai greºit profesia. Când 

tot ceea ce faci, e cu ºi din plãcere, nu 

existã sacrificii. Seamãnã cu creºterea 

propriului copil. Pentru el nu faci sacri-

ficii, ci te bucuri de el oricâte sacrificii 

þi s-ar cere.

� S-a întâmplat să-i aveţi drept 

colegi pe unii dintre foştii studenţi? 

Cum aţi descrie experienţa?

S-a întâmplat, se întâmplã ºi se va mai 

întâmpla sã joc alãturi de foºti studenþi 

ºi în teatru ºi în film. Este parcã mai 

plãcut decât cu ceilalþi, fiindcã existã 

o legãturã tandrã ºi o cunoaºtere mai 

profundã între noi. Oricum, este mi-

nunat!

� Există o generaţie de actori 

tineri care să poată atinge valoarea 

generaţiei din care faceţi şi 

dumneavoastră parte şi pe care 

lumea o cunoaşte destul de bine?

Toate generaþiile au ceva-ul lor particu-

lar. Unele dintre ele sunt însã, mai no-

rocoase ºi altele mai puþin norocoase. 

S-au schimbat vremurile, lucrurile se 

reaºeazã greu în matcã, mulþi tineri nu 

au acum ofertele de care am benefici-

at noi etc. De fapt, aceasta este singura 

problemã în ceea ce priveºte diferenþele 

dintre generaþii. Talente existã.

� Cum se întrevede viitorul dvs. 

Pe ce aveţi de gând să vă axaţi mai 

mult?

Viitorul? Dacã l-am ºti! Pot sã spun care 

este intenþia cu privire la viitor, care 

este exact aceeaºi de pânã acum. Adicã 

sã continui sã mã cunosc ºi sã mã de-

finesc pe mine însumi. O permanentã 

cãutare, provenitã dintr-o teribilã curi-

ozitate nativã.

interviu VIP
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Unde este cauza?
Varicele reprezintă dilataţii venoase, 

care se formează cel mai des la 

membrele inferioare. Fiecare venă 

are în sine aşa-zise buzunăraşe, în 

care rămâne sângele care merge 

spre inimă. Atunci când buzunăraşul 

nu este elastic, el slăbeşte şi reţine 

sângele. Varicele arată ca nişte 

umfl ături închise la culoare, foarte 

sensibile la atingere. Apariţia 

varicelor este grăbită de statul 

îndelung în picioare, de insufi cient 

sport, o profesie în timpul căreia se 

stă mult, obezitate sau graviditate.  

Varicele tratate 
cu „cuptorul cu microunde”
Chirurgii vasculari au folosit până acum laserul la înlăturarea varicelor.

Acum, pacienţii au posibilitatea unui nou tratament mai delicat, cu ajutorul 

noii metode mini-invazive. Un important rol în cadrul bolilor venoase îl joacă 

prevenirea din timp, care în acest caz este reprezentată de preparatele 

Varixinal şi Varixinal gel.

Î
n cadrul metodei mini-invazive, 

în timpul intervenþiei doctorul 

procedeazã la ligaturarea varicelor 

cu ajutorul undelor de radiofrecvenþã, 

fãrã a înlãtura tulpina varicelor. Pentru 

o mai bunã imagine, aceste unde sunt 

– în mod simplist spus – asemãnãtoare 

undelor de la cuptorul cu microunde”, 

ne vorbeºte despre metoda modernã 

ºi delicatã Dr. Jaroslav Kliment de la 

Lékarsky, Praga ºi departamentul de 

chirurgie al Spitalului regional din Prí-

bram, care este al doilea european ce 

efectueazã înlãturarea varicelor cu 

aceastã tehnicã modernã.

O variantă mai delicată 

Metoda constã în introducerea unui ca-

teter prin înfigere, la gleznã sau sub ge-

nunchi, în tulpinile superficiale ale ve-

nelor, pânã în zona inghinalã. Întreaga 

intervenþie dureazã doar cinci pânã la 

ºapte minute. În acest fel nu apar echi-

moze, pentru cã faþã de tehnica clasicã 

de operaþie, nu se înlãturã tulpina, ci 

doar se închide.

„Dacã pacienþii se tem cã o sã aibã nu-

mai cicatrice pe picioare dupã operaþie, 

atunci se tem inutil” ne spune Dr. Jaro-

slav Kliment. „Aceastã intervenþie este 

foarte delicatã ºi se efectueazã practic 

doar prin înþepare în vene. De aceea nu 

se vede niciun fel de ranã”.

În plus, a doua zi dupã intervenþie pa-

cientul poate merge la muncã. Doar cã 

trebuie sã poarte un ciorap elastic timp 

de o sãptãmânã...

d l d i

Dr. Jaroslav 
Kliment, 
Praga

Varixinal® gel
Varixinal gel este destinat persoanelor cu manifestări de insufi cienţă venoasă 

(senzaţia de picioare grele, umfl ături ale gambelor, echimoze dese, varice). Gelul 

conţine un extract din patru plante medicinale (castan, ghimpe, afi ne şi gotu kola), 

care ajută la întărirea şi stabilizarea pereţilor venoşi, la micşorarea formării de 

edeme şi îmbunătăţesc circulaţia sângelui în vene. Produsul se aplică o dată sau 

de două ori pe zi, prin masarea uşoară a zonei afectate. 

VVarixinal® gel

Persoanele de culoare

sunt în avantaj

După al 30 –lea an de viaţă suferă de 

varice fi ecare a doua femeie şi fi ecare 

al patrulea bărbat. Europenii sunt mai 

sensibili la această afecţiune decât asi-

aticii sau africanii. De aceea este atât 

de importantă pentru noi prevenirea. 

Una din posibilităţi o reprezintă seria 

specială de produse pentru vene sănă-

toase Varixinal® şi Varixinal® gel.

e în timpul căreia se

ate sau graviditatatatatataaaaataaaate.ttttttttttttt   

ddddddddddddddde e ee e e ee e e ee e e e ccccccccccccccuc loararararararararrrarrararreeeeeeeeeeeeeee

nnnnnnnnnnnnnnntatatatatatatatatatatatatatatajjjjjjjjjjjjjjj

a an de viaţă suferă de 

a doua femeie şi fi ecare 

rbat. Europenii sunt mai
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de două ori pe zi, prin masarea uşoară a zonei afectate. 



Lemnul-dulce 

vindecă nu numai 

dragostea
Aşa-zisul lemn-dulce deglicirizinat 

(DGL), care se foloseşte la fabricarea 

gumei de mestecat şi a bomboanelor, 

ajută nu numai la digestie, dar şi 

în caz de ulcer sau de infl amaţie a 

intestinelor. În această formă ajută 

şi la vindecarea mai rapidă a aftelor 

din gură. Dar dacă vă plac prea mult 

bomboanele de 

lemn-dulce, 

trebuie să 

fi ţi atenţi. 

Lemnul-dulce 

sporeşte 

tensiunea 

arterială.

Cu aspiratorul la alintaţii 
noştri
Conform cercetărilor statistice, fi ecare a 

cincea persoană suferă de alergie sau, îi apar 

reacţii asemănătoare la substanţele din mediul 

înconjurător. Adesea, sursele de alergeni 

sunt animalele domestice. O rezolvare o poate 

constitui o duză specială pentru aspirator, care 

înlătură patogenii ce provoacă alergie, prinşi în 

pielea şi blana animalelor. Cu ea putem „curăţa” 

pisicile, câinii şi caii.. 

Pentru dezvoltarea 
armonioasă a fătului şi 
sănătatea mamei
Pregnium este un produs nou şi unic, special 

conceput pentru perioada premergătoare sarcinii, 

a sarcinii propriu-zise şi a alăptării. 

Pregnium nu este o combinaţie clasică de 

multivitamine. Datorită compoziţiei sale ajută la 

completarea nevoilor de substanţe nutritive, cu 

efect pozitiv major asupra dezvoltării sănătoase 

a fătului, precum şi asupra gravidei şi a femeii 

care alăptează. Este vorba despre DHA (acidul 

docosahexaenoic), acid folic, magneziu şi iod, patru dintre cele mai importan-

te substanţe pentru o dezvoltare armonioasă a fătului şi pentru sănătatea mamei. De-a lungul tim-

pului, studiile clinice au demonstrat că suplimentarea aportului de DHA pe durata sarcinii are efect 

benefi c asupra dezvoltării sistemului nervos, a abilităţilor mentale (inteligenţei) şi a sănătăţii ochilor. 

Acidul folic participă la transmiterea adecvată a informaţiei genetice, iar iodul este răspunzător de 

dezvoltarea adecvată a creierului în prima parte a sarcinii. Magneziul face parte din clasa minera-

lelor esenţiale  şi este foarte important pentru o evoluţie corectă a sarcinii şi funcţionarea muşchilor 

uterini.
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Trezirea la 
primăvară
Fiecare celulă din corpul nostru este 

supusă unui bioritm propriu. Este ca 

şi când în corpul nostru ar lucra o 

mare cantitate de ceasuri deşteptă-

toare, care stabilesc ce organ trebuie 

să lucreze şi care să se afl e în repaos. 

în funcţie de alternarea lumină-în-

tuneric, corpul uman fabrică diferiţi 

hormoni, care sunt răspunzători de 

procesele ce se desfăşoară în interio-

rul lui. Astfel, iarna cel mai mare este 

nivelul de melatonină, care atenuează 

activităţile corporale, induce liniştea 

şi somnul.

Vertebre în cuşcă
Fuziunea vertebrelor înseamnă acea stare 

în care diferitele vertebre ale coloanei 

sunt unite permanent cu oasele şi nu 

se pot mişca. În medicină există situaţii 

când această stare trebuie indusă în 

mod intenţionat. De exemplu, atunci 

când trebuie sporită stabilitatea coloanei 

vertebrale cu ajutorul unor implanturi 

special construite. Sistemul Leopard 

Cage (Cuşca Leopard) se foloseşte la 

fi xarea coloanei lombare. Substituţia 

fi xă a discurilor intervertebrale arată ca 

o mică cuşcă. Este fabricată din polimeri 

cu adaos de fi bre carbonice, datorită 

cărora are culoarea neagră. Operatorul 

completează spaţiul cuştii cu fragmente 

de os sau cu un înlocuitor artifi cial de 

oase. Rezultatul este o fuziune artifi cială 

a vertebrelor (o îmbinare imobilă a 

vertebrelor).
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ancheta Walmark

etăţile unor plante, sau unor săruri minerale. 

Există multe plante recunoscute pentru ca-

lităţile lor în ceea ce priveşte tratarea insom-

niei: hameiul, fl oarea pasiunii (Passifl ora), 

valeriana, sunătoarea, muşeţelul, levănţica 

sunt doar câteva dintre aceste plante.

Acupunctura şi homeopatia sunt alte două 

metode aplicate cu succes în tratarea insom-

niilor rebele.

3. Tratament medicamentos

Este recomandat să apelăm la acest tip de 

tratamente abia atunci când niciuna dintre 

măsurile nefarmacologice nu a dat rezultate. 

Există un spectru vast de astfel de tratamen-

te care se administrează uzual în tratarea 

problemelor de somn, însă trebuie făcute 

anumite precizări privind gradul de risc pe 

care îl implică şi efectele secundare care nu 

sunt de neglijat:  dependenţă şi fenomene de 

sevraj, tulburări psihice, amnezii, căderi, tul-

burări de mers, risc de supradozaj.

Ce alegem?

Dincolo de situaţiile în care gradul patologic 

al factorilor perturbatori care afectează cali-

tatea somnului este o ceritudine, substanţele 

naturale, pe bază de plante, sunt de cele mai 

multe ori indicate în restabilirea echilibrului 

psihic. Acest tip de substanţe acţionează pe 

termen lung, nu atât la nivel simptomatic cât 

la nivelul cauzelor. 

Benosen este un astfel de supliment alimen-

tar, ajutând la atenuarea tensiunii psihice şi 

a stresului. Conceput în baza unei combi-

naţii unice de L-theanina şi hamei, Benosen 

acţionează la nivelul mecanismelor de fond: 

ajută la relaxarea organismului, la obţinerea 

unui sentiment de relaxare şi este efi cient în 

combaterea stărilor de nelinişte, anxietate şi 

iritabilitate. Fiind un supliment alimentar, Be-

nosen nu creează dependenţă şi nici nu este 

asociat cu stările adiacente acesteia (sevraj, 

depresie), putând fi  administrat fără proble-

me şi pe termen lung.

Probleme cu

Viaţa în secolul vitezei îşi lasă amprenta din ce în ce mai puternic asupra noastră, imprimându-

ne un ritm alert, de multe ori istovitor şi consacrându-ne unor noi dimensiuni cotidiene atât de

diferite de ceea ce se întâmpla chiar şi cu 20 de ani în urmă.

somnul?

Somnul reprezintă o componentă esenţială 

a vieţii, una din nevoile de bază ale omului 

fi ind din factorii care infl uenţează în mod de-

cisiv obţinerea satisfacţiei  pe toate planurile 

dezvoltării personale.

Sunt insomniac?

Insomniile sunt tulburări ale mecanismului 

de reglare a centrului nervos somn-veghe, 

care se manifestă prin lipsa de somn sau 

prin reducerea duratei şi a profunzimii som-

nului, des întâlnite în astenii, boli psihice, 

nevroze etc.

Toată lumea a avut parte, măcar o dată în 

viaţă de o noapte de insomnie. Insomnia 

trecătoare, sau cea intermitentă, se dato-

rează în general suprasolicitării (muncă, ten-

siune psihică), anxietăţii, alimentaţiei nepo-

trivite, unor medicamente, sau unor factori 

de mediu (poluare, caldură, schimbare a fu-

sului orar). Insomnia cronică însă, cea care 

durează mai mult de 3-4 săptămâni, devine 

o reală problemă.

Cum îmi dau seama dacă am probleme de 

somn?

 Vă este greu să adormiţi, vă treziţi în tim-

pul nopţii şi nu puteţi adormi la loc, sau vă 

treziţi foarte devreme dimineaţa;

 Aveţi un somn agitat sau superfi cial, dimi-

neaţa vă treziţi obosiţi;

 Aveţi o stare permanentă de oboseală 

care vă afectează puternic şi în timpul zilei 

şi se asociază cu stări de nemulţumire, chiar 

depresie.

Cum ne tratăm?

Tratamentul poate fi  nemedicamentos, adică 

psihologic, cognitiv - comportamental,  cu 

produse naturale (suplimente nutritive), tra-

tament homeopat, acupunctură sau farma-

cologic.

1. Tratamentul psihologic cuprinde educa-

rea pacientului pentru evitarea / diminuarea 

insomniilor.

Sfaturi practice

 Aerisiţi bine dormitorul atât dimineaţa la 

trezire, cât şi seara înainte de culcare;

 Reduceţi / opriţi consumul de cafea, cio-

colată, tutun, alcool, măcar seara;

 Evitaţi mesele îmbelşugate seara;

 Încercaţi să dormiţi în aşternuturi albe, a 

fost demonstrat că au efect benefi c asupra 

stării de relaxare;

 Respectaţi un orar regulat al orelor de cul-

care şi trezire; 

 Practicaţi sportul, terapia prin muzică sau 

artă;

2. Tratamentele prin terapii complemen-

tare

Tratamente naturale care utilizează propri-

Dr. Rodica Tănăsescu

Spitalul Clinic de Urgenţă Floreasca

Pentru o noapte liniştită
Noul supliment alimentar Benosen® 

conţine extracte de plante ce ajută la 

înlăturarea tensiunii psihice şi a stresului, 

induc o stare de relaxare a organismului 

şi grăbesc astfel instalarea somnului. 

Preparatul Benosen ajută în mod evident 

la îmbunătăţirea calităţii somnului, 

limitează trezirile în timpul nopţii, şi aduce 

o senzaţie de odihnă şi prospeţime la 

trezire. Datorită efectelor sale calmante, 

el se recomandă în perioade de tensiune 

psihică sporită, în situaţii de stres şi 

dispoziţii depresive. Substanţele active 

conţinute sunt naturale (L-theanină şi 

hamei), cu efecte testate clinic şi fără 

posibilitatea apariţiei dependenţei. Se 

administrează câte 1-2 tablete pe zi cu o 

jumătate de oră înainte de culcare, cu un 

aport adecvat de lichide.

Atenţionare: Produsul nu este reco-

mandat copiilor.
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Elvira Deatcu s-a născut la data de 22 martie 1972. A absolvit Institutul de Artă Teatrală şi 

Cinematografi că (IATC) în 1995. În acelaşi an, ea a debutat pe scena Teatrului Odeon, cu care 

are contract şi în prezent. A jucat în piese precum Livada de viºini, de Anton Pavlovici Cehov; 

Gaiþele, de Alexandru Kiriţescu; Stele în lumina dimineþii, de Alexandr Galin sau Astã searã se 
joacã fãrã piesã, de Luigi Pirandello. 

De asemenea, Elvira Deatcu a jucat şi în producţii pentru televiziune, precum Copacii mor în 
picioare, regia Eugen Todoran, Roberta, regia Valentin Hotea sau în telenovelele Lacrimi de 
iubire şi Daria, iubirea mea. În ceea ce priveşte producţiile pentru marile ecrane, actriţa a jucat în 

fi lmele Entre chiens et loups şi în The fall.

Elvira Deatcu
pentru a doua oară 

în acelaşi rol
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Î
În viaþã nimic nu e întâmplãtor. Nici 

ceea ce faci, nici oamenii pe care îi 

întâlneºti. Sau cel puþin aºa se pare... 

Dupã cum spune Elvira Deatcu, nu este 

important sã aºtepþi „rolul vieþii“, ci 

mai degrabã o serie de întâlniri specia-

le, care sã-ºi hrãneascã interioritatea.

ªi pentru cã viaþa reprezintã o serie 

nesfârºitã de roluri, actriþa tocmai se 

pregãteºte sã joace pentru a doua oarã 

în cel mai greu rol din viaþa sa: cel de 

mãmicã.

O Ce anume v-a determinat să 

alegeţi actoria? Aţi simţit că aceasta 

este vocaţia dumneavoastră, a fost o 

provocare, o dorinţă?

S-a întâmplat ca pe la 15 ani sã primesc, 

în urma unui casting, un rol principal 

într-un serial de televiziune, regizat 

de Geo Saizescu ºi cu siguranþã acela 

a fost momentul în care am gândit cã 

asta mi-ar plãcea sã fac toatã viaþa. 

Deci pot spune cã a fost opþiunea mea, 

deºi dragul meu profesor de clasã, 

domnul Mircea Albulescu, spunea cã 

aceastã „îndeletnicire“ ne alege pe noi 

(ºi nu este singurul care gândeºte aºa). 

O Aţi avut vreun mentor sau vreun 

model? Cât de important a fost rolul 

acestuia pentru dumneavoastră?

Pânã sã intru la Institut, o admiram 

foarte tare pe Adriana Trandafir pen-

tru talentul sãu. Ulterior, pe durata 

studenþiei, au fost multe întâlniri care 

mi-au confirmat cã în aceastã breaslã 

vreau sã mã exprim ºi nu în alta.

O Mai toţi actorii spun că a juca 

roluri nu este atât de uşor pe cât 

poate părea uneori. Care este cea 

mai difi cilă parte a meseriei dvs.? 

Nu e uºor ºi nici nu cred cã pare aºa. 

În primul rând e un consum psihic co-

losal. Iar partea cea mai dificilã, dar ºi 

cea mai minunatã, este cea de cãutare, 

cea în care încerci sã-þi înþelegi per-

sonajul, sã te împrieteneºti cu el, sã-i 

accepþi defectele ºi sã-i admiri calitãþile. 

Cãutarea aceasta este magicã! 

O Cum aţi resimţit trecerea de pe 

scenă pe platoul de fi lmare? 

Ritmul de lucru ºi datele tehnice sunt 

diferite. Într-o oarecare mãsurã, ºi 

mijloacele actoriceºti suferã uºoare 

schimbãri. Dar apropierea de personaj 

ºi asumarea unei alte identitãþi presu-

pune acelaºi demers.

O Aţi simţit că vi s-au potrivit 

rolurile pe care le-aţi jucat? Sunteţi 

încă în căutarea aşa-numitului „rol 

al vieţii”? 

Cred cã nimic din ce mi s-a întâmplat 

profesional nu a fost întâmplãtor.

O În ce ordine aţi pune teatrul, 

producţiile pentru marile ecrane şi 

cele pentru TV, dacă aţi face un top 

al priorităţilor dvs. pe viitor în ceea 

ce priveşte actoria?

Eu nu pot sã fac astfel de topuri. Toate 

sunt faþete ale meseriei mele. Nu aºtept 

„rolul vieþii“, ci întâlniri care sã-mi 

îmbogãþeascã sufletul ºi mintea. 

O V-ar tenta să fi ţi prezentatoarea 

unui show TV? De ce?

Deocamdatã nu mã tenteazã ºi nu-mi 

pot imagina ce format m-ar putea re-

prezenta cel mai bine.

O Personajele pe care le-aţi 

interpretat până acum în serialele 

de televiziune sunt mai degrabă 

negative. De ce aţi ales/acceptat să 

jucaţi astfel de roluri?

E simplu: sunt provocatoare, iar satis-

facþiile sunt cu atât mai mari când vezi 

cã un personaj negativ poate fi iubit ºi 

apreciat de telespectatori.

O Cine este Elvira Deatcu în viaţa 

de zi cu zi?

Un om obiºnuit, cu multe bucurii ºi 

rare mâhniri (dezamãgiri), cu o fami-

lie numeroasã ºi frumoasã, cu prie-

teni puþini, dar adevãraþi. 

O Foarte curând veţi naşte pentru 

a doua oară. Cum aţi descrie 

experienţa, care vine la cinci ani de 

la naşterea băiatului dvs., Luca?

Din cele mai multe puncte de 

v e d e r e este ineditã ºi 

la fel de frumoasã 

ca pri- ma. Mie îmi 

p l a - ce aceastã 

p e r i o a d ã 

d i n viaþa mea, 

c u t o a t e 

transformãrile, mai mult sau mai 

puþin plãcute, pe care le presupune.

O Veţi naşte al doilea copil în 

aceeaşi perioadă a anului ca şi 

pe Luca. E doar o coincidenţă sau 

pentru dvs. începutul lunii martie 

are ceva special? 

Este o coincidenþã, bineînþeles, e abe-

rant sã-þi doreºti sã programezi zodia 

sau sexul copilului (în mãsura în care 

aºa ceva este ºi posibil). Având însã în 

vedere cã Luca s-a nãscut pe 8 martie, 

cã pe mezin îl aºteptãm tot în primele 

zile ale acestei luni, iar eu am apãrut 

pe lume pe 22 martie, putem spu-

ne cã primãvara este anotimpul care 

mie îmi prieºte, în care renasc ºi dau 

naºtere. Sã dea Dumnezeu sã ne fie tot 

o primãvarã trecerea asta a noastrã 

prin lume!

O Cum a reacţionat Luca atunci 

când a afl at că va avea un frăţior 

sau o surioară? 

A fost ºi este încântat de idee. La în-

ceput l-a rugat pe Doamne-Doamne 

sã-i trimitã o surioarã, pe care s-o 

ocroteascã, acum vrea un frãþior, 

cãruia sã-i fie ºef.

O Cum o să vă organizaţi timpul 

acum, când veţi avea grijă de doi 

copii? 

Voi vedea. Sunt sigurã cã în primele 

zile voi fi debusolatã, chiar disperatã, 

privind neputincioasã cum apar sar-

cini noi pentru mine. Dar asta 

mi-am dorit, sã fiu mamã de doi, 

chiar trei copii. ªi mai ºtiu cã ºi soþul 

ºi Luca ºi pãrinþii nu mã vor lãsa pradã 

deznãdejdii, vor fi alãturi de mine.

O Ce urmează după Daria iubirea 

mea (Acasă) şi Cu un pas înainte, 

care este difuzat de PRO TV? Aveţi 

şi alte planuri de viitor, exceptând 

producţiile pentru TV? 

Deocamdatã, o perioadã, vreau 

sã fiu numai mamã ºi soþie. Sunt 

convinsã cã toate celelalte proiecte 

pot aºtepta!

Foto: TV Mania
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Întrebări despre

Prea puţini bărbaţi pot afi rma la noi că le înţeleg perfect pe 

femei. Dr. Jaroslav Feyereisl, director al Institutului de îngrijire a 

mamei şi copilului din Praga poate face acest lucru cu conştiinţa 

împăcată. O practică de treizeci de ani în domeniul obstetricii 

şi ginecologiei pur şi simplu îl îndreptăţeşte la asta. El înţelege 

bine şi perioadele care pentru femei sunt o sperietoare de temut. 

Climacteriu – numai acest cuvânt şi trezeşte nesiguranţă în 

femeie, evocând multe întrebări. La cel mai des puse întrebări ne 

va răspunde acum dl. doctor docent.

Cum s-ar putea caracteriza 

climacteriul?

Tranziþia sau climacteriul este o 

perioadã naturalã de dezvoltare în viaþa 

femeii, care începe cu câþiva ani îna-

inte de menopauzã. Este caracterizatã 

de dificultãþi legate de încetarea 

treptatã a funcþiei ovarelor. Menopau-

za este definitã drept ultima sângerare 

menstrualã. În þãrile dezvoltate ea apare 

la femei în jurul vârstei de 41-55 de ani. 

Apariþia ei mai rapidã este influenþatã 

de fumat, locuitul la înãlþimi mari 

deasupra nivelului mãrii, sau înlãturarea 

ovarelor ºi trompelor ovariene. Preme-

nopauza este o perioadã dinainte de 

menopauzã, la care se ajunge în caz de 

afecþiuni ale dezvoltãrii foliculilor, ci-

cluri de ano-

v u l a þ i e , 

m i c º o r a r e a 

producþiei de progesteron ºi astfel la un 

oarecare surplus de estrogeni. 

Postmenopauza este o perioadã dupã 

cea de menopauzã ºi este caracterizatã 

de o cantitate insuficientã de estrogeni 

ºi de creºterea nivelurilor de hormoni ai 

gonadotropinelor.

Cum se manifestă aşa-zisul 

sindrom climateric?

Manifestãrile pot fi împãrþite în 

modificãri vegetative, organice, meta-

bolice ºi psihosociale. Simptomele tipi-

ce sunt valurile de cãldurã, insomnia, 

creºterea greutãþii corporale, edemele, 

modificãrile de dispoziþie, sângerãrile, 

durerile de cap, sensibilitate pânã la du-

rere a pieptului. Perioada sindromului 

climateric este diferitã, în general, ea 

începe la premenopauzã ºi se încheie 5 

pânã la 10 ani dupã menopauzã. Stabili-

rea gravitãþii acestui sindrom climateric 

este dificilã, mai bine spus ea depinde 

de senzaþiile subiective ale diferitelor 

femei. A fost creat indexul lui Kupper-

man, care apreciazã diferitele simpto-

me ºi intensitatea lor simptomaticã. 

Puteţi descrie mai amănunţit 

diferitele afecţiuni?

Dintre modificãrile psihosociale pu-

tem menþiona înrãutãþirea memoriei, a 

capacitãþii de concentrare, senzaþii de 

teamã, pierderea libido-ului, scãderea 

gradului de autodeterminare, sporirea 

iritabilitãþii, plâns uºor, adesea apar 

tulburãri ale somnului ºi legate de aces-

tea, depresii. Cea mai vizibilã manifes-

tare a climacteriului sunt afecþiunile 

vasomotorii. Este vorba de valurile de 

cãldurã, care dureazã câteva minu-

te, adesea apar ºi în timpul nopþii ºi 

afecteazã somnul. Ele apar la 75% din-

tre femeile aflate la climacteriu. Prin-

tre semnele organice ale insuficienþei 

de estrogeni se numãrã modificãrile 

de la mucoase, oase ºi glandele mama-

re. Cele mai mari modificãri se produc 

în þesuturile cu receptori de estrogen, 

cum sunt mucoasa vaginalã, vulva, 

uterul, ovarele ºi trompele ovariene. 

Pierderea elasticitãþii fundului bazi-

nului poate fi cauza unei urinãri dese 

sau dureroase, sau a incontinenþei de 

urinã. Insuficienþa de estrogeni de 

lungã duratã are drept urmare apariþia 

osteoporozei ºi aterosclerozei. Riscul 

de producere a fracturilor la femei-

le aflate în postmenopauzã ajunge 

pânã la 40%. Din rândul afecþiunilor 

enumerate nu putem uita cardiopatia 

ischemicã.

Care sunt posibilităţile de 

tratament?

Tratamentul ar trebui sã fie complex ºi 

îndreptat spre manifestãrile prepon-

derente. În prevenirea osteoporozei 

recomandãm un aport sporit de calciu, 

vitamina D ºi fluor, în tratarea depre-

siilor se pot administra sedative, anti-

depresive ºi SIRS (inhibitori selectivi ai 

recuperãrii serotoninei).

Sindromul climateric este provocat de 

insuficienþa de estrogeni, de aceea este 

logicã substituirea (înlocuirea) lor. Cea 

mai mare importanþã o are substituþia 

doar a estrogenilor (ERT – Estrogen 

Replacement Therapy), dar aceas-

ta este indicatã doar femeilor cãrora 

li s-a înlãturat uterul. La femeile cu 

uter, estrogenul duce la dezvoltarea 

hiperplaziei mucoasei uterine ºi apoi 

la dezvoltarea carcinomului, de aceea 

la tratament se adaugã gestagen, care 

echilibreazã aceastã influenþã a estro-

genilor. HRT (Hormonal Replacement 

Therapy) este deci un tratament în 

care se combinã estrogenul cu gestage-

nul. HRT este indicatã astãzi la femei-

le aflate la climacteriu cu manifestãri 

vegetative sau organice evidente, care 

influenþeazã negativ calitatea vieþii fe-

meii.

Deci este de ajuns ca, în perioada 

climacteriului, să luăm hormoni şi 

am scăpat de probleme?

Ar fi foarte frumos dacã ar fi aºa de 

„Fitoestrogenii pot constitui un important benefi ciu pentru sănătatea femeilor“

Dr. Jaroslav 

Feyereisl, 

director al 

Institutului de 

îngrijire a mamei 

şi copilului din 

Praga-Podoli

corpul fem
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simplu, dar nu este. Aplicarea hor-

monilor trebuie fãcutã doar pe o 

duratã neapãrat necesarã ºi în doze 

minime, care sã ducã la atenuarea sim-

ptomelor climacteriului. La femeile 

fãrã simptome de climacteriu  nu este 

indicatã HRT, pentru cã aici riscurile 

sunt mai mari decât meritele. În plus, 

HRT are ºi contraindicaþii. În ultimul 

timp, s-au efectuat mai multe studii pe 

un numãr mare de femei, care au mo-

dificat esenþial pãrerea anterioarã atât 

de pozitivã despre HRT ºi administra-

rea ei preventivã. 

Despre ce riscuri este vorba? 

Este foarte discutatã relaþia dintre 

HRT ºi carcinomul de sân. Terapia 

hormonalã de substituþie sporeºte 

riscul de apariþie a carcinomului de 

sân. Acest risc depinde de durata de 

administrare ºi dupã întreruperea 

administrãrii, începe sã scadã. Dupã 5 

ani, riscul este comparabil cu cel al fe-

meilor care nu au folosit HRT. Influenþa 

HRT scade odatã cu creºterea BMI. Ris-

cul de apariþie a carcinomului de sân 

este diferit pentru diferite regimuri 

de HRT. La administrarea de estrogeni 

puri riscul relativ este de 1,3 ; la HRT 

combinatã, riscul este de 2,0, aplicaþia 

ciclicã fiind supusã unui risc mai mare 

decât cea continuã. 

Care este relaţia dintre HRT şi 

bolile cardiovasculare?

Presupunerile optimiste de la înce-

put ale acþionãrii preventive a HRT în 

relaþia cu cardiopatia ischemicã au fost 

modificate de studiul HERS. Aplicarea 

estrogenilor conjugaþi în combinaþie 

cu medroxiprogesteronacetat a dus la 

o apariþie mai mare a afecþiunilor co-

ronariene faþã de grupul cãruia i s-a 

administrat placebo. S-a observat ºi o 

apariþie crescutã de complicaþii trom-

boembolice. Cel mai amplu studiu WHI 

a ajuns la rezultate asemãnãtoare. În 

grupul celor cãrora li s-a administrat 

HRT s-a demonstrat o apariþie crescutã 

a ischemiei miocardice, a celei de cre-

ier sau a complicaþiilor tromboembo-

lice. O influenþã pozitivã demonstratã 

în prevenirea fracturilor 

de col femural, a carcino-

mului de membranã uterinã 

ºi de intestine, din pãcate nu po-

ate echilibra riscurile cardiovasculare 

menþionate mai sus.

 Căror paciente nu ar trebui să li 

se administreze HRT? 

Conform cunoºtinþelor actuale, se re-

cunosc astãzi drept contraindicaþii 

carcinomul actual de sân, carcinomul 

nevindecat pânã acum de membranã 

uterinã, tromboza profundã, embolia 

pulmonarã, ischemia miocardului ºi a 

creierului, sângerãrile vaginale necla-

rificate ºi hepatopatia gravã, cu afecta-

rea funcþiilor ficatului. 

Femeile care nu vor, sau care 

nu pot folosi HRT, pot fi  ajutate de 

fi toestrogeni? 

Fitoestrogenii sunt substanþe de origine 

vegetalã cu o moleculã asemãnãtoare cu 

cea a estrogenilor naturali ai mamifere-

lor. Aici intrã în primul rând izoflavona, 

lignan, cumestan, stilben. Izoflavone 

se pot gãsi în soia, trifoi roºu, secarã, 

coacãze sau struguri. Ele stabilizeazã 

colesterolul LDL ºi îmbunãtãþesc elas-

ticitatea venelor. Studiile epidemio-

logice pe femeile asiatice, a cãror hranã 

conþine mari cantitãþi de fitoestrogeni, 

au demonstrat o apariþie cu mult mai 

micã (de aproape 20x) a bolilor tumo-

rale.  Aceste studii au dus la apariþia 

ipotezei referitoare la efectul protectiv 

antitumoral al fitoestrogenilor. Fitoes-

trogenii sunt intens cercetaþi în conti-

nuare ºi importanþa lor în prevenirea 

sau tratarea sindromului climateric nu 

este complet clarificatã. 

Efi cienţa fi toestrogenilor este deci, 

cu mult mai mică decât cea a HRT, 

dar utilizarea lor nu este atât de ris-

cantă ? 

Prudenþã se recomandã doar în ca-

zul plantei Cimicifuga racemosa, 

care se numãrã printre fitoestrogeni. 

Agenþia europeanã de medicamente ºi 

comitetul pentru preparate din plante 

au publicat un raport despre apariþia 

mai frecventã a hepatopatiei – deci o 

posibilã afectare a ficatului – la femeile 

care au folosit preparate din plante cu 

extract de Cimicifuga racemosa.

Deci, dacă suplimentele 

nutriţionale nu vor conţine planta 

Cimicifuga racemosa, ci oferă o 

combinaţie de extracte de trifoi 

şi in, ca de exemplu preparatul 

Mabelle, recomandaţi femeilor 

folosirea unui astfel de produs? 

Aºa cum am menþionat, s-a demon-

strat cã fitoestrogenii pot însemna un 

important aport pentru sãnãtatea fe-

meilor. Deci o astfel de combinaþie aº 

recomanda-o cu conºtiinþa curatã.

Ce este Mabelle
Mabelle® este un produs natural ce nu conţine hormoni, special conceput pentru 

nevoile specifi ce pe care femeile le au la menopauză. Acesta ajută la menţinerea 

frumuseţii feminine, a sănătăţii şi a 

unei senzaţii de bine general în ciuda 

tuturor neplăcerilor ce apar în această 

perioadă.

Extractele vegetale din in şi trifoi 

roşu conţinute de Mabelle® combat 

bufeurile, transpiraţiile, iritabilitatea 

şi alterarea dispoziţiei afective, având 

un  efect benefi c asupra tulburărilor 

somului, a oboselii şi ameţelilor.
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Copil în buzunar

Chiar dacă un cărucior intră obligatoriu în „dotarea” fi ecărei mămici, 

părinţii folosesc tot mai des pentru transportul copiilor diferite tipuri de 

saci, port-bebe, marsupii, sau basmale. Datorită acestor alternative, au în 

permanenţă copilul în contact cu corpul lor şi în acelaşi timp, mâinile le 

rămân libere. Oferta e mare, cum să ne orientăm în ea? 

D
ispozitivele de purtare le ajutã 

pe mãmici sã ajungã peste tot 

cu copilul, chiar ºi acolo unde 

cu greu ar pãtrunde cu un cãrucior. La 

fel de bine pot fi folosite în vizitã la 

doctor, sau în scurte plimbãri. Existã 

diferite tipuri ºi se împart în funcþie 

de vârstã ºi modul de utilizare. În orice 

caz, este valabil cã un copil nu ar trebui 

sã rãmânã neîntrerupt în marsupiu mai 

mult de jumãtate de orã. „Marsupiile 

trebuie sã aibã în primul rând, spatele 

întãrit ºi sã permitã purtarea copilului 

ºi în poziþie verticalã”, ne atenþioneazã 

fizioterapeutul Stepánka Jedlicková de 

la Centrul de tratamente de reabilitare 

din Praga 4. „Îl alegem în funcþie de 

vârstã, greutate ºi nivelul de dezvoltare 

al copilului. Pentru sugari sunt în primul 

rând basmalele ºi sacii, în care copiii 

stau într-o poziþie fiziologicã normalã ºi 

le face bine sã audã bãtând inima mamei. 

Copiii mai vârstnici, în jur de jumãtate 

de an, pot fi transportaþi în marsupii, 

dar acestea trebuie sã îndeplineascã 

câteva condiþii de bazã.”

O ascunzătoare sigură

Dispozitivele de purtare trebuie sã 

corespundã în primul rând criteriilor de 

siguranþã ºi sã aibã certificat UE. Înainte 

de achiziþionare este bine sã cercetaþi ºi 

sã controlaþi modul de prindere al ha-

murilor, lãþimea lor, sã vedeþi dacã au 

lungimi reglabile ºi modul lor de prinde-

re. Important este sã alegeþi marsupiul 

întotdeauna în funcþie de vârsta ºi greu-

tatea copilului. ªi bineînþeles, trebuie sã 

fie comod ºi pentru mamã ºi pentru co-

pil. „Pentru copiii care nu-ºi pot þine ca-

pul, este nevoie de un sprijin pentru cap 

ºi de spate întãrit; marsupiul trebuie sã 

aibã partea din centru mai largã, pen-

tru ca picioruºele copilului sã nu atârne 

vertical în jos ºi astfel sã preia întreaga 

greutate a corpului” ne explicã Stepán-

ka Jedlicková. În acelaºi timp, marsu-

piul trebuie sã înlesneascã mai multe 

poziþii de purtare, inclusiv orizontalã 

pentru cei mai mici. Pentru mãmici este 

importantã chinga lombarã, pentru cã 

ea ajutã la distribuirea greutãþii copilu-

lui ºi uºureazã spatele purtãtorului.

Mămici indiene 

Dispozitivele de purtare pentru cei 

mai mici bebeluºi se confecþioneazã 

din materiale solide, cu marginile 

cãptuºite ºi sunt destinate sugarilor 

ºi copiilor pânã la 1 an. În acest sac, 

copilul are o poziþie naturalã, pe care 

o ºtie de când era în burtica mamei ºi 

astfel, se obiºnuieºte treptat sã-ºi în-

drepte coloana. Sacii sunt în general 

bilaterali, putând fi purtaþi alternativ 

pe umãrul stâng sau drept. Ei înlesnesc 

o alãptare discretã în public, nu ocupã 

mult loc ºi la drum servesc ºi ca suport 

de schimbat scutecele. În ultima vreme 

sunt foarte îndrãgite basmalele, care 

permit mai multe variante de legare ºi 

copiii sunt foarte mulþumiþi în ele. 

Cu tata la cules de ciuperci 

Un capitol separat îl reprezintã crosne-

le, acele port-bebe pentru copiii de la 

un an în sus. Este importat sã aibã un 

suport pentru spate ºi pentru cap, care 

susþine capul când copilul adoarme 

în excursie. Avantajos este scãunelul 

reglabil ºi suportul pentru picioare. 

Acest port-bebe sub formã de rucsac, 

trebuie sã aibã un acoperiº împotriva 

ploii ºi dacã dorim, putem sã-i adãugãm 

ºi o învelitoare impermeabilã. Fiecare 

model se deosebeºte prin materialul 

folosit, dotare ºi greutate. Înainte de 

achiziþionare este bine sã cântãriþi toa-

te aceste amãnunte, pentru ca în final 

sã nu vã treziþi cu o greutate prea mare 

de purtat.

Pregnium 
Pregnium este un produs nou şi 

unic, special conceput pentru o 

dezvoltare armonioasă a fătului şi 

sănătatea mamei. Acesta acoperă 

întreg spectrul de nevoi al femeilor 

afl ate în perioada maternităţii: de la 

planifi carea sarcinii până la alăptare. 

Pregnium ajută la completarea sub-

stanţelor pentru care s-a confi rmat 

efi cacitatea acţiunii în evoluţia sănă-

toasă a fătului, dar şi pentru o stare 

generală bună a mamei sau viitoarei 

mămici. Se recomandă administra-

rea a 2 capsule pe zi, după mese, 

înghiţite cu o cantitate sufi cientă de 

lichid. Produsul trebuie administrat 

încă din perioada 

de planifi care a 

sarcinii, de prefe-

rinţă cu 3 luni îna-

inte de concepere, 

astfel încât corpul 

viitoarei mămici 

să aibă timp să se 

pregătească pentru 

transformările or-

ganismului. 
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Minimarţieni 

Imunactiv
cu aromă de căpşuni şi portocale 

sunt vitamine şi minerale sub formă 

de tablete masticabile, special 

create pentru 

copii. Conţi-

nutul fi ecărei 

tablete oferă 

copiilor ne-

cesarul zilnic 

de vitamine 

şi minerale, 

ajutându-i să 

se dezvolte 

armonios.

„Astenia de primãvarã” este o noþiune 

veche, imprecisã, cu alte cuvinte, 

greu de definit, ea negãsindu-se în 

niciun manual sau tratat modern de 

medicinã. Termenul se referã la o 

stare caracterizatã prin: diminuarea 

capacitãþii de efort fizic ºi intelectual, 

obosealã cronicã, scãderea apetitului, 

cefalee, stãri care survin îndeosebi 

primãvara, la ieºirea din iarnã. 

Caracterul profund subiectiv al aces-

tei afecþiuni atât la nivel simptomatic 

cât ºi în ceea ce priveºte criteriile de 

analizã ºi diagnostic, transformã aste-

nia într-una dintre stãrile aproape im-

posibil de obiectivat clinic. 

Totuºi, fie cã o numim astenie sau în 

orice alt fel, starea de slãbiciune a or-

ganismului la sfârºitul iernii este o 

certitudine care are explicaþii destul 

de concrete ºi care trãdeazã de cele 

mai multe ori lipsa de atenþie acordatã 

unor factori precum: miºcarea în aer 

liber sau alimentaþia sãnãtoasã, cu un 

aport suficient de micronutrienþi, fac-

tori în egalã mãsurã importanþi vara 

sau iarna. 

În fapt, manifestãrile deficitului de 

vitamine sunt aceleaºi, indiferent de 

sezon. Existã totuºi o serie de simpto-

me la care trebuie sã fim foarte atenþi 

în special în ceea ce îi priveºte pe cei 

mici ºi mai ales dacã suntem conºtienþi 

cã perioada de iarnã a fost una mai 

dezordonatã în ceea ce priveºte stilul 

de viaþã, alimentaþia, ieºirile în aer li-

ber. Astfel, lipsa anumitor vitamine 

care au acþiuni la nivelul mai multor 

organe/þesuturi, se poate manifesta în 

sezonul 
asteniilor?

Astenia este unul dintre subiectele afl ate pe 

buzele tuturor în această perioadă de tranziţie 

de la iarnă la primăvară; bătrânii sunt lispsiţi de 

vlagă şi par mai receptivi la viruşi, adulţii acuză 

cefalee şi stări depresive... dar micuţii?  Ştim 

cu toţii că un puşti este zeul mingii dimineaţa, 

în timp ce seara poate cădea la pat cuprins de 

febră, iar asta nu se întâmplă numai primăvara.

mai multe moduri: 

Din pãcate, noþiunea de copil este 

aproape incompatibilã cu idealul me-

dicinei în ceea ce priveºte un regim de 

viaþã sãnãtos. Astfel, deºi progrese-

le ºtiinþifice ºi creºterea nivelului de 

trai au dus la eliminarea multora din-

tre deficienþele nutriþionale îndeosebi 

în þãrile dezvoltate, mai existã cazuri 

izolate sau comunitãþi defavorizate, la 

care se întâlnesc manifestãrile carenþei 

severe de vitamine ºi alþi nutrienþi 

(„sindrom pluricarenþal”). 

România este din nefericire una din-

tre þãrile care se confruntã cu aceste 

situaþii clinice. Totodatã, schimbarea 

condiþiilor de trai, realitãþile secolului 

XXI, se traduc în modificãri consistente 

la toate nivelurile. Copilul zilelor noas-

tre este afectat de alþi factori poluanþi, 

are alte activitãþi, alt ritm de viaþã, 

pânã la urmã, alte nevoi decât acum 

20 sau 30 de ani. Medicina a evoluat 

bineînþeles în consecinþã iar tratamen-

tele profilactice sunt astãzi o resursã 

de bazã în vieþile noastre. 

În afarã de contribuþia lor la întãrirea 

organismului sãnãtos ºi la favorizarea 

dezvoltãrii armonioase a copiilor, supli-

mentele vitaminice sunt recomandate 

în mod deosebit copiilor cu boli croni-

ce, celor cu maldigestie/ malabsorbþie 

severã (fibrozã chisticã, intoleranþã 

permanentã la gluten, boli inflamatorii 

interstinale, boli hepatice/ ictere co-

lestatice), copiilor convalescenþi dupã 

boli infecþioase, sugarilor nãscuþi pre-

matur, copiilor cu regimuri dietetice 

dezechilibrate, celor cu inapetenþã ºi 

aport alimentar insuficient sau celor 

care suferã de obezitate. 

Minimarþienii, Ursuleþii ºi Bronþiºorii 

sunt soluþiile autentice pe care Walmark 

le pune la dispoziþia dumneavoastrã ºi 

a copiilor dumneavoastrã, pentru a su-

plini carenþele care vrem nu vrem, fac 

parte din viaþa noastrã.  Concepute în 

forma unor figurine (marþieni, ursuleþi, 

dinozauri) ºi având un gust excelent, 

suplimentele nutritive propuse de Wal-

mark celor mai tineri membri ai familiei 

dumneavoastrã vor fi nu doar un ajutor 

de nãdejde pentru dumneavoastrã ci 

ºi o adevãratã bucurie pentru micuþi. 

Nu neglijaþi însã opinia medicului ºi în 

niciun caz nu încercaþi o substituire a 

alimentaþiei sãnãtoase printr-un aport 

„artificial” de vitamine. Cele douã sunt 

feþe ale aceleiaºi monede ºi numai în 

complementaritate vor da rezultate op-

time.

 semne cutanate, inclusiv sindrom 
hemoragic (în carenţa de vitamina A, 
vitamina C, respectiv vitamina K);
 afectarea mucoasei bucale, a buzelor şi 
a limbii (în carenţe de vitamine din grupul 
B şi de vitamina C);
 tulburări de vedere (în defi citul de 
vitamine A, E, şi B2);
 afectare neurologică: anorexie, 
oboseală, iritabilitate, polinevrită, cefalee 
şi vărsături, slăbiciune musculară, 
tulburări de mers, covulsii (în defi cienţa 
severă de vitamine A, B1, B3, B6, acid 
folic, E);
 anemie (în defi citul de vitamina B12 şi 
acid folic);
 vindecare greoaie a rănilor (în defi cienţa 
de vitamina C);
 rahitism, tetanie (în carenţa de vitamina 
D);
 diaree (în carenţa de vitamina B3).

Primăvara

lecturã pentru mãmici
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Prof. Dr. Florea 

Iordăchescu, 

UMF “Carol Davila”, 

Bucureşti
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Omega 3
Omega 3 conţine ulei de peşte arctic, o importantă resursă de acizi 

graşi cu lanţ ramifi cat (acizi graşi omega-3) – acid eicosapentaenoic 

(EPA) şi acid docosahexanoic (DHA), care ajută la reducerea 

concentraţiei colesterolului şi a lipidelor totale din sânge.  

Pe lângă acizii graşi omega-3 nesaturaţi, uleiul de peşte oceanic 

conţine şi vitamina A (cu rol în creşterea acuităţii vizuale şi a 

rezistenţei tegumentelor şi mucoaselor) şi vitamina D3 (principalul 

factor vitaminic ce creşte rezistenţa osoasă printr-o fi xare crescută 

a calciului). Vitamina E, unul dintre cei mai efi cienţi antioxidanţi 

naturali, contribuie la buna funcţionare a creierului, muşchilor 

şi glandelor şi încetineşte 

procesul de îmbătrânire a 

organismului. 

Cu ajutorul celor mai noi tehnologii, în fabrica noastră 

iau naştere noi preparate pentru o bună condiţie fi zică 

şi pentru a vă satisface la orice vârstă. De data aceasta, 

ne face plăcere să vă prezentăm două noi preparate: 

Omega 3 şi Calciu cu D3. 

Calciu cu D3 
Ştim cu toţii că lipsa calciului din alimen-

taţie este însoţită de reducerea concen-

traţiei sale din sânge, ceea ce duce la 

demineralizarea oaselor. Pentru asimila-

rea calciului în organism, este necesară 

vitamina D. Un aport crescut de calciu 

şi vitamina D este necesar în perioadele 

de creştere a copilului, în timpul sarcinii, 

dar şi femeilor afl ate la menopauză sau 

persoanelor în vârstă. Uleiul de peşte 

conţinut în aceste capsule reprezintă o 

bogată sursă naturală de vitamina D şi 

vitamina A. În uleiul de peşte, vitamina A 

este prezentă sub forma sa cea mai activă 

– retinol, având un rol important în menţi-

nerea integrităţii celulare şi a structurii 

tegumentelor, fi ind implicat şi în procesele 

de creştere şi dezvoltare, precum şi în 

îmbunătăţirea vederii.

Multivitamine din surse organice
În cazul unui mod 

de viaţă sedentar, 

imunitatea noastră are 

mult de suferit şi are 

nevoie de ajutor. De 

aceea, multivitaminele 

şi multimineralele 

au devenit o parte 

componentă a vieţii 

majorităţii dintre noi. 

Hitul ultimului timp îl 

reprezintă preparatele 

care pe lângă 

această compoziţie 

verifi cată, mai conţin 

ceva în plus.

Multivitaminele şi multimineralele Spektrum îmbină trei avantaje în fi ecare 

tabletă. Spektrum conţine nu numai toate vitaminele şi mineralele necesa-

re, dar şi complexul unic de substanţe active patentat numit ImunactivTM, 

care acţionează favorabil asupra capacităţii de apărare a organismului. 

El este format din patru substanţe importante pentru sistemul imunitar – 

beta glucan, biofl avonoide, vitamina C şi zinc.

Depinde de formă

Pentru acoperirea necesarului de diferite elemente, important este nu 

numai conţinutul, ci şi capacitatea lor de a fi  absorbite şi de a fi  utilizate 

în organism, interacţionarea lor, ca şi viteza de eliminare a lor. Din aceste 

cauze, forma de administrare a substanţelor capătă o mare importanţă. Şi 

aici multivitaminele Spektrum 

aduc un al treilea avantaj de 

netăgăduit – toate vitaminele 

şi microelementele conţinu-

te sunt exclusiv din surse 

organice. S-a demonstrat că formele organice ale unor 

elemente sunt mult mai accesibile pentru om decât for-

ma lor anorganică. Sursele organice sunt mult mai bine 

absorbite de organism şi astfel garantează o efi cienţă 

mai mare. Prin aceasta este produsul nostru Spektrum 

unic pe piaţă. Cu fi ecare tabletă de Spektrum aveţi sigu-

ranţa că fi ecare element conţinut este absorbit la maxim 

de corpul Dvs., iar organismul Dvs. devine mai rezistent. 

CUM ACŢIONEAZĂ:

 infl uenţează favorabil nivelul 

de colesterol şi trigliceride din 

sânge

 contribuie în mod important la 

sănătatea inimii şi a arterelor

 este necesar pentru activitatea 

celulelor nervoase; infl uenţează 

favorabil activitatea creierului, 

mai ales memoria

 acţionează pozitiv asupra 

tensiunii sângelui 

CUM ACŢIONEAZĂ:

 adjuvant în combaterea 

apariţiei rahitismului

 contribuie la menţine-

rea sănătăţii oaselor şi 

dinţilor

 reglează metabolismul 

şi utilizarea calciului în 

organism

 protejează tegumentele 

împotriva acţiunii nocive a 

radiaţiilor ultraviolete

 efect pozitiv în cazul 

oboselii oculare (prin 

vitamina A)

CE CONŢINE 

IMUNACTIV™ 

 beta glucan are 

proprietăţi biologice 

unice în acţionarea 

asupra sistemului 

imunitar

 biofl avonoidele acţio-

nează ca antioxidanţi  

 vitamina C infl uen-

ţează pozitiv capa-

citatea de apărare a 

organismului

 zincul ajută în lupta 

împotriva infecţiilor

În concordanţă cu natura

ponturi pentru dvs.
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Nature's Bounty

Silymarin 1000 mg de la 
Nature’s Bounty - pentru 
un fi cat curat
Ficatul este cel mai mare organ intern 

al corpului uman, extrem de complex 

prin cele 500 de funcţii diferite pe care le 

îndeplineşte. Funcţiile esenţiale includ 

ajutor în digestia grăsimilor, asigurarea 

rezervelor de nutrienţi, fi ltrarea toxinelor 

din sânge, sintetizarea de proteine, 

reglarea nivelurilor substanţelor 

numeroase care ajung în sânge. 

Ficatul este unic între organele corpului 

uman, datorită capacităţii sale de 

regenerare prin refacerea celulelor 

care au fost distruse de o boală  sau 

leziune ce a acţionat pe termen scurt.     

În procesul de regenerare, fi catul 

poate fi  spijinit şi de aceea, extractul 

de Silybum Marianum este utilizat în 

medicina tradiţională de peste 2000 de 

ani. Seminţele acestei plante conţin un 

complex de biofl avonoide cunoscut sub 

denumirea de „silimarină”. Silimarina 

protejează celulele fi catului împotriva 

acumulărilor de toxine şi participă la 

eliminarea substanţelor toxice la nivel 

hepatic. Silimarina are un puternic efect 

antioxidant şi contribuie la recuperarea 

celulelor hepatice bolnave.  Se admi-

nistrează câte 1 capsulă de 1-2 ori pe zi, 

asociat cu un consum ridicat de lichide.

Ginseng Manciurian - rădăcina vitalităţii
Ginseng-ul este cea mai cunoscută plantă a Chinei, cercetată şi apreciată 

pentru proprietăţile sale medicinale de mii de ani.  În trecut, rădăcina era atât de 

valoroasă, încât preţul ei se apropia de cel al aurului. Fiind considerat un simbol 

al vieţii, a fost denumit “planta tinereţii veşnice”, “alimentul nemuririi” sau “planta 

vieţii eterne”.  Cea mai bună calitate de rădăcină de Ginseng se cultivă în Coreea şi 

China-Manciuriană şi, de aici, Nature’s Bounty a creat Ginseng Manciurian.  

În medicina tradiţională asiatică, Ginsengul este folosit 

ca tonic şi revitalizant, datorită conţinutului de glicozide, 

uleiuri esenţiale, minerale şi vitamine (în special din grupul 

B). El are efecte adaptogene, adică măreşte viteza de 

adaptare a organismului uman la condiţii difi cile precum 

frig, stres, oboseală şi carenţe de alimentaţie.  Efi cienţa 

Gingsengului ca imunomodulator a fost demonstrată prin 

creşterea rezistenţei organismului în faţa răcelilor şi a altor 

infecţii uşoare şi medii. Efectul antistres este generat de 

substanţe, care au o structură similară cu cea a hormonilor 

anti-stres din corpul omenesc.  Prin complexitatea lui, 

Ginsengul este util mai multor categorii de vârstă deoarece 

previne îmbătrânirea şi menţine forţa şi pofta de viaţă. 

Ginseng Manciurian Nature's Bounty se administrează câte 

o capsulă pe zi.

Nature's Bounty

Preţuiţi-vă părul aşa cum merită cu Vitamine 

pentru păr Nature’s Bounty!
Produsul Vitamine pentru păr conţine o gamă foarte bogată de vitamine: 

vitamina B12 (ciancobalamină), vitamina PP (niacină), colină, inozitol, pantotenat 

de calciu (vitamina B5), acid paraaminobenzoic (PABA), elemente ce oferă 

părului volum, strălucire şi vitalitate. Pe lângă aceste 

efecte, niacina (vitamina PP) intervine şi în sinteza 

hormonilor sexuali ce contracarează apariţia alopeciei 

şi reduc căderea părului. De asemenea, acidul 

folic, acidul pantotenic şi acidul paraaminobenzoic 

accelerează creşterea fi rului de păr, ajută la menţinerea 

culorii naturale a părului şi împiedică apariţia mătreţii.

Formula produsului Vitamine pentru păr include şi 

o serie de minerale (fi er, iod, zinc, cupru, mangan) 

necesare în creşterea rezistenţei, supleţei şi prospeţimii 

fi rului de păr. De asemenea, drojdia de bere conţinută în 

produs reprezintă una din cele mai bogate surse de fi er 

organic, foarte uşor absorbit şi utilizat în organismul 

uman.

Doza zilnică este de 1 tabletă, preferabil în timpul mesei.
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Misiunea Nature's Bounty: „Sã oferim consumatorilor 
noºtri suplimente alimentare de cea mai înaltã calitate, la cel 
mai accesibil preþ”.
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FIIND PREOCUPAŢI DE A  

OFERI BENEFICII MEMBRILOR 

LA ACHIZIŢIONAREA DE PRO-

DUSE WALMARK AM DEZ-

VOLTAT PARTENERIATE CU 

PESTE 100 DE FARMACII DIN 

ÎNTREAGA ŢARĂ.

D
intre produsele companiei 

WALMARK, care sunt cele 

mai solicitate de către cli-

enţii farmaciei? De ce credeţi că se 

întâmplă acest lucru?

CLARINOL este poate cel mai solici-
tat produs din gama WALMARK. De ce? 
Foarte simplu! Doamnele au din ce în 
ce mai multă grijă de felul în care arată, 
iar CLARINOL este un veritabil inamic în 
lupta cu kilogramele aşezate acolo unde 
nu sunt dorite. 

Cât de interesaţi vi se par clienţii 

dumneavoastră de administrarea 

multivitaminelor la copii?

Părinţii sunt atenţi la nevoile celor mici, 
mai ales acum, în sezonul rece. Produsul 
MINIMARŢIENI este ideal pentru dezvol-
tarea armonioasă şi pentru sănătatea 
copiilor, având în acelaşi timp şi un gust 
deosebit. Băieţelul meu are patru ani şi 

nu înţelege de ce nu poate lua mai multe 
tablete pe zi.

Din punctul dumneavoastră 

de vedere, ce aţi recomanda 

cumpărătorilor pentru întărirea 

sistemului imunitar în perioadele 

reci de peste an?

Clienţii magazinului nostru au înţeles 
în timp cât de important este un sistem 
imunitar puternic. Recomand tuturor, pe 
parcursul anotimpului rece  produsele 
IMUNACTIV pentru adulţi şi MINIMARŢI-
ENI pentru copii, deoarece ele acţionea-
ză ca un vaccin natural.

Ce părere aveţi despre noutăţile 

companiei WALMARK de la 

fi nalul anului 2007: IMUNACTIV, 

BENOSEN, MABELLE, DIALEVEL?

WALMARK a fost şi este o fi rmă producă-
toare atent interesată de nevoile clienţi-

lor şi a intuit exact 
ce anume lipseşte pe 
piaţă. Produsele mai 
sus amintite vin în 
ajutorul a zeci de pa-
cienţi, ce aveau mare 
nevoie de ele, şi au 
rezultate excelente.

Care sunt 

afecţiunile cel 

mai des întâlnite, 

pe care clienţii 

farmaciei 

dumneavoastră le tratează cu 

produsele WALMARK?

Majoritatea afecţiunilor pot fi  tratate sau 
ameliorate cu produsele naturale WAL-
MARK. Îmi este greu să spun care sunt 
cel mai des întâlnite, probabil afecţiunile 
circulatorii şi problemele de memorie. 
Produsele GINKO PRIM şi MEMO PLUS 
sunt incontestabil vedete în tratarea 
acestor afecţiuni.

Cum vedeţi viitorul suplimentelor 

alimentare în România?

De la an la an observ o deschidere 
din ce în ce mai mare pentru alegerea 
suplimentelor naturale ca bază de 
tratament în orice afecţiune. Clienţii 
noştri sunt interesaţi de tot ce apare nou, 
de modul în care acţionează plantele, de 
felul în care le putem combina pentru a 
avea efectul aşteptat în tratarea bolilor. 
Ei au înţeles că suplimentele naturale nu 
au toxicitate, nu dau dependenţă în timp 
şi că sunt compatibile cu organismul 
uman.

Oamenii au înţeles că trebuie să se 
reîntoarcă la natură, iar gama produselor 
WALMARK le stă alături. Este alegerea 
perfectă!!!

Vă mulţumim pentru interviu şi 

vă dorim să aveţi clienţi cât mai  

mulţumiţi de calitatea produselor 

fi rmei Walmark.

Farmacia
DAKOTA EXIM PLANT 2004

Magazinul naturist DAKOTA EXIM PLANT 2004 din Piteşti a fost înfi inţat 

în anul 2004 şi tot atunci s-a alăturat CLUBULUI SĂNĂTĂTII WALMARK.

Foto: Farmacist Roşescu Cătălina
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Produsul Clarinol 1000mg 
este o sursă unică de CLA sub formă activă (acid linoleic conjugat), 

care facilitează eliminarea grăsimilor din corp, fără a afecta masa 

musculară. În acelaşi timp, CLA 

împiedică reacumularea de grăsimi 

în organism (efect „anti yo-yo”). 

Acest mecanism efi cient face ca 

produsul ClarinolTM să fi e un ajutor 

de nădejde pentru a obţine o silu-

etă ideală. CLA este o substanţă 

naturală ce face parte din familia 

acizilor graşi omega-6 nesaturaţi.

bucãtãria sãnãtoasã

SfatSfat
Se servesc cu salată amestecată 

cu zeamă de lămâie.

(1710 kJ, colesterol 133 mg) 

Se toacă ceapa 

în cubuleţe şi se 

căleşte 5 minute 

în ulei. Peştii bine 

curăţaţi de mărun-

taie şi spălaţi se 

ung în interior cu 

usturoiul pisat, se 

dă un praf de sare 

şi de piper, apoi se 

introduc crenguţele 

de cimbru şi câte-o 

foaie de dafi n. Se 

pune ceapa călită 

în tavă, se presară 

pătrunjelul tocat, sare şi piper. Pe 

acest pat se pun peştii, se adau-

gă roşiile de jur împrejur, restul de 

verdeaţă şi se stropesc cu vin. Se coc 

cam 30 de minute la o temperatură de 

170ºC. După 15 minute peştii se întorc.

(171

păt
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împi
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Rulouri din calcan la gril 
(1045 kJ, colesterol 95 mg)

Se pune brânza 
proaspătă într-un vas, 
se adaugă usturoiul pi-
sat, măslinele tocate şi 
verdeaţa tocată mărunt 
şi se amestecă totul. 
Se desfac fi leurile de 
peşte, se sărează şi se 
piperează, apoi se unge 
fi ecare fi leu cu pasta de 
brânză şi se rulează. 
Rulourile se înfi g pe 

beţele pentru frigărui alternativ cu roşiile cherry, 
se ung cu ulei de măsline şi se frig la gril pe foc 
de cărbuni cam 4 minute pe fi ecare parte. 

Creveţi în sos sherry 
(1130 kJ, colesterol 219 mg)

Se încinge untul într-o tigaie, se 

căleşte în el ceapa tocată mărunt 

până devine transparentă, se 

adaugă creveţii şi se amestecă. Se 

condimentează cu curry, se adaugă 

făina în ploaie, se toarnă apoi 

smântâna şi se potriveşte de sare. Se 

amestecă totul bine şi se fi erbe câteva 

clipe.

12  fi leuri de calcan

100g brânză proaspătă

2 căţei de usturoi

8 măsline negre 

fără sâmburi

2 linguriţe verdeţă 

tocată

16 roşii cherry

1 - 2 linguri ulei de 

măsline

sare, piper alb

500 g creveţi

2 linguri unt

2 cepe mici

½ linguriţă curry

2 linguriţe făină

250 ml 

smântână

2 linguri sherry

sare

sos sherry

Ca garnitură 

servim orez sau 

baghetă.
SfatSfat

2 buc. dorada de 

câte 600-700 g

500 g ceapă

1 căţel de 

usturoi

20 roşii 

cherry

1 legătură de 

pătrunjel

50 ml vin alb

câteva crenguţe 

de cimbru

2 foi de dafi n

ulei de măsline

sare, piper

Dorada cu ceapă 

sRoşiile se pot 

coace pe codiţă, 

în buchet.

SfatSfat



25

integrama Walmark

Integrama 
       cu premii

Nume: .............................................Prenume:..........................................Nr. card:...........................
Telefon:................................Strada:....................................................................Nr:..........Bloc:........
Scara:.....Ap:........Sector/Judeţ:.................................Localitate:.........................................................

Rezolvare:Rezolvare:
Dezlegaţi integrama,  completaţi talonul cu răspunsul corect şi datele personale, decupaţi talonul şi trimiteţi-l într-un plic pe adresa Walmark România SRL.
OP. 13 CP. 193 Bucureşti, menţionând pe plic "Integrama Clubul Sănătăţii Walmark". Data limită de trimitere a plicurilor este 01.09.2008. La tragerea la 
sorţi din data de 15.09.2008, se vor extrage 20 de câştigători, premiile constând în câte o cutie din produsul "Ginko Prim" cu 30 de tablete. Regulamentul 
complet îl puteţi găsi pe site-ul www.csw.ro. 

Nota: Completând formularul de înscriere sunteţi de acord ca datele Dumneavoastră să fi e prelucrate, procesate şi stocate de către Walmark România S.R.L., în scopul trimiterii ocazionale de corespondenţă şi trimitere de email.  Walmark 
România a obţinut drepturile de a colecta, procesa, păstra, distribui informaţii cu caracter personal şi de a furniza bunuri şi servicii prin  intermediul  vânzărilor directe având nr. de notifi care 1384 respectiv 2347, inregistrate la Autoritatea 
Nationala de Supraveghere a Prelucrarii Datelor cu Caracter Personal conform legii 677/2001.  Conform aceleaşi legi vă este recunoscut dreptul de acces, de intervenţie şi de opoziţie asupra datelor. Detalierea acestor drepturi se găseste 
pe site-ul www.csw.ro.  Totodată,completând formularul de înscriere vă daţi acordul ca datele Dumneavoastră să fi e transferate în republica Cehă la Walmark a.s. (societatea mamă) în scopul menţionat mai sus, deoarece acolo se afl ă 
serverul central unde se stochează informaţiile. Puteţi interveni asupra datelor direct pe siteul www.csw.ro, prin poştă pe adresa Walmark România, OP. 13, CP. 193, Bucureşti, sector 2, sau telefonic la numărul 0 800 800 279;  Puteţi consulta 
regulamentele campaniilor promoţionale şi concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul societatii S.C. Walmark Romania S.R.L.

GinkoPrim

Câştigătorii integramei din numărul trecut care au primit câte un Imunactiv 30 tablete
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Cardul Walmark.
O 10% reducere şi consultaţii gratuite în cadrul reţelei de cabinete stomatologice Dentex- Flex: 

Piaţa Romană 9, Bucureşti; Ştirbei Vodă 4, Bucureşti; Lizeanu 20, Bucureşti;

O 5% reducere şi prioritate la programări la Cabinetul medical pentru copii - Fundaţia Cultural Umanitară "Dan Marţian", Bd. Dacia nr. 55, Bucureşti

O 5% - 8% reducere la încheierea unei asigurări prin Capital & Alliance Insurance. Reducerea va fi  convertită în Walmark Lei

O 10% reducere la seviciile oferite de Dacia Medical Center, 021-317.90.85

O 10% reducere la produsele fi rmei IMEG, 0264-40.64.04, www.ezidri.ro

manitară "Dan Marţian", Bd. Dacia nr. 55, Bucureşti

Unde se poate folosi?
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cardul walmark
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CUM SÃ PARTICIPI LA PROGRAMUL DE FIDELITATE AL 
CLUBULUI SÃNÃTÃÞII WALMARK 

O Principiul obţinerii Walmark LEI (WLei)
Toate produsele cumpărate în farmacii sau comandate prin 
intermediul Clubului Sănătăţii cu plata ramburs au pe etichetă 
sau pe cutie un cod de bare. LEII Walmark pot fi  obţinuţi 
prin trimiterea codurilor de bare de la produsele Walmark la 
adresa Walmark România OP. 4 CP. 11 Bucureşti. În baza 
Wlei-lor astfel obţinuţi, puteţi comanda produse gratuit.

O Cum să afl aţi valoarea fi ecărui cod de bare?
Valorea aferentă fi ecărui cod de bare al unui produs o afl aţi în 
penultima pagină a revistei noastre sau pe pagina noastră de 
internet a Clubului Sănătăţii Walmark la adresa www.csw.ro.

O Cum să trimiteţi codurile de bare?
Lipiţi codurile de bare pe o foaie de hârtie, calculaţi-le valoarea  
şi specifi caţi ce produs doriţi să primiţi în schimbul Walmark 
LEI-lor. Nu uitaţi să menţionaţi numărul Dumneavoastră de 
card. În cazul în care nu doriţi să comandaţi niciun produs, 
Walmark LEII se vor adăuga în contul Dumneavoastră urmând 
să îi folosiţi ulterior.

O Cum să afl aţi numărul de Walmark LEI din contul Dvs.)
Starea actuală a contului 
Dumneavoastră de Walmark 
LEI o puteţi afl a după ce vă 
autentifi caţi cu numărul de 
card şi parola pe pagina de 
internet www.csw.ro

O Cine poate participa?
Programul de fi delitate este 
destinat doar membrilor 
Clubului Sănătăţii Walmark!

Obs. Comanda în baza Leilor 

Walmark trebuie să depăşească 

valoarea de 20 Wlei.

Walmark LEI din contul Dvs.)

P
E

 S
C

U
R

T
:

Dezlipiþi codurile de 
bare de pe produse.

Lipiþi aceste coduri 
de bare pe o foaie de 
hârtie.

Expediaþi hârtia cu 
Walmark LEII într-
un plic pe adresa: 

Walmark România 
OP. 4 CP. 11, Bucureºti.

Adunaþi valoarea în Walmark LEI a 
fiecãrui cod de bare ºi treceþi suma 
totalã de Walmark LEI. Menþionaþi 
ce produs doriþi sã primiþi în 
schimbul Walmark LEI-lor.

MAI MULTE INFORMAÞII DESPRE PROGRAMUL NOSTRU DE FIDELITATE AFLAÞI PE PAGINA DE INTERNET  www.csw.ro

O Tabelul cu valoarea în Walmark LEI a codurilor de bare poate 
fi  găsit pe pagina de internet www.csw.ro şi în această revistă 
la penultima pagină.

O Puteţi trimite coduri de bare şi fără a comanda 
produse, punctele în Walmark LEI fi ind adăugate în contul
Dumneavoastră.

O Contul actual de Walmark LEI îl puteţi afl a pe pagina de 
internet www.csw.ro sau sunând gratuit la numărul de 
telefon   0 800 800 CSW (0 800 800 279) sau 021/212.36.90.

O Membrii înregistraţi au acces la paginile personale de internet 
prin menţionarea numărului de membru şi a parolei personale. 
Nu trebuie să faceţi o nouă înregistrare.  În cazul în care aveţi 
probleme cu înregistrarea, adresaţi-vă la linia gratuită 0 800 
800 CSW (0 800 800 279) sau 021/212.36.90.

O Codurile de bare de la produsele Nature's Bounty nu intră în 
programul de fi delitate.

O De ce nu calculăm automat bonusul la comenzile directe?
Cauza nu este faptul că nu am putea calcula punctele Dvs. de 
la produsele comandate, ci faptul că la concurs participă nu 
numai produsele comandate direct la noi, ci şi cele cumpărate 
din farmacii. În acest caz, trimiterea codurilor de bare 

constituie singura dovadă obiectivă a cumpărării produsului. 
Suntem convinşi că acest mod puţin mai complicat de obţinere a 
bonusurilor nu vă va împiedica să benefi ciaţi de această ofertă.

O Aveţi deja decupat codul de bare şi nu-i cunoaşteţi valoarea ?
Puteţi verifi ca valoarea lui pe pagina de internet www.csw.ro/
produkty.asp. Prin tastarea ultimelor patru cifre sau a întregului 
cod de treisprezece cifre (EAN) veţi afl a cărui produs îi aparţine 
acel cod şi ce valoare are în Walmark LEI.

NU VÃ DESCURCAÞI ? AVEÞI NEVOIE DE SFATURI ? 
Dacã da, citiþi rãspunsurile la cele mai dese întrebãri primite din partea Dvs.:
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Puteţi primi în cadrul programului nostru de fi delitate nu doar 

produse gratuit ci şi cadouri la alegerea Dumneavoastră. Trimiteţi 

pe adresa noastră: Walmark România OP.13 CP.193 Bucureşti 

codurile de bare ale produselor Walmark de valoarea unui cadou, 

iar noi vi-l trimitem în cel mai scurt timp gratuit prin poştă.

Cadouri pentru Dumneavoastrã

 Ceas proiector                       25 WLei

Aceste originale daruri le puteţi obţine doar prin intermediul programului nostru de fi delitate. 

Suntem convinşi că vă vor face plăcere.

 Hygro-thermometer-clock  30 WLei  Perna gonflabilã pt.voiaj    20 WLei

 Suport pt. ochelari                 20 WLei

 Miniradio FM                         20 WLei

 Aprinzãtor aragaz                 20 WLei

 Recipient dozare pastile      25 WLei

 Rucsac cu buzunar                 40 WLei

 Martafon                                     5 WLei

 Set scolar                                25 WLei ,

 Minimixer                                  5 WLei

 Saltea surf                                25 WLei

INFORMAŢII LEGALE CLUBUL SĂNĂTĂŢII WALMARK

Walmark România SRL prelucrează date cu caracter personal, furnizate de dvs. pe situl www.csw.ro sau prin adeziunile scrise în scopuri de reclamă, marketing, publicitate, vânzări directe 
la distanţă ale produselor Walmark. Pe viitor aceste date (nume, prenume, sex, data şi locul naşterii, semnătură, telefon/fax, adresă, adresă de email) ne permit să vă ţinem la curent cu 
activitatea noastră. Conform legii 677/2001 benefi ciaţi de dreptul de acces, intervenţie şi opoziţie. Aveţi dreptul să vă opuneţi prelucrării datelor cu caracter personal care vă privesc şi 
să solicitaţi ştergerea acestora. Pentru executarea acestor drepturi vă puteţi adresa cu o cerere scrisă, datată şi semnată la Walmark România SRL cu sediul în Bucureşti Str. 
Fecioarei nr.7 sector 2 sau puteţi interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea puteţi consulta regulamentele campaniilor promoţionale şi concursurilor pe 
acelaşi site www.csw.ro precum şi la sediul societăţii Walmark România SRL. Totodată vă este recunoscut dreptul de a vă adresa justiţiei. Datele Dvs. vor fi  transferate în Cehia în scop de 
siguranţă. Walmark România SRL a primit de la A.N.S.C.P.D.C.P. numerele de înregistrare în registrul de evidenţă a prelucrărilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 şi 2347.
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(de la 1.03.2008 la 31.08.2008)

Berbec  
21. 3. – 20. 4.

Berbecii se 
luptă pe viaţă 
şi pe moarte, 

cu condiţia să 
benefi cieze de 

sufi cient public şi de 
admiraţie. Le place 

să salveze prinţese 
vrăjite şi să-i ajute pe cei în nevoie. 
Dar în spatele gesturilor dramatice şi 
a dorinţei de a-i salva pe cei închişi, 
se ascunde dorinţa de a fi  cel mai 
bun şi de a-i domina pe ceilalţi. În 
Berbec puteţi găsi persoana care 
trage după ea toate proiectele, un 
cavaler neînfricat şi în acelaşi timp, 
un romantic incurabil. Poţi să ai parte 
de orice cu el, numai de plictiseală 
nu te poţi plânge. O perioadă extrem 
de favorabilă Berbecilor s-a încheiat 
odată cu anul 2007, dar nu trebuie 
să dispere. Despre mulţi nativi din 
semnul Berbecului se poate spune 
că sunt copiii Fortunei. Dar atenţie la 
supraestimarea posibilităţilor proprii 
şi la orgoliu. Martie se recomandă 
a fi  petrecut în singurătate, undeva, 
departe – doar aşa puteţi preveni 
confl ictele cu aproape toată lumea.”

Taur 
21. 4. – 21. 5.

Taurului îi 
place să se 
înconjoare 
de lucruri 
frumoase şi 
preţioase. 
Şi pentru că 

este foarte dornic, se înconjoară 
chiar de mai multe decât este nevoie. 
Ghiceşte cu precizie mărimea 
contului Dvs., cheltuielile pentru 
garajul în construcţie şi anul de 
fabricaţie al bufetului rămas de la 
bunica. Stresul şi graba îl distrug 
însă pe Taur. Nimic nu-i face 
mai mare plăcere decât spatele 
asigurat şi frigiderul plin. Cu el avem 
sentimentul securităţii şi permanentei 
siguranţe în viaţă. Aproape toate 
planetele le vor fi  binevoitoare 
Taurilor. Singurele lucruri care-i 
ameninţă sunt ghiftuirea şi vanitatea. 
Mânaţi de gândul că cei apropiaţi lor 
trebuie să primească doar ce-i mai 
bun, Taurii pot să-i calce pe nervi mai 
ales pe adolescenţi. Trebuie să-şi 
părăsească canapeaua comodă şi 
să iasă în întâmpinarea schimbărilor 
oferite de viaţă.

Gemeni 
22. 5. – 21. 6.

Cu Gemenii aveţi 
parte de multe 
distracţii, dar 
asta doar cu 
condiţia să vă 
bage în seamă mai 
multă vreme. Sunt 
distraţi, imprevizibili şi 
nu pot fi  prinşi. Gemenii sunt fl uturii 
zodiacului. Îi zărim pentru o clipă 
lângă o fl oare frumoasă şi gata, şi-au 
şi luat zborul. Dar ei ştiu totul despre 
oricine, au cunoştinţe enciclopedice 
şi un larg orizont cultural. Datorită 
şarmului, umorului şi spiritului lor 
de independenţă, este imposibil ca 
aceste persoane cosmopolite să nu 
fi e iubite. 
Gemenii pot avea senzaţia de mers 
în viteză maximă, dar cu frâna de 
mână trasă. Singurul lucru care cu 
siguranţă funcţionează acum, este 
evadarea din realitate cu ajutorul 
viselor şi interesului faţă de arta 
de orice fel. Dacă nu se vor băga 
în sarcini de mare răspundere şi-şi 
vor doza cu grijă alcoolul consumat, 
nu putem decât să le invidiem 
încântarea.

Rac 
22. 6. – 23. 7.

Racul este mai 
complicat. 
Planeta 
dominantă este 
Luna, cu fazele 
ei în permanentă 
schimbare. La fel şi 
gândirea nativilor din Rac se afl ă 
sub infl uenţa fl uxului şi refl uxului 
de dispoziţii, dorinţe, sentimente şi 
presimţiri. Racul se conduce după 
instincte. Pentru a fi  mulţumit, el are 
nevoie să-i iubească şi să-i răsfeţe 
pe ceilalţi, să aibă grijă de ei. Cu el 
ne putem simţi ca ţinuţi în palme, dar 
asta numai dacă rezistăm manipulării 
sentimentale şi şantajului tipice 
Racilor. Nu avem de ce să ne mirăm 
că Racii sunt acum şi mai sensibili şi 
cu mai multe toane decât de obicei. 
În semnul lor tocmai se intersectează 
infl uenţele antagonice ale planetelor. 
Uneori, ni se poate chiar părea că 
şi-au pierdut busola. Trebuie să-i 
tratăm cu rezervă şi să fi m răbdători. 
Prea puţini merită acest lucru aşa 
cum o merită Racii cei grijulii, care 
au întotdeauna o prăjitură bună şi 
braţele deschise.

Leu 
24. 7. – 23. 8.

Leul este întot-
deauna în 
centrul atenţiei, 
fi e că se afl ă 
într-o cârciumă, 
sau la balul 

operei. El este 
un romantic 

indestructibil. Viaţa este o scenă 
deschisă, pe care Leul interpretează 
rolul principal. Constatarea că lumea 
nu se învârte doar în jurul lui, poate 
fi  o traumă deosebită. Din fericire, 
majoritatea Leilor nu afl ă niciodată 
asta şi se comportă mai departe ca 
şi când ar avea secretariat propriu şi 
secţie de contabilitate la dispoziţie. 
Fericiţi sunt acei Lei, care într-adevăr 
le deţin. Începutul de an le hărăzeşte 
leilor cumpărături şi grijă faţă de 
aspect, dar îi ameninţă o imagine 
înşelătoare asupra lumii. Nici în lunile 
următoare Leii nu vor renunţa la 
ochelarii roz şi la ascunsul capului în 
nisip. Imediat după vizita la croitor, la 
stilist, solar, sau la salonul de masaj, 
îi ameninţă o cădere dură în realitate, 
sub forma achitării chitanţelor.

Fecioară 
24. 8. – 23. 9.

Trăsătura principală 
a semnului 
Fecioarei este 
simţul sistemului. 
Aici apar o serie de 

interpretări greşite 
ale acestui semn. 

Sistemul nu este acelaşi 
lucru cu ordinea. Principala calitate 
a Fecioarelor este sensul realităţii 
şi capacitatea de a distinge ce este 
esenţial, de ceea ce nu e. Va trebui 
să uitaţi de clişeul simplist, despre 
sufl eţelul cel pur, care nu-şi goleşte 
niciodată contul bancar şi a cărei 
bucătărie străluceşte de curăţenie. 
Majoritatea Fecioarelor îşi bat joc de 
imaginea asta.
Dacă Fecioarele se vor comporta 
disciplinat, ceea ce nu ar trebui să 
le creeze probleme, atunci ele se 
pot bucura de ofertele favorabile ale 
sorţii, care le pot schimba viaţa din 
rădăcini. Este de ajuns să renunţe la 
tot ce nu se poate reţine, să înveţe 
ce-i aia smerenie şi să aibă curaj 
pentru noi începuturi. În acelaşi timp, 
nu le-ar strica puţin tact şi diplomaţie.
  

Balanţă 
24. 9. – 23. 10.

Aşa cum arată şi 
simbolul, nativii 
din acest semn 
sunt dotaţi cu 
simţul dreptăţii, 

echilibrului 
şi armoniei. 

Balanţele sunt pline 
de contradicţii, adesea nu reuşesc 
să-şi dea seama de ceea ce vor de 
fapt. Principala lor temă de viaţă 
sunt relaţiile. Balanţele nu pot trăi 
singure. Problema poate fi  prea multă 
raţiune şi teama de manifestare a 
sentimentelor. Transferarea dragostei 
din planul intelectului în cel al 
sentimentelor, este principala sarcină 
de viaţă a tuturor Balanţelor.
Începutul anului 2008 le oferă 
Balanţelor posibilitatea de a-şi 
privi chipul cu ochi de îndrăgostit 
şi de a-şi cerceta propriile trăsături 
frumoase. Acest lucru poate fi  
începutul unui nou drum, pe care 
să-şi acorde mai multă apreciere lor 
înşişi. Balanţelor, încercaţi să fi ţi cât 
mai echilibrate şi să permiteţi părţilor 
voastre bune să iasă la iveală. Dar 
atenţie la narcisism!

Scorpion 
24. 10. – 22. 11.

Scorpionul este 
un mistic cu 
ochi întunecaţi, 
care deoache şi 
cu gânduri şi mai 
întunecate, care 
ne citeşte intenţiile 
până-n străfunduri. Trebuie spus că 
Scorpionul poate fi  şi o persoană 
ca toate celelalte. El este semn de 
apă şi asta înseamnă că principala 
sa contribuţie, dar şi pericol, sunt 
emoţiile. Scorpionul este conştient 
de acest lucru şi încearcă să şi le 
ţină-n frâu. Sunt totuşi profunzi şi 
plini de pasiune. Scorpionul este 
unul dintre cele mai sensibile semne 
ale zodiacului. Scorpionilor, nu mai 
puteţi să vă ascundeţi de lume. 
Trebuie să demonstraţi, că sunteţi 
capabili să luaţi lucrurile în serios. 
Nu le daţi celorlalţi de înţeles că vă 
apasă răspunderile, pe care singuri 
vi le-aţi atribuit. Făceţi-vă un bilanţ 
al activităţilor de până acum şi 
stabiliţi-vă noi ţeluri. 
În caz de greutăţi neprevăzute, un 
comportament serios şi responsabil 
vă va fi  de ajutor.

Săgetător 
23. 11. – 21. 12.

Săgetătorul 
este un veşnic 
optimist, care 
ţinteşte tot mai 
sus şi tot mai 

departe. Cel mai 
mare duşman al 
său e plictiseala. 

El se transformă în permanenţă, îi 
place să joace diferite roluri, caută 
în permanenţă noi căi, noi stiluri 
de îmbrăcăminte, noi poze, noi 
tehnici. Ceea ce-l interesează este 
schimbarea şi cercetarea domeniilor 
necunoscute. Motorul lui este 
credinţa că viaţa este plină de sens. 
Iubeşte natura, sportul şi animalele. 
Cui îi place libertatea şi are nevoie 
de toleranţă, aceluia îi putem 
recomanda Săgetătorul.
A venit timpul să scape de vechea 
piele, la fel ca şi şarpele. Pentru 
a vă manifesta independenţa şi 
neconvenţionalismul, nu trebuie 
neapărat să vă vopsiţi părul verde. 
În viaţa Săgetătorului apar noi valori. 
Cumpăraţi-vă lucruri care să vă ofere 
mai multă libertate. Nu vă cumpăraţi 
însă libertatea, căci v-ar costa prea 
mult.

Capricorn 
22. 12. – 20. 1.

Capricornul este 
un semn muncitor, 
răbdător şi 
ambiţios. Oricât 

de fragil şi sensibil 
îi este sufl etul, 
el poate fi  o 
personalitate 

neobişnuit de conştientă şi de 
puternică. Pentru el, a păşi prin viaţă 
nu este uşor. Fie numai şi pentru că 
proprietăţile morale nu-i permit să 
lenevească. 
Capricornul nu ia nimic drept 
garantat şi în niciun caz fericirea, pe 
care o consideră o mărime nesigură 
şi adesea, inexistentă. De aceea, 
se bazează întotdeauna numai pe el 
însuşi. 
Un Capricorn poate fi  surprins numai 
cu ceea ce-i provoacă cea mai mare 
teamă – sentimentele. Foarte rar 
se întâmplă să ia foc necumpătat. 
O trăire care nu se poate explica, 
îi strică echilibrul. În general, 
Capricornul dă întâietate unei partide 
corespunzătoare, faţă de o dragoste 
romantică. Să fi e oare, de data asta, 
altfel?

Vărsător 
21. 1. – 19. 2.

Vărsătorii au o 
relaţie suspectă 
faţă de norme, 
tradiţie şi 
organizarea 
actuală a 
lucrurilor. Se 
revoltă împotriva 
tuturor, au tendinţe spre 
experimente şi umanism. În semnul 
Vărsătorului sunt născuţi mulţi 
revoluţionari şi conducători, care la 
vremea lor au fost consideraţi nişte 
ciudaţi, cu toate că prin gândire, îşi 
depăşeau cu mult timpul. Principalul 
interes al Vărsătorului îl reprezintă 
bunăstarea societăţii, este un 
visător şi un fantezist, un simpatic şi 
neconvenţional, un veşnic revoltat.
În perioada următoare, Vărsătorul 
va lupta pentru viziunile şi teoriile 
proprii mai mult decât de obicei. Va 
trebui să se hotărască, dacă vrea să 
trezească simpatie în cei din jurul 
său, sau dimpotrivă, dacă indiferent 
unde se afl ă vrea să joace rolul de 
salvator. Este nevoie să-şi găsească 
un echilibru corect între aceste două 
tendinţe.
 

Peşti 
20. 2. – 20. 3.

Peştii, ultimul semn al 
zodiacului, au în sine 
ceva din toate celelalte 
semne. Nimeni nu este 
un actor şi un cameleon 
aşa de bun, cum sunt 
Peştii. Au în ei ceva 
schimbător şi curgător, 
care în mod alternativ, pe ceilalţi 
oameni îi farmecă sau îi înfurie. Ei 
sunt semnul misticismului. Mulţi 
Peşti sunt persoane cu o puternică 
viaţă spirituală. Tânjesc după o altă 
realitate, după ceva transcedental, 
mistic, greu de surprins, faţă de care 
viaţa normală este o vale complet 
fadă, plină de lacrimi.
Peştii nu se lasă strânşi în chingile 
unui program fi x de muncă. A venit 
timpul să-şi găsească o profesie 
care să le ofere mai multă libertate şi 
mai multă independenţă. Obligaţiile 
zilnice le vor îndeplini într-un mod 
neconvenţional şi vor fi  foarte mândri 
de asta. Rămâne însă de văzut, ce 
vor spune cei din jurul lor despre 
asta.
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preþuri CSW

Ofertă de preţ
pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark la comenzi directe

Puteţi comanda direct produsele Walmark şi 

Nature’s Bounty:

1) telefonic 0 800 800 CSW (0 800 800 279) - apel gratuit
sau 021-212.36.90 - tarif normal
2) online pe site-ul www.csw.ro
3) prin poştă pe adresa Walmark România, OP 13, CP 193, Bucureşti
Doar comandând direct de la noi benefi ciaţi de ofertele speciale pen-
tru membrii Clubului Sănătăţii Walmark.

Transportul este GRATUIT pentru comenzile cu o valoare mai mare de 
40 RON. Taxele de ambalare şi cele poştale se aplică comenzilor cu 
valoare mai mică de 40 RON şi se ridică la valoarea de 6 RON care va 
fi  adăugată la factură.
Pentru comenzile în Walmark LEI comanda trebuie să depăşească va-
loarea de 20 Walmark LEI.

Coletul cu produsele comandate îl veţi primi prin poştă în aproxima-
tiv o săptămână din momentul primirii comenzii de către Walmark.
Aceste  termen este orientativ, el putând fi  modifi cat din motive in-
dependente de voinţa noastră.
 
Notă: Preţurile sunt valabile doar pentru membrii clubului la comen-
zile directe şi pot fi  modifi cate ulterior. Oferta completă o puteţi găsi 
pe www.csw.ro






