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Stimaţi  
cititori,  

mă aşez din nou în faţa calculatorului pentru a vă 
adresa câteva cuvinte de început pentru un nou 
număr al revistei noastre şi realizez cât de repede 
a trecut timpul. Nu de mult vă uram prin inter-
mediul paginilor revistei noastre un an nou plin 
de satisfacţii, pentru ca acum să ne regăsim la 
început de toamnă.
Este bine ca, din când în când, să ne reamintim că 
„timpul trece împotriva noastră” şi să facem totul 
pentru a avea o bună condiţie psihică şi fizică,  
chiar şi la o vârstă înaintată. Firma Walmark este 
aici tocmai pentru a vă ajuta în acest sens. Sunt 
sigur că, folosind produsele Walmark, veţi fi  
întotdeauna sănătoşi, iar sfaturile noastre vor  
contribui la buna Dumneavoastră dispoziţie  
sufletească.

În acest număr veţi găsi un interviu cu binecu-
noscuta cântăreaţă Luminiţa Anghel, despre care 
cu siguranţă vă amintiţi că a ocupat locul trei la 
Eurovision ediţia 2005. 
 
Aveţi cumva acasă un copil care a intrat in clasa I ? 
Sau un şcolar care „se cocoşează” mereu dea- 
supra mesei şi cum are prilejul, fuge de lecţii ? 
Poate că una din cauze este şi mediul de studiu 
necorespunzător. Am întrebat un specialist cum 
putem alege cel mai bun scaun pentru elevul 
nostru.
Suntem foarte bucuroşi de faptul că în acest 
număr putem să vă prezentăm noile produse  
Walmark – Cromdiet 66 mg, GinkoPrim 40 mg, 
Urinal 60 capsule şi Viaderm cu 50 de capsule.
Dacă sunteţi interesaţi de procesul de fabrica-
re al suplimenţilor nutritivi şi al medicamentelor 
Walmark aveţi ocazia să citiţi mai multe despre 
aceasta în articolul de la pagina 11. Acolo veţi face 
cunoştinţă în premieră cu tehnologiile şi metodele 
de producere a ceea ce ne ajută pe toţi !

Pentru membrii fideli ai Clubului am pregătit un 
nou program de fidelitate prin intermediul căruia 
puteţi primi nu doar produse gratuit dar şi cadouri 
interesante. Mai multe detalii despre aceste oferte 
veţi găsi în paginile revistei.
 
Vă urez o toamnă plină de culori frumoase şi aş-
tept să ne revedem în numărul următor al revistei 
Clubului Sănătăţii Walmark.
 
Dr. Horia  Vîlcu,  
Director General
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Panthenol

Pielea este sensibilă la acţiunea radiaţiilor 
ultraviolete, expunerea necontrolată 
la soare ducând la apariţia dermatitei 
solare sau chiar a arsurilor, ceea ce pe 
termen lung contribuie la îmbătrânirea 
prematură sau la apariţia cancerelor  
cutanate.
Orice acţiune de înfrumuseţare: bron-
zare, schimbarea culorii părului, coafa-
rea acestuia, are şi efecte nedorite care 
trebuie contracarate.

Despre epiderm...
Pielea, cel mai mare organ al corpului 
uman are o multitudine de roluri. 
Epidermul, stratul cornos al acestuia în 
particular, funcţionează ca protector 
împotriva atacurilor mediului extern, ca 
barieră imună şi previne pierderea apei.     
Pierderea prin evaporare a apei creşte 
în unele circumstanţe, mai ales dacă 
umiditatea relativă a aerului scade: 
în sezoanele uscate, în spaţii cu aer 
condiţionat, etc.
Pielea uscată este aspră, cu neregularităţi, 
eritematoasă sau decolorată, fără 
strălucire, fisurată sau exfoliată.

Ce este panthenol?
Din grupul vitaminelor B face parte acidul 
panthotenic – vitamina B5 – care  este 
esenţial pentru toate formele de viaţă. 
Se găseşte în toate celulele vii sub formă 

Altermed® Panthenol Forte 5% Body Milk 
Lapte de corp cu conţinut ridicat de D-Panthenol, allantoin şi vitamine A, E şi F, cu efect 

de pătrundere în straturile profunde ale pielii. Are o acţiune de regenerare, de protecţie şi 

de calmare la nivelul tegumentelor, mai ales după expunerea la soare sau după contactul  

prelungit cu apa sau substanţe iritante. Substanţele active protejează membrana celulelor 

împotriva acţiunii radicalilor liberi. Laptele de corp se poate aplica atât pe pielea normală, cât 

şi pe zonele mai sensibile. 

de coenzimă A, o enzimă esenţială pen-
tru numeroase reacţii metabolice. Roger 
J. Williams este descoperitorul acidului 
panthotenic, el susţinând totodată ad-
ministarea de nutrienţi pentru prevenţia 
şi tratamentul  bolilor.
Cea mai comună formă a acidului pan-
thotenic este precursorul său alcoolic 
-  provitamina B5 -  numită panthenol. 
Panthenolul se găseşte sub forma a doi 
izomeri: D şi L, numai forma D fiind bio-
logic activă – Dexpanthenol sau D-Pan-
thenol. Aceasta este oxidată intracelular 
transformându-se rapid în vitamina B5.

Actiune benefică 
Epidermul sănătos  conţine aproxima-
tiv 30% apă, o treime din această can-
titate  - 10% - fiind legată de mole-
culele higroscopice (atrag apa din 
mediul înconjurător). Această fracţiune 
este proporţională cu umiditatea relativă 
exterioară.
Grosimea şi flexibilitatea stratului su-
perficial al pielii cresc odată cu creşterea 
cantităţii de apă din mediul exterior sau 
prin adăugarea de molecule care atrag 
apa, cum este şi panthenolul. Acesta 
menţine hidratarea epidermului, prin 
urmare supleţea şi elasticitatea acestuia.                                                              
La nivelul firului de păr panthenolul  
este extrem de util pentru proprietăţile 
sale emoliente, hidratante, lubrefiante. 
Se ataşează cu uşurinţă  firului de păr, 
îmbrăcându-l în totalitate, netezindu-l 
şi conferindu-i strălucire.

Panthenol şi acneea 
Spre sfârşitul anilor 90, Dr. Lit-Hung 
Leung a constatat rolul benefic al 
panthenolului asupra tenului acneic.  
Insuficienta cantitate de acid panthotenic  

Peste tot...sănătate

Fie vară, fie iarnă organismul uman este supus voluntar sau involuntar unor multipli  factori 

agresivi externi iar preţul pe care suntem nevoiţi să îl plătim după expunerea la radiaţii solare, 

vânt, temperaturi foarte scăzute, poluare, apă clorurată sau vizite dese la coafor de multe ori nu 

e luat în considerare.

Dr. Ruxandra Albu, Spitalul Universitar 

de Urgenţă Bucureşti

- vitamina B5 – duce la sinteza 
preferenţială de androgeni care la rândul 
său favorizează creşterea secreţiei 
glandelor sebacee şi implicit acneea.

Panthenol şi vindecarea rănilor
Efectele de vindecare ale acidului 
panthotenic administrat pe cale orală 
precum şi aplicaţiile locale de panthenol 
duc la accelerarea vindecării rănilor şi 
la obţinerea unui ţesut cicatriceal de 
calitate.
Alantoina este un derivat de uree care 
promovează repararea ţesuturilor. Este 
indicat în leziuni minore cutanate, plăgi 
superficiale, arsuri, eritem sau ulcere 
cutanate.
Asocierea panthenol & alantoină duce la 
vindecarea arsurilor solare, a iritaţiilor 
pielii sau a arsurilor termice.

Concluzii

Funcţiile pielii nu trebuie subestimate. 
Protecţia şi prevenirea degradării 
epidermului şi a părului trebuie să fie 
una din priorităţile omului modern. 
Acest lucru nu asigură doar confort 
estetic, ci ajută la menţinerea echilibrului 
organismului.
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Vreau să dorm!
Laptele şi produsele lactate ne ajută să adormim uşor. De 

exemplu, zerul conţine lecitină, care înlătură tensiunea 

psihică. Cel mai bine este să combinăm laptele cu miere 

pentru că aceasta conţine o substanţă calmantă numită 

„triptofan”, care pătrunde din sânge în celulele creierului.

Efecte asemănătoare au şi unele tipuri de condimente, 

cum ar fi: anason, busuioc, usturoi, fenicul, cuişoare, 

nucşoară, pătrunjel sau salvie.

Persoanele care adorm cu greutate ar trebui să încerce 

unele dintre ceaiurile de plante. Sunt de mare ajutor 

ceaiul de muşeţel, din flori de tei sau din odolean. Şi 

produsele pe bază de cereale, orezul, drojdia de bere sau 

fructele uscate au efecte calmante.

De ce ne 
îngrăşăm?
Greutatea medie a oamenilor zilelor 

noastre a crescut în medie cu 2,5 kg faţă 

de trecut. Copiii obezi se transformă 

în adulţi obezi, care, încă din prima tinereţe sunt ameninţaţi de 

o serie de probleme de sănătate. Depinde numai de noi modul 

în care cultivăm obiceiurile alimentare la urmaşii noştri. Ar 

trebui să-i învăţăm că frecventarea restaurantelor de tipul „fast 

food” este recomandată doar ocazional. Deşi bogaţi în energie, 

diferiţii hamburgeri şi cartofi prăjiţi, completaţi de dresinguri şi 

maioneze, au o valoare nutritivă foarte mică. În acelaşi timp, ar 

trebui să supraveghem meniul zilnic al copiilor, astfel încât acesta 

să conţină toate substanţele nutritive de bază, adică circa 65 g 

proteine, 125 g zaharuri şi 30 g lipide. Foarte importantă este şi 

cantitatea suficientă de vitamine, minerale, microelemente şi fibre. 

Viaderm
Suplimentul nutritiv Viaderm este destinat persoanelor care 

doresc să-şi îmbunătăţească calitatea părului, a pielii şi a 

unghiilor. Este compus dintr-o combinaţie unică de substanţe, 

elaborată de medici cu experienţă. În formula sa găsim biotină, 

zinc şi o serie de vitamine – A, B5, B6, C, E. De asemenea, 

licopenul, seleniul, biotina şi acizii graşi nesaturaţi conţinuţi au 

o influenţă binefăcătoare asupra aspectului părului, dermei şi 

unghiilor. Coada-calului constituie o preţioasă sursă de siliciu, 

iar Evening Primrose acţionează 

favorabil asupra pielii iritate. Acidul 

paraaminobenzoic reuşeşte să 

menţină şi să facă mai intensă 

culoarea naturală a părului. Viaderm® 

poate fi de folos atât femeilor, cât şi 

bărbaţilor care au probleme cu părul 

care se deteriorează, cade rapid sau în 

cantitate mare, ajutând la menţinerea 

unei pigmentări (culori) naturale 

intense, a luciului şi a calităţii firului 

de păr.

Prostenal Perfect 
cu PERFECT 
COMPLEX 
La ora actuală găsim în farmacii un 

produs special creat pe baza celor 

mai recente studii ştiinţifice. El 

este destinat tuturor bărbaţilor care 

suferă de probleme cu prostata. 

Faţă de vechiul Prostenal, Prostenal 

Perfect conţine o cantitate mai mare 

de substanţe active – extracte din 

Palmier pitic (Saw Palmetto), urzică 

şi licopen. Prostenal Perfect cu 

PERFECT COMPLEX poate ajuta 

în cazul problemelor cu prostata 

(hiperplazia benignă a prostatei, 

cunoscută clasic drept „adenom 

de prostată”), poate influenţa 

benefic potenţa masculină şi ajută 

la menţinerea activităţii sexuale 

chiar şi la o vârstă înaintată. Se 

administrează câte o capsulă pe zi, 

după masă.

Sănătate sub coajă
Fructele exotice, printre care se numără 

şi bananele, mango, kiwi, pepenele sau 

papaya, ne oferă o gamă variată de vitamine, 

substanţe minerale, enzime digestive şi fibre. 

Ştiaţi că:

l o banană conţine de trei ori mai mult 

potasiu decât un măr şi de zece ori mai multă 

vitamina B6 decât o pară?

l două kiwi acoperă necesarul zilnic de 

vitamina C al unui adult şi conţin tot atâtea 

fibre cât o porţie de cereale?  

l mango este un mare depozit de vitamina A 

şi vitamina C?

Un fruct de mango necopt se va aşeza în 
apropierea unui măr sau a unei banane, 
pentru că acestea elimină prin coajă 
substanţe care favorizează grăbirea coacerii.

Sfat



doctorul ne recomandã

Purificarea internă

De-a lungul întregului an, dar mai ales iarna şi primăvara, ne 

confruntăm cu o serie de infecţii virale aparent uşoare, însă 

urmările netratării lor pot fi foarte neplăcute.

De ce apar virozele ? 
Corpul nostru lasă destul de multe 
„ferestre deschise” pentru pătrunderea 
virusurilor în organism. Deşi aceste viro-
ze se pot contacta foarte uşor (prin aer, 
pe cale digestivă, prin piele, mucoase 
etc.), un sistem imun sănătos ar trebui să 
impiedice declanşarea bolii. Afecţiunile 
virale cel mai des întâlnite sunt viroze-
le respiratorii, care variază de la banalul 
guturai şi până la traheite, bronşite şi 
chiar pneumonii virale. 
 
Ce putem face pentru a preveni 
apariţia acestor complicaţii ?
În primul rând, este important să nu 
trecem cu vederea nici cea mai simplă 
boală virală. Urmările pot apărea chiar 
şi peste mulţi ani, prin afectarea pe ter-
men lung a imunităţii. Este esenţial să 
ne odihnim suficient şi să consumăm un 
volum adecvat de lichide. Organismul ar 
trebui să fie întărit în plus cu vitamina C şi  
să-i oferim o cură de purificare. Pe lângă 
ceaiurile de plante, putem să ne detoxi-
fiem organismul cu ajutorul suplimenţilor 
nutritivi moderni, pe care-i avem la dis-
poziţie în farmacii. 

Care este compoziţia preparatelor 
de detoxifiere din farmacii ? 
Denoxinal, de exemplu, este un supli-
ment nutriţional util în prevenirea viro-
zelor de diferite origini. Conţine un 
amestec de extracte de plante (brusture, 

împotriva infecţiilor virale şi 
bacteriene

Dr. Kateřina Plocarová,

Medic specialist boli interne

Spitalul din Kladno, Cehia

cruşin, păpădie, trifoi, usturoi, armu-
rariu), ale căror efecte pozitive au fost 
recunoscute de mult timp. In acelaşi 
timp, conţine şi extract din Chlorel-
la, o algă ce se dezvoltă în ape dulci şi 
este o componentă constantă a prepa-
ratelor pentru tonifierea imunităţii şi a 
metabolismului. În Denoxinal găsim şi 
pectine, fibre naturale nedigerabile, care 
au o mare importanţă în îmbunătăţirea 
digestiei, precum şi o cantitate optimă 
de vitamina C. 

Cum acţionează 
diferitele substanţe din 
Denoxinal ?
Armurariu este un impor-
tant protector al funcţi-
onării ficatului. Acest organ 
este răspunzător de în-
lăturarea majorităţii substanţelor nocive 
din corp şi, de aceea, el suferă cel 
mai mult în cazul unui regim de viaţă 
necorespunzător. Afecţiunile diges-
tive se numără printre bolile civili-
zaţiei, dar însoţesc şi modificările de 
alimentaţie.
Cruºinul are efecte uşor laxative, 
acţionează ca stimulator al muşchilor 
netezi ai intestinului gros, ceea ce 
duce la grăbirea eliminării din corp 
a metaboliţilor nocivi şi micşorează 
durata contactului lor cu mucoasa 
intestinală.

Usturoiul a fost utilizat dintotdeau-
na ca antibiotic natural. Dacă se produc 
modificări de alimentaţie şi dereglări ale 
digestiei, se schimbă şi flora intestinală. 
Usturoiul reuşeşte să distrugă bacte-
riile dăunătoare, dar sunt cunoscute şi 
efectele lui asupra normalizării tensiunii 
arteriale şi a nivelului de colesterol.
Pãpãdia şi brusturele stimulează acti-
vitatea organelor cu rol în digestie, ajută 
la formarea sucurilor digestive şi sprijină 
eliminarea secreţiei biliare, influenţând în 
mod important schimbul de substanţe. In 
plus, conţinutul de inulină normalizează 
microflora intestinală.

Care credeţi că sunt avantajele 
Denoxinal-ului ?
În acest supliment nutritiv este extrem 
de benefică combinaţia de plante şi 
alte substanţe naturale care stimulează 
digestia şi eliminarea, îmbunătăţeşte 
metabolismul şi, consecutiv, creşte ran-
damentul întregului organism. Denoxinal 
este un foarte eficient supliment alimen-
tar care, printre altele, are aplicaţii şi în 
prevenirea bolilor infecţioase virale.

�

Denoxinal este util în 
cazul suprasolicitărilor 
organismului, fie 

că este vorba de stres, infecţii sau 
alimentaţie inadecvată.

Sugestie
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Ca în tinereţe... 
Stimată firmă Walmark,

Soţului meu i-a fost jenă să vă scrie (aşa-s bărbaţii, 
mai ruşinoşi...), însă eu ţin neapărat să vă 

mulţumesc pentru ajutorul pe care i l-aţi oferit 
în ultimii doi ani prin intermediul produse-

lor Prostenal şi Prostenal Perfect. Eu i le-
am cumpărat pentru că avea proble-
me cu prostata şi nu voia să meargă 
nici la doctor, nici la farmacie. Urina 

foarte des, în special noaptea, iar trezi-
rile pentru a merge la toaleta erau un calvar 

şi pentru mine, nu numai pentru el. Deşi îm-
bunătăţiri categorice ale situaţiei au apărut de-

abia după 2-3 luni de administrare, acum se simte ca 
în tinereţe. De aceea vreau încă o dată să vă mulţumesc 

pentru excelentul produs, pe care-l recomand tuturor celor 
ce suferă de aceleaşi probleme ca şi soţul meu.

Cu salutări prieteneşti,
Maria T., Orşova

Stimatã doamnã,

Vă mulţumim pentru scrisoarea trimisă, vă urăm să aveţi o 
toamnă frumoasă şi lipsită de griji şi, bineînţeles, îi dorim 
multă sănătate soţului Dvs. Îmi permit să vă mai ofer un sfat: 
convingeţi-l pe soţ să facă şi un consult urologic. Acest con-
sult are drept principal scop evaluarea clinică şi paraclinică a 
funcţionării prostatei, fiind obligatoriu la bărbaţii trecuţi de 
prima tinereţe.

Încet, dar sigur
Şi eu mă pot mândri că folosesc produs-
ul Dvs. Varixinal. Sunt deja la a cincea 
cutie!!! Şi trebuie să admit că am consta-

tat îmbunătăţiri (chiar dacă sunt uşoare). 
Am recomandat acest produs şi cunoscuţilor 

mei şi au devenit şi aceştia consumatori fideli ai 
Varixinal-ului. Îl laudă foarte mult. Bineînţeles că 

i-am atenţionat că nu pot aştepta „minuni” după o lună, 
este ca un fel de maraton. Dar şi aşa e mai bine decât să ne 
lăsăm picioarele pradă varicelor.
Vă urez multe succese în cercetările ulterioare, pentru a 
obţine produse de calitate din ce în ce mai bună, care să 
se adreseze unui cerc cât mai larg de utilizatori mulţumiţi. 
Voi lua în continuare Varixinal, ca şi alte produse Walmark 
– Viaderm, Beta-caroten, Clarinol – adică ceea ce va fi de 
actualitate. Toate cele bune!
					         Cu salutări,

Monica F., Slobozia
Stimatã doamnã,

Nu existã reclamã mai bunã decât un client mulþumit, 

care recomandã un produs prietenilor ºi cunoscuþilor sãi. 

Varixinal este un supliment nutriþional încercat pânã în 

prezent de foarte mulþi consumatori (femei ºi bãrbaþi de 

diferite vârste) care suferã de probleme cu varicele. Sun-

tem bucuroºi de faptul cã împãrtãºiþi experienþele Dvs. 

pozitive cu cei apropiaþi. Vã mulþumim pentru aceasta ºi 

vã urãm multã sãnãtate!

Coroana frumuseţii
Aş vrea să mulţumesc din inimă pentru produsul Viaderm.
Atât eu, cât şi mama avem părul lung şi în fiecare primăvară şi toamnă am avut 
probleme cu căderea lui. Anul acesta, în primăvară, am început să luăm Via-
derm şi trebuie să spun că ne-a ajutat foarte mult. Părul nu mai cade, iar firele 
sunt mai puternice şi rezistă mai bine la pieptănat. Din mai am început să luăm 
şi Betacaroten. Le cumpărăm doar de la Walmark pentru că noi punem mare 
preţ pe calitatea produselor şi pe garanţia faptului că sunt naturale. Din păcate, 
amândouă suntem încă fumătoare. De aceea, am fi bucuroase dacă aţi pregă-
ti un articol asupra acestei problematici în revista (noastră) de club. Vă urăm 
multe succese, vă mulţumim pentru preparatele care aduc sănătate şi aşteptăm 
cu nerăbdare un nou număr din revista Clubului Sănătăţii.

Nicola S., Piatra-Neamţ

Stimatã domniºoarã,

Vã mulþumim pentru scrisoarea frumoasã care ne-a bucurat ºi care, pe lângã laude, ne-a dat ºi un motiv de inspiraþie pentru 

o nouã temã. Impactul fumatului asupra sãnãtãþii este foarte important, încât meritã într-adevãr un articol mai larg – cu atât 

mai mult cu cât se pare cã numãrul fumãtorilor este în creºtere. Vã urãm nu numai sã fiþi mulþumitã împreunã cu mama Dvs. 

de produsele noastre, ci ºi sã aveþi parte de multe succese în viaþa personalã.

Notă: Pentru a păstra confidenţialitatea scrisorilor primite, ne-am permis să înlocuim numele Dvs. cu iniţialele. De asemenea, 
din motive care ţin de spaţiul alocat, unele scrisori au fost scurtate. Vă mulţumim pentru înţelegere. Redacţia.
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ne-am interesat

Doza pentru prevenirea I.T.U. este 

de 1-2 capsule zilnic, în cazul 

infecţiilor acute poate creşte până 

la 6 capsule pe zi.

Când şi cui ajută Urinal ?
l în caz de inflamaţii repetate ale căilor urinare

l ca ajutor în infecţiile urinare acute (în paralel cu antibioticele)

l ca ajutor în inflamaţiile cronice ale căilor urinare

l pacienţilor cu incontinenţă urinară, celor cu sondă, sau cu boli 

anterioare ale rinichilor

Avantajele Urinal 
l scade riscul de apariţie a infecţiilor urinare

l nu produce rezistenţă la tratament nici măcar după administrarea de 

lungă durată

l riscul apariţiei reacţiilor alergice la merişor este minim

l conţine substanţe naturale, fără efecte adverse

l poate fi administat în paralel cu antibioticele

l poate fi administat în timpul sarcinii şi al alăptării

Cum se manifestă infecţiile căilor 
urinare 
Pentru aceste boli sunt caracteris-
tice următoarele simptome: nevoia de 
a urina frecvent – în inflamaţiile acute, 
la intervale de 10 până la 20 de minu-
te – şi micţiunea dureroasă. Creşterea 
frecvenţei urinărilor este însoţită de 
apariţia unei senzaţii dureroase, care se 
calmează la câteva secunde (sau chiar 
minute) după micţiune. Uneori, în cazul 
inflamaţiilor acute, pacientul se plânge 
de micţiuni imperioase ce duc aproape 
la incontinenţă vezicală – pierderea 
involuntară de urină. Urina este tulbure, 
adesea de culoare sângerie. 

Urinal 
Capsulele de Urinal conţin o substanţă activă numită NutriCranTM – concentrat 

uscat de suc din fructe de merişor (Vaccinium macrocarpon), care acţionează 

favorabil asupra activităţii aparatului urinar. Merişoarele sunt o importantă 

sursă de bioflavonoide, compuşi fenolici şi alte substanţe naturale cu efect 

favorabil asupra sănătăţii omului. Substanţele active din merişor ajută la 

împiedicarea aderării bacteriilor patogene de pereţii uretrei şi ai vezicii urinare 

(Escherichia coli este cauza apariţiei a 85 % din totalul infecţiilor urinare). 

Administrarea zilnică acţionează favorabil prin scăderea riscului de apariţie a 

infecţiilor urinare recidivante. 

În ce constă tratamentul ?
La episoadele infecţioase acute este 
importantă administrarea la timp a an-
tibioticelor. Pentru a alege medicamen-
tul potrivit, în primul rând trebuie să 
se facă diferenţa între infecţiile com-
plicate şi cele necomplicate, la fel ca şi 
recunoaşterea bolii – afecţiune a  căilor 
urinare inferioare sau infecţie la nivelul 
rinichilor. În cazul tratării I.T.U. necom-
plicate ce afectează căile urinare infe-
rioare, preferăm un tratament antibi-
otic de scurtă durată. O serie de studii  
clinice au demonstrat că tratarea cu 
aşa-zisa „doză unică“ sau „tratamentul 
de o zi“, protejează mai puţin împotriva 
manifestărilor repetate de I.T.U. 

Ne pot ajuta suplimenţii nutriţionali 
– cum ar fi, de exemplu, Urinal? 
Pe piaţa farmaceutică se găsesc foar-
te multe preparate care folosesc ca-
pacitatea unor substanţe naturale de 
a împiedica aderenţa unor bacterii pa-
togene (mai ales a Escherichiei coli) de 
epiteliul mucoasei căilor urinare. Aceste 
suplimente pot fi folosite în prevenirea 
infecţiilor căilor urinare.

Ajutor în cazul I.T.U.

Infecţiile tractului urinar (prescurtate I.T.U.) sunt afecţiuni neplăcute, care chinuie atât femeile, 

cât şi bărbaţii. Merişorul ajută la prevenirea infecţiilor urinare şi la ameliorarea lor, fiind o bogată 

sursă de bioflavonoide, compuşi fenolici şi alte substanţe naturale. 

Dr. Peter Kaplán, Spitalul Clinic de 

Urologie, Praga 
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Walmark se prezintã

Sub prescurtarea GMP se ascund 
cerinţele legislative necesare pro-
ducerii medicamentelor, acest 

simbol fiind o garanţie a calităţii. Meto-
dele recomandate de GMP sunt folosite 
în fabrică şi la producerea suplimenţilor 
alimentari. 
l Sufletul spaţiilor de producţie îl con-
stituie instalaţiile de ventilaţie. Încăperi-
le sterile limitează posibilitatea de con-
taminare în acest mediu. Instalaţiile de 
ventilaţie asigură respectarea acestor 
parametri în acelaşi timp cu parametrii 
stabiliţi cu precizie de suprapresiune şi 
de schimbare a aerului în încăperile de 
producţie.
l În depozitul de materii prime iniţiale 
sunt pregătite toate substanţele active 
şi auxiliare, ca şi materialul de ambalare 
(pliante, fluturaşi cu informaţii şi etiche-
te) în toate limbile necesare – Walmark 
îşi livrează produsele în 25 de ţări ale 
lumii. 
l Din depozit, materiile prime iniţia-
le ajung în sala de pregătire pentru 
cântărire. 
l Apoi acestea trec prin filtrul materia-
lelor de producţie, unde sunt respecta-

te cele mai stricte condiţii stabilite prin 
certificatul GMP. La fel ca şi materiile pri-
me, oamenii care pătrund în zonele ste-
rile de lucru trebuie să treacă printr-un 
filtru. Este obligatoriu ca personalul să 
se îmbrace în întregime în salopete albe 
de protecţie, sterile.
l Prima oprire este sala de cântărire. 
Materiile prime pregătite pentru fabri-
carea diferitelor şarje se introduc aici în 
butoaie din oţel inoxidabil, în funcţie de 
lista de operaţiuni şi de instrucţiunile de 
lucru. In sala de cântărire fiecare materie 
primă este descrisă cu numele materi-
alului şi al şarjei. Următorul popas este 
spălătoria, unde fiecare vas de produc-
ţie, butoi, piesă de schimb sau ştanţă, 
trece prin procedurile regulate de spăla-
re şi uscare. 
l Urmează omogenizarea, unde mate-
riile prime se amestecă în maniera defi-
nită, pentru a se obţine pudra omogenă 
pentru tablete. Aceasta este transportată 
în butoaie din oţel inoxidabil la diferitele 
linii de tabletare. 
l Pregătirea tabletelor unei singure şar-
je durează de la 2 la 6 ore, în funcţie de 
greutatea acestora. Liniile de tabletare 

au un randament între 100 şi 250 de mii 
de tablete pe oră, ceea ce face ca dintr-o 
singură şarjă să se obţină 200-600 de 
mii de tablete.
l Unele dintre tabletele fabricate trebuie 
să fie acoperite cu un strat protector. 
Substanţele active folosite trebuie să fie 
protejate de umiditatea atmosferică sau 
de lumină, ori trebuie să li se neutralize-
ze gustul neplăcut. Procesul de acope-
rire durează între 6 şi 8 ore, în funcţie 
de tipul de tablete şi de stratul protector 
respectiv. 

Datorită investiţiilor ample în tehnologie, sisteme de conducere şi 
perfecţionarea angajaţilor, începând cu anul 2003 firma Walmark 
deţine una dintre cele mai moderne fabrici de produse farmaceutice 
din Republica Cehă, care corespunde normelor stricte GMP.

Cum se desfăşoară
procesul de 
fabricaţie al 
produselor noastre

l Procesul de fabricare al medicamen-
telor sub formă solidă este controlat cu 
regularitate de către laboratoarele de 
control sistematic. Laborantele contro-
lează pe mostrele prelevate parametrii 
fizici definiţi pentru pulberile iniţiale şi 
tabletele rezultate în aşa fel încât între-
gul proces de fabricare să fie în concor-
danţă cu specificaţia corespunzătoare. 
l Tabletele fabricate trebuie să fie am-
balate. La firma Walmark se folosesc 
două tehnologii de umplere şi ambalare. 
Este vorba de mici containere din plastic 
şi de blistere, în cutii de carton.
l Produsele finite şi ambalate aşteaptă 
în cartoanele de distribuţie, în depozitul 
de carantină, să fie scoase din sistemul 
informaţional şi să părăsească fizic  
fabrica. 
l Toată documentaţia de fabricare şi 
toate protocoalele referitoare la controa-
lele sistematice efectuate sunt predate 
departamentului de control al calităţii. 
l Dacă nu se constată nici o eroare, şarja 
produsă este scoasă din sistemul infor-
maţional, marcată cu o etichetă verde şi 
predată la depozitul de distribuţie.

În producţie sunt respectate condiţiile stricte impuse de certificatul GMP. Toată documentaţia de producţie şi toate protocoalele de 

efectuare a controalelor regulate sunt predate departamentului de control al calităţii. Dacă aici se consideră că nu există nici o greşeală, 

produsele pot ajunge la client.
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La luptă! Virusurile gripale circulă 

rapid şi, în plus, sunt foarte 

adaptabile – se instalează 

de exemplu pe mucoasa 

nazală sau în gât şi, de aici, 

ajung mai departe în căile 

respiratorii superioare. 

cântăreaţa Jitka Zelenková
În primul rând, în perioada epidemiilor de gripă, pe cât 
este posibil mă feresc de locurile cu risc crescut de con-
taminare; asta înseamnă că nu merg cu tramvaiul sau cu 
metroul, nici nu particip la petreceri. Consider o culme a 
egoismului faptul că un om bolnav îşi face apariţia prin-
tre ceilalţi sănătoşi, împrăştiind astfel boala, în loc să 
stea acasă şi să se trateze.
În al doilea rând, mă protejez luând vitamine. De 25 
de ani iau cu regularitate multivitamine. Înainte, când 

suplimenţii nutritivi nu erau aşa de accesibili ca astăzi, îi aduceam din călătoriile 
mele din străinătate. Sunt convinsă că ajută în mod real, pentru că inflamaţiile 
căilor respiratorii şi gripele fug de mine. 

actriţa Tereza Duchková
Înghit vitamine, preferatele mele fiind mai ales cele com-
plexe şi iau suplimenţi nutritivi pentru întărirea imuni-
tăţii. Beau o mare cantitate de ceai verde, care are efecte 
antioxidante.
Şi, dacă totuşi gripa mă doboară, atunci e pe termen 
lung, pentru că de prea puţine ori reuşesc să stau în pat 
cât trebuie. Pur şi simplu, teatrul şi boala nu prea merg 
împreună...

actorul Václav Vydra
Nu prea mă apăr în mod conştient. Încerc pe tot par-
cursul anului să-i ofer corpului o cantitate suficientă 
de vitamine, mai ales vitamina C, dar în primul rând mă 
străduiesc să petrec cât mai mult timp în natură, cel mai 
bine cu caii mei. În iarna aceasta i-am lăsat pentru prima 
dată afară şi nu în grajduri. Sunt cu mult mai rezistenţi 
acum. Iau exemplu de la ei, încercând să mă călesc.

Am întrebat
Cum vă apăraţi împotriva gripei şi ce vă ajută cel 
mai mult atunci când totuşi vă îmbolnăviţi ?

Sănătate din natură
Echinacea – stimulează sistemul imunitar

Zincul – opreşte răceala datorită faptului că 

distruge direct viruşii

Ulei de eucalipt – câteva picături adăugate 

în apa fierbinte pentru inhalaţii constituie 

un mijloc excelent de descongestionare a 

mucoasei

Floarea de soc – infuzia din această plantă 

acţionează ca antiinflamator şi sprijină 

activitatea aparatului respirator

Coada-şoricelului şi floarea de tei 

– ceaiurile din aceste plante ajută la 

înlăturarea substanţelor toxice din corp

Usturoiul – conţine componente care pot 

împiedica pătrunderea bacteriilor în ţesuturi 

Sunătoarea – în combinaţie cu Echinacea, 

întăreşte sistemul imunitar

Vitamina C – ajută la scurtarea duratei 

răcelii sau la atenuarea simptomelor ei

sugestia nr. 1
Banii investiţi în cumpărarea unui purificator 

de atmosferă sau a unui umidificator, ne sunt 

rambursaţi sub forma unei mai bune stări de 

sănătate. Aceste aparate ajută mai ales în 

cazul în care un membru al familiei suferă de 

probleme respiratorii sau alergice.

sugestia nr. 2
Dacă tabletele de zinc conţin sorbitol, 

manitol sau acid citric, zincul îşi pierde 

eficacitatea. De aceea, ar trebui să folosim 

produse de calitate.

Economie acolo unde trebuie
Ne întâlnim astăzi cu expresia „ambalaj economic” la o largă scală de produse din toate domeniile posibile, iar 

acest lucru este valabil şi pentru medicamente şi suplimenţii nutritivi. In majoritatea cazurilor, achiziţionarea 

unui ambalaj economic ne ajută să facem într-adevăr economie, cu condiţia să cunoaştem bine conţinutul 

produsului. Altfel, se poate întâmpla să aducem acasă un ambalaj economic dintr-un produs de care, de fapt, 

nu aveam nevoie. 

l În cazul medicamentelor, vitaminelor şi a celorlalţi suplimenţi nutritivi este valabil faptul că, cu cât este 

mai mare ambalajul, cu atât mai mici vor fi preţurile finale ale fiecărei tablete sau capsule. Astfel, de multe 

ori putem economisi zeci de lei. 

l Un alt avantaj deloc de neglijat este faptul că nu trebuie să mergem atât de des la farmacie. Nu trebuie să 

ne temem de expirarea termenului de valabilitate, deoarece la aceste produse el se întinde pe câţiva ani. 

l Cumpărarea unui ambalaj economic dintr-un produs este şi un gest nobil faţă de natură, căreia ar trebui 

să-i uşurăm lupta cu deşeurile şi să evităm poluarea peste măsură.

Atunci când veţi merge în viitor la farmacie pentru un anumit preparat, gândiţi-vă bine ce ambalaj alegeţi.

împotriva gripei
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interviu VIP

Carmen 
Movileanu:

,,Televiziunea a fost 
o şcoală dură dar şi 

o mare familie’’

În ce an aţi luat contact cu 
televiziunea?
Am făcut cunoştinţă cu Televiziunea la 
data de 1 octombrie 1978, anul acesta 
împlinindu-se 29 de ani. Însă angajarea 
nu a venit  imediat.  Abia după nişte ani 
de zbucium şi chin s-a finalizat întreg 
procesul. 

A fost Televiziunea o scoală dură?
Da fost dură, dar şi o adevarată familie 
pentru mine. Îmi aduc aminte ca la în-
ceput veneam acasă plângând şi îi spu-
neam mamei: ,,toată lumea îmi spune 
că sunt frumoasă dar nimeni că sunt 
deşteaptă!”. Recunoaşterea nu a venit 
după primii doi ani ci mult mai târziu.  

Care era atmosfera în televiziune 
înainte de 1990 din punctul de 
vedere al angajatului?
Televiziunea era o mare familie la vre-
mea aceea. Nu existau colegi care să 
nu se ştie între ei. Mai puţin cunoşteam 
departamentul tehnic din care făceau 
parte regizorii de montaj, de platou, 
operatorii de platou etc. Însă viaţa m-a 
ajutat să trec şi peste hopul acesta pen-
tru că m-am căsătorit cu un director de 
imagine. Uite aşa am ajuns eu să cunosc 
mai multă lume, să cunosc şi viaţa de 
dincolo de turn unde se ştie că se află 
şi încă se află corpul redacţional, şi să 
pătrund mai repede tainele de realizator 
de emisiuni. 
 
A fost dintodeauna Televiziunea cea 

mai mare dorinţă a ta?
Nu. Marea mea dorinţă a fost sa fac ac-
toria însă tatăl meu s-a opus cu tărie. 
El nu acceptă ideea ca unica lui fiică să 
se facă actriţă. Din păcate astea erau 
mentalităţile pe vremea aceea. Am suf-
erit enorm atunci însă mai târziu am 
înţeles că îşi dorea mult mai mult pentru 
fiica sa. Cu timpul şi-a dat şi el seama că 
m-am îndreptat tot spre lumea artistică.

Când ai luat prima dată contact cu 
sticla?
Am intrat în direct pentru prima dată 
după anul 1990. Ce mă intrigă şi mă 
bucură în acelaşi timp este faptul ca oa-
menii mă asociază cu perioada dinainte 
de 1990. Nu am prezentat niciodată ştiri! 
Paradoxal, lumea ma asociază imaginii 
de ,,ştiriste” de pe vremea comunistă. Am 
apărut imediat după Revoluţie când încă 
nu se împrăştiase mirosul de cartuşe şi 
încă nu dispăruseră cioburile din curtea 
televiziunii.

Care au fost beneficiile pe care ţi le-
a adus munca de crainică? 
Cea mai mare satisfacţie a fost şi 
rămâne ca numele pe care mi l-am 
creat, l-am creat singură. Desigur că 
televiziunea m-a ajutat enorm pentru 
că fără ea nu existam. Însă nu am fost 
omul pentru care să se muncească din 
spate. Nu am avut nici o echipă care 
să îmi creeze imaginea, să-mi facă 
publicitate în reviste, să îmi asigure 
interviuri la diverse publicaţii, şi nu a 

existat nici o echipă care să mă ajute 
atunci când intram în direct să-mi 
ţină hăinuţa pe umeraş şi ultimul puf 
de pudră să mi-l dea înainte să spun 
,,Bună seara stimaţi telespectatori”. Nu 
am trăit emoţia vedetei confecţionate. 
Pe mine nu m-a tratat nimeni ca pe o 
vedetă… eu nu sunt un brand! La un 
brand lucrează o echipă întreagă. La 
mine nu a lucrat nimeni. Eu am lucrat 
în schimb pentru brandul televiziunii şi 
sunt mandră de asta.

Ce neplăceri v-a adus celebritatea?
Nu toată lumea percepe o persoană 
publică ca pe un om care are nevoie şi el 
de intimitatea persoanală. Am avut parte 
de situaţii din cele mai trăsnite: cereri în 
căsătorie, urmăriri, care acum stârnesc 
hilaritate însă atunci îmi provocau mie şi 
familiei ceva disconfort.

Defineşte o viaţă împlinită
Definiţia de dicţionar o ştie toata lumea. 
Sunt împlinită pentru că m-am împăcat 
cu mine,  ceea ce este foarte important, 
şi m-am împăcat mai nou cu situaţii 
cu care nu credeam că mă voi împăca 
vreodată. Am un copil sănătos şi mă bu-
cur de respectul celor din jur pentru ceea 
ce fac. Sunt o persoană împlinită dar nu 
pe deplin satisfăcută de ceea ar putea să 
îmi ofere viaţa astăzi.

Dacă nu ar fi fost Televiziunea ce ai 
fi ales să faci?
Probabil că aş fi fost avocat. Eu am  
terminat Dreptul însă mi-am dat seama 
că pentru a reuşi, trebuia să profit de 
inocenţa oamenilor. În plus, nu cred că 
m-aş fi impus cu vreun talent special. 
Unii m-au criticat pentru alegera facută 
dar nu regret. În orice caz, aş fi făcut o 
muncă care să se adreseze oamenilor, 
pentru ca îi iubesc foarte tare.



ancheta Walmark

14

Ochii şi radiaţiile 
ultraviolete

În fiecare zi, indiferent 

dacă este soare sau nor 

şi indiferent de anotimp, 

suntem expuşi radiaţiilor 

ultraviolete. Majoritatea 

timpului nici nu realizăm 

acest lucru, întrucât 

radiaţiile UV sunt invizibile.

 Aşa cum soarele ne poate afecta 
pielea producându-ne arsuri, 
cancer de piele, îmbătrânire 

prematură, tot aşa poate fi dăunător şi 
pentru ochi. Simptomele frecvent întâl-
nite sunt durerea, fotofobia, ochi roşii, 
lăcrimare, pierderea temporară a vederii. 
 
Există o mare posibilitate ca incidenţa 
afecţiunilor oculare asociate radiaţiilor 
ultraviolete să crească în viitor datori-
tă subţierii stratului de ozon şi creşte-
rea popularităţii activităţilor în aer liber. 
Copiii petrec mult timp vara în aer liber şi 
de aceea sunt şi mai susceptibili la efecte-
le dăunătoare ale razelor solare. Cristali-
nul copilului blochează mai puţin eficient 
radiaţiile UV decât cel al adultului , lăsân-
du-le să treacă mai departe spre retină.  
 
Acesta este motivul pentru care se 
recomandă şi copiilor, ca şi adulţilor, 
purtarea ochelarilor de soare cu  
filtru ce blochează radiaţiile UV-A şi 
UV-B în proporţie de 99-100 %. De 
asemenea nu trebuie să uităm nici len-
tilele de contact sau cristalinele artifi-
ciale (folosite în cadrul operaţiei de ca-
taractă) care pot avea filtru UV. În plus, 
putem proteja retina şi prin folosirea 
lentilelor care reduc transmisia luminii 
albastre, factor considerat favorizant 
în apariţia degenerescenţei maculare. 
 
Radiaţiile UV ajung la nivelul ochilor 
atât direct cât şi prin reflexia de 
la nivelul solului, în special apă, 
zăpadă, nisip şi alte suprafeţe strălu-
citoare. Purtarea pălăriilor cu boruri  
largi oferă un grad de protecţie blocând 
o parte din radiaţii să intre în ochi. 

 
Efectele nocive ale razelor solare pot fi 
sporite şi de unele medicamente foto-
sensibilizante (sulfamide, fenotiazine, 
tetracicline, chinolone, amiodaronă, etc. ) 
administrate simultan expunerii la soare. 
 
Afectarea oculară se poate manifesta prin 
vedere neclară, pierderea sensibilitaţii 
la contrast, scăderea vederii nocturne. 
 
Un alt mod, ce nu trebuie deloc ne-
glijat, de a ne proteja de radiaţiile UV şi 
alte radiaţii nocive (emise de calculator,  
televizor ) poate fi o alimentaţie echili-
brată bogată în antioxidanţi (vitamina 
A,C,E), bioflavonide, antocianozide şi 
alte elemente cu rol antioxidant (seleniu). 
 
Vitamina A şi precursorul ei beta-caro-
tenul au un rol important în funcţi-
onarea sistemului imunitar, ajutând în 
protejarea organismului împotriva can-
cerului, regenerarea şi menţinerea pie-
lii, în funcţionarea normală a ochilor. Un 
nivel crescut de beta-caroten în plas-
mă a fost asociat cu reducerea riscului 
cataractei şi degenerescenţei macula-
re, contracarând efectul radiaţiilor UV. 
 
Bioflavonidele sunt pigmenţi natu-
rali galbeni din fructe şi legume şi 
au rol în îmbunătăţirea circulaţiei 
capilare. Bioflavonidele potenţează 
efectul antioxidant al vitaminei C 
şi protejează împotriva cancerului. 
 
Antocionozidele extrase din afi-
nele negre asociate cu beta-caro-
ten produc creşterea rezistenţei şi 
scăderea permeabilităţii capilare. 

 
Radiaţiile UV au un efect cumulativ pe 
parcursul vieţii noastre şi de aceea este 
atât de important  să ne protejăm ochii 
prin toate mijloacele, în fiecare zi.

Dr. Diana Axente, 

Medic oftalmolog, 

Spitalul Militar Central-

Bucureşti

Vitavision
Este un produs natural ce oferă o 
îngrijire complexă sănătăţii ochilor, 
protejându-i împotriva efectelor nocive 
ale radiaţiilor ultraviolete, infraroşii şi 
ale altor radiaţii (emise de televizor, 
computer etc.). Este recomandat 
în special persoanelor care petrec 
mult timp în faţa calculatorului sau 
a televizorului, dar şi acelora care 
lucrează într-un mediu ce suprasolicită 
funcţia vizuală. De asemenea, 
Vitavision creşte acuitatea vizuală 
pe timp de noapte şi ameliorează 
tulburările de vedere.
Se recomandă a se administra în doză 
de 2 tablete zilnic, în cure periodice de 
câte 1-2 luni.
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special pentru mame

Alegem un scaun pentru un şcolar
Nu numai la noi creşte numărul copiilor cu o ţinută deficitară a corpului. Acest lucru este provocat 
de proasta poziţie în bănci la şcoală, dar şi de timpul îndelungat pe care copilul îl petrece acasă, 
în faţa calculatoarelor. Una din posibilităţile de prevenire a acestui fenomen este asigurarea unei 
poziţii corecte în timpul învăţatului.
Cum ar trebui să arate un scaun 
ideal pentru un şcolar?
Trebuie să aibă un spătar corect din punct 
de vedere fiziologic al coloanei vertebra-
le, să înlesnească o poziţie dinamică şi 
să fie suficient de stabil. Dacă se poate, 
este bine ca unii parametri ai scaunului 
să poată fi reglaţi. În general este vala-
bil faptul că, cu cât este mai bun scau-
nul, cu atât are mai multe posibilităţi de 
reglare (de ex. înălţimea suprafeţei de 
şedere, adâncimea suprafeţei de şedere, 
înălţimea şi înclinarea spătarului). Pentru 
copiii de vârstă şcolară cea mai impor-
tantă este înălţimea corectă a suprafeţei 
de şedere şi cea a mesei de lucru. Bune 
sunt şi mânerele, mai ales dacă pot fi 
reglate la înălţimea corespunzătoare. 
Dar nu trebuie să fie prea lungi, pentru 
a nu împiedica apropierea scaunului de 
masă şi ar trebui să fie prinse de spa-
tele scaunului. Mânerele sunt importan-
te pentru relaxarea muşchilor trapezi, 

(Dr. Sylva Gilbertová, 

Medic specialist 

recuperare fizică, 

Institutul de Sănătate 

Praha 2)

relaxarea muşchilor umărului şi a coloa-
nei vertebrale.

Ce ajută în cazul copilului cu o 
poziţie defectuoasă a corpului? 
Pentru aceşti copii există diferite mijloa- 
ce ergonomice şi de reabilitare. Printre 
acestea putem aminti suporturile lomba-
re şi de picioare, pentru şezut etc. Pentru 
îmbunătăţirea poziţiei corpului şi pentru 
o poziţie „şezând” mai dinamică avem o 
bună experienţă cu overball-urile (min-
gile de reabilitare). Pe lângă exerciţii, 
ele pot servi drept suport al spatelui, 
sau copiii pot sta pe ele pe scaun. Dar 
pentru copiii cu o poziţie defectuoasă a 
corpului, singura soluţie este programul 
individual de reabilitare. 

În ultimii ani mingile de reabilitare 
au suscitat un tot mai mare interes. 
Înlocuiesc ele scaunele? 

Mingile sunt o bună alternativă, deoa-

rece înlesnesc o şedere dinamică şi nu 
statică. Ele îmbunătăţesc ţinuta cor-
pului, pentru că şederea şi legănarea 
pe ele duce la o activitate a muşchilor 
spatelui. Ele sunt bune şi pentru şede-
rea copiilor de şcoală, dar în nici un caz 
nu înlocuiesc scaunul de lucru. Aş reco-
manda utilizarea lor pentru şedere cam 
20-30 de minute, iar pentru copiii mai 
mici chiar mai puţin. Spătarul este foarte 
important pentru că, după o şedere mai 
îndelungată pe minge, copiii ar suferi de 
oboseala muşchilor spatelui.

Asupra cărui lucru aţi dori să-i mai 
atenţionaţi pe părinţi? 
Mulţi copii mici suferă de dureri de cap, 
lucru care poate fi provocat de şederea 
îndelungată cu capul înclinat. Pentru  
aceşti copii aş recomanda o masă cu 
suprafaţa de lucru oblică, ce ajută la o 
poziţie dreaptă a corpului.

Minimarţieni Imunactiv
Supliment nutritiv destinat copiilor, care influenţează în mod pozitiv capacitatea 
de apărare a organismului şi dezvoltarea sănătoasă a organismului, mai ales 
a oaselor şi a dinţilor. Ajută la menţinerea vitalităţii, creşte pofta de mâncare 
şi influenţează pozitiv capacitatea de memorare a copilului. Imunactiv este un 
complex unic de substanţe active, elaborat special pentru protejarea copiilor de 
bolile bacteriene şi virale, pentru întărirea şi stimularea sistemului lor imunitar. 
Minimarţieni Imunactiv se găseşte în farmacii în două variante – cu aromă de 
portocale sau de căpşuni – şi se administrează în doză de 1 tabletă pe zi, în 
timpul mesei. � www.minimartieni.ro

Mărimea corectă a 
scaunului
Atunci când un copil mai mare 

se aşează pe scaun şi se sprijină 

cu spatele de spătar, el ar trebui 

să aibă întreaga suprafaţă a 

tălpilor liber sprijinită de podea. 

Pentru un copil mic, este bine 

să existe sub picioare un suport 

pentru sprijin.
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Pui umplut cu banane şi 
şuncă

Preparare: 

Se bat şniţelele, se sărează şi se ung 

cu ulei de măsline şi condimente. Pe 

fiecare felie de piept se pune întâi 

felia de şuncă şi apoi banana, se 

rulează carnea şi se prinde cu un ac 

de friptură (sau se leagă ruloul). Rulourile se prăjesc 

uşor în tigaie, apoi se pun într-un vas, la cuptor. Se 

coc aproximativ 25 de minute la o temperatură de 

150°C. În timpul coacerii, rulourile se ung cu zeama 

din vas. După ce s-au copt, se scurge zeama într-o 

cratiţă, se adaugă stafidele şi un praf de făină şi 

se fierbe câteva clipe. Carnea se va tăia oblic, în 

felii groase, care se stropesc cu sosul obţinut. Se 

serveşte cu orez fiert.
RECOMANDAREA SPECIALISTULUI 
NUTRIŢIONIST PETR HAVLÍČEK: 
Gustarea are un conţinut bogat de proteine uşor 

digerabile, are 
puţine grăsimi 
animale şi un 
nivel scăzut de 
glucide. 

Fibre
Un supliment nutriţional care conţine un ansamblu 

complex de fibre vegetale – celuloză, hemiceluloză, 

pectină şi lignină, toate obţinute exclusiv din surse 

naturale. Fibrele creează 

senzaţia de saţietate, ajută 

la o bună digestie, înlesnesc 

procesele de evacuare şi 

protejează întregul organism 

de bolile civilizaţiei. 

Banana reprezintă o gustare perfectă, igienic ambalată, 

pe care ne-o putem oferi oricând în timpul zilei. Sportivii au 

mereu banane în rucsac ca şi rezervă de glucide, iar pentru 

bolnavi ea reprezintă un aliment ideal în convalescenţă. 

Din banane putem pregăti o mulţime de feluri de mâncare 

ingenioase. Vă prezentăm reţetele a două gustări exotice.

Reţete pentru Dvs.
Salată de fructe de iarnă
Preparare: 

Se lasă să se răcească orezul fiert, după 

care se amestecă cu fructele tăiate în 

bucăţi. Se adaugă stafidele opărite, 

migdalele tăiate fâşii, se toarnă mierea 

şi se amestecă uşor. Salata se serveşte 

rece, pudrată cu scorţişoară.

4 şniţele din 

piept de pui

100 g şuncă

2 banane 

30 g stafide 

făină, ulei, sare

150 g orez fiert 

100 g stafide opărite 

60 g migdale tăiate fâşii

3 linguri miere 

1 cutie compot de 

mandarine 

3 kiwi 

2 banane 

Valori nutritive (la 100 g de salată)

Energie:	 148 kcal
Proteine:	 2,6 g
Lipide:	 4,6 g 
Glucide:	 23,2 g

RECOMANDAREA 
SPECIALISTULUI 
NUTRIŢIONIST
PETR HAVLÍČEK: 
O salată nutritivă 
şi bogată energetic, 
care combină fructe 
proaspete şi orez. O 
gustare uşor de digerat. 
O putem completa şi cu 
un moţ de frişcă.

Clarinol™ 
ClarinolTM reprezintă o sursă unică de acid linoleic conjugat. 

Faţă de produsele obişnuite care ajută în curele de slăbire, el 

prezintă câteva avantaje. Ajută la distrugerea grăsimilor din 

corp, fără a produce o pierdere a masei musculare şi, în acelaşi 

timp, acţionează împotriva depunerilor ulterioare de grăsime. 

Influenţează favorabil metabolismul, prin faptul că ajută la 

arderea grăsimilor chiar şi în timpul somnului. 

Valori nutritive (la 100 g preparat)

Energie:	 147 kcal
Proteine:	 15,2 g
Lipide:	 4,5 g 
Glucide:	 11,1 g

Crom Forte
Cromul este un oligoelement esenţial, al 

cărui nivel insuficient în organism este pus 

în legătură cu creşterea greutăţii corporale, 

cu diabetul şi cu creşterea colesterolului din 

sânge. Produsul Crom Forte reglează nivelul 

de glucide din sânge şi, de aceea, este un 

mijloc adecvat de scădere în greutate. Se 

administrează 1 tabletă pe zi, în timpul mesei. 
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Maratoniştii
WALMARK
 Împreună cu Direcţia pentru Sport 

a Judeţului Braşov, în data de 24 
iunie DHL a organizat Marato-

nul Ştafeta Carpaţilor care se bucură 
pentru al doilea an de susţinerea  
Violetei Beclea-Szekely, vice-campioană 
olimpică, vice-campioană mondială şi 
campioană europeană de atletism reu-
nind la acest eveniment un număr de 362 
de participanţi din România şi de peste 
hotare: 60 de echipe din 31 de compa-
nii si 20 de participanţi full-maraton.  
 
Concursul (având lungimea unui maraton 
clasic (42,195 Km.), punctul de start fiind 
în Predeal iar linia de sosire în Poiana 
Braşov) a fost unul foarte dificil datori-
tă atât diferenţelor de nivel, a suprafeţei 
de alergare cât şi a condiţiilor meteo. 
 
Echipa Walmark formată  din Ştefan Opri-
na, Victor Vlad, Marian Tudorică, Claudiu 
Terenche, Dănuţ Cernat şi Florin Bogdan 
Anghel a câştigat detaşat şi în acest an 
această competiţie, realizând totodată 
şi noul record al concursului cu 2 ore şi 
24 de minute. Acest rezultat se adaugă 
la seria succeselor obţinute de aceşti 
sportivi, în ultimii doi ani de când echipa 
este susţinută de Walmark România: 
 

l locul I în 2005 şi locul III în 2006 
la Supermaratonul Internaţional 
“Tour du Pays de Caux” desfăşu-
rat în Franţa pe distanţa de 90 km; 
 
l locul  III în 2005 şi locul II în 2006 la  
Supermaratonul Harghitei pe distanţa de 
52 km;
 

l locul III pe echipe la proba de semi-
maraton în cadrul World Masters 
Athletics desfăşurat la Linz, Austria. 
 
Trebuie cunoscut că aceste rezultate au 
fost obţinute după mulţi ani de muncă, 
după antrenamente epuizante desfăşu-
rate zilnic, vara şi iarna, pe ploaie sau 
zăpadă, pe caniculă sau ger, fiecare 
sportiv adunând peste 4.000 de kilome-
tri alergaţi în cursul unui an. În aceste 
condiţii echipa de maratonişti apreciază 
sprijinul acordat de Walmark România 
ca fiind unul foarte important în ceea ce 
priveşte refacerea fizică şi psihică, supli-
mentele alimentare acordate fiind utile 
pentru completarea nevoilor de vitamine 
şi minerale. Astfel, Energy Q10 Spectrum, 
Calcium Magnezium Zinc, ArtroStop, 
Cartilaj de rechin şi Vitamina E  sunt pro-
dusele care contribuie la realizarea unei 
activităţi fizice şi psihice susţinute.

Coenzima Q10 
Coenzima Q10 este o substanţă 

prezentă în toate celulele 

organismului uman şi deţine rolul 

major de "cărăuş" al energiei, fiind 

indispensabilă desfăşurării tuturor 

proceselor metabolice din organism. 

Fiind unul dintre cei mai puternici 

antioxidanţi naturali, combate 

eficient manifestările nefaste legate 

de creşterea radicalilor liberi în 

organism. Prezintă efecte benefice 

în tonifierea sistemului imunitar, 

întârzie apariţia fenomenelor 

de îmbătrânire şi îmbunătăţeşte 

funcţionarea ficatului, rinichilor şi 

pancreasului.

Coenzima Q10 oferă un tonus 

fizic ideal şi atenuează simptome 

generale ca: oboseala, nervozitatea, 

scăderea randamentului util etc. Se 

administrează în doză de 1-2 capsule 

zilnic.

Walmark România
a câştigat pentru a doua oară maratonul   

DHL – Ştafeta Carpaţilor
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nature's bounty

Echinacea 400 mg
Echinacea este o plantă originară din America de Nord şi este folosită de secole de amerindieni 

ca un suport important al capacităţii de apărare imună a organismului, pentru prevenirea 

îmbolnăvirilor diverse. Produsul Echinacea este realizat de Nature’s Bounty din extractul natural 

original de Echinacea purpurea.

Rădăcinile şi frunzele acestei plante conţin un ulei volatil constituit în special din enzime şi un 

glicozid (echinacozid), care îi conferă plantei importante efecte imunostimulante. Deoarece 

influenţa imunostimulantă a extractului de Echinacea nu afectează activitatea limfocitelor „cu 

memorie”, administrarea frecventă şi de lungă durată nu prezintă efectele secundare ale celorlalte 

imunostimulante.

Se administrează câte 3 tablete pe zi, în special înaintea şi în timpul sezonului rece.

Silimarin 1000 mg
Extractul de Silybum marianum este utilizat în medicina tradiţională de peste 2000 

de ani. Seminţele acestei plante conţin un complex de bioflavonoide cunoscut 

sub denumirea de „silimarină”. Silimarina protejează celulele ficatului împotriva 

acumulărilor de toxine şi participă la eliminarea substanţelor toxice la nivel 

hepatic. Ca şi alte bioflavonoide, silimarina are un puternic efect antioxidant 

şi contribuie la recuperarea celulelor hepatice bolnave. Studiile recente au 

demonstrat capacitatea silimarinei de a proteja ficatul în cadrul diverselor 

afecţiuni (ciroză, hepatite, alte boli hepatice).

Se administrează în doză de 1-2 capsule/zi.

Multi-Enzyme Formula
Multi-Enzyme Formula conţine cea mai complexă combinaţie de enzime digestive: betaină, 

pancreatină, amilază, protează, bromelaină, papaină (extrasă din fructul de papaya), pepsină, 

bilă de bou (ox bile), lipază, celulază. Efectul acestor tablete asupra activităţii sistemului digestiv 

este de o foarte mare importanţă deoarece ajută la buna metabolizare a proteinelor, grăsimilor şi 

zaharurilor, calmează prompt şi eficient tulburările digestive, şi sprijină funcţionarea ficatului, a 

vezicii biliare şi a pancreasului.  

Se recomandă a se administra câte 2 tablete pe zi, înainte sau după mese.

Medicina modernă pune tot mai mult accent pe suplimenţii alimentari din plante întrucât 
acestea sunt folosite de mii de ani pentru menţinerea sănătăţii.
Nature’s Bounty combină ultimele noutăţi în materie de nutriţie cu cele mai bune ingrediente, 
reuşind să obţină produse superioare din punct de vedere calitativ şi care se pretează 
exigenţelor consumatorilor.



hvězdné nebe

20

Interviu

Ce înseamnă să fi vedetă?
A fi vedetă astăzi e ambiguu pentru că 
noţiunea se confundă. În acelaşi timp, 
oamenii mă pot considera vedetă pe 
mine, dar şi pe o oarecare tânără de 
15 ani care a apărut alaltăieri şi este  
într-o promovare extraordinară, pen-
tru că a apărut în foarte multe reviste, 
pentru că a apărut la televizor şi pen-
tru că are un videoclip foarte difuzat. 
O vedetă înseamnă o persoană care a 
reuşit să demonstreze de-a lungul tim-
pului că merită să fie în atenţia celor din 
jur. Vedeta este o persoană care a mun-
cit pentru a ajunge acolo unde este, 
este un om cu personalitate, cu identi-
tate proprie, care are ceva de spus. 

Se spune că pentru a avea o carieră 
de succes trebuie să faci sacrificii. 
Ce sacrificii ai făcut?
Nu am făcut compromisuri în ideea în 
care n-a trebuit să bat la uşa nimănui 
sau să dorm pe covoraşul nimănui pen-
tru a fi primită şi ascultată. Nu am fost 
dată afară pe uşa ca să intru apoi pe 
geam, nu a trebuit sa am o relaţie fizică 
cu un personaj masculin pentru un mo-
tiv profesional - astea nu a trebuit să le 
fac, dar sacrificii au fost nenumărate. Un   
exemplu e că am amânat naşterea unui 
copil pe care încă o amân de 3 ani de 
zile, găsind motive  pentru că nu accept 
ideea să rămân 9 luni de zile fără să fac 
nimic. Sunt o persoană deosebit de activă 
şi tonică şi nu aş accepta să nu muncesc. 
Dacă am o perioadă mai proastă, nu cad 

de sine şi faptul că eram extrem de mun-
citoare. Primele încercări au fost înainte 
de Revoluţie când eram în clasa a XIa.  
O apariţie importantă a fost în 1993 la 
Festivalul Mamaia, la secţiunea creaţie. 
Fără nici un suport am reuşit să demo-
lez nişte aranjamente şi planuri obţinând 
trofeul cu piesa unui compozitor necu-
noscut dar talentat.

Pe ce se punea accent în acele 
vremuri la artist?
Nu ştiu exact ce prima în acele vremuri. 
Ştiu doar că aveam multe valori în muzica 
românească a căror fan nu eram dar care 
au fost adevărate modele pentru mine şi 
pentru colegii mei de generaţie. 

Era mai uşor pentru tânărul artist 
să pătrundă în show-biz în acea 
perioada decât acum?
În ziua de azi e mai uşor să te lansezi 
dacă dispui de putere financiară. Astăzi 
nu mai ai nevoie de relaţii, obligatorii în 
acea perioadă, cât de posibilităţi mate-
riale pentru a deschide uşa unui studio, 
unde de cele mai multe ori, dacă nu dis-
pui de calităţi vocale se poate aranja din 
butoane. 

Astăzi, colegii tăi de generaţie se 
luptă să fie difuzaţi. Tu în schimb te 
bucuri de un adevărat succes. Cum 
îţi explici asta? 
Am făcut şi eu parte din categoria aceas-
ta până la Eurovisionul de anul trecut 
care pentru mine a însemnat o adevărată 

interviu VIP

AnghelLuminiţa
pradă depresiei şi caut să fac întodeauna 
ceva pentru a îmi fi bine mie şi copilului 
meu. Am avut o perioadă bună de timp 
în care l-am cărat pe David cu mine, la 
concerte în weekenduri sau la emisiuni. 
El nu a suferit de singurătate. Sacrificii în 
muzică mai înseamnă şi pericolele la care 
te expui – condusul noaptea cu maşina 
de la un concert la altul, plecând din 
Bucureşti pe viscol pentru că ai de onorat 
un concert. Viaţa de artist mai înseamnă 
să nu-i faci pe cei care te admiră şi care 
vin să te asculte la un concert, părtaşi şi 
martori suferinţelor tale interioare.

Eşti o persoană împlinită?
Da. Am un fiu frumos şi sănătos pe 
care îl ador şi el îmi întoarce această 
dragoste, mă simt iubită în relaţia cu 
prietenul meu şi sprijinită moral. Sunt 
împlinită pentru că din punct de vedere 
profesional am demonstrat ce am avut 
de demonstrat, pentru că mai am multe 
lucruri de spus si pentru că lucrurile  
s-au legat în viaţă. 

Descrie perioada în care te-ai lansat 
în muzică
Au fost mai multe etape în care am  
încercat să mă lansez în muzică dar, din 
păcate, au fost eşuate. Am trecut neob-
servată şi nebăgată în seamă, nefiind o 
persoană susţinută financiar şi nici fiica 
cuiva. Eram o fetiţă oarecare, venită de 
la Şcoala Populară de Muzică, trimisă de 
către profesorul ei de canto pentru că 
promitea. Tot ce aveam era încrederea 
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renaştere. Din păcate, ne luptăm cu 
mentalităţi greşite care condamnă artiştii 
apăruţi înainte de Revoluţie la o moarte 
prematură. Sunt foarte multe voci din 
generaţia mea care au încă foarte multe 
lucruri de spus dar care sunt date la o 
parte pentru că sunt asociate cu perioada 
comunistă. Eu am fost băgată în aceeaşi 
categorie însă am avut şansa să demon-
strez că aceste mentalităţi sunt eronate. 
În toate ţările importante există o cate-
gorie de artişti care a rămas şi va rămâne 
în topurile mondiale. Am reuşit să de-
molez mentalitatea defectuoasă a unor 
producători prin faptul ca am fost foarte 
difuzată cu piesa ,,Let me Try”, pentru că 
am intrat în toate topurile şi pentru că 
toate categoriile sociale îşi doreau să as-
culte Luminiţa Anghel şi Sistem. 

Care crezi că a fost perioada ta cea 
mai prolifică din punct de vedere 
artistic?
Din fericire nu am făcut niciodată parte 
din categoria artiştilor care nu au putut 
să-şi plătească datoriile. Acestă situaţie 
se întâmplă şi acum din cauza unui 
sistem defectuos în care artiştii nu sunt 
protejaţi de nici un fel, nu au protecţie 
socială, pensie, nu au asistenţă medicală 
gratuită. În momentul în care nu mai sunt 
buni de admirat sau chemat în specta-
cole, vor fi daţi la o parte, motiv pentru 
care, dacă voi avea ocazia, voi lupta fo-
arte mult pentru drepturile artiştilor, dar 
şi pentru cei care vin în urma noastră. 
Sunt un om norocos pentru care lucru-
rile s-au legat întodeauna şi nu am tre-
cut niciodată prin situaţii umilitoare. Cea 
mai prolifică perioadă a fost cu siguranţa 
cea de după Eurovision când nu îmi 
amintesc să mai fi avut vreun weekend 
liber. Am şi câte 6 cântări pe săptămână, 
plus televiziune, interviuri, sedinţe foto 
etc. A fost o explozie puternică din punct 
de vedere profesional în care m-am lăsat 
dusă cu plăcere, însă e bine că în viaţa 
unui om să existe totuşi un echilibru. 

Ce regreţi că nu ai fãcut pentru 
carieră şi ai fi putut?
Nu regret nimic. Am crescut într-o fami-
lie în care diferenţele de vârstă erau 
mari, însă diferenţele de mentalităţi nu. 
Am crescut foarte frumos şi armonios 
într-o familie care m-a iubit enorm şi 
pe care am iubit-o foarte mult la rân-
dul meu. Părinţii mei au fost un exemplu 
de iubire şi de suport moral pentru care 
maturizarea mea a avut loc mai devreme 
decât pentru alţi copii de vârsta mea. Am 

avut destule eşecuri 
profesionale şi 
sentimentale dar 
niciodată nu m-au 
împiedicat să merg 
mai departe. Am fost 
crescută să fiu o fe-
meie independentă 
material, nu am de-
pins de nimeni şi de 
tânără am reuşit să 
îmi câştig existenţa 
foarte bine. Sunt 
mândră ca nu am 
facut compromisuri 
şi că nu m-am le-
gat de cineva din motive materiale iar 
asta a contat foarte mult pentru evoluţia 
mea ca om şi ca femeie. Nu mi-am de-
format imaginea despre familie, despre 
iubire, copii, casă ş.a.m.d. Am rămas 
cu aceleaşi principii ca pe vremea cand 
eram o puştoaică.

Cum este Luminiţa Anghel ca 
mamă?
Este mai mult tată decât mamă. Am dorit 
să-l cresc într-un regim strict aşa cum 
am fost crescută şi eu. Tatăl meu provine 
dintr-o familie de austrieci şi la rândul 
lui a impus aceeaşi atmosferă şi la noi în 
casă. Am fost educată să nu cred că ceea 
ce primesc mi se cuvine şi că trebuie să 
muncesc pentru răsplată.

Cum priveşte David celebritatea ta?
Pe David am încercat să-l feresc de 
acestă vrajă a scenei, a televiziunii, şi 
a succesului. Recunosc că până în mo-
mentul acesta nu am reuşit pe deplin. Nu 
l-am lăsat să fie vedeta vreunei emisi-
uni TV tocmai din teamă de a nu face 
din el un copil răsfăţat care crede că tot 
ce are i se cuvine. Spun că nu am reuşit 
pentru că are atitudini care pe mine mă 
deranjează, de mini-vedetă, de copil de 
vedetă. Este puţin arogant atunci când se 
află în preajma altor copii de vârsta lui, 
şi lupt pentru a-l face un copil modest, 
cu bun simţ şi educat. Mă lupt să-i arăt 
că ce are mama lui nu i se datorează lui 
şi că el fără mine ar fi un simplu muritor 
dacă nu munceşte şi nu-şi rezolvă singur 
problemele. 

Ce activitate nu lipseşte din viaţa 
ta?
Dacă există ceva care nu lipseşte 
niciodată din portbagajul maşinii mele 
este geanta de sport. Sportul nu lipseşte 
din viaţa mea şi zilnic ajung la sala 

de sport. Îmi place să alerg şi să fac 
exerciţii de sală. 

Cum ai descrie stilul tău de viaţă?
Am un stil de viaţă obişnuit pentru că 
fac parte din categoria vedetelor ex-
trem de populare, cărora le place să se    
amestece cu lumea obişnuită, care îşi 
fac piaţa singure, care merg la super-
marketuri cu copilul de mână, care se 
duc să-şi spele maşina…mie îmi place 
să mă ocup de toate aceste lucruri per-
sonal şi prefer să nu angajez pe cineva, 
aşa cum se practică.

Ce apreciezi cel mai mult la un om?
Cele mai importante calităţi în relaţia 
interumană sunt sinceritatea şi ones-
titatea. În viaţa mea am investit în pri-
etene care m-au trădat şi de aceea cred 
că onestitatea şi cinstea unui om sunt 
calităţile cele mai importante. În jurul 
meu sunt foarte puţini oameni pe care 
îi pot considera cu adevărat prieteni. Am 
mulţi amici şi multe cunoştinţe, dar oa-
menii la care ţin cu adevărat şi la care 
pot apela în orice moment sunt puţini. 
Între prieteni, devoţiunea este cea mai 
importantă şi atunci când investeşti este 
esenţial să şi primeşti inapoi.

Cât de important este pentru tine 
contactul cu oamenii simpli care 
te opresc pe stradă să-ţi ceară un 
autograf?
Se întâmplă foarte des ca oamenii să 
mă oprească pe stradă, la stop şi asta 
nu mă deranjează. Asta m-a ajutat 
foarte mult pentru că mi-am făcut mulţi 
prieteni, oameni care îmi oferă din 
căldura lor şi energia lor pozitivă. Cred 
că acesta este de fapt rodul muncii mele 
şi al felului meu de a fi plăcută. Nu este 
suficient să fii o persoană plăcută doar 
în media, important este să te iubească 
publicul.
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În perioada actuală Clubul 

Sănătăţii Walmark reuneşte 

peste 90.000 de membrii din 

întreaga ţară. Fiind preocupaţi 

de a oferi beneficii membrilor 

la achiziţionarea de produse 

walmark am dezvoltat 

parteneriate cu peste 100 de 

farmacii din întreaga ţară.

Farmacia Decebal din Bucureşti de 
pe bulevardul Decebal nr. 9 a fost 
înfiinţată în 1994. Având o vechi-

me de peste 12 ani farmacia şi-a format 
cumpărători fideli care apreciază produ-
sele comercializate şi sfaturile primite 
din partea farmacistelor. De un an si şase 
luni farmacia Decebal s-a alăturat Clu-
bului Sănătăţii Walmark, oferind reduceri 
membrilor clubului la achiziţionarea de 
produse Walmark.

Ce ne puteţi spune despre clienţii 
Dumneavoastră?
În cei 12 ani de când există această far-
macie, mulţi dintre clienţii noştri ne sunt 
deja fideli şi vin doar la farmacia noastră 
pentru a-şi cumpăra suplimente nutri-
tive şi medicamente. Clienţii noştri fac 
parte din toate categoriile de vârstă, ei 
putând găsi în farmacia noastră foarte 
multe tipuri de produse.

Cum aţi decis să deveniţi membră a 
Clubului Sănătăţii Walmark?
Când am aflat de programul de fidelitate 
oferit de către Walmark clienţilor săi fi-
deli am acceptat imediat să participăm 
şi noi. Foarte multe persoane care 
achiziţionează produse Walmark din 
farmacia noastră au deja cardul de 
membru şi sunt foarte bucuroşi să cum-
pere produsele mai ieftin şi să primească 
gratuit informaţii şi avantaje.

Ne puteţi spune care dintre 
produsele Walmark sunt cel mai des 
cerute de către clienţii Dvs.??
Cred că anul acesta cel mai des cumpărat 
a fost produsul ArtroStop. Acesta, având 
diferite forme de prezentare poate fi 
cumpărat şi în ambalaje economice la 
preţuri avantajoase. De succes printre 
clienţii farmaciei noastre s-au bucurat 
şi produsele Calcium Magnezium Zinc, 
GinkoPrim, MemoPlus, Clarinol şi Via-
derm.

Vă mulţumim pentru interviu şi vă 
dorim mulţi clienţi mulţumiţi.

Farmacia Decebal
În acest număr al revistei Clubul Sănătăţii Walmark vă vom prezenta o 
altă farmacie parteneră a Clubului Sănătăţii Walmark care oferă clienţilor 
săi întreaga gamă de produse Walmark. Farmaciile de acest fel pot fi 
uşor recunoscute datorită abţibildului Walmark cu inscripţia „Partener 
contractual Walmark” lipit pe uşa de la intrare în farmacie. Intrând într-
o astfel de farmacie beneficiaţi de reduceri pe baza cardului de membru 
eliberat gratuit de către Clubul Sănătăţii Walmark.

Foto: Asistent farmacie Lucan Doina
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produse noi

GinkoPrim 40 mg
Pentru îmbunătăţirea condiţiei psihice şi a 

circulaţiei periferice

Conţinutul ridicat de extract din Gingko 

biloba (40 mg) oferit de noul GinkoPrim 

are o influenţă pozitivă crescută asupra 

circulaţiei sanguine şi vaselor de sânge, 

contribuind la creşterea fluxului de sânge 

spre creier şi extremităţile membrelor. 

O mai bună vascularizare a creierului 

îmbunătăţeşte activitatea acestuia şi 

creşte randamentul intelectual. A doua 

componentă a produsului este magneziul, 

un foarte important element mineral de 

care depinde buna funcţionare a celulelor 

sistemului nervos. Administrarea de 

magneziu este benefică în cazul multor 

afecţiuni cu evoluţie cronică şi are 

efect pozitiv asupra sistemelor nervos 

şi muscular, ca şi asupra aparatului 

cardiovascular.

Cromdiet 66 mcg 
Pentru supleţea siluetei tale

Noul Cromdiet 66 mcg vă oferă un aport 

crescut de crom, cu rol în reglarea 

nivelului glicemiei şi reducerea apetitului 

exagerat pentru dulciuri. Chitosanul este 

o fibră naturală nedigerabilă ce stimulează 

tranzitul digestiv şi, în plus, 

se combină cu colesterolul 

şi cu acizii graşi,  ajutând 

la îndepărtarea lor din 

organism. Inulina este un 

oligozaharid nedigerabil 

ce ajută la dezvoltarea 

microflorei intestinale 

normale. În 

combinaţie cu alte 

fibre (chitosan şi 

fibre din Acacia), 

inulina ajută la 

normalizarea 

nivelului 

colesterolului şi 

al trigliceridelor 

sanguine, reglează 

digestia şi tranzitul 

intestinal şi reduce 

senzaţia de foame.

Urinal
Ambalaj economic cu 60 

capsule, cu o nouă formulă 

Capsulele de Urinal conţin 

un ingredient activ important 

numit NutriCran™ (concentrat 

uscat din suc de merişor 

- Vaccinium macrocarpon), 

care are o influenţă benefică 

asupra funcţionării tractului 

urinar. NutriCran™ conţinut în Urinal reprezintă o sursă bogată de 

bioflavonoide, complecşi fenolici şi alte substanţe naturale, cu efecte 

pozitive asupra sănătăţii umane. În plus, extractul de merişor conţine şi 

vitaminele C, B1, B2, P, pectine, celuloză, carbohidraţi, calciu, magneziu, 

fosfor, potasiu, precum şi acizii citric, chininic, malic şi benzoic. 

Viaderm
Ambalaj economic cu 50 

capsule 

Viaderm este o combinaţie 

unică de substanţe biologic 

active ce prezintă efecte 

benefice importante în 

menţinerea sănătăţii 

tegumentelor, a părului şi 

a unghiilor. Oferă un aport echilibrat de vitamine, minerale şi extracte 

naturale care, spre deosebire de produsele cosmetice, acţionează din 

interiorul organismului, asigurând astfel un efect de durată. Folosirea 

regulată a produsului Viaderm® oferă satisfacţia unui păr strălucitor şi 

mătăsos, întinereşte tegumentele şi redă sănătatea unghiilor.

Mai nou, Viaderm este disponibil şi la ambalaj economic cu 50 de capsule.

Minimarţieni 
Imunactiv
Ambalaj economic cu 100 tablete + un 

martafon cadou

Conţinutul fiecărei tablete de 

Minimarţieni Imunactiv oferă copiilor 

necesarul zilnic de vitamine şi 

minerale, acestea fiind esenţiale 

pentru o dezvoltare corectă şi o 

creştere sănătoasă. Suplimentar, 

produsul conţine un complex unic Imunactiv care este de un mare ajutor în 

stimularea activităţii sistemului imunitar al copiilor.

Spre bucuria copiilor dvs., pachetul economic de 100 tablete le oferă 

acestora un martafon cadou!
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Stimaţi membri ai Clubului Sănătăţii Walmark,
Aşa cum v-am obişnuit încă de la începuturi, gama Walmark a 
fost îmbogăţită cu câteva produse noi. Acestea au fost adaptate 
dorinţelor exprimate de dumneavoastră în scrisori şi telefoane, 
demonstrând încă o dată că sunteţi nu numai beneficiari ai 
produselor Walmark, ci şi „inventatori” ai acestora.
Vă mulţumim pentru colaborare şi vă dorim multă sănătate, alături 
de produsele noastre!
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Ştiaţi că...
l alimentele corect uscate conţin 

cel mult 5% apă

l în timpul uscării, în fructe şi 

legume se concentrează zaharurile 

naturale, aşa că ele sunt mai dulci şi 

au un gust mai pronunţat

l pentru prelucrare sunt bune 

aproape toate tipurile de fructe, 

legume, ciuperci, precum şi unele 

flori 

l temperatura în încăperea unde 

se depozitează produsele uscate 

ar trebui să fie de până în 

15°C

Datorită rezervelor de 

smochine, curmale, carne şi 

peşte uscat, strămoşii noştri 

reuşeau să treacă cu bine 

peste iernile geroase. Noi 

putem să ne răsfăţăm cu 

fructe şi legume uscate şi să 

ne întărim sănătatea.

în vechea Grecie sau în Egipt, alimen-
tele se uscau mai ales la soare. Şi la 
noi, până nu demult, la ţară în spa-

tele şoproanelor, se găseau uscătorii în 
care toamna se aşezau merele, perele 
sau prunele. 

Depozitul de sănătate
Datorită procesului de uscare, în ali-
mente se păstrează vitamina C, o serie 
de vitamine B, provitamina A, precum şi 
substanţe minerale (calciu, magneziu, 
fier) şi oligoelemente (zinc, seleniu).
Dacă vrem să păstrăm în fructul sau 
leguma uscată cât mai multe vitami-
ne, nu le uscăm la soare, în cuptor sau 
în pod. Este mai bine să ne procurăm 
un aparat special de uscat. Vitaminele 
sunt sensibile la temperaturi ridicate, la 
lumină şi la oxigenul din aer. Aparatul 
de uscat închis reglează o temperatură 

optimă a aerului cald şi alimentele usca-
te îşi păstrează aspectul plăcut, culoarea 
iniţială, aroma şi elasticitatea. In plus, 
în timpul uscării nu trebuie să folosim 
conservanţi, pentru că întregul conţinut 
de apă se micşorează treptat, ceea ce nu 
permite dezvoltarea microorganismelor.
 
Alegerea liberă
Pentru uscare alegem fructe proaspete şi 
bine coapte sau legume cu cel mai mare 
conţinut de zahăr şi substanţe nutriti-
ve. Nu este acceptabil ca acestea să fie 
mucegăite sau putrezite. Nu contează 
dacă fructele sunt mai puţin frumoase, 
dimpotrivă, la uscat putem folosi şi for-
mele deformate sau fructele şi legumele 
cu defecte „cosmetice” ale cojii.
Fructele se spală, iar la cele cu sâmbu-
ri, se înlătură sâmburii. Se taie apoi 
în felii groase de ½ de cm sau în 

pătrate, rondele etc. Bucăţile tăiate sunt 
puse fie pe tava cu gril, fie direct pe sită. 
Fructele mărunte, cum ar fi coacăzele 
sau afinele, eventual cele prea coapte, 
vor fi mixate şi vom folosi masa rezultată 
pentru chiftele din fructe.

Vitamine uscate

Aliment	  Durata de uscare (ore)

Banane 	 10-12

Pere	 8-10

Ciuperci	 4-5

Mere 	 7-8 

Căpşuni	 7-8

Caise	 10-12

Morcov	 4-6

Ardei gras	 8-10

Praz	 5-6

Roşii	 8-10

Coacăze	 6-8

Prune	 15-18

După uscare, lăsăm o 
bucăţică de fruct să se 
răcească şi apoi o tăiem 

în jumătate. La stoarcerea ei, în 
tăietură nu trebuie să apară apa.

Sfat
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integrama Walmark

Integrama cu premii Urinal 

Nume: .............................................Prenume..........................................Nr. card............................
Telefon.................................Strada:....................................................................Nr...........Bloc:........
Scara:.....Ap.......Sector/Judeţ....................................Localitate..........................................................
 
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. 4 CP. 11 Bucureşti, menţionând pe plic "Integrama Clubul Sănătăţii Walmark". Data limită de trimitere a plicurilor este 31.12.2006.La tragerea la sorţi 
din data de 17.01.2007, se vor extrage 20 de câştigători, premiile constând în câte o cutie din produsul "Urinal" 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 fie 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 dreptul de a colecta, procesa, păstra şi distribui informaţii cu caracter personal, prin licenţa 1874 de la Avocatul Poporului 
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 Dumneavoastra să fie transferate în Republica Cehă la Walmark a.s. (societatea mama) în scopul menţionat mai sus, deoarece 
acolo se află serverul central unde se stochează informaţiile. Puteţi interveni asupra datelor direct pe siteul www.csw.ro, prin poştă pe adresa Walmark România, OP. 4, CP. 11, Bucureşti, sector 3, 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. 25
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Cardul Walmark.
l 10% reducere şi consultaţii gratuite în cadrul reţelei de cabinete stomatologice Dentex- Flex: Piaţa Romană 9, Bucureşti; Ştirbei Vodã 4, Bucureşti; 

Lizeanu 20, Bucureşti;

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

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

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

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 

l 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.

l Cum să aflaţi valoarea fiecărui cod de bare?
Valorea aferentă fiecărui cod de bare a unui produs o aflaţi în 
penultima pagină a revistei noastre sau pe pagina noastră de 
internet a Clubului Sănătăţii Walmark la adresa www.csw.ro.

l Cum să trimiteţi codurile de bare?
Lipiţi codurile de bare pe o foaie de hârtie, calculaţi-le valoarea  
şi specificaţi 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 nici un produs, 
Walmark LEII se vor adăuga în contul Dumneavoastră urmând 
să îi folosiţi ulterior.

l Cum să aflaţi numărul de Walmark LEI din contul Dvs.)
Starea actuală a contului 
Dumneavoastră de Walmark 
LEI o puteţi afla după ce vă 
autentificaţi cu numărul de 
card şi parola pe pagina de 
internet www.csw.ro

l Cine poate participa?
Programul de fidelitate este 
destinat doar membrilor 
Clubului Sănătăţii Walmark!

Obs. Comanda în baza Leilor 
Walmark trebuie să depăşească 
valoarea de 20 Wlei.

P
E

 S
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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

l 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.

 

l Puteţi trimite coduri de bare şi fără a comanda 
produse, punctele în Walmark LEI fiind adăugate în contul 
Dumneavoastră.

l Contul actual de Walmark LEI îl puteţi afla pe 
pagina de internet www.csw.ro sau sunând gratuit la 
numărul de telefon   0 800 800 CSW (0 800 800 279). 
 

l 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).

 

l Codurile de bare de la produsele Nature's Bounty şi Altermed 
nu intră în programul de fidelitate.

 

l 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 beneficiaţi de această ofertă.

l Aveţi deja decupat codul de bare şi nu-i cunoaşteţi valoarea ?
Puteţi verifica 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 afla 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.:

e
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DUBLAÞI-VÃ VALOAREA DE WALMARK LEI ADUNAÞI !

În cadrul programului nostru de fidelitate, am ales un grup 
de produse cărora le-am dublat valoarea de Walmark LEI. 
Aceste produse sunt marcate cu litere roşii şi le puteţi 
găsi în tabelul bonusurilor din penultima pagină a revistei 
noastre.

În perioada 15.10.2006-31.12.2006, în cadrul programului nostru 
de fidelitate primiþi un numãr dublu  de Walmark LEI pentru 
codurile de bare ale produselor ce fac parte din promoþie.

Acþiunea „Un bonus mai avantajos”

Din această toamnă puteţi primi în cadrul programului nostru de fidelitate nu doar produse gratuit 
ci şi cadouri la alegerea Dumneavoastră. Trimiteţi pe adresa noastră: Walmark România OP.4 CP.11 
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 de perete                   30 WLei

Aceste originale 

daruri le puteţi obţine 

doar prin intermediul 

programului nostru 

de fidelitate. Suntem 

convinşi că vă vor face 

plăcere.

 Recipient dozare pastile     25 WLei  Trusã manichiurã               30 WLei

 Martafon pt. copii                15 WLei  Minimixer                             15 WLei  Minge                                      10 WLei  Ramã foto                              50 WLei
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(de la 1.09.2006 la 30.01.2007)

Berbec,  
21. 3. – 20. 4.

Berbecul este 
un conducător 
înnăscut, care 

trage după sine 
armate întregi. 

Dacă nu este 
primul, suferă ca un 
animal. Tensiunea 

constituie pentru el 
motorul de antrenare care, deşi-l 
face de nesuportat, îi dă în acelaşi 
timp agresivitate, avânt şi capacităţi 
de conducere. Calmul nu-i aduce 
Berbecului o stare de bine. După o 
odihnă mai îndelungată, s-ar putea 
chiar îmbolnăvi. Deşi se pare că nu 
mai are mult şi loveşte, iar uneori este 
prea zgomotos, dacă-l cunoşti mai 
bine vezi că are o inimă de cavaler, 
care-şi impune interesele cu o cinste 
de necrezut. Dacă reuşesc să-şi 
folosească energia, îţi pot îndeplini 
aproape orice dorinţă, mai ales în 
decembrie. Aşa că dragi Berbeci, nu 
ezitaţi – cereţi o mărire de salariu, 
investiţi, sau căsătoriţi-vă. Dacă vreţi ca 
îngerul păzitor să vă fie în continuare 
alături, nu uitaţi să vă împărţiţi bucuria 
cu ceilalţi.

Taur,  
21. 4. – 21. 5.

Semnul 
Taurului este 

legat de Venus, 
planeta iubirii 
şi de dragostea 

pentru bunurile 
materiale şi 

mâncarea bună.
Nativii din Taur nu au întotdeauna 
garantată o viaţă de huzur, dar cu toate 
astea reuşesc să obţină maximul din 
orice tranzacţie. Sentimentul de fericire 
îl pot avea şi la ascultarea unei muzici 
plăcute. Mulţi Tauri însă dispreţuiesc 
poleiala luxului, preferă stilul natural 
de viaţă şi o parte din venituri le 
donează persoanelor nevoiaşe. La 
sfârşitul anului 2006, mulţi Tauri vor 
avea senzaţia că soarta este prea 
severă cu ei. Dragi Tauri, dacă veţi 
constata că în cale vă stă în primul rând 
supraaprecierea voastră şi că piedicile 
sunt doar în mintea voastră, atunci 
nimic dramatic nu vă ameninţă. Feriţi-vă 
de „vechii buni prietenii” şi de alcool, 
investiţi într-o relaţie durabilă, poate 
veţi trăi o perioadă emoţionantă şi veţi 
constata că dragostea şi libertatea nu 
se exclud una pe alta.

Gemeni,  
22. 5. – 21. 6.
Pe Gemeni îi 
recunoaşteţi 
foarte uşor. Sunt 
vorbăreţi şi apar la 
toate petrecerile. 
Nu pot fi ţinuţi într-
un singur loc. Sunt 
imprevizibili, iubesc 
deghizările şi măştile, 
se lasă uşor vrăjiţi, dar se plictisesc 
rapid şi se mută mai departe. În ochii 
lor veţi găsi mirarea copilului şi teama 
de angajamente durabile. Sentimentul 
familiei nu este punctul lor forte, dar 
ca şi originalitate şi egalitate în relaţii, 
atunci veţi vedea că Gemenii sunt 
primii. 
Unii nativi ai acestui semn se vor simţi 
obligaţi în a doua jumătate a anului 
2006 să se impună cu orice preţ. 
Din fericire, planeta Saturn îi va ţine 
în frâu, aşa că nu-i ameninţă nici o 
catastrofă. E bine să rămână acasă şi 
să-şi satisfacă dorinţa de a fi văzuţi. 
Păstraţi-vă partenerul, dar schimbaţi-vă 
pieptănătura şi stilul de îmbrăcat. 

Rac,  
22. 6. – 23. 7.
Patronul semnului 
Racilor 
este Luna. 
Fazele ei 
schimbătoare 
simbolizează 
o permanentă 
schimbare a dispoziţiei, 
presimţirilor şi dorinţelor ce scaldă 
gândirea destul de conservatoare altfel, 
a Racilor. Racii reuşesc să construiască 
o adevărată oază de linişte şi calm 
pentru toţi cei pe care-i îndrăgesc. Şi 
nu sunt puţini aceştia. Un Rac rănit se 
retrage în carapacea lui, în care poate 
rămâne mult şi bine – uneori, chiar toată 
viaţa. Racul nu divorţează niciodată, 
pentru el familia este totul, s-a obişnuit 
cu cel de alături şi apoi, ce-ar spune 
oamenii despre asta...
Dragi Raci, gândiţi-vă bine la progresele 
pe care sunteţi în stare să le faceţi. Şi 
asta pentru ca nu cumva, după câteva 
clipe de zbor, să ajungeţi iar acolo unde 
eraţi. Mai puţin, uneori înseamnă mai 
mult şi un pas înainte poate fi şi riscant. 
Mai ales, dacă sunteţi pe marginea 
prăpăstiei.

Leu,  
24. 7. – 23. 8.

Leul este rege şi 
atunci aşteaptă 
să vă comportaţi 
ca atare cu el. 
Nu se mulţumeşte 
cu rutina cenuşie, 

este creator, 
are nevoie 

de îndemnuri şi 
situaţii dramatice, care să-i permită 
să strălucească. În general, este 
un individualist, care nu suportă 
concurenţa. Luxul şi bunăstarea sunt 
totul pentru el. Nu este întotdeauna uşor 
să-l convingi că viaţa nu este doar o 
poveste în care binele învinge, iar cei răi 
sunt pedepsiţi după merit. Deocamdată, 
Leii se pot simţi îngrijoraţi, obosiţi, 
prea puţin apreciaţi şi chiar bolnavi. 
Că de toate astea este răspunzător 
doar Saturn aflat în tranzit, este o slabă 
consolare, la fel ca şi vechiul clişeu, 
că tot răul este spre bine. Sfatul de 
a alunga norii negri afundându-se în 
muncă, pentru Lei nu poate cădea pe 
pământ roditor. Pe scurt, trebuie să vă 
disciplinaţi, să vă achitaţi toate datoriile 
şi să aşteptaţi zile mai bune.

Fecioară,  
24. 8. - 23. 9.
Fecioara pune 
întrebări, îşi ia 
notiţe, telefonează, 
discută şi verifică. 
Are un simţ exagerat 

al răspunderii şi 
devotamentului. Nu se 

simte deloc atrasă de 
cotrobăitul prin bucătărie şi 

aranjatul sertarelor, aşa cum greşit se 
traduce. Precis că aţi întâlnit Fecioare 
care nu corespund caracteristicilor 
obişnuite şi care sunt imposibil de 
introdus într-o categorie. Acestea doar 
îi maschează sufletul sensibil. În a doua 
jumătate a anului 2006 Fecioarele se 
pot pregăti pentru surprize neaşteptate, 
care vor verifica caracterul prietenilor, 
toleranţa superiorilor şi nervii 
partenerului. Important este să nu se 
teamă de schimbări şi să se bucure 
de necunoscut. Pe Fecioare le sperie 
de moarte să iasă din rând, dar poate 
că tocmai datorită acestui lucru, să 
vadă lucrurile într-o lumină mai clară 
şi să capete gust de a se opune ordinii 
prestabilite. Numai Fecioarele active 
îşi înţeleg adevărata valoare, ceea ce 
le deschide viitorul şi face să nu mai fie 
trecute cu vederea. 

Balanţă,  
24. 9. – 23. 10.

Balanţa este un 
diplomat înnăscut, 
care alocă sume 
importante pentru 
reprezentare. 

Ştie să-şi pună 
în valoare toate 

calităţile. Reuşeşte să 
folosească o logică 

zdrobitoare şi, în acelaşi timp, să se 
învârtească cu eleganţă atât în jurul 
aragazului, cât şi în societate. Mai rău 
este cu plata chitanţelor. Dacă vreţi să 
puneţi în încurcătură o Balanţă, puneţi-
o în faţa unei alegeri. Hotărârea este 
pentru ea un lucru de nerezolvat.
In a doua jumătate a anului 2006, 
Balanţele se pot baza doar pe ele 
însele. Chiar dacă se fac văzute în 
societate, e bine să se ferească de 
serate înfocate şi feluri opulente de 
mâncare. Împrejurările le vor sili să 
înceapă în sfârşit, să se comporte ca un 
adult, sau măcar să încerce acest lucru. 
Dar asta nu înseamnă că vor renunţa 
la visele copilăreşti. Dimpotrivă, vine 
timpul să le realizeze.

Scorpion,  
24. 10. – 22. 11.
Datorită carismei 
sale, Scorpionul 
nu va putea trece 
niciodată nebăgat în 
seamă. Este vorba 
de o personalitate cu 
sentimente adânci, 
care reuşeşte să treacă 
cu vederea slăbiciunea umană. Este 
celebru pentru gelozia lui şi pentru 
înclinaţiile spre putere. Scorpionilor nu 
le este străin nici un fel de tabu uman. Îl 
veţi recunoaşte uşor, pentru că vi se va 
părea enigmatic şi misterios. 
Anul acesta aduce Scorpionilor noi 
posibilităţi. Acelora dintre ei care 
nu au reuşit să se realizeze în acest 
an, Uranus le-a arătat cu siguranţă 
ce înseamnă libertatea. Poate chiar 
împotriva dorinţei lor. Pe de altă parte, 
Saturn le-a reamintit laturile serioase 
ale vieţii. Totul este de fapt, un impozit 
pentru succesul care bate la uşă. Dacă 
nu aveţi aşteptări nereale, nu este 
nici un motiv pentru pesimismul Dvs. 
preferat. Fericirea se găseşte şi acolo 
unde, de ani buni, nu o mai căutaţi.

Săgetător,  
23. 11. – 21. 12.
Săgetătorul are 
în primul rând 
nevoie de un 
viitor deschis şi 
de aer proaspăt. 

Nu suportă 
cumpărăturile 
săptămânale şi o 

meserie sedentară. 
Aventura este totul pentru el. Are 
mari planuri în minte şi rutina-l 
omoară. Iubeşte distracţia, aventura 
şi ştirile mondene. Încercaţi numai 
să-i interziceţi ceva şi vedeţi cum sare 
imediat la atac. Nu o să vă plictisiţi 
niciodată cu un Săgetător. Cui îi place 
respectul, libertatea şi nu ţine să 
aibă neapărat venituri regulate, este 
binevenit la un Săgetător. 
În ultima vreme, în viaţa multor 
Săgetători nu a rămas piatră pe piatră. 
Chiar dacă cei născuţi la sfârşitul 
perioadei încă-şi mai dezbracă vechea 
piele şi se tocmesc cu soarta, tot nu 
au parte de suficientă odihnă şi pace 
sufletească. În toamna lui 2006 mulţi 
Săgetători vor vedea viitorul în culori 
mai luminoase. În această a doua 
jumătate a anului este timpul pentru 
viziuni noi. Ce-aţi zice de o schimbare? 
– serviciu, căsătorie, un nou membru 
în familie, sau studiu ? Săgetătorilor, 
rămâneţi deocamdată la planuri!

Capricorn,   
22. 12. -  20. 1.

Capricornul ştie 
ce vrea şi mai 
ales, cum să 
obţină ceea ce 

vrea. Are nevoie 
de autorealizare 
şi de o ordine bine 
stabilită. Este un 
prieten care nu vă 

lasă niciodată la greu, chiar dacă nici 
el nu are o viaţă simplă. Modul lui de 
acţionare este încet, toate rezultatele 
fiind obţinute după o muncă grea, 
aşteptare şi asceză. Dar nu se lasă 
niciodată învins de greutăţile vieţii. 
Chiar dacă la suprafaţă este puternic, 
în interior se ascunde un sufleţel 
fragil, care are nevoie să simtă sprijin 
şi interes. Problema este că nu ştie 
să spună şi prea puţini reuşesc să 
priceapă lucrul acesta. 
În a doua jumătate a anului 2006, 
Capricornii  vor fi mai sensibili 
ca oricând. Poate că vor reuşi 
să recunoască că, deşi complet 
independenţi, au nevoie totuşi de 
căldura unei fiinţe umane alăturate. 
Dacă dau de înţeles acest lucru şi 
partenerului, vor trăi în familie un 
moment extraordinar de împlinire. E 
bine să le faceţi rost copiilor de animale 
de companie, iar partenerului să-i 
cumpăraţi un cadou special.

Vărsător,  
21. 1. – 19. 2.
Ca semn al 
intelectului, fiecare 
Vărsător trăieşte 
o groază de 
nedescris în faţa 
unor lucruri cum 
ar fi sentimentele 
şi obligaţiile. Este 
un umanist, iubitor de 
fantasme, visător şi păzitor al valorilor 
morale. Pentru interese de ordin 
superior, îşi pune la bătaie propria piele. 
Îşi manifestă simţirile sociale în fiecare 
situaţie. Fie că este vorba de dreptul la 
educaţie al copiilor din lumea a treia, 
sau de mărirea salariului portarului. Are 
interese şi hobby-uri nelimitate.
Scopul Vărsătorului în această toamnă 
este să-şi adapteze ideile şi părerile 
excepţionale în aşa fel încât să fie 
acceptabile şi pentru ceilalţi. Vestitul lor 
simţ al umorului le înlesneşte nativilor 
acestui semn ca în a doua jumătate a 
anului să înceapă să exulte. 
Datorită planetei Saturn aflată în tranzit, 
se vor găsi suficiente complicaţii, 
amânări şi autorităţi neînţelegătoare. 
Dacă Vărsătorii nu vor reuşi să 
înţeleagă că soarta le vrea binele, le 
recomandăm să se adreseze unor 
specialişti în probleme sufleteşti.

Peşti,  
20. 2. – 20. 3.
Nimeni nu-i poate 
înţelege pe Peşti, nici 
chiar ei înşişi nu se 
înţeleg. Despre ei se 
ştie că înţeleg lumea 
înconjurătoare altfel 
decât ceilalţi şi au acces 
acolo unde ceilalţi nu 
pot pătrunde. Reuşesc să 
se pună în pielea altcuiva, au talent 
artistic şi o grămadă de prieteni. Lumea 
fanteziei este totul pentru ei. Sunt 
capabili să se cufunde în ea ore întregi, 
zile, ba chiar săptămâni. Nu încercaţi 
să le tăiaţi aripile, lăsaţi-i uneori să 
se ducă în necunoscut. Altfel, vă vor 
părăsi şi odată cu ei dispare şi un suflet 
romantic, gingaş şi înţelegător.
Anul trecut, Saturn i-a silit pe Peşti 
la concentrare şi randament. Acum, 
sub influenţa lui Uranus, există 
ameninţarea să se smulgă din lanţ 
şi să-şi complice viaţa. La sfârşitul 
anului nu este o perioadă bună pentru 
tranzacţii financiare mari. Trebuie să 
le recunoaştem faptul că reuşesc să 
scape şi din cele mai mari complicaţii 
datorită şarmului propriu.
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preþuri CSW

Ofertă de preţ
pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark la comenzi directe

Puteţi comanda direct produsele Walmark, Nature’s Bounty 

şi Altermed:

1) telefonic 0 800 800 CSW (0 800 800 279) - apel gratuit
2) online pe site-ul www.csw.ro
3) prin poştă pe adresa Walmark România, OP 4, CP 11, Bucureşti
Doar comandând direct de la noi beneficiaţi de ofertele speciale pen-
tru membrii Clubului Sănătăţii Walmark.

Notă: Preţurile sunt valabile doar pentru membrii clubului la comen-
zile directe şi pot fi modificate ulterior. Oferta completă o puteţi găsi 
pe www.csw.ro

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 depăşeascã 
valoarea de 20 Walmark LEI.
Coletul cu comanda îl primiţi prin poştă în aproximativ o săptămână 
din momentul primirii comenzii de către Walmark.
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