




Stima]i membri,

În cea de-a opta edi]ie a revistei Clubul  
S\n\t\]ii Walmark dorim s\ v\ aducem noi 
informa]ii legate de alimenta]ia natural\ 
cât [i s\ v\ prezent\m noile avantaje 
pe care le vi oferim Dumneavoastr\ ca 
membri ai Clubului S\n\t\]ii Walmark.
Sutele de telefoane, e-mailuri [i scrisori 
primite de la Dumneavoastr\ ne sunt 
de un real folos pentru a ne extinde 
gama de produse în func]ie de nevoile 
Dumneavoastr\, dar în acela[i timp ne 
ajut\ s\ îmbun\t\]im serviciile de rela]ii 
cu clien]ii.
Buna comunicare dintre dumneavoastr\, 
consumatorii produselor naturale de 
calitate, [i Clubul S\n\t\]ii Walmark  
s-a concretizat prin lansarea la începutul 
acestui an a dou\ noi produse din gama 
ArtroStop: ArtroStop RAPID [i ArtroStop 
Liquid, produse care suntem siguri c\ 
se vor bucura din plin de aprecierea 
Dumneavoastr\.
Noile facilit\]i pe care le-am implementat 
la sfâr[itul anului trecut: serviciul 
Telverde apelabil gratuit la num\rul   
0 800 800 279 [i site-ul www.csw.ro  
s-au bucurat înc\ de la început de succes, 
num\rul membrilor care ne sun\ [i 
viziteaz\ pagina de internet a Clubului 
fiind în continu\ cre[tere.
Num\rul comenzilor directe prin 
sistemul ramburs a cunoscut o cre[tere 
semnificativ\  ca urmare a ofertelor 
speciale dedicate exclusiv membrilor 
Clubului dar [i a modalit\]ilor variate 
prin care pute]i comanda: telefonic, 
online, pe fax sau e-mail. Anul acesta vom 
continua s\ v\ preg\tim oferte speciale, 
cât [i bonusuri speciale în Walmark LEI 
la unele dintre produsele noastre. Mai 
multe informa]ii despre avantajele de 
care pute]i s\ beneficia]i pute]i afla din 
paginile revistei.
A[tept\m cu real interes sugestiile 
[i întreb\rile Dumneavoastr\ la care 
promitem s\ r\spundem în cel mai scurt 
timp.
    

V\ urez mult\ s\n\tate!
Horia Vilcu  

WALMARK ~N VIZIT| 
Adela Vasilescu

{TIA}I C| ... ?

SFATUL MEDICULUI

SCRISORI

DOCTORUL NE 
RECOMAND| 
-Tenul frumos

BAR 
- Relaxa]i-v\ cu 
cocktail-uri din fructe

NEVOIA DE LINI{TE 
- Cum s\ alung\m 
stresul

INTERVIU VIP 
- Teo Trandafir, cea 
mai simpatic\ m\mic\

ART-TERAPIA 
- Tratamentul cu 
ajutorul artei

PAGINA DOAMNELOR 
- Yo-Yo? este doar un joc

SPECIAL PENTRU MAME 
- Au copiii nevoie de 
vitamine?

WALMARK PREZINT| 
- Extractul de afine

TRADI}IE {I {TIIN}| 
- Japonia

ANII TREC ... 
- Cum s\ fim “`n 
form\” la prim\var\

- Pentru s\n\tatea 
noastr\

WALMARK PE PIA}| 
- Bronza]i-v\ s\n\tos

PRODUSE NOI

WALMARK LEI

CLUB

INTEGRAM| 
- Cu premii Walmark

CARDUL WALMARK 
- Unde se poate folosi ?

HOROSCOP

OFERT| DE PRE}URI

CUPRINS:

GINSENG 
În medicina tradi]ional\ oriental\, r\d\-
cina de ginseng este considerat\ drept 
panaceu universal, pentru toate bolile.
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RELAXA}I-V|
~ncheia]i o zi obositoare de munc\ 
printr-o `ntâlnire cu prietenii [i cu un 
cocktail r\coritor din ingrediente pe 
care le ave]i la `ndemân\, f\r\ alcool [i 
foarte atr\g\tor pentru ochi.

Dac\ vre]i s\ sc\pa]i de negi, `ncerca]i 
re]eta bunicilor noastre.

TEO TRANDAFIR
Ne re`ntâlnim `n paginile Clubului  
S\n\t\]ii Walmark dup\ trei ani [i  
jum\tate. ~ntre timp a sl\bit foarte mult 
[i este ... m\mic\.



Energy Q10 Spectrum este primul produs cu multivitamine de 
pe pia]a farmaceutic\ din România, ce con]ine Coenzima Q10 
[i are efect prelungit. Ajut\ la men]inerea unui nivel optim 
de vitamine [i minerale în corpul 
nostru [i contribuie la „[tergerea 
urmelor” regimului nostru incorect 
de via]\. Datorit\ unei tehnologii 
unice, substan]ele active se 
elibereaz\ treptat în corp. Acest 
supliment nutritiv este indicat 
în caz de oboseal\, dificult\]i 
de concentrare, sc\derea 
energiei vitale etc. În plus, 
Coenzima Q10 protejeaz\ 
inima [i îmbun\t\]e[te 
activitatea fizic\.

Ceai pentru buna dispozi]ie

V\ cople[esc gândurile negre, iar soarele nu vrea s\ mai 
apar\? F\ce]i-v\ un ceai, care s\ v\ scape de triste]e. 
Amesteca]i în p\r]i egale sun\toare, oregano [i roini]\. 
Op\ri]i o lingur\ de amestec cu un sfert de litru de ap\ 
clocotit\ [i l\sa]i 15 minute s\ se macereze, acoperit cu 
un capac. Be]i-l întotdeauna când sunte]i tri[ti.

Primul ajutor în 
caz de arsuri

V-a]i ars în timp ce 
g\tea]i? Dac\ ave]i 
acas\ planta Aloe vera, 
folosi]i efectele ei 
vindec\toare [i ave]i 
asigurat primul ajutor. 
Este de ajuns s\ t\ia]i 
longitudinal o frunz\ [i 
s\ unge]i locul afectat 
cu seva plantei.

Cu usturoi la negi

Acest defect al pielii v\ poate face 
via]a nepl\cut\ [i „le st\ bine” cu 
el doar la vr\jitoare. Dac\ vre]i s\ 
sc\pa]i de negi, încerca]i re]eta 
bunicilor noastre: t\ia]i c\]elul 
de usturoi în felii de grosime 
medie, pune]i-le într-un borc\nel, 
turna]i o]et deasupra [i l\sa]i-
le s\ stea trei zile. Dup\ aceea, 
alege]i o felie, aplica]i-o direct 
pe neg [i fixa]i-o cu leucoplast. 
L\sa]i-o s\ ac]ioneze peste noapte 
sau toat\ ziua. Dac\ rezista]i [i 
aplica]i feliile pe rând, timp de 
o s\pt\mân\, atunci negul se va 
desprinde singur.

Pentru vene s\n\toase

În zilele noastre, din cauza 
sedentarismului, alimenta]iei inadecvate 
[i a condi]iilor socio-profesionale 
deficitare (lucru prelungit la birou sau 
în picioare, lipsa unui program regulat 
de exerci]ii fizice), tot mai multe 
persoane ajung s\ sufere de probleme 
ale circula]iei venoase 
periferice. 

Varixinal, produs de 
Walmark, con]ine un 
amestec de extracte din 
patru plante medicinale 
care, prin ac]iunea lor 
sinergic\, tonific\ 
pere]ii vaselor de 
sânge [i îmbun\-
t\]esc oxigenarea 
[i vascularizarea 
]esuturilor.

Broccoli împotriva ulcerului

O alt\ cauz\ pentru care ar trebui 
s\ consum\m aceast\ legum\ a fost 
descoperit\ de oamenii de [tiin]\ 
americani [i francezi. Bineîn]eles, 
[tim cu to]ii c\ e plin\ de vitamine [i 
minerale, dar dup\ ultimele cercet\ri, 
Broccoli con]ine [i o substan]\ care 
distruge bacteria Helicobacter pylori, 
considerat\ autor al majorit\]ii cazurilor 
de ulcer [i cancer de stomac.

{tia]i c\...?
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Sfatul medicului

Simptomele deterior\rii circula]iei 
sanguine se num\r\ printre 
problemele de s\n\tate care apar din 
ce în ce mai des [i sunt legate, în mod 
evident, de dezvoltarea civiliza]iei 
moderne. Aceste probleme apar la 
persoane din diferite categorii de 
vârst\, la ambele sexe, dar cel mai 
frecvent se înregistreaz\ la personele 
cu vârst\ de peste 50 de ani.

Acuzele cele mai frecvente sunt: 
tulbur\ri de memorie, mic[orarea 
capacit\]ii de concentrare, sindromul 
mâinilor [i picioarelor reci, dureri în 
gambe în timpul mersului, ame]eli, 
oboseal\ [i, nu în ultimul rând, 
dureri de cap, zgomote în urechi 
(a[a-zisul „]iuit” în urechi) sau  
sc\derea auzului.

În prezent, putem îndep\rta sau  
m\car ameliora aceste simptome 
nepl\cute prin utilizarea unor 
preparate care con]in extracte de 
plante, ale c\ror substan]e active 
au în medicina modern\ o larg\ 
utilizare. Suplimentul nutri]ional 
GinkoPrim con]ine o combina]ie 
optim\ de substan]e benefice în cazul  
tulbur\rilor circulatorii periferice: 

extract standardizat de Gingko biloba, 
îmbog\]it cu magneziu. Substan]ele 
active oferite de extractul de Gingko 
biloba îmbun\t\]esc substan]ial fluxul 
sanguin [i astfel ajut\ la o mai bun\ 
hr\nire a organelor interne, în special 
la nivelul creierului [i al membrelor. 
Administrarea de magneziu este 
benefic\ în cazul multor afec]iuni 
cu evolu]ie cronic\ [i are efect 
pozitiv asupra sistemelor nervos [i 
muscular, ca [i asupra aparatului 
cardiovascular. 

Efectele pozitive ale suplimentului 
nutri]ional GinkoPrim acoper\ o 
mare gam\ de afec]iuni, fiind util în 
special pentru combaterea mâinilor 
[i picioarelor reci, ca mijloc de 
prevenire [i în convalescen]\ dup\ 
accidente vasculare cerebrale, 
în caz de alterare a memoriei [i 
concentr\rii, în caz de ame]eli sau 
afec]iuni ale auzului de natur\ 
vascular\ (]iuituri în urechi), precum 
[i pentru prevenirea depunerilor de 
colesterol pe vasele de sânge ale 
persoanelor înaintate în vârst\.

Walmark v\ recomand\ administrarea 
de GinkoPrim în doz\ de 1 tablet\ 

ad viaredin mix

zilnic, în cure de câte 2-3 luni. Pentru 
a cre[te eficacitatea produsului, 
este recomandabil s\ se men]in\ un 
regim de via]\ corect, cu asigurarea 
perioadelor de somn [i odihn\ activ\ 
[i s\ se consume o cantitate de fructe 
[i legume suficient\. 

Dr. Ion BULACU
Consultant medical

Walmark România



Scrisori
Trimite]i mailuri [i 
scrisori...…iar articula]iile m\ ajut\ mai bine

Stima]i prieteni,
Primi]i calde salut\ri din partea mea. Am folosit 
preparatul Dvs. ArtroStop PLUS [i sunt foarte 
mul]umit\ de el deoarece durerea, care m-a 
sup\rat mult\ vreme, a disp\rut dintr-o dat\. 
Articula]ia [oldului m\ durea foarte tare, dar ast\zi 
merg f\r\ dificult\]i [i nu trebuie s\ mai folosesc 
bastonul. Eu nu o s\ v\ mul]umesc (am auzit c\ nu 
e bine s\ lauzi un medicament dac\ vrei s\-[i fac\ 
efectul), dar s\ [ti]i c\ recuno[tin]a mea e mare. Cine 
nu a tr\it acele dureri, greu poate pricepe. A[ dori s\ 
devin membr\ a Clubului Dvs.
M. S., Constan]a
 
Drag\ doamn\, 
V\ primim cu bucurie în Clubul S\n\t\]ii Walmark 
[i v\ mul]umim pentru hot\rârea Dvs. [i pentru 
rândurile pline de cuvinte frumoase.

Durerile [i varicele au disp\rut

De mai bine de 14 ani merg în baston – am un 
picior operat de [ase ori, dup\ un accident. 
Deoarece am varice foarte dezvoltate, am avut 
mari probleme cu durerile de picioare. Am aflat 
de la un prieten c\ exist\ produsul Varixinal. L-
am ascultat [i am încercat [i eu acest preparat. 
Sunt deja la a doua cutie [i constat c\ varicele 
încep s\ se netezeasc\, iar durerile [i cârceii din 
picior dispar. De aceea, v\ mul]umesc pentru 
ceea ce face]i pentru persoane afectate ca mine. 
Jos p\l\ria [i m\ înclin în fa]a capacit\]ilor dvs.
Cu salut\ri,
A. T., Bucure[ti

Stimnate domn, 
Scrisoarea Dvs. ne-a f\cut o mare 
bucurie. Nu este nimic mai pl\cut 
decât s\ afl\m de la o persoan\ 
concret\ c\ produsele noastre 
sunt apreciate [i c\ într-adev\r 
ajut\.

P.S. Varixinal a câ[tigat 
aprecierea multor 
persoane care sufer\ de 
probleme cu varicele. 
Apreciem aceasta dup\ 
num\rul mare de scrisori 
pe care ni l-a]i trimis. V\ 
mul]umim foarte mult!

... cu adev\rat „Un ATU împotriva problemelor cu 
prostata”

Am 68 de ani. Suf\r [i eu, ca mul]i al]ii, de adenom de prostat\ 
într-un stadiu de început.
Mi s-a recomandat s\ fac un tratament medicamentos dar, 
studiind prospectul medicamentului, mi s-a p\rut a avea prea 
multe reac]ii secundare, astfel c\ m-am hot\rât s\ apelez la 
produsul Dvs. Prostenal. Îl utilizez de peste 3 luni [i trebuie 
s\ v\ m\rturisesc cu foarte mare satisfac]ie c\ m\ simt mult 
mai bine; au încetat aproape toate manifest\rile ce le aveam 
înainte de tratament.
V\ aduc mul]umiri deosebite pentru punerea pe pia]\ a 
acestui produs, cu adev\rat „Un ATU împotriva problemelor 
cu prostata” - cel pu]in în situa]ia mea.
Cu salut\ri prietene[ti,
U. T., Arad

Stimate domn,
Suntem încânta]i c\ a]i reu[it s\ v\ remedia]i problemele de 
s\n\tate cu ajutorul Prostenal-ului [i v\ mul]umim pentru 
cuvintele de laud\ pe 
care ni le-a]i trimis. V\ 
dorim ([i ne dorim...) 
s\ ave]i parte [i pe 
viitor de experien]e 
pl\cute legate de 
produsele Walmark.

Eu mi-am reg\sit s\n\tatea...

Dragi prieteni,
}in s\ v\ mul]umesc pentru c\ exista]i. Eu mi-am 
reg\sit s\n\tatea dup\ un tratament cu Cartilaj de Rechin 
[i ArtroStop PLUS. Recent am luat Coenzima Q10, care 
mi-a redat vitalitatea [i dorin]a de via]\ pierdute dup\ 
decesul so]ului meu. V\ trimit talonul completat pentru 
înscrierea fiicei mele în Clubul S\n\t\]ii. Am primit revista 
[i v\ mul]umesc din suflet.
Cu drag,
H. R., jud. Prahova

Stimat\ doamn\,
Ne bucur\m s\ afl\m despre efectele pozitive pe care 
le-au demonstrat produsele Walmark în men]inerea 
st\rii de s\n\tate a organismului Dumneavoastr\, motiv 
suplimentar s\ v\ 
multumim pentru c\ 
ne-a]i scris. Sper\m 
ca pe viitor s\ ave]i 
motive s\ ne scrie]i 
numai despre lucruri 
bune întâmplate 
Dumneavoastr\, 
fiicei Dvs. [i tuturor 
celor dragi.

(Pentru a p\stra confiden]ialitatea scrisorilor primite, ne-am permis s\ înlocuim 
numele Dvs. cu ini]ialele. De asemenea, din motive care ]in de spa]iul alocat, unele 
scrisori au fost scurtate. V\ mul]umim pentru în]elegere. Redac]ia.)

cuvintele de laud\ pe 
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Cu toate c\ cei mai mul]i dintre noi 
lucreaz\ într-un tempo epuizant, 
nimeni nu vrea ca modul precipitat 
de via]\ s\-[i lase „semn\tura” pe 
aspectul s\u prin apari]ia unor  
tr\s\turi obosite [i a unui ten 
„ofilit”. Din fericire, [tiin]a lucreaz\ 
pentru noi… Cine ]ine la modul cum 
arat\ [i vrea s\ acorde pu]in timp 
[i finan]e aspectului s\u fizic, î[i 
poate oferi opera]ii cosmetice care-l 
scap\ de ridurile în plus, de petele 
pigmentare etc. [i, în acela[i timp, nu 
îl scot pentru mult\ vreme din via]a 
obi[nuit\. {tiin]a a avansat într-atâta 
încât o opera]ie cosmetic\, care 
înainte presupunea o interven]ie 
dureroas\ [i cel pu]in o s\pt\mân\ 
de incapacitate de munc\, poate fi 
ast\zi efectuat\ într-o singur\ zi, 
f\r\ dureri [i, în plus, cu un efect 
mult mai mare.

~ndep\rtarea ridurilor
Pentru persoanele cu o mimic\ 
foarte bogat\ [i, deci, cu riduri 
de expresie, o solu]ie o constituie 
aplicarea toxinei botulinice de tipul 
A. Se folose[te în primul rând în zona 
frun]ii, între sprâncene [i în jurul 
ochilor, unde se formeaz\ ridurile 
în form\ de evantai. Principiul 
efectului const\ în blocarea 
aportului de mediatori chimici de 
la termina]ia nervoas\ spre mu[chi, 
iar tegumentul de deasupra devine 
neted. Un specialist cu experien]\ 
v\ sf\tuie[te când [i în ce locuri este 
eficient\ aceast\ metod\. Toxina 

botulinic\ se injecteaz\ cu un ac 
foarte sub]ire [i nu r\mân nici un 
fel de urme vizibile. Efectul apare 
în timp de 3-7 zile. Dup\ o prim\ 
opera]ie, efectul de netezire dureaz\ 
cam 4 luni. Dup\ a treia sau a patra 
aplica]ie efectul se prelunge[te [i 
dureaz\ între 9-12 luni.

Acidul de întinerire
La doamnele [i domnii de vârst\ 
medie, în al c\ror ten a sc\zut 
cantitatea de colagen [i, consecutiv, 
a sc\zut elasticitatea pielii, exist\ 
posibilitatea implanturilor. Înc\ din 
anii ’90 s-a descoperit colagenul, 
iar mai târziu acidul hialuronic. 
Aceste substan]e sunt bine tolerate 
de corpul uman, ceea ce înseamn\ 
c\ nu prezint\ riscul unor reac]ii 
alergice. Aplicarea se efectueaz\ 
direct sub piele, în „ridurile 
adâncite”. Implantul înlocuie[te 
]esutul deteriorat, ridul se umple 
[i pielea se neteze[te. Aplicarea 
este nedureroas\, singurul semn al 
interven]iei fiind faptul c\ pielea se 
înro[e[te u[or dup\ acest tratament. 
Efectul este evident în special la 
ridurile din jurul nasului, dar se 
poate efectua [i o corec]ie a buzelor 
sau se pot umple ridurile mai fine 
din jurul gurii.

Laserul de o sut\ de ani
Aparatele cu laser au fost folosite 
în medicin\ înc\ de la începutul 
anilor ’60, iar în Europa de Est au 

început s\ fie utilizate în medicina 
estetic\ în jurul anului 1996. În 
ultima perioad\ sunt cele mai 
c\utate, în primul rând datorit\ 
celor dou\ alternative de folosire:  
înl\tur\ r\d\cina firelor de p\r 
nedorite cu ajutorul laserului de 
epilare [i înl\tur\ vini[oarele ro[ii, 
de a c\ror „[tergere” se ocup\ 
laserul venos. Avantajul acestor 
tehnici const\ în faptul c\ nu se 
produce o afectare a suprafe]ei 
pielii. Totu[i, pentru a fi obiectivi, 
trebuie men]ionat faptul c\, dup\ 
tratarea cu laser, r\mâne o u[oar\ 
ro[ea]\ a pielii care, la majoritatea 
pacien]ilor, dispare în câteva ore.

{tergerea
Pentru acei pacien]i, care nu 
se hot\r\sc pentru nici una din 
metodele descrise mai sus, se poate 
recomanda peeling-ul chimic. În 
func]ie de tipul de ten, doctorul 
v\ recomand\ preg\tirea de acas\, 
care dureaz\ cel pu]in o lun\. 
Este vorba de îngrijirea în fiecare 
sear\ a tenului, continuat\ apoi în 
cabinet de c\tre specialist. Dup\ 
aplicarea peeling-ului chimic, tenul 
cap\t\ aceea[i culoare uniform\, 
se deschide [i se neteze[te u[or. 
Persoanele al c\ror ten nu suport\ 
acizii con]inu]i în fructe, pot alege 
„peeling-ul r\coritor”, adic\ cel 
efectuat cu ajutorul z\pezii acidului 
carbonic.

Dr. Mirka Palachova
Medic primar chirurgie 
estetic\
Director al Institutului 
de Cosmetic\ Medical\ 
din Praga

frumos
Tenul

RELA}IILE SOCIALE 
ALE ZILELOR 
NOASTRE NE IMPUN 
S| AVEM NU NUMAI 
O BUN| PREG|TIRE 
PROFESIONAL|, CI {I 
UN ASPECT GENERAL 
PL|CUT.

ASTFEL, PERSOANELE 
CARE EMAN| 
PROSPE}IME {I 
VITALITATE SUNT 
ASIMILATE CU IDEEA DE 
SUCCES.

Doctorul ne recomand\
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V| RECOMAND|M S| ÎNCHEIA}I O 
ZI OBOSITOARE DE MUNC| PRINTR-O 
ÎNTÂLNIRE CU PRIETENII. CU ACEAST| 
OCAZIE A}I PUTEA S| PREG|TI}I CEVA 
MINUNAT, SUB FORMA UNUI COCKTAIL 
R|CORITOR DIN INGREDIENTE PE CARE 
LE AVE}I LA ÎNDEMÂN|, F|R| ALCOOL {I 
FOARTE ATR|G|TOR PENTRU OCHI.

Relaxa]i-v\
cu cocktail-uri din fructe

RED SLIP 

Long drink din fructe pentru o sear\ 
cu prietenii
• 400 ml sirop de c\p[uni
• 400 ml suc de grapefruit
• decora]ii: 3 c\p[uni, frunze de 

ment\

Amestec\m siropul de c\p[uni într-un 
shaker (sau mixer) cu 3-4 cuburi de 
ghea]\ [i apoi turn\m într-un pahar 
înalt. Deasupra se adaug\ sucul din 
grapefruit, punem c\p[unile înfipte 
într-un ac decorativ pe marginea 
paharului [i împodobim cu o frunz\ 
de ment\. Se serve[te cu baghet\ de 
amestecare.

TONIC FRESH

Long drink din fructe pentru înviorare
• 400 ml suc de portocale
• 300 ml suc de ananas
• 200 ml suc de l\mâie
• 200 ml sirop de zmeur\
• ap\ tonic\, 4 cuburi de ghea]\
• decora]ii: o felie de portocal\

Se amestec\ bine siropul [i sucurile în 
shaker sau mixer împreun\ cu cuburile 
de ghea]\, apoi se toarn\ în pahare 
înalte. Se toarn\ ap\ tonic\ pân\ 
la umplere [i se amestec\ u[or. Se 
serve[te paharul împodobit cu o felie 
de portocal\.

TROPICAL SUN
 
Long drink amar din fructe cu 

lapte gras
• 300 ml suc de grapefruit
• 75 g mango (cur\]at [i t\iat în 

buc\]ele)
• 1 linguri]\ de zah\r
• 200 ml lapte gras
• decora]ii: frunze de ment\

Se mixeaz\ toate ingredientele [i 
se toarn\ în pahare. Se serve[te 
paharul împodobit cu o r\muric\ 
de ment\.

Bar
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Atunci când întâlnim ni[te situa]ii noi, 
stresul face ca organismul nostru s\ 
capete energie, ne mobilizeaz\ sistemul 
imunitar [i ne ajut\ s\ facem lucruri de 
care în mod obi[nuit nu ne-am fi sim]it 
capabili. Dar nu trebuie s\ dureze prea 
mult. „Situa]iile stresante fac parte din 
via]a de zi cu zi, diferit este doar felul în 
care reu[im s\ le st\pânim”, spune D-na 
Dr. Alena Matêchová. În vreme ce pe un 
om echilibrat stresul îl motiveaz\, unei 
persoane neechilibrate îi provoac\ un 
adev\rat discomfort. Aceste persoane 
pot risca s\ se subaprecieze pentru c\ 
nu reu[esc s\ îndeplineasc\ sarcinile 
cerute. „Dac\ perioada de stres dureaz\ 
pu]in, corpul reac]ioneaz\ într-un mod 
adecvat îns\, dac\ persist\ mai mult\ 
vreme, organismul poate reac]iona prin 
apari]ia unor boli, ca de exemplu dureri 
de cap, de spate, grip\, cre[tere în 
greutate, anxietate, insomnie sau boli 
de piele” explic\ Dr. Alena Matêchová.

{i [ti]i ce este foarte interesant? 
Atât evenimentele pozitive cât [i 
cele negative pot fi o surs\ de stres. 
Demisionarea poate avea acela[i 
efect ca [i faptul c\ am primit postul 
multvisat, c\ ne-am mutat, ne-am  
c\s\torit sau c\ ni s-a n\scut copilul 
atât de mult a[teptat... Fiecare 
modificare major\ provoac\ un stres.

„Dac\ ave]i o meserie solicitant\, în 
care nu v\ pute]i feri de situa]iile 
stresante, ar trebui s\ folosi]i 
suplimente nutri] ionale care 
con]in Gingko biloba sau Guarana”, 
recomand\ D-na Dr. Alena Matêchová. 
„Gingko biloba reu[e[te s\ îmbun\-
t\]easc\ circula]ia sanguin\ [i, în felul 
acesta spore[te aportul de oxigen [i 
substan]e nutritive în creier. Guarana 
v\ furnizeaz\ energie [i îndep\rteaz\ 
oboseala. De asemenea, este bine s\ 
folosi]i vitamine ale complexului B, 
acid folic, Echinaceae [i magneziu, care 
îmbun\t\]esc rezisten]a psihic\.”

Pe lâng\ acestea, în cazul în care sunte]i 
foarte stresa]i, v\ recomand s\ face]i 
exerci]ii de respira]ie (inspir adânc 
[i expir prelungit), s\ mânca]i câteva 
tablete de ciocolat\ sau s\ be]i o cea[c\ 
de cafea slab\, s\ practica]i yoga [i, nu 
în ultimul rând, s\ purta]i o discu]ie 
calmant\ cu un „suflet apropiat”.

STRES – UNUL DINTRE CELE MAI 
FOLOSITE CUVINTE ALE ZILELOR 
NOASTRE. UN AGRESOR CARE 
PÂNDE{TE PESTE TOT – STÂND 
LA COAD| ÎN MAGAZIN, ÎN TIMPUL 
{EDIN}EI CU {EFUL, ÎN TRAMVAIUL 
ÎNGHESUIT... TOTU{I, STRESUL ARE 
{I P|R}I BUNE.

Dr. Alena 
MATÊCHOVÁ, 
psihiatru,  
Spitalul Kladno

Doru Anghelescu:
Cum reu[i]i s\ st\pâni]i stresul ?

Am o rezolvare: Bicicleta, p\durea [i câinele
Sunt o persoan\ foarte stresat\ de faptul c\, dintr-o dat\, mi se adun\ mai multe 
sarcini de serviciu [i m\ tem c\ nu voi reu[i s\ rezolv nici una. Este u[or s\ promi]i 
c\ vei îndeplini mai multe sarcini dificile în aceea[i zi, dar este aproape imposibil 
s\ faci totul. Acum am g\sit o rezolvare: nu mai accept multe sarcini în acela[i 
timp sau, dac\ sunt for]at s\ le îndeplinesc, am grij\ s\ mi le planific din timp.  
{i dac\ persist\ probleme care m\ tulbur\, am experimentat o alt\ metod\: 
bicicleta, p\durea [i câinele. O astfel de plimbare v\ alung\ toate gândurile negre 
din minte [i, în plus, este o minunat\ relaxare. În log s\ scrâ[ni]i din din]i [i s\ v\ 
alarma]i inutil, încerca]i [i dumneavoastr\ beneficiile unei plimb\ri în natur\!

Memo Plus
Con]ine o combina]ie de cinci 
substan]e active care ajut\ 
organismul s\ lupte mai bine cu 
stresul. Gingko biloba îmbun\-
t\]e[te fluxul de sânge la nivel 
cerebral [i, în felul acesta, cre[te 
aportul de oxigen [i substan]e 
nutritive în celulele creierului. 
Astfel se îmbun\t\]esc capacitatea 
de gândire, concentrarea [i 
memoria. Guarana stimuleaz\ 
activitatea psihic\, ofer\ energie 
[i înl\tur\ senza]ia de oboseal\. 
Echinaceae cre[te ap\rarea imun\ 
a organismului, iar magneziul [i 
vitamina B12 garanteaz\ o corect\ 
func]ionare a sistemului nervos.

Cum s\ alung\m stresul

L-am 
întrebat 
pe

Nevoia de lini[te

11





Interviu VIP

TITLUL ACESTUI INTERVIU NU-MI APAR}INE CI ESTE UNUL DINTRE PREMIILE 
PRIMITE DE TEO IN 2004, DE LA TV MANIA, AL|TURI DE “CEA MAI POPULAR| 
VEDET| TV”. NU ESTE DE MIRARE PREMIEREA LUI TEO, }INÂND CONT C| 
ÎN TOT CEEA CE FACE, EA EXCELEAZ|. MI-A{ FI DORIT MULT SA O PUTE}I 
VEDEA PE TEO CUM RADIAZ| DE FERICIRE ATUNCI CÂND VORBE{TE 
DE MAIA, FIICA EI... ! TOCMAI DE ACEEA, ÎN CELE CE URMEAZ| O S| O 
CUNOA{TE}I  PE M|MICA, OMUL TEO {I NU NEAP|RAT VEDETA PROTV.

cea mai simpatic\ m\mic\!
Teo Trandafir

Andreea Lica : Ne re`ntâlnim, `n paginile 
Clubului S\n\t\]ii Walmark dup\ trei 
ani [i jum\tate... Între timp ai ajuns una 
dintre cele mai bine cotate vedete TV, ai 
sl\bit foarte mult [i e[ti ... m\mic\? Te 
po]i considera de 3 x femeie !
Teo Trandafir : Atât de mult a trecut ? M\ 
pot considera ce vreau eu, în principiu. 
Îns\ nu sunt 3 x femeie, rolul este deja 
asumat.

A.L.:  Cum ai sim]it c\ trebuie s\ devii 
mam\, prin înfierea micu]ei Maia ?
T.T.: De mai mul]i ani m-am gândit 
c\ Dumnezeu îmi va da un semn [i c\ 
într-o zi voi putea s\-mi ]in în bra]e 
copilul. Aceasta a fost marea dorin]\ a 
vie]ii mele. Un copil î]i schimb\ via]a 
fundamental. Ajungi s\ prive[ti totul 
cu al]i ochi, s\ descoperi [i s\ înve]i 
foarte multe lucruri noi. De exemplu, 
am descoperit c\ eu sunt capabil\ de... 
r\bdare, r\bdarea pe care nu am avut-o 
niciodat\ înainte de Maia. Un copil de 
câteva luni nu [tie c\ e[ti obosit, c\ e[ti 
nervos, pentru el trebuie s\ fii mereu în 
form\. Tr\im vremuri de r\bdare...

A.L.: Care au fost cele mai dificile 
momente de când o ai pe Maia? Dar cele 
mai pl\cute?
T.T.: Cel mai dificil moment a fost cel 
în care a refuzat s\ m\nânce. Ea, de 
fapt, se plictisise de laptele pe care  
i-l d\deam, îns\ pe mine m\ înnebunea 
gândul c\ nu m\nânc\. Pân\ la urm\ am 
ajuns la medic, care mi-a recomandat 
s\-i schimb laptele cu unul pe care l-a 
asimilat. 
Cât despre cel mai pl\cut moment... nu 
m\ pot hot\r`, c\ci au fost atâtea... când 
a zâmbit prima oar\, când a râs prima 
oar\ în hohote, când a mâncat prima 
oar\ sup\, când a mâncat prima oar\ 
carne...

A.L.: Cum s-a schimbat via]a ta de când 
a ap\rut Maia? A trebuit s\ renun]i la 
vreun tabiet sau pasiune?
T.T.: La nimic esen]ial. Acum, în loc s\ 
ma uit la filmele preferate la televizor, 
le înregistrez [i m\ uit pe video atunci 
când ea doarme. Dar, în general, [tiu 
ce trebuie s\ fac [i la ce ore, pentru c\ 
programul ei este unul cu ore fixe.

A.L.: A fost vreun lucru greu pe care a 
trebuit s\-l faci pentru Maia?
T.T.: S\ o botez. A fost atât de 
emo]ionant, încât am plâns toat\ slujba. 

Nu m\ puteam st\pâni, astfel încât  
0m-am retras într-un col] [i am plâns tot 
timpul de era s\ le[in de atâta plâns.

A.L.: Care crezi c\ ar trebui s\ fie 
gre[eala pe care o mam\ NU ar trebui s\ 
o fac\ cu un nou-n\scut?
T.T.: În primul rând, nu trebuie s\ ]in\ 
copilul în bra]e excesiv de mult, s\-l 
r\sfe]e prea mult. Medicii de acum 20 
de ani spuneau asta, apoi medicii de 
acum spun c\ dimpotriv\, e bine ca 
micu]ul s\ fie cât mai alintat de mam\, 
s\ fie în permanen]\ în contact cu ea. 
Eu sunt de p\rere c\ e o gre[eal\ [i o 
dovad\ de egoism s\-i creezi copilului 
o dependen]\ exagerat\ de tine. E foarte 
pl\cut, îns\ eu încerc s\-i ofer o c\ldur\ 
combinat\ cu independen]\.

A.L.: Ce alt\ mam\ ]i-a oferit sfaturi 
utile [i te-a ajutat?
T.T.: Andreea Esca, pe care o iubesc [i îi 
sunt profund recunosc\toare. 

A.L.:  Cum se `mpac\ o carier\ de succes 
cu cre[terea unui copil, din experien]a ta?
T.T: Foarte simplu: pleci de acas\ cât 
mai târziu, vii acas\ cât mai devreme, 
rezolvi majoritatea problemelor la 
telefon [i cu ajutorul internetului.  

M\car la început, merit\ s\ faci asta. 
Eu sunt mândr\ s\ spun c\, cu excep]ia 
zilelor când am fost la mare, nu am 
ratat nici o baie de-a Maiei. 

A.L.: Ce ai visa pentru Maia? Ai vrea ca 
fiica ta s\ devin\ vedet\ de televiziune?
T.T.: Mi-a[ dori ca Maia s\ fie vedet\ de 
televiziune... în Canada. Glumesc, eu nu 
o s\-i impun niciodat\ nimic, o s\ fiu 
doar foarte atent\ la ce î[i dore[te ea, 
ce aptitudini are, pentru a o îndruma 
cât mai bine.

A.L.: Care ar fi obiceiurile tale pe care 
nu ai vrea s\ le mo[teneasc\ Maia?
T.T.: De exemplu, mi-a[ dori s\ nu fie 
atât de lipsit\ de r\bdare ca mama ei 
(ceea ce este deja), s\ nu fie la fel de 
dependent\ de televizor, s\ fie mai  
s\n\toas\ la cap, ceea ce, deocamdat\, 
pare.

A.L.: Un gând pentru cititorii revistei 
“Clubul S\n\t\]ii Walmark”
T.T.: Fi]i s\n\to[i [i buni! 
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în realitate. „Crea]ia se desf\[oar\ în 
doi [i const\ în faptul c\ fiecare îl 
deseneaz\ pe cel\lalt pe o hârtie mare. 
Dup\ aceea, apreciem împreun\ care 
au fost culorile folosite de client\, de 
ce a [ters anumite p\r]i ale corpului 
sau le-a ascuns “ – ne explic\ d-na 
Magda Olivova.

Modelarea

„Materialul ceramic este folosit cu 
succes la persoane care sufer\ de 
st\ri de anxietate, deficien]e de 
comunicare sau agresivitate de 
nest\pânit. Posibilitatea de a modela 
problema [i apoi de a o distruge, 
poate ajuta celui afectat s\ scape 
pentru mult timp de încordarea 
psihic\”, ne spune art-terapeutul. 
Pentru nev\z\tori, lutul este un 
excelent mijloc de autoexprimare.

plastice, cele mai corespunz\toare 
pentru terapie sunt pictura, crearea 
m\[tilor sau modelarea în lut”, ne 
împ\rt\[e[te d-na Magda Olivova.

M\[tile

Printre cele mai folosite metode 
de art-terapie se num\r\ crearea 
de m\[ti. Se picteaz\ pe [abloane 
din carton, cu ajutorul fardurilor 
de teatru, direct pe fa]\ sau se 
confec]ioneaz\ cu ajutorul unor 
buc\]ele de vat\ înmuiate în ghips. 
„Ne alegem o tem\, de exemplu «cum 
a[ vrea s\ fiu» sau «ce dispozi]ie 
am ast\zi», iar fiecare din clien]i î[i 
creaz\ propria masc\. Apoi povestim 
împreun\ despre „sufletele turnate” 
în masca fiec\ruia.

Body art

Aceast\ form\ de art\ s-a dovedit 
util\ pentru femeile care sufereau de 
bulimie sau anorexie. În imagina]ia 
lor, propriul corp lua dimensiuni 
neb\nuite, iar body art are aceast\ 
capacitate de a readuce omul înapoi 

Atunci când v\ învioreaz\ [i v\ 
binedispune o oper\ de art\, 
este vorba de o form\ pasiv\ de  
art-terapie (terapie prin art\). În 
schimb, dac\ picta]i un tablou, 
modela]i o can\ din lut sau cânta]i 
împreun\ cu prietenii o melodie 
favorit\, a]i trecut la o form\ activ\ 
de terapie.

„La cursurile mele vin oameni care 
au nevoie s\ se odihneasc\ [i s\ 
se debaraseze de stresul zilnic, 
eventual aceia care simt dorin]a de 
a privi mai adânc în interiorul lor” 
ne poveste[te d-na Magda Olivova, 
de la centrul praghez Artter. 
„Printre clien]ii centrului se num\-
r\ [i pacien]i cu diferite probleme 
psihice. Adesea vin adul]i sau copii 
cu probleme de vorbire, vârstnici 
care se codesc s\ vorbeasc\ despre 
problemele legate de îmb\trânire, 
femei epuizate de munca grea [i 
de grija fa]\ de familie, ba chiar [i 
persoane bolnave de autism sau cu 
un handicap mental”.

Pentru o or\

Rolul specialistului în art-terapie 
este acela de a-l ajuta, prin cele 
mai diferite metode artistice, pe 
participantul la curs s\ scape de 
tensiunea interioar\ [i s\ îi induc\ 
o stare de lini[te sau, dimpotriv\,  
s\-i provoace emo]iile reprimate, care 
genereaz\ blocarea psihic\. Pentru o 
terapie de succes, cel mai important 
lucru este ceea ce reu[e[te omul s\ 
povesteasc\ prin opera sa. „O [edin]\ 
de art-terapie dureaz\ cam o or\ [i 
jum\tate. Dintre metodele artelor 

sau tratamentul cu 
ajutorul artei
A}I REMARCAT CUM VI SE 
ÎMBUN|T|}E{TE DISPOZI}IA 
{I UITA}I DE GRIJILE ZILNICE 
DUP| VIZITAREA UNEI EXPOZI}II 
INTERESANTE SAU DUP| 
VIZONAREA UNEI PIESE DE 
TEATRU? ARTA ARE ACEA 
PUTERE SPECIAL| DE A TONIFICA 
SUFLETELE BOLNAVE.

Ne-am interesat...

Art-terapia
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Produsele VIAREDIN - cea mai 
modern\ formul\ pentru sl\bit

Pentru ob]inerea celor mai bune 
rezultate pute]i folosi combinat 
produsele Viaredin, special concepute 
pentru curele de sl\bire: Viaredin 
cocktail de 2 ori pe zi (de exemplu, în 
locul gust\rii de la ora 11:00 [i al mesei 
de sear\), combinat cu Viaredin tablete, 
1 tablet\ diminea]a [i una la prânz, cu 
jum\tate de or\ înainte de mese.

MULTE DINTRE NOI, DOAMNELE, CUNOA{TEM R|T|CIRILE ÎN CERCUL VICIOS AL 
CURELOR DE SL|BIRE. DE-ABIA AM REU{IT S| SC|P|M DE KILOGRAMELE ÎN PLUS 
{I, CÂND ÎNCEPEM S| MÂNC|M IAR|{I NORMAL, COLACII DE GR|SIME REVIN LA 
LOCUL LOR. ACESTE OSCILA}II ALE GREUT|}II SE NUMESC „EFECT YO-YO” {I, 
PÂN| NU DEMULT, NIMENI NU {TIA CE S| FAC| ÎMPOTRIVA LUI.

EFECTE:

• Ajut\ la înl\turarea 
gr\similor din organism

• Împiedic\ depunerea lor 
ulterioar\

• Ajut\ la conservarea masei 
musculare

• Formeaz\ silueta

• Mic[oreaz\ nivelul de 
colesterol

Yo-Yo?
Este doar un joc...

Pagina doamnelor

Mu[chi `n locul gr\similor

AHC (acidul hidroxicitric) este o 
substan]\ natural\ ob]inut\ din 
extractul natural de Garcinia quesita 
care, fa]\ de alte mijloace utilizate în 
dietele de sl\bire, are câteva avantaje 
– scade apetitul alimentar exagerat 
(în special pentru dulciuri), spore[te 
eliminarea gr\similor din ]esuturi, 
scade depunerile de ]esut adipos în 
corp [i îmbun\t\]e[te raportul dintre 
gr\simi [i mu[chi în avantajul ]esutului 
muscular. Deoarece împiedic\ sc\derea 
masei musculare prin sl\bire (lucru des 
întâlnit în diete), nu se produce efectul 
yo-yo. Dup\ încheierea dietei [i trecerea 
la o alimenta]ie normal\, caloriile 
primite nu se depun în ]esutul adipos, 
ci se ard imediat în mu[chi.

Formarea siluetei

Este foarte important s\ se combine 
administrarea de AHC cu exerci]ii fizice 
regulate [i cu un consum crescut de 
lichide. În felul acesta este oferit\ nu 
numai o rapid\ înl\turare a ]esutului 
adipos, ci [i înt\rirea musculaturii [i, 
drept urmare, formarea siluetei dorite. 
Produsele ce con]in AHC sunt deja îndr\-
gite de sportivi care, datorit\ lor, ating o 
intensitate mai mare a antrenamentului 
[i rezultate sportive mai bune.

Spune]i NU 
curelor disociate!

Este foarte important ca sl\birea S| NU 
SE FAC| ÎNTR-UN MOD DRASTIC (nu 
sunt recomandate a[a-numitele „cure 
disociate“), deoarece astfel se elimin\, 
pe lâng\ depozitele de gr\simi, [i 
mineralele [i vitaminele necesare bunei 
func]ion\ri a organismului. În acest fel 
de cure de sl\bire, dup\ întreruperea 
curei organismul are tendin]a de 
a-[i completa resursele energetice, 
acumulând (pe lâng\ vitamine [i 
minerale) [i gr\simile din alimenta]ie, 
cu refacerea depozitelor adipoase 
(efect yo-yo). Folosirea produselor 
Viaredin tablete [i Viaredin cocktail se 
deosebe[te esen]ial de utilizarea altor 
produse pentru sl\bit [i prin faptul 
c\ ofer\, pe lâng\ acidul hidroxicitric 
AHC, [i un aport suficient de vitamine 
[i minerale în scopul de a preveni 
apari]ia unor variate probleme de 
s\n\tate (anemii, hipocalcemii, 
deregl\ri hormonale [.a.).
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Special pentru mame

vitamine ?
NEVOILE NUTRITIVE ALE COPIILOR SUNT DIRECT DEPENDENTE DE VÂRST|, 

SEX, GREUTATE CORPORAL|, STAREA DE S|N|TATE SAU DE BOAL|; ACESTE 

NECESIT|}I POT CRE{TE DRAMATIC, IAR APRECIEREA LOR POATE FI DIFICIL| ÎN 

CAZUL UNOR ÎMBOLN|VIRI.

O alimenta]ie s\n\toas\

Alimenta]ia optim\ a copiilor 
este foarte important\ din 
mai multe motive. Mai întâi, 
cre[terea [i dezvoltarea nu se 
pot realiza normal f\r\ o nutri]ie 
corespunz\toare. Apoi, exist\ 
o mare varietate de boli legate 
de subnutri]ie [i, respectiv, de 
supraalimenta]ie. În sfâr[it, 
un aport alimentar persistent 
dezechilibrat al unor anumi]i 
nutrien]i duce la apari]ia unor 
boli caren]iale specifice.

La copil, aportul alimentar 
adecvat este necesar pentru a 
asigura:

- între]inerea (pentru men]inerea 
greut\]ii corporale [i pentru 
activitatea fizic\ zilnic\)

- cre[terea [i dezvoltarea

S\ fim p\rin]i responsabili

În condi]iile în care, dând 
dovad\ c\ ne asum\m datoria 
de p\rinte, putem oferi copiilor 
no[tri o alimenta]ie cu un 
substrat energetic adecvat 
(suficient de echilibrat [i bogat în 
proteine, glucide [i lipide - a[a-
numitele „substan]e calorice/
macronutrien]i”), cu totul 
altfel stau lucrurile cu aportul 
de micronutrien]i - vitamine, 
minerale [i oligoelemente.

De[i consumarea unei diete 
echilibrate, cu alimente din toate 
grupele alimentare majore, ar 
putea aduce destule vitamine [i 

Minimar]ieni
Tabletele de Minimar]ieni ajut\ la 
dezvoltarea s\n\toas\ a oaselor, 
]esuturilor [i din]ilor, previn 
gripa [i alte îmboln\viri, îmbun\-
t\]esc memoria, contribuie la 
ameliorarea apetitului alimentar 
[i promoveaz\ vitalitatea [i 
s\n\tatea. Oferi]i copiilor 
Dumneavoastr\ câte 1 tablet\ 
de Minimar]ieni în fiecare zi, în 
cure de 1-2 luni, în special în 
anotimpul rece.

minerale pentru copilul nostru, 
este greu de presupus c\ îl vom 
putea convinge s\ m\nânce 
constant [i în cantit\]i suficiente 
anumite alimente care nu îi sunt 
tocmai pe plac: lapte [i produse 
din lapte, g\lbenu[ de ou, ficat, 
legume, pe[te, carne de porc, 
cereale integrale, soia, citrice, 
nuci, spanac etc. etc. etc.

Analizând lista alimentelor 
de mai sus, trebuie s\ ne 
punem întrebarea: oare cât de 
„s\n\toas\” este mâncarea pe 
care eu, ca p\rinte, i-o ofer 
copilului meu? Trebuie s\ fim 
foarte con[tien]i de faptul c\ nu 
este destul s\ îi d\m s\ m\nânce 
suficient de mult, ci mai ales s\ 
îl hr\nim ra]ional.

Dr. Eliza BULACU

Spitalul Clinic de 
Urgen]\ pentru 
Copii „Grigore 
Alexandrescu“, 
Bucure[ti

Minimar]ieni - suplimentul unei 
alimenta]ii optime

Urmând acest ra]ionament 
simplu, este u[or de imaginat 
succesul de care s-au bucurat 
Minimar]ienii, un supliment 
alimentar unic ce con]ine toat\ 
gama de micronutrien]i necesar\ 
cre[terii [i dezvolt\rii copiilor. 
Tabletele de Minimar]ieni 
ofer\ o mul]ime de vitamine 
- atât liposolubile (A,D,E) cât 
[i hidrosolubile (complexul de 
vitamine B, vitamina C, acid 
pantotenic, acid folic etc.), 
minerale (calciu, potasiu) [i 
oligoelemente (cupru, iod, zinc). 
În plus, aroma de portocale sau 
de c\p[uni a tabletelor îl fac s\ 
fie un produs foarte apreciat de 
c\tre cei mici.

Au copiii nevoie

de
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Inflama]iile acute ale tractului 
urinar trebuie tratate de medicii 
speciali[ti, de regul\ cu ajutorul 
antibioticelor. Repetarea acuzelor 
poate duce în timp la inflama]ii 
cronice, care sunt foarte greu de 
vindecat. Ele se manifest\ adesea 
prin dureri permanente la urinare [i 
prin pierderea involuntar\ de urin\, 
a[a-zisa „incontinen]\ urinar\”.

Bunicile noastre [tiau c\ afinele 
sunt un foarte eficient leac natural 
împotriva acestor simptome. Aceste 
fructe ro[ii, m\runte, reprezint\ o 
bogat\ surs\ de bioflavonoide [i 
vitamine. În plus, extractul de afine 
reu[e[te s\ împiedice aderarea 
bacteriilor (în special a bacteriei 
Escherichia coli) de pere]ii c\ilor 
urinare [i ai vezicii urinare.

Din p\cate, din cauza polu\rii 
excesive [i a deterior\rii condi]iilor 
de mediu, sunt tot mai pu]ine 
locurile din natur\ de unde am 
putea culege afine. O alternativ\ 
la îndemâna fiec\ruia [i la fel de 
natural\ este folosirea suplimen]ilor 
nutri]ionali [i a sucurilor naturale 
cu extract de afine, care înlocuiesc 
fructele proasp\t culese.

Folosirea produsului Urinal 
v\ protejeaz\ de simptomele 
nepl\cute ale infec]iilor c\ilor 
urinare [i v\ ajut\ la tratamentul 
infec]iilor cronice. {i [ti]i ce este 
extraordinar? O capsul\ de Urinal 
con]ine o cantitate de extract de 
afine echivalent\ cu cea oferit\ de 
5000 mg de afine proaspete!

CINE A SUFERIT VREODAT| DE 
INFLAMA}II ALE C|ILOR URINARE 
VA FACE TOT POSIBILUL S| 
SE FEREASC| DE ACEAST| 
EXPERIEN}| NEPL|CUT|. 
URIN|RILE FRECVENTE, CU 
USTURIMI {I CRAMPE, DURERILE 
ÎN REGIUNEA INGHINAL| {I CELE 
DE MIJLOC SUNT DOAR ÎNCEPUTUL 
NEPL|CERILOR CARE POT AP|REA.

CE EFECTE ARE URINAL
• Previne apari]ia infec]iilor c\ilor urinare
• Ac]ioneaz\ ca mijloc de sprijin în caz de inflama]ii urinare 

cronice
• Con]ine substan]e naturale [i nu are efecte nedorite

Cum s\ ne protej\m de inflama]iile c\ilor urinare
• S\ avem grij\ s\ nu r\cim [i s\ nu ne expunem prelungit la 

frig
• S\ ne ferim de sp\latul cu ap\ rece
• Este mai bine s\ renun]\m la tricourile [i puloverele scurte, 

moderne, care las\ mijlocul descoperit
• S\ ne ferim de mânc\rurile prea condimentate

Primul-ajutor în caz de îmboln\vire a c\ilor urinare
• S\ consuma]i multe lichide, în special ceaiuri din plante
• S\ nu be]i alcool [i s\ nu consuma]i mânc\ruri picante
• S\ renun]a]i la cafea [i la ceaiul negru
• S\ sta]i mai mult la c\ldur\, s\ folosi]i un brâu sau m\car s\ 

v\ înf\[ura]i mijlocul cu un [al c\lduros

ATEN}IE !
Nu încerca]i niciodat\ s\ v\ vindeca]i problemele c\ilor 
urinare, a[ezându-v\ în cada cu ap\ fierbinte! Nu ve]i face 
decât s\ le agrava]i! Ameliorarea acestor simptome necesit\ 
C|LDUR| USCAT|.

Walmark prezint\

afine
Extractul de
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Shia-tsu

Ne-am gândit s\ v\ facem cunoscut\ o alt\ ]ar\, 
Japonia, cunoscut\ drept leag\n al medicinei 
tradi]ionale. Shia-tsu este o metod\ de tratament 
care exist\ de peste 5000 de ani, dar forma definitiv\ 
[i denumirea [i le-a câ[tigat de-abia în Japonia 
secolului XX. Baza acestei metode o constituie 
masajul p\r]ilor bolnave, presiunea exercitându-
se cu ajutorul degetelor, a palmei, a coatelor 
[i genunchilor, [i chiar a t\lpilor picioarelor.  
Shia-tsu porne[te de la ideea c\ prin corpul 
nostru, conform tradi]iei medicinei chineze[ti, 
trec a[a-numitele „meridiane energetice”. În cazul 
în care se produce o blocare a acestora, din cauza 
sc\derii sau, în alte cazuri, a cre[terii exagerate a 
nivelului de energie, se poate ajunge la îmboln\-
virea organismului. Principiul tratamentului cu 
ajutorul shia-tsu const\ în faptul c\ un terapeut cu 
experien]\ reu[e[te s\ constate unde s-a produs 
blocajul [i, cu ajutorul masajului, s\ restabileasc\ 
fluxul energetic normal.

O [edin]\ dureaz\ circa o or\, timp în care 
pacientul st\ culcat pe o suprafa]\ dur\, îmbr\cat 
lejer. Masajul shia-tsu s-a dovedit a fi benefic 
mai ales în cazul înl\tur\rii durerilor de spate [i 
ceaf\, poate preveni apari]ia varicelor, scurteaz\ 
perioada de convalescen]\ de dup\ boli [i ajut\ în 
caz de oboseal\ [i stres.

Persoanele care au încercat aceast\ metod\ 
reac]ioneaz\ diferit. Unii nu simt nici un fel 
de manifest\ri deosebite, al]ii descriu o c\ldur\  
pl\cut\ sau furnic\turi, iar al]ii un aflux de energie 
[i vitalitate.

~n revista urm\toare: China

J
a
p
o
n
i
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O MINUNE NUMIT| GINSENG

În medicina tradi]ional\ oriental\, r\d\cina de 
ginseng este considerat\ drept panaceu 

universal, pentru toate bolile. Odat\ 
cu trecerea timpului, speciali[tii i-au 
demonstrat o serie de efecte surprinz\toare. 
Ac]ioneaz\ în primul rând ca antioxidant, 
înt\re[te imunitatea, reduce nivelul de 
colesterol din sânge, protejeaz\ ficatul, 
echilibreaz\ glicemia, calmeaz\ sistemul 
nervos [i amelioreaz\ via]a sexual\. Exist\ 
câteva tipuri de ginseng. Cel mai obi[nuit 
este Panax ginseng (a fost denumit ginseng 
„asiatic”, „chinezesc” etc.). De asemenea, 
exist\ [i Panax japonicum (ginseng japonez), 

care se folose[te în primul rând în probleme 
de digestie, a[a-zisul „ginseng perlat” – folosit 

în dificult\]ile de respira]ie – [i, cel mai nou 
descoperit, tipul vietnamez Panax vietnamensis 

(ginseng vietnamez), care a devenit popular datorit\ 
puternicelor efecte antibacteriene.

Tradi]ie [i [tiin]\

SERIAL DESPRE TRADI}IILE 
MEDICALE

}|RILE EXOTICE ASCUND FOARTE MULTE TAINE. ÎN 
NUM|RUL TRECUT, V-AM DEZV|LUIT DOU| DINTRE 
ELE: FOR}A BINEF|C|TOARE A MASAJULUI, CARE 
RED| CORPULUI UMAN ECHILIBRUL PIERDUT, {I 
O PLANT| PRE}IOAS| DIN INDIA (BOSWELLIA), CE 
ADUCE S|N|TATE {I VIA}| ÎNDELUNGAT|.
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Spune-mi ce m\nânci...
Cea mai mare influen]\ asupra auto-
intoxic\rii o au câ]iva factori: ceea 
ce mânc\m, când [i în ce cantitate, 
cât de mult l\s\m s\ ac]ioneze 
asupra noastr\ stresul [i cât timp 
dedic\m mi[c\rii. Toate acestea 
ac]ioneaz\ asupra organismului 
nostru [i, în primul rând, asupra 
sistemului digestiv.
A[a cum reiese din ultimele studii 
[tiin]ifice, peste 30% din popula]ie 
prezint\ deregl\ri ale absorb]iei 
intestinale a substan]elor nutritive. 
Acest proces se manifest\ în 
principal prin insuficienta absorb]ie 
a vitaminelor, a mineralelor [i a 
altor substan]e hr\nitoare, dar [i 
prin încetinirea ratei de eliminare 
a substan]elor toxice [i a de[eurilor 
metabolice. În felul acesta, treptat, 
organismul se „otr\ve[te” singur, 
rezultatul fiind sim]it prin sc\derea 
imunit\]ii, prin apari]ia de boli de 
piele, oboseala extrem\ etc.

Cele mai amenin]ate organe
Toxinele circul\ în organism prin 
intermediul sângelui [i ac]ioneaz\ 
extrem de nociv asupra pl\mânilor, 
ficatului, rinichilor [i tegumentelor. 
Intestinul sub]ire [i intestinul gros, 
care func]ioneaz\ ca un fel de 
sistem de evacuare al organismului 
uman, sunt de asemenea 
amenin]ate. De[eurile organice [i/
sau anorganice se depun pe pere]ii 
acestor conducte, blocând în felul 
acesta absorb]ia substan]elor 
hr\nitoare [i eliminarea celor 
toxice. Astfel se formeaz\ un 
mediu „ideal” pentru dezvoltarea 
parazi]ilor, ciupercilor, bacteriilor 
patogene [i a virusurilor. Ficatul 
este unul dintre cele mai complexe 
organe ale corpului uman. El este un 
fel de „fabric\” ce cur\]\ permanent 
corpul nostru de substan]ele toxice. 
{i rinichii au o func]ie important\. 
De aproximativ dou\zeci de ori pe 

or\, ei filtreaz\ întreg volumul de 
sânge. De asemenea, elimin\ prin 
urin\ s\rurile [i substan]ele toxice 
din corp.

Cum s\ ne ap\r\m
Pentru o purificare eficient\ a 
organismului, Walmark a conceput 
o palet\ larg\ de produse: 
Denoxinal, Spirulina, Spirulina + 
Carob, Silimarin, Fibre etc. Aceste 
suplimente alimentare con]in 
combina]ii speciale de plante 
medicinale, cum ar fi: chlorella, 
cru[in, usturoi, spirulina, silimarina 
[.a. – deci, extracte care ajut\ 
procesele naturale de detoxifiere.

PRINCIPALELE AVANTAJE ALE 
ACESTOR PRODUSE:

• Înl\tur\ substan]ele toxice din 
organism 

• Influen]eaz\ în mod favorabil 
func]ia de detoxifiere a ficatului 
[i regenereaz\ celulele hepatice

• Men]in un nivel adecvat al 
colesterolului [i glucidelor în sânge

• Ajut\ la realizarea schimbului 
de substan]e [i la o corect\ 
func]ionare a tractului digestiv

Cum s\ fim 
„în form\” la prim\var\
sau cum s\ ne protej\m corpul dup\ trecerea iernii

ÎN FIECARE ZI SUNTEM EXPU{I INFLUEN}ELOR NEGATIVE ALE MEDIULUI 
ÎNCONJUR|TOR POLUAT, STRESULUI, SEDENTARISMULUI, ALIMENTA}IEI 
DEZECHILIBRATE ETC. AC}IUNEA ACESTOR FACTORI NOCIVI PRODUCE ÎN 
ORGANISMUL UMAN O A{A-NUMIT| „AUTO-INTOXICARE” PRIN INTERMEDIUL 
TOXINELOR. REZULTATUL ACESTUI FENOMEN ÎL CONSTITUIE APARI}IA UNOR 
DIFERITE BOLI – DE LA TULBUR|RI DE DIGESTIE, INSOMNIE, OBOSEAL| 
ACCENTUAT|, EPUIZARE, PÂN| LA DEPRESII, SC|DERI SEVERE ALE IMUNIT|}II 
{I BOLI MALIGNE.

MANIFEST|RI ALE 
INTOXIC|RII ORGANISMULUI

• Imunitate sc\zut\

• Episoade frecvente de tuse [i 
guturai

• Dureri de cap

• Oscila]ii ale dispozi]iei, 
depresii

• Memorie sc\zut\, sentimente 
de confuzie

• Letargie [i amor]eal\

• Dureri de mijloc

• Constipa]ie sau diaree

• Balonare

• Celulit\

• Cre[tere în greutate

• Miros urât al gurii sau o 
pelicul\ albicioas\ pe limb\

• Alergii diverse

SFATUL NOSTRU:

Este bine s\ efectua]i 3-4 
cure de detoxifiere pe an. 
Produsele Walmark utile 
pentru sus]inerea efortului 
fiziologic de detoxifiere sunt 
recomandate a se administra 
pe perioade de 2-3 luni, în 
dozele recomandate de c\tre 
produc\tor.

Anii trec...
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„Dac\ v\ preg\ti]i s\ merge]i 
la munte, ar trebui s\ lua]i cu 
dumneavoastr\ o crem\ de bronzat 
mai gras\, cu un factor de protec]ie 
de minim SPF 15” ne sf\tuie[te  
d-na dr. Katerina Fajkošová, 
medic primar dermatolog la o  
bine-cunoscut\ clinic\ din Praga. {i 
adaug\: „Nu uita]i de locurile mai 
delicate – pleoape, nas [i urechi. 
Pentru aceste p\r]i sensibile au 
fost concepute batoane speciale 
(incolore sau colorate), al c\ror 
con]inut se aplic\ pe piele într-un 
strat mai gros.“

Noi posibilit\]i
„Pentru persoanele care sufer\ 
de dermatit\ solar\, exist\ 
produse cosmetice care reu[esc 
s\ filtreze razele ultraviolete [i 
care protejeaz\ pielea. Important 
este s\ ofere protec]ie împotriva 
UVA [i UVB, pentru c\ tocmai 
radia]iile UVA declan[eaz\ aceast\ 
reac]ie alergic\” explic\ d-na dr. 
Fajkošová.
 
Copiii [i soarele
Cea mai amenin]at\ este, 
bineîn]eles, epiderma fin\ a copiilor. 
„Pentru a îi feri de irita]iile solare, 
utiliza]i pentru copii produse cu 
grad mare de protec]ie”, recomand\ 
d-na dr. Fajkošová. „Sunt foarte 
eficiente cremele speciale pentru 
copii, care filtreaz\ radia]iile solare 
[i la care exist\ un risc mult mai 
mic de apari]ie a reac]iilor alergice. 
Important este s\ [ti]i c\ fiecare 
arsur\ a pielii survenit\ în copil\-
rie constituie un risc din punct de 
vedere al apari]iei tumorilor de piele 
la o vârst\ mai înaintat\” aminte[te 
doamna doctor. Au fost create [i 
creme pentru copii, cu protec]ie 
combinat\ împotriva vântului [i a 
razelor UV. Nici buzele nu ar trebui 
s\ r\mân\ neîngrijiite, deoarece 
soarele [i vântul duc la apari]ia 
de cr\p\turi ale buzelor, iar pielea 
se descuameaz\. Foarte adecvate 
sunt, de exemplu, balsamurile cu 
con]inut de Aloe vera.

DE-ABIA A{TEPTA}I S| V| BUCURA}I DE PRIMELE RAZE DE SOARE ALE PRIM|VERII? 

AVE}I ÎNS| GRIJ|: ÎN ACEAST| PERIOAD| RAZELE SOLARE AU O INTENSITATE MULT 

MAI MARE {I, ÎN PLUS, TENUL PALID ESTE MULT MAI SENSIBIL!

S|N|TATE ~N CAPSULE
“La o bronzare s\n\toas\ poate contribui [i folosirea corespunz\toare a 
suplimen]ilor alimentari” aminte[te d-na dr. Fajkošová. „În acest sens, de o mare 
importan]\ este administrarea de antioxidan]i naturali, care ofer\ protec]ie 
`mpotriva ac]iunii radicalilor liberi ce apar sub influen]a radia]iilor UV.”

  

Dr. Katerina 
FAJKOŠOVÁ
Dermatolog, Clinica 
de Dermatologie 
Presbyo,Praga

NU UITA}I !
Cu fiecare 300 metri 
de cre[tere a în\l]imii 
deasupra nivelului 
m\rii, intensitatea 
solar\ se m\re[te cu 
4%. Asta înseamn\ c\ 
la munte, la o în\l]ime 
de peste 1500 metri, 
soarele arde cu 20% 
mai puternic decât pe 
litoral.

SELENIU

Insuficientul aport de seleniu în organismul uman se 
poate manifesta printr-o cre[tere a predispozi]iei la boli 
de inim\ sau de pl\mâni, precum [i prin apari]ia modific\-
rilor degenerative ale pielii. Dimpotriv\, o cantitate 
corespunz\toare din aceast\ substan]\ întârzie manifest\-
rile de îmb\trânire, ajut\ la men]inerea unui sistem 
vascular s\n\tos [i sprijin\ func]ionarea mu[chiului 
cardiac.

BETA CAROTEN

Este o important\ provitamin\ care, în corpul omenesc, este 
transformat\ în vitamina A. Beta-caroten-ul influen]eaz\ 
pozitiv protejarea pielii în timpul bronzatului, împiedic\ 
apari]ia prematur\ a ridurilor [i asigur\ pielii o bronzare 
natural\, cu o frumoas\ nuan]\ maronie. Se administreaz\ 
câte 1 capsul\ gelatinoas\ pe zi, în timpul mesei.

ANTIOXIDANT

Fiecare tablet\ a acestui supliment 
alimentar con]ine o combina]ie 
echilibrat\ de vitamine A, C, E [i 
seleniu. Protejeaz\ celulele de ac]iunea 
radicalilor liberi, combate apari]ia bolilor 
vasculare [i cardiace, mic[oreaz\ riscul 
de formare a cheagurilor de sânge. Se ia 
câte o tablet\ de 2 ori pe zi.

Walmark pe pia]\

Bronza]i-v\ s\n\tos, 
în timpul prim\verii
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~n excursie

Ce trebuie s\ con]in\:
Un bandaj elastic de 8 cm, o fa[\ de 100x120 mm, o 
fa[\ de 80x100 mm, folie izolant\, m\nu[i de latex, 
forfecu]\, 2 pansamente, leucoplast cu pansament 10x6 
cm, leucoplast simplu etc. De asemenea, telefonul mobil 
v\ poate fi de folos în diverse situa]ii neprev\zute.
Ce ar mai putea con]ine:
Noul ArtroStop RAPID, pentru o ameliorare rapid\ a 
durerilor articulare. Compozi]ia unic\ de substan]e 
verificate prin studii clinice – glucozamin, condroitin 
[i Boswellin® (extract standardizat din Boswellia 
serrata) – ac]ioneaz\ eficient asupra tuturor zonelor 

articulare (genunchi, [olduri, membre 
superioare [i coloan\ vertebral\). Într-o prim\ 
etap\, Boswellin® contribuie rapid [i eficient 
la sc\derea intensit\]ii [i duratei durerilor 
asociate diverselor afec]iuni articulare. Ulterior, 
ameliorarea simptomatologiei este sus]inut\ de 
glucozamin [i condroitin, componente esen]iale 
ale structurii cartilajelor articulare, ce contribuie 
la regenerarea [i consolidarea acestora. Datorit\ 
acestor procese, mobilitatea articular\ se îmbun\-
t\]e[te semnificativ.

ArtroStop Liquid
- cu arom\ de cire[e
ArtroStop Liquid este un supliment 
alimentar care ofer\ o nutri]ie de 
calitate articula]iilor [i întregului aparat 
locomotor. Glucozaminul este principala 
component\ implicat\ în sinteza 
substan]elor responsabile de buna 
structur\ [i elasticitatea cartilajelor 
articulare. În cazul afec]iunilor 
articulare de tip degenerativ, inflamator 
sau dup\ traumatisme ale articula]iilor, 
se ajunge la o degradare treptat\ a 
cartilajului [i la sc\derea semnificativ\ 
a con]inutului de glucozamin, fiind 
necesar\ ameliorarea periodic\ a 
structurii cartilajelor. Condroitin 
sulfatul reprezint\ un element 
structural de baz\ al masei intercelulare 
a cartilajului, cre[terea aportului s\u 
ducând la îmbun\-
t\]irea propriet\]ilor 
mecanice [i elastice 
ale cartilajelor.

Folosirea acestor 
substan]e pe o 
durat\ de minim 
2 luni asigur\ o 
absorb]ie maxim\ [i 
influen]eaz\ pozitiv 
structura cartilajelor 
articulare. Astfel, ele 
ajut\ la regenerarea 
articula]iilor [i 
îmbun\t\]esc 
mobilitatea acestora. 
Efectul substan]elor 
active persist\ [i 
dup\ încheierea 
utiliz\rii pe o 
perioad\ de înc\ 2-6 
luni.

MemoPlus NEW
îmbun\t\]e[te memoria 
[i concentrarea
MemoPlus NEW con]ine o combina]ie 
special\ din 5 ingrediente active 
care au o influen]\ pozitiv\ asupra 
memoriei [i concentr\rii [i care cresc 
confortul general al organismului. 
Gingko biloba cre[te circula]ia 
sanguin\ la nivelul creierului [i, astfel, 
îmbun\t\]e[te func]iile acestuia. 

Vitamina B6 [i magneziul sunt esen]iale pentru activitatea sistemului nervos. 
Fosfatidilcolina reprezint\ un component de baz\ al membranelor celulelor 
nervoase [i este un element-cheie al func]ion\rii sistemului nervos. Efectul 
principal al cafeinei este acela de stimulant al func]iilor psihice [i ajut\ la 
îndep\rtarea senza]iei de oboseal\.

Produse noi

GinkoPrim 60 tablete  
pentru o circula]ie mai bun\

Gingko biloba asociat cu magneziu este 
combina]ia ideal\ pentru ameliorarea 
circula]iei sanguine [i pentru îmbun\-
t\]irea func]iilor cerebrale. Este util 
persoanelor care sufer\ de mâini [i 
picioare reci [i combate afec]iunile 
auditive de natur\ vascular\. Extractul 
de Gingko biloba con]ine substan]e 
care îmbun\t\]esc circula]ia sângelui, 
crescând aportul de oxigen [i substan]e 
nutritive, mai ales la nivel cerebral [i al 
extremit\]ilor membrelor. Magneziul 
este un mineral esen]ial care sus]ine 
func]iile celulelor nervoase [i cre[te 
rezisten]a organismului.

Pentru ca primul drum 
`n natur\, prim\vara, s\ 
fie `ntr-adev\r reu[it, nu 
subaprecia]i preg\tirile. 
Pe lâng\ o canadian\ 
impermeabil\, [osete de 
schimb, termosuri cu 
b\utur\ [i sandwichuri, din 
rucsacul dumneavoastr\ 
nu ar trebui s\ lipseasc\ 
niciodat\ trusa de prim 
ajutor. 

Varixinal 90 tablete
circula]ie venoas\ f\r\ probleme
Varixinal este o combina]ie unic\ a patru plante 
medicinale – castane, gotu kola, afine [i ghimpe. 
Extractele acestor plante medicinale tonific\ pere]ii 
venelor, previn apari]ia varicelor [i îmbun\t\]esc 
oxigenarea ]esuturilor [i circula]ia sângelui. Ac]iunea 
benefic\ a extractelor de plante este completat\ cu 
vitamina C [i hesperidin\ (un bioflavonoid), care con-
tribuie semnificativ la tonifierea pere]ilor venelor.
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Walmark LEI

 

1. dezlipi]i codurile de 
bare de pe produse

2. lipi]i aceste coduri 
de bare pe o foaie de 
hârtie 

3. aduna]i valoarea în 
Walmark LEI a fiec\rui 
cod de bare [i trece]i 
suma total\ de Walmark 
LEI. Men]iona]i ce produs 
dori]i s\ primi]i în 
schimbul Walmark LEI-lor 

4. expedia]i hârtia cu 
Walmark LEII într-un 
plic pe adresa Walmark 
România OP 4 CP.11 
Bucure[ti, sector 3

• Principiul de ob]inere Walmark LEI 
 Toate produsele cump\rate în farmacie sau comandate 

direct la Walmark cu plata ramburs, au pe etichet\ sau pe 
cutie un cod de bare. Ob]ine]i Walmark LEI prin trimiterea 
codurilor de bare ale produselor Walmark la adresa: 
Serviciul Clien]i Walmark România, Bucure[ti OP.4 CP.11. 
În baza WLei ob]inu]i pute]i comanda gratuit produse 
Walmark [i Nature’s Bounty. 

• Cum afla]i valoarea fiec\rui cod de bare ?
 Valorile bonusurilor le g\si]i la pagina 31 a revistei noastre, 

sau pe pagina de internet a Clubului S\n\t\]ii Walmark 
www.csw.ro.

• Cum s\ trimite]i codurile de bare ?
 Codurile de bare vor fi lipite pe o foaie de hârtie iar în 

dreptul fiec\ruia trebuie trecut\ valoarea lui. Pe aceea[i 
foaie trebuie men]ionat\ valoarea total\ în Walmark LEI 
a codurilor de bare trimise [i produsul dorit în schimbul 
lor.

 Observa]ie: Dac\ valoarea comenzii nu dep\[e[te 200.000 
Walmark LEI, trebuie s\ ad\uga]i la pre] al]i 60.000 Walmark 
LEI pentru taxe po[tale.

• Cum afla]i num\rul de Walmark LEI ob]inu]i ?
 Starea actual\ a contului Dumneavoastr\ o pute]i afla dup\ 

ce v\ autentifica]i pe siteul www.csw.ro cu num\rul de card 
[i parola aleas\ (dac\ v-a]i înscris pe internet) sau numele 
de familie.

• Cine poate participa ?
 Programul de fidelitate este destinat exclusiv membrilor 

Clubului S\n\t\]ii Walmark
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“Cump\ra]i” gratuit
produsele Walmark

Principala sarcin\ în cadrul 
programului de fidelitate este aceea 
de a colec]iona [i apoi a lipi codurile 
de bare de pe produsele noastre. ~n 
func]ie de valoarea lor, pute]i dup\ 
aceea s\ comanda]i la noi gratis 
produse.
Codul de bare al fiec\rui produs 
Walmark [i Nature’s Bounty are 
o anumit\ valoare de Walmark 
LEI. La concursul Walmark LEI 
particip\ atât codurile de bare 
de pe produsele Walmark [i 
Nature’s Bounty achizi]ionate din 
farmacii cât [i cele comandate 
direct la Walmark [i primite de 
Dumneavoastr\ cu plata ramburs.

În Lista de pre]uri de la pagina 31, 
la fiecare produs este atribuit în 
coloana „Walmark LEI” o anumit\ 
valoare de Walmark LEI (WLei). 
Aceste bonusuri separate le pute]i 
aduna [i astfel pute]i afla valoarea 
total\ a bonusului adunat. ~n cazul 
în care valoarea total\ a bonusului 
este aceea[i sau mai mare decât 
pre]ul de comand\ al produsului 
dorit de Dumneavoastr\, pute]i 
comanda acest produs gratis. 
Spre exemplu, la produsul ABC 
Spectrum câ[tiga]i 11.000 Walmark 
LEI.
Strange]i codurile de bare pân\ 
când ajung la valoarea pre]ului unui 

PROGRAMUL DE FIDELITATE AL 
CLUBULUI S|N|T|}II WALMARK

Mai multe informa]ii despre programul nostru de fidelitate g\si]i în paginile de internet la adresa www.csw.ro

produs ales de Dumneavoastr\ [i 
trimite]i-le prin po[t\ la adresa OP 4 
CP 11 Bucure[ti [i ve]i primi gratuit 
produsul ales prin po[t\. Comanda 
minim\ este de 200.000 Walmark 
LEI.
Dac\ pre]ul de comand\ al 
produsului solicitat este mai mic 
decât bonusul Dumneavoastr\ total, 
restul de valoare de bonus r\mâne 
în contul dumneavoastr\ de bonus 
[i se va ad\uga la alt\ comand\. 
V\ dorim mult succes [i a[tept\m cu 
ner\bdare plicurile Dumneavoastr\!

strângând codurile de bare ale produselor noastre!

PE SCURT:



Club

Serviciul de trimitere prin po[t\ cu plata ramburs al Clubului 
S\n\t\]ii Walmark se bucur\ de un succes mare `n rândurile 
membrilor Clubului. O cantitate din ce în ce mai mare de 
comenzi realizate în acest fel, vorbe[te despre interesul 
crescând de a cump\ra produsele noastre direct de acas\. În 
cazul achizi]ion\rii cu trimitere prin ramburs v\ economisi]i nu 
numai timpul, dar beneficia]i [i de ofertele speciale destinate 
exclusiv membrilor Clubului, [i primi]i chiar produse gratuit.  
Cum s\ comanda]i ?

• Online, prin formularul de comand\ aflat pe site-ul  
www.csw.ro, dup\ ce v-a]i autentificat pe site cu num\rul 
de card [i numele de familie (dac\ v-a]i înscris în Club 
completând talonul de înscriere) sau parola aleas\ (dac\ 
v-a]i înscris în Club online)

• Telefonic – la linia gratuit\ 0 800 800 279,  de Luni pân\
Vineri între orele 8:30-17.00

• Prin po[ta electronic\ - la adresa: club@walmark.ro

• Pe fax – la num\rul (021) 320.78.56

• În scris - trimi]ând comanda Dumneavoastr\ pe adresa 
Walmark România  OP 4 CP 11 sector 3, Bucure[ti

  Oferta
„un bonus mai avantajos”

Am ales câteva produse Walmark [i ne-am hot\rât ca, 
pentru fiecare membru al Clubului S\n\t\]ii care, în 
perioada 15.02.-31.08.2005 ne trimite codurile de bare 
ale acestor produse alese, s\-i facem o surpriz\. Produsele 
alese sunt marcate cu litere ro[ii în tabelul bonusurilor, 
în penultima pagin\ a revistei noastre. ~n perioada în care 
se desf\[oar\ ac]iunea, acest bonus are o valoare dubl\ 
de Walmark LEI, fa]\ de perioada normal\.
De asemenea din data de 1.03.2005 am preg\-
tit mai multe oferte speciale pentru membrii 
Clubului S\n\t\]ii la comenzile directe. Mai 
multe informa]ii despre aceste oferte pute]i  
g\si pe site-ul www.csw.ro sau telefonic la num\rul  
0 800 800 279. Aten]ie, ofertele sunt limitate!

R|SPUNSURI LA CELE MAI 
FRECVENTE ÎNTREB|RI PUSE DE 
DUMNEAVOASTR|
• Pre]urile din revist\ [i catalog sunt valabile doar 

pentru membrii Clubului S\n\t\]ii Walmark la 
comenzile directe

• Taxele de transport ale comenzilor directe sunt 
suportate de c\tre Walmark pentru comenzile 
cu o valoare de peste 400.000 Lei iar pentru 
comenzile în Walmark LEI de peste 200.000 
Walmark LEI

• La comenzile sub 400.000 Lei se va percepe o 
tax\ de transport în valoare de 60.000 Lei

• Pentru a lansa comenzi online trebuie mai 
întâi s\ v\ autentifica]i pe pagina de internet  
www.csw.ro

• Dac\ nu v-a]i înscris în Club online pe  
site-ul www.csw.ro [i dori]i sa lansa]i comenzi 
[i adresa întreb\ri, v\ pute]i autentifica pe site 
cu num\rul de card [i numele Dumneavoastr\ 
de familie

• Pentru a acumula Walmark LEI trebuie s\ trimite]i 
pe adresa Walmark România OP4 CP11 codurile 
de bare ale produselor 

• Dac\ valoarea în Walmark LEI a codurilor 
de bare trimise nu atinge valoarea necesar\ 
pentru a v\ trimite gratuit produsul ales de 
Dumneavoastr\, LEII Walmark vor fi trecu]i în 
contul Dumneavoastr\

• Se pot trimite coduri de bare f\r\ a se comanda 
produse [i, în felul acesta, v\ m\ri]i valoarea 
contului de Walmark LEI

• Bonusul dumneavoastr\ în Walmark LEI poate fi 
aflat din paginile de internet www.csw.ro, sau 
sunând la serviciul clien]i 0 800 800 279 (apel 
gratuit)

• Pute]i beneficia de reduceri la achizi]ionarea 
produselor Walmark prezentând cardul de 
membru la farmaciile partenere Clubului. Lista 
acestora este la pagina 28

Coletul cu comanda `l primi]i prin po[t\ `n aproximativ o  
s\pt\mân\ din momentul primirii comenzii de c\tre Walmark. 
Transportul este GRATUIT pentru comenzile cu o valoare mai 
mare de 400.000 Lei. Taxele de ambalare [i cele po[tale se 
aplic\ comenzilor cu o valoare mai mic\ de 400.000 Lei [i se 
ridic\ la valoarea de 60.000 Lei care va fi ad\ugat\ pe factur\.

ÎN PLUS, MEMBRII FIDELI PRIMESC CADOURI 
SURPRIZ| DE LA NOI !
La o comand\ cu valoarea total\ a produselor de peste 
2.500.000 Lei, ob]ine]i GRATUIT un Energy Q10 Spectrum 
cu 30 de tablete
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Ob]ine]i un bonus dublu `n  
Walmark LEI la produsele alese!

COMANDA}I PRODUSE DIRECT DE ACAS| !

PERIOADA DE LIVRARE,  
TAXE DE AMBALARE {I PO{TALE





Integram\
Integrama cu premii Walmark
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Câ[tig\torii integramei din num\rul trecut care 
au primit câte un tub de ArtroStop crem\:

Numar de card Numele Prenumele Localitatea

1 28220406 Angelescu Miralia Pite[ti

2 23820244 Herepean Veronica Sibiu

3 23820685 Teodosiu Lauren]iu Neam]

4 24420519 Bulinschi Pavel Ia[i

5 25518894 Gyurian Maria Arad

6 26719932 Tara Eusefina Boto[ani

7 26519168 Cighir Ana Oradea

8 28620203 Boboaca Roxana Dâmbovi]a

9 20015644 Logojan Elisabeta-Susana Deva

10 26823182 Andronic Liliana Suceava

11 23716652 Bucur Niculae Constan]a

12 24819006 Barnici Mihai Bucure[ti

13 27120416 Rus Elena Mure[

14 26819587 Matei Gabriela Dâmbovi]a

15 26224677 Maftei Elena Mangalia

16 24120618 Piscorean Aurelia Hunedoara

17 27519905 Adam Simona Vrancea

18 28918849 Urse Ruxandra Ioana Mehedin]i

19 26719225 Turcin Daniel Gheorghe Timi[

20 27919425 Dulcescu Lenu]a Bra[ov
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CARDUL WALMARK

UNDE SE POATE FOLOSI?

ORAŞ Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact
DISCOUNT

la produsele 
Walmark

DISCOUNT 
pt. toate produsele

* 10% reducere la toate produsele Walmark în cadrul re]elei de farmacii DONA;
* 5% reducere la serviciile agen]iei de turism Happy Tour;
* 10% reducere şi consulta]ii gratuite în cadrul re]elei de cabinete stomatologice Dentex-Flex- Pia]a Roman\ 9, Bucureşti; 

Ştirbei Vod\ 4, Bucureşti; Lizeanu 20, Bucureşti;
* 10% reducere în cadrul re]elei de magazine autorizate Kodak Express din toat\ ]ara pentru cump\rarea oric\rui model de 

camer\ foto digital\ Kodak
* 10% reducere la serviciile medicale PULS;      
* 5% reducere şi prioritate la program\ri la Cabinetul medical pentru copii - Funda]ia Cultural Umanitar\ "Dan Mar]ian", Bd. Dacia nr. 55, Bucureşti.

Alba Iulia Vichi Farm Bd. Victoriei 67, Bl. A14 (0258) 834.040 Stoian Victoria 10%

Ale[d Vitalogy 3 Bobâlna 27 (0259) 342.542 Ghitea Sorin 5%

Alexandria Ecoplantafarm Str. Bucure[ti 359 Bl. 24 (0247)313 331 Stoican Georgeta 5% 5%

Arad Lari Farm Calea A. Vlaicu Bl. Z24 (0257) 246.622 Rif Mihaela 10%

Arad Ivona Farm Calea A. Vlaicu 177 Bl. 21 (0257) 274.417 Baltean Mirela 10%

Arad Noua Farmacie Andrei Saguna (0257) 254.545 Bic Lucia 5%

Bac\u Diana Ştefan cel Mare 15 (0234) 577.611 Bogdan M\rioara 10%

Bac\u Verde a naturii Pie]ii 2 (0234) 571.005 Bogdan M\rioara 10%

Bac\u Farmavis G\rii 58 (0234) 542.060 Bogdan M\rioara 10%

Bac\u Elpis Ştefan cel Mare 7 (0234) 517.560 Stineru Ileana 10% 

Bac\u Ledum Mihai Viteazu 3 (0234) 555.996 Galan Anca 10%

Baia Mare Anafarm Bd. Decebal 16/2 (0744) 784.453 Sofron Ana Flavia 5% 5%

Baia Mare Delicia Nicolae Iorga 2 (0262) 434.230 Costin Olimpia 10%

Baia Mare Hypericum P-]a. Revolu]iei 26 (0262) 271.338 Pop Maria 10%

Bârlad Elixir 1 Decembrie 18 (0235) 435.270 Zamfir Carmen 10%

Bistri]a N\s\ud Polygon Prod Liviu Rebreanu 18 (0263) 219.210 Giurgea Marinela 10%

Bra[ov Profarm Toamnei 1 (0268) 326.944 P\l\doiu Octavia 10%

Bra[ov Thea Bd. Victoriei 10 (0268) 416.396 Trîmbi]aş Aurelia 10%

Br\ila Bella Dona Mihai Eminescu 7 (0239) 613.841 Popa Silvia 5% 5%

Bucure[ti Minerva Clucerului 11-15 (021) 222.7481 Simionescu Emilia 5% 5%

Bucure[ti Help Farm Drumul Taberei 98 (021) 777.2202 Lerescu Viorica 5% 2-5%

Bucure[ti C\lin Farm Drumul Taberei 124 (021) 413.0875 C\lin Maria 5%

Bucure[ti Simidon Baia de Fier 5 (021) 315.6081 Simidon Liliana 5%

Bucure[ti Simidon Matei Voievod 135 (021) 253.2175 Simidon George 5%

Bucure[ti Decebal Decebal 9 (021) 322.7126 Durbac Elisabeta 5%

Bucure[ti Dalv Farm Ştefan cel Mare 39 (021) 610.3345 Grosaru Gabriela 5%

Bucure[ti Zigma P-]a 1 Mai (0724) 543.513 Paul Anca 5%

Bucure[ti Flomar 2000 P-]a Gorjului (0724) 701.314 Florian Chiril\ 5%

Buz\u Hepites Farm Unirii Bl. R2 (0238) 719.565 Popa Maria 10% 10%

Cluj Napoca Dakar Sora Shopping Center (0745) 675.765 Voivoda Carmen 10%

Cluj Napoca Hypericum P-]a Unirii 15 (0745) 251.126 Oana Pop 10%

Cluj Napoca Pronatura Magazin Central (0722) 752.007 Cr\ciun Liana 10%

Com\ne[ti Vasiliada Bd Republicii 1 (0234) 374.297 Ungureanu Gabriela 10%

Constan]a Libra Vasile Alecsandri 10 (0241) 613.119 Ghiulnar Gemil 10% 10%

Constan]a Magic Plant Cişmelei 19 (0241) 557.777 Reşid Adnan 10% 10%

Constan]a Matangi Bd. Tomis-Soveja (0241) 551.377 Niculescu R\zvan 10% 10%

Constan]a Medi Plant Import-Export P-]a Tomis 3 (0722) 679.273 Bola Stelian 10% 10%

Constan]a Medi Plant Import-Export P-]a Grivi]ei 1 (0722) 679.274 Bola Stelian 10% 10%

Constan]a Medi Plant Import-Export Eliber\rii 8 (0722) 679.275 Bola Stelian 10% 10%

Constan]a Medi Plant Import-Export Complex Doraly Mall (0722) 679.276 Bola Stelian 10% 10%

Constan]a Medi Plant Import-Export P-]a Balada (0722) 679.277 Bola Stelian 10% 10%

Craiova Petry Farm Calea Bucure[ti Bl. A1 (0740) 194.747 Petre Daniel 5%

Deva Hygeia Dava Mihai Eminescu 1 (0254) 219.749 Cordos Adela 10%

Drobeta Turnu Severin Ephedra Bd. Revolu]iei 8 (0252) 331.198 Moldovan Maria 5% 5%

Foc[ani Ortansa P-]a Independen]ei (0237) 235.995 Ormenisan Neta 10%

Foc[ani Multifarm Bd. Unirii 49 (0237) 62.858 Cubolteanu Valentina 5% 5%

Gala]i Koral Str.Br\ilei Bl. BR3  (0236) 464.090 Nisioiu Elza 5% 5%

Gala]i Paracelsus Aleea Cluj 14 (0236) 465.304 Marcu Romelia 5% 5%

Hunedoara Magic Plant Bd. Corvin 9 (0254) 709.009 Tuza Adrian 10%

Ia[i Danisan Nicolina 9 (0232) 226.565 D\nil\ C\t\lina 5%

Ia[i Farma House Bd. Independen]ei 9 (0232) 265.486 G\in\ Banu Mirela 5%

Moine[ti Betula Farm T. Vladimirescu Bl. 2 (0234) 361.901 Serbu Gerda 10%

N\vodari Medi Plant Midiei 6 (0722) 679.278 Bola Stelian 10% 10%

One[ti Abifarm Republicii 27 (0234) 313.481 Filip Adi Monica 10%

Oradea Vitalogy 1 C. Coposu 15 (0259) 266.051 Ghi]ea Sorin 5%

Oradea Vitalogy 2 Desuşeanu 2 (0259) 477.243 Ghi]ea Sorin 5%

Oradea Pronatura din Eden Magheru 17 (0259) 411.552 Achim Mariana 5% 5%

Piatra Neam] Aurolgex Prod Com Bd. Traian Bl. S1 (0233) 217.858 Leahu Olgu]a 10% 5%



Piatra Neam] Aurolgex Prod Com Bd. Republicii 27 (0233) 231.942 Leahu Olgu]a 10% 5%

Pite[ti Lariana Republicii (0788) 306.882 Şu]an Lauren]iu 5%

Pite[ti Lariana Ana Ip\tescu (0788) 306.883 Şu]an Lauren]iu 5%

Pite[ti Lariana Lotrului (0788) 306.884 Şu]an Lauren]iu 5%

Pite[ti Herba Farm Cartier Trivale (0248) 275.577 Vrabie Camelia 5%

Pite[ti Divers Farm Craiovei Bl 38 (0248) 253.099 Enache 5%

Pite[ti Divers Farm Banatului Bl. B3 (0248) 610.228 Enache 5%

Pite[ti Dakota Exim Plant Victoriei 2 (0741) 056.507 Roşesar C\t\lina 5%

Predeal Myosotis Mihail Ş\ulescu 121 (0268) 457.129 Ilovan Magdalena 10%

Ploie[ti Pusifarm {os. Malu Ro[u 101 Bl. 101B (0244) 585.546 Dumitrescu Costic\ 5%

Roman Aruncus {tefan cel Mare Bl. N4 (0233) 740.751 Avadanei Magdalena 10%

Roman Stejara Smirodava Bl. 43 (0233) 742.341 Stejar Ana Maria 10%

Satu Mare Althea Bârg\ului Bl. CB5 (0261) 764.788 Crişan Mihai 5%

Sebe[ Stanciu Str. Lucian Blaga 30 (0258) 733.197 Stanciu Elisabeta 10%

Sibiu Avicena P-]a Mare 6 (0269) 244.717 Luca Valentina 5%

Sibiu Farmasib Nicolae B\lcescu 53 (0269) 217.897 Cernuşc\ Elena 5%

Sinaia Gen]iana Amurgului 4 (0723) 638.389 Ileana Stan 10%

Suceava S\n\tatea Str. Sta]iunii 4 Bl. D4 (0230) 513.894 Mihai Br`ndu[a 5%

Târgovi[te Apicola Bd. Independen]ei (0245) 634.329 Popa Florin 8%

Târgovi[te Med-Natura Plant Str. Independen]ei Bl. 36 (0723) 556.090 Pavel Delia 10% 10%

Târgu Mure[ Tilia C\l\raşilor 2 (0265) 215.880 Buzso Janos 10%

Târgu Mure[ Jaema Impex Bd. 1848, 42 (0788) 123.725 Jancso Melinda 10%

Timi[oara Farmado M\cieşilor 1 (0256) 200.024 Busuioc Doina 10%

Tulcea Plafar Natura 1 Str. P\cii 81 (0745)758.830 Tutila Oana 10%

Tulcea Plafar Natura 2 P-ta. Veche (0745)758.830 Tutila Oana 10%

Vaslui Vitafarm P-]a Traian (0235) 314.782 Petrişor Ioana 10%

ORAŞ Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact
DISCOUNT

la produsele 
Walmark

DISCOUNT 
pt. toate produsele

Not\:
Reducerile sunt acordate membrilor Clubului S\n\t\]ii pe baza cardului de membru.
Reducerile sunt aplicate pre]urilor practicate de farmacie.



Taur (21.4.-21.5)
Pentru Tauri anul 2005 va 
fi, în general, un an pozitiv. 
Stabilitatea în cuplu [i 
oportunit\]ile ap\rute în 
afaceri le dau un sentiment 
bun. Începând cu luna mai, 
r\spunderea lor pedagogic\ 
sau grijile financiare le 
pot frâna elanul [i sc\dea 
for]ele. Taurii n\scu]i în 
aprilie nu vor putea s\ „dea 
prea mult din copite” în anul 
2005, banii vor fi destul de 
pu]ini, iar timpul liber [i mai 
redus. Pentru Tauri perioada 
critic\ este la sfâr[itul lui 
iulie – începutul lui august 
2005. Pot strica multe rela]ii 
din cauza nervozit\]ii, a 
înc\p\]ân\rii [i a geloziei. 
Decât s\ li se par\ c\ sunt 
în afara aten]iei, mai bine 
s\ realizeze lini[tea de care 
au parte.

Leu (24.7.-23.8)
Pentru Lei în luna august 
se încheie orice glum\, 
îns\ vor beneficia pe deplin 
de sprijinul partenerului. 
Începând din august, timp 
de doi ani, ei vor fi împin[i 
s\ ia hot\râri în probleme pe 
care mult timp au încercat s\ 
nu le bage în seam\. Acest 
fapt se refer\ cel mai mult 
la Leii din prima decad\, 
adic\ la cei n\scu]i în iulie. 
La trecerea dintre iulie [i 
august se poate produce o 
oarecare tensiune financiar\ 
trec\toare. Aten]ie: în 
mod sigur nu o ve]i putea 
rezolva prin duritate fa]\ 
de ceilal]i. Prima s\pt\mân\ 
din septembrie nu este 
potrivit\ pentru pa[i hot\-
râtori în afaceri. Aten]ie la 
insuficien]a de informa]ii [i 
bani. Zile critice sunt între 
22-24 iulie [i 4-9 august.

Fecioar\ (24.8.-23.9)
Fecioarele s-au aflat anul trecut 
oarecum în afara aten]iei, în afara 
ac]iunii. În 2005, peste tot în jurul 
lor înflore[te activitatea creatoare, 
dar pe ele nu prea le alint\ inspira]ia 
[i motiva]ia. Fecioarele ar trebui 
s\ perceap\ aceast\ perioad\ 
drept o ocazie pentru organizarea 
lucrurilor înc\ neterminate. Este o 
perioad\ dedicat\ culturii [i s\n\t\]ii, 
întâlnirilor [i c\l\toriilor. Fecioarele 
n\scute în august [tiu deja cum este 
când trebuie s\ improvizezi totul, 
de la A la Z. Reu[i]i s\ v\ îndeplini]i 
eficient îndatoririle, deveni]i din ce 
în ce mai elastice, iar capacitatea 
creatoare se perfec]ioneaz\. În anul 
2005 Fecioarelor le sunt favorabile 
mai ales lunile ianuarie, aprilie [i mai. 
Excep]ie face a doua jum\tate a lunii 
mai, când se preconizeaz\ apari]ia 
unor situa]ii foarte tensionate în sfera 
emo]ional\. De aceea, v\ recomand\m 
ca în aceast\ perioad\ s\ nu lua]i nici 
o hot\râre referitoare la partener.

Balan]\ (24.9.-23.10)
Balan]a este triumf\toare. Numai 
problemele cu locuin]a [i o anumit\ 
sc\dere a resurselor financiare 
amintesc de faptul c\, în aceast\ lume, 
nimic nu este perfect. Începând cu 
mai 2005 v\ a[teapt\ reîntoarcerea 
la normal [i, în acela[i timp, se va 
constata o înt\rire a rela]iilor cu 
prietenii. Aten]ia de care Balan]a s-a 
bucurat în majoritatea timpului din 
partea partenerului/partenerei sale 
începe s\ se schimbe din luna iunie, 
perioad\ în care se concretizeaz\ mai 
multe avantaje pe plan profesional 
[i financiar. Sfâr[itul lui iunie ofer\ 
atâtea oportunit\]i profesionale încât 
ve]i fi pu]in obosi]i din cauza lor [i va 
trebui s\ v\ odihni]i. De aceea, nu sta]i 
acas\. Menaja]i-v\, iar ca superiori, fi]i 
îng\duitori. În iulie ve]i lua contact cu 
oameni interesan]i în timpul  
plimb\rilor sau excursiilor.

Scorpion  

(24.10-22.11)
La majoritatea 
Scorpionilor, anul trecut 
s-a petrecut ceva pozitiv. 
Aceste evenimente bune 
încep s\-[i arate roadele 
înc\ din februarie 2005. 
Dar, pe acest fundal, 
Scorpionii î[i m\soar\ 
puterile cu autorit\]ile. În 
2005 Scorpionii au mari 
[anse de a î[i dezvolta 
abilit\]ile practice, de a 
face lucruri concrete. Ei 
vor colabora fructuos 
cu colegii de la serviciu, 
care îi vor ajuta s\ î[i 
îndeplineasc\ mai u[or 
sarcinile. Scorpionii 
n\scu]i în octombrie ar 
trebui s\ se fereasc\ 
de schimb\ri majore la 
trecerea din mai spre 
iunie deoarece risc\ s\ nu 
fie prea inspira]i în luarea 
deciziilor. Prima  
s\pt\mân\ din iulie nu 
este potrivit\ pentru 
investi]ii financiare 
importante. Pot ap\rea 
dificult\]i ascunse.

S\get\tor (23.11.-21.12)
Veselii S\get\tori nu prea au 
profitat de umorul propriu în 
anul trecut. Din decembrie 
2004 pân\ în mai 2005 li se 
echilibreaz\ rela]iile, iar via]a 
lor cap\t\ mai mult\ ordine 
[i regularitate. Totu[i, un 
sentiment de nesiguran]\ [i 
fragilitate din cauza micilor 
e[ecuri se men]ine pân\ în iulie 
2005. S\get\torii n\scu]i între 
14-17 decembrie vor sim]i anul 
2005 drept un an crucial în via]a 
lor. Luna ianuarie poate fi dur\ 
pentru cei n\scu]i în noiembrie, 
dar cei n\scu]i în jurul datei de 9 
decembrie vor intra cu dreptul în 
noul an. Pentru S\get\tori luna 
iunie va fi optimist\. Aten]ie la 
c\l\torii – s-ar putea s\ nu fi]i 
prea încânta]i de ele!

Capricorn (22.12.-20.01)
Persoanele n\scute sub semnul 
Capricornului au avut o perioad\ 
destul de tensionat\ în perioada 
de toamn\-iarn\ 2004. Începând 
cu februarie 2005, ele vor trebui 
s\ acorde mai mult\ aten]ie 
celui din apropiere, cu plusurile 
[i minusurile pe care le aduce 
colaborarea [i traiul în comun. 
Sunt posibile tensiuni în cuplu, 
legate de unele probleme ce 
dureaz\ de 1- 2 ani. Nu v\ 
alarma]i - din luna aprilie, rela]ia 
cu partenerul de via]\ se va 
îmbun\t\]i considerabil [i ve]i 
putea spune c\ a]i reu[it s\ 
trece]i cu bine peste cei doi ani 
dificili. Una dintre posibilele 
dileme ale Capricornilor începând 
cu martie 2005 va fi dac\ s\ 
aib\ un copil, sau nu. Dac\ da, 
atunci pentru ce. Dac\ nu, atunci 
pentru ce...

V\rs\tor (21.1.-19.2)
Din septembrie 2004 a început 
anul V\rs\torilor, o perioad\ în 
care r\bdarea lor în rela]ii î[i arat\ 
rezultatele. Sentimentul de sprijin 
din partea partenerului/partenerei 
poate aduce un sentiment bun în 
rela]ie. V\rs\torii din primele zile 
ale lui februarie au ocazia în 2005 
(mai ales în februarie) s\ se  
îndr\gosteasc\, s\ cunoasc\ 
o persoan\ deosebit\, s\ fac\ 
progrese în dezvoltarea lor 
spiritual\ [i în bucuria personal\. 
Din iulie 2005 pentru ei începe o 
perioad\ de doi ani, care necesit\ 
disciplin\ [i sim] de r\spundere, 
demne de un om matur. Pe cei 
n\scu]i în ianuarie îi amenin]\ 
un e[ec în plan profesional în 
perioada iulie-august. E cazul s\ 
fi]i cu b\gare de seam\.

Pe[ti (20.2.-20.3)
La Pe[ti este deja al treilea an 
în care se constat\ derularea 
nea[teptat\ de întâmpl\ri 
fericite [i mici minuni. Dup\ 
ce au dedicat ultimii doi ani 
disciplinei interioare [i aducerii 
ordinii în via]\, cel pu]in din mai 
2005 î[i pot permite s\ tr\iasc\ 
normal. În mod demn, creator, 
liber. Din iulie 2005 Pe[tii sunt 
plini de favoruri în domeniul 
comercial [i cel al sim]urilor. 
Acest lucru este valabil mai ales 
pentru cei n\scu]i în februarie, 
de aceea sfatul nostru este: 
accepta]i f\r\ întârziere toate 
ofertele [i ocaziile ce apar în 
vara lui 2005! Pe[tii n\scu]i în 
martie pot avea parte de un 
concediu frumos, eventual plin 
de tr\iri aparte, mai ales în 
prima jum\tate a lunii august.

Berbec (21.3.-20.4)
Pân\ în august 2005 Berbecii 
se afl\ sub presiunea 
obliga]iilor familiale sau 
au probleme din cauza 
locuin]ei. Dar, începând din 
august, li se reînnoie[te 
caracterul disciplinat, 
sporindu-le încrederea în 
sine [i eficacitatea. Ocaziile 
de parteneriat din jurul 
Berbecilor singuri nu se 
concretizeaz\ înc\. Anul 
Berbecilor va fi de-abia 
în 2006, îns\ pân\ atunci 
nu vor suferi [i nici nu 
vor pierde nimic. Berbecii 
n\scu]i la jum\tatea lui 
aprilie sunt expu[i în prima 
jum\tate a anului 2005 unor 
mari presiuni la locul de 
munc\. Aceast\ perioad\ 
va fi dep\[it\ doar gra]ie 
combina]iei de onestitate, 
for]\ de munc\ [i d\ruire.

Rac (22.6.-23.7)
În sfâr[it, începând cu aprilie 
2005, Racii pot r\sufla u[ura]i 
dup\ doi ani de dificult\]i 
financiare. Dar, pân\ atunci, 
cei din decada a treia (adic\ 
de la jum\tatea lui iulie) vor fi 
expu[i unui stres neobi[nuit. 
În plus, începând cu luna mai, 
le revine optimismul [i totul 
începe parc\ s\ le cânte în 
strun\. Dar, pân\ în iulie, vor 
trebui s\-[i clarifice rela]iile 
cu ceilal]i [i activit\]ile 
începute. În caz contrar, 
[ansele irosite se vor  
r\zbuna, iar ei vor avea mult 
de a[teptat pân\ la apari]ia 
unei noi ocazii. Zile foarte 
critice sunt cele de 27 [i 28 
iunie. Zile pline de speran]\ 
sunt 23 [i 24 octombrie. 
Începând cu iunie 2005, 
este ca [i când soarta i-ar fi 
eliberat pe Raci din slujb\ 
pentru un sfert de an [i pot 
face ceea ce consider\ ei c\ 
este necesar.

Gemeni (22.5.-21.6)
Datorit\ sprijinului 
din partea partenerei/
partenerului [i datorit\ 
faptului c\ sunt îndr\gi]i la 
locul de munc\, Gemenii vor 
avea parte de un an bun. 
În plus, începând cu august 
2005 li se stabilizeaz\ 
sentimentele [i pasiunile. 
Vor face bine dac\ se vor 
concentra mai mult pe grija 
fa]\ de copii. Pentru cei 
n\scu]i la început de iunie, 
trecerea dintre iulie-august 
poate fi o perioad\ de rela]ii 
în[el\toare. Nu v\ juca]i 
cu încrederea partenerei/
partenerului. O lun\ evident 
pozitiv\ [i pentru odihn\ 
va fi luna februarie 2005. 
Contacte, idealism, prietenie.

Preg\tit de Antonin Baudys jr.

din 1. 2. 2005 pân\ `n 31. 7. 2005

Horoscop

horoscop
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Antioxidant 30 tablete  127,000 12,5 7,500
B Complex + vitamina C 30 tablete 97,000 9,5 6,000
Beta-caroten 30 capsule 100,000 10 12,000
Super vitamina C 30 tablete 96,000 9,5 6,000
Vitamina A 30 capsule 86,000 8,5 5,000
Vitamina E 30 capsule 79,000 8 5,000

Calciu cu ulei de peşte 30 capsule 141,000 14 8,500
Ca-Mg-Zn 30 tablete 129,000 13 8,000
Ca-Mg-Zn 100 tablete 314,000 31,5 38,000
Crom Forte 30 tablete 151,000 15 9,000
Crom picolinat 30 tablete 91,000 9 5,500
Dolomit 70 tablete 107,000 10,5 6,500
Magnesium 200 mg 30 tablete 107,000 10,5 6,500
Seleniu 30 tablete 117,000 11,5 7,000
Zinc 30 tablete 97,000 9,5 6,000

Cartilaj de rechin 30 capsule 257,000 25,5 15,500
Cartilaj de rechin 100 capsule 628,000 63 37,500
Coenzima Q 10 10mg 30 capsule 200,000 20 12,000
Coenzima Q 10 15mg 30 capsule 283,000 28 17,000
Coenzima Q 10 30mg 30 capsule 364,000 36,5 22,000
Coenzima Q10 + Carnitin\ 30 capsule 370,000 37 22,000
EPA Marine 30 capsule 104,000 10,5 6,000
Evening Primrose 30 capsule 157,000 15,5 9,500
Fibre 30 tablete 129,000 13 8,000
Guarana 30 tablete 106,000 10,5 6,500
Lecitin\ 1000 mg 30 capsule 134,000 13,5 8,000
Lecitin\ 1000 mg 90 capsule 321,000 32 38,000
Pumpkin 30 capsule 143,000 14,5 8,500
Spirulin\ + Carob 30 tablete 186,000 18,5 11,000
Spirulin\ 30 tablete 134,000 13,5 8,000
Spirulin\ 100 tablete 336,000 33,5 20,000
Spirulin\ 200 tablete 480,000 48 29,000

Produse naturale

Minerale şi Oligoelemente 

Vitamine

OFERT| DE PRE}
pentru Membrii Clubului S\n\t\]ii Walmark

ArtroStop RAPID 60 tablete 495,000 49,5 29,500
ArtroStop RAPID 90 tablete 655,000 65,5 39,000
ArtroStop RAPID 180 tablete 1,035,000 103,5 62,000
ArtroStop PLUS 30 tablete 263,000 26 16,000
ArtroStop PLUS 60 tablete 471,000 47 28,000
ArtroStop PLUS 100 tablete 643,000 64 39,000
ArtroStop crem\ 100 ml 200,000 20 24,000
ArtroStop Liquid 400 ml 264,000 26,5 32,000
Cromdiet 30 tablete 180,000 18 11,000
Denoxinal 30 tablete 223,000 22 13,000
MemoPlus 30 tablete 200,000 20 12,000
MemoPlus 60 tablete 314,000 31,5 19,000
Prostenal 30 capsule 371,000 37 22,000
Prostenal 50 capsule 550,000 55 33,000
Stresvit 30 tablete 236,000 23,5 14,000
Urinal 30 capsule 186,000 18,5 11,000
Varixinal 30 tablete 250,000 25 15,000
Vitavision 30 tablete 229,000 23 14,000

Gama special\

Evening Primrose + Ginko biloba 30 capsule 141,000 14 8,500
Ginko biloba 30 tablete 174,000 17,5 10,500
GinkoPrim 30 tablete 214,000 21,5 26,000
Yucca 30 capsule 134,000 13,5 8,000

Extracte naturale

ABC Spectrum 30 tablete 186,000 18,5 11,000 
Energy Q10 Spectrum 30 tablete 238,000 24 14,000
Senior Spectrum 30 tablete 270,000 27 16,000
Imuno Spectrum 30 tablete 207,000 20,5 25,000

Gama Spectrum

Femine - Celulit 30 tablete 223,000 22 13,000
Femine - Osteostop 60 tablete 260,000 26 16,000
Femine - Osteostop cu izoflavonoide 30 tablete 228,000 23 14,000
Femine - Viaderm (P\r-Piele-Unghii) 30 tablete 214,000 21,5 13,000
Femine - Viaredin tablete 30 tablete 286,000 28,5 17,000 
Femine - Viaredin Cocktail 450 grame 386,000 38,5 23,000
Femine - Viaredin MIX 740,000 74

Gama Femine

Aloe Vera 100 tablete 457,000 45,5 27,500
Calcium Magnesium Zinc 100 tablete 300,000 30 18,000
Easy Iron 90 tablete 300,000 30 18,000 
Echinaceae 100 capsule 257,000 25,5 15,500
Lecitin\ 1200mg 100 capsule 357,000 35,5 21,500
Ginseng Manciurian 250mg 50 tablete 178,000 18 10,500
O]et de mere 200 tablete 428,000 43 25,500
Prenatal vitamine 100 tablete 457,000 45,5 27,500
Silimarin 30 capsule 186,000 18,5 11,000
Spirulin\ 500 mg 60 tablete 228,000 23 13,500
Vitamine pentru p\r 65 tablete 357,000 35,5 21,500
O]et de mere + Spirulin\ 500mg 457,000 45,5

Gama Nature's Bounty

Brontişori 30 tablete 91,000 9 5,500 
MINIMAR}IENI-c\p[uni 30 tablete 127,000 12,5 7,500 
MINIMAR}IENI-portocale 30 tablete 127,000 12,5 7,500 
Ursule]i 30 tablete 114,000 11,5 7,000

Gama pentru copii

Pute]i comanda direct produsele 
Walmark [i Nature‘s Bounty
1)  telefonic 0 800 800 CSW (0 800 800 279) – apel gratuit
2)  online pe site-ul www.csw.ro
3) prin po[t\ pe adresa Walmark România, OP 4, CP 11, 
Bucure[ti 

Doar comandând direct la noi beneficia]i de ofertele 
speciale pentru membrii Clubului S\n\t\]ii Walmark. 

Transportul este GRATUIT pentru comenzile cu o valoare mai mare de 
400.000 Lei. Taxele de ambalare [i cele po[tale se aplic\ comenzilor cu o 
valoare mai mic\ de 400.000 Lei [i se ridic\ la valoarea de 60.000 Lei care 
va fi ad\ugat\ pe factur\.
Pentru comenzile în Walmark LEI comanda trebuie s\ dep\[easc\ valoarea 
de 200.000 Walmark LEI.
Coletul cu comanda `l primi]i prin po[t\ `n aproximativ o  
s\pt\mân\ din momentul primirii comenzii de c\tre Walmark.
La produsele marcate cu litere ro[ii valoarea bonusului `n Walmark LEI a 
fost dublat\

Not\: 
Pre]urile sunt valabile doar pentru membrii clubului la comenzile directe şi pot fi 
modificate ulterior. 

Pre]uri

DENUMIRE PRODUSE PREZENTARE
PRE} REDUS PENTRU 

MEMBRII CLUBULUI WALMARK 
LEI

LEI LEI GREI

DENUMIRE PRODUSE PREZENTARE
PRE} REDUS PENTRU 

MEMBRII CLUBULUI WALMARK 
LEI

LEI LEI GREI
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