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Beneficiile cardurilor

WALMARK

* Vizitati www.csw.ro si inscrieti-va in Clubul Sanatatii
Walmark (CSW).

» Odata nscrisi, va puteti bucura de avantajele cardului
Relaxare.

* Pe masura ce comenzile dvs. vor depasi
suma de 500 de lei/an, veti primi cardul Armonie.

* Pentru comenzi mai mari de 1000 de lei/an, veti primi
cardul Energie si beneficii in plus.

» Odata cu depasirea sumei de 3000 de lei/an, veti
beneficia de toate avantajele cardului Vindecare.

Aflati totul despre sistemul de carduri CSW
si bonusurile acordate pe
http://www.csw.ro/articole/246_beneficiile-
membrilor-clubului.aspx

0009

Relaxare Armonie Energie Vindecare
Livrarea produselor acasa (sau la adresa indicata) v v v v
Puncte de fidelizare WLei v v v v
Produse noi doar pentru membrii CSW v v v v
Preturi speciale pentru produsele Walmark v v v v
Consultatii telefonice si online (www.csw.ro/consultatie.aspx)
L ) . v v v v
gratuite cu Doctorul Walmark (intre orele 9.00 si 17.00)
Revista Clubului Sanatatii Walmark la dvs. acasa v v v v
24 de ore din 24 acces la sanatate pe www.csw.ro v v v v
Prieteni noi pe site-urile dedicate produselor Walmark v v v v
25% discount la o comanda inregistrata in saptamana
. . N v v v
in care este ziua dvs.
Odata pe an primiti cadou cel mai frecvent produs
. « v v v
comandat din acel an
Deveniti expert al vietii sanatoase. Va invitam sa dati v v
sfaturi despre sanatate semenilor dvs. pe www.csw.ro
Va puteti alege, o data pe an, un cadou din lista noastra
o v v
de cadouri
Curierat rapid gratuit pentru orice comanda** v
Valoarea comenzilor anuale 501-1000lei | 1001-30001lei [ > 3000 lei

*Beneficiul se acorda in urma apelului telefonic la numarul gratuit 0 800 800 279.
**In anumite localitati. Lista acestora poate fi accesata pe www.csw.ro, in categoria Oferte speciale.
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Ganduri de
primavara

Intrdm intr-un nou sezon de
primavara plini de sperante,
energici si dornici sa
infaptuim lucruri marete.

In noua editie a revistei Clubului Sanatatii
Walmark ne-am dorit sa va oferim cat mai multe
sfaturi si articole sanatoase. Odata cu intrarea

n noul sezon trebuie sa ne pregatim pentru
intalnirile din ce in ce mai dese cu soarele si
timpul calduros. Sistemul nostru imunitar este
slabit dupa sezonul de iarna si de aceea trebuie
sa fim atenti cum luptam impotriva virozelor de
primavara. Venim in sprijinul vostru cu un nou
produs pentru imunitate: Spektrum Gummy,
multivitamine cu echinaceea pentru sprijinirea
imunitatii.

Sustinem miscarea in orice formd deoarece
previne bolile, ne ajuta sa ne mentinem un tonus
excelent si imbunatateste calitatea vietii. Va
provocam sd lasati in urma sezonul de iarna prin
cat mai multa miscare. Recomandam plimbarile
n parc, jogging-ul, dansul sau plimbarile pe
bicicleta. Odata cu inaintarea in varstd, motivatia
de a face sport scade, insa nu trebuie sd uitdm cd
exercitiile fizice ne mentin in forma.

Editorialul din aceasta primdvara o are in prim
plan pe Simona Halep. La 22 de ani, este una
dintre cele mai bune jucatoare de tenis din
Romania si actualmente numarul noua in topul
WTA. Ne bucuram sa o avem in cea mai nouad
editie a revistei.

in 2013, brandul Clarinol a sustinut programul
“Miss Me", in care v-ati inscris pentru a va
recdpata tonusul, silueta si starea de bine. In
acest numar faceti cunostinta cu castigatoarea
acestui program, doamna Mariana Taras.

Printre noile produse intrate in portofoliul
Walmark va prezentam: ArtoStop Comfort —
tablete masticabile, Minimartieni Omega 3
capsule — pentru sustinerea efortului de invatare
si Catina — pentru sustinerea sistemului imunitar.

V3 invit sa descoperiti cea mai noua editie a
revistei si va urez o primavara insorita!

Alexandra Mihaescu
Manager Clubul Sanatatii Walmark
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Informeaza-te

Pe site-urile WALMARK
gasesti informatii utile

pentru sanatatea familiei tale.

www.artrostop.ro www.urinal.ro www.benebian.ro www.minimartieni.ro

www.walmark.ro

www.slabestinatural.ro www.gripa.ro www.prostenal.ro
www.StudentlQ.ro www.memoplus.ro 4/

Noul site Clubul Sanatatii Walmark,
mai usor de navigat, mai simplu de comandat

Daca vrei sa descoperi noile oferte speciale, sa
adresezi o intrebare specialistului Walmark sau sa-ti
accesezi contul, poti face acum toate aceste lucruri
cu un singur clic, din prima pagina.

Noutatea cea mai importanta pe care o aduce noul
site www.csw.ro este posibilitatea de a comanda
fara a mai fi necesara inregistrarea ca membru in
cadrul Clubului Sanatatii Walmark.

lata care sunt pasii pentru a inregistra o comanda:

Noul site CSW vine in intampinarea nevoilor

clientilor, fiind mult mai usor de accesat. 1) Alegi produsul dorit si il adaugi in cosul de
Cele cinci cluburi in care sunt impartite produsele cumparaturi;

Walmark sunt acum afisate in prima paging, ficand  2) Introduci datele personale si adresa de livrare;
astfel navigarea catre produsul cdutat mult mai 3) Alegi metoda de platg;

simpla si rapida. 4) Confirmi comanda.



Doctorul Walmark

Sedentarismul
dauneaza grav sanatatii

Organismul uman a fost conceput pentru miscare. Progresele
tehnologice, schimbdrile din societate au determinat un stil de viatd
in care oamenii fac mai putind miscare si isi petrec mai mult timp

stdnd.

Adreseaza o intrebare
Doctorului Walmark

Folosirea e-mail-ului, a telefonului mobil, a comunicarii
prin intermediul internetului a facut ca oamenii sa nu se
mai intalneasca si sa comunice fata in fata. Munca a devenit
din ce in ce mai computerizata, fortandu-ne sa muncim

opt ore stand in fata unui monitor. Toate acestea afecteaza
sandtatea noastra.

Incd din 2002, Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS)
sustinea cg, anual, doua milioane de decese la nivel
mondial sunt determinate de inactivitate, iar sedentarismul
este in primele zece cauze de deces in intreaga lume.

Un stil de viatd sedentar creste toate cauzele de
mortalitate, dubleaza riscul de boli cardiovasculare,

diabet si obezitate si creste riscul de cancer de colon,
hipertensiune arteriald, osteoporozg, dislipidemii, depresie
si anxietate, potrivit OMS.

Unul dintre principalele efecte ale stilului de viata sedentar
este cresterea riscului de boli cardiovasculare, cum ar fi
infarctul miocardic acut si hipertensiunea. Acestea sunt
cauzate, de obicei, de inactivitate, care determina cresterea
nivelului de colesterol si a tensiunii arteriale. Se recomanda
exercitii regulate, miscarea stimuldnd si imunitatea. Un stil
de viatd sedentar poate provoca, de asemenea, tromboza
venoasa profunda, care este o afectiune ce implica un
cheag de sange format intr-o ven3, de obicei la nivelul
picioarelor, cheag ce blocheaza circulatia sangelui in zona
afectata.

Lipsa de activitate fizica si greutatea corporala in exces
predispun la aparitia diabetului zaharat de tip 2, deoarece
scade eficienta insulinei, fapt ce permite cresterea
glicemiei.

Un alt efect major al stilului de viata sedentar este
obezitatea. Obezitatea se poate complica cu tulburari
cardiovasculare, din cauza nivelului crescut de colesterol,
precum si alte conditii neurologice, cum ar fi accidentul
vascular cerebral. In cazul in care o persoana obeza

este deranjata de cresterea sa in greutate, poate apdrea
depresia si anxietatea.

Dar ce putem face cand avem o slujba care ne obliga sa fim
inactivi?

Oamenii trebuie sa gaseasca modalitati de a fi mai activi:

* Ori de cate ori vorbiti la telefonul mobil, plimbati-va
prin camera.

« Tn loc sa trimiteti un e-mail unui coleg din birou,
mergeti si vorbiti cu el in persoana.

* Dupa fiecare ord de stat pe scaun, mergeti zece minute.

* Mergeti pe jos sau cu bicicleta la si de la locul de

la sfatul.medicului@walmark.ro

munca. Daca nu este posibil, coborati din mijlocul de
transport cu o statie Tnainte de destinatie si continuati
drumul pe jos.

* Parcati mai departe de birou sau magazine.
* Urcati scarile; evitati folosirea liftului.

* Dupa orele de serviciy, evitati activitatile sedentare ca
privitul la televizor.

* Efectuati exercitii fizice regulat.

Modificarile stilului de viata, cum ar fi un somn de sase
pana la opt ore in fiecare noapte, limitarea consumului de
alcool, evitarea fumatului si o alimentatie echilibrata si
sanatoasa pot preveni boli precum cele cardiovasculare,
diabet zaharat, obezitate.

Dieta unei persoane sedentare este usor hipocaloricg,
contine alimente bogate in vitamine din grupa B pentru
sustinerea functiilor cognitive, cereale integrale, legume
verzi, fructe, leguminoase, produse lactate cu continut
scazut de grasimi, carne slaba (pui fara piele, vita, curcan),
peste.

Este necesar sd se consume mai multa apa (doi litri de apa
zilnic).

Sedentarii trebuie sd evite consumul de grasimi
nesandtoase, cum ar fi grasimile trans sau saturate. Aceste
forme de grasimi cresc nivelul de colesterol LDL. Evitati
alimentele procesate si de tip fast food. Evitati bauturile
care contin zahar, cum ar fi sucurile de fructe, ceaiul indulcit.



Simona Halep,
castigatoarea
inimilor 'stre

La 22 de ani, Simona Halep a devenit cea
mai buna jucatoare de tenis din Romania.
In momentul de fata, ea ocupa locul 9 la
nivel mondial, conform clasamentului WTA.
Pe 16 februarie, Simona a obtinut cea mai
importanta victorie din cariera si totodata
al saptelea titlu, castigand finala turneului
de la Doha (Qatar), impotriva nemtoaicei
Angelique Kerber. Pentru victoria de la Doha,
Simona Halep a primit 441.000 de dolari si
900 de puncte WTA.

.Sincer, nu credeam cd voi cdstiga aici, la
Doha. Am jucat insd cu pldcere si, iatd, am
castigat! Acesta e unul dintre cele mai bune
momente din viata mea”, a declarat, la finalul
meciului, Simona Halep, care a fost sustinutd
din tribune de o multime de romdni, printre
care si pdrintii sdi.

Succesul romdédncei este dat de talent, dar si

de eforturile sustinute si de faptul cd tenisul

a fost intotdeauna prioritar. Halep a afirmat
cd prima vacantd fdrd rachete de tenis a fost
in 2012, in Turcia. Romdnca si-a propus sd
joace tenis pdnd la 30-32 de ani, iar apoi sd-si




Editorial

Am vrut sa stim ce parere au si jucatorii amatori
de tenis despre Simona Halep. Voiam sa aflam ce
pregatire iti trebuie ca sa ajungi la performanta ei.
Asa am vorbit cu fanii Simonei.

CSW:  Este Simo
dumneavoastra?
lon (49 - antrenor
foarte mult pe Simona
performantele ei. Pentru model a fost Ilie
Nastase, un mare talent innascut al tenisului. Simona
nu are doar talent, ci o ambitie si o determinare sa
castige meciuri cum mai rar am vazut. Din acest motiv
a si ajuns pe locul noua in clasamentul WTA.

model pentru

iala ca o admir
a bucur pentru

Isi doreste vreunul dintre elevii dumneavoastra s
ajunga ca Simona?

Cei mai multi dintre ei vin la antrenamente pentru a
face miscare si pentru ca le place jocul. Mai este si un
alt motiv: acest sport este unul nobil, nu il practica

oricine. Pentru avocati, doctori sau corporatisti, dar si
alte meserii, este esential sa stie si tenis, pentru ca
este o forma placuta de socializare. De aceea parintii
isi trimit copiii la sala.

Care este alimentatia corespunzatoare pentru un
sportiv de talia ei?

Simona Halep are nutritionistii ei care se ocupa foarte
strict de alimentatie. lar aceste informatii nu le stie
oricine. In mare, alimentatia oricarui sportiv trebuie
sa fie echilibrata si bazata pe alimente naturale.
Uite, eu recomand elevilor mei, in pauza din timpul
meciurilor, sa manance o jumatate de banana, pentru
ca sunt foarte energizante.

Care sunt obiceiurile proaste pe care trebuie sa le
evite un sportiv?
(Rade) Bautura, droguri, tigari — toate viciile astea.

Ce ati dori sa-i transmiteti jucatoarei Simona Halep?
Am crezut in talentul ei de cand avea 17 ani; de atunci
mi-am dat seama cd va ajunge mare. lar acum imi este
si mai clar ca nu se va opri aici. Un jucdator ca ea meritd
sa fie mai sus 1n top. Simona, felicitdri si cat mai multe
succese!

CSW: Este Simona Halep un model
dumneavoastra?

Dan (32): Cu sigurantd, dar la varsta mea nu prea mai
am vreo sansd sa devin campion (rade). In tenis nu ai
cum sa obtii performanta daca nu persevereziinca din
copildrie. De a€ mi-am dat baiatul la tenis de la
cinci ani. Din ca Simona are in jur de 20 de anij;
mi se pare ca are rul inainte si poate sd ajungd
cea mai mare jucat de tenis a lumii. O urmaresc
din 2008, de cand a jucat finala la Notting Hill.

pentru









editori'é:l

In noi, in jurul nostru, in viata noastra, avem planuri

Cu Nnoi, cu copiii nostri, cu prietenii si familia noastra.
Totodatd, primavara ne dezmortim, reinviem intr-un fel,
ne bucuram din nou, gasim noi prilejuri de a observa
renasterea naturii, a verdelui. Viata, agsa cum o vedem
primdvara, pare noud, mai frumoasad, de-abia inceputa.

Trezeste-ti pofta de viatd si bucura-te de timpul frumos
side corpul tau! Dupa o lungé perioadé de sedentarism,
te provocam sa lasi in urma iarna si sa te ,, dezgheti”

prin putind miscare. in repetate randuri s-a demonstrat
stransa legatura dintre corp si minte, dintre activitatea
fizica si buna dispozitie. Asa ca de ce sa nu ne folosim de
acest lucru pentru a ne face zilele mai frumoase? Pentru
cd, in sfarsit, a venit vremea buns, sportul in aer liber este

10

Pregateste-ti corpul
pentru primavara

Ca sd te bucuri de lucrurile frumoase din jurul tdu, trebuie intdi sa
ai grijd de tine. Un corp sdndtos inseamnd o minte sdndtoasd, iar o
imunitate crescutd inseamnd mai multa energie pentru
hobby-urile tale.

solutia cea mai la indemana ca sa iti recapeti formele si
buna dispozitie.

lata recomandadrile noastre:

Plimba-te!

Mersul pe jos nu costa nimic si este extrem de placut,
chiar terapeutic, s& respiri aer proaspat. In plus, mersul
pe jos este benefic pentru respiratie, pentru spate si
pentru picioare. Mersul alert stimuleaza activitatea
cardiaca, duce la o mai buna circulatie sangvinag, iar
efectul este unul benefic: mai mult oxigen pentru organe.

Descopera orasul pe bicicleta!

Daca nu te incumeti sa te apuci de un sport greu si
solicitant, redescopera mersul pe bicicletd si exploreaza
orasul de pldacere. S-ar putea sa descoperi locuri noi,

s-ar putea sa vezi lucruri interesante, si cu siguranta
picioarele tale vor fi mai frumoase si mintea mai limpede.

Fa jogging!

Daca vrei cu adevarat o provocare, apuca-te de jogging!
Cel mai bine ar fi sa ai un parc in apropiere sau alei
linistite, dar dacd te simti motivata poti alerga oriunde.
in afara de efectele benefice asupra inimii, circulatiei si
sistemului respirator, jogging-ul accelereaza sistemul
digestiv, te ajutd sa arzi grasimi, creste capacitatea de
lucru si te ajutd sa dormi mai bine.

Danseaza!

Dansul e poate cel mai distractiv si mai firesc sport.
Danseaza in intimitatea casei tale, la o iesire cu prietenii
sau la ora de zumba, dar danseaza! Iti folosesti toti
muschii, arzi calorii si te simti grozavI

Daca se poate, inoata!

Un sport mai putin accesibil, dar extrem de sanatos

este Tnotul. Poate ca necesita mai mult efort, dar dupa

o0 jumadtate de ora la bazin deja vei simti beneficiile.
inotul este un excelent antrenament cardiovascular, iti
tonifica musculatura, te ajuta sa slabesti si iti fortifica
plamanii. Nu iti forteaza articulatiile, iar un studiu recent
a demonstrat ca Tnotul te ajutd sa traiesti mai mult si cu
sigurantd mai frumos.

Cdnd te-ai bucurat ultima oard de corpul tdu?
Provocarea noastrd e sd renunti la promisiunile
de genul ,Mdine incep sd fac sport” si sd incepi
chiar azi sd te simti bine in pielea ta!



- I b eminin
Fi1 , verde”,

protejeaza planeta si
iubeste-ti copilul

A fi,verde” (sau, altfel spus, ,ecologist/,eco”)
inseamnd sd iti pese de mediul in care trdiesti, de
planeta Pdmdnt, si sd vrei o viatd mai sdndtoasd pentru
8 I tine si familia ta; sd crezi cd Natura este perfectd, sd

sinitate inveti sa lube§tv1 tot ce inseamnad Vl.a,t.a, sd it plgcg sa
observi aceastd perfectiune zi de zi si sd incerci sd o
protejezi, ddruind-o generatiilor viitoare.

Stim deja multe lucruri despre cum ar trebui sa ne Mamicile, in mod special, pot fi interesate de produsele
ingrijim corpul, dar cum ramane cu modul in care ne care nu contin chimicale, astfel incat micutii lor sa poata
ingrijim casa, caminul familiei noastre? Ne-am interesat zburda fericiti prin casa, sa poata pune nestingheriti
pentru dumneavoastra despre existenta unor astfel de manutele pe podele atunci cand abia invata primii pasi.
produse si la noi in tara. Cleaneco, spre exemplu, este Totodats, aceste solutii pot fi de interes pentru oricine
0 gama biodegradabila (in proportie de 98%) ce ofera este hotarat sa traiasca mai curat si, pe cat posibil, sa
produse pentru curatenie. evite produsele bazate pe substante chimice (facand in

acelasi timp economie in bugetul familiei!).

Avand la bazd alcool vegetal si promovand astfel
respectul pentru mediu, produsele Cleaneco sunt
destinate spaldrii rufelor (formula concentrata asigurd :
pana la 30 de cicluri de spélare pentru cel de 1,5 litri www.cleaneco.ro sau WWW.gUtU]G.I"O
si pand la 90 de cicluri pentru recipientul de 4,5 litri)

si spalarii podelelor (Cleaneco detergent pentru lemn,
recomandat pentru ingrijirea mobilei, spalarea si tratarea
podelelor laminate si a celor naturale etc.).

Pentru mai multe detalii, intrati pe

n



Printre simptomele obisnuite ale infectiei urinare se
numdrd senzatia de arsurd/durere la urinare, urinarea
frecventa cu eliminarea unei cantitati mici de uring,
urina tulbure si uradt mirositoare, durerile de spate si in
zona abdomenului inferior, febra si frisoanele, greata si
varsaturile.

Cea mai frecventa cauzd este infectia vezicii urinare cu
bacteria Escherichia Coli, provenita din tractul digestiv,
un factor potentator fiind si igiena necorespunzatoare a
zonei genitale. Riscul de infectie urinard este mai mare in
cazul femeilor insarcinate, al celor aflate la menopauza,
precum si al celor care nu beau suficiente lichide.

Cel mai corect, o infectie urinara este tratata cu antibiotice
prescrise de medic in conformitate cu rezultatele
examenelor probei de urind (uroculturd). Cu tratament
antibiotic, simptomele vor trece din primele zile, dar
pentru a nu risca sd reapara infectia, tratamentul trebuie
urmat pana la final.
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Infectiile tractului urinar ocupd locul doi in lume in topul celor
mai frecvente tipuri de infectii (dupd virozele respiratorii).
Afectiunea este intdlnitd cel mai des la femei, datoritd anatomiei
specifice a aparatului urinar, iar studiile au ardtat cd 50% dintre
reprezentantele sexului feminin au cel putin o infectie urinard in
timpul vietii lor.

Dupd un tratament cu antibiotice, riscul de recurenta a
infectiilor urinare este ridicat, deoarece sistemul imunitar
al organismului este mai scazut, iar substantele active din
antibiotice pot duce la dezechilibrul florei vaginale si al
microflorei intestinale.

Cel mai sanatos lucru pe care il poti face pentru corpul tau
estesailprotejezide efectele daunatoare ale antibioticelor
prin administrarea de probiotice. Studiile au ardtat c4, in
Romania, rata de protectie probiotica ajunge la doar 4%%,
in timp ce in Polonia aceastd rata este de 22%, in Slovenia
20%™** si asa mai departe, tara noastra fiind pe ultimul loc.

Sfaturile noastre pentru a-ti recdpdta sdndtatea sistemului
urinar sunt: bea multe lichide, evitd in aceasta perioada
cafeaua, alcoolul, bauturile carbogazoase, mananca
merisor care previne recidivele infectiei urinare si
protejeaza-ti organismul cu probiotice!

*vanzari Tn unitdti oct. 2011 - oct. 2012/Piata antibiotice vs. Piata probiotice
** yvanzari in unitati dec. 2011

—



Echilibrul perfect
dupa tratamentul cu antibiotice

Urinal® Balance echilibreaza microflora bacteriana
benefica, fiind util in perioada ce urmeaza tratamentului cu
antibiotice al unei infectii urinare.

Adulti Copii
TRATAMENT PREVENTIE PREVENTIE

Urinal Akut’ Urinal’ Urinal  SIROP
Efect rapid, garantat de forma concentrata Pentru mentinerea sanatatii tractului urinar Sirop gustos ce poate fi administrat copiilor de peste un an
v Elimina bacteria E. coli, v Ajuti la mentinerea sanatatii v Protectie naturala (datorita
inca din prima zi de administrare tractului urinar inferior antioxidantilor naturali din merisor)
v Stopeazi infectiile urinare repetate v Reduce riscul de aderare v lan+

a bacteriei E. coli de peretii
tractului urinar




Ana Maria Florescu
despre durerile articulare

Ana Maria Florescu, specialist fiziokinetoterapeut la centrul
Fiziolife Medica din Bucuresti si absolventd a Facultdtii de
Medicind din Bucuresti, ajutd de 15 ani, apeldnd la tehnici
moderne, la recuperarea medicald a persoanelor cu afectiuni
posttraumatice, reumatice, degenerative sau neurologice.

D-na dr. Florescu, ce inseamna de
fapt durerile articulare?

Durerile articulare sau artralgiile

nu constituie n sine o boala, deci

nu vorbim despre un diagnostic, ci
reprezinta un simptom prezent in
multe afectiuni. Articulatiile sunt
structurile care ne permit mobilizarea
si de ele depinde gradul nostru de
miscare, care poate fi afectat de
artralgie.

Durerile articulare pot aparea la
toate categoriile de varsta, de la copii
(reumatism articular acut, artritd
reumatoida juvenild etc.), la adulti
(spondilita anchilozantd, lupus sau
alte afectiuni reumatismale) si la
batrani (poliartrita reumatoidd, boald
artrozica, guta etc.). Reumatismul
articular afecteazd 30% din populatia
lumii. Artralgiile apar la femei inainte
de 50 de ani, iar la barbati, inainte de
45 de ani. Peste 50% dintre adulti
sufera de cel putin un episod de
durere articulara intr-un an.

Care sunt simptomele si principalele
cauze ale durerilor articulare?

Artralgia este insotita de cele mai
multe ori de o limitare a functiei
articulare (mobilitate scizut3)

si se poate asocia cu inflamarea
articulatiei afectate, incalzire,
roseata sau sensibilitate la atingere.
Principalele cauze sunt: afectiunile
posttraumatice (entorse, luxatii,
fracturi adiacente), reumatismale
(boala artrozicd, guta, poliartrita
reumatoidd, reumatismul articular,
lupusul etc.), degenerative (artrozele
de suprasolicitare apdrute la
diverse niveluri), infectiile articulare
(artrite infectioase, osteoartrite,
osteomielita) si, secundar, in grip3,
pojar, hepatita, oreion, varicela etc.

Cum putem trata durerea rapid si
eficient?

In functie de cauza producerii
durerii articulare si de localizarea ei,
tratamentul poate fi medicamentos
sau fizical. Numai la indrumare

medicald pacientii pot beneficia de
cure antiinflamatoare, miorelaxante
si antialgice, care opresc receptarea
durerii la nivel constient, dar nu
rezolva cauza care a produs-o.

Cura fizicala (fizioterapia) se

refera la combaterea atat a
simptomatologiei (durerea), cat si a
cauzelor care au produs-o, folosind
factorii fizici — caldura, curentul
electric, campul magnetic sau
electromagnetic, lumina polarizata
(laserul), ultrasunetul etc. Ulterior,
kinetoterapia (terapia prin miscare)
reface mobilitatea articulard, tonusul
muscular si circulatia sangelui la
acel nivel. Apoi, masajul terapeutic
relaxeaza musculatura contracturata
si tonifiaza muschii slabi.

Ce putem face pentru a preveni
durerile articulare?

In primul rand, este esentiala
cunoasterea cauzelor durerii, asa

ca avem nevoie de un consult

de specialitate. Apoi trebuie sa
tinem seama de o serie de factori:
rezolvarea problemelor de sanatate
care au dus la aparitia primelor dureri
articulare, evitarea sedentarismului,
prin miscare zilnica, chiar daca asta
inseamna plimbarea animalului de
companie, evitarea suprasolicitarii
(care poate fi datd de utilizarea
intensa a unei articulatii, cresterea in
greutate sau transportul de greutati),
sau dacd aceasta nu poate fi evitata,
protejarea articulatiilor cu sisteme
elastice sau benzi kinesiologice. De
asemenea, se recomanda asigurarea
unui tonus muscular potrivit, mai
ales in jurul articulatiilor afectate
printr-un program constant de
kinetoterapie, sub indrumarea unui
specialist, alimentatie sanatoasa si
hidratare, tehnici de relaxare.

Daca patologia este cronicg, se
recomanda o cura de fizioterapie (ce
include electroterapie, kinetoterapie
si masaj terapeutic) o datad la sase
luni, chiar daca simptomatologia
lipseste, pentru evitarea unor noi
episoade.

Ce sfat le puteti da persoanelor cu
dureri articulare?

In primul rand, sa ceara parerea unui
medic de specialitate inca de la
primele semne, pentru a evita multe
complicatii. Este bine sa-si protejeze
articulatiile dureroase, sa nu le
solicite suplimentar, sa incerce sa
faca compresie (cu fasa elasticad) si sd
foloseasca gheata pentru reducerea
edemului si a durerii. Automedicatia,
de cele mai multe ori, scapandu-ne
de durere, nu face decat sd intarzie
vizita la medic, agravand problema
articulara.

Ce stil de viata ar trebui sa adoptam
pentru a nu dezvolta dureri
articulare?

Eu imi sfatuiesc pacientii sa duca o
viata echilibratd, bazata pe miscare,
alimentatie sandtoasa si odihng, toate
acestea adaptate nevoilor persoanei
respective. Mentinerea unui tonus
muscular (prin miscare cel putin

30 de minute/zi) ajuta articulatiile
sa functioneze in conditii optime.
Evitarea suprasolicitdrilor (ridicarea
gi transportul de greutati, mersul
indelungat pe teren accidentat,
mentinerea mult timp a pozitiei
sezand la birou sau cresterea in
greutate) protejeaza articulatia. Un
aport potrivit de calciu, vitamina D,
fibre, proteine si o buna hidratare
ne ajuta in pdstrarea integritatii
cartilajelor articulare.

Produs recomandat de Ana Maria Florescu,
specialist fiziokinetoterapeut



Mariana a castigat concursul ,,Miss Me 2013", care a durat 12 luni. A reusit,
urmand un program strict, sd ajunga la forma fizica pe care o avea in urma
cu 18 ani. Ea are 44 de ani, dar arata cu zece ani mai tanara. In cele cateva
ore obositoare de make-up, hairstyling si sedinta foto, a fost mereu vesela si
zambitoare, si asta dupa doua ture lucrate ca asistenta medicala.

Am stat de vorba cu ea si iatd ce am aflat:

n concursul ,Miss Me” a trebuit sa respecti un program timp de 12 luni.
Presupun ca esti un om foarte disciplinat.

Da, normal, sunt un om organizat. In fiecare zi imi fac o lista pentru ziua
urmatoare: ce fac, ce gatesc, unde ma duc, cu ce imi ocup timpul.

Mi-ai mai spus ca pentru tine e foarte important sa bei o cantitate mare de
apa.

Da, in fiecare dimineata beau un pahar de apa platd cu lamaie, pe stomacul
gol. Daca nu am lamaie, beau si fara. In timpul zilei, beau doi - trei litri
de apa si nimic acidulat. Nu sunt nici o fana a cafelei. Pentru mine este
foarte important sa beau ceaiuri din plante, fara zahar, care este scos
din dieta mea. Singurul loc de unde iau zahar, si pot sa spuncd e o
slabiciune, este din ciocolata.

De cate ori mananci pe zi?

Nu ma abtin de la nimic, dar mananc putin si des. Am in jur de patru -
cinci mese pe zi si nu trebuie sa ma satur dupa o masa. Mananc foarte
mult pana la ora 14.00, si obligatoriu nu mananc dupa ora 19. Mananc
multe fructe, legume la cuptor, peste la gratar... Includ carnea in

masa mea doar o data pe sdptdmana. Nu fumez, n-am fumat, nu beau
alcool...

Si legat de miscare si de odihna?

Fac miscare de trei - patru ori pe zi. Dimineata merg pe jos cam cinci
kilometri pana la serviciu, desi am masind. Ma relaxeaza mersul pe
jos. Noaptea dorm in jur de sapte - opt ore, iar daca sunt acas4, in
week-end, imi fac somnul de frumusete o orad si jumatate pe zi.

Ce te-a motivat sa te inscrii intr-un program de 12 luni?

Mi s-a parut interesant programul ,Slabeste natural” si am avut
ce sa invat, de la doctorul Walmark, de la alte persoane care au \
participat... Cdnd m-am inscris, aveam 66 de kilograme, dupa care J
am Tnceput sd sldbesc in fiecare lung, iar acum am 59 de kilograme.

I
Poti da un sfat pentru cineva care nu are determinarea ta? f
Nu stiu daca sunt in masurad sa dau sfaturi. Daca vrem sa schimbam
ceva la noi, cred ca trebuie sa incepem cu modul nostru de a gandi.
Daca ne organizam putin vom reusi sd ajungem la rezultatele pe
care ni le dorim.

Ai o relatie buna cu fata ta? Cum o cheama?

Ana Maria. Pentru mine, ea este un om important, sunt mandra de
ea. Acum e studenta la Medicina. Pot sa spun cd sunt o norocoasa,
pentru cad m-am nascut intr-o familie de oameni minunati care m-au
invatat sa iubesc si care m-au iubit. Conteaza foarte mult lucrul
acesta. Noi, ca oameni, cand ne schimbam pe noi, trebuie sa iubim
mai mult, sa ne iubim pe noi in primul rand, ca daca nu ne iubim pe
noi, nu putem sa-i iubim pe cei din jurul nostru.

Esti fericita acum?
Normal, am 44 de ani si sunt fericita ca am varsta asta.

Bravo, Mariana! Ne bucuram ca am putut fi alaturi de tine.
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Produse INOVATOARE Produse ACCESIBILE

Sistemul
imunitar ) =
(p63 (p63
Sistemul
nervos p
(p 17 (p51 (p.65
N N
Sistemul
vizual —
(P'72
Inima si .
circulatie (65 (P65
sangvina G3
p. .
............................................................................................................................... P65
Digestie,
absorbtie, : . )
metabolism © p.23, (p29)
Aparatul
urinar
p18
\‘* ...............................................................................
Sistemul P22 p23)
osteoarticular : o
‘p54 '\E‘Zl
Grculatie @
sangvind : P17 i
: (72 p72
Greutate  :
corporald ) .
i 20 p64 p64
Energie
P.?Z ‘\9'31,. ) b 31 b 51

16




CONFORT & INCREDERE
CONFORT INCREDERE

CONFORT - readuce cdldura si
starea de bine in organism

CONFORT - readuce céldura si INCREDERE - elimin efectele INCREDERE - elimin3 efectele
starea de bine in organism neplacute ale uitarii neplacute ale uitarii

see v

Sprijina circulatia periferica*
*datorita continutului de ginkgo biloba - 100 mg

GinkoPrim® MAX este un produs care combind ginkgo biloba si magneziu. Extractul standardizat de ginkgo biloba asigura cantitatea optimad de
substante active (flavonglicozide, terpenolactone), cu caracteristici biologice unice. Ginkgo biloba sprijind circulatia venoasa, contribuind la mentinerea
performantei creierului odata cu trecerea anilor, cat si la inldturarea senzatiei de maini si picioare reci. Magneziul este esential pentru functia si
performanta mentald, avand efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

Compozitie/tableta: Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.

Ginkgo biloba ...... ... 1000 mg  Portia zilnicd recomandata = o tableta.

(extract standardizat; contine 24% glicoflavonoide si 6% lactone terpenice) Administrare:

MagNezZiU ..ot e 150,0mg  Casupliment alimentar, se administreaza o tableta zilnic, cu un

pahar cu apa. Se recomanda a se administra pe perioade mai
indelungate (de exemplu, in cure de cate doud-trei luni, doua-trei
cure anual).

Readuce caldura si o stare de bine in corpul tau*
*datorita extractului de capsaicina

GinkoPrim® HOT contine o combinatie speciald de trei substante active: ginkgo biloba, capsaicind si magneziu. Ginkgo biloba sprijind circulatia
perifericd in maini si picioare, precum si la nivelul capului, avand efect benefic asupra functiei cognitive, aceasta fiind afectata pe masura ce inaintdm
in varstd. Capsaicina (componenta activa din ardeiul iute) intensificd termogeneza (productia fiziologicd de caldurd) si creste consumul energetic al
corpului. Ca antioxidant, capsaicina contribuie la reducerea modificarilor oxidative ale tesuturilor. Magneziul are efect benefic asupra sistemului nervos
si a celui muscular.

Compozitie/tableta: Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.

Ginkgo biloba . TR EPERRRRERE: 60,0 mg Portia zilnica recomandati = o tableta.

(extract standardizat; o

contine 24% glicoflavonoide Administrare: — 3 5
si 6% lactone terpenice) Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa masa,
CaPSAICING ...ttt e 25mg  inghitita cuapa.

MAGNEZIU ...ttt 1500mg  Combinatia de ginkgo biloba si magneziu la care s-a addugat

capsaicind intensifica productia fiziologicd de caldura.

Si iti reamintesti!*
*Ginkgo biloba si magneziul influenteaza favorabil performanta psihica si activitatea mentald

GinkoPrim® SMART contine trei substante active: ginkgo biloba, DMAE si magneziu. Ginkgo biloba sprijina circulatia la nivelul creierului, avand efect
benefic asupra functiei cognitive, care este afectatd pe mdsurd ce inaintdm in varstd. Ginkgo biloba contribuie la mentinerea unei stdri mentale de
bine, sprijinind concentrarea. Dimetilaminoetanolul, cunoscut drept DMAE, este un compus organic, inrudit cu colina, ce se regdseste in mod natural
in peste, mai ales in sardine sau ansoa. Magneziul este esential pentru performanta psihicd, cu efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

Compozitie/tableta:
Ginkgo biloba (extract standardizat;
contine 24% glicoflavonoide

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

i 6% lactone terpenice). . ...v.veee i 60,0 mg Administrare:
DM AE o e 20,0 mg Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa masg,
Magneziu ..ot e 150,0 mg inghitita cu apa.
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Urinal Akut®

Efect rapid, garantat de forma concentrata

Urinal Akut® cu formuld
Imbundtdtitd contine trei

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

componente active: CystiCran®, o
formd concentrata de extract din
merisor (Vaccinium macrocarpon)
cunoscut si sub denumirea de
afin american, extract de Solidago
virgaurea (Splinutd) si vitamina D.

Fructele de merisor sunt o sursa
bogata de bioflavonoide, compusi

fenolici si alte substante naturale.
Cantitatea de extract aferentd unei singure tablete corespunde unei cantitati minime

de 423.000 mg de fructe de merisor.

Doza zilnicd de Urinal Akut® oferd un aport garantat de proantocianidoli.
Tehnologia unica de procesare a merisorului sub forma extractului CystiCran® asigura
continutul si calitatea substantei active. Solidago virgaurea contribuie la functionarea
normald a vezicii urinare si a tractului urinar inferior. Vitamina D sustine functionarea

optima a sistemului imunitar.

Atentionare:

In infectiile acute persistente, asociate cu febrd mare, este necesara consultarea
medicului curant daca simptomatologia nu se remite in maximum 48 de ore.

Prezentare: cutie cu zece tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

................................................................................................................. WWW.Ul’inaI.rO

~ Urinal® HOT DRINK

Urinal®

Pentru mentinerea sanatatii tractului urinar*
*datorita extractului de Solidago virgaurea

Urinal® contine o combinatie unica de doud substante active

- NutriCran®, concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium
macrocarpon), si CystiCran®, extract concentrat din merisor
(Vaccinium macrocarpon), cunoscut si sub denumirea de afin
american, precum si extract de Solidago virgaurea (Splinutd)

si vitamina D. Fructele de merisor sunt o sursa bogata de
bioflavonoide, compusi fenolici si alte substante naturale. Cantitatea
de extract de merisor aferenta portiei zilnice maxime (trei capsule)
corespunde unei cantitati minime de 57.300 mg de fructe de
merisor. Solidago virgaurea contribuie la functionarea normala

a vezicii urinare si a tractului urinar inferior. Vitamina D sustine
functionarea optima a sistemului imunitar.

Urinal® nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice.
Urinal® poate fi folosit in paralel cu acestea, dar este recomandat
mai ales pe termen lung.

Compozitie/capsula:

NutriCran® (Vaccinium macrocarpon)............ 200,0 mg
Extract de Solidago virgaurea

(extract min. 10:1, echivalentul unei

cantitdtide min.200mg@) ...........coiiiiiiiiat 20,0 mg
CystiCran® ... 3,0mg
(Vaccinium macrocarpon)

VitaminaD ..o 1,7 ug

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 1-3 capsule.

Administrare:

Ca supliment alimentar,
una-trei capsule pe zi,
luate cu o cantitate
suficienta de lichid.
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Compozitie/tableta:

CystiCran® (extract de Vaccinium macrocarpon)
Contine proantocianidoli (min. 40%)

(echivalentul unei cantitati de min. 423.000 mg
fructede merisor) ..., 90,0 mg

Extract de Solidago virgaurea min. 10:1
(echivalentul unei cantitdti de min. 200 mg) .. 20,0 mg

VitaminaD ..o 5,0 ug

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi, luata cu o
cantitate suficienta de lichid.

Bautura delicioasa din extract natural de merisor

Urinal® HOT DRINK contine substanta activd NutriCran® —
concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium macrocarpon).
Merisorul reprezintd o sursa bogata de bioflavonoide, compusi
fenolici si alte substante naturale. Merisorul contine, de asemenea,
antioxidanti naturali, care ajuta la protejarea celulelor si a tesuturilor
de radicalii liberi.

Urinal® HOT DRINK poate fi folosit pe termen lung. Urinal®
HOT DRINK ajutd totodatd la suplimentarea cantitatii de lichid in
organism.

Urinal® HOT DRINK nu este un inlocuitor al tratamentului cu
antibiotice. In caz de infectii acute tratate cu antibiotice, Urinal®
HOT DRINK poate fi folosit in paralel cu acestea.

Compozitie/pliculet:

MEriSOr. ..o 400,00 mg
(Vaccinium macrocarpon)

concentrat uscat din suc de merisor NutriCran® corespunzator
unei cantitati de aproximativ 10.000 mg de fructe proaspete.

Prezentare: cutie cu 12 pliculete.
Portia zilnica recomandatd = trei pliculete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, dupa masa, cate un pliculet de trei ori pe
zi, dizolvat in 200 ml de apa fierbinte.

Atentionare:

Produsul contine
indulcitor! A nu se
administra persoanelor
care sufera de diabet!
Tn infectiile acute
persistente asociate

cu febra mare este
necesara consultarea
medicului curant daca
simptomatologia nu se
remite in maximum

48 de ore.



Club Feminin

Urinal® BALANCE

Dubla protectie, in special dupa administrarea de antibiotice

Urinal® BALANCE - produs inovator pe baza de extract de merisor
(Vaccinium macrocarpon), cunoscut si sub denumirea de afin
american, si bacterii benefice (Lactobacillus rhamnosus). Urinal®
BALANCE contine PACran®, un ingredient activ extras din pudra de
merisor. Merisorul este o sursa bogata de bioflavonoide, compusi
fenolici si alte substante naturale, precum antioxidanti. Antioxidantii
ajutd la protectia tesuturilor si celulelor impotriva radicalilor liberi.
Doza zilnicd de Urinal® BALANCE contine un miliard de bacterii

benefice vii.

Prezentare: cutie cu zece capsule dispuse in blister.
Portia zilnica recomandatd: doud capsule.

Administrare:

Ca supliment alimentar, doua capsule pe zi, luate cu o

cantitate suficienta de lichid.

Compozitie/capsula:

PACran® (Vaccinium macrocarpon) ..........coeeeuenen.. 250,00 mg
continut minim de proantocianidoli ...................... 18,00 mg
Lactobacillus rhamnosus ...............c..ooooiialL. 0,50545 CFU

] ADULTI ] CoPli

REZOLVA

Efect rapid,
garantat de forma
concentrata

Urinal Akut® contine o
componenta activa unica,
CystiCran®, o forma foarte
concentratd de extract din
merisor (Vaccinium macrocarpon),
cunoscut si sub denumirea de afin
american, ceea ce face ca efectele
benefice sd se simta din prima zi
de administrare.

ECHILIBREAZA

Protectie oferita
de un miliard
de bacterii
benefice vii

Urinal® BALANCE contine o
formuld imbundtatita pe bazd de
extract de merisor (Vaccinium
macrocarpon) si un miliard de
bacterii benefice vii, pentru

o protectie dubld, ajutand

la refacerea florei vaginale si
echilibrarea organismului dupa
tratamentul cu antibiotice.

CONTROLEAZA

Protectie
naturala*

*Datorita antioxidantilor
naturali din merisor

Urinal® contine o combinatie
unica de doud substante active
— NutriCran®, concentrat uscat
din suc de merisor (Vaccinium
macrocarpon), si CystiCran®,
extract concentrat din merisor
(Vaccinium macrocarpon),
cunoscut si sub denumirea de
afin american.

Urinal® HOT DRINK contine
substanta activa NutriCran®.
Merisorul - sursa bogata de
bioflavonoide, compusi fenolici
si alte substante naturale,
contine antioxidanti naturali ce
ajuta la protejarea celulelor si a
tesuturilor de radicalii liberi.

AJUTA

Protectie
naturala*

*Datorita antioxidantilor
naturali din merisor

Urinal® SIROP contine un
ingredient activ important
numit NutriCran®, Vaccinium
macrocarpon — concentrat uscat
din suc de merisor. Merisorul, o
sursa bogatd de bioflavonoide,
compusi fenolici si alte substante
naturale, contine antioxidanti
naturali, care ajuta la protectia
celulelor si tesuturilor de

radicalii liberi. Cantitatea de
extract aferenta portiei zilnice
maxime recomandate (15

ml) corespunde unei cantitati
minime de 37.500 mg de fructe
de merisor.

www.urinal.ro

www.walmark.ro
WWW.CSW.ro
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ClarinOITM + Ceai Verde

Ceai verde pentru arderea grasimilor,
prin stimularea metabolismului

Acest pachet special contine Clarinol™ si extract de ceai verde.
Ceaiul verde contribuie la arderea grdsimilor prin stimularea
metabolismului.

Clarinol™ este o sursa unicd de ALC (acid linoleic conjugat) sub
formd activd. ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul
nostru nu-l poate produce singur, fiind necesar aportul din exterior.
Extractul de ceai verde contribuie la arderea grasimilor prin
stimularea metabolismului. Substanta activd, polifenolul, asigura un
efect antioxidant, protejand, in acelasi timp, organismul de factori
nocivi, precum razele UV, poluare si toxine. Ceaiul verde favorizeaza
mentinerea nivelului normal de colesterol si glucoza in sange.

Compozitie Ceai Verde/capsula:
Ceai verde extract standardizat
(15% polifenoli)

Clarinol™ 80%. ....cov v 1000,0 mg
(ALC* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsuld)

Prezentare: cutie cu doua flacoane a cate 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = trei capsule Clarinol, Ceai Verde.

Administrare Clarinol +
Ceai Verde: ca supliment
alimentar, cate 1-3 capsule
zilnic (de preferat in timpul
meselor sau dupa mese).

Viaderm Complete

ingrijire completa pentru frumusetea ta

Viaderm Complete este un produs nutricosmetic bogat in
vitamine, minerale si extracte de plante. Viaderm Complete, spre
deosebire de produsele cosmetice, actioneaza dinspre interior spre
exterior. Viaderm Complete contine ulei de Luminita de Seara si
acid gama-linoleic ce ajutd la mentinerea elasticitatii si a aspectului
catifelat si sdnatos al pielii. Biotina contribuie la mentinerea sanatatii
pdrului, iar cuprul este responsabil pentru pigmentarea normala a
parului. Zincul contribuie la mentinerea sanatatii unghiilor. Pentru
rezultate remarcabile, se recomanda folosirea Viaderm Complete
pe o perioadd de cel putin doua luni si repetarea curei de mai multe
ori pe an sau in functie de nevoi.

Compozitie/capsula:
Extract de Luminitd de Seard (contine

acid gama-linoleic 10%) ..... 350,00 mg
[-Metionind ................... 62,50 mg
Biotind ...l 75,00 pg
Siliciu

Niacind ..., 8,00 mg
ZiNCvii i 7,50 mg
CUPIU oo 045 mg
VitaminaE ... 5,00 mg
Vitamina A ... 190,00 pg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doua capsule.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o capsula
de doud ori pe zi, cu o cantitate
suficienta de apa.
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Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Cla ri nO|TM + Spirulina

Spirulina sustine scaderea in greutate
prin reducerea poftei de mancare

Acest pachet special contine Clarinol™ si Spirulina.

Spirulina sprijina pierderea in greutate prin reducerea poftei de mancare
(cand este administratd cu o jJumdtate de ord inainte de masd).
Clarinol™ este o sursa unicd de ALC sub forméd activa (acid linoleic
conjugat). ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul nu-l poate
produce singur, fiind necesar aportul din exterior. Studiile recente au
ardtat cd alimentatia zilnica este insuficientd in furnizarea necesarului de
ALC, recomandandu-se suplimentarea acestuia.

Spirulina este de asemenea un bun adjuvant in controlul greutatii.
Bogatd in clorofila si proteine usor digerabile, precum si in enzime
implicate In procesele de digestie si detoxifiere, spirulina contribuie la
eliminarea toxinelor din organism si sprijina pierderea in greutate.

Compozitie/tabletd/capsula:

SPIrUlING. ..t e
Clarinol™ 8096, . . .o v vttt
(ALC* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsula)
Prezentare: cutie cu doua flacoane, Clarinol 30 de capsule, Spirulina
30 de tablete.

Portia zilnica recomandata

= trei capsule Clarinol,

trei tablete Spirulina.

500,0 mg
1000,0 mg

Administrare Clarinol + Spirulina:
ca supliment alimentar, trei
capsule zilnic, de preferat in
timpul sau dupa mese.

Viaderm Skin Beauty

imbogatit cu ulei de Luminita de Seara pentru
mentinerea sanatatii pielii

Viaderm Skin Beauty este un produs nutricosmetic special care
contine 4 componente — Acid Hialuronic, care este o componentd
importanta pentru piele, ulei de Luminitd de Seard, care mentine
pielea sdndtoasa, Coenzima Q10 si Siliciu. Uleiul de Luminitd de
Seara furnizeaza acizi grasi polisaturati (PUFA) necesari nutritiei pielii
si ajutd la mentinerea aspectului sandtos al pielii. Acidul Hialuronic
este un component important al pielii. Siliciul este un mineral necesar
organismului. Coenzima Q10 se gdseste in mod natural in organism si
joaca unul dintre rolurile-cheie in obtinerea de energie din alimente.
Folositi Viaderm Skin Beauty pentru o perioada de cel putin 2
luni si se recomanda repetarea curei de mai multe ori pe an sau in
concordantd cu nevoile dumneavoastrd.

Compozitie/capsula:
Acid Hialuronic.................... 5,00 mg
Ulei de Luminitd de Seard (contine 10%

Acid Gamma Linolenic) ........ 350,00 mg
Coenzima Q10 ........ooveiiinn 15,00 mg
Siliciu oo 10,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doua capsule.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o capsula
de doud ori pe 7i, cu o cantitate
suficientd de apa.




Club Feminin

Degaisil
Calmeaza si previne balonarea si flatulenta

Degasil imbunatateste confortul intestinal si abdominal prin prevenirea
sau reducerea disconfortului legat de acumularea de gaz la nivel abdominal.
Simeticona este stiintific doveditd ca actioneaza prin reducerea tensiunii
superficiale a bulelor de gaz prezente la nivel gastrointestinal.

Compozitie/capsula:
SIMetiCcoNa .. ... 257,5mg

Prezentare: cutii cu 16 si 32 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 capsule.

Administrare:
1-2 capsule dupa fiecare masa principald, cu un pahar mare de apa.

Degasil
Rezolva problema
balonarii

Doar doua capsule pe zi
elimina balonarea

si evita situatiile
neplacute.

Eficienta testata clinic.
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Catalogul produselor Walmark

Varixinal®

Efect benefic in sanatatea circulatiei venoase,
datorita extractului de castane salbatice

si vitaminei C

Varixinal® contine patru extracte din plante — castane sdlbatice, gotu
kola, afine, ghimpe — si un bioflavonoid — hesperidina —, care au un
efect benefic asupra circulatiei venoase.

Castanele salbatice ajuta la cresterea elasticitdtii venelor, precum si

la tonifierea vaselor de sange si a peretilor vasculari, avand un efect
benefic asupra circulatiei venoase. Ghimpele si gotu kola sprijind
buna functionare a sistemului circulator venos periferic. Afinele sunt
cunoscute pentru actiunea lor antioxidantd, ajutand la cresterea
rezistentei vaselor capilare si la imbunatatirea fluxului de sange in
vene si in capilare. Compozitia acestui produs este imbogatita cu
hesperiding, cat si cu vitamina C, care contribuie la formarea fireascd a
colagenului, pentru functionarea normala a vaselor de sange.

Compozitie/tableta:

Castansalbatic ............oo 1500,0 mg
(extract 6:1 de Aesculus hippocastanum — 250 mg, echivalent 50 mg aescina)

Ghimpe .o 800,0 mg
(extract 4:1 de Ruscus aculeatus — 200 mg)

Vitamina C oo 250,0 mg
AfINE 200,0 mg
(extract 100:1 de Vaccinium myrtillus — 2 mg, echivalent 500 ug antocianozide)

Gotukola oo 100,0 mg
(extract 4:1 de Centella asiatica — 25 mg)

Hesperidingd ... 100,0 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o tableta pe zi, luatd cu o cantitate
suficientd de lichid.

ArtroStop® Lady

Pentru mentinerea structurii sanatoase a oaselor,

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Varixinal® GEL

Pentru vitalitatea si sanatatea picioarelor

Varixinal® GEL este un produs natural care te sustine sa pdsesti cu
incredere oricand si oriunde. Incd de la prima utilizare, senzatia de
picioare grele si obosite, durerile si umflaturile gambelor devin doar o
amintire. Recomandat femeilor care isi doresc sa aibd picioare frumoase
si sanatoase, Varixinal® GEL conferd elasticitate venelor si reda
gambelor senzatia de usurare si prospetime.

Castanele

contin o substanta activa esentiala (aescina),

care face parte din clasa saponinelor;

aceasta imbunatateste circulatia venoasa, e ®
tonifica perefii venelor e

siscade fragilitatea acestora. w-

Afinele

confin antocianozide care
actioneaza ca antioxidanti.
Ele sprijind formarea normald a B
fesutului conjunctiv, cresc
rezistenta vaselor capilare si

Tmbundtatesc fluxul de sange

n vene siin capilare.

Gotukola

intareste peretii venelor
si Imbunatateste fluxul de sange,
este un mijloc pretios

n tratamentul bolii varicoase.

Ghimpele =
contine substante renumite
pentru efectele terapeutice,
influentand in primul rand
permeabilitatea vasculara.

Prezentare: tub cu 75 ml de gel.
Portia zilnica recomandata = 1-2 aplicari.

Administrare:
Folositi gelul o data sau de doua ori pe zi, masand zona afectata din-
spre tdlpile picioarelor spre coapse.

datorita combinatiei de calciu, vitamina D si vitamina K

ArtroStop® Lady contine o combinatie de substante special conceputd

pentru nevoile organismului feminin. Produsul oferd 1500 mg de glucozamin
sulfat distribuite in portia zilnica de trei tablete. Glucozamina este un element
important din structura articulatiilor si a tesuturilor conjunctive — oase, ligamente
si tendoane. Compozitie/tableta:

In plus, ArtroStop® Lady contine OsteoComplex, o combinatie speciala Glucozamin sulfat . . ..o oo 500,0 mg
de calciu, vitamina D si vitamina K, dozate intr-o formula echilibratd, pentru OsteoComplex

mentinerea structurii sandtoase a oaselor si buna functionare a sistemului 0sos. CalCiU oo oo 100,0 mg
Vitamina D contribuie la absorbtia corectd a calciului si fosforului in organism si VItamina D ..o 1,66 g
mentine concentratia normald de calciu in sange. VitaminaK ... 25,00 g

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o tableta de trei ori pe zi,
dupd mese, luata cu o cantitate suficienta de lichid.

Prezentare: cutie cu 60 de tablete si flacon cu 90 de
tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.
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Club Feminin

Cartilaj de rechin

Sursa de calciu si fosfor

Cartilajul de rechin este un mucopolizaharid complex care contine proteine, cum ar fi colagen,
dar si substante neproteice — glucozamind si condroitind. Cartilajul de rechin este des utilizat in
medicina traditionald chinezeascd, fiind o sursa naturald de calciu si fosfor.

Compozitie/capsula:
Cartilaj de rechin .... 740,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30 si 100 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = patru capsule.

Administrare: ca supliment alimentar, patru capsule pe zi, inainte de fiecare masa.

BeneBian ADULT

Bacterii benefice pentru adulti. Efect garantat!

BeneBian ADULT este un complex modern de bacterii benefice Lactobacillus
si Bifidobacterium, componente esentiale ale microflorei intestinale. BeneBian
ADULT contine o cantitate foarte ridicata, 15,6 miliarde grupate in opt tipuri de
bacterii, in portia zilnicd recomandatd. Astfel, produsul este recomandat in timpul

sau dupa tratamentul cu antibiotice. BeneBian ADULT este imbunatétit si cu Compozitie/capsula:
fructooligozaharide. Fiecare capsuld de BeneBian ADULT este produsé printr-o Bacteriipandla ...................... 5,2 miliarde CFU*
tehnica de microincapsulare patentata care reuseste s izoleze coloniile de bacterii Lactobacillus acidophilus ........ 3,48 miliarde CFU
benefice, obtinand o mai buna protectie fata de factorii exteriori. Lactobacillus rhamnosus.......... 0,52 miliarde CFU
Bifidobacterium infantis .......... 0,52 miliarde CFU
) Lactobacillus plantarum. .......... 0,31 miliarde CFU
Prezentare: cutie cu 14 capsule. Lactobacilluscasei ................ 0,26 miliarde CFU
Portia zilnica recomandata = doua capsule. Bifidobacterium longum .......... 0,05 miliarde CFU
Administrare: Streptococcus thermophilus ...... 0,04 miliarde CFU
Ca supliment alimentar, doua capsule pe zi, preferabil dimineata, in Bifidobacterium breve ............ 0,01 miliarde CFU
timpul unei mese sau la 30 de minute dupa masd. O capsuld pe zi, in Fructooligozaharide ......................... 100,0 mg

cazul folosirii pe termen lung, trei capsule in caz de nevoie imediata.
*CFU = unitati formatoare de colonii




Provocarea

la miscare -

Cum ne gasim motivatia
necesara pentru sport

Va oferim cateva argumente care v-ar putea convinge sa
faceti o schimbare in viata dumneavoastra:

1) Stima de sine si increderea in propriile forte. Un stil de
viata echilibrat, insotit de un program corect de exercitii
fizice, va conduce nu doar la definirea unui corp frumos,
ci si a unei sandtati de fier. Mens sana in corpore sano.
Odata cu redefinirea stilului de viatd, vei deveni constient
de propriile forte si vei putea sa extrapolezi abilitatile
dovedite si in relatiile tale sociale, la locul de munca sau
chiarin relatia cu partenerul de viata. Increderea dobandita
te va ajuta sa gestionezi mai bine resursele tale interne si
sa Tndeplinesti mai bine tot ceea ce iti propui.

2) Managementul stresului. Stim foarte bine cd trdim in
epoca vitezei, unde totul se desfasoarad rapid. Ne dorim mai
mult, mai bine, intr-un timp cat mai scurt. Din pacate, odata
cu aceste noi cerinte ale pietei apare inevitabil si stresul,
catalogat de multi ca fiind ,boala secolului”. Stresul ne
poate afecta sistemul imunitar si calitatea vietii, in general.
O plimbare prin parc sau 30 de minute de jogging seara
te pot ajuta sa eliberezi toxinele acumulate in organism.
De asemenea, cei care fac sport dimineata, fie ca vorbim
despre mersul la salg, inot, fie de cateva exercitii de baza,

vor beneficia de un start

Indiferent de
varsta, practicarea
sporturilor poate
fi periculoasa
atunci cand nu esti
pregatit in mod
corespunzator.
Cele mai frecvente
accidente vizeaza
sistemul musculo-scheletic.

Pentru a evita astfel de neplaceri este
important sa pregatim organismul

pentru activitatile pe care urmeaza sa

le desfaguram. Astfel, se recomanda

RECOMANDAREA
MEDICULUI

efectuarea unor exercitii usoare de
incalzire (genuflexiuni, fandari, rotiri de
trunchi, intinderi de gamba) si folosirea
echipamentului adecvat pentru activitatea
aleasa.

in forta pentru ziua respectiva si vor reusi sa tind departe
grijile generate (de multe ori, avdnd la bazd probleme
inexistente).

3) Dezvoltarea personald. in ultimii ani, tot mai multi
oameni au inceput sa isi indrepte atentia spre modalitati de
dezvoltare personald. Fie cd vorbim despre workshop-uri,
educatie alternativa sau caldtorii spirituale, de cunoastere,
scopul urmarit este acela de detasare fata de grijile
cotidiene si descoperire a adevaratelor frumuseti ale vietii.
Sportul este o modalitate simpla prin care putem porni pe
acest drum. In timp ce ne motivam corpul sa se antreneze,
mintea este la randul ei stimulatd sa exploreze noi taramuri
- avem oportunitatea sa ne analizam viata, sa vedem ce
putem imbunatati la noi si cum putem ajunge acolo unde ne
dorim sa ajungem — la implinire spirituala.

Sarenuntdm, asadar, la obiceiurile proaste de consum, la tot
ce inseamna sedentarism, mancare nesandtoasad si agitatie
cotidiang, si sa ne indreptam atentia spre miscare, gandire,
autoeducare. Corpul si mintea ne vor fi recunoscatoare, iar
noi vom deveni constienti, in timp, de rezultatele benefice
ale eforturilor noastre de azi.




sanatate

Beneficiile Tnotulu

Inotul este o activitate care iti va aduce o multime de beneficii, de
la cele fizice, pdnd la cele mentale si sociale. Acesta iti oferd un

Atat starea sanatatii, cat si cea de spirit se vor imbunatati,
cu sigurantd, dupa practicarea acestui sport. Un studiu
efectuat recent aratd ca inotul te ajuta sa traiesti mai mult,
dar si mai bine. La acesta au participat 40.000 de barbati,
cu varste intre 20 si 90 de ani, iar rezultatele sale au fost
surprinzatoare: cei care practicd acest sport au 50% mai
multe sanse la o viata mai lunga decat cei care practica
alergatul sau mersul pe jos.

Inotul va pune la munca aproape toate grupele musculare,
fara a va solicita articulatiile, ligamentele si tendoanele,
lucru foarte important daca aveti probleme cu sistemul
muscular. In ap3, greutatea corpului nu mai solicita
articulatiile, iar socurile preluate de organism atunci cand
alergi sau faci alte tipuri de miscare lipsesc in proportie
de aproape 100% atunci cand inoti.

Aceasta activitate este benefica pentru sistemul
respirator, gratie efectului pe care il are asupra
plamanilor. In plus, inhalarea aerului umed, specific
bazinelor, imbunatateste functia pulmonara si controleaza
episoadele de astm.

Totodats, inotul contribuie la mentinerea unei tensiuni
arteriale stabile, reduce riscul bolilor cardiovasculare,
dezvolta armonios intregul corp, intdreste ligamentele

excelent antrenament cardiovascular, iti tonificd musculatura, te
ajutd sd slabesti si iti fortificd plamanii.

articulare, dezvolta mobilitatea, atenueaza tensiunile
acumulate si imbunatdteste sistemul cardiovascular,
crescand volumul circulatiei sangelui in organism.

Remus Miron, inotator profesionist, medaliat la
campionate nationale de inot si triatlonist, si-a propus

sa dea un exemplu si sa inoate pentru cei care nu pot,
promovand un stil de viata sanatos. Astfel, in cadrul
evenimentului Ultra Swim Challenge, organizat pe 8
februarie 2014 la bazinul olimpic de la Izvorani, sportivul
a inotat continuu 24 de ore, in scop caritabil, in sprijinul
Hospice Casa Sperantei. In urma acestui eveniment au fost
strangi peste 32.000 de lei cu ajutorul a 48 de fundraiseri
si 448 de donatori.

Impreuna cu Remus Miron a inotat, timp de aproape

12 ore, si Andrei Rosu, dar si Carmen Bunaciu, prima
medaliata din istoria Tnotului romanesc la un campionat
mondial. Maratonul a fost deschis tuturor, individual (pe
distante intre 500 si 20.000 de metri) sau in stafetd (2-4
persoane, intre 3.000 si 20.000 de metri).

Pentru mai multe informatii, puteti accesa pagina
galantom.ro, unde sunt prezentate toate evenimentele
caritabile si unde puteti dona pentru o cauza umanitara.
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Fericire
in do1 pasi

sanatate

Un corp sanatos si in forma este garantia unei stari de
bine, iar un corp frumos si echilibrat este un motiv in
plus de admiratie a celor din jurul tau. Lipsa timpului nu
este 0 scuzd, conteazd insa foarte mult cum te organizezi.
Asadar, aloca o jumatate de ora cel putin in fiecare
dimineatd pentru miscarea zilnica. In general, miscarea
de dimineatd este cea mai benefica, astfel incat poti
alege sa te trezesti cu 30 de minute mai devreme.

Pasul 1: Tonifierea

Lasa lenea deoparte si pregateste-te sa transpiri pentru a
arata bine. Programul incarcat si lipsa banilor nu trebuie
sa fie o problema pentru a-ti neglija corpul, ajungand sa
il ascunzi sub haine largi.

Cea mai eficienta metodd de antrenament, pentru
barbati, este mersul la sala de fitness. Acolo ai la
dispozitie o multitudine de aparate pentru diferite parti
ale trupului. Este indicat sa faci antrenamente frecvent,
o schemad populara fiind aceasta: exercitii pentru piept si
spate in prima zi, pentru umeri, bicepsi si tricepsi in ziua
a doua si pentru picioare si abdomen in ziua a treia; a
patra zi pauza si apoi de la capat.

Pentru barbatii slabi este nevoie, de reguld, de 4 - 6
antrenamente per grupa de muschi (poti construi tesut
muscular chiar mai repede daca ridici greutati de doua
ori pe zi, dar aceasta schema necesita cel putin o zi de
pauza pe saptamana si cel putin patru ore de pauza intre
antrenamente).

Schimbarea frecventa a tipurilor de exercitii este indicata
pentru scaderea in greutate, dar pentru construirea

de masa musculara este mai eficient sa faci aceleasi
antrenamente in fiecare saptamang, timp de 3 - 5
sdaptdmani (dar sa folosesti diferite tipuri de strategii in
timpul seturilor).

Ins3, daca sala de fitness este prea departe de casa

sau dacad crezi cd 1ti este mai usor asa, apuca-te de
alergat; o datd la doua zile, stabilieste-ti un traseu

si aleargd; miscarea regulata ne face fericiti, spun
specialistii, organismul eliberand endorfine, acestea fiind
responsabile direct de declansarea unei stari de bine.
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Niciodatd nu este prea tdrziu sa fii fericit. Miscarea te face sa te simti
liber, optimist, sd incepi ziua cu zdmbetul pe buze.

Pasul 2: Detoxifierea organismului

Dupad o iarna grea, este timpul sa iti cureti corpul de
toxinele acumulate. Incearc3 s& renunti la carnea grasa.
Tn aceastd perioada este necesar sa respecti un regim
bazat in principal pe legume crude, fructe si lichide.

Elimina din alimentatie produsele fast-food, toate
alimentele prajite, sosurile, conservele, produsele
afumate, painea, pastele si dulciurile. Consuma multe
fructe si legume crude sau fierte, cereale integrale, nuci,
ceai verde, carne la gratar sau fiartd, sucuri naturale
(realizate in casd) sau infuzii de plante.




_ club mascutin__
Andrei Rosu despre Transmaraton 2014

Cum e sa nu fii doar cel care aleargs, ci si unul dintre
organizatorii Transmaraton 2014?

Am descoperit ca este mult mai greu sa organizezi un

concurs decat sa participi la el. Pentru un organizator,

grijile incep din secundain care decide sd organizeze concursul.
Alegerea unei date, a unei locatii si a unei denumiri,

obtinerea autorizatiilor (extrem de multe!), realizarea unui site
si a continutului, promovarea evenimentului, atragerea de
participanti si de parteneri (sponsori si mass-media), kit-ul de
participare (pachetul cu ,bundtati”), chip-uri de cronometrare,
numere de concurs, fotografi, sonorizare la start si la finish,
transport, medalii, voluntari si pot continua mult timp.

Dar satisfactia organizdrii unui eveniment

extraordinar ca Transmaraton este pe masura!

"Misiunea si viziunea" noastra, ca organizatori, a fost —inca
de la prima editie — de a crea cel mai frumos eveniment

de alergare din Europa si principala platforma de

alergare si strangere de fonduri din Romania. Pana acum ne-a
reusit. Transmaraton s-a alergat in fiecare an ,,cu casd inchisa”
(toate locurile s-au epuizat rapid), iar fondurile stranse de
participanti pentru cauzele sociale promovate in cadrul
evenimentului au ajuns la 300.000 RON. Testimonialele
primite de la alergdtori sunt fantastice, iar faptul ca
evenimentul creste de la an la an este inca un motiv de
bucurie!

Ceinseamna pentru tine s alergi?

In primul rand, o revenire la normalitate. Oamenii sunt facuti
(si) pentru a alerga, iar copiii fac acest lucru in mod natural. Din
pacate, pe masura ce ne ,maturizam”, unii dintre noi pierdem
bucururia alergarii si ne afundam in confortul canapelei.
Pentru mine, alergarea inseamna si un instrument de
dezvoltare personala. M-a disciplinat i m-a invatat sa imi
planific, urmdresc si ating obiectivele, atat in plan personal, cat
siin cel profesional. Din ,cauza” alergdrii, ma trezesc la 5 a.m.,
urmez un program de antrenament si particip la competitii. Nu
in ultimul rand, alergarea este ,secretul” sanatdtii si energiei
de care md bucur zilnic.

Ce determina un om sa alerge la Transmaraton si un altul sa
ramana pe canapea?

Decizia de schimbare. De cele

mai multe ori, reactionam doar

la temeri si momente tragice din
viata noastra: ne moare cel mai

bun prieten, fumator, si decidem

sa ne lasam de fumat; ne spune
doctorul cd mai avem doar cateva
luni de trait dacd nu ne schimbdm
dieta, asa ca devenim brusc atenti
la ceea ce mancdm; ne urcam bauti
la volan si facem un accident, motiv
pentru care renuntam la consumul
de alcool etc. Din fericire, exista

si o variantd mai buna pentru a
imbratisa schimbarea: sa reactionam
la oportunitdti. Transmaraton este o
ocazie excelenta de a cduta in noi o
versiune mai buna. Un ,.eu” dispus
sa iasd din zona de confort pentru a
ii ajuta pe altii si pentru a isi depdsi
limitele.

Cum te simti alergdnd la un maraton, atunci cand incepi, pe
parcurs si dupa ce treci de finish?

O cursd lungd este o proiectie foarte bunad a vietii. Ne putem
conditiona fericirea de ajungerea la finish sau putem sa ne
bucuram de fiecare moment al ei. Putem abandona la primul
moment dificil sau putem merge mai departe. Putem alerga
singuri sau aldturi de alti ,,concurenti”. Ne putem pregdti
superficial si vom plati cu sigurantd pretul, sau putem anticipa
momentele delicate ale cursei si investi timp in a gasi solutii
de a le preintampina. Putem fi mandri de ceea ce am realizat,
sau putem trece linia de finish cu capul plecat si cu regretul ca
puteam realiza mai mult.

Limitele sunt relative, iar oamenii pot sa faca deseori mai
mult decat cred. Dupa parerea ta, cum poate un om sa isi
depaseasca limitele, fizice sau mentale?

Nu stim cat de puternici suntem pana in momentul in care a

fi puternic este singura noastra optiune. Nu am intalnit pana
acum vreun om care sd stie cu certitudine care sunt limitele
sale fizice. Cat despre cele mentale, nu cred ca exista. Dacd ne
gandim la tot ce a realizat omul pe aceastd planetd, sunt sigur
cd milioane de lucruri care acum ni se par normale si usor de
realizat au parut imposibile cu ceva timp in urma.

Partea frumoasa a depdsirii limitelor noastre fizice este ca
increderea in fortele noastre creste exponential. Dacd gafaim
dupad alergarea a 100-200 de metri, iar dupa 30 de zile de
antrenament alergam cu usurintd zece kilometri, vom simti cu
siguranta ca putem muta muntii din loc.
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Produse INOVATOARE Produse ACCESIBILE

Sistemul
imunitar

p.63 p.63 p.51 p.52 p.52

p.65
Sistemul
nervos

p.17 p.51 p.51 p.51 p.65

Inima si
drculatie
sanguin3 p53 p.65 p.65
p.52 p.53

p.53 p.65

Digestie,
absorbtie,

metabolism 029 021 029

Prostata
p.30 p.30

p.70 p.71

Sistem p.70

osteoarticular p70 p.23

p.54 p.54

p.71 p.71 p.71

Circulatie
sangvina

p.17 p.17

p.22 p.72 p.72

Greutate

corporald -
p.64 p.64 p.64 p.64

Energie

p.72 p.31 p.31 p.51



Club Masculin

Silimarina FORTE

Sustine procesul de detoxifiere hepatica
si de regenerare a celulelor ficatului

Armurariul (Silybum marianum), planta originara din zonele mediteraneene

ale Europei, din Africa de Nord si Orientul Mijlociu, este recunoscuta de secole
pentru proprietatile sale benefice in procesul de detoxifiere hepaticd. Semintele
acestei plante contin un complex de bioflavonoide cunoscut sub denumirea

de,Silimarind” Silimarina sustine buna functionare a ficatului, prin sprijinirea Compozitie/comprimat:

regenerdrii celulelor hepatice, contribuind la procesul de detoxifiere a acestuia. Silimarina

De asemenea, silimarina contribuie la imbundtatirea functiilor digestive prin (Seminte de Silybum marianum) .............. 200,00 mg
sprijinirea secretiei de bila. extract 5:1 (echiv. 1000,0 mg).

Administrare: Prezentare: cutii cu 30 si 60 de comprimate.

Ca supliment alimentar, cate un comprimat pe zi, dupa masa. Portia zilnica recomandata = un comprimat.

[ ] L] ®
Livinorm
Efect benefic pentru capacitatea de detoxifiere si

regenerare a ficatului, datorita extractului de armurariu
care contine silimarina

Livinorm® contine Hepa DTX Complex, o combinatie speciald de trei substante

naturale: silimarina extrasa din armurariu (Silybum marianum), fosfatidilcoling si acid

alfa-lipoic.

Armurariul (bogat in Silimarind) ajutd la normalizarea functiilor hepatice si

imbundtdteste capacitatea ficatului de detoxifiere a organismului. Armurariul sprijind

regenerarea celulelor hepatice si ajuta la protectia ficatului, pentru ca acesta sa fsi

mentina functiile normale si sd contribuie la procesul de detoxifiere a organismului.

Tn plus, extractul de armurariu ajutd la eliminarea normald a lichidului biliar, favorizand

astfel digestia sdnatoasa.

Fosfatidilcolina este un nutrient important pentru ficat, ea avand un rol esential

in formarea de membrane celulare. S-a estimat cd ficatul uman contine un numar ) ) o
impresionant de membrane celulare (aproximativ 33.000 de metri patrati). Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Acidul alfa-lipoic se gaseste in mod natural in fiecare celuld a organismului. Portia zilnica recomandata = doud capsule.

Compozitie/capsula:
Fosfatidilcolina (din lecitind dinsoia) ................ 750mg
Silimarina (din extract standardizat de armurariu) ... 50,0 mg

Victo rie Acid alfa-ipoic .............................500mg

Administrare:

[ ]
p e n t r u fl c a t Ca supliment alimentar, cate o capsuld de dous ori pe zi.
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Prostenal®
PERFECT

Prostenal® PERFECT cu formuld imbundatdtitd este o
combinatie speciala de zinc si PERFECT COMPLEX ce contine
extracte de plante de calitate superioard: Saw Palmetto si Urtica
Dioica. Aceste extracte din plante au efecte benefice asupra
sandtatii barbatilor. Extractul de Saw Palmetto contribuie la
mentinerea functiei urinare, precum si la mentinerea sandtatii
prostatei, fiind recomandat ca sursa de acizi grasi ce actioneaza
asupra tesutului prostatic. Urtica Dioica are in compozitia sa
substante care sprijina functia de excretie a rinichilor si contribuie
la normalizarea fluxului urinar. Zincul este un mineral foarte
important pentru barbati, contribuind la mentinerea nivelului
normal de testosteron din sange si avand efecte benefice asupra
fertilitatii si functiei reproductive.

Sfat util: faceti cel putin un consult urologic pe an.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tabletd pe zi, inghitita cu apa, de
preferat dupa masa. Este recomandat a se folosi pe o perioada in-
delungata. Efectele pozitive pot fi observate dupa 3-6 saptamani.

toase

(%3

Idei
Sdnad

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Saw Palmetto si Urtica Dioica sprijina buna functionare
a prostatei si a aparatului urinar

Compozitie/tableta:

Saw Palmetto extract .........oouviniiieniii i 320,00 mg
(sitosteroli 5%)

Urtica Dioica extract 5:1 (echiv. 1.200mg) .................... 240,00 mg
ZiNC ottt e 10,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Faceti exercitii de ridicare a greutatilor.

Daca ridicati greutati, metabolismul se imbunatateste, iar caloriile se ard mai
repede. Greutatile nu trebuie sa fie neaparat o pereche de gantere scumpe, ci
pot sa fie si doua sticle, la doi litri, umplute cu apa.

Mancati in tihna. Savurati fiecare imbucatura in parte si mestecati atent. Va veti
da seama astfel cand va saturati. Francezii sunt recunoscuti pentru supletea lor
nu doar datorita practicarii sportului, ci si mancatului ,atent”.

Beti un pahar cu apa pe ora! Corpul unui adult pierde aproximativ 50 pana la
100 ml de lichid pe ora. Veti asigura astfel inlocuirea apei pierdute si veti fi mai
odihnit.

Prostenal® DUO

Prostenal® DUO contine extract standardizat de Saw Palmetto
(Serenoa repens). Acesta contribuie la functionarea normala a
prostatei, sprijinind functia urinara si pe cea reproductiva. Extractul
standardizat de Saw Palmetto (Serenoa repens) este recomandat
ca sursa de acizi grasi si steroli, ceea ce conferd produsului o gama
largd de efecte benefice asupra sandtatii barbatilor. Extractul de
Saw Palmetto (Serenoa repens) contribuie la normalizarea fluxului
urinar, ajutand la ameliorarea fluxului urinar slab si intermitent.

Serenoa repens este
recomandat ca sursd de acizi
grasi liberi si esterificati, cu
efecte benefice asupra maririi
in volum a prostatei.

www.prostenal.ro
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Saw Palmetto (Serenoa repens) sprijina
activitatea prostatei si functia reproductiva

Compozitie/capsula:

Extract de Serenoarepens ..........c.oovuiiiinnn.. 320,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandata = o capsula.

Administrare:

Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, de preferat dupa masa,
inghititd cu apa. Se recomanda administrarea pe o perioada de
3-6 saptamani.



Club Masculin

Solutia inovatoare Solutia accesibila

+ Rezolva problema urinarilor frecvente
v Mentine sanatatea prostatei si a tractului urinar - Mentine activa functia reproductiva

v Imbunitateste viata sexuald v Imbunat3teste functionarea prostatei

Natural, fara efecte adverse

Zinc, Zinc Formula forte

Acest produs contine zinc provenit din surse organice, un element necesar
bunei functionari a sistemului imunitar. Zincul este un element important

in metabolismul acizilor grasi si al carbohidratilor. Zincul contribuie, de
asemenea, si la sinteza proteinelor. Zincul este esential in protejarea celulelor
impotriva stresului oxidativ.

Zincul contribuie la stimularea fertilitatii barbatilor si mentine testosteronul in
limitele normale.

Compozitie/tableta:

Zinc:

ZINC e 10,00 mg
Zinc - Formula forte:

Administrare: Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Ca supliment alimentar, o tabletd pe zi, dupa masa principala. Portia zilnica recomandatd = o tableta.
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Orice parinte se informeaza Tnainte sa isi trimita copilul
la 0 anumita gradinita sau scoald. Educatia, mai ales in
primii ani, este foarte importanta si e de multe ori dificil
sa gasesti pedagogi buni in care sa ai incredere cand vine
vorba de copilul tau.

Reggio Emilia este un oras din nordul Italiei unde, dupa
Al Doilea Razboi Mondial, un grup de parinti si educatori,
in frunte cu pedagogul Lorris Malaguzzi, s-a dedicat
dezvoltdrii unui sistem de educatie timpurie care a fost
rapid recunoscut si apreciat in Europa si America.

Sistemul Reggio Emilia are o fundatie teoretica solids,
imbinand unele dintre cele mai importante teorii din
pedagogie, psihologia educatiei si a dezvoltarii, printre
care teoriile lui Piaget, Vygotsky, Howard Gardner etc.
Aceasta abordare are la baza conceptia conform careia
copiii se formeaza ca indivizi in primii ani din viata.

In aceast3 abordare pedagogica, fiecare copil este

unic si inzestrat cu un potential urias, i se respecta
individualitatea, modul propriu de a descoperi lumea si
modul de exprimare. Jocul este vazut ca fiind principalul
mod in care copiii invata si inteleg mediul inconjurator.

Malaguzzi descrie copiii ca avand 100 de cdi de a

gandi si invata. Printre aceste cai, considerate a fi
limbaje simbolice, enumeram: desenul, sculptura,
pictura, modelatul, scrisul, vorbirea, miscarea, cantecul,
arta dramatica. Prin ele, copiii invata sa 1si exprime
cunostintele si emotiile.

32

Sistemul
de educatie Reggio

.Spune-mi si voi uita, aratd-mi si poate imi voi aminti,implicd-md
sivoiintelege.”

Proverb chinezesc

Gandit ca un model educational bazat pe relatie, sistemul
Reggio subliniaza importanta colaborarii intre: copii,
copii si educatori, parinti si educatori. Copilul este privit
ca fiind inteligent, competent si dornic sa descopere
lumea inconjuratoare, iar educatorul este un partener al
copilului in procesul de invatare. Parintii sunt participanti
la fel de importanti ca educatorii. Ideile, informatiile si
experientele pe care parintii le aduc la gradinita asigura
continuitatea procesului educativ, ii confera accesibilitate
si familiaritate in perceptia copilului. Parintii sunt
incurajati sd ia parte la diferite proiecte sau evenimente,
cat si la viata de zi cu zi a gradinitei.

Mediul inconjurator este considerat al treilea profesor
(dupa educator si parinte). Clasele, spatiile comune si
locul de joaca stimuleaza curiozitatea si invatarea si
incurajeaza interactiunea. Elemente precum lumina si
transparenta, culoarea si textura, nisipul, apa, precum
si materialele naturale sunt puternic valorificate si
transformate in instrumente de cunoastere.

n general sunt doi profesori la o clas§, cu o ierarhie clard
intre ei, care actioneazad ca si colaboratori in procesul de
predare-invatare. Clasa este menita sa fie o extensie a
lumii copilului. Proiectele pornesc de la o idee a acestuia,
de la dorinta lui de a studia un domeniu de interes, fiind
ghidate de profesori sau avand resurse puse la dispozitie
de adulti, si pot dura de la cateva zile la cateva luni. Toate
acestea au rolul de a-limpulsiona pe copil sa gaseasca
rdspunsuri, sa rezolve probleme, si in final, sa invete sd ia
decizii.

Sintetizand, principiile sistemului Reggio Emilia sunt
urmatoarele: copiii trebuie sa aiba control asupra
procesului de invatare; ei trebuie sa aiba sansa sa
descopere lumea prin atingere, miscare, auz, vaz si
ascultare; copiii trebuie sa aiba sansa sa colaboreze

cu alti copii si sa aiba materiale pe care sa le poata
explora; ei au nenumarate cai de exprimare, de gandire si
nenumdrate feluri de a-si manifesta creativitatea.

Scolile Reggio Emilia sunt destinate in principiu copiilor
mici, pana la varsta de sase ani. Aceasta abordare a
patruns si in Romania prin Gradinita si Scoala Explore
100 (clasa 0), in Mogosoaia, judetul Ilfov.
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cu copilul tau!

Copiii sunt curiogsi si vor sd stie tot ce se intdmpld in jurul
lor. Ei vor sd petreacd timp cu tine, sd faca tot ce faci tu,
iar in weekend au foarte mult timp liber...

ali mentagle Si-atunci de ce sd nu-i implici atunci cand gdtesti?
Fete sau baieti, le va face placere sa fie utili si sa decojeasca banana si portocala. Adultul taie fructele si
primeasca atentia ta. In plus, vor fi mai dornici sa manance telina, iar cel mic pune totul intr-un castron, adaugad iaurtul
stiind ca ei au ,facut” mancarea! si le amesteca.
Cum il implici pe cel mic in bucatarie? Pofta bung, distractie placuta si rugati-l pe micut sa ajute
Invata-l sa intinda unt sau gem pe paine, sa prepare si la curatenie!

cereale cu lapte, sa puna miere in ceai, sa decoreze
sandwich-uri, salate, prajituri. Il poti ruga si-ti aduca
diverse ingrediente din frigider, sa spele fructe si legume,
sa aseze ingredientele pe pizza, sa presare condimente
sau sa foloseasca strecurdatoarea.

Tl mai poti invata pe pitic cateva retete simple si ii poti
explica masurile de protectie in ce priveste tacamurile,
aragazul si alte aparate din bucatarie. Implicand copilul
n gatit, il faci mai receptiv la a gusta mancaruri sau
alimente noi si sandtoase, diminuand sansele de a

refuza mancarea atunci cand sunteti la masa. Facand
»Cunostintd” cu diverse ingrediente, copilul 1si dezvolta
gustul, vocabularul, motricitatea, Tnvatd sa cantareascs,
sa numere, sa dizolve, facand primii pasi spre ce va invata
mai tarziu la scoala.

lata o reteta pe care o puteti incerca impreuna: Salata
Waldorf.

Aveti nevoie de: 1-2 tulpini de teling, 1 mar, 1 cand

de boabe de struguri, tdiate pe jumatate, 1 bananag, 1
portocald, 1 cana de iaurt cu aroma de lamaie (sau simplu).
Lasati copilul sa spele telina, marul si strugurii, sa

Pune-i la dispozitie o varietate cat mai mare de gustari. Idei de gustari
sanatoase: fructe confiate, seminte de dovleac, alune, biscuiti din
cereale integrale, iaurturi de fructe. La evenimente speciale (zile de

toase

(%%

|dei
sana

nastere, rezultate bune la scoald) ofera-i copilului si gustari din categoria
~hesanatoase”. In acest fel, acestea nu vor fi considerate tentatii, ci
recompense.
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A1 grija de sanatatea
copilului tau

DR. ANCA-SIMINA COCHINO
Medic specialist pediatru, Clinica Pediasan,
www.pediasan.ro

Venirea primdverii este un eveniment pe care il asteptam toti

pediatrul de serviciu

Trecerea de la iarna la primavarag, insg, supune organismul
la un efort mare de adaptare. De cele mai multe ori ne
simtim prea obositi sd facem fata activitatilor cotidiene.

groase.

Chiar si copiii resimt aceasta lipsa de energie. Chiar si ei
trebuie sa depund un efort mai mare pentru a-si indeplini
sarcinile de zi cu zi. Pentru a-i ajuta sa treaca mai usor
peste aceasta perioadad este bine sa tinem seama de
cateva trucuri simple, care ne stau de obicei la indemana.

Hidratarea optima este foarte importanta. Prescolarii ar
trebui sa bea minim un litru de lichide pe zi (ap3, ceai,
lapte, supa, sucuri etc), copiii mai mari intre 1,5 si 2 litri
de lichide, in functie de varsta si de greutate. Sucurile
de fructe si legume crude hidrateaza foarte bine si pun
la dispozitia organismului vitamine si minerale naturale,
usor de asimilat.

cu nerdbdare: sd se facd mai repede cald, sd scdpdm de hainele

Plimbarile sau joaca in aer liber, in afara orasului de
preferinta, ar fi o alta modalitate bund de refacere a
energiei, pentru cine are posibiliatea sa o faca si timpul
necesar.

Tot in aceasta perioada, unii dintre noi ne luptam cu
viroze digestive sau respiratorii. Pentru ca nu avem
medicamente care sa lupte cu marea majoritate a acestor
virusi, ci ne bazam doar pe fortele proprii de vindecare
ale corpului nostru, incercam sa il ajutam cat mai bine.
Multe studii medicale au ardtat ca daca suplimentam
alimentatia adultilor si copiiilor cu vitaminele C si D si
daca folosim suplimente cu Zinc, ne vom apdra mai bine
de boli si ne vom vindeca mai repede si mai usor.

Imunitate
cu lingurita

Acesta este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.
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Aventura in aer liber -
sanatate si distractie

Copiii au multd energie pe care trebuie sd o consume intr-un fel
sau altul. O alternativda distractivd, provocatoare si sdndtoasd este
mersul intr-un parc de aventurd. In ultimii ani au apdrut din ce in
ce mai multe astfel de parcuri pe tot cuprinsul tdrii, asa ca iti poti
planifica vacanta cu familia intr-un loc pe gustul tuturor. Existd

lata recomandarile noastre:

1. Parc Aventura Brasov

Cel mai mare parc de aventura din Romania si din Europa
de Est, Parc Aventura Brasov are 14 trasee cu grade
diferite de dificultate (pentru copii de la 4 ani in sus pana
la adulti) si 186 de jocuri. Tarifele pentru 3 ore sunt 40
lei/adult, 30 lei/copil, cu reduceri pentru elevi, grupuri si
familii. Se pot organiza aniversari, spatiul dispunand de
banci si mese in aer liber si se poate aduce si cdinele, ca
membru al familiei, cat timp este nsotit.
http://www.parc-aventura.ro/

2.Parc de Aventura Balu Harghita-Bai

Parcul Balu are 5 trasee pentru copii si 6 pentru adulti,
particularitatea principala fiind tiroliana cea mai lunga
din Europa Centrala (985 m). Pentru cei care doresc sa
petreaca mai mult timp aici, au la dispozitie Cabana Balu
cu restaurant si cafenea. In zon3 exist3 partii de schi si
pesteri. Tarife: 35 lei minori si 45 lei adulti pentru 3 ore.
http://www.balupark.com/parcul-balu-2/

3.Aventura Parc comuna Butimanu, Dambovita
Acest parc de aventurad este situat la 18 km de Bucuresti

trasee mai dificile pentru adulti, dar si trasee pentru copii, care o
sd-i facd sd doarmd ca niste prunci.

si include o multitudine de activitati: tir, minigolf, popice,
badminton, mini zoo, gradina bio, perete de escalada si 4
trasee de escalada in copaci. Spre deosebire de celelalte
locuri recomandate, acesta este mai degraba un parc de
distractii. Tarife: copii mai mici de 1 an gratuit, copii sub
1 metru 30 lei, copii pand la 14 ani 43 lei, adulti 53 lei.
Accesul cu caini este interzis.

http://aventuraparc.ro/

5.Phoenix Aventura Parc, Cernica

Dispune de 8 trasee de dificultate progresiva (de la 4 ani
in sus) si 0 zona pentru picnic. Preturile pentru 3 ore sunt
30 lei/copii pand la 12 ani si 40 lei/copii mai mari de 12
ani si adulti. Complexul Phoenix oferd si paintball, pescuit
sportiv, bazin de inot si hotel.
http://www.phoenixcernica.ro/aventura-parc/

Alte locuri pe care le puteti incerca: Parc Aventura
Magura (Bacau), Parc Aventura Comana (Giurgiu), Parcul
de aventuri Escalada (Gura Humorului, Suceava), Parc

de Aventurd Cheile Gradistei, Escapade Adventure Park
Zamora-Busteni, Ragnov Adventure, Arsenal Parc (Orastie,
judetul Hunedoara), Arka Park (Péltinis, jud. Sibiu),
Edenland Parc Aventura (Balotesti).
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Green Bee:
nava spatiala pentru copri

(Bucuresti)

Green Bee este un proiect unic in Romania care le promite
parintilor putin timp liber, iar copiilor o experienta
inedita. Organizat de asociatia Green Revolution,
proiectul se adreseaza copiilor cu varste intre 6 si

14 ani din Bucuresti si judetul Ilfov si are ca obiectiv
schimbarea atitudinii fata de mediu prin incurajarea
comportamentelor eco inca din copildrie.

Concret, Green Bee este o nava spatiala amplasata in
Parcul Tineretului, zona Rozariu, care invita copiii intr-o
calatorie uimitoare de 45 minute prin spatiul cosmic. in
timpul misiunii pe nava, copiii au de indeplinit mai multe
sarcini, sunt membri activi ai echipajului si sunt pusi sa
gdseascad solutii pentru a depdsi provocarile cu care se
confrunta. In acest mod interactiv, ecologia este explicatd
pe intelesul copiilor, care afla informatii esentiale despre
protejarea naturii, conservarea resurselor si impactul
activitatii oamenilor asupra mediului.

De multe ori este dificil sd gdsesti o activitate pldcutd pentru copii
care sd fie si distractivd si educativa (si gratuitd)!

Aproximativ 150 de oameni au lucrat la nava (arhitecti,
proiectanti, dezvoltatori de softuri, artisti plastici, firme
de constructii). Aceasta a fost construita astfel incat
impactul asupra mediului sa fie minim: doar din materiale
reciclabile, cu pierderi cat mai mici, iar zona din parc

in care a fost amplasata nava sa fie usor refacuta dupa
finalizarea proiectului.

Proiectul s-a desfasuratin 2012 si 2013, acesta fiind

al treilea an in care nava Green Bee isi asteapta micii
exploratori. Accesul in nava este gratuit si se face in
fiecare zi de la 10:00 la 18:00, cu o programare prealabila
la adresa alexandra.oproescu@greenrevolution.ro, cu
exceptia duminicilor, cand nava este deschisa pentru
copiii din parc, fara programare.

Pentru mai multe informatii, acceseaza www.green-bee.ro
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Minimartieni Gummy

cu Echinacea

jeleuri gumate moi
imbogatite cu echinaceea

il O

EA
» Usor de administrat de catre mamici
. Preferate de cei mici

= Echinacea purpurea este o planta cunoscuta pentru efectele sale favorabile
= Vitamina Csi zincul sprijina imunitatea organismului

Produsul nu contine
coloranti artificiali.

Produs disponibil in farmacii
sau pe WWW.CSW.ro

Termundt

www.minimartieni.ro
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Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

1an +
Minimartieni
Sirop Omega 3
Putere de
concentrare
si memorare
p.39

Minimartieni Sirop

Imunitate

p.40

Oase
puternice

Burtica
sanatoasa

Urinal® Sirop

Aparatul
urinar

3 -6 ani

: Minimartieni
: Sirop Omega 3

p39

: Minimartieni Gummy cu Echinacea
* Minimartieni Sirop

p.40 p.40

: Minimartieni Gummy
: BoneActive

p.39

: Urinal® Sirop

peste 6 ani

: Minimartieni Omega 3
: capsule

p.39

: Brontisori, Ursuleti, Minimartieni
 Imunactiv

: p.41 p41
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Minimartieni® Gummy
BoneActive

Vitaminele K si D pentru dezvoltarea armonioasa
a sistemului osos al copiilor

Minimartieni Gummy BoneActive, sub formd de jeleuri aromate, contin
necesarul de vitamine si minerale pentru cresterea fiziologica normald a
copiilor.

Minimartieni Gummy BoneActive contine complexul BoneActive (oase
sandtoase), compus din doud substante active: vitamina D si vitamina

K, esentiale pentru dezvoltarea armonioasd a oaselor copiilor. Produsul
Minimartieni Gummy BoneActive este recomandat celor mici deoarece
acestia sunt foarte activi, mai ales in perioada de crestere, avand nevoie de
un aport suplimentar de vitamine si minerale.

Produsul Minimartieni Gummy BoneActive contine doar coloranti
naturali si este disponibil in patru arome: cdpsuni, portocale, fructe de
padure si lamaie.

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.
Portia zilnica recomandata = doud jeleuri.

Administrare:
Pentru copiii de peste trei ani, cate doua jeleuri zilnic.

Minimartieni®
Sirop Omega 3

Omega 3 Sirop cu gust grozav
de miere si portocale

Minimartieni® Sirop Omega 3 contine
acizi grasi polinesaturati Omega 3, esentiali
pentru cresterea armonioasa a copiilor.
Acizii grasi contribuie la dezvoltarea
normald a organismului si a creierului.
Acizii grasi au un rol important mai ales in
perioada de crestere a copiilor.
Minimartieni® Sirop Omega 3

contine ulei de peste, in dozele optime
recomandate copiilor (10 ml/zi).

Deoarece produsul Minimartieni® Sirop
Omega 3 nu contine coloranti, indulcitori
artificiali sau conservanti, se poate
administra chiar si copiilor mici, de peste

un an.
Compozitie/10ml:
Uleidepeste ......cevviniiiniiiiiinienennne. 312,5mg
OMmegas oo 140,5 mg
DHAMIiNIM ..o 125,0 mg

Prezentare: sticluta cu 150 ml.
Portia zilnica recomandata = 10 ml.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se administreaza copiilor de peste un an,
10 ml pe zi, de preferat dupa mese.

www.minimartieni.ro

Compozitie/2 jeleuri:
Complexul BoneActive:

VitaminaD3 ... e 5,0ug

VitaminaK ... 25,0 ug
VitaminaB3 ... ... 16,0 mg
VitaminaB5 ... 6,0 mg
VitaminaB12 ... 2,5 ug
VitaminaC ..o 80,0 mg
VitaminaE.......ooii 12,0 mg
Biotind ..o e 50,0 ug
Acidfolic ..o 200,0 ug
ZiNC ettt e 10,0 mg

Minimartieni® Omega 3
capsule

sse

Omega 3 sprijina dezvoltarea creierului

si vederea

Capsulele gelatinoase masticabile — Minimartieni® Omega 3 capsule
— contin acizi grasi polinesaturati de tip Omega 3-DHA, ce contribuie

la buna functionare si dezvoltare a creierului. DHA este cel mai des
intalnit acid gras Omega 3 din creier, cu un rol important in dezvoltarea
structurii cerebrale. Pe Iangd dezvoltarea sistemului nervos central, DHA
joaca un rol important si in dezvoltarea vederii. Deoarece organismul
uman nu produce acizi grasi de tip Omega 3, este important ca

acestia sa fie asimilati prin dieta zilnica sau suplimente alimentare. Cea
mai bogatd sursd de Omega 3 se regdseste In pestele gras oceanic.
Copiilor a caror dietd este saracd in peste, li se recomanda cresterea
aportului de Omega 3 prin suplimente alimentare. O singura capsula
de Minimartieni® Omega 3 contine doza optima zilnicd recomandata
copiilor. Vitaminele A, D si C sunt esentiale pentru o buna dezvoltare
psihica si fizicd. Vitamina C contribuie la intdrirea sistemului imunitar.
Minimartieni® Omega 3 capsule nu contin coloranti sau conservanti
artificiali.

Compozitie/capsula:

Uleide peste:.............. 250,0 mg
Omega-3......coevvnennnn 175,0 mg
DHA ... 125,0 mg
VitaminaC ................. 37,5mg
Vitamina A ................ 500,0 ug
VitaminaD ................... 3,0 ug

Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi,
dupa masa.
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Minimartieni® Sirop

Vitamine si minerale pentru copii

Minimartieni® Sirop este un complex de vitamine si minerale
indispensabile pentru cresterea fiziologica si dezvoltarea sandtoasd a
organismului. In plus, produsul contine complexul Imunactiv® compus
din beta glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc. Vitamina C si zincul
contribuie la intdrirea imunitdtii.

Minimartieni® Sirop nu contine coloranti, indulcitori si nu este un
produs alergenic. Are gust grozav de portocale si se poate administra
copiilor cu varsta mai mare de un an.

Compozitie/lingurita (5 ml):
Complexul Imunactiv:

Beta-glucan ............... 10,0 mg

Bioflavonoide (complex) ... 30,0 mg

VitaminaC................. 25,0 mg

ZiNCovininiiiiiiiiiiien 4,0 mg
VitaminaA .................. 120,0 g
VitaminaB1 ................... 0,5mg
VitaminaB2 ................... 0,8 mg
VitaminaB3 ................... 9,0 mg
VitaminaB5 ................... 3,0mg
VitaminaB6 ................... 0,7 mg
VitaminaB12 ................... 0,7 ug
VitaminaD3 .................... 1,5 ug
VitaminaE..................... 50mg
Biotind ...........coiiil 20,0 pug
Acidfolic ...........coiiinntt 50,0 ug
lod o 70,0 ug
Acid paraaminobenzoic (PABA) 50,0 ug
Rosehipsextract ............... 50mg
Lizind ..........ooiiit 10,0 mg

Prezentare: sticluta cu 150 ml.

Portia zilnica recomandatd = 5-10 ml.

Administrare: ca supliment alimentar, pentru copii cu varsta intre 1 si
3 ani, se administreaza o lingurita (5 ml) pe zi. Pentru copii de peste
3 ani se recomanda cate doua lingurite (10 ml) pe zi.

Cutia contine o lingurita gradata. Produsul nu contine lactoza si faina

de grau.
1-3 ani

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Minimartieni®
Gummy
cu Echinacea

Vitamine cu extract de echinaceea

Minimartieni® Gummy cu Echinacea - complex de multivitamine
imbogatit cu Echinacea, sub forma de jeleuri aromate, ce contin
doza zilnicd recomandata de vitamine esentiale dezvoltdrii
corespunzdtoare a copiilor. Echinacea purpurea este o plantd
cunoscuta pentru efectele sale favorabile. Produsul contine vitamina
Csi zing, ce sprijind imunitatea organismului.

Minimartieni® Gummy cu Echinacea se recomanda in perioadele
reci, in care sunt mai frecvente infectiile virale si racelile.

Minimartieni® Gummy cu Echinacea contin 2 arome de fructe
(cdpsuni si cirese) dar si coloranti exclusiv naturali.

Compozitie/2 jeleuri:
Echinacea purpurea (extract
standardizat 6:1, echivalentul a
360 g de ierburi uscate) 60,0 mg

VitaminaC ............ 80,0 mg
ZinC.oovvvniiiiiens 10,0 mg
VitaminaB3 ........... 16,0 mg
VitaminaB5 ............ 6,0 mg
VitaminaB12 ........... 2,5ug
VitaminaD3 ............ 5,0 g
VitaminaE............. 12,0 mg
VitaminaK ............ 25,0 ug
Acidfolic ............. 200,0 pg
Biotina ................ 50,0 ug

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.
Portia zilnica recomandata = douéd jeleuri.

Administrare:
Pentru copiii de peste trei ani, un jeleu de doua ori pe zi.
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Minimartieni®
Imunactiv

Vitamine si minerale pentru copii,
cu aroma de portocale sau capsuni

Produsul Minimartieni Imunactiv® este un complex de
vitamine si minerale special conceput pentru copii. Tabletele
masticabile cu aromd de cdpsuni sau portocale au forma unor
mini-martieni. Fiecare tabletd contine doza zilnicd recomandata
de vitamine si minerale, necesara dezvoltarii fiziologice normale
a copiilor. Produsul contine complexul Imunactiv® format din
beta glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc. Vitamina C si zincul
sustin sistemul imunitar al copiilor. Tabletele de Minimartieni mai
contin si xylitol, care le conferd un gust rdcoritor si delicios.

Compozitie/tableta:
Complexul Imunactiv:

Beta-glucan ............. 30,0 mg

Bioflavonoide (complex) . 50,0 mg

VitaminaC .............. 80,0 mg

ZiNCvvvniiiieinenenes 5,0 mg
VitaminaA ................ 800,0 ug
VitaminaB1 ................. 1,1 mg
VitaminaB2 ................. 1,4 mg
VitaminaB3 ................ 16,0 mg
VitaminaB5 ................. 6,0 mg
VitaminaB6 ................. 1,4mg
VitaminaB12 ................. 2,5 ug
VitaminaD3 .................. 5,0 ug
VitaminaE.................. 12,0 mg
Biotind .................o.l 50,0 ug
Acidfolic .................. 200,0 ug
o Yo 150,0 ug
Rosehips ........covivinn 10,0 mg
Lizind .......oooviiiinin 20,0 mg

Prezentare: flacoane cu 30 si 50 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se administreaza cate o tableta pe zi, topita

in gurd, in timpul mesei.
6 ani+

www.gripa.ro

 Brontisori

Vitamina C cu aroma de fructe
pentru intarirea sistemului imunitar

Tabletele de Brontisori contin 100 mg Vitamina C, au forma de
dinozauri si o aromd pldcutd de portocale. Organismul uman
nu este inzestrat cu capacitatea de a produce vitamina C, de
aceea este dependent de procurarea acesteia din alimente.
Vitamina C este necesard organismului pentru

ca sistemul imunitar s functioneze adecvat in

special in timpul iernii si primavara, in perioadele

friguroase, atunci cand aportul de vitamine este

mai scazut.

Compozitie/tableta:
VitaminaC ......... 100,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

www.gripa.ro

Ursuleti

Extract de Echinacea purpurea,
cu aroma de coacaze

Ursuleti tablete masticabile cu 30 mg de Echinacea sunt
recomandate copiilor incepand cu varsta de trei ani. Tabletele
au forma de ursuleti Koala si un gust delicios de coacaze.
Echinacea purpurea este o plantd medicinald,

originara din America de Nord, folosita de mult

timp In medicina naturistd de catre indienii

indigeni.

Ursuletii cu Echinacea sunt recomandati in

perioadele friguroase. Contin doar coloranti

naturali si nu contin conservanti.

Compozitie/tableta:
Echinacea purpurea .... 30,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

M1
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BeneBlan JUNIOR PLUS

Bacterii benefice pentru copii, cu laptisor de matca

si vitamina D3

BeneBian JUNIOR PLUS este un produs special creat pentru copiii
de peste 6 ani, usor de administrat datoritd gustului sau placut de
portocale.

BeneBian JUNIOR PLUS contine o gama variata de bacterii beneﬁce&b

(Bidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus paracasei, Bacillus coagulans). Bacteriile
benefice sunt microorganisme vii si active ce se regdsesc in mod
natural in lactatele ce contin culturi vii, precum si in anumite legume
(varza, castraveti etc).

BeneBian JUNIOR PLUS contine l&ptisor de matca si vitamina D3 ce
contribuie la sustinerea sistemului imunitar.

Prezentare: cutie cu cinci doze.
Portia zilnica recomandatd = o doza.

Administrare:
Ca supliment alimentar, 1 doza (10 ml) dimineata, la micul dejun. Se
administreaza in cure lunare, 1 doza pe zi, timp de 5 zile consecutiv.

Urinal® SIROP

Protectie naturala datorita antioxidantilor
naturali din merisor

Urinal® Sirop contine un ingredient activimportant numit Nutri-
Cran™, Vaccinium macrocarpon — concentrat uscat din suc de merisor.
Merisorul reprezintd o sursd bogata de bioflavonoide, compusi fenolici
si alte substante naturale. Merisorul contine antioxidanti naturali, care
ajuta la protectia celulelor si a tesuturilor de radicali liberi. Cantitatea
de extract aferenta portiei zilnice maxime (15 ml) corespunde unei
cantitati minime de 37.500 mg de fructe de merisor. Urinal® Sirop
poate fi administrat copiilor de peste un an, adolescentilor si adultilor.

Urinal® Sirop nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice. In
cazul unor infectii acute, tratate cu antibiotice, Urinal® Sirop poate fi
folosit in paralel cu acestea.

Compozitie/5 ml sirop:

NutriCran™

(Vaccinium macrocarpon) concentrat uscat din suc
de merisor; contine: min. 5 mg proantocianidoli in
5ml
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Compozitie/doza:
Laptisor de matca liofilizat ......................... 166,0 mg
VitaminaD3 ..o 5,0 ug

Bacterii benefice: Bifidobacterium lactis, Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus paracasei,
Bacillus coagulans ..............c.eeeeeiiiinnnn... 5.10° CFU*

*CFU = unitati formatoare de colonii

Prezentare: sticluta de plastic
cu 150 ml, insotita de lingurita
dozatoare de plastic, ambalate

in cutie de carton.

Portia zilnica recomandata

=5 ml pentru copii cu varsta
cuprinsa intre 1 si 3 ani, 10 ml
pentru copii cu varsta cuprinsa

intre 3 si 12 ani, 15 ml pentru

copii de peste 12 ani si adulti.

Administrare:

5 ml pe zi pentru copii cu varsta
cuprinsa intre 1-3 ani, 10 ml

pe zi pentru copii cu varsta
cuprinsa intre 3-12 ani, 15 ml pe
zi pentru copiii de peste 12 ani si
adulti. Se recomanda adminis-
trarea timp de 15-30 de zile sau
conform sfatului medicului.
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Ce sunt bacteriile benefice?

Culturi de microorganisme vii si active, care tranziteaza intregul tub digestiv;
cunoscute si sub numele de probiotice.

Efect garantat!

Reface flora

intestinala

Revitalizeaza
5 Probiotice:

Laptisor de Bifidobacterium lactis

matcd: 166 mg Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus paracasei
Bacillus coagulans

_Int3reste
Imunitatea

Vitamina D3: 5 p

BACTERII BENEFICE PENTRU COPII

Nu-l lasa prea mult sa-si astepte partenerul de joaca!

Cand copilul tau nu mai are chef de joaca si are
usturimi cand se duce la baie, ai nevoie de o
solutie la indemana. Concentratul uscat din suc
de merisor din Urinal® SIROP il va ajuta sa elimine
toxinele si bacteriile de la nivelul tractului urinar.
Copilul tau e sanatos si fericit, fara disconfort si
fara lacrimi!
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Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul.
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Secretul
longevitati
japonezilor

In Tara Soarelui Rdsare, mai exact in insula Okinawa, trdiesc cei

Locuitorii din Okinawa cred ca mentinerea sanatatii si a
tineretii trebuie privita precum un scaun cu trei picioare.
Daca unul dintre acestea se rupe, scaunul cade. In
viziunea lor, aceste picioare sunt alimentatia, activitatea
fizica si linistea. In ceea ce priveste alimentatia, japonezii
respectd un set de reguli care ar putea fi un exemplu
pentru noi toti.

Jiroemon Kimura, un japonez in varsta de 114 ani ce
detine in acest moment titlul de ,,cel mai batran barbat
n viata”, sustine ca secretul longevitatii sale consta

in portiile mici de mancare. Conform statisticilor, un
japonez manancd cu pana la 25% mai putine calorii
intr-o zi, in comparatie cu un american. Problema
obezitatii este aproape inexistenta in tara nipona
(exceptand luptdtorii de sumo).

Japonezii nu mananca paine, dar mananca mult peste
(10% din pestele de pe tot globul, desi populatia
Japoniei inseamnd doar 2%). Zilnic consumd soia, orez,
fructe, legume si verdeturi (inclusiv alge marine) si beau
ceai verde. Prefera intotdeauna mesele gatite in casa

si un exemplu de masa traditionald ar fi peste grill, un

-
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mai longevivi oameni din lume (in Japonia existd peste 20.000 de
centenari si peste 470.000 de persoane de peste 90 de ani).

bol de orez, salata de legume, supa miso, fructe pentru
desert si ceai verde la final. Dulciurile sunt consumate

in masura mult mai mica decat in Europa. O altd regula
importanta este aceea de a consuma intotdeauna ceea
ce se poate gési proaspét, in functie de sezon. In afara de
data de expirare, pe produsele lor sunt trecute data si ora
exacta a culegerii/ambalarii.

Japonezii consuma portii mici din mai multe feluri

de mancare la 0 masa. inca din copilirie, ei invata s3
madnance ncet, sd savureze mancarea si sa se ridice de la
masad Tnainte sa fie satui. Betisoarele pe care le utilizeaza
ii obliga sa manance mai incet, iar mancarea este servita
pe tavi si farfurii mult mai mici decat cele cu care ne-am
obisnuit in Europa.

lata cateva reguli ale mesei nipone:

- nu umple niciodata complet farfuriile;

- fiecare fel de mancare se serveste in propria sa farfurie;
- fiecare fel de mancare este astfel aranjat incat sa poatd
fi remarcata frumusetea sa naturalg;

- proaspdt inseamnd intotdeauna ,,cel mai bun”.

Pentru
mentinerea
unei inimi
tinere si
sanatoase nu
sunt necesare
decat 30 de
minute de
migcare in fiecare zi. O simpla plimbare
prin parc poate fi uneori mai eficienta
decat o ora chinuitoare in sala de fitness.
Exercitiile fizice sunt foarte importante
pentru mentinerea unei inimi sanatoase.

RECOMANDAREA

MEDICULUI

Acestea ajuta in mod direct la intarirea
muschiului cardiac si la imbunatatirea
circulatiei sangvine in tot corpul.



Intoarcerea

la traditie

identitate

Au renuntat la Bucuresti in 2005 si s-au stabilit intr-un
sat la 35 de kilometri departare, la Piscu. Adriana si Virgil
Scripcariu, ea istoric de art3, el sculptor, impreund cu cei
cinci copii, si-au schimbat total viata si au pornit pe o cale
cu totul speciald, sau, cum spune Adriana, au avut curajul
»de a concretiza un vis”. ,,Cum am vazut locul acesta, am
simtit cd aici va fi casa noastra”, isi aminteste Virgil.

Dedicati traditiei si comunitatii, cei doi au incercat, pas
Cu pas, sa readuca la viata un vechi obicei, olaritul. Din
fonduri proprii, au deschis o mica scoala pentru copiii din
sat si pentru propriii lor copii: Scoala de la Piscu, o scoala
deosebita, care incurajeaza creativitatea si preocuparea
pentru ceea ce mostenirea culturala poate oferi. In timpul
saptamanii functioneaza ca o scoala primara gratuita
pentru copiii din comunitate, iar dupa pranz si in week-
end isi deschide portile pentru alte grupuri de copii, dar
si pentru adulti care sunt interesati de activitati precum
oldrit, pictura, linogravura si alte tehnici. Aceste grupuri
sustin, prin contributia lor, activitatea cotidiana a scolii,
fiind o modalitate de autofinantare.

Scoala a primit

un nume aparte,
LAgatonia”, de laun
batran olar din Egipt,
care a devenit sfant
datorita faptelor lui
bune. Din 2011, aici
sunt educati copiii
din sat, atat dupa
programa aprobata de
Minister, cat si dupa
norme strabune, care
au la baza lucrul facut
de mana. ,Vrem ca cei
mici sa prinda gustul
pentru traditiile lor.
De ce sd priveascd
spre alte tdri, cand la
ei acasa exista atatea
lucruri minunate?”,
spune sculptorul Virgil
Scripcariu.

Sotia sa, Adriana,
invatatoarea si
totodata directoarea
scolii, tine lectiile ca

pe timpuri: la muzica se cantd Hora Unirii, la Stiintele
Naturii exploreaza vecinatatile, iar la Religie merg la
biserica si invata despre semnificatiile sarbatorilor.

Prin directia si actiunile ei, Scoala Agatonia doreste sa
contribuie la cresterea spirituald a unor generatii atasate
de valorile culturale autentice, in primul rand cele
romanesti.

Atat programul copiilor, cat si activitatile artistice
desfasurate la Scoala din Piscu pot fi vazute pe site-ul
www.scoalaagatonia.piscu.ro. Sotii Scripcariu au realizat
si primele manuale scolare zonale despre patrimoniu
(Itfov si Brasov), iar munca lor este accesibila pe www.
patrimoniupentrucopii.piscu.ro. Oricine doreste, poate
sa ofere un sprijin acestei scoli prin redirectionarea a 2%
din impozitul pe venit spre asociatia infiintata de familia
Scripcariu, Gaspar, Balthasar si Melchior. Formularul
precompletat se gaseste pe site-ul scolii.
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Calatorii de neuitat

Perioada pensiondrii este potrivitd cdldtoriilor pentru care nu ai
avut timp sau bugetul necesar. Acum, dupd o viatd de muncd, te
poti relaxa in cel mai frumos mod posibil, vizitdnd locuri noi. Existd

calatorii

Incé de la inceput, spunem rispicat c& cei mai avantajati
pensionari sunt cei care locuiesc aproape de munte, de
natura. Drumetiile sunt primele optiuni pentru acestia,
in privinta sandtatii — unele dintre cele mai recomandate,
iar bugetul nu reprezinta o problema. Atentie, insa:
nu confundati drumetiile cu ,iarba verde”, pentru ca
drumetiile sunt cele care te pun pe drumuri facand
miscarea atat de necesara — o placere, pe cand ,iarba
verde” este varianta comoda si nesanatoasa a petrecerii
timpului liber atunci cand aceasta nu este combinata cu
plimbari.

Totodatd, exista posibilitatea vizitarii unor locuri n
Romania pe care nu ai avut timpul sau ocazia de a le vedea,
si niciodatd nu este prea tarziu. O vizita in orasul Brasov
te va aduce mai aproape de munte, de natura si totodata
de istoria acestor locuri atat de speciale. Chiar din centrul
orasului poti face zilnic plimbari mai lungi sau mai scurte,
pe ,.Dupa ziduri”, pe sub Tampa sau pe Dealul Melcilor si
»La lepure”. Frumusetea acestor locuri si aerul curat iti vor

face bine si cu siguranta te vei simti alt om.

Piatra Neamt, Sibiu, Caciulata si manastirile din nordul
Moldovei sunt tot atatea locuri care, vizitandu-le, te vor
rasplati cu o mini-vacanta de neuitat. Totodata, suma
alocata unei astfel de excursii nu este una exorbitanta, ci
una pe care o poti cheltui fara mari probleme. Bucura-te
de toate imprejurimile, mentine-ti vie curiozitatea, stai de
vorba cu localnicii, incearca sa le intelegi stilul de viata.
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suficient timp pentru asta, iar din punctul de vedere al bugetului, se
pot gdsi cu sigurantd variante de excursii si pentru bugete mai mici.

Vei vedea cu siguranta o lume pe care nu o cunosteai pana
acum si, oricum ai lua-o, este o varianta mai buna decat
cea a statului pe canapea in fata televizorului. Viata se
traieste viu si colorat, nicidecum sedentar si monoton.

In privinta destinatiilor din afara tarii, Italia este una dintre
cele mai ieftine, chiar si pentru persoanele care nu dispun
de bugete mari de vacanta. Este alegerea perfecta fie ca
iti plac calatoriile incarcate de artd, cultura si istorie, fie
ca iti place sa admiri peisaje pitoresti ,de la tard". In plus,
daca pentru tine vacanta ideala trebuie sa fie asezonata
cu mancare buna si vinuri si mai bune, o calatorie in Italia
este alegerea perfecta.

Toscana, o destinatie ce nu trebuie ratata

Toscanaeste asezatd in mijlocul Italiei, iar Arno (cel mai

mare fluviu din regiune) strabate tot tinutul. Acesta este

compus din minunate coline renumite pentru plantatii

viticole si culturi de maslini.
Toscana este considerata a fi
punctulde pornire al Renasterii,
datorita unor nume mari ca
Michelangelo, Leonardo da
Vinci sau Donatello. Aceasta
este cunoscutd, de asemenea,
ca leaganul limbii si culturii
italiene. Poeti si scriitori
ca Dante, Machiavelli sau
Boccacio si-au lasat amprenta
pe aceste locuri.

Sase zone toscane au fost
desemnate ca facand parte din
Patrimoniul Mondial UNESCO:
centrul istoric al Florentei,
centrul istoric al Sienei, piata
catedralei din Pisa, centrul
istoric al San Gimignano,
centrul istoric al Pienza si Val
d’Orcia.

Un sejur in acest peisaj de vis va fi de ajuns pentru a
te relaxa, a cunoaste noi culturi, traditii, dar, cel mai
important, pentru a crea amintiri de neuitat.

Agentii care organizeaza astfel de excursii sunt Senior
Turism (http://www.seniorturism.ro/) sau Senior Voyage
(http://www.seniorvoyage.eu/).






Viata la tara

de Raluca Cosmescu

Pdrintii mei, ingineri si ordseni autentici, s-au mutat la tard sd-si
trdiascd perioada pensiondrii mai frumos. Initial, am avut reticente.
Sd faci o casd nu e lucru usor, grddina e pretentioasd, iar vecinii sunt
prea prietenosi, parcd mai greu de ignorat decdt cei de la bloc. Ca sd
nu mai spun cd drumul pdnd acolo dureazd: pe ploaie si ninsoare

d

stil de viata

parcd si mai mult. Si totusi, n-am putut sd nu observ partea frumoasa

. a traiului in afara orasgului.

In primul rand, vara poti sa te descalti si s3 stai cu
picioarele in iarba. Noi, orasenii, am uitat de mult cum
se simte pamantul sub picioare si parca ne-am pierdut
legdtura cu natura, cu solul, cu lucrurile astea candva
firesti pentru oameni. Ne-am inconjurat de betoane si
avem pantofi din ce in ce mai sofisticati, dar senzatia pe
care ti-o da pamantul rece sau iarba racoroasa pe talpa
goala in timp ce pdasesti nu poate fi comparata cu nimic.

in plus, cand stai o noapte la tard, dupa decenii in oras,
esti uimit de cate stele sunt de fapt pe cer. Acolo poti
face cu adevarat o lectie de astronomie sau poti sa te
bucuri ca un copil de ploaia sclipitoare care te face parca
mai constient ca esti doar o vietate pe o planeta din
atatea altele. Te face sa te simti mic fata de un univers
infinit, inimaginabil de frumos. lar cand te duci la culcare,
parca si visele tale sunt altfel la tara. Nu stiu daca din
pricina aerului, a somnului mai profund sau pur si simplu
a sentimentului ca esti departe de griji.

Cand vine primavara, e grozav sa ai o curte plina de flori.
Sa poti sa vezi cum cresc zambilele, freziile, sa vezi cum
apar ghioceii de nicaieri. In scurt timp, toata iarba e plina
de culoare si aerul de parfum. Poti sd culegi cate flori
vrei, cu mana ta, si sa-ti afunzi chipul in ele ca sa le simti
parfumul. Aici ai copaci pe care poti sa-i mangai, pomi
care stii ca sunt plantati de tine si pe care ii vezi cum
cresc. Si esti incredibil de fericit sa descoperi primele
flori sau primele visine intr-un copacel mai mic decat
tine.

Cand gatesti, sa mergi la piata inseamna sa dai o fuga in
propria ta gradina si sa culegi tu insuti mazdre proaspata,
salatd, rosii, ridichi si tot ce mai vrei. Da, e 0 munca
inainte ca ele sa creascad. Dar sunt ale tale. Si esti mandru
cand le mananci. Si au gust mult mai bun. La tar3, si apa
e mai bung, pentru ca e de la izvor, netratata cu toate
chimicalele.

Daca aveti copii, va asigur cd aici vor dormi mai bine,
vor manca mai mult, se vor juca mai frumos. La tara pot
sa vadad natura de aproape, sa mangaie o vacs, sa alerge
0 gdind si sa nu spung, cum faceam eu cand eram micg,
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strut la orice curca. E bine pentru copii sa vada si lumea
asta Tnainte sa inceapa scoala, liceul, facultatea si sa se

xn

rupd de tot ce inseamna ,tara”, aer curat, natura.

Poate cad in oras viata e mai antrenantg, iti ofera

o educatie mai bung, oportunitati si dezvoltare
profesionald. Dar cand ai o zi liberg, incearca viata la tara.
Unde timpul curge altfel, mai domol, si fiecare isi alege
ritmul.



Exerciti
de intretinere
la varsta a treia

Exercitiile fizice te mentin in formd la orice vérstd. Chiar dacd ai
sinitate trfcut de _60lee ani, te Eot_l bucura_ de energia pe care ti-o oferd
cateva miscdri simple in fiecare zi.

Odata cu Tnaintarea in varsta, articulatiile si tendoanele la un scaun si sprijina-te de el. Ridica-te pe varfuri si
devin dureroase si de aici pot aparea afectiuni mentine aceasta pozitie cateva secunde. Revino la pozitia
supdratoare. Pentru a evita nepldcerile, fa-ti un program initiald usor, nu brusc si repetd procedura de 15 ori. Poti
simplu de exercitii in fiecare zi, pentru a te simti in forma. incerca acelasi exercitiu cu un singur picior, pe rand.

Metabolismul tau va fi mai bun, iar afectiunile Te poti aseza pe scaunul pe care l-ai folosit si, cu spatele
cardiovasculare si diabetul te vor ocoli. Specialistii drept si tdlpile pe podea, ridica bratele in fatd, cu palmele
americani recomanda persoanelor trecute de a doua perpendiculare pe pozitia mainii. R&mai in aceasta
tinerete exercitii pentru genunchi, brate si spate. pozitie cateva secunde, odihneste-ti bratele putin si

repeta procedura de 15 ori.
Asaza-te pe podea si sprijina capul de o perna moale.

Mentine umerii drepti si asaza-ti bratele la spate Nu uita ca pe toatd perioada sedintei de miscare sa ai
mentinand umerii sprijiniti pe podea. Ramai in aceasta fereastra deschisa, pentru a putea respira profund si
pozitie 15 secunde si repeta exercitiul de cinci ori. corect. Vei avea energie in fiecare zi si vei putea sa te

misti in voie, exact ca in tinerete.
Continua cu musculatura picioarelor. In pozitie verticals,
sprijind bratele de un zid, pentru a fi perfect intinse. Cu Plimbarea este o buna alternativa a exercitiilor. Cateva
privirea in fata, ridica pe rand picioarele in spate, fara ate ore in aer liber, mergand prin parc, de exemplu, te ajuta la
ridica pe varfuri. Mentine aceasta pozitie cateva secunde  intretinerea vitalitatii.
si odihneste-te revenind la pozitia initiala.

[

Chiar daca suntem constienti de faptul ca articulatiile ,,ruginesc”
odata cu inaintarea in varsta, studii recente au aratat faptul ca
articulatiile sunt, in medie, cu 12 ani mai in varsta decat restul
organismului. Sanatatea acestora depinde de mai multi factori:
dieta, greutate, profesie, bagaj genetic, activitate fizica.
Exercitiile fizice cresc forta si flexibilitatea corpului. Nu este
necesar sa alergam la maraton, dar un program de exercitii

bazat pe miscare, consolidare si rezistenta iti mentine oasele

si cartilajele puternice si sanatoase. In acelasi timp, te scapa de
insomnie si iti ofera un sentiment de bunastare.

RECOMANDAREA
MEDICULUI
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Produse INOVATOARE Produse ACCESIBILE
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_ecitina
_ecitina FORTE

Contine acid linoleic ce ajuta la mentinerea
colesterolului in limite normale

| ecitina cu resveratrol

Lecitina apartine fosfolipidelor si este una dintre componentele de baza ale membranei
celulare. Se regaseste in concentratii mari in tesutul nervos, in ficat, inima, muschi si in fibrele
nervoase. Fiind implicata intr-o mare varietate de procese metabolice, lecitina este folosita
frecvent si ca supliment alimentar. Lecitina obtinuta din soia are un continut ridicat de acid

linoleic ce ajutd la mentinerea colesterolului in limitele normale.

Resveratrolul este un polifenol ce se regdseste in strugurii de vin, contribuind la protectia
vitei-de-vie impotriva diversilor ddundtori. Resveratrolul este mentionat frecvent, in special in
cazul,Paradoxului francez’, ce coreleaza consumul de vin rosu cu vitalitatea si longevitatea.

Lecitina - compozitie/capsula:
LeCiting ..o e 1200,00 mg

Lecitina FORTE - compozitie/capsula:
Lecitind ..ot e 1325,00 mg

Lecitina cu resveratrol -
compozitie/tableta:

Lecitind ..o e 522,8 mg
(standardizata: 95% complex de fosfolipide)

Extractde vindinstruguri............c.ooociiiiiiia.. 10,0 mg
(standardizat: 2% resveratrol)

Drojdiedevin ....... oot 200,0 mg

Ginseng coreean

Elixir pentru vitalitate

Ginsengul face parte din categoria plantelor a caror eficacitate a
fost dovedita timp de secole. Principala parte folositd in medicina
traditionald este radacina, a carei forma seamana cu un corp
omenesc. Ginsengul coreean ajutd la mentinerea unui nivel
optim de energie si vitalitate pentru organism, contribuind la
cresterea rezistentei fizice si psihice a organismului. In timp, s-a
demonstrat si influenta beneficd a ginsengului asupra functiilor
erectile. Ginsengul coreean sustine memoria si contribuie

la mentinerea unei circulatii sangvine normale, asociatd mai
departe cu performanta mentald si capacitatea de reactie. Este
eficient in starile de oboseald accentuatd, epuizare si pierdere a
capacitdtii de concentrare. Acest produs contine ginseng coreean,
extract standardizat din rddacina in combinatie cu vitamina E, un
antioxidant, ce contribuie la protectia celulelor impotriva stresului
oxidativ.

Compozitie/capsula:

Ginseng coreean

(extract 5:1-200mq) ....... 1000,0 mg
VitaminaE ................... 10,0 mg

Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandata = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, luata cu apa.

Lecitina, Lecitina FORTE
Prezentare: flacoane cu 30 si 80 de capsule.
Portia zilnica recomandata = 1-2 capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se recomanda una sau doua capsule pe zi.

Lecitina cu resveratrol
Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandatd = 1-3 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, 1-3 tablete zilnic.

Selezin ACE

Combinatie de antioxidanti (seleniu, zinc,
vitaminele A, Csi E)

Selezin ACE este un produs modern, o combinatie de minerale si vitamine
atent selectionate: seleniu, zinc si vitaminele A, C si E. Contine selenometi-
onina si zinc din sursa organica sub forma de gluconat de zinc. Seleniul si
zincul, impreund cu vitaminele C si E, au efect antioxidant si protejeaza or-
ganismul impotriva actiunii nocive a radicalilor liberi si sustin, de asemenea,
sistemul imunitar.

Zincul si seleniul sprijind sanatatea parului si a unghiilor, in timp ce vitamina

A contribuie la mentinerea sanatatii pielii si la mentinerea acuitatii vizuale.
Zincul contribuie la sandtatea oaselor.

Compozitie/tableta:

Seleniu 100,00 ug
ZiNCovviiiii 15,00 mg
Vitamina A 1000,00 pg
Vitamina B6 ... 2,20 mg
VItamina C .o 90,00 mg
Vitamina E oo 15,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o tableta zilnic. 51
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Super vitamina C

Vitamina C pentru protectia organismului

Vitamina C sprijind sistemul imunitar al organismului si este nec
In sustinerea sandtdatii oaselor, dintilor, cartilajelor si a gingiilor

esara

prin contributia sa la formarea colagenului. Vitamina C sprijing, de

asemenea, sandtatea vaselor de sange si a sistemului nervos.

Ca antioxidant, vitamina C contribuie la protectia celulelor impotriva

stresului oxidativ.

Spre deosebire de alte vitamine, vitamina C nu poate fi sintetizata de

catre organismul uman, fiind necesar un aport extern.

Compozitie/tableta:
VitaminaC ... 600,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

Catina 1000 mg

100% extract natural

Catina a fost folosita in mod traditional, de secole, in Europa si Asia,
pentru beneficiile aduse sanatdtii. Aceasta sustine sistemul imunitar,
ajuta la mentinerea sanatatii pielii, sprijind digestia prin imbunatatirea
activitatii tractului intestinal, ajutd metabolismul si are un efect pozitiv
asupra inimii. Fiind sursd de vitamina C, cdtina contribuie la protejarea

celulelor impotriva stresului oxidativ.

Compozitie/comprimat:
Extract 10:1 din fructe de
Hippophae rhamnoides

(echiv. a 1000 mg fructe de
catind) 100,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de comprimate.
Portia zilnica recomandatd = 1 sau 2 comprimate.

Administrare:
Adulti - un comprimat filmat de doua ori pe zi.
Copii — un comprimat filmat pe zi, in timpul sau dupd mese.

¥ o °s A .
;  Sanatateainimii % ; Sanatateainimii %
. prinreducerea . prinnormalizarea
. colesteroluluidin . ritmuluicardiacsia 2
sange . tensiunii arteriale <

OmegaPrim

Sursa bogata de Omega 3, din apele arctice reci

Acest produs contine ulei purificat de peste, care provine din apele arctice
inghetate. OmegaPrim este o sursd bogatd de acizi grasi polinesaturati de
tip Omega 3 — acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexaenoic (DHA).
Acizii grasi cu lant lung de tip Omega 3, EPA si DHA, sprijind sdndtatea
inimii. Vitamina E este un puternic antioxidant care contribuie la protejarea
celulelor organismului de stresul oxidativ.

Compozitie/capsula:
Ulei de peste

Contine: Omega-3 acizi grasi nesaturati ................... 1000,00 mg
Administrare: EPA T80 o o 180,00 mg
Ca supliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi. 'DHA_ 129 oo 120,00 mg
Vitamina E. ..o 5,00 mg

Efectul benefic se obtine in conditiile unui consum zilnic de
250 mg de EPA si DHA. Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.

Portia zilnicd recomandatd = doua capsule.
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CoenziPrim

Combinatie optima de Coenzima Q10, Omega 3
(EPA si DHA) si seleniu, pentru sanatatea inimii

CoenziPrim este un supliment alimentar modern ce oferd nutrienti
importanti, in cazul unei diete zilnice dezechilibrate, cand acestia sunt
insuficienti.

Coenzima Q10 din compozitia CoenziPrim este o substanta
asemdnatoare vitaminelor, solubild in grdsimi, prezenta in toate celulele
corpului uman, dar mai ales in celulele organelor cu activitate intensd,
precum inima. Productia de coenzima Q10 scade odatd cu inaintarea in
varsta. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate fi cauzat si de administrarea
de statine — medicamente indicate pentru scaderea nivelului de colesterol.
CoenziPrim contine ulei de peste cu valori ridicate de acizi grasi
polinesaturati de tip Omega-3 — acid eicosapentaenoic (EPA) si acid
docosahexaenoic (DHA). Acizii grasi de tip Omega-3 cu lant lung, EPA si
DHA, sunt importanti pentru mentinerea sandtatii inimii si contribuie la
functionarea normald a cordului.

Seleniul joaca un rol antioxidant foarte important, contribuind astfel la
protectia celulard impotriva radicalilor liberi.

Coenzima Q10

Compozitie/capsula:

Ulei de peste

Contine: Omega-3 acizi gragi nesaturati .................... 500,00 mg
EPA T8 .o 90,00 mg
DHA 2% ..o 60,00 mg

Coenzima QT10. ..o 30,00 mg

SRIBNIU e 22,50 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Portia zilnica recomandata = doud capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua capsule pe zi, inghitite cu apa.

Prezenta in celulele organelor cu activitate intensa, precum inima

Coenzima Q10 este o substantd asemdnadtoare vitaminelor,
solubild in grdsimi, prezenta in toate celulele corpului uman,
dar mai ales in celulele organelor cu activitate intensd, precum
inima. Productia de coenzima Q10 scade odatd cu fnaintarea
in varsta. Nivelul scdzut de coenzima Q10 poate fi cauzat si

de administrarea de statine — medicamente indicate pentru
scaderea nivelului de colesterol. Coenzima Q10 influenteaza
numeroase procese vitale, fiind foarte des folositd ca supliment
alimentar.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-doua capsule zilnic, luate cu apa
in timpul mesei sau dupa mese.

Prezentare:
cutii cu 30 de capsule a 30 si 60 mg;
flacoane cu 30 de capsule a 10 si 15 mg.

Portia zilnica recomandata = 1 - 2 capsule.

Coenzima Q10 + Carnitina

Energie din doua surse

Coenzima Q10 este o substanta asemdnatoare vitaminelor, solubild n
grasimi, prezentd In toate celulele corpului uman, dar mai ales in celulele
organelor cu activitate intensd, precum inima. Productia de coenzima Q10
scade odata cu fnaintarea in varsta. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate
fi cauzat si de administrarea de statine - medicamente indicate pentru
scdderea nivelului de colesterol. Coenzima Q10 are un rol important in
obtinerea energiei din hrana.

La randul sdu, aminoacidul esential L-Carnitina apare in mod natural in
toate celulele organismului uman, in mod special in mitocondrii (,uzinele
energetice” ale celulelor). Cea mai mare cantitate de carnitind este
repartizata in muschi (inima fiind cel mai important muschi din corp), celule
nervoase si celule imunitare. Organismul uman sandtos este capabil sd
producd cantitdti mici de L-Carnitina in anumite conditii. Suplimentele
care contin carnitind se recomanda persoanelor in varstd, vegetarienilor si
sportivilor.

Compozitie/capsula:
Coenzima Q10 naturald ..
30 sau 60 mg

10,15,

Compozitie/capsula:

Coenzima Q10 ............ 10,00 mg
Carnitind ......... ... ..., 50,00 mg
Prezentare:

cutie cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandata = 1 - 2 capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-doua capsule zilnic, luate cu apa
in timpul mesei sau dupa mese.
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ArtroStop® RAPID+

Contribuie la mentinerea sanatatii, elasticitatii
si flexibilitatii articulatiilor, datorita extractului
de Boswellia serrata

ArtroStop® RAPID+ este cel mai eficient si inovator produs din gama
ArtroStop.

ArtroStop® RAPID+ contine Boswellin — extract din planta Boswellia
serrata, pentru sanatatea articulatiilor. Contine, de asemenea, glucozamin
sulfat si condroitin sulfat — substante care sunt componente ale structurii
cartilajelor articulare —, precum si complexul unic ExPur, ce are in
compozitie colagen tip Il si vitamina C.

Glucozamin sulfat si condroitin sulfat sunt componente constructive
esentiale ale structurii cartilajelor articulare si ale altor tesuturi conjunctive
- oase, ligamente si tendoane. Boswellin® contribuie la mentinerea
sanatatii, elasticitatii si flexibilitatii articulatiilor.

Complexul ExPur este o combinatie unica de colagen tip Il si vitamina C.
Colagenul de tip Il este 0 componentd structurald de baza a cartilajelor
articulare. Vitamina C participa la formarea normald a colagenului pentru
functionarea oaselor si articulatiilor.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tabletd de trei ori pe zi, dupa mese,
luata cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea
pe o perioada de minimum trei luni, pentru eficientd optima.

Compozitie/tableta:

Glucozamin sulfat 2KCl ... 533,3mg
Condroitinsulfat ... 200,0 mg
Boswellin ... 50,0 mg
(extract de Boswellia
serrata; 65% acizi boswellici)
Complex ExPur
Colagen tip Il ..o 6,6 Ug
Vitamina C ..o 4,0 mg

Prezentare: cutii cu 60 si 180 de tablete si flacoane cu 90 de
tablete.
Portia zilnicd recomandatd = trei tablete.

Pachetul special

www.artrostop.ro

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

ArtroStop® HYAL

Acidul hialuronic este o componenta
importanta a cartilajelor articulare

ArtroStop® HYAL este un produs special, ce contine extract natural de
acid hialuronic.

Acidul hialuronic, numit si hialuronat sau HA, este un
glicozaminoglican anionic, nonsulfat care se gaseste in tesuturile
conjunctive, epiteliale si neuronale (adicd oase, ligamente, tendoane,
piele si neuroni). Acidul hialuronic este o componentd majord a
lichidului sinovial (intraarticular) care actioneaza pentru mentinerea
vascozitatii normale a lichidelor din articulatii. In acelasi timp, acidul
hialuronic este o componentd importanta a cartilajelor articulare cu
rol de a inveli fiecare celuld. O persoana cu greutate medie de 70 de
kilograme are in jur de 15 grame de acid hialuronic in organism, din
care o treime este utilizata si resintetizatd in fiecare zi.

Pentru ingrijirea complexd a articulatiilor dumneavoastra,
recomanddam cura cu ArtroStop® RAPID+ timp de doua-trei

luni consecutiv, apoi urmdtoarele doua luni continuarea curei cu
ArtroStop® HYAL. Repetati aceste cure de doud si chiar de trei ori
pe an, dacd este necesar.

Compozitie/tableta:
Hyal-Joint®*
(hialuronat de sodiu 60-70%)*

* Marca inregistratd, sub licenta Bioiberica S.A.

Prezentare: cutie cu 60 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = doud tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tabletd de doua ori pe zi, dupa mese,
luata cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea
dupad cura cu ArtroStop® RAPID+.

ArtroStop® RAPID+ (180 th)
si ArtroStop® HYAL (60 tb))

Pentru ingrijirea completa a articulatiilor la un pret avantajos.

Comandati acum pe Www.CSW.ro

sau la tel. 0800 800 279 (gratuit in reteaua Romtelecom),

respectiv 021.211.21.34 (tarif normal).
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Expertul articulatiilor sanatoase
cu efect pe termen lung

ArtroStop® RAPID + este cel mai eficient si inovator produs din gama ArtroStop®. Formula sa
puternicd ajuta la mentinerea sanatatii, elasticitatii si flexibilitatii articulatiilor, datorita extractului
de Boswellia serrata si a complexului unic ExPur, ce are in compozitie colagen de tip Il si vitamina C.
Acestea ajutad la formarea normala a colagenului, componentd de baza a cartilajelor articulare.

www.artrostop.ro



Nature's Bounty

Puterea produselor americane

Cei constant preocupati de sdndtate si-au pus increderea in produsele Nature’s Bounty® de zeci de
ani. Devotamentul pentru calitate, consistentd si cercetarea stiintificd a avut ca rezultat vitamine

si suplimente alimentare a cdror calitate este de neegalat. Prin combinarea celor mai recente
descoperiri in domeniul stiintei nutritiei alimentare cu cele mai bune ingrediente, suntem méndri sd
vd oferim suplimente alimentare ale cdror rezultate nu se vor ldsa asteptate.

b 2PSilymarin Milk Thistle
‘“ﬁ Pentru protectia ficatului

i "?yExtractul de Silybum marianum este utilizat in medicina traditionald
4 = de peste doua mii de ani. Studiile recente au demonstrat capacitatea
~ silimarinei de a proteja ficatul in cadrul diverselor afectiuni (ciroz3,
" hepatite, alte boli hepatice).
De asemenea, stimuleaza secretia si eliminarea bilei, reducand
formarea calculilor, iar efectul sdu antihepatotoxic ajuta la detoxifierea
naturala si pastrarea integritatii si functionalitatii normale a ficatului si
organismului.

Omega 3-6-9
Pentru sanatatea inimii

Omega 3-6-9 contine acizi grasi polinesaturati obtinuti din peste, seminte de
in si ulei din seminte de borago. Acizii grasi polinesaturati Omega 3 includ si
acizii eicosapentaenoic (EPA) si docosahexaenoic (DHA), care au efectul de a
mentine sandtatea inimii. In plus, DHA joaca un rol in mentinerea functionarii
corecte a creierului si a sanatatii ochilor. Vitamina E, unul dintre cei mai eficienti
W antioxidanti naturali, contribuie la protejarea celulelor impotriva stresului

od oxidativ.

2% Melatonina

: f '_Contribuie la atenuarea tulburarilor de somn

Melatonina este o optiune excelenta pentru persoanele care suferd
ocazional de insomnie, fiind recomandatd celor care au dificultdti de
adormire, se trezesc involuntar ori au somnul superficial. Melatonina
_~este un hormon natural, produs in organism, fiind direct implicat in
coordonarea ritmului somn - stare de veghe.
Stresul, stilul de viata alert, inaintarea in varsta sunt cauze care duc la
scaderea productiei de melatonina de c&tre organism. In aceste situatii,
refacerea nivelului normal de melatonina este foarte importanta.




sanatate

Pana la 80% dintre problemele de digestie pot fi evitate

printr-o hrana sandtoasa si echilibrata nutritional. Pe cat

posibil, incearcd sa iei masa la intervale regulate de timp,
pastrand portiile mici si variate.

Consuma fibre din surse alimentare: fructe si legume in
stare crudg, cereale integrale. Benefice sunt si carnea de
pui, curcan sau peste, painea neagra, iaurtul si produsele
lactate fermentate. Evita preparatele prdjite, carnea
grasa, bauturile care contin zahar, mai ales cele acidulate,
alcoolul si cafeaua in exces, si bea cat mai multd aps3,
pentru a evita deshidratarea.

Sfatun

| pentru o digestie
‘mai buna

Modul in care se simte organismul nostru ne influenteazd
intreaga zi si felul in care gestiondm toate situatiile cotidiene.
Dacd procesul digestiv nu functioneazd corect, acesta ne va priva
organismul de substante nutritive esentiale pentru construirea
tesuturilor si pentru crearea de energie.

Daca vrei o gustare sanatoasa, incearca un fruct! Un mar
pe stomacul gol regleaza tranzitul intestinal si contine
cantitati mari de fibre si apa, iar o gustare cu ananas sau
kiwi contine enzime ce ajuta digestia. O alta optiune sunt
prunele uscate, o sursa bogatd de vitamine (A, C, grupul
B), minerale (calciu, magneziu, potasiu, seleniu si fier)

si resveratrol, un antioxidant important. Prunele uscate
ofera organismului o bund doza de fibre care dau senzatia
de satietate.

Dintre ceaiuri, cele mai bune pentru sistemul digestiv
sunt ceaiul verde si cel de ghimbir, care ajuta la
detoxifierea organismului si la un tranzit intestinal bun.




Dupa 9 ani de fuga,

maratonistii Walmark
au schimbat ceva...

editorial

Dupa 9 ani de cand Marian Tudoricg, Victor Vlad si
Stefan Oprina alearga sub emblema Walmark, s-au
gandit sa schimbe ceva si au reusit.

Acesti oameni au schimbat modul de viata a mii de
oameni prin exemplul personal. Ei au demonstrat ca se
poate si ca indiferent de varst3d, locul de munca, grijile
familiale, indiferent de vreme si vremuri, sportul trebuie
sa faca parte din viata noastra.

Tn toti acesti ani, cu sute de kilometri alergati lunar,

pe ploaie sau zdapada, pe caniculd sau ger, cei trei au
ocupat podiumul multor competitii desfasurate in tara
si strdindtate. Dintre cele mai recente performante ale
maratonistilor Walmark putem aminti: record mondial
la alergarea unui maraton in formatie de 6 alergatori
legati intre ei, locul | la Transmaraton competitie
sponsorizata de Walmark Romania) obtinut de Victor
Vlad la proba de 21,4 km, titlul de campion mondial
M45, la 10.000 m, argint la 10 km cross—country si
bronz la 5000 m stafetd 4x400 m pentru Stefan Oprina
la Jocurile Mondiale ale Politistilor si Pompierilor,
Belfast - Irlanda de Nord, record national M40 la 3000
m obstacole si locul | la Maratonul Zapezii — Rasnov
2014, proba de 15km, obtinute de Marian Tudorica.

-
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Evenimente sportive 2014

Oslea Hike & Ride Challenge — 1 martie 2014
http://www.osleachallenge.com/

Cupa Sperantelor Sibiene — Etapa a V-a — 9 martie 2014
http://www.pro—ski.ro/cupa—sperantelor.html

Crosul Padurii — Editia a 6-a — 30 martie 2014
http://crosulpadurii.ro/

Semimaraton Brasov — Editia a 3-a - 5 aprilie 2014
http://semimaraton.ro/2014/

The Color Run — 26 aprilie 2014

http://thecolorrun.ro/

Brasov Marathon — Editia a 3-a — 26 aprilie 2014
http://www.Brasovmarathon.ro/

Cu bicicleta la mare — 26 aprilie 2014 — 27 aprilie 2014
http://cubicicletalamare.prosport.ro/

Turul Municipiului Deva — 27 aprilie 2014
https://faeragclub.wordpress.com/

Wings for Life World Run — 04 mai 2014
http://www.wingsforlifeworldrun.com/en/locations/
bucharest/facts/#map-159

Maratonul Regal - Editia a 3-a— 10 mai 2014
http://www.corporeanima.ro/maratonul-regal/

Prima Evadare — 11 mai 2014

http://primaevadare.ro/

Comana Bike Fest — Editia a 8-a— 17 mai 2014-18 mai 2014
http://mtb.teamexpert.ro/

Crosul Baile Felix - Editia a ll-a— 1 iunie 2014
http://www.bailefelix-trailrace.com/

Brasov XCM - 15 iunie 2014
http://www.bikeromania.ro/triada—mtb/




The Color Run Romania
- 26 aprilie 2014

The Color Run este o cursa euforica in culori, care
celebreaza sandtatea si bucuria de a face miscare. Mai
exact, The Color Run este o cursa necronometrata de cinci
kilometri, in cadrul careia mii de participanti sunt vopsiti
din cap pana-n picioare in diverse culori, la finalul fiecarui
kilometru parcurs. Exista doar doua reguli: sa incepi cursa
in haine albe si sa treci linia de sosire scaldat in culori.

Nu exista limita de varst3, iar grupurile sunt incurajate,
pentru cd impreuna e mai amuzant. Copiii in varsta de
cinci ani si mai mici pot alerga gratuit impreuna cu un
adult, fara sa se inscrie.

Distractia continua si dupa incheierea alergatului, cu un
uriag festival unde se foloseste din nou pudra colorata,
pentru o explozie de fericire si experiente memorabile.

The Color Run a fost lansat in ianuarie 2012 si a crescut
de la peste 50 de evenimente si 600.000 de participanti
1n 2012 la mai mult de o sutd de editii si peste un milion

Cum ar fi sd pornesti la o alergare imbrdcat in alb si sd termini cursa
in toate culorile curcubeului? Noi credem ca ar fi fun, fun, fun...

de alergatori in 2013. Anul acesta, The Color Run vine

in Romania si isi propune sa sustina una sau mai multe
cauze sociale, sprijinind astfel comunitatea. Aceasta
cursa nu este premiatd, pentru cd scopul ei principal nu e
competitia, ci distractia, celebrarea fericirii si a sanatatii
prin sport.

Pe 26 aprilie, in Parcul Tineretului din Bucuresti

va avea loc prima cursa The Color Run, alte trei
evenimente urmand sa se desfdasoare in tara pe

parcursul acestui an. Inscrie-te pe www.TheColorRun.ro,
completeaza-ti datele si spune in ce oras ai vrea sa se
organizeze evenimentele The Color Run Romania in 2014.

Fie ca esti alergdtor amator, fie atlet profesionist, cei cinci
kilometri ai acestei curse vor reprezenta cea mai colorata
cursad a vietii tale, si cea mai memorabila!

StudentObike:
spor la pedalat!

Green Revolution, prima organizatie nonguvernamentala
de ecologie urbana din Romania, fondata in 2009,
incurajeaza oamenii sa mearga din ce in ce mai mult pe
bicicleta. Printre proiectele variate care sprijina educatia
ecologica si respectul fata de mediul inconjurator,

Green Revolution pune in aplicare solutiile de transport
ecologice si economice prin StudentObike: primul proiect
de bike-sharing gratuit din Romania destinat principalelor
centre universitare din tara.

Proiectul StudentObike a fost lansat in 5 octombrie

2010 si este implementat in campusurile universitatilor
partenere. Centrele StudentObike pun gratuit la
dispozitia studentilor 300 de biciclete: 100 in Bucuresti si
cate 50 de biciclete Tn Brasov, Cluj-Napoca si lasi.

In ultimii ani, oameni de toate vdrstele si-au scos bicicletele la aer
curat si au reinvatat sd descopere orasul pe indelete.

Tn Bucuresti, bicicletele galbene sunt amplasate la

ASE Romanag, Politehnica-Rectorat si Politehnica-Regie.
Studentii din Brasov pot inchiria bicicletele din campusul
Memorandului. Cei din Cluj gasesc biciclete StudentObike
la centrul de inchiriere din Compexul Hasdeu, iar la lasi,
bicicletele pot fi luate de la Facultatea de Chimie.

in 2013, centrele StudentObike au inregistrat peste
21.000 de utilizatori. S$i anul acesta, incepand din aprilie,
bicicletele sunt pregatite pentru plimbare si 1i asteapta
pe tinerii entuziasti care vor sa-si faca drumurile mai
frumoase.
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Cand esti tanar, aventurile nu se termina niciodata...
Nu rata niciun moment de distractie: ia-ti doza de
energie instant cu MemoPlus® 2 Go!

NN TS s oY



Alexandru Tomescu —

un super-violonist

Un om. O vioard. Aceste doud coordonate sunt suficiente
pentru a crea un Univers. lar cind omul este Alexandru
Tomescu, iar vioara este un Stradivarius, se naste un Univers
locuit de creaturi sonore fascinante care se desprind din
culoare si densitate sonord, toate menite sd subjuge publicul

aflat in sald.

Alexandru Tomescu, unul dintre cei mai apreciati
violonisti romani la ora actuald, castigator a numeroase
premii nationale si internationale la concursurile

de profil, a sustinut peste doua sute de concerte si
recitaluri in toata lumea. Dupa ce a castigat unele dintre
cele mai mari competitii, de la Concursul ,,Paganini”

sau ,Marguerite Long-Jacques Thibaud”, la Concursul
International ,George Enescu”, Alexandru a decis sa se
reintoarcd in Romania si sa contribuie la modificarea
peisajului manifestarilor artistice autohtone.

Drumul lui in muzica a inceput odata cu lectiile de
vioard primite de la mama sa, prof. Mihaela Tomescu,
si a continuat cu studii indrumate de maestrul Stefan
Gheorghiu in Romania si de Tibor Varga, Eduard
Schmieder, Igor Oistrach, Ruggiero Ricci si Herman
Krebbers in strainatate. Alexandru Tomescu este omul
care, la doar 37 de ani, a creat o revolutie in muzica
clasica romaneascd, avand incredere ca muzica poate
conduce la evolutia societatii.

Tn urma unui concurs, statul roman i-a acordat in

2007 privilegiul de a canta timp de cinci ani pe vioara
Stradivarius care fusese anterior in posesia muzicianului
lon Voicu. In 2013, Alexandru Tomescu a recastigat
acest drept. De-a lungul acestor ani, artistul a sustinut

- 4

peste 150 de concerte si recitaluri cu vioara Stradivarius
Elder-Voicu in Romania si in intreaga lume, inclusiv
concerte caritabile pentru nevazatori, copii cu deficiente
auditive, natura, patrimoniu national, copii care sufera de
sindromul Down si copii aflati in protectia statului.

Din dorinta ca fiecare roman sa aiba sansa sd auda live
vioara Stradivarius, Alexandru a inceput din 2008 Turneul
National Stradivarius, care a ajuns un reper in viata
culturala romaneasca.

Aflat n 2014 la a saptea editie, Turneul National
Stradivarius va avea loc in perioada mai-iunie, cu un
itinerariu care cuprinde 12 orase din tara. Alexandru

il va avea ca invitat pe pianistul rus Eduard Kunz, unul
dintre cei mai apreciati muzicieni ai momentului la nivel
european, fiind inclus de Revista BBC Music Magazine in
topul celor mai buni zece pianisti ai viitorului. Alexandru
Tomescu si Eduard Kunz au ancorat repertoriul Turneului
Stradivarius 2014 in muzica lui Prokofiev, prezentand

un program alcatuit integral din lucrdri semnate de
marele compozitor rus. Turneul sprijind si o cauza de
responsabilitate sociala: e dedicat Fundatiei Hope and
~Homes for Children Romania“, al carei ambasador este,
din 2012, Alexandru Tomescu.
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Sistemul
imunitar
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roduse INOVATOARE

Produse ACCESIBILE

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro
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Club Activ

° . x.
Spektrum Imunactiv & e

Vitamina C si zinc pentru intarirea sistemului Egta glucap ................... 500mg Magneziu ................. 100,0 mg
. . > ioflavonoide (complex) ...... 250mg  Mangan ... 20mg
imunitar VitaminaC ..o 800mg  CUprU.........cooeiiiii... 1,0 mg
Spektrum Imunactiv® este un complex de vitamine si minerale, un 2N+ 100mg - Seleniu.......i 55 U9
produs de noua generatie, in care toate vitaminele si mineralele provin Vitamina A ........ EITTRRPeS 800,0ug  Calciu ... 120 mg
din surse organice. Structurile organice se regasesc in natura. Fitimai ~ Vitamina B1 (tiamin&) .......... 1Img  Fler .o 14mg
aproape de naturd cu Spektrum! Vitamina B2 (riboflavind) ....... 14 mg
Fiecare tabletd de Spektrum Imunactiv® contine intreg necesarul Vitamina B3 (niacind) .......... 16,0 mg
de vitamine si minerale, in doze maxime recomandate. Vitamina A Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 6,0 mg
este importantd pentru acuitatea vizuald. Vitamina B2 contribuie la Vitamina B6 (piridoxing) ........ 14mg
structura normala a celulelor rosii. Vitamina C este un antioxidant care  Vitamina B12 (ciancobalaming) . 2,5 ug
influenteaza pozitivimunitatea. Cuprul intervine in procesul normal VitaminaD ... 50ug
de pigmentare a parului si a pielii. Calciul este important pentru case  VitaminaE .................... 12,0 mg
puternice si dinti sanatosi. Zincul sprijina functia cognitiva. VitaminaK ... 75,0 ug
Spektrum Imunactiv® este imbogdtit cu complexul Imunactiv® Biotind ... 50,0 ug
compus din patru substante: beta glucan, bioflavonoide, vitamina Csi Acidfolic ................... .. 200,0 ug

zinc. Vitamina C si zincul contribuie la intdrirea sistemului imunitar. ) o
Prezentare: cutie cu 30 de tablete in blistere.
Administrare: Portia zilnica recomandata = o tableta.

Ca supliment alimentar, se administreaza o tableta zilnic, cu un pahar cu apa. Se recomanda a se administra pe perioade mai indelungate (de
exemplu, in cure de cate doua-trei luni, doua-trei cure anual).

SpektiimiGummysimunitate:
d lza'#e cu gust placut!

.,‘ Ia ti'necesarul zilnic de vitamine si minerale
pentru mentinerea sanatatii si.a unui sistem
imunitar puternic!

O multitudine de beneficii sub forma
de jeleuri, usor de administrat.

7 et

Spektrum® Gummy Imunitate

.. . . Compozitie/jeleu:
Multivitamine cu echinaceea Vitamina B3 (niacina). ... 120 mg
pentru sprijinirea imunitatii Vitamina B5 (acid pantotenic) . 4,5

mg
Spektrum® Gummy este un complex de vitamine in proportii echilibrate ~ VitaminaB12 .............. 1,9 ug
pentru adulti, imbogatit cu extract de echinaceea (Echinacea purpurea), VitaminaC .............. 60,00 pg
extract ce contribuie la consolidarea functiilor sistemului imunitar si la VitaminaD ................ 3,75 ug
apérarea organismului impotriva agentilor patogeni. Spektrum® Gummy VitaminaE................ 9,00 mg
sunt multivitamine sub forma de jeleuri gumate moi, usor de administrat, ~ VitaminaK................. 56,3 ug
esentiale pentru mentinerea vitalititii psihice si mentale in fiecare zi. Acidfolic ............... 150,00 pg
Spektrum® Gummy este disponibil in dous arome delicioase (capsuni s~ BIOtINA .ooevviiiiiintn 75,00 pg
portocale) si nu contine coloranti artificiali. ZiNC oo 7,50 mg
Extract de echinaceea ...30,00 mg
Prezentare: cutie cu 60 de tablete si flacon cu 90 de tablete. Administrare:
Portia zilnica recomandata = trei tablete. Un jeleu de doua ori pe zi.
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Spirulina + Carob

Combinatia ideala pentru sanatatea ta!

Combinatia Spirulina + Carob este utild pentru scaderea nivelului
de colesterol, detoxifierea organismului si eliminarea kilogramelor
nedorite. Spirulina + Carob este cea mai bogata sursd naturala
de proteine usor digerabile care oferd toti aminoacizii esentiali,
indispensabili organismului uman.

Compozitie/tableta:

Spirulind .......... 300,00 mg
*Carob............ 250,00 mg
VitaminaC ......... 60,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 1-3 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-trei tablete pe zi, cu
o jumdtate de ord inainte de mesele principale.

* Carobul contine lignind si fibre de pectina, componente ce ajuta
la digestie si la eliminarea toxinelor, ca si la reducerea nivelului de
colesterol.

Crom Forte

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Spirulina
Din surse naturale

Spirulina reprezinta cea mai bogata sursa naturald de proteine usor digerabile,
capabila s& furmnizeze organismului toti aminoacizii esentiali. Este, totodata,
0 sursd puternica de antioxidanti ce sprijind sistemul imunitar si apard
organismul impotriva consecintelor stresului oxidativ. Spirulina ajutd la
mentinerea glicemiei in limite normale, contribuie la scaderea poftei de
mancare si la sporirea

nivelului de energie al

organismului. Hawaiian

Spirulina Pacifica, prezenta

in Spirulina Forte de la

Walmark, este o sursd unicd

de spirulind standardizatd

si certificatd, fiind bogata

in vitamine si minerale

naturale. Spirulina Forte

se poate folosi si in timpul

curelor de sldbire, ajutand

la intdrirea corpului.

Compozitie/tableta:

Spirulina 500,00 mg

Compozitie/tableta:

Hawaiian Spirulina Pacifica 100% pura .... 750,00 mg
Prezentare: flacoane cu 30, 100 si 200 de tablete.

Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, cu 30 de minute inainte
de mese.

Cromul ajuta la mentinerea glicemiei in limite normale

Cromul este important pentru un metabolism normal al macronutrientilor,

contribuind la mentinerea concentratiilor normale ale glucozei in sange.

Compozitie Crom Forte/tableta:
Crom.........cceeev.... 200,00 pg
Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnicd recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Magnesium 200 mgq,
Magnesium + B6

Magneziul + vitamina B6 — elemente esentiale

Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru buna
functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si intretinerea
oaselor si a dintilor, precum si in metabolismul energetic. Vitamina B6 contri-
buie la functionarea normala a sistemului nervos si a functiilor psihologice.
Mai mult decat atat, vitamina B6 contribuie la reducerea senzatiei de obo-
seald si sprijind functionarea normald a sistemului imunitar. Combinatia de
magneziu si vitamina B6 reprezinta un supliment foarte util pentru persoane-
le care depun efort fizic sau psihic.

Administrare:

Compozitie/tableta:
Magnesium 200 mg

Magneziu ..... 200,00 mg
Magnesium + B6

Magneziu ......... 50 mg
VitaminaB6 ...... 14 mg

Prezentare Magnesium 200 mg: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Prezentare Magnesium + B6: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Magnesium 200 mg - Ca supliment alimentar, o tableta pe zi, inghitita cu o cantitate suficientd de apa. Poate fi folosit de catre diabetici pentru
ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).

Magnesium + B6 - Ca supliment alimentar, o tabletd de trei ori pe zi, inghitita cu o cantitate suficienta de apa. Poate fi folosit de cétre diabetici
pentru ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).
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Omega 3, Super Omega 3, Mega Omega 3-6-9

Concentratie mare de acizi grasi polinesaturati DHA si EPA

Acidul alfa-linoleic contribuie la mentinerea colesterolului in limite normale
DHA sustine vederea si activitatea cerebrala

Omega 3. Pestele arctic este o sursd importanta de acizi grasi cu lant ramificat (de
tip Omega-3) - acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) —, care
ajutd la reducerea concentratiei colesterolului si a lipidelor totale din sange.

Pe langd acizii grasi Omega-3 polinesaturati, uleiul de peste oceanic contine i
vitaminele A (cu rol in cresterea acuitatii vizuale si a rezistentei tegumentelor si
mucoaselor) si D3 (principalul factor vitaminic ce creste rezistenta osoasa printr-o
fixare crescutd a calciului).

Vitamina E, unul dintre cei mai eficienti antioxidanti naturali, contribuie la buna
functionare a creierului, muschilor si glandelor si incetineste procesul de imbatranire
a organismului. De asemenea, mentine nealterate calitatile uleiului de peste.

Compozitie Omega 3/capsula:
Uleidepeste ... 500,00 mg
Vitamina E ..o 1,7 mg

Super Omega 3. Acest produs este unul special datorita concentratiei ridicate de
acizi grasi Omega-3 obtinuti din peste crescut in medii ecologice. Uleiul de peste
este o sursa naturala de acizi grasi polinesaturati Omega-3 — acid eicosapentaenoic
(EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) - ce au rol in mentinerea sandtatii inimii. DHA
din Omega-3 sprijind dezvoltarea corecta a sistemului nervos si sdnatatea acestuia,
influentand favorabil functiile creierului.

Compozitie Super Omega 3/capsula:
Uleidepeste ... 1000,00 mg

Mega Omega 3-6-9 contine cei mai importanti acizi grasi polinesaturati obtinuti Compozitie Mega Omega 3-6-9/capsula:

din surse exclusiv naturale — ulei de peste, de in si de Borago officinalis. Acesti acizi Omega3 .. o 4000 mg
grasi, impreund cu vitamina E, sunt o parte esentiald a hranei sdnatoase si joacd un acizi grasi nesaturati din ulei de peste

rol important in Ingrijirea sanatatii. Uleidinin ... 400,0 mg
Printre acizii grasi polinesaturati Omega-3 se numdra acidul eicosapentaenoic (EPA)  Ulei din planta

si cel docosahexaenoic (DHA), care au o influentd beneficd asupra sanatatii inimi. Borago officinalis ................................. 400,0 mg
De asemenea, DHA sprijind vederea si functiile creierului. Vitamina E oo 4,7 mg

Prezentare Omega 3, Super Omega 3: cutii cu 30 de capsule.
Prezentare Mega Omega 3-6-9: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnicd recomandatid Omega 3, Super Omega 3, Mega Omega 3-6-9 = Ca supliment alimentar, trei capsule pe zi, inghitite cu apa,
trei capsule. in timpul sau dupa o masa.

Magneziu EFERVESCENT

Magneziul sustine sanatatea oaselor si a dintilor, sistemul
nervos si muscular

Administrare:

Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru

buna functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si
intretinerea oaselor si a dintilor, precum si In metabolismul energetic.

Compozitie/tableta:

Prezentare: flacon cu 20 de tablete efervescente.
Portia zilnica recomandatd: o tableta.

Administrare:

Ca supliment alimentar, o tabletd efervescenta pe zi, dizolvata

MagNEZIU. ... 250,00 mg ; rabie ve
intr-un pahar cu apa. A se inchide flaconul dupa fiecare utilizare.

VIamina Coo o 150,00 mg

B-complex + vitamina C

Energie si vitalitate

Produsul contine o combinatie speciala de vitamine ce sustine
nivelul de energie si de vitalitate al organismului. Vitamina B1 sprijina
functionarea normala a inimii; vitaminele B2 si B3 contribuie la
sandtatea pielii si la reducerea stdrilor de oboseald, iar impreund cu
vitaminele B6 si C sustin buna functionare a sistemului nervos. De
asemenea, vitamina C contribuie la protejarea celulelor impotriva
daunelor radicalilor liberi si la absorbtia fierului din alimentatie.

Compozitie/tableta:

VitaminaB1 ... 1,80 mg
VitaminaB2 ............... ... 2,00 mg
VitaminaB3 ... 7,00 mg
VitaminaB5 ... 4,60 mg
VitaminaB6 ... 2,20 mg
VitaminaC ..o 30,00 mg
Prezentare: flacon cu 30 de tablete
masticabile.

Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.
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MemoPlus®

Mai mult timp pentru bucuriile tale RECOMANDAT

N SESIUNE

MemoPlus® contine cinci ingrediente active atent selectionate.

Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina la nivelul creierului, sustinand functiile cognitive si memoria. Vitamina B6 si magneziul sunt
esentiale pentru activitatea sistemului nervos, iar cafeina contribuie la imbundtétirea atentiei si la reducerea oboselii. MemoPlus® contine si
fosfatidilcoling, parte componenta a tuturor membranelor celulare.

Ginkgo biloba imbunatateste circulatia sangelui la nivelul creierului si al membrelor.

Vitamina B6 ajutd la functionarea corectd a sistemului imunitar, la cresterea anticorpilor si in activitatea sistemului nervos.

Magneziul este necesar pentru metabolism, nutritie, coagularea sangelui, buna functionare a sistemelor muscular si nervos.
Fosfatidilcolina participd la functionarea corectd a sistemului nervos.

Cafeina imbundtdteste procesele psihice, reduce oboseala, micsoreaza senzatia de foame si creste eficienta activitatilor fizice si mentale.

Compozitie/capsula:

GINKGO DIl0ba ... e s 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (PIrdOXiNG) ... ...on ettt e e e e e e e e 2,00 mg
1Y e | 1= 1 P 100,00 mg
FOSTatidilCOliNg ..o v i e e e e 100,00 mg
(01 =T o T 30,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doud capsule.

Administrare: ca supliment alimentar, doud capsule zilnic, de preferat in timpul meselor.

MemoPlus®
Energ izer N SESIUNE

Energie pentru ce-ti place

RECOMANDAT

MemoPlus® Energizer este un produs ideal pentru studenti, precum si pentru alte persoane care au nevoie de sustinerea performantei
intelectuale si de refacerea resurselor de energie.

MemoPlus® Energizer contine cinci substante active, atent selectionate, care influenteaza pozitiv memoria, concentrarea si performanta
intelectuala si fizicd, in special in cazuri de efort intelectual prelungit.

Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina la nivelul creierului, precum si functiile cognitive, contribuind astfel la mentinerea capacitatii de
concentrare pe termen scurt iIn momente de stres ridicat.

Vitamina B6 este o substantd esentiald pentru buna functionare a sistemului nervos.

Cafeina contribuie la imbunatatirea atentiei si la reducerea oboselii. Fosfatidilcolina este o parte componenta a tuturor membranelor celulare.
Taurina este un aminoacid esential care se regaseste in mod natural in creier, muschi, inima si sange. In situatii de stres sau de efort fizic intens,
se elimina cantitdti mari de taurind.

Compozitie/capsula:

GINKGO DIloba .. ..o e e 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B (PiridOXiNg) ... ..vuittit ettt ettt e ettt ettt e e e e e e 2,00 mg
FOSTatidilCOling .. ...ttt et e e e 100,00 mg
(@7 =T T 30,00 mg
LI LT3 14T Tt 50,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule gelatinoase dispuse in blistere.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.

Administrare: ca supliment alimentar, cate o capsula zilnic, de preferat in timpul mesei. Datorita continutului de cafeing, se recoman-
da a NU se administra seara.
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RECOMANDAT

ZILNIC

MemoPlus® 2 Go

Supliment alimentar cu aroma de cirese

Memoplus® 2 Go sub forma de tablete masticabile, cu gust de fructe, contine L-Carnitind si este un produs ideal pentru tineri (studenti, cu o
activitate intelectuald intensd). Carnitina participd activ la procesele de producere a energiei, inclusiv la nivelul celulei nervoase, putand fi utila
organismului si in perioadele de efort intelectual intens.

Compozitie/tableta:
I g - T 2,5mg

Prezentare: cutie cu 40 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata = maximum zece tablete.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum zece tablete pe zi.

RECOMANDAT

ZILNIC

MemoPlus®
Energizer 2 Go

Supliment alimentar cu aroma de coacaze negre

MemoPlus® Energizer 2 Go, sub forma de tablete masticabile cu aroma de fructe, a fost special creat pentru persoanele tinere care au nevoie
de un nivel de concentrare crescut, precum si de un nivel de energie ridicat. Produsul contine guarana si cafeind, substante ce ajutd la reducerea
oboselii si la cresterea rezistentei si vitalitdtii organismului.

Compozitie/tableta:

T Z12=T 0211 - X 30,00 mg
Guarana (conting T0% Caf@iNG) . ... uu ittt ettt ettt et et e et e e et ettt e 22,50 mg
(= =112 - 1 3,75mg

Prezentare: cutie cu 40 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandatd = maximum zece tablete.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum zece tablete pe zi.
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ArthroStop® crema

Direct la locul afectat!

ArthroStop® crema este un produs destinat zonelor articulare
dureroase ale persoanelor suferinde de artroza.

Substantele active ale produsului patrund rapid prin piele si actioneazd
prompt la nivel local, intensificand circulatia séngelui in zonele articulare
dureroase.

Boswellia serrata are efecte antiinflamatorii, contribuind la scaderea
Intepenirii articulatiilor. MSM este o substantd importanta pentru sinteza
colagenului si formarea oaselor si cartilajelor, cu influenta pozitivd asupra
pielii, pdrului, unghiilor si tesuturilor moi.

Metil-salicilatul e o substanta care patrunde foarte repede in piele si este
un excelent antireumatic. Mentolul, camforul si uleiurile eterice ajuta la
activarea circulatiei sangelui in zonele dureroase.

Avantaje:

e ajutd la diminuarea durerilor articulare si creste mobilitatea
articulatiilor

e intensifica circulatia sdngelui in zonele articulare dureroase

e patrunde rapid in piele si actioneaza prompt la nivel local

ArtroStop® Comfort

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Compozitie:

Glucozamin sulfat, metilsulfonilmetan (MSM), extract de Boswellia
serrata, ulei de in (Linum usitatissimum), ulei de ienupdr (Juniperus
communis), ulei de eucalipt (Eucalyptus globulus), metil salicilat,
mentol, camfor.

Prezentare: tub cu 100 ml de crema.

Portia zilnica recomandata = cateva aplicari.

Administrare:

De cateva ori pe zi, folositi ArthroStop® cremd masand cu miscari
circulare zonele articulare afectate.

O noua generatie de glucozamina sub forma de tablete masticabile

ArtroStop® Comfort este un produs inovator, usor de administrat, ce

are in compozitie o noud forma de glucozamind. Sub forma de tablete
masticabile cu gust placut, ArtroStop® Comfort contine trei substante
eficiente: N-acetilglucozamina (NAG), colagen tip Il nedenaturat si vitamina C.
N-acetilglucozamina este o substantd prezentd in mod natural in organism si
este un precursor esential al acidului hialuronic si al condroitinei. Glucozamina
reprezinta cea mai mare parte a moleculei de N-acetilglucozamina.
Glucozamina este 0 componenta constructivd esentiald a structurii cartilajelor
articulare si a altor tesuturi conjunctive — oase, ligamente si tendoane.
Colagenul de tip Il este o componentd structurald de baza a cartilajelor
articulare, iar colagenul de tip Il nedenaturat pastreaza forma sa originara, de
triplu helix. Vitamina C contribuie la formarea normala a colagenului pentru
functionarea oaselor si cartilajelor.

Prezentare: flacon cu 60 de tablete masticabile,
cutie cu 120 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata: doua tablete.

Vitamina D3
masticabila

Pentru sanatatea oaselor si a dintilor

>

Vitamina D3 in formd masticabila este apreciata pentru efectele sale.
Aceasta este utild persoanelor adulte care nu se expun suficient luminii
soarelui, copiilor, datoritd rolului sdu de a sustine dezvoltarea armonioasa
a oaselor.

Vitamina D3 contribuie la mai buna absorbtie si utilizare a calciului in
organism, efect important pentru dezvoltarea normald a dintilor si oaselor
copiilor, mai ales in perioada de crestere. De asemenea, vitamina D3

are un rol important pentru sistemul imunitar si diviziunea celulard si la
asigurarea sanatatii sistemului muscular.
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Compozitie/tableta:

N-acetilglucozamind ....................c..el. 750,0 mg
Colagentipllnedenaturat ................cc.cun 10,0 ug
Vitamina C.oeenr e 6,0 mg

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tableta masticabild de douad
ori pe zi, fara apa, de preferat dupa mese. Se recomanda
administrarea pe o perioada de minimum trei luni, pentru
eficientd optimad.

Compozitie/tableta:
Vitamina D3 (400Ul) ....... 10ug

Prezentare: flacon cu 30 de tablete
masticabile.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
O tabletd masticabild pe zi.



Club Activ

Calcium Magnezium Zinc, Calcium Magnesium-Zinc FORTE

Combinatia de trei minerale esentiale

Calcium Magnezium Zinc

Toate componentele acestui produs sunt esentiale pentru functionarea
adecvatd a organismului uman si pentru sandtatea oaselor. Calciul

si magneziul sunt minerale importante pentru mentinerea sanatatii
dintilor si pentru buna functionare a sistemului nervos si muscular. Cele
doud minerale sunt prezente in dozele necesare unei absorbtii optime.
Zincul, prin efectul antioxidant, contribuie la sanatatea pielii, a parului si
a unghiilor si ajuta sistemul imunitar.

Calcium Magnesium-Zinc FORTE
Formuld imbogatita cu Vitamina D3, care ajutd la absorbtia calciului la
nivelul gastrointestinal si la mentinerea sandtatii oaselor.

Prezentare Ca-Mg-Zn: flacoane cu 30 si 100 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = doud tablete.

Prezentare Ca-Mg-Zn FORTE: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = doud tablete.

Administrare Ca-Mg-Zn: ca supliment alimentar, doua tablete pe zi.

Administrare Ca-Mg-Zn FORTE: ca supliment alimentar, doua tablete
pe zi, in timpul unei mese.

Calciu EFERVESCENT

Minerale pentru oase sanatoase
Calciul este esential in procesele-cheie ale organismului uman, fiind necesar

pentru sdndtatea oaselor si pentru mentinerea sanatatii dintilor. De asemenea,

calciul este util atat sistemului nervos, cat si celui muscular. El moduleaza
metabolismul energetic si contribuie la coagularea normala a sangelui.
Calciul EFERVESCENT are o forma de administrare usoara si un gust placut
aromat.

CaMgZn cu Aquamin

Calciu si magneziu pentru sanatatea oaselor
si a muschilor

Aguamin este un complex multimineral obtinut dintr-o alga marind

ce creste In apele curate, ecologice ale Oceanului Atlantic. Aquamin
este o sursa unica de minerale naturale. Sursa organica a Aquaminului
prezent in acest produs este certificatd de catre autoritdti de renume
(precum Administratia Alimentelor si Medicamentelor din SUA — FDA si
autoritatile sanitare ale Uniunii Europene). CaMgZn cu Aquamin de la
Walmark ofera cele mai importante trei minerale pentru corpul uman:
calciu, magneziu si zinc. Calciul si magneziul sunt minerale importante
pentru mentinerea sanatatii oaselor si a dintilor, dar si pentru buna
functionare a sistemului nervos si muscular. Zincul este un antioxidant
ce sustine sistemul imunitar si contribuie de asemenea la mentinerea
sanatatii pielii, a pdrului si a unghiilor. Avand ca origine a mineralelor o
planta maring, produsul este potrivit pentru vegetarieni si nu numai.

Compozitie/tableta:

Calciu, min. 2500 mg ....781,3mg
Magneziu ................ 100,0 mg
ZiNC.vioiiii i 7,5mg

Aquamin are la bazd 76 de minerale
si microelemente cu origine
acvatica. S-a demonstrat stiintific ca
vegetatia marina contine de zece
pana la douazeci de ori mai multe
minerale decat vegetatia terestra.

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Compozitie Calcium Magnezium Zinc/tableta:

CalCiu e 333,30 mg
Magneziu ......ooiiii 133,30 mg
74 ] 3 P 8,30 mg
Compozitie Calcium Magnesium-Zinc FORTE/tableta:

CalCiu e 400,00 mg
Magneziu ......ouiii e 155,30 mg
ZINC ottt e 8,50 mg
VitaminaD .......... ... . 2,00 g

Compozitie/tableta:
Calciu oo 500,00 mg

Prezentare: flacon cu 20 de tablete efervescente.
Portia zilnica recomandata: doua tablete.

Osteostop
Calciu cu D3

Calciu si vitamina D pentru oase sanatoase

Calciul este un mineral de baza al organismului uman, cu roluri foarte
importante, atat in structura oaselor, cat si a dintilor. Calciul contribuie
la coagularea normala a sangelui si la buna functionare a sistemului
nervos si muscular. Vitamina D este necesara pentru asimilarea
calciului in organism si mentinerea acestuia in limite normale in sange.
Calciul si vitamina D contribuie la mentinerea sanatatii oaselor, atat

la adulti, cat si la copii. Uleiul de peste continut in aceste capsule
reprezinta o sursé bogatd de vitamina D si vitamina A-Retinol.

Aceasta din urma contribuie la imbundtdtirea vederii si a structurii
tegumentelor.

Compozitie/capsula:

Calciu oo 300,00 mg
VitaminaD3 ...................... 4,5 ug
Uleidepeste ................. 400,00 mg

(retinol si colecalciferol)

Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, cu o cantitate

suficienta de lichid.
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Antioxidant

Combinatie de vitamine (A, C, E) si seleniu

Acest produs este o combinatie de vitamine si minerale atent selec-
tionate. Vitaminele C, E si seleniul din componenta sa au proprietati
antioxidante, protejand celulele si tesuturile impotriva potentialului
distructiv al radicalilor liberi.

Mai mult, atat vitaminele A si C, cat si seleniul sustin sistemul imunitar.

Compozitie/doua tablete:

Vitamina A ..o 1.500 pg
VitaminaC ........................ 100,00 mg
VitaminaE ... 33,60 mg
Seleniu........oooooii 50,00 pg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doud tablete.

Administrare:
O tabletd de doua ori pe zi, dupa mese.

Seleniu Formula forte

Sursa organica din drojdie de seleniu

Seleniul este un element esential in buna
functionare a sistemului imunitar. Prin
proprietdtile sale antioxidante, acesta contribuie
la protectia celulelor impotriva pericolului
stresului oxidativ. De asemenea, seleniul este
implicat in functia glandei tiroide, dar si in
procesul de spermatogeneza, contribuind la
mentinerea fertilitdtii normale a barbatilor.
Seleniul sustine si sdndtatea pdrului si a unghiilor.

Compozitie/capsula:
Seleniu................. 100,00 ug

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Seleniul previne lezarea si distrugerea celulelor, avand un
rol protector si o importanta contributie in tratarea bolilor
cardiovasculare si in atenuarea efectelor imbatranirii.
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Ginkgo biloba

Extract de ginkgo biloba pentru reamintire
si concentrare

Ginkgo biloba contine extract de ginkgo biloba si vitamina E. Ginkgo
biloba sprijina circulatia la nivelul creierului, avand efect benefic asupra
functiei cognitive, care este afectatd pe masura ce inaintam in varstd.
Ginkgo biloba ajutd la mentinerea unei stari mentale de bine (de
exemplu, prin mentinerea concentrarii pe termen scurt in timpul unei
perioade de lucru intense sau in timpul perioadelor in care nivelul

de stres este marit). Vitamina E aste un antioxidant care contribuie la
protejarea celulelor organismului impotriva stresului oxidativ.

Compozitie/tableta:

Ginkgo biloba
(extract standardizat) .... 30,00 mg
VitaminaE .............. 10,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

 Evening Primrose

Pentru sanatatea pielii si confort
in timpul menstruatiei

Uleiul de Evening Primrose sau Luminita
de Seara (Oenothera biennis) este o

sursa bogata de acizi grasi polinesaturati
esentiali. Luminita de Seard influenteazd
intr-un mod pozitiv sdnatatea pielii,
ajutand la mentinerea elasticitatii acesteia.
De asemenea, sprijina cresterea parului si
ajuta organismul sa-si mentind o stare de
confort in timpul menstruatiei.

Compozitie/capsula:
Ulei de Evening Primrose .....................oo. ..
(Luminita de Seard — contine 10% GLA)

1000,00 mg
Prezentare: flacon cu 30 capsule.
Portia zilnicd recomandatd = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi.



Primavara frumoasa a fiecarei zodii

Berbec (21.03 - 20.04)

Anul Calului de Lemn este unul favorabil
pentru nativii zodiei. Sunteti sustinuti astral,
iar vointa proverbiald ce va caracterizeaza va
sparge orice obstacol. Lunile martie si aprilie

sunt foarte bune pentru intalniri importante.

Taur (21.04 - 21.05)

Pentru firile molcome, cum sunt Taurii, anul
Calului de Lemn aduce o graba si o exigenta
in plus care tind sd vd indispuna. Nu este
cazul, deoarece iubirea pluteste in aer in
lunile de primavara.

Gemeni (22.05 - 21.06)

A venit timpul promisiunilor duse la
indeplinire. Nativii frivoli ai aerului vor fi
obligati de conjunctura astrala a anului sa
fie mai seriosi. Sezonul cald aduce cu sine
oportunitdti si intalniri cu spor.

Rac (22.06 - 22.07)

Nu sunteti in cea mai bund formd pentru
confruntari competitive. In consecints,
pastrati-va calmul si profitati de timpul
frumos de afara. Lunile de primdvard va
predispun la o stare de impdcare si relaxare.

Leu (23.07 - 22.08)

Aveti un potential energetic enorm. Sunteti
pregatiti sa infruntati orice obstacol, iar
astrele va stau alaturi, predispunand

la planuri si idei marete. In iunie si iulie
bucurati-va de concediu. Este perioada
perfectd pentru o pauza.

Fecioara (23.08 - 21.09)

Pragmatismul caracteristic va va impinge

in perioada urmdtoare sd luati decizii
intelepte. Primdvara reprezinta pentru nativii
zodiei un moment de regdsire romantica si
improspatare a vietii emotionale.

Balanta (22.09 - 22.10)

Sunteti predispusi la actiune, iar perioada
mai-iunie va fi una intensa la capitolul viata
sentimentald. Pentru primul trimestru al
anului va recomanddm seriozitate, deoarece
existd multe oportunitati in carierd.

Scorpion (23.10 - 21.11)

Astrele va sunt benefice in lunile urmatoare.
Aveti energie si curaj pentru a rezolva
problemele si a depasi piedicile ce va stau in
cale. Profitati de aceastd perioadd pentru a va
atinge cele mai inalte obiective.

Cadouri pentru dumneavoastra

Puteti primi in cadrul programului nostru de fidelizare nu doar produse gratuite, ci si cadouri la alegerea dumneavoastra comandand
online, telefonic sau prin posta. Bucurati-va de sanatate si profitati de cadourile care vin odata cu aceasta, prin intermediul Clubului

Sanatatii Walmark.

Organizator pastile pt. 7 zile
Dimensiuni: 3.8x8.8(d) cm
Material: plastic

Organizator

pastile 15 WLei Rucsac

Pelerina de ploaie, material
PVC, culori alb/albastru
inchis, marimi universale

Mini-umbrela pliabila
Dimensiuni: 98 cm (d)

Umbrela pliabila 30 WLei

Rucsac Walmark, culoare
rosie, buzunare multiple,
capacitate medie

35WLei

Pelerina de ploaie 20 WLei

Sacosa de cumparaturi
pliabila

Material: NONWOVEN

Dimensiuni: 38x42 cm

Sacosa pliabila 10 WLei

15 puncte Wlei
pentru comenzi
sub 100 de lei
si 30 de puncte Wlei
pentru comenzi

peste 100 de lei ; Ceas

INFORMATII LEGALE CLUBUL SANATATII WALMARK

Walmark Romania S.R L. prelucreaza date cu caracter personal, furnizate de dvs. pe site-ul www.csw.ro sau prin adeziunile scrise in scopuri de reclama, marketing, publicitate, vanzari directe la distanta ale produselor Walmark. Pe

viitor, aceste date (numele, prenumele, sexul, data i locul nasterii, semnatura, telefonul/faxul, adresa, adresa de e-mail) ne permit sd va tinem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de dreptul de acces,
interventie si opoxzitie. Aveti dreptul sd vd opuneti prelucrarii datelor cu caracter personal care va privesc si sa solicitati stergerea acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va puteti adresa cu o cerere scrisd, datatd si semnata la
Walmark Romania S.R.L., cu sediul in Bucuresti, str. Fecioarei nr. 7, sector 2 sau puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea, puteti consulta requlamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe
acelasi site www.csw.ro, precum i la sediul societatii Walmark Roménia S.R.L. Totodatd, va este recunoscut dreptul de a vd adresa Justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehia in scop de sigurantd. Walmark Romania S.R.L. a primit de la
AN.S.CPD.CP. numerele de inregistrare in registrul de evidentd a prelucrrilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 i 2347.

Cartea Peripetiile
madgdrusului Zoli

Sagetator (22.11 - 20.12)

Optimismul si vitalitatea nu va lipsesc in
primdvara aceasta. Sunteti gata sd va realizati
planurile ambitioase sub ocrotirea astrala.
Pasiti cu incredere si ldsati intuitia sa va
ghideze.

Capricorn (21.12 - 19.01)

Sunteti bine aspectati astral in lunile de
primavara. Pentru a va atinge cu succes
obiectivele, va recomanddm seriozitate,
pragmatism si multa munca. Anul Calului de
Lemn incurajeaza efortul sustinut.

Varsator (20.01 - 18.02)

Nativii zodiei sunt incurajati sa faca

un exercitiu de memorie si sd revina la
proiectele neterminate din trecut, deoarece
primdvara au mari sanse sa finalizeze cu
succes aceste initiative.

Pesti (19.02 - 20.03)

Perioada martie - iulie este deosebit de
pozitiv aspectata astral pentru Pesti. Acestia
sunt sustinuti si incurajati sa-si atinga
obiectivele cu succes. Perseverenta si energia
trebuie mentinute la cote inalte, pentru a
puncta beneficiile perioadei.

Set creioane colorate

20 Wei
30 WLei O Wlei

Ceas de perete Walmark,
cu termometru
si hidrometru

n baza punctelor WLei din
cont puteti comanda orice
produs Walmark.

40 WLei

73



Indexul produselor Walmark

Antioxidant - 72
Combinatie de vitamine (A, C, E) si
seleniu

ArtroStop® Comfort - 70
0 nouad generatie de glucozamind

ArthroStop® crema - 70
Direct la locul afectat!

ArtroStop® HYAL - 54
Acidul hialuronic este o componenta
importanta a cartilajelor articulare

ArtroStop® Lady - 22
Pentru mentinerea structurii
sandtoase a oaselor, datoritd

combinatiei de calciu, vitamina D si
vitamina K

ArtroStop® RAPID+ - 54

Contribuie la mentinerea sanatatii,
elasticitatii si flexibilitatii
articulatiilor, datorita extractului de
Boswellia serrata

B-complex + vitamina C - 65
Energie si vitalitate

BeneBian ADULT - 23
Bacterii benefice pentru adulti

BeneBian JUNIOR PLUS - 42

Bacterii benefice pentru copii, cu
laptisor de matca si vitamina D3

Brontisori - 41
Vitamina C cu aroma de fructe pentru
intdrirea sistemului imunitar

Calciu EFERVESCENT - 71
Minerale pentru oase sanatoase

Calcium Magnezium Zinc, Calcium
Magnesium-Zinc FORTE - 71
Combinatia de trei minerale esentiale

CaMgZn cu AQUAMIN - 71

Calciu si magneziu pentru sdndtatea
oaselor si a muschilor

Cartilaj de rechin - 23
Sursa de calciu si fosfor

Catind 1000 mg - 52

Sursa de vitamina C, contribuie
la protejarea celulelor impotriva
stresului oxidativ

Clarinol™ + Ceai Verde - 20
Ceai verde pentru arderea grasimilor,
prin stimularea metabolismului

Clarinol™ + Spirulina - 20
Spirulina sustine scdderea in greutate
prin reducerea poftei de mancare

Coenzima Q10-53
Prezentd in celulele organelor cu
activitate intensa, precum inima

Coenzima Q10 + Carnitind - 53

Prezentd in celulele organelor cu
activitate intensa, precum inima

CoenziPrim-53

Combinatie optimd de Coenzima
Q10, Omega 3 (EPA si DHA) si seleniu,
pentru sanatatea inimii

Crom Forte - 64

Cromul ajutd la mentinerea glicemiei
in limite normale

Degasil - 21
Calmeazd si previne balonarea si
flatulenta

Evening Primrose - 72

Pentru sandtatea pielii si confort in
timpul menstruatiei

Ginkgo biloba - 72
Extract de ginkgo biloba pentru
reamintire si concentrare

GinkoPrim®HOT - 17

Readuce cdldura si o stare de bine
in corpul tdu, datorita extractului de
capsaicind

GinkoPrim® MAX - 17
Sprijind circulatia periferica

GinkoPrim® SMART - 17

Ginkgo biloba si magneziul
influenteaza favorabil
performanta psihica si activitatea
mentala

Ginseng coreean - 51
Elixir pentru vitalitate

Lecitind - 51
Lecitina FORTE
Lecitina cu resveratrol

Contine acid linoleic ce ajutd la
mentinerea colesterolului in limite
normale

Livinorm - 29

Efect benefic pentru capacitatea de
detoxifiere si regenerare a ficatului,
datoritd extractului de armurariu care
contine silimarina

Magnesium 200 mg, Magnesium +
B6 - 64

Magneziul + vitamina B6 - elemente
esentiale

Magneziu EFERVESCENT - 65
Magneziul sustine sandtatea oaselor si
a dintilor, sistemul nervos si muscular

MemoPlus® - 67
Mai mult timp pentru bucuriile tale

MemoPlus® 2 Go - 69

Supliment alimentar cu aroma de
cirese

MemoPlus® Energizer - 67
Energie pentru ce-ti place

MemoPlus® Energizer 2 Go - 69

Supliment alimentar cu aroma de
cirese

Minimartieni® Gummy BoneActive - 39

Vitaminele K si D pentru dezvoltarea
armonioasa a sistemului osos al
copiilor

Minimartieni® Gummy cu Echinacea - 40
Vitamine cu extract de echinaceea

Minimartieni® Imunactiv™ - 41

Vitamine si minerale pentru copii, cu
aroma de portocale sau capsuni

Minimartieni® Omega 3 capsule - 39
Omega 3 sprijind dezvoltarea
creierului si vederea

Minimartieni®Sirop - 40
Vitamine si minerale pentru copii

Minimartieni® Sirop Omega 3 - 39
Omega 3 sirop cu un gust grozav de
miere si portocale

Omega 3, Super Omega 3,

Mega Omega 3-6-9 - 65
Concentratie mare de acizi grasi
polinesaturati DHA si EPA

Acidul alfa-linoleic contribuie la
mentinerea colesterolului in limite
normale. DHA sustine vederea si
activitatea cerebrala

OmegaPrim - 52
Sursd bogata de Omega 3, din apele
arctice reci

Osteostop CalciucuD3 - 51

Calciu si vitamina D pentru oase
sandtoase

Prostenal®DUO - 30

Saw Palmetto (Serenoa repens)
sprijind activitatea prostatei si functia
reproductiva

Prostenal® PERFECT - 30

Saw Palmetto si Urtica Dioica sprijind
buna functionare a prostatei si a
aparatului urinar

Seleniu Formula forte - 72
Sursd organicd din drojdie de seleniu

Selezin ACE - 51

Combinatie de antioxidanti (seleniu,
zinc, vitaminele A, C si E)

Silimarina FORTE - 29

Sustine procesul de detoxifiere
hepatica si de regenerare a celulelor
ficatului

Spektrum® Gummy - 63

Multivitamine cu echinaceea pentru
sprijinirea imunitatii

Spektrum Imunactiv® - 63

Vitamina C si zinc pentru intdrirea
sistemului imunitar

Spirulina - 64
Vitamine si minerale naturale

Spirulina + Carob - 64
Combinatia ideala pentru sanatatea
ta!

Super vitamina C - 52
Vitamina C pentru protectia

organismului

Urinal®- 18

Solidago virgaurea pentru mentinerea

sanatatii tractului urinar

Urinal Akut® - 18
Ajuta organismul inca din prima zi de
administrare

Urinal® BALANCE -19

Echilibreaza organismul dupa
finalizarea tratamentului cu

antibiotice

Urinal® HOT DRINK - 16
Bautura delicioasa din extract natural
de merisor

Urinal® SIROP - 42
Protectie naturald datoritd
antioxidantilor naturali din merisor

Ursuleti - 41

Extract de Echinacea purpurea, cu
aroma de coacdze

Varixinal® - 22

Efect benefic in sdnatatea circulatiei
venoase, datoritd extractului de
castane salbatice si vitaminei C

Varixinal® gel - 22
Pentru vitalitatea si sandtatea
picioarelor

Viaderm Complete - 20

Ingrijire completd pentru frumusetea
ta

Viaderm Skin Beauty -20

Acid hialuronic pentru un ten mereu
tanar

Vitamina D3 masticabila - 70

Pentru sandtatea oaselor si a dintilor

Zinc, Zinc Formula forte - 31
Pentru sistemul imunitar si sandtatea
pielii, a parului si a unghiilor



Clubului Sanatatii Walmark

Reducerile in baza cardurilor de fidelitate Walmark nu se aplica
in farmaciile partenere, ci doar la comenzile facute online

sau telefonic, direct in cadrul Clubului Sanatatii Walmark.

P
Nume farmacie Adresa Oras Nume farmacie Adresa Oras
Ivona Str. A. Vlaicu 171, Bl.21, Ap. 508 ARAD PRIMAFARM Str. Rosiori, bl.RS parter GALATI
Pharmamedicum Str. N. Titulescu, BL.301, Ap.25 A ARAD MAGIC PLANT Bd. Corvin, nr.9 HUNEDOARA
DERYYFARM Str. luliu Maniu, nr.12-18 ARAD ARIS 2 Bd. Independentei, nr.9, bl.D1 IASI
DERYYFARM 2 Calea Victoriei, nr.30 ARAD ARIS 1 Str. Nicolina, nr.19 IASI
MYOFARM Str. Niculae Titulescu, nr.332 ARAD PROFARM 1 Str Vasile Lupu, nr.89 IASI
SALOFARM Str. 9 Mai, nr.25 BACAU PROFARM 2 Aleea Rozelor Nr. 15 IASI
SC. GEONET SRL. Str. Republicii, nr.76 BACAU THYMUS Str. Carpati Nr4 1A
ANAFARM Bd. Decebal, nr.16/2 BAIA MARE CARITAS Str. 1.C. Bratianu, nr.3 MEDIAS
ESPERANTO Bd. Bucuresti, nr.8 BAIA MARE FARMA MED Piata Ferinand MEDIAS
SANATATE DIN NATURA Bd.Traian, nr.30 /54 BAIA MARE SC 2M FARM SRL Str. Mercur, nr.9 ONESTI
BIOSFARM Bd. Primaverii, nr.100, bl.C1 BARLAD PRONATURA DIN EDEN Str. Magheru, nr.17 ORADEA
POLIGON 1 Str. L. Rebreanu, nr.18 BISTRITA VITALOGY Str.C. Coposu, Nr.15 ORADEA
POLIGON 2 Str. Decebal, nr46 BISTRITA HYGEEA Str. Republicii, nr.7 ORADEA
ELECTA Aleea Grivita, nr.20 BOTOSANI FARMACIA HERBA FARM Str. Libertatii, bl. P3 bis PITESTI
LUCI FARM Piata Mica BOTOSANI PLAFAR DAKOTA EXIM PLANT Str. Victoriei, bl. 2, sc. B, Parter PITESTI
ANCA FARM Calea Nationala, nr63 BOTOSANI PLAFAR EMA - DRAGOMIRESCU
D NEIRIEIL) ? AN VAR Piata Traian (Magazin Ema Plafar) PITESTI
Beladona Mihai Eminescu Nr.71 BRAILA
Wiles Calea Galati Nr.55 Bl. BT BRAILA FARMACIILE MAXI-FARM Str. Vasile Milea Gen. nr.6, bl. B4 PLOIESTI
s Colen Cikrsiln mr56 BRAILA ARDEALUL Str. Titu Maiorescu, nr. 7 PIATRA NEAMT
MUSETEL (o, G BRASOV FARCOM Str. Petru Rares, Nr. 58 PIATRA NEAMT
NATURA FARM Str. Grivitei BRASOV FARMAROM Piata Unirii RADAUTI
THEA el Ve o BRASOV NATURALIA Bd. Al. lon Cuza, nr.34 RESITA
Farmaciile Alissa B-Dul lon Mihalache Nr. 258, Sect. 1 BUCURESTI STEJARA Str. Smirodava, BI. 43, ap. 31, etparter ROMAN
Farmacille Alissa Str. Vasile Lascar Nr. 109 (Incinta Piata Galati) BUCURESTI ALFA FARM $0s. Stefan cel Mare, nr. 271-273 ROMAN
Farmaciile Alissa Str. Valea Oltului Nr. 131 - 137, Sect. 6 BUCURESTI EARMACIASENTAMARIA Str. Gabriel Georgescunr36 SATUIMARE
Farmacllle Allssa B-Dul Timisoara Nr. 21, Sect. 6 BUCURESTI PLAFAR SFANTA MARIA Str. Nicolae Golescu, nr.37, bl.A87 SATU MARE
Farmaciile Alissa B-Dul luliu Maniu Nr. 78, Sect. 6 BUCURESTI PHARMAGEEA Str. Lucian Blaga, CU 2/2 SATU MARE
Farmaciile Alissa Calea Crangasi Nr. 87, Parter, Sect. 6 BUCURESTI FARMIAUNE Str. Csaszar Balint, nr.14 EECLFECHGLE
Farmaciile Alissa Calea Mosilor Nr. 229, Bl. 39, Parter, Sect. 2 BUCURESTI GANESHA Str. Mitropoliei SIBY
Farmaciile Alissa Bd. N. Titulescu, Nr. 95 - 103, BI. 8, Sect. 1 BUCURESTI FARMACIA DIANA Str. Lacului, nr.2A SLOBOZIA
Farmaciile Alissa Strada George Enescu Nr. 36 - 42, Sect. 1 BUCURESTI BIOMEDICA PHARM Sl UnTvEI ki, mel SUCEAVA
Farmaciile Help Farm Strada Drumul Taberei Nr. 98, Bloc C2 BUCURESTI ARSENIE Bd. Ana Ipatescu, nr.28 SUCEAVA
Farmaciile Help Farm B-Dul Timisoara Nr. 73, Bloc C12 BUCURESTI ASCLEPIOS Str. Vasile Alecsandri, nr.108 SUCEAVA
Farmaciile Help Farm Strada Prelungirea Ghencea Nr. 32, Bloc C6 BUCURESTI FARMACIILE HYPERICI Str. Maior Brezisanu, nr.24 TARGOVISTE
Farmaciile Help Farm Aleea Baiut Nr. 4, Bloc C7 Bis BUCURESTI FARMACIA PERSEEA Str. Garii, nr6 TARGOVISTE
Farmaciile Silva Farm Calea Vitan Nr. 8 BUCURESTI FaRUACIICIRI Str. 13 Septembrie, nr.3 TECUCI
Farmacia Minerva Sos. Berceni Nr. 27, BI. 39 BUCURESTI B8 Piata Trandafirilor, n.16 TG. MURES
Farmaciile Tinos Farm Bd. Cantemir Dimitrie 21, Bucuresti - Sect. 4 BUCURESTI NOVOFARM Str. Infratiri, nr.4 TG. MURES
Farmaciile Tinos Farm Str. Baba Novac 9, Bucuresti - Sect. 3 BUCURESTI ARSI DN FREST Bd. 1848, Nr15 TG (81UIHE
Farmaciile Tinos Farm Drumul Taberei 34, Bucuresti - Sect. 6 BUCURESTI TONICA Piata Badea Cartan TIMISOARA
Farmaciile Tinos Farm Bd. Obregia Alexandru 20, Bucuresti - Sect. 4 BUCURESTI CHRISTIAN Bd. Regele Carol, nr.30 MMISOARA
Farmaciile Gema Farm Strada Maria Tanase, Nr. 3, B. 13, Parter BUCURESTI AR Str. Maciegilor, nr.1 TMIBOARA
PLAFAR BIPAN Piata Delfinului BUCURESTI MINIFARM Str.Isaccel, nr76 TULCEA
FARMACIA RIS Bd. Uniri, bl. 8E, et parter BUZAU LIFE FARM Str. Babadag bl.2, etparter TULCEA
FARMACIA FARM ALEX Str Al. Marghiloman, nr.94 BUZAU PLANTAGO Str. Traian, nr.328 Sc.c, et. Parter VASLUI
NEONATURAMED Str. Parcului, BLK3 CALARASI DOVILIV Str. Mare, nr.52 ZARNESTI
DEPO MEDICA Str. Belsugului, BIK7 CALARASI [NDRA A S LR ol
FARMACIILE SETI Bd. Carol | nr40, BL12C£t. parter CAMPINA INDRAFARM 2 Str.Cuza Voda Nr.39 TARGU FRUMOS
ALMA POLUS Polus Center Mall cLuJ INDRAFARM 3 StrRediu Tatar, nr4 1A
TERRA FARM Str. 21 Decembrie, nr.1 L) DRI RLEDICNZ L
ALMA CENTRU Eraral B Vi teaa ) INDRAFARM 5 Sos. Nationald, nr.28 PODU ILOAEI
VITAL-PHARM MIRCEA Complex Comercial Tomis 2, Str. Mircea cel Bétran CONSTANTA SALOFARM Str. Energlei, nr. 39 BACAU
142A, Bl. MD7A . SALOFARM Str. Marasesti, nr.169 BACAU
VITAL-PHARM BIG Zona Bratianu, Bd. 1.C Bratianu, nr.100 CONSTANTA SALOFARM Str. Mihai Viteazul, nr. 4A BACAU
Zona Spitalul Judetean, Bd.Tomis nr.147, BL.St2 SALOFARM Str. Milcov, nr. 2 - 4 BACAU
VITAL-PHARM SPITAL : CONSTANTA
=IO SrOp™ OANA MARIA Bd. George Enescu SUCEAVA
iresi linie 42-43, Str
EMIN & SUN MAGAZIN NATURIST | 20n@ Ciresica, Cap dedlinie 42-43, Str.Cismelei CONSTANTA ELFA Str. Bucovina, nr.15 BOTOSANI
nr.2, BLLA, etParter :
7 = EiiaE AGYS, Sl ARDEALUL Bd. Decebal, bl. L1 PIATRA NEAMT
‘ona Casa de Cultura, Langa , StrBaba
EMIN & SUN MAGAZINNATURIST |\ - Daliei nr6 CONSTANTA ARDEALUL Str. Mihai Viteazul PIATRA NEAMT
RALEX-MEG Bd. .C. Bratianu, Nr.86, BLSRS CONSTANTA ARDEACUIC St Progresulu, nr. 42 RIAIRAINEAMI]
FARMAHELP Str. Adamclisl nr4A CONSTANTA PLAFAR NATURA Str. Pacii, nr.103, blM2 TULCEA
E-LITE NUTRITIA Str. Mihai Eminescu, bLH1, ap3 DEVA RAINEAR St e, m 23 CLCED
MEDIFARM Str. M Viteazu, Nr.1 FAGARAS MINIFARM Str. Constructorilor, bl.U2 TULCEA
ANISA Piata Garii, Nr.324 FETEST! HAREION 1 Str. Independentei, nr.29 FOCSANI
SC IRISFARM SRL Str. Piata Moldovei, nr.19 A FOCSANI NEGRILA Str. Matei Basarab, bl.2 SLOBOZIA
FARMA FARM Bd. Bucuresti, nr.25 FOCSANI TR sl Uin) e BUZAY
PRIVAFARM Str. Bralel, . 171 bis GALATI MINIFARM Str. Stefan cel Mare, Nr.128 ICIL CONSTANTA
PRIMAFARM Str. Brailei, nr.188 bl. A4 parter GALATI MINIFARM Str. Progresului, nr.12 CONSTANTA
Editata de Clubul Sanatatii Walmark Tipografie: Contact: club@walmark.ro;
ECHIPA WALMARK: Editie tiparita si distribuita WWW.CSW.ro
lonela Nicolau, director marketing; n 30.000 de exemplare X
Alexandra Mihaescu, manager CSW O.P.10,C.P.3, sector 2, Bucuresti
0800800 CSW (0800 800 279)
WALMARK Concept editorial si design: www.logobigger.ro

Foto coperta si editorial: Matei Buta Tel.021 2112134



ArtroStop®

Expertul articulatiilor sanatoase
cu efect pe termen lung

Gama 35ani +

persoanele active
Usor de administrat

Absorbtie rapida,
efect prompt

Formula revolutionara

-

Special conceput pentru Pentru articulatii si oase

sanatoase

—

Absorbtie rapida si efect
prompt in ameliorarea

durerilor articulare

i
-

Gama 50 ani +

Formula puternica Contribuie la
pentru mentinerea regenerarea lichidului
sanatatii si elasticitatii articular

articulatiilor

Pentru ingrijirea completa a articulatiilor
Pachet special
ArtroStop® RAPID+ si ArtroStop® HYAL



