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Ofera-le sanatate celor din jurul tau!

Daca sunteti membru al Clubului Sanatatii Walmark si vreti sa invitati un prieten in club, pentru a
beneficia impreunad de surprizele Walmark, completati numarul dumneavoastra de card de membru ;
in spatiul alocat, decupati talonul marcat cu albastru si oferiti-l prietenului dumneavoastra. Astfel E

daruiti bucuria unei vieti sanatoase mai departe! Pentru prima comanda a prietenului nou invitat ~

aveti de castigat. Pentru comenzi mai mari de 100 de lei, veti primi cadou 30 de puncte Wleij, iar
§(Qentru comenzi mai mici de 100 de lei veti primi un termometru digital.
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Numarul de card al membrului CSW:

Intra in clubul celor mai bogati romani!

Bucura-te si tu de avantajele de a fi membru in Clubul Sanatatii Walmark. Foloseste cardul de mai jos pentru a comanda
produsele pe care le doresti si alatura-te celor mai bogati romani.

Nume si prenume . . cerereene s e
Adresa completa

Codul postal . (DE1 = Rk 151 (=] o) S
Telefon . . . .
E-mail . . . . e aearanas
D] - Semnatura

@ Suna acum la 0800.800.279 (gratuit in reteaua Romtelecom)
sau la 021.211.21.34 (numér cu tarif normal)
@ Sau acceseaza WWWw.csw.ro si obtine-ti
statutul de membru activ CSW chiar azil
==) saucompleteaza talonul de inscriere de mai sus si
expediaza-l pe adresa O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti

Ajuta-ti prietenul care ti-a oferit acest card sa castige unul dintre premiile Walmark. ] ] ]
In momentul in care te inscrii, mentioneaza in e-mail sau telefonic numdrul sau de card si premiul va fi al Lui.

.
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Pentru inceput, veti primi cardul Relaxare. Pe masura ce
comenzile dvs. vor depdsi suma de 500 de lei/an, veti primi
cardul Armonie si va veti bucura de beneficiile acestuia.
Pentru comenzi mai mari de 1000 de lei/an veti primi cardul
Energie si beneficii in plus. Odata cu depdsirea sumei de
3000 de lei/an (comenzi efectuate in calitate de membru al
CSW), veti beneficia de toate avantajele oferite de cardul

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vindecare.

Aflati totul despre noul sistem de carduri CSW si

bonusurile acordate direct de pe www.csw.ro. Relaxare Armonie Energie Vindecare
Livrarea produselor v v v v
Puncte de fidelizare WLei v v v v
Produse noi doar pentru membrii CSW v v v v
Reduceri la toate produsele Walmark v v v v
g%r&s_u:t;gbtelefomce si online gratuite cu Doctorul Walmark intre orele v v v v
Revista Clubului Sanatatii Walmark v v v v
24 de ore din 24 acces la sanatate v v v v
Prieteni noi din randul celor mai bogati romani v v v v
25% discount la o comanda inregistrata in sdptamana in care este ziua ta* v v v
O data pe an, primesti cadou cel mai frecvent produs comandat din acel an* v v v
Devii e.xperg.al vietii sanatoase. Te invitam sa dai sfaturi despre sandatate v v
semenilor tai pe www.csw.ro
Iti poti alege, o data pe an, un cadou din lista noastra de cadouri* v v
Curierat rapid gratuit pentru orice comanda* v
Valoarea comenzilor anuale 501-1000 lei 1001 - 3000 lei > 3000 lei

*Beneficiul se acorda in urma apelului telefonic la numarul gratuit 0 800 800 279.
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Ganduni.
de primavara

Primdvara renastem, redescoperim si
interactionam mai mult cu persoanele din jurul
nostru. Odata cu intrarea in acest minunat
anotimp, fiecare isi propune un nou tel: unii
poate ne dorim sa mancam mai sandtos decat
am facut-o pana acum, iar altii se gandesc la noi
metode de a-si petrece timpul liber, acum, cd
vremea permite acest lucru. Venim in ajutorul
dumneavoastra cu cateva idei in acest sens:
metode de amenajare a balconului, medicina
alternativa pentru seniori, metoda de nutritie
raw vegan, o dieta ce include, printre altele,
legume si fructe crude, nuci si germeni.

Primavara este un anotimp al optimismului,
al dorintei de mai bine, al ideii ca ,nimic nu
este imposibil”. Tn acest numar v3 prezentdm
galeria romanilor frumosi, un proiect in care noi
credem si pe care il sustinem, fiind demersul
unui tanar fotograf (Matei Buta) care si-a
propus sa aduca in atentia publicului cativa
romani cu realizdri extraordinare in domeniul
de activitate al fiecaruia. Astfel de oameni

nu numai ca ne fac cinste, dar reprezinta
adevdratele modele inspre care credem cd
trebuie sa privim.

Special pentru doamne, am pregatit un proiect
deosebit pentru acest an: programul ,Miss Me
2013", sustinut de Clarinol. Va mai amintiti
cum aratati si va simteati cu zece ani in urma?
Noi va propunem sa va recapatati tonusul,
starea de bine si silueta prin acest program. Mai
multe detalii despre program si inscriere aflati
accesand www.slabestinatural.ro/missme.

Cadoul nostru din aceasta primavara vine,
asadar, cu toate noutdtile amintite mai sus,
pregdtite special pentru dumneavoastra.
Speram sa vd bucurati de aceste surprize cel
putin la fel de mult pe cat ne-a facut si noua
placere sa vi le pregatim.

O primavara insorita tuturor!

Alexandra Mihaescu
Manager Clubul Sanatatii Walmark
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Doctorul Walmark

Adreseaza o intrebare Doctorului Walmark
la sfatul.medicului@walmark.ro

Cresterea temperaturii si a umiditatii, a numdrului de
ore de expunere la soare poate produce disconfort fizic
si psihic. larna, consumul de fructe si legume proaspete
(bogate in vitamine si minerale) este redus, activitatea
fizicd este mult diminuatd, iar oamenii trebuie sa faca
schimbadri in stilul de viata pentru a se adapta inca de la
inceputul acestui anotimp. Dar ce putem face sa aducem
organismul la parametrii adecvati?

1. Sa incepem cu micul dejun. Sunt multi oameni care nu
iau micul dejun in fiecare zi, fie pentru ca nu au timp, fie
pentru cd nu le e foame, fie pentru cd vor sa manance mai
rar pentru a reduce greutatea corporald. Cei care mananca
micul dejun sunt semnificativ mai putin susceptibili de a
fi obezi si diabetici decat cei care nu mananca de obicei

Primavara este
timpul pentru un
nou inceput

Primdvara incepe simbolic la 1 martie. Ziua devine mai lungad
si ne bucurdm de razele soarelui mai multe ore, vremea devine
mai caldd si ploioasd, plantele incep sd rdsard si sd infloreascd,
intreaga naturd renaste.

Cateva dintre felurile clasice de la micul dejun:

* Cereale cu lapte (atentie la cat de mare e portia si la
continutul de zahar al cerealelor!).

* Sandvisul (paine din faind integrald, somon afumat,
carne de pui, un ou fiert, o felie de branza slabg, rosie,
ardei sau castravete).

* laurt cu fructe (va recomand un iaurt simplu, slab si
fructe proaspete).

* Omleta (fard mult ulei, cu legume si branza slaba) sau
un ou fiert.

* Un pahar de suc natural, preparat in casd, fara adaos
de zahar.

inimii, sporeste si amelioreaza respiratia, amelioreaza
circulatia sangving, contribuind la oxigenarea adecvata a
celulelor si la eliminarea produsilor nocivi ce rezulta din
metabolizarea substantelor, intensifica arderile celulare
si metabolismul, stimuleaza imunitatea organismului, are
efect de deconectare si relaxare.

Specialistii recomanda minimum 30 de minute de miscare
in fiecare zi. Puteti incepe ziua cu 30 de minute de
exercitii usoare pe care sa le efectuam inainte de micul
dejun intr-o camera aerisita. Pentru adulti si tineri este
momentul sa se intoarca in salile de sport sau sa faca

cat mai multa miscare n aer liber (baschet, tenis, fotbal,
alergari, mers pe jos sau pe bicicletd etc.). Persoanelor

n etate le recomand exercitii zilnice de Tnviorare si
respiratie, plimbari zilnice de 30-60 de minute.

3. Toata lumea a auzit de curatenia de primavara. Faceti
curatenie atat acasa, cat si la birou. Scapati de lucrurile
vechi, haine si orice alte lucruri inutile. Curdtati telefonul,
tastatura de calculator si orice intrebuintati frecvent. Chiar
daca sunteti singurul utilizator, germenii
pot trdi pe aceste obiecte si va puteti
reinfecta. Nu uitati de spalatul pe maini.
Acest lucru inseamna ca de fiecare data
cand utilizati toaleta, Tnainte de a manca,
dupad ce stranutati sau tusiti, trebuie sa
va spdlati mainile. De asemenea, pastrati
o sticla de gel dezinfectant de maini la
birou, pentru momentul cand nu se poate
ajunge la o chiuveta.

Primavara sunt frecvente alergiile.
Pentru prevenirea sau diminuarea

Nu uitati sa reduceti consumul de alcool si sa renuntati la
fumat.

5.1n acest sezon pot s& apara lipsa de energie si a
chefului de viata, slabiciunea si oboseala, somnolenta

sau insomniile, scaderea capacitatii de concentrare,
iritabilitatea, anxietatea, confuzia, starile depresive.
Concentrandu-ne pe ganduri pozitive, organismul va
reactiona mai bine la schimbarile din jurul nostru. De
asemenea, nu trebuie ignorate perioada de odihnd si
somnul. Nu uitati sa respectati orele de somn si sa dormiti
sapte-opt ore zilnic.

Pot fi utile si suplimente alimentare ca StresVit, Guarana,
Ginseng coreean sau manciurian, MemoPlus Energizer,
GinkoPrim Smart, Spektrum, Coenzima Q10, CoenziPrim,
pentru a stimula circulatia sangving, a stimula centrii
nervosi si a aduce organismul in conditii optime pentru a
face fatd schimbadrilor din mediul inconjurator.

2. Cei mai multi dintre noi petrecem cea mai mare parte
a zilei in masing, la birou, in fata televizorului, avem
o0 viatd sedentara. Miscarea fortifica functionalitatea

reactiilor alergice va recomand pastrarea

imineata. Asa cad este bine sa in ti rtii mici si sa P . . .
d eata. Asa cd este bine sa incepeti cu port c1312a ferestrelor inchise si folosirea unui

Lluati micul dejun fie acasg, fie dupa ce ajungeti la serviciu.
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aparat de aer conditionat pentru a evita
patrunderea polenului in incaperi,
evitarea iesirii din casa in orele diminetii,
cand polenul din aer este in concentratia
cea mai mare, evitarea zonelor cu
concentratii mari de polen (iesirile la
iarba verde), evitarea uscarii rufelor
afard (polenul se depune pe haine),
schimbarea hainelor cand ne intoarcem
acasad si spalarea lor, un dus seara
inainte de culcare, cu spdlarea completd

un program de alimentatie sanatoasa.
Primavara vine in ajutorul persoanelor
care doresc sd se hraneascd sandtos prin
varietatea de legume verzi, leguminoase,
zarzavaturi, verdeata si fructe proaspete
ce pot fi utilizate in alimentatia de zi

cu zi. Alaturi de miscare si dietd, un

reducerea greutatii corporale.




Romanii frumost

1es 1n strada

UN PROIECT SUSTINUT DE

MemoPlus

Mariana Mihut si Victor Rebengiuc sunt doi dintre cei mai
indrdgiti actori romani, prestatiile lor memorabile fiind adesea
incununate nu doar cu aplauze, ci si cu importante premii.

lon Barbu, grafician de profesie, infiinteaza reviste si edituri,
organizeaza festivaluri, descopera tineri talentati si i
insufleteste pe alti artisti.

loana Avddani ocupa functia de director adjunct la Centrul
pentru Jurnalism Independent, fiind, in acelasi timp, una dintre
cele mai puternice si autorizate voci ale societatii civile.

Parintele Petru Moga a zidit un nou locas de cult la Cdmpina si a
restaurat o veche sura, care acum adaposteste o gradinita.

Marina Chirca a ajutat cu abnegatie grupul de rezistenta de la
Nucsoara timp de noua ani, cat a rezistat in munti.

Dan C. Mihailescu este unul dintre cei mai buni cronicari literari
romani, care contribuie in mod constant la promovarea lecturii.

Intr-o lume in care mediocritatea pare o modd, fotograful Matei Butd a surprins cativa romani
pe care i-a considerat cu adevdrat frumosi. I-a selectat cu bun simt si incredere, sperdnd ca
proiectul sdu sd ajungd cdndva cunoscut, sd fie pus in valoare. Tandrul fotograf a pornit

la drum pdnd in Spania dupd Nicu Covaci — unul dintre fondatorii formatiei Phoenix —si a
insistat pdnd a obtinut acordul de a-i fotografia pe oamenii la care se gédndise, pe care fi
considerd puncte de reper pentru societatea romdneascd, adevdratele ei valori.

Ideea proiectului ne-a fost prezentata intr-un final nous, celor
de la Walmark. Proiectul ne-a placut atat de mult, incat am decis
sa il sustinem pe Matei in demersul sau de a-i face cunoscuti

pe acesti oameni speciali, care merita atentia publicului din
Romania. Pe multi dintre ei nu fi cunoastem, pentru ca nu am
invatat despre ei la scoald, pentru ca nu i-am vazut foarte des la
televizor, pentru ca se vorbeste prea putin despre ei. Cu toate
acestea, sunt romani cu realizari impresionante in domeniile in
care activeazad, sunt oameni care ne fac cinste si care ar trebui
prezentati ca adevdrate modele pentru cei tineri.

Matei Buta a fotografiat aceste personalitati, iar portretele le-a
reunit intr-o expozitie itineranta, care a fost deja vernisata la
Constanta, lasi, Cluj, Timisoara si Bucuresti. Odata cu implicarea
companiei Walmark, proiectul s-a transformat intr-o campanie
publicitara care promoveaza un produs cu adevarat nepretuit:
valoarea autentica.

Rareori frumusetea, ca simpld notiune, a capatat o anvergura atat
de generoasa precum in proiectul ,,Romani frumosi”. Frumusetea
personalitatilor portretizate de fotograful Matei Buta transcende
dimensiunea fizicd, pe care o completeaza - si complimenteaza -

cu implinire, verticalitate, dedicatie, curatenie sufleteasca si
modestie. Proiectul tandrului fotograf face alt fel de muzica,
scrie un alt fel de poezie, aduce noutate si o gura de aer mult
asteptatd publicului din Romania.

E o idee simpl3, care te provoaca sa vezi cu propriii ochi dincolo
de conventionalul cotidian; e o initiativa frumoasg, inocenta si
descumpanitoare totodatd, pentru ca nu neaga si nu da sentinte,
in schimb iti pune dinainte un set de valori neintinate de
compromis, care iti zgaltaie credintele, iti dinamiteaza inertia,
iti demoleaza superficialitatea. Iti arat3 o altd Romanie, pe

care arareori o vezi la televizor sau o auzi la radio, o Romanie a
oamenilor discreti si modesti, chiar daca sunt, fiecare in parte,
purtatorul unui bagaj cu realizari impresionante. Proiectul
».Romani frumosi” dezvaluie o Romanie cu care te poti mandri.

Poate insa ca cea mai importanta reusita a proiectului este aceea
ca inspira. Daca priviti portretele si va veti uita apoi in jur, veti
gasi astfel de oameni langa dvs.; nu sunt foarte multi, dar nici
putini. Sunt suficienti cat sa fim o natiune care poate tine capul
sus; sunt suficienti cat sa spunem ca avem frumusete si la noi, in
Romania.

CSW: Cum ti-a venit ideea acestui proiect?

Matei Buta: Tn mai multe etape. Pe de o parte, s-a ndscut din
frustrarea oricarui fotograf tanar si incepator de a ardta ca poate
sa expuna ceva lumii. Atunci, ca si acum, era moda de a face
orice tip de fotografie, indiferent ca are cap si coadad sau nu.
Vedeam foarte multe proiecte care nu aveau un concept in spate,
erau facute pe ideea ,,Si ce daca lumea nu intelege? Se iarta ca

e viziunea artistului”. Acest mod de a lucra nu mi-a suras. Pe

de alta parte, eu sunt obisnuit sa muncesc tot timpul si atunci
proiectul a reprezentat ceva care sa ma tina ocupat. Si, in cele din
urma, mi-am propus sa fie un proiect cu romani marcanti, care sa
reziste si sa fie disponibil.

CSW: Proiectul tau are ceva haiducesc. Face dreptate...
M.B.: D3, ai putea spune si asta.

CSW: Cum ti-ai selectat subiectii? A fost dificil sa-i convingi?
M.B.: |[deea este ca aceste personaje sa fi atins excelenta in
domeniul lor. Un alt criteriu a fost ca persoanele selectate sa nu
fie atinse de vreo patd, sd aiba un trecut curat, sa nu fie bagate
in afaceri dubioase. lar un al treilea criteriu a fost sa am si multi
oameni necunoscuti. Cum am reusit sa-i conving? Sunt un om
sincer si direct si am reusit sa le induc starea sau mesajul pe
care am vrut sa-l creionez cu acest proiect. Proiectul in sine

are o doza de naivitate, de idealism si cred cad a atins o coarda
sensibild la acest tip de oameni.

CSW: Cat de greu a fost sa gasesti sprijin pentru proiectul tau?
M.B.: Foarte greu. Am avut norocul de a gasi sprijinul minim care
a venit din partea lui iStyle si F64, care mi-au pus la dispozitie
echipamentul necesar; Vodafone mi-a dat o mica suma de

bani pe care am directionat-o in totalitate catre promovare,

iar Epson mi-a dat materialul necesar pentru a-mi imprima
imaginile pentru prima expozitie. Sprijinul pe care l-am gasit a
fost minimul necesar, dar am reusit sa pun proiectul pe roate si
sa fac prima parte. In a doua parte s-a intdmplat s3 m& intalnesc
cu Walmark, carora le-a placut foarte mult proiectul si s-au decis
sa-l duca la un nivel la care doar visam, pentru ca foarte putina
lume ar investi atat de multi bani intr-o initiativa culturala. Ma
bucur ca acum, cu ajutorul de la Walmark, poate sa ajunga unul
dintre cele mai mari proiecte culturale din Romania.

CSW: E vreun portret de care esti atasat intr-un mod special?
M.B.: Da. De fapt, sunt mai multe. E portretul lui Coco (Crina
.Coco"” Popescu, 18 ani, este Sportiva Anuluiin 2009, 2010 si
2011 la categoria alpinism de altitudine) de care sunt atasat, in
primul rand, pentru ca a fost primul din proiect, si apoi pentru

cad a fost unul dintre portretele cu cea mai curajoasa viziune.
Mi-ar placea ca pe viitor sa fie din ce in ce mai multe portrete cu
aceeasi viziune. Din punct de vedere emotional si istoric, sunt
foarte atasat de portretul Majestatilor Regale. Tot emotional
sunt atasat de portretul lui Nicu Covaci, pentru ca a insemnat o
adevarata expeditie sa merg pana in Spania si inapoi. Si portretul
cu Oana Pellea mi-a placut foarte mult, pentru simplitatea ei. lar
la Victoria Berbecaru (tesdtoare din Maramures ale carei covoare
traditionale sunt prezente la expozitii din Oxford, Paris, Lodra,
Hamburg si Paris) m-a impresionat foarte tare ca m-a primit in
prima zi de Pasti.

CSW: Stii ce urmeaza sa faci in continuare cu acest proiect?
M.B.: Da, am o lista cu oameni pe care vreau sa-i pozez. Dar lista
se afla intr-o permanenta metamorfozd, pentru cd aflu despre
oameni noi si imi vin tot mai multe idei. Cum s-ar zice, proiectul
se autosustine...

Mai multe despre proiectul ,Romani frumosi” puteti afla
pe www.StudentlQ.ro.



editorial

.Fara indoial3, Alina Cojocaru este o minune, arta ei este
transcendenta”, scria atunci New York Times. Un succes
urias, un moment de cotitura in cariera Alinei - care
curand a fost numita prim-balerina la Royal Ballet din
Londra —, un punct culminant care rasplatea zece ani de

munca.

an mai tarziu, a fost remarcata de directorul scolii

de balet din Kiev si invitata sa studieze in capitala
Ucrainei, in cadrul unui schimb cultural. Tandra a invatat
ruseste si si-a petrecut urmatorii ani la scoala de balet din
Kiev.

a lina a inceput sa studieze baletul la noud ani. Un

Avea 15 ani cand a castigat primul concurs international
important, Prix de Lausanne, care i-a adus o bursa de
sase luni la Royal Ballet School din Londra. Desi nu
vorbea engleza, Alina s-a mutat la Londra. Talentul ei i-a
impresionat pe indrumatori, astfel c4, la finalul celor sase
luni, Alina a avut de ales intre Londra si Kiev: Royal Ballet
1i ofera un contract ca balerina in corpul de balet, in timp

Alina Cojocaru

Prim-balerina la Londra /
Royal Ballet

Numele Alinei Cojocaru va fi asociat cu Giselle, primul spectacol
de balet pe care Alina l-a vdzut cdnd avea 11 ani si totodatd
spectacolul care a consacrat-o in 2001, la Metropolitan Opera
House din New York.

ce Kievul 7i propune sa fie prim-balerina. Stiind cat de
greu obtii un rol principal, Alina alege Kievul. Danseaza
in Spdrgatorul de nuci si Cenusdreasa, merge in turnee
in Japonia si Germania, Tnsa un an mai tarziu isi trimite
din nou CV-ul la Royal Ballet. De data aceasta, acceptd
contractul pentru corpul de balet.

In 2001, Alina a inlocuit o balerina accidentats, in baletul
Romeo si Julieta. Atunci a dansat pentru prima data cu
Johan Kobborg, logodnicul ei si cel impreuna cu care
formeaza unul dintre cele mai mari cupluri de balerini.

In mai 2011, este invitatd sa danseze intr-un spectacol de
la Metropolitan Opera House. Insa partenerul ei de atunci
se accidenteaza si este inlocuit cu Johan Kobborg, spre
surprinderea Alinei. Insa surpriza nu se sfarseste aici: la
incheierea reprezentatiei, Kobborg i-a cerut Alinei mana.
Era chiar ziua in care Alina implinea 30 de ani.

Povestea Alinei este povestea unui suflet sensibil si
totodatd a unui caracter puternic.

club feminin

Fii frumoasa

cala20deani! /.=~

Mai tii minte cum aratai
si te simteai acum zece ani si ceva?
Daca ti-e dor de fata tanard de
atunci, pune-ti o dorinta:

sa-ti recapeti silueta, vitalitatea si
tinereteal!

Intra in programul

MISS ME 2013

Urmeaza 12 sfaturi simple si
redescopera-te!

In plus, poti castiga un pictorial in
revista Clubul Sanatatii Walmark.
Afla detalii si inscrie-te pe
www.slabestinatural.ro/missme
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- X : | INCA DIN PRIMA ZI PE TERMEN LUNG
infectiile urinare! DE ADMINISTRARE

TrateaZé - l.e core Ctl Efect rapid, garantat Protectie naturala®

Infectiile tractului urinar ocupd locul doi in lume in topul celor mai d e fO rma concentrata
frecvente tipuri de infectii. Doar rdceala le intrece in popularitate.
Predispozitia femeilor pentru acest tip de probleme este datd de
anatomia specificd a aparatului urinar.

*Datorita antioxidantilor naturali din merisor

VR

sanatate

uretra (canalul prin care se elimina urina), mai

scurtd la femei decat la barbati; odata ajunse
in uretrd, bacteriile pot ajunge si in vezica urinara sau
chiar la rinichi, provocand, in unele cazuri, complicatii
renale grave.

D e reguld, bacteriile patrund in organism prin

Infectiile urinare sunt favorizate de deficientele
sistemului imunitar, de diabet, constipatie, litiaza
renald sau de afectiunile genitale. Riscul este mai
mare in cazul femeilor nsarcinate, al celor care nu
beau suficiente lichide si in cazul femeilor cu o igiend
sexuala precara.

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

- ® . v v v A A !
Cum recunosti o infectie urinara? Urinal A'cﬁ)Ut contine o componenta activa unica, macrocarpon) cunoscut si sub denumirea de afin american.
. v' ~ .s ! - -~ - - - i 2 i 2 . ® . . P . ®
Ar trebui s3 te ingrijorezi dacd ai mai multe dintre CystiCran™, o forma mult mai concentrata de extract Urinal® Hot Drink contine substanta activa NutriCran®.
urmatoarele simptome: din merisor (Vaccinium macrocarpon), cunoscut si sub Merisorul reprezinta o sursa bogata de bioflavonoide, compusi
. P ’ . « .. denumirea de afin american, ceea ce face ca efectele fenolici si alte substante naturale. Merisorul contine, de
* Simti durere sau usturime cand urinezi benefice s8 se simt& din prima zi de administrare. asemenea, antioxidanti naturali. Antioxidantii ajutd la protejarea

* Mergi frecvent la toaletd, dar iti simti vezica
mereu plind

* Urina ta este tulbure sau miroase urat

* Ai dureri de spate, localizate imediat sub coaste

* Ai febrd sau frisoane

* Ti-e greata si iti vine sa vomiti.

celulelor si a tesuturilor de radicalii liberi.
Doar o tabletd de Urinal Akut si efectele benefice apar et

din prima zi de administrare!

Infectiile urinare sunt diagnosticate prin testarea
in laborator a unei mostre de urina. Este foarte
important sd fii sincera cu medicul despre frecventa
aparitiei acestor infectii, despre igiena si despre viata
sexuala, pentru ca acesta sa-i prescrie, daca este cazul,
si partenerului tdu tratamentul potrivit.

www.urinal.ro
www.walmark.ro
WWW.CSW.ro

La incheierea tratamentului este necesar sa repeti

testul de uring, pentru a confirma disparitia infectiei. <t
o Pentru a evita aparitia unei infectii de tract urinar va recomand
Dieta poate ajuta, la randul ei, la reducerea < consumul adecvat de lichide, sa nu va abtineti pentru o perioada
simptomelor. Bea doi litri de apa pe zi (putin si des), 5 % 5 lunga de timp cand apare senzatia de a urina, si va stergeti din
rigg:_f:tel:i é?:g;gi condimente,  citrice, dulciuri <35 fata spre spate dupa urinare, sa faceti dusuri (nu bai) atunci cand
P ' ' % v infectiile de tract urinar sunt frecvente, sa va spalati inainte si dupa
O 8 contactul sexual, sa administrati preventiv merisor si vitamina C.
o~ =
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este Eliza Leonida Zamfirescu, prima femeie inginer

din lume. Cu un unchi si un frate inginer (Dimitrie
Leonida), ea a vrut sa demonstreze ca si femeile pot avea
succes in domeniile tehnice.

O personalitate marcanta pentru domeniul ingineriei

La Academia Regala Tehnicd din Berlin, profesorii i-au
pus anumite piedici la inscriere. A fost acceptata cu greu,
colegii neprimind-o la balul bobocilor. A reusit sa obtina
un post de inginer la laboratorul Institutului Geologic din
Bucuresti, refuzand ofertele din Germania.

Academia Regala Tehnica din Berlin

LHALLE LS R

Eliza Leonida
Zamfirescu

Prima femeie inginer din lume

A contribuit la cercetarea bogatiilor minerale ale
Romaniei, a evidentiat calitatile bentonitei in filtrarea
vinului si a fost profesoara de fizicd si chimie la doud
scoli. A fost prima femeie membra a Asociatiei Generale
a Inginerilor din Romania si membra a Asociatiei
Internationale a Femeilor Universitare. In 1997 s-a
instituit premiul ce-i poarta numele, oferit femeilor care
si-au adus contributia in stiinta romaneasca.

Amenajarea
balconului

Transformati-va balconul intr-un loc placut, in care sa beti
cu placere cafeaua in diminetile placute cu soare. Noi va
oferim doar cateva idei.

Pentru intimitate, puteti folosi plante agatatoare, iar
ghivecele suspendate sunt o solutie pentru castigarea
spatiului. Utilizarea florilor de diferite soiuri si culori,
a unui mobilier practic cu dimensiuni potrivite va poate
ajuta.

Cateva perne frumos colorate sau o lampa vintage pot
fi detaliile care fac diferenta. Puteti incerca si diferite
tematici, de la cea clasica la cea romanticd, mediteraneansg,
rustica sau futuristica. lar pentru a iesi din tipare, puteti
alege un balansoar micut sau, daca spatiul permite, chiar
un hamac.

Asteptdm la adresa de e-mail club@walmark.ro imagini cu gradinile voastre de apartament. In
numarul urmator premiem cea mai inovativa / creativa solutie de gradina interioara.

toase

v

|dei
sana

Tineti cont de regulile alimentatiei. Atunci cand nu va hraniti corespunzator
metabolismului dumneavoastra, organismul trimite vitaminele si mineralele

catre organe importante, lasand parul si unghiile neglijate. Rezultatul este un par
care nu straluceste si se despica usor si unghii sensibile.
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Digestie,
absorhtie,
metabolism

Viaderm Complete Viaderm Skin Beauty

ingrijire completa pentru frumusetea ta Acid hialuronic pentru un ten mereu tanar

Viaderm Complete este un produs nutricosmetic bogat in Viaderm Skin Beauty este un produs nutricosmetic special ce contine
vitamine, minerale si extracte de plante. Viaderm Complete, spre  :  patru componente — acid hialuronic, ulei de Luminitd de Seard, coenzima
deosebire de produsele cosmetice, actioneazd dinspre interior spre i Q10 si siliciu — care, spre deosebire de cosmeticele obisnuite, actioneaza
exterior. Viaderm Complete contine ulei de Luminita de Seara si : dininteriorul organismului. Uleiul de Luminita de Seard contine acid gama-
acid gama-linoleic ce ajuts la mentinerea elasticitatii si a aspectului linoleic ce ajutd la mentinerea elasticitatii si a aspectului catifelat si sandtos
catifelat si sanatos al pielii. Biotina contribuie la mentinerea sanatatii -~ al pielil. Aoduluhlalluromcl c.og}nbwe la ”?g“?'”fjfea sanatatll p;elu pentru un
pdrului, iar cuprul este responsabil pentru pigmentarea normala a aspect proaspat al tenulul. Siliciul contribuie, de asemenea, la mentinerea

R S - . . i - unui ten neted.
parului. Zincul si siliciul contribuie la mentinerea sanatatii unghiilor. Folositi Viaderm Skin Beauty pentru o perioads de cel putin doua luni.

Pentru rezultate rer_narc:‘ablle, se re_comanvda fplgswea Vladerm_ i Pentru rezultate remarcabile, se recomanda repetarea curei de trei ori pe an
Complete pe o perioada de cel putin doud luni si repetarea curei  :  sau in concordanta cu nevoile dumneavoastra.

de trej ori pe an sau in functie de nevoi.

Sistemul ¢
osteoarticular :

Circulatie i <
> Compozitie/capsula: i ..

sangvina Extract de Luminita de Seara (contine acid ; EZ?E;EE;/SPS“I& 500 mg
gama-linoleic 10%) ............. 350,00 mg o ACETIITONIG Lo 2
L-Metioning ..o 62,50 mg : Uleide Luminitdde Seard ... 350,00 mg
BiOting ..o 75,00 ug FCoenziMaQl0 oo 15,00 mg

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" SHiCIU o 500G S

Niacing (VitaminaB3) ............. 8,00 mg :

Greutate ZINC e 7,50 mg

(orpora]é CUPIU oo 045 mg
VitaminaE ... 5,00 mg
Vitamina A ... 190,00 pg

VIAI ]'}_ l". ';".'l Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.

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

Portia zilnica recomandatd = doud capsule.

o Administrare:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ Admlnlllstrare. : X Ca supliment alimentar, cate doud

: . : : CCja sup |mer‘1t alimentar, cate capsule pe 7i.

3 Mabells 18 : : oua capsule pe zi.
Menopauzd T l P = =
ATENTIE! Produsul nu este recomandat
- d persoanelor alergice la produse apicole.
14 Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro Silueta Club Feminin 15




Urinal Akut

Efect rapid, garantat de forma concentrata

Urinal Akut® contine
componenta activd CystiCran®, o
forma concentrata de extract din
merisor (Vaccinium macrocarpon).
Fructele de merisor sunt o sursd
bogata de bioflavonoide, compusi
fenolici si alte substante naturale.
Merisorul contine si antioxidanti
naturali care ajuta la protectia
celulelor si tesuturilor de radicali
liberi.

Cantitatea de extract aferenta 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.

Urinal Akut® ajuta organismul din prima zi de administrare.

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

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

................................................................................................................. WWW.Urinal.rO

~ Urinal HOT DRINK

Bautura delicioasa din extract natural de merisor

Urinal®

Protectie naturala datorita antioxidantilor naturali
din merisor

Compozitie/capsula:

Proantocianidoli din merisor ................ 36,0 mg
(Vaccinium macrocarpon)

(extract standardizat; echivalentul unei cantitéti de
min. 423.000 mg fructe de merisor)

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

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

Urinal® Hot Drink contine substanta activad NutriCran® — concentrat

Urinal® contine o combinatie unicd de doud substante active

- NutriCran®, concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium
macrocarpon) si CystiCran®, extract concentrat din merisor
(Vaccinium macrocarpon). Merisorul reprezinta o sursa 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 de merisor
aferentd portiei zilnice maxime (trei capsule) corespunde unei

uscat din suc de merisor (Vaccinium macrocarpon). Merisorul reprezinta
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 totodata la suplimentarea cantitétii de lichid in organism.

cantitati minime de 57.300 mg de fructe de merisor.

Urinal® nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice. In
cazul unor infectii acute, tratate cu antibiotice, Urinal® poate

fi folosit in paralel cu acestea, dar este recomandat mai ales pe
termen lung, ca protectie naturald, datorita antioxidantilor naturali
din merisor.

Compozitie/capsula:
NutriCran® ... 200,0 mg
(Vaccinium macrocarpon)

CystiCran® ... 3,0mg
(Vaccinium macrocarpon)

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

Administrare:

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

METISOr .ot 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 recomandata = 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 i gy
care suferd de diabet!

f__.
o N

Sladegit®
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Retraleste ool mid frumos ani

ClarinC)lTM + Ceai Verde

Ceai verde pentru arderea grasimilor,
prin stimularea metabolismului

-
am

Acest pachet special contine Clarinol™ si extract de ceai verde. -
Ceaiul verde contribuie la arderea grdsimilor prin stimularea g‘
metabolismului. o=
Clarinol™ este o sursa unica de ALC (acid linoleic conjugat) sub J
formd activa. ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul [7,)
nostru nu-l poate produce singur, fiind necesar aportul din exterior.

Acidul linoleic conjugat se gaseste in mod natural in lactate si carne.

Studiile recente au ardtat cd alimentatia zilnica este insuficientd

in furnizarea necesarului de ALC (din alimentatie se poate lua
maximum un gram de ALC pe zi), recomandandu-se suplimentarea
acestuia.

Extractul de ceai verde contribuie la arderea grdsimilor prin
stimularea metabolismului. Substanta activa, 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 glucozad in sange.

Compozitie Ceai Verde/capsula:

Ceai verde extract standardizat ...................... 315,0mg
(15% polifenoli)
Clarinol™ 80%. . v v vttt 1000,0 mg

(CLA* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsula)

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

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

Ceaiul verde ajuta
organismul si in procesele
antioxidante si detoxifiante.

Digella Colon

Fibre pulbere cu nutrienti pentru microflora
bacteriana benefica

Digella Colon este un complex modern de fibre (ovdz, psyllium, sfecla
si pectind din mere) cu dextro si fructo-oligozaharide — substante care
servesc ca nutrienti microflorei bacteriene benefice, aflate in mod normal
in intestinul gros.

Fibrele continute de boabele de ovdz participd la cresterea volumului
bolului fecal, contribuind astfel la functionarea normald a intestinului gros
(colonului). Fibrele psyllium ajuta la mentinerea sandtoasa a nivelului de
colesterol din sdnge, precum si la accelerarea tranzitului intestinal.

e Klogamele Intra acum pe
www.slabestinatural.ro,
inscrie-te in programul
MISS ME 2013

si retraieste cei mai
frumosi ani!

MIss ME)

<2013J

Program sustinut de Clarinol

C | I | ™ o
arino + Spirulina
Spirulina sustine scaderea in greutate
prin reducerea poftei de mancare

Acest pachet special contine Clarinol™ si Spirulina.

Spirulina sprijind pierderea in greutate prin reducerea poftei de mancare
(cand este administratd cu o jumdtate de ord inainte de masd).
Clarinol™ este o sursa unica de ALC sub formd activa (acid linoleic
conjugat). ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul nu-I
poate produce singur, fiind necesar aportul din exterior. Acidul linoleic
conjugat se gaseste In mod natural in lactate si carne. Studiile recente
au ardtat ca alimentatia zilnica este insuficienta in furnizarea necesarului
de ALC (din alimentatie se poate lua maximum un gram de ALC pe zi),
recomandandu-se suplimentarea acestuia.

Spirulina, recunoscutd pentru proprietdtile sale antioxidante si de
stimulare a imunitatii, este de asemenea si un bun adjuvant in controlul
greutatii. Bogata in clorofild si proteine usor digerabile, precum si
in enzime implicate In procesele de digestie si detoxifiere, spirulina
contribuie la eliminarea toxinelor din organism si sprijind pierderea
in greutate. Mai mult, spirulina sustine organismul in lupta impotriva
stresului oxidativ.

Compozitie/tableta/capsula:

Spirulina. . ..o 500,0 mg
Clarinol™ 80%. . ..o v ettt e 1000,0 mg
(CLA* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsula)

Prezentare: cutie cu doud flacoane, Clarinol 30 de capsule, Spirulina
30 de tablete.

Portia zilnica recomandata o
= trei capsule Clarinol,

trei tablete Spirulina. -

Administrare Clarinol:

ca supliment alimentar, trei
capsule zilnic, de preferat in
timpul sau dupa mese.

Administrare Spirulina:

ca supliment alimentar, trei
tablete pe zi, cate una cu
circa 30 de minute inainte de
masa.

+ Spirulina

Compozitie/doza (10 g = 2 lingurite):

Extrudatdeovdz ............... 6,20 mg
Fibre psyllium .................. 1,00 mg
Fibredinsfeclda ................. 0,80 mg
Pectinddinmere ............... 0,80 mg
Fructo-oligozaharide ........... 0,80 mg
Dextro-oligozaharide .......... 0,40 mg

Prezentare: recipient cu 120 g de pulbere.
Portia zilnica recomandatd: 10-20 g (2-4
linguri).

Administrare:

Ca supliment alimentar, 2-4 linguri pe zi, amestecate cu iaurt sau
cu 250 ml de apa, lapte, ceaiuri sau sucuri naturale. A se consuma
imediat dupa preparare, inainte de mese. A nu se inghiti pulberea
ca atare, fara lichide sau iaurt, din cauza riscului de inecare.
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ArtroStop Lady

Pentru mentinerea structurii sanatoase a oaselor,
datorita combinatiei de calciu, vitamina D si vitamina K

ArtroStop® Lady contine o combinatie de substante special conceputa

pentru nevoile organismului feminin. Produsul ofera 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.

In plus, ArtroStop® Lady contine OsteoComplex, o combinatie speciala

de calciu, vitamina D si vitamina K, dozate intr-o formula echilibrata, pentru
mentinerea structurii sandtoase a oaselor si buna functionare a sistemului 0sos.
Vitamina D contribuie la absorbtia corectd a calciului si fosforului in organism si
mentine concentratia normald de calciu in sange.

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

................................................................................................................... Www.artrostop.ro

Mabelle®

Pentru calmarea simptomelor menopauzei,
datorita extractelor de in si trifoi rosu

Mabelle® este un preparat non-hormonal creat special pentru femei,

in concordantd cu nevoile specifice schimbdrilor hormonale din timpul
menopauzei. Fiecare femeie trece printr-o perioadd biologica céreia i se
asociaza manifestari neplacute cauzate de reducerea nivelului de hormoni
feminini — estrogen. Mabelle® contine extracte vegetale de in si trifoi

rosu care pot influenta in mod favorabil manifestdrile neplacute specifice
menopauzei. Lignanul din in (Linum usitatissimum) ajutd la protejarea sandtatii
tesutului mamar. Isoflavonele din trifoiul rosu (Trifolium pretense) contribuie la
diminuarea bufeurilor, transpiratiilor, iritabilitatii si alterdrii dispozitiei afective.
Extractele vegetale continute de Mabelle® au o influenta pozitiva asupra
starilor fizice si psihice ale femeilor aflate la menopauza.

18
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Compozitie/tableta:

Glucozaminsulfat................coociiiaaaL 500,0 mg
OsteoComplex
Calciu v 100,0 mg
VitaminaD ... 1,66 ng
VitaminaK ... 25,00 pg

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

Compozitie/tableta:

In (Linum usitatissimum) ...........coeviiinenon.. 62,50 mg
(extract stand.; 20% lignine)
Trifoi rosu (Trifolium pratense) ....................... 500 mg

(extract stand.; 8% izoflavone)

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, 1-2 tablete zilnic, inghitite cu apa. Se
recomandd administrarea pe perioade indelungate (cure cu
durata medie de 2-3 luni).

Varixinal®

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

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

Castanele sdlbatice ajutd la cresterea elasticitdtii venelor, precum si

la tonifierea vaselor de sénge si a peretilor vasculari, avand un efect
benefic asupra circulatiei venoase. Ghimpele si gotu kola sprijina
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:

Castan salbatiC ... 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 ... o 100,0 mg
(extract 4:1 de Centella asiatica — 25 mg)

Hesperidind ... 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, luata cu o cantitate
suficienta de lichid.

AT

Varixinal® gel

Pentru vitalitatea si sanatatea picioarelor

Varixinal® gel este un produs natural care te sustine sa pdsesti cu in-
credere oricand si oriunde. Inca de la prima utilizare, senzatia de picioare
grele si obosite, durerile si umflaturile gambelor devin doar o amin-

tire. Recomandat femeilor care isi doresc sd aiba picioare frumoase si
sanatoase, Varixinal® gel conferd elasticitate venelor si reda gambelor
senzatia de usurare si prospetime.

Castanele
contin o substantd activa esentiala (a@escina),
care face parte din clasa saponinelor;
aceasta imbunatateste circulatia venoasd,
tonifica peretii venelor e
si scade fragilitatea acestora. m-"

Afinele

contin antocianozide care
actioneaza ca antioxidanti.
Ele sprijina formarea normala a
tesutului conjunctiv, cresc
rezistenta vaselor capilare si
imbunétatesc fluxul de sange
n vene si in capilare.

Gotu kola
intareste peretii venelor

si imbunatdteste fluxul de sange,
este un mijloc pretios

in tratamentul bolii varicoase.

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

Prezentare: tub cu 75 ml de gel.
Portia zilnicd recomandatd = 1-2 aplicari.

Administrare:

Folositi gelul o data

sau de doua ori pe zi,
masand zona afectata
dinspre talpile picioarelor
spre coapse.
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editorial

uneori de o explicatie facild pentru a asimila rapid ce

se intampld 1n jurul nostru si a merge mai departe,
eventual pana in punctul in care ajungem noi insine sa fim
etichetati si introdusi intr-un algoritm mai vast.

S untem oameni si avem nevoie de tipare, de repere,

Criza varstei mijlocii pare sa fie mai generald decat criza
economica, de vreme ce aparent la fiecare pas intalnesti o
persoana afectata. Si totusi, studiile recente aratd ca doar
25% din populatie are de-a face cu ceva similar crizei
varstei mijlocii si doar 10% da efectiv vina pe varsta.

Ce anume provoaca aceastd criza? Greu de spus.
Principalul vinovat pare sa fie timpul, care nu mai e de
partea noastra, asa cum era la 15 sau la 25 de ani; timpul
care trece atat de incet pana la 20-30 de ani si atat de
iute dupa, incat musai iti trebuie o masina sport ca sa-|
ajungi din urma. La 40-50 de ani esti incd in putere si ai
vrea sd faci multe lucruri, dar te cam grabesti si ajungi sa
faci alegeri stupide ori sa te irosesti in actiuni egoiste,
marunte si penibile.
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Adulti fac
lucruri trasnite

Virsta de mijloc nu inseamnd doar crize, ci si intelepciune,
tolerantd, generozitate.

Apoi e dragostea. Sau indragosteala. Multi dintre cei
trecuti de 40 de ani nu s-au mai intalnit de mult cu
amorul. Chiar dacd au familie si sunt fericiti, pot fi usor
ispititi, mai ales dacd obiectul ispitei aratd bine si are 25
de ani. Barbati si femei deopotriva, nu putini sunt aceia
care se simt flatati ca mai pot starni pasiunea, ca mai pot
trai iar o poveste de dragoste, si se lasa purtati de acest
dulce val de la care se asteapta sa-i duca nu catre marea
iubire, ci spre utopia unde-si vor putea retrdi tineretea.

Ce e de facut? Ce putem face cand suntem afectati

de aceasta criza, dar, mai ales, cand cel de langa noi e
afectat? Exista nenumarate si nastrusnice actiuni pe

care le puteti intreprinde - lista o puteti face consultand
ziarele, internetul sau cartile de psihologie. Poate ar
trebui sa ne acordam inca o sansg, noua si celui de langa
noi. Poate ar trebui sa avem rabdare si incredere cd
tocmai inversunatul nostru inamic, timpul, va aseza
intr-un final lucrurile pe un fagas care sa ne multumeasca.

O proba
de vointa

de Radu Iftode, 38 de ani
Maratonul e in general vazut ca una dintre cremele care vin sd

il inmoaie criza vdrstei de mijloc. Aldturi de o decapotabild sport

performanta

Ca sa alergi un maraton nu ai nevoie de foarte multe: o
stare de sanatate generald OK, intre patru si sase ore pe
saptamana timp de patru luni pentru antrenament si, cel
mai important, motivatia de a sta in capul tau si de a trage
de tine peste o suta de ore la antrenament si cam cinci
ore la proba finala.

Maratonul, desi nu pare, nu e o proba fizicg, ci una de

vointa. Poate si de aceea se muleaza bine pe criza varstei
de mijloc: e practicat de oameni care si-au gestionat viata
si si-au platit facturile folosindu-si preponderent mintea.

Se zice cd dupa ce treci linia de sosire te loveste un
tsunami de endorfine si alte substante... bucuroase.

Un hedonist ca mine nu poate rezista unei astfel de
provocari, chiar daca e nevoie sa-si chinuiasca tare trupul
ca sa ajunga acolo. Ca provocarea sa fie si mai sexi, am
ales o locatie sexi (Istanbul) si cumva s-a combinat si

Proca, prietenul meu, la asta. Bine, hedonist si el, si-i place

sa bea bere, sa citeasca, 1i place sahul, deci se incadreaza
in tipare.

Duminica maratonului, ora 7,00, plecam spre Taksim,
de unde ne ia autobuzul. Mi se face poftda de niste
antiinflamatoare, asa ca suplimentez rezerva din buzunar.

La start ne facem poze intre noi si alti romani de pe acolo,

rosie si de o amantd blondd tédndrd, e o actiune prin care vrei sa iti
ardti tie, dar mai ales lumii, cd mai poti.

ne incalzim incheieturile si ne pregatim de start. Prietenii
mei vor alerga impreuna o perioads, dar eu plec singur,
pentru cd asa am mai multe sanse sa ajung departe. Si
merg si mai incet, sa fac poze. Cumva cred ca daca ma
ajutd genunchii cu restul ma descurc.

Dupa pod, pe la kilometrul zece, genunchiul meu

incepe sa strige la mine. Nu tare, dar cu potential. Nu se
poate termina aici. Mai rezist vreo doi kilometri si iau
antiinflamatorul de la prietena Andreea. Cumva isi face
efectul si durerea ramane la un nivel mai mult decat
suportabil. Tot pe la kilometrul zece ne luam si prima
gustaricd, un gel usor expirat, cu gust de fructe de padure.

Pe la kilometrul 32 prindem solutie magica. Luam doua
de fiecare, una albastra care dispare rapid in noi si una
galbena pe care o pastram pentru kilometrul 35. Am
inceput sa numaram kilometrii ramasi. Scad intr-un ritm
destul de OK. Deja stiu ca termin chiar daca merg, iar
Ichim, unul dintre prietenii cu care alerg, frateste, zice ca
de aici nu ma mai lasa sa cad: ma cara, ma bate, ma injura
daca o sa fie nevoie, dar n-am voie sa abandonez. Nici nu
vreau.

Ultimii 2.150 de metri sunt crunti. S-au dilatat, trec greu,
e clar cd o sa treacd, dar alergam ca intr-o reluare proasta.
Incepem sa si urcam spre Moscheea Albastr3, si orice

iti doresti la momentul acesta, numai o pantd pe piatra
cubica nu. E destul de multa lume care ne incurajeaza

si mie mi-au amortit mainile de la umeriin jos. Alergam
de patru ore si patruzeci si sapte de minute incontinuu,
obiectivul meu a
fost demult depasit,
dar vreau sa ajung la
final.

Si gata. As sta jos,
dar nu e voie. Ma
bucur doar ca s-a
terminat si cd inca
mai misc. Plecam
incet spre hotel. Face
bine la incheieturi.
Cicd daca stai acum
e moartea. Dar nu
vrei decat sa stai.
Sau sd faci un dus si
sa bei toata berea.
Pentru carbohidrati,
desigur.




Prostenal perrecT

Pledoarie
pentru miscare

Recomandarile pentru o viatd sdndtoasd — din care miscarea
zilnicd face parte integrantd — iti sar in ochi la fiecare pas. latd
cdteva motive (bune!) pentru care ar trebui sd incluzi miscarea in

PERFECT
COMPLEX

<

« ingrediente naturale
« fara efecte secundare

Previne imbolnavirile

Corpul omenesc tanjeste dupa miscare, iar exercitiul
fizic este vital pentru a-l mentine in formd optim3,
asigurandu-i o stare de sanatate cat mai buna.
Practicata regulat, miscarea reduce riscul afectiunilor
cardiovasculare, al diabetului, al cancerului, regleaza
tensiunea arteriala. Tot ea poate preveni osteoporoza,
arterioscleroza si infarctul miocardic. In plus, vei arita
mult mai bine, iar procesul imbatranirii va fi incetinit.

Psihic in forma

Ca urmare a exercitiului fizic, creierul este oxigenat mai
bine, gdndesti mai limpede si poti functiona - si reactiona —
mai bine n conditii de stres. In timp, vei avea mai multa
vigoare, deoarece corpul tdu invatd s devind mai eficient
si sa foloseasca mai putina energie pentru acelasi tip de
activitate. Miscarea elibereaza serotonina, endorfinele
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programul tdu cotidian.

WALWARK

E[g;tenal‘ PERFECT

si alte morfine responsabile cu buna dispozitie. Acestea
contribuie la cresterea stimei de sine si previn depresia.

T e

Imbuniatateste calitatea vietii

Miscarea te ajuta sa-ti cunosti mai bine corpul si sa
respecti nevoile acestuia. Tonusul tau muscular devine
mai bun, dobandesti mai multa flexibilitate, devii

mai sprinten, iar postura ti se indreapta si ea simtitor.
Miscarea este esentiala si in cazul dietelor — nimic nu te
ajutd sa arzi mai repede caloriile decat efortul fizic. Da, e
atat de simplu! Trebuie doar sa-i dedici exercitiului fizic,
cat mai des, putin din timpul tau.

:"""'-“"I'\llmum“
L uarg 5 Brintghy Y
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Practicata regulat, miscarea aduce un plus semnificativ
de calitate vietii tale: reduce stresul, te scapa de insomnii
si iti ridica moralul — in cazul celui din urm3, efectul este
aproape instantaneu.

Prostenal’DUO

O singura capsula, doua efecte:
« contribuie la scaderea frecventei urinarilor
ziua si noaptea*
« imbunatateste functia reproductiva*

*datoritd extractului de Saw Palmetto

| —
R —

Prostenal°DUO 5

Supiimens dinwmp

Saw Palmetto (Serenoa repens) sprijing

- Activitatea prostalel
*Functia reprog uctiva

pe WWW.CSW.FO
saula0800.800.279 (apel gratuit)

produse disponibile pe www.csw.ro si in farmacii

www.prostenalduo.ro
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RECOMANDAREA
MEDICULUI

Factorii de risc pentru ingustarea arterelor inimii sunt aceiasi

ca in disfunctia erectila: lipsa de exercitiu, supraponderalitatea

sau obezitatea, diabetul zaharat, fumatul, colesterolul ridicat,
tensiunea arteriala ridicata si o dieta saraca in factori nutritivi. Prin
eliminarea sau ameliorarea acestor factori putem preveni aparitia
disfunctiei erectile.

Impresioneaza
din prima

-
Y

Desi cuplurile contemporane mizeaza din ce in ce mai
mult pe comunicare ca fiind principalul ingredient
responsabil de succesul unui mariaj —iar studiile de
specialitate sustin acest lucru -, comunicarea in sine nu
rezolva mare lucru daca nu e folosita... si in dormitor. Cu
siguranta compatibilitatea sexualad si placerea nu sunt
singurele ingrediente necesare unui mariaj fericit, dar
absenta lor poate fi un factor determinant in destramarea
lui. Din fericire, atunci cand vine vorba de erotism,
lucrurile pot reintra usor pe fagasul normal cu ajutorul
unui specialist. Uneori e chiar mai simplu dacad intelegi de
unde provin problemele.

Diferente de varsta

Femeile si barbatii ating culmea sexualitatii, deci si a
dorintei sexuale, la varste diferite; astfel, si apetitul
pentru sex se manifesta diferit. Pentru ei, asta se intampla
la sfarsitul adolescentei, pentru ele — libidoul atinge
apogeul in jurul varstei de 30 de ani.

Frecventa

Aceasta poate varia foarte mult de la un cuplu la altul, de
aceea nu este indicat sa te compari cu altii. In general,
exista tendinta ca frecventa contactelor sexuale sd scadd

Problemele

din dormitor
distrug casnicii

N Numaie nici un secret faptul cd o viatd sexuald satisfdcatoare
contribuie semnificativ la reusita unei cdsnicii. Dar in ce mdsurd o
poate afecta atunci cdnd lucrurile nu merg cum trebuie?

odata cu varsta. Fenomenul are loc cam dupa 40 de ani

si apare, in general, din cauza cd oamenii sunt educati

cd asta ar fi ceva ,normal”. Specialistii sustin insa ca
frecventa intalnirilor din dormitor are legatura si cu stilul
de viata, varsta partenerilor, starea de sandtate si conditia
fizica.

Cauze tehnice

Unul dintre motivele pentru care femeile refuza
contactul sexual il reprezinta durerea sau disconfortul
experimentat. In cazul barbatilor, cauza ar putea fi
impotenta. Vizita la medicul specialist este necesara in
ambele situatii.

Elefantul din camera

Impasul din dormitor are cel mai adesea o cauza

care nu are nici o legatura cu situatiile de mai sus.
Resentimentele, stresul, problemele financiare — dar

si cele de zi cu zi —, faptul ca nu te mai simti la fel de
dorit de partener ca inainte sau senzatia ca esti privit ca
un simplu obiect sexual, toate acestea pot fi motivele
ascunse ale problemelor de natura sexuala care erodeaza
un mariaj.
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catalogul produselor Walmark club masculin

Pe r m e n ® Tribulus terrestris contribuie la stimularea apetitului sexual si a potentei

- Solin i ;
§|sterpul | Irnunal:tnr# §
imunitar ¢ = "ﬁ -~
: —
i p49 p.63 p.63 =

Stras\it

SinksPrien ;| § f
Sistemul m ] mj Mi
nervos i pb54 p.64 p.64

Permen® contine o combinatie de substante extrase din plante (Ginseng, Tribulus

Sistemul terrestris) si L-arginind. Ginsengul ajuta la diminuarea oboselii si confera vitalitate.
vizual Tribulus terrestris este o planta medicinala folosita de secole, ce poate creste Compozitie/tableta:
libidoul, sprijina virilitatea, apetitul sexual si potenta. L-arginina este precursorul Tribulus terrestris, ........ccoviiiiiiiiiin... 250,00 mg
oxidului nitric, o moleculd care joaca un rol-cheie in circulatia sangvina si asupra extract standardizat;
.............................................................................................................................................. vaselor de sange. Pentru rezultate vizibile, se recomands Permen® pentru o 40% saponine
Inimé si perioadd indelungatd (2-3 luni). Ginseng (Pagaxdginseng) ...................... 83,33 mg
. . extract standardizat
circulatie ‘ :
o 27-30% ginsenozide
sangvina . L-arginind .......oooviiiiiiiii 166,7 mg
p.
Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
........................................................................................................................... Portia zilnica recomandata = doua tablete.
Digestie Administrare:
9 7 Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, in timpul sau
absorbtie, dupa masa. Este recomandatd administrarea pe termen
metabolism lung.
................................................................................................................ WWW.Iiderin.ro
Prostata
p.28 ° ° . " . A Al s
Ll e rl n Impresioneaza la prima intalnire!
Viata

sexuala

Sistemul
osteoarticular :

Circulatie
sangvina
: : Liderin® contine o combinatie speciald, patentata in acord cu U.S. Patent, de doud
............................... frerrrmeer e G - substante: L-arginina si Picnogenol.
: : 3 : L-arginina este precursorul oxidului nitric, o moleculd care joacd rolul de regularizare
Greutate a circulatiei sangelui prin efectul sau asupra vaselor de sange (relaxeaza vasele
corporala sangvine si stimuleaza circulatia, marind fluxul sangvin in intregul corp, stimuleaza
producerea colagenului, asigurand astfel elasticitatea vaselor).
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................... Picnogenolul contribuie la imbunatatirea microcirculatiei, crescand permeabilitatea Compozitie/trei tablete:
capilarelor. Liderin
Energie Picnogenol ...........coiiiiiiiiiii i 80,0 mg
Administrare: L-arginind ... 1814,0 mg
Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, cu minimum o ord inainte de actul Prezentare: cutie cu sase tablete.
....................................................................................................................................................................................................................................................................................... sexual. Portia zilnica recomandata = trei tablete.
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Saw Palmetto si Urtica dioica sprijina buna functionare
a prostatei si a aparatului urinar

Prostenal® Perfect

ey

Prostenal perrect
— o

Prostenal Perfect contine o combinatie speciald, numitd
PERFECT COMPLEX, cu doua extracte standardizate de plante, de
calitate superioara: Saw Palmetto si Urtica dioica, ce contribuie

la buna functionare a aparatului urinar si la normalizarea fluxului
urinar. In plus, contine si Licopen.

e |

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate una sau doua capsule pe zi, inghiti-

te cu apa, de preferat dupa masa. Este recomandat a se folosi pe Compozitie/capsula:

o perioada indelungata. Efectele pozitive pot fi observate dupa Saw Palmetto extract .........coovviiiiiiiiiiiiiiiiiii 160,00 mg
3-6 saptamani. (acizi grasi 85-95%; steroli 0,2-0,4%; echiv. min. 1600 mg)
Licopen ..o 3,00 mg
Urtica dioicaextract 10:T ..ottt 120,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 si 60 de capsule.

Portia zilnica recomandati = doua capsule. (echiv. 1200 mg)

Faceti exercitii de ridicare a greutatilor.

Daca ridicati greutati, metabolismul se imbunatateste, iar caloriile 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.

toase

(%%

|dei
sdanad

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 a 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.

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

Prostenal® DUO

Prostenal Duo contine extract standardizat de Saw Palmetto
(Serenoa repens). Acesta contribuie la functionarea normald a
prostatei, sprijinind functia urinard si pe cea reproductiva. Extractul

Prostenal’DUO

standardizat de Saw Palmetto (Serenoa repens) este recomandat e ee1e [Strenoe repeas) spijing

v o P . o . o 4 Pty
ca sursa de acizi grasi si steroli, ceea ce confera produsului o gama 1 tepesdetivg
larga de efecte benefice asupra séndtatii barbatilor. Extractul de =,
Saw Palmetto (Serenoa repens) contribuie la normalizarea fluxului % 9
urinar, ajutand la ameliorarea fluxului urinar slab si intermitent. S\

3 - e%\ =
_______— e“ /
— /

Prostenal’ DUO Compozitie/capsula:

Extract de SerenoaRepens...........c.cvvviinnn.. 320,00 mg

Serenoa Repens este

recomandat ca sursa de —_—
acizi grasi liberi si esterificati,
cu efecte benefice asupra T
maririi in volum a prostatei.

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

Administrare:

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

www.prostenalduo.ro
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Zinc, Zinc forte

Pentru sistemul imunitar si sanatatea pielii,
a parului si a unghiilor

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.

De asemenea, zincul sprijind sandtatea pielii, a parului si a unghiilor.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi, dupa masa principala.

e
i

Compozitie/capsula:

Zinc:

ZINC e 10,00 mg
Zinc - Formula forte:

NG e 15,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.
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club prichindel
Sclipiri
d en
In sistemul educational din Romania, singura
constantd pare sd fie schimbarea: schimbdm

ministri, strategii, legi, modalitdti de examinare,
locul clasei pregdtitoare si, in principiu, cam tot ce

educatie se poate schimba. Elevii nu par sd se afle pe lista
. de prioritdti.

anonimi in peisajul
De la stat, copiii

o0 solutie reala
pentru parinti s1 copii

Vd recomanddm sa il cititi pe Sir Ken Robinson. Sau, dacd nu

il puteti citi (pentru cd nu aveti incd o carte scrisd de el), va
propunem sd vizionati discursul sdu minunat sustinut la una dintre
conferintele TED sau www.bit.ly/dtwXou.

‘editorial

Sistemul de nvatamant trece prin multiple schimbari
interminabile. Acest lucru 7i determina pe multi dintre
parinti sa apeleze la varianta oferita de scolile alternative. cognitive sunt studiate pe epoci. Astfel, fizica poate fi

Scolile Waldorf au o pondere mare a profilului uman,
activitatile artistice fiind multiple si diverse. Materiile Paradoxal, tocmai din acest sistem plin de lacune ies sau Constantin rdman

la iveald, an de an, sclipiri de geniu: copii inteligenti, media romanesc.

Educatia alternativa poate fi o solutie reala pentru
parintii si copiii din Romania, unde sistemul de stat a
devenit rigid, autoritar, incorsetat de raceald, de materiile

studiatd intens si fara pauza in primele doud ore ale zilei,
timp de doua-patru saptamani. Se parcurge materia pe un
an, economia de lucru fiind foarte eficienta. Urmeaza alta

muncitori si pasionati de cunoastere, care ne
reprezinta cu succes la zeci de concursuri internationale.
In ultimii doi ani, 138 de elevi si liceeni din Romania s-au

primesc cel mult

Nici un guvern de
s-a obosit sa puna

premii simbolice.
pana acum nu
bazele unui

plictisitoare, de programul incarcat, de modul neatractiv
de predare al profesorilor si de cerintele exagerate ale
acestora.

materie cognitivd, elevul reintalnindu-se cu fizica peste
cateva luni.

Fiind un sistem alternativ de Tnvatamant de stat, scolile
sau gradinitele Waldorf nu percep taxe. Nu exista director,
ci un consiliu profesoral in care sunt discutate toate
problemele administrative sau pedagogice.

O scoala nu trebuie sa insemne aceste lucruri, ci mai
degraba sa fie un loc primitor, plin de dragoste, unde
copiii au ocazia sa-si descopere potentialul si sa 1si
dezvolte creativitatea, sda 1si faca prietenii durabile,

sa-i descopere pe cei din jur si s3 intdlneasca provocari Fie ca alegeti scolile alternative pentru copilul vostruy, fie

constante. S-a creat astfel ideea de scoald alternativa, una €3 decideti ca acesta sa invete acasa sau in cadrul unei
scoli clasice, este important sa cunoasteti necesitatea

dezvoltarii cognitive, emotionale si volitive a micutilor
intr-un mediu capabil, primitor si relaxant.

dintre ele fiind scoala Waldorf.

Pedagogia Waldorf tine seama de necesitdtile si nevoile
fiecarui copil. Dezvoltarea gandirii, simtirii si vointei
sunt obiectivele principale ale acestui tip de educatie.
Totul se bazeaza pe interes de invatare, nu pe o presiune
exterioara.

In gradinitele si scolile Waldorf, copilul este incurajat
inspre a cunoaste si a socializa si mai putin inspre
competitie si izolare. Nu exista sistem de notare, pentru
a nu-l bloca pe copilul care nu se descurca atat de bine,
si nici manuale, pentru a insufla celor mici respectul fata
de carti si dorinta de a consulta cat mai multe surse in
efectuarea unei cerinte.

Ritmul are un rol important in educarea vointei, fiind
reliefat de impartirea cursului principal din primele doua
ore in trei parti: ritmica (educa vointa), cognitivd (educd
intelectul) si partea de povestire (educa simtirea).

Oboseala este un rezultat al carentelor de somn. Cel mai potrivit somn este
cel de noua ore, de la ora zece noaptea pana la sapte dimineata. Daca veti

toase

[V

dormi cat mai aproape de acest interval, veti fi mai odihnit si mai activ.

|dei
sand
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intors in tara cu medalii de aur, argint si bronz sau cu centrudeexcelenta
mentiuni. ca ei. Performanta
probabil,  pentru
acesti copiisingura
care conteaza.

pentru tineri
in sine este,
fiecare dintre
recompensa

3

Constantin Popa este acum student la inginerie
aerospatiald in Bucuresti. Vara trecuta a adus
Romaniei aurul la Olimpiada Internationala
de Geografie. A obtinut medalia de aur in
clasa a Xll-a, cand invata la un liceu din
Falticeni. ,Pana la urma, pentru mine este
ultimul pas, pentru cd pana acum am
fost medaliat, dar nu am luat aurul”,
spune Constantin Popa intr-un

interviu. Geografia este pasiunea lui

de-o viatd, dar ceea ce isi doreste cu

adevarat este sd ajunga pilot.Are de
gand sa ramana in tard, pentru ca aici
crede cd ar avea mai multe sanse sd isi
implineasca visul.

Cel mai medaliat dintre copiii de aur
ai tarii este Rares Buhai. Invatd la
Colegiul ,,Liviu Rebreanu” din Bistrita,
la profilul matematica-informaticg, si a
obtinut, intr-un singur an, nu mai putin
de trei medalii de aur: la Balcaniada de
Informaticd, la Olimpiada Internationald
de Informatica si la Olimpiada
Pluridisciplinara Tuymaada. Rares
s-a ndragostit de informatica pe
vremea cand era in gimnaziu si, in
prezent, lucreaza si cate sase ore pe
zi pentru a deveni mai bun. Vrea sa
urmeze o facultate in SUA, pentru ca
are mai multa incredere in sistemul
de educatie de acolo.

Desi performante ca ale lor sunt
greu de atins, adolescenti ca Rares




ALEXIS COCHINO

www.pediasan.ro

De obicei, in timpul si mai ales dupa aceasta perioada de
tranzitie, ne simtim obositi si fara energie, chiar si copiii,
mai ales cei care au deja un program fix (gradinit3, scoals,
activitati extrascolare regulate). Avem la dispozitie mai
multe mijloace prin care sa ne ajutam sa trecem mai usor
de aceastd perioada.

in zilele insorite si cAnd avem timp putem s& iesim in
aer liber, sa facem miscare: drumetii, jocuri cu mingea
sau doar plimbari. Aerul liber si soarele ne ajuta mult si
organismul se incarca cu energie si cu lumina care i-a
lipsit pe parcursul iernii.

Vom bea multe lichide, vom avea o alimentatie variata
din care nu vor lipsi fructele si legumele crude care sunt
foarte bogate in vitamine si minerale.

Recomandan
de primavara

Medic pediatru, Clinica Pediasan,

Vremea capricioasd din timpul trecerii de la iarnd la primdvarad
pune organismul la incercare. In timpul iernii, organismul
consumd multe resurse acumulate pe perioada verii si toamnei.
Mai ales cei care au avut activitdti statice sau de interior vor simti
mai dificild schimbarea anotimpului.

Multi copii au un apetit capricios sau au un program destul
de Tncarcat si atunci alimentatia poate varia destul de
putin.

Acestia, dar nu numai ei, pot primi suplimente de vitamine
si minerale, bine dozate, care sunt foarte utile in a corecta
dezechilibrele survenite din cauza alimentatiei incorecte
sau incomplete.

Foarte utile pentru a trece de aceastd perioada cand vom
avea de infruntat un nou val de viroze respiratorii sunt si
suplimentele alimentare cu echinaceea, cu vitamina C si

cu zinc. Acestea se pare ca ajutd prima linie de apdrare a

organismului si racelile vor fi mai scurte si mai usoare.

Nu lasa jucariile sa astepte prea mult!

Cand nicio jucdrie nu-i mai e pe placsi Fuiultéu are usturimi cand
se duce la baie, ai nevoie di(;'solu'gie

uscat din suc de merisor di 1t
s& elimine aceste probleme. Copilul tiu e sdntos si fericit, fira
disconfort si fara lacrimi!

aindemana. Concentratul
Urinal Sirop il va ajuta pe micut

educatie

Pune bazele unui ritual sanatos

Din primele luni din viatd, copilul va invata toate
obiceiurile pe care le ai cand incerci sa il faci sa doarma.
De pildg, daca il inveti sa adoarma la tine in brate, in
timp ce te uiti la televizor, se va baza si cand va creste
pe sunetul televizorului ca sa reuseasca sa adoarma.
Incearcs, mai degraba, sa creezi un ritual scurt, dar
sanatos care sa implice cititul unei povesti, masaj sau o
baita, pentru a-i indica celui mic ca este ora de somn.

Inventeaza un limbaj al somnului

Nu e chiar atat de complicat cum pare. Ideea e ca la orele
somnului sa repeti o fraza simpla, cu conotatie pozitiva,
cum ar fi,Gata, puiule, e timpul pentru somnic”. Foloseste
expresia cand copilul e obosit, dar nu si cand plange.
Fraza trebuie sa-si pastreze conotatia pozitiva siin
subconstient sa fie asociata cu momentul pentru odihna.

Nu te lasa pacalita de reprizele scurte de somn

din timpul zilei

Reprizele de somn din timpul zilei variaza ca timp si
calitate. La bebelusi, un pui de somn normal trebuie sa fie
de cel putin 45 de minute. Daca se trezeste mai devreme
de atat, somnul este incomplet.

Incurajeazi-1 s3 adoarma de unul singur
Noi toti, adulti si copii deopotriva, ne
trezim de mai multe ori in timpul noptii
pentru cateva perioade scurte de timp
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ﬁ L fata televizorului.
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Puiul tau
s1 puiul de somn

Cum sa creezi un program de somn
sanatos pentru cel mic

club prichindel

Un somn neintrerupt in timpul noptii nu trebuie sd fie un vis
imposibil pentru mdmici si bebelusii lor. latd céteva sfaturi cu
ajutorul cdrora te poti asigura cd atdt tu, cdt si cel mic veti avea, la
propriu, un somn usor!

(de la cateva secunde, la cateva minute). Ca adulti, cei mai
multi reusim sa adormim la loc fara probleme, uneori fara
sa ne amintim ca ne-am trezit. Abilitatea de a adormi din
nou este un element-cheie pentru o odihna completa.
Unii bebelusi fac asta in mod natural, dar daca puiul tau
nu reuseste, Inseamna ca trebuie sa-si dezvolte aceastd

aptitudine. Ca sa il ajuti,
in patut cand este pe
dar inca treaz, in loc
sa adoarma in

tale.

poti incerca sa-1 pui
; cale de a atipi,
sa astepti
bratele

Alimentatia si efortul fizic depus sunt esentiale in dezvoltarea copilului.
Va recomand eliminarea din alimentatia copilului a produselor (inclusiv
sucuri) care au adaos de zahar, a alimentelor procesate (salamuri,
crenvursti, produse de tip fast-food etc.), stabilirea unui orar regulat

al meselor, evitarea gustarilor la ore nepotrivite, asigurarea unei
alimentatii diversificate (bogate in legume, leguminoase, verdeats,
fructe proaspete, produse din carne si lactate), exercitiile fizice regulate
si miscarea in aer liber, evitarea petrecerii unei perioade lungi de timp in
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ceva.

La Muzeul ,Grigore Antipa”, copiii cu varste cuprinse intre
trei si cinci ani pot fi initiati in picturd. Prin intermediul
culorilor, dar si al notiunilor specifice limbajului plastic -
linie, punct, forma, tehnici de pictura —, copiii isi dezvoltd
creativitatea si afla lucruri noi despre natura. Intr-o prima
etapd, invata sa deseneze animale: caprioara, ariciul,
ursul, lupul, vulpea; fac apoi cunostinta cu povestile
fratilor Grimm si ale lui Hans Christian Andersen si si
aleg modele din ele, in timp ce invatd cate ceva despre
animalele polare - pinguin, urs polar, balena albastra.

In perioada vacantelor, Muzeul Satului organizeazs
.Saptamana fara calculator”, sapte zile in care
prescolarii si scolarii sunt invitati sa descopere tainele
mestesugurilor populare. Copiii pot participa la

ateliere de modelaj in lut, podoabe populare, tesut, oua
incondeiate, papusi, masti, impletituri, icoane pe sticla.
Tot la Muzeul Satului se desfasoara programul ,,Meserii
la tard”, pentru familiile cu copii mici. Acestia pornesc in
aventura pe un anumit traseu, marcat cu diverse obiecte
care au legatura cu meseriile din spatiul rural, dupa care
participa la jocul sunetelor — trebuie sa identifice dupa
sunet activitatea pe care o desfasoara parintii — sau afla
cum o samanta devine plantd si apoi mancare.

Chiar daca nu mergeti la muzeu, weekend-urile

sunt prilejuri de bucurie in familie. Copiii se bucura
intotdeauna cand vd au in preajma lor, cand alegeti sd va
petreceti un timp de calitate impreuna cu ei. Chiar daca
dedicati doar o ord din timpul dumneavoastrd, faceti acest
lucru cu dragoste, alegand sa fiti 100% prezenti in jocul
lor. Cei mici sunt curiosi si orice le veti povesti vd vor
asculta. Secretul este doar acela de a adopta povestea
nivelului lor de intelegere. Impreuns, veti putea purta
discutii despre istorie, naturd, animale, obiceiuri etc.

Mai multe informatii pe www.antipa.ro
si www.muzeul-satului.ro.

Le multumim tuturor

copiilor care au

participat la concursul

A Tnvata mereu
jucandu-te

Muzeele sunt o sursd inepuizabild de idei dacd vrei sd le oferi
celor mici un weekend in care sd se joace, dar sd si invete cdte

Anii vor trece si toate aceste mici jocuri si povestiri si vor
pune amprenta pe relatia dintre dumneavoastra si copii.
Mai tarziu, va fi mult mai greu sa recuperati acest timp si
sa le cereti o relatie deschisa.

1. Alessia Dirjoanca Aura - Suceava
2. Alexia Oprea Gheorghe - Bucuresti
3. Andreea Rodica Oprea - Suceava
4. Geanina Nina Henny - Arad

5. Claudia Maria H. - Arad

nDeseneaza Minimartieni ¢ <.\ 2 Nadia Chiric - Galati
asteptandu-l pe
Mos Nicolae” si ii

felicitam pe cistigatori.
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7. Andrei & Raul Camelia Kovacs - Maramures
8. Stefania Tudor Comanici - Galati

9. Cristian-Radu Mariana Necula - Arges

10. Daniel Sasarman - Cluj-Napoca

Intoarcerea copiilor in
colectivitate, vremea
schimbatoare, sezonul rece
reprezinta conditii ideale
pentru raspandirea virusurilor
sifavorizarea racelilor, gripelor.

De aceea, este important sa
suplimentam alimentatia celor
mici cu vitamine si minerale,
mai ales in aceste perioade.

Imunitate
pe gustul
celor mici

Minimartieni Gummy

cu Echinacea

jeleuri gumate moi
imbogatite cu echinaceea

® Usor de administrat de catre mamici
® Preferate de cei mici

® Echinaceea purpurea este o planta cunoscuta pentru efectele sale favorabile
* Vitamina Csi zincul sprijind imunitatea organismului

Minimartieni Gummy cu Echinacea este un mix de jeleuri gumate moi cu patru arome
diferite (capsuni, portocale, cirese si lamaie), adorate de copii.
De aceea, produsul este usor de administrat de catre mamici.

Produsul nu contine
coloranti artificiali.

Produs disponibil in farmacii
sau pe

WWW.CSW.ro

s ECHAN ﬁ_{IEjL \ ~]i

IRy C 5 Ty

Supliment alimentar
60 de jeleuri



: Minimartieni
: Sirop Omega 3

Putere de
concentrare
si memorare

: Brontisori, Ursuleti
: Minimartieni
: Imunactiv

Imunitate

: CEM-M® Hello Kitty Gummy
: CEM-M® Spider-Man Gummy

Energie
si vitalitate

: : : Minimartieni Gummy
: BoneActive

Oase

: Minimartieni inulina
: BeneBian JUNIOR PLUS

Burtica
sanatoasa

Aparatul
urinar

: Urinal Sirop
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: Minimartieni
: Sirop Omega 3

: Minimartieni Gummy
: cu echinacee
* Minimartieni
sirop

: CEM-M® Hello Kitty Gummy
: CEM-M® Spider-Man Gummy

p. 40

: Minimartieni Gummy
: BoneActive

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

p. 39
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Minimartieni
Sirop Omega 3

Omega 3 Sirop cu un 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 conservantji, se poate
administra chiar si copiilor mici, de peste
un an.

Compozitie/10 ml:

Uleidepeste ......cooviiiiiiiiiiiiniinnen..
Omegas oo
DHAmMIinim .........ooooiiiiiiin,

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

Administrare:

Ca supliment alimentar, se administreaza copiilor de peste un an,

10 ml pe zi, de preferat dupa mese.

nimartieni

Sirop
mega

‘MiniStelari

/""\

N

Omega-3 DHA pentru buna functionare
a creierului

Capsulele gelatinoase masticabile MiniStelari 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 rol
important in dezvoltarea structurii cerebrale si de aceea este esential in
mentinerea sandtdtii si dezvoltdrii normale a creierului.

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 sursa de acizi grasi Omega-3 se regdseste

in pestele gras oceanic. Copiilor a cdror dietd este sdraca in peste li se
recomanda cresterea aportului de Omega-3 prin suplimente alimentare.
Vitaminele A, D si C sunt esentiale pentru o bund dezvoltare fizica si
psihicd. Vitamina C sprijind sistemul imunitar. In plus, datoritd gustului
excelent de portocale, sunt usor de acceptat de catre copii.

Compozitie/tableta:

Ulei de peste, din care: ..... 250,0 mg
AcizigrasiOmega3........ 175,0 mg
DHA .. 125,0mg
VitaminaC ................. 37,5mg
Vitamina A ................ 500,0 ug
VitaminaD ................... 3,0 ug

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

ALY
,"n,‘nniS:_cl{tl'i

l.']|r..-_._‘.l_1 3_DHA

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi,
de preferat in timpul meselor.
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Minimartieni
Gummy
cu echinaceea

Vitamine cu extract de Echinacea

Minimartieni
Imunactiv™

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

Minimartieni sirop

Vitamine si minerale pentru copii

~ Brontisori

Vitamina C cu aroma de fructe
pentru intarirea sistemului imunitar

Tabletele de Brontisori contin 100 mg vitamina C, au formd

de dinozauri si 0 aroma pldcuta 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 necesara -
organismului pentru ca sistemul imunitar sa e —
functioneze adecvat in special in timpul ierniisi
primavara, in perioadele friguroase, atunci cand
aportul de vitamine este mai scazut.

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

Produsul Minimartieni Imunactiv® este un complex de vitamine si
minerale special conceput pentru copii. Tabletele masticabile cu aro-
ma de capsuni au forma unor minimartieni. Fiecare tabletd contine
doza zilnica recomandata de vitamine si minerale, necesara dez-
voltarii fiziologice normale a copiilor. Produsul contine complexul
Imunactiv® format din beta-glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc.
doza zilnica recomandata de vitamine esentiale dezvoltarii cores- Vitamina C si zincul sustin sistemul imunitar al copiilor. Tabletele de
punzatoare a copiilor. Echinacea purpurea este o planta cunoscuta Minimartieni mai contin si xylitol, care le confera un gust récoritor si
pentru efectele sale favorabile. Produsul contine vitamina C si delicios. s ’
zing, ce sprijind imunitatea organismului. Minimartieni® Gummy

cu Echinacea se recomanda in perioadele reci, in care sunt mai

Minimartieni® Gummy cu Echinacea - complex de multivitamine

Minimartieni® sirop nu contine coloranti, indulcitori si nu este ! ar ! acea ) f
imbogatit cu Echinacea, sub forma de jeleuri aromate, ce contin

un produs alergenic. Are un gust grozav de portocale si se poate
administra copiilor cu varsta mai mare de un an.

www.gripa.ro

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

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.

Compozitie/lingurita (5 ml):
Complexul Imunactiv:

ggﬁ;%gﬁg%é (complex) ... ;88 mg frecvente infectiile virale si racelile. Minimartieni® Gummy cu Portia zilnicd recomandata = o tableta.
I P e 200 Mg Echinacea contin patru arome de fructe (capsuni, portocale, cirese Administrare:

VitaminaC................. 25,0 mg i lamaie) si col i exclusi I ministrare:

ZINC .ot 4,0 mg si ldmaie) si coloranti exclusiv naturali. Compozitie/tableta: Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.
VitaminaA ...........ooe..ls 120,0 Complexul Imunactiv: _
Vitamina B1 0 5 rﬁg Beta_glucan ............. 30’0 mg ........................................ Wwwgrlpa.ro ........................................
VitaminaB2 ... .. 0'8 mg Bioflavonoide (complex) . 50,0 mg .

oo ' VitaminaC .............. 80,0 m
VitaminaB3 ................... 9,0 mg c°mp°zi!ie/d°ué jeleuri: Zinc 50 mg U rS u | et I
VitaminaB5 ................... 3,0mg Echinacea purpurea (extract Vitami A """"""""" 800 0 )
VitaminaB6 ...........oooun... 0,7 mg standardizat 6:1, echivalentul a V:t:m::: Y rﬁg Extract de Echinacea purpurea,
VitaminaB12 ................... 0,7 ug 360 g de ierburi uscate) 60,0 mg VitaminaB2 ... ... 1’4 mg cu aroma de coacize
VitaminaD3 ............oooeeee 1,5 VitaminaC ............ 80,0m PR '
Vitamina E 5,0 nﬁg A o Lo 10,0 mg x::gm::g gg """""""" 12’8 mg Ursuleti tablete masticabile cu 30 mg de Echinacea sunt
Bioting ... 2(3 0 ug VitaminaB3 ........... 16,0 mg VitaminaB6 .. ... 14 mg recomandate copiilor iIncepand cu varsta de trei ani. Tabletele
Acidfolic ..., 50,0 ug zitam!na 5?2 ............ 62,05mg VitaminaB12 ... ... 2,5 ug Euhfprma de ursuleti Kotala Si Iuntqust (ifllgof“de coacdze.
10d .o 70,0 ug itaminaB12 ........... 5 g VitaminaD3 ..ovooononnn 5,0 g chinacea purpurea este o planta medicinala,
Acid paraaminobenzoic (PABA) 50,0 ug ra tru Vitamina D3 ... 5,0 ug VitaminaE.................. 12,0 mg originara din America de Nord, folosita de . =
Rosehips extract ............... 5,0 mg cura pen VitaminaE............. 12,0mg BIOtING oo, 50,0 ug mult timp in medicina naturista de catre e
LIZING e eeeeeeeeeeen, 10,0 mg 30dezile | jramina ko o0 h Acid folic .................. 200,0 pg indie?ii indigenﬁ ; ———
- SO TONE e 4 oY I 150,0 ug Ursuletii cu Echinacea sunt recomandati in
Blotind ................ 500pg Rosehips .............ooel 10,0 mg perioadele friguroase. Contin doar coloranti

Prezentare: sticlutd cu 150 ml. Lizind ...l 20,0 mg naturali si nu contin conservanti. -

Portia zilnica recomandatd = 5-10 ml.

Administrare: ca supliment alimentar, pentru copii cu varsta intre
unu si trei ani, se administreaza o linguritd (5 ml) pe zi. Pentru copii
de peste trei ani si adulti se recomandd cate doua lingurite (10 ml)
pe zi. Cutia contine o lingurita gradata. Produsul nu contine lactoza
si faind de grau.

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

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.

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

Ursulet]
Portia zilnica recomandata = o tableta. et

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 gura, in timpul mesei.

i g e

Administrare:

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

Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.
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didds

CEM-M®

Hello Kitty Gummy
CEM-M®
Spider-Man Gummy

Arome delicioase de fructe

CEM-M?® Hello Kitty Gummy si
CEM-Me® Spider-Man Gummy sunt
vitamine si minerale sub forma de jeleuri
gumate moi, cu arome delicioase de
fructe ce contin doar coloranti naturali.
CEM-M?® Hello Kitty Gummy si
CEM-M?® Spider-Man Gummy asigura
doza zilnicd recomandatd de vitamine si
minerale.

CEM-M?® Hello Kitty Gummy /
CEM-Me® Spider-Man Gummy contin
patru arome: cdpsuni, portocale, fructe
de pddure si ldmaie.

Compozitie/jeleu:

VitaminaB3 .............. 8,00 mg
VitaminaB5 .............. 3,00 mg
VitaminaB12 .............. 1,25 ug
VitaminaC .............. 40,00 mg
VitaminaD ................. 2,5ug
VitaminaE................ 6,00 mg
VitaminaK ............... 12,50 ug
Acidfolic ................. 100,0 ug
Biotina ................... 25,00 pug
Calciu ...ooovii 60,00 mg
ZiNCvviiiiiiiieiiaene 5,00 mg

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

Administrare:
A nu se depasi portia zilnica recomandata. Produsul nu este recoman-
dat ca inlocuitor al unui regim alimentar variat.
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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 normala 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, si de aceea au
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 ldamaie.

www.minimartieni.ro

Compozitie/doua jeleuri:
Complexul BoneActive:

VitaminaD3 .......... 5,0 ug

VitaminaK ......... 25,0 ug
VitaminaB3 ........... 16,0 mg
VitaminaB5 ............ 6,0 mg
VitaminaB12 ........... 2,5ug
VitaminaC ............ 80,0 mg
VitaminaE............. 12,0 mg
Biotina ................ 50,0 ug
Acidfolic ............. 200,0 ug
ZiNCovvvevinininennn 10,0 mg

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

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

BeneBian 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 sase ani, usor de administrat datoritd gustului sau placut de
portocale.

BeneBian Junior PLUS contine o gamd variatd de bacterii benefice
(Bidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus paracasei, Bacillus coagulans). Bacteriile
benefice sunt microorganisme vii si active ce se regasesc in mod
natural in lactatele ce contin culturi vii, precum si in anumite legume
(varza, castraveti etc.).

BeneBian Junior PLUS contine ldptisor de matcd si vitamina D3 ce
contribuie la sustinerea sistemului imunitar.

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

Administrare:

Ca supliment alimentar, o doza (10 ml) dimineata, la micul dejun. Se

= BeneBia

JUNIOR PLUS

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 ..........ccoeeeeeiieieeeeennn.. 5,10° CFU*

*CFU = unitati formatoare de colonii

administreaza in cure lunare, o doza pe zi, timp de cinci zile consecutiv.

Minimartieni inulina
Aroma de capsuni

Produsul Minimartieni inulina este un complex de vitamine si
minerale special conceput pentru copii. Tabletele masticabile
au aroma de cdpsuni si forma unor minimartieni. Fiecare
tableta contine doza zilnicd recomandatd de vitamine si
minerale necesara dezvoltarii fiziologice normale a copiilor. In
plus, s-a adaugat Inulina, care este o fibrd solubild alimentara
ce sprijina digestia si ajuta la normalizarea scaunului, precum si
la sustinerea absorbtiei de calciu in organism.

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

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

Urinal sirop

Protectie naturala datorita antioxidantilor
naturali din merisor

Urinal® sirop contine un ingredient activ important numit Nutri-
Cran™, Vaccinium macrocarpon — concentrat uscat din suc de merisor.
Merisorul reprezinta o sursa bogata de bioflavonoide, compusi fenolici
si alte substante naturale. Merisorul contine antioxidanti naturali, care
ajutd la protectia celulelor si a tesuturilor de radicali liberi. Cantitatea
de extract aferentd 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

DMl et 500,0 mg

Compozitie/tableta:

Inulina ............coieal 500,0 mg
Vitamina A (667 U.l.) ......... 200,0 ug
Vitamina B1 (tiamind) .......... 0,3 mg
Vitamina B2 (riboflavina) ....... 0,4 mg
Vitamina B3 (nicotinamida) .... 4,0 mg
Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 1,5mg
Vitamina B6 (piridoxind) ....... 1,0 mg

Vitamina B12 (ciancobalamina) 1,0 ug
Vitamina C (acid ascorbic) ..... 50,0 mg

VitaminaD (200 U.L) ........... 5,0 ug

VitaminaE (596 Ul) ........... 4,0 mg

Acidfolic ..............oooilt 90,0 ug

Biotind .............ialt 22,5 ug

lod .o 70,0 ug T
ZiINC oot 2,5mg :‘_-Il_”'i

Fier oo 3,5mg RO g o
Seleniu......ovviieeeeiiiiinn. 10,0 ug . Szt

. . 1an+
Prezentare: sticluta de plastic
cu 150 ml, insotitd de lingurita
dozatoare de plastic, ambalate

in cutie de carton.

Portia zilnica recomandata . l
=5 ml pentru copii cu varsta U - o
cuprinsa intre unu si trei ani, nnal ::;'_"".,."'-:
10 ml pentru copii cu varsta I -
cuprinsa intre trei si 12 ani, 15 b I'-‘fUP
ml pentru copii de peste 12 ani

si adulti.

'-.-.-___-___ o
e

Administrare:

5 ml pe zi pentru copii cu varsta

cuprinsa intre unu si trei ani, 10

ml pe zi pentru copii cu varsta

cuprinsa intre trei si 12 ani,

15 ml pe zi pentru copii de peste

12 ani si adulti. Se recomanda

administrarea timp de 15-30

de zile sau conform sfatului

medicului.
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Starea de spirit este esentialda pentru sandtate la orice
varstd, cu atat mai mult dupa 50 de ani. Gandirea pozitiva
este cea mai ieftind metoda de prevenire a imbolnavirilor
si calea cea mai scurtd cdtre o viata lunga. Este important
sa fim optimisti si sa nu ne lasam coplesiti de grijile noastre
sau ale copiilor, fiindca avem in spate experienta unei vieti
prin care am trecut tocmai pentru a gasi iesire din orice
situatie, pentru a avea un sfat sau o idee utila, pentru a
gasi raspuns la orice intrebare. Cautati sa aveti mereu in
preajma persoane care va binedispun, care va incurajeaza
si va iubesc neconditionat. Fiti, la randu-va, sociabil:
zambiti, oferiti-va ajutorul, faceti-va util. Persoanele
active, sociabile, implicate n activitati fizice si intelectuale
sunt mai putin predispuse la depresii, anxietate si declin
cognitiv.

Starea de spirit sau sandtatea mentald este dependenta
de sanatatea fizica, iar medicii spun ca activitatea fizica
practicatd in mod regulat asigura o imbatranire sanatoasa.

Y
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Viata poate
reincepe
la 50 de ant

Cele mai importante trei fronturi pe care trebuie sd luptdm
impotriva procesului de imbadtrdnire sunt starea de spirit, dieta
si activitatea fizicad.

Faceti putind gimnastica in fiecare dimineata, mergeti
in parc ca si va plimbati. Incercati s3 mergeti pe jos cat
mai mult: pana la piata sau la magazin, pand la banca
ori la casieria operatorului de cablu. Faptul ca sunteti
sprinten, cd puteti face anumite lucruri, desi aveti o varsta
respectabild, contribuie mult la stima de sine. Ins&, ca sa va
miscati usor, trebuie sa mancati usor.

Alimentatia sanatoasa

In regimul alimentar cotidian trebuie si faceti cateva
sacrificii: renuntati la fumat si la alcool, mancati pe cat
posibil fara grasimi si fara sare. Aveti voie sd abuzati doar
de fructe si de legume proaspete.

Toate acestea, impreuna cu cele de mai sus, va ajutd sa va
pastrati mintea limpede. Ca sa va tineti creierul in priza,
incercati sa invatati ceva nou in fiecare zi. Dezlegati cuvinte
incrucisate, invitati-va prietenii la o partida de scrabble,
cititi, ascultati muzica.

IVNEI

Gradina
cu legume
din balcon

Este important sd ne reintoarcem la naturd, cdtre un stil de viatd
mai sdndtos, cu multe legume, fructe si verdeturi proaspete

in dieta zilnicd. Cu cat mai naturale, cu atat mai bine. Va
incurajam sd aveti o mini-grddind proprie pe terasa sau balconul
dumneavoastrd. Nu este greu, veti vedea. lar gradindritul este cu
adevdrat o activitate utild si pldcuta.

nutritie

Solutia: propria gradina de balcon.

Nu trebuie decat sa tineti cont de cateva reguli simple in
privinta luminozitatii, a cantitatii de apa si a alegerii semintelor
si pdamantului potrivite. Veti avea astfel la indemana ghivece cu
legume ca ardeii sau rosiile cherry, plante aromatice precum
patrunjelul, cimbrul, rozmarinul, busuiocul si multe altele pe
care le veti putea folosi oricand in prepararea mancarurilor.

Celebrul bucatar englez Jamie Oliver este cunoscut pentru
propriile sale gradini in ghiveci. Cresterea plantelor intr-o mini-
gradina necesitd timp, rabdare si pasiune. Insa satisfactiile sunt

pe mdsura acestora. lata si cateva mici avantaje:

* Totul la indemana la momentul potrivit: nu mai trebuie sa dati
fuga in piata pentru o legatura de patrunjel; la orice sup3, aveti
numaidecat verdeata dorits;

* O activitate mai sandtoasa decat privitul la televizor: decat
sd priviti o ord in plus in fata televizorului, zilnic, mai bine va
asigurati ca petreceti acest timp facand ceva cu mult mai util;
reintoarcerea la natura (fie ea si in miniaturd) are beneficii
nebanuite pentru sanatatea noastrd (relaxare, gasirea unei
utilitati imediate etc.);

* Sanatate curata: daca veti avea o gradind eco si nu veti
utiliza substante chimice pentru optimizarea mini-recoltei,
veti avea cel putin o gustare zilnica mai sandtoasa; poate ca
legumele dumneavoastra nu vor avea aspectul perfect al
celor cumpérate de la magazin (uneori chiar si din piatd!),
nsa cu siguranta vor fi mai gustoase si mai sandtoase;

* Lectii pentru nepotii dumneavoastra: cei mici vor aprecia
astfel de mini-gradini; vor avea ocazia sa inteleaga cum
»functioneaza” natura in perfectiunea ei; vor vedea cu
ochisorii lor cum cresc plantele;

* Lectii importante pentru mai tarziu; nimic nu va putea
echivala cu aceasta experientd, nici povestile despre cum
cresc legumele, nici explicatiile parintilor/educatorilor.
Lectiile din viata practica sunt intotdeauna mai lesne de
inteles pentru ei.
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4 Medicina
alternativa

pentru seniori

Chiar dacd nu s-a descoperit inca , elixirul tineretii vesnice", iar
bdtrdnetea nu e reversibild, este posibil sd trecem mai usor si cu
mai multd demnitate prin aceastd etapd a vietii. Ajutorul vine si
sanatate din partea homeopatiei.

datd cu naintarea in varsta, problemele de
O sanatate se inmultesc cu o vitezd uimitoare.

Vigoarea organismului scade, iar capacitatea
acestuia de a lupta cu bolile se micsoreaza. Vestea buna
este cd exista metodele alternative de tratament, care

si-au dovedit in timp eficacitatea si la care putem apela cu
incredere.

Ramura importanta a medicinei alternative, homeopatia
are o abordare holisticag, in care individul este privit ca
un intreg, bolile fiind tratate prin stimularea capacitatii
de vindecare a organismului, dar si prin prevenirea lor.
Astfel, cu ajutorul homeopatiei se pot ameliora si trata
diverse probleme ce survin odata cu varsta, precum
starea de slabiciune si oboseala, senzatia de frig ce apare
de obicei la extremitatile corpului, probleme ale cailor
respiratorii, afectiuni cardiovasculare etc. Nici problemele
ce tin de mental si afectiv, relationate tot cu varsta
senectutii, nu sunt lasate de-o parte: comportamentul
copilaresc, extenuarea mentala si chiar dementa senila.
Remediile homeopate pot fi recomandate numai de cdtre
medicul homeopat, care, in urma unui consult amanuntit,
stabileste tratamentul de care pacientul are nevoie.

Aceasta abordare 7i poate ajuta pe cei in etate sa faca fata
mai bine solicitarilor zilnice, iar starea de sanatate astfel
redobandita le va reda energia si pofta de viata.

= Ginkgo biloba, acizii grasi Omega 3, coenzima Q10 sunt citeva . . -0 - o : v
e substante active foarte utile atat in tratamentul, cat siin Coe NZI Prl m are g rlJa de Céa mal bu Na prletena
0 = prevenirea exacerbarilor bolilor cronice specifice persoanelor .
\ £ in etate. Ginkgo biloba stimuleaza circulatia sangvina la a ta, I NIl ma! ——
’ % 8 nivelul creierului si al extremitatilor, are efect neurotonic si " e . c . £
) neuroprotector; acizii grasi Omega 3 reduc riscul aparitiei Inima - c€a mai buna prietend a ta, a fost langd tine in cele mal i -
E '-5 infarctului miocardic si accidentului vascular cerebral; coenzima IIBSIENESIMOmENte din viatd. Acum trebuie s o protejezi si tu. ; oenZIan g.:
Q10 stimuleaza producerea de energie in muschiul cardiac si este CoenziPrim - combinatia optimd de Coenzima Q10, Omega 3 si ——— ~z i
necesara pentru buna functionare a celulelor, respectiv pentru Seleniu pentru sdnatatea inimil. e — ’
contractia muschiului cardiac. CoenziPrim - Pentru toate emotiile care vor urma! ‘ i o g
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hutritie vitalitate.
Obiceiuri sanatoase noi

Cerealele, iaurturile sau fructele nu trebuie consumate
exclusiv la micul dejun. Cu exceptia fructelor (care nu
sunt recomandate seara, ci mai ales in timpul zilei), poti
consuma alimente sanatoase, precum cele de mai sus,
pentru a dobandi mai multa energie si pofta de viata pe
tot parcursul zilei. Incepe-ti ziua cu o limonadé indulcita
cu putina miere sau cu un suc natural de portocale. Chiar
si un pahar mare de apa baut pe stomacul gol dimineata
iti va asigura o buna hidratare pentru prima jumatate a
zilei. Uneori, uitdm ca suntem 70% apa si corpul nostru
are nevoie de hidratare periodica. Asa incat este mai bine
sa iti faci un obicei in a consuma lichide, mai ales dacd in
general ,uiti” sa te hidratezi.

Pentru masa de pranz, incearca sa renunti la mezeluri,
sosuri cu faind si opteazd pentru o supa-crema de
legume sau o salatd mare. Inlocuieste painea cu crutoane
(cubulete de paine ldsate la cuptor 20 de minute, pe care
adaugi cateva picaturi de ulei de masline, dar si mirodenii
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usor de aplicat

Totul tine de obisnuintd. Este usor de observat acest lucru, mai ales
in bucatdrie. Obisnuim sd mdncdm ,ce ne-am obisnuit”, uitdnd sd
reflectdm asupra sdndtatii noastre. Poate pdrea greu sd renunti

la vechile obiceiuri alimentare, insd te asigurdm cd pas cu pas,
schimbdnd cdte putin in fiecare zi, vei reusi. Important este ca,
odatd dobdndit un nou obicei sdndtos, sd nu te mai abati din drum.
Continud sa il practici in bucdtdrie. Te vei bucura de mai multa

uscate). Inlocuieste carnea de porc cu cea de peste sau de
pui (preferabil slaba), preparata la gratar.

Cine are nevoie de inghetata cand are iaurt?

Cand vine vorba despre contradictia dintre dulce si
sanatos, iaurtul este poate singurul aliment care nu ia
partea nimanui in acest conflict. Contine proteine si
calciu, dar are si un gust delicios. Combina iaurtul grecesc
degresat cu fructe de padure, scortisoara si putind
nucsoarg, si vei ajunge cel mai aproape de euforia data de

inghetata.

Fructe care iti lasa gura apa

Clasica salata de fructe este un desert la care poti apela
oricand, cu conditia sa nu o servesti cu frisca! O reteta
rapida, de pilda, implica patru portocale, o esentd de
vanilie, o lingurita de scortisoarg, o lingura de miere sau
de zaharind. Amesteca totul si da la frigider pentru cateva
ore. Dupa ce scoti desertul, lasa-L sa stea la temperatura

camerei o0 jumatate de ora, apoi serveste-l cu iaurt natural.

[ —
familie

suntem de parere cd orice om are inca un sens

atata vreme cat se simte util. Indiferent ca esti util
societatii in care trdiesti, orasului in care locuiesti sau
propriilor copii, sentimentul utilitatii te va implini si iti va
da un sens.

Féré a spune neaparat ca odihna face rau sanatatii,

Pentru multi dintre cei care au avut o viatd profesionald
activa, iesirea la pensie este un moment dificil. In multe
cazuri, dificultatea nu se datoreaza atat diminuarii
veniturilor, cat absentei acelui sentiment de utilitate care
venea sd recompenseze efortul cotidian de la serviciu.

Desi am afirmat toti, cel putin o datd, cd de-abia asteptam
pensia ca sa ne odihnim, ne dam repede seama ca doar
cateva zile de repaus sunt suficiente si avem nevoie de
alte activitati.

latd cateva sfaturi care sd te ajute sd iti gdsesti rostul si
echilibrul interior:

Fa-ti un obicei in a gradinari: chiar daca nu stai la casa, cu
siguranta cd n fata blocului existd un mic spatiu ,,verde”
(sau care ar trebui sé fie asa). Gdseste-ti linistea si rostul
gradindrind la fiecare sfarsit de sdptamana cate putin in
acel spatiu. Fii darnic cu ceilalti si daruieste-Lle fie chiar

si doar aceste momente trecdtorilor. Cele mai frumoase
flori nu sunt neaparat si cele mai scumpe. Poti planta
seminte primavara (un pliculet de astfel de seminte costd
cativa lei), apoi te vei bucura de mireasma si frumusetea
lor pe tot parcursul verii. Exista si copacei ornamentali.
Multi dintre ei cresc prin plantarea unor ramuri care fac
radacini. A sta mult Tn naturd este un mod sanatos de
petrecere a timpului liber. Si pe deasupra, si un mod
placut si reconfortant.

RECOMANDAREA
MEDICULUI

muncind!

Dacadi faci parte din categoria oamenilor care isi gdsesc rostul
muncind, trebdluind, suntem sustindtorii tdi.

Acum ai timp pentru hobby-urile tale; tot ce nu ai putut
face in timpul perioadei in care lucrai zi de zi, poti face
acum. Daca ai un hobby, ocupa-te de el. Indiferent in ce
consta acesta, acum ai timp sa i te dedici intru totul. Ceea
ce ne face cu adevdrat placere este binevenit pentru
sanatatea noastra.

Bucura-te de inocenta nepotilor. Copiii sunt o
binecuvantare pentru orice bunic. Asculta povestile
nepotilor, povesteste-le intamplari fascinante din propria
copildrie, citeste-le povesti, da-le sfaturi utile; isi vor
aminti cu placere de toate aceste momente peste ani si
ani; vei ramane mereu in amintirea lor.

Rutinele noi te scot din lancezeals; reinvata sa faci
plimbari, sa admiri natura, sa privesti oamenii. lesi in
fiecare dimineata sau seara la o plimbare scurtd, de

cel putin 30 de minute. Medicii spun ca beneficiile
mersului pe jos sunt de nepretuit, atat pentru sandtatea
inimii, cat si pentru cea a sistemului 0sos. lesi din rutina
privitului la televizor. Prea multe ore petrecute zilnic

in fata televizorului nu fac decat sa oboseasca si sd te
nelinisteasca. Gaseste-ti linistea si echilibrul simtindu-te
util.

Exercitiile mentale (cititul, scrabble, sudoku etc.), activitatea
fizica regulata (inot, mers prin parc, alergari usoare, exercitii
specifice varstei), inscrierea in diverse cluburi (bowling, sah,

bridge), inscrierea la cursuri de olarit, de tesut, pictura, chiar si

de dans, participarea la excursii si calatorii alaturi de prieteni sau
familie sunt activitati ce mentin organismul persoanelor in etate in
conditii optime, atat fizic, cat si psihic.
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catalogul produselor Walmark club senior
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Inima m_'l ;
o Ginseng coreean Selezin ACE

................................................................................................. : Elixir pentru vitalitate Combinatie de antioxidanti (seleniu, zinc,
: : vitaminele A, Csi E)

Digestie, Ginsengul face parte din categoria plantelor a caror eficacitate a
absorbtie, fost doveditd timp de secole. Principala parte folosita in medicina Selezin ACE este Un brodus modern. o combinatie de minerale si
metaboiism raditional este radécina, a carei formd seaménd cu un corp omenesc, vitamine atent selectignate' seleniu z,inc si vitaminele A, C si E. Contine
Ginsengul coreean ajuta la mentinerea unui nivel optim de energie e D ;
.......................................................................................................................... si vitalitate pentru organism, contribuind fa cresterea rezistentei fizice s.elenomet}om.na' sizinc din 5ursa organica sub forma de gluconaﬁ de
e . oo > ; y zinc. Seleniul si zincul, impreund cu vitaminele C si E, au efect antio-
Aparatul Z' psihice a lor.gamsmL;IUL In timp, s-a derrjonstrat st influenta benefic xidant si protejeaza organismul impotriva actiunii nocive a radicalilor
) ginsengului asupra functiilor erectile. Ginsengul coreean sustine liberi si sustin, de asemenea, sistemul imunitar,
urinar memoria si contribuie la mentinerea unei circulatii sangvine normale, S
asociatd mai departe cu performanta mentald si capacitatea de reactie. Zincul si seleniul sprijind sdndtatea parului si a unghiilor, in timp ce
Este eficient in stdrile de oboseald accentuatd, epuizare si pierdere a vitamina A contribuie la mentinerea sanatatii pielii si la mentinerea
capacitatii de concentrare. Acest produs contine ginseng coreean, extract ~ acuitdtii vizuale.
standardizat din radacina in combinatie cu vitamina E, un antioxidant, ce Zincul contribuie la sandtatea oaselor.

Sistemul contribuie la protectia celulelor impotriva stresului oxidativ.
osteoarticular Jrretiog
AALMARK
vl ,.,J.n.un': npl
Circulatie i
sangvind
Greutate
corporald . y Compozitie/tableta:
Compozitie/capsula: SeleniU . ..o 100,00 pg
: Ginseng coreean ZiNC 15,00 mg
............................... (gxtraq 59200 MG) ~ oo 10000 Mg Vitaming & L 3000 g
: : ) ' VItamIna B .o 100 mg VIMING BE ..o e 2,20 mg
Energie Vitamina C .o 90,00 mg
Prezentare: flacon cu 30 de capsule. Vitamina B ..o 15,00 mg

Portia zilnica recomandata = o capsula.

: : o Prezentare: cutie cu 30 de tablete.

Mabelle p18 Administrare: Portia zilnica recomandata = o tableta.
I : : Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, luata cu apa.

R Administrare:

: : Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.
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OptiTensin®
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OptiTensin® este un produs care contine Benolea®, o formula speciald pe baza
de extract din frunze de mdslin. Maslinul este un arbore extraordinar de longeviy,
cu o putere mare de autoregenerare, cunoscut si apreciat inca din Antichitate

pentru pretiosul ulei de masline.

Extractul din frunze de maslin oferd o posibilitate reald de mentinere a tensiunii

arteriale sandtoase. Extractul de frunze de maslin sustine circulatia sangvind
normald. De asemenea, prin rolul sdu antioxidant, el contribuie la protejarea
organismului de efectele nocive ale radicalilor liberi.

O singura tableta de OptiTensin® contine aceeasi cantitate de substanta activa -
oleuropeina - care se regaseste in 5 | de ulei de masline extra-virgin.
OptiTensin® NU INLOCUIESTE tratamentul recomandat de medicul specialist.

_ecitina
_ecitina Forte
| ecitina cu resveratrol

Contine acid linoleic ce ajuta la mentinerea
colesterolului in limite normale

Lecitina apartine fosfolipidelor si este una dintre componentele de baza ale

membranei celulare. Se regdseste in concentratii mari in tesutul nervos, in ficat,

inima, muschi si in fibrele nervoase. Fiind implicatd intr-o mare varietate de
procese metabolice, lecitina este folositd frecvent si ca supliment alimentar.
Lecitina obtinutd 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:
Lecitind ....o.oni 1200,00 mg

Lecitina forte - compozitie/capsula:
LeCiting ..o 1325,00 mg

Lecitina cu resveratrol -
compozitie/tableta:

LeCitind .....ooniii 522,8 mg

(standardizatd: 95% complex de fosfolipide)

Extractdevindinstruguri.............oooiiiiiiiia, 10,0 mg

(standardizat: 2% resveratrol)

Drojdiede vin ... ..ot 200,0 mg
50

Tensiune arteriala sanatoasa optiT . -
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Compozitie/tableta:

Extract de frunze de maslin 5:1

Min. 16% oleuropeina (echivalentul
a 1.750 mg de frunzd) ....350,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.

Portia zilnica recomandatd = 1-2 tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, 1-2 tablete zilnic, luate cu o cantitate
suficienta de lichid. Se recomanda administrarea produsului pe
o perioada de minimum opt saptamani.

WALMARK"

Lecitin

CU resveratrgl

Lecitina, Lecitina Forte

Prezentare: flacoane cu 30 si 80 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 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 = o tableta.

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

CoenziPrim

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

Coenzima Q10 din compozitia CoenziPrim 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 odata 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 sanatatii inimii si contribuie la
functionarea normald a cordului.

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

Combinatie optima de Coenzima Q10, Omega 3
si Seleniu. EPA si DHA pentru sanatatea inimii. WA

CoenziPrim
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Compozitie/tableta:
Ulei de peste

Contine: Omega-3 acizi grasi nesaturati .................... 500,00 mg
EPA 1800 . 90,00 mg
DHA 2% .o 60,00 mg

Coenzima QT0. .. .oooi e 30,00 mg

SeIONIU e 22,50 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Portia zilnicd recomandatd = doua capsule.

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

Coenzima Q10, Coenzima Q10 + Carnitina

Prezenta in celulele organelor cu activitate intensa, precum inima

Coenzima Q10 este o substantd asemanatoare 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 scdzut de coenzima Q10 poate fi cauzat si

de administrarea de statine — medicamente indicate pentru

Compozitie/capsula:
Coenzima Q10

Coenzima Q10 naturala ..
sau 60 mg

Coenzima Q10 + Carnitina

P

Coenzima Q10
+Carnitind

. 10,15, 30

scaderea nivelului de colesterol. Coenzima Q10 influenteazd Coenzima Q10 ............ 10,00 mg

numeroase procese vitale, fiind foarte des folositd ca supliment Carnitind .................. 50,00 mg

alimentar.

In formula produsului Coenzima Q10 + Carniting, coenzima Q10 3
este suplimentata cu aminoacidul esential L-Carnitind. Larandul  prazantare: — 2

sau, carnitina apare in mod natural in toate celulele organismului
uman, in mod special in mitocondrii. Cea mai mare cantitate de
carnitind este repartizatd in muschi.

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

Coenzima Q10
cutii cu 30 de capsule a 30 si 60 mg; B
flacoane cu 30 de capsule a 10 si 15 mg.
Coenzima Q10 + Carnitina

cutie cu 30 de capsule.

Portia zilnicd recomandatd = 1-2 capsule.
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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 unicd de colagen tip Il si vitamina C.
Colagenul de tip Il este 0 componenta structurald de baza a cartilajelor
articulare. Vitamina C participd la formarea normald a colagenului pentru
functionarea oaselor si articulatiilor.

Administrare: o
Ca supliment alimentar, cate o tableta de trei ori pe zi, dupa mese, luata a
Cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea pe o e
perioadd de minimum trei luni, pentru eficientd optimd. g
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Compozitie/tableta:

Glucozamin sulfat 2KCl ... 533,3mg
Condroitinsulfat ... 200,0 mg
Boswellin ... 50,0 mg

(extract de Boswellia
serrata; 65% acizi boswellici)
Complex ExPur

Colagentip Il ..o 6,6 Ug
Vitamina C oo 4,0 mg
Prezentare: cutii cu 60 si 180 de tablete si flacoane cu 90 de
tablete.

Portia zilnica recomandatd = trei tablete.

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
vascozitstii 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 persoand 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 resintetizata in fiecare zi.

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

luni consecutiv, apoi urmatoarele doua luni continuarea curei cu
ArtroStop® HYAL. Repetati aceste cure de doud si chiar de trei ori
pe an, daca este necesar.
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Compozitie/tableta:

Hyal-Joint®* ... ... . 42 mg
(hialuronat de sodiu 60-70%)*

* Marca inregistratd, sub licenta Bioiberica S.A.

Prezentare: cutie cu 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doua tablete.

Administrare:

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

Pachetul special
ArtroStop RAPID+ (180

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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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 actioneaza
prompt la nivel local, intensificand circulatia sangelui 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 pozitiva asupra pielii, parului,
unghiilor si tesuturilor moi.

Metil-salicilatul e o substantd 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:

@ ajutd la diminuarea durerilor articulare si creste mobilitatea
articulatiilor.

e intensifica circulatia sdngelui in zonele articulare dureroase.

e pdtrunde rapid in piele si actioneazd prompt la nivel local.

ArtroStop® Plus

Sprijina elasticitatea si flexibilitatea articulatiilor si ajuta
la mentinerea sanatatii articulare, datorita extractului

de Boswellia serrata

ArtroStop® Plus contine glucozamina si MSM in combinatie cu extract de
Boswellia serrata si mangan.

Glucozamina este un element important in structura articulatiilor si a altor
tesuturi conjunctive — oase, ligamente si tendoane. Glucozaminul hidroclorit
reprezintd cea mai purd formd a glucozaminei.

MSM este abrevierea uzuald pentru metilsulfonilmetan, substanta cunoscuta
drept o sursd naturald de sulf activ biologic.

Extractul din scoarta arborelui Boswellia serrata sprijind elasticitatea si
flexibilitatea articulatiilor si ajutd la mentinerea sanatatii articulare. Manganul
contribuie la mentinerea sandtatii oaselor si la formarea normald a tesutului
conjunctiv.

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, luate cu apa.

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 — glucozamina 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.

Compozitie:

Glucozamin sulfat, metilsulfonilmetan (MSM), extract de Boswellia
serrata, uleidein (Linum Ussitatissimum), ulei de ienupar (Juniperus
Communis), ulei de eucalipt (Eucalyptus Globules), metil salicilat,
mentol, camfor.

Prezentare: tub cu 100 ml de crema.

Portia zilnicd recomandatd = cateva aplicari.

Administrare:

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

l‘q' i L3 \_'a-":'-.\. O

Compozitie/tableta:

Glucosamin hidroclorit .........................l 500,0 mg
MSM L 100,0 mg
Boswelliaserrata ...........coviiiiiiiiiiii, 8,3 mg
Mangan ... 0,33 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete si flacon cu 100 de tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Cartilaj
de rechin
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GinkoPrim® MAX

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

GinkoPrim® MAX este un produs care combina ginkgo biloba si
magneziu. Extractul standardizat de ginkgo biloba asigurd cantitatea
optima 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:

Ginkgo biloba ..o 100,0 mg
(extract standardizat; contine 24% glicoflavonoide si 6% lactone terpenice)
Magneziu ...t 150,0 mg

GinkoPrim® HOT

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, capsaicina si magneziu.

Ginkgo biloba sprijina circulatia periferica in maini si picioare, precum si la nivelul
capului, avand efect benefic asupra functiei cognitive, aceasta fiind afectatd pe
mdsurd ce inaintdm in varsta.

Capsaicina (componenta activa din ardeiul iute) intensifica termogeneza (productia

fiziologica 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:

Ginkgo biloba ... ... 60,0 mg
(extract standardizat;

contine 24% glicoflavonoide

si 6% lactone terpenice)

CaPSAICING ettt e 2,5mg
MagnezZiU ... e 150,0 mg

GinkoPrim® SMART

Ginkgo biloba si magneziul influenteaza favorabil
performanta psihica si activitatea mentala

GinkoPrim® Smart contine trei substante active: ginkgo biloba, DMAE si
magneziu. Ginkgo biloba sprijind circulatia la nivelul creierului, avand efect
benefic asupra functiei cognitive, care este afectatd pe mdsurd ce inaintdm
n varstd. Ginkgo biloba contribuie la mentinerea unei stari 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 psihica, cu efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

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

si 6% lactone terpenice).......ovuviniiin i 60,0 mg
DMAE . 20,0 mg
MagnezZiU ...t e 150,0 mg
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MAXIM DE REAMINTIRE
SI MINIM DE SENZATIE
DE MAINI SI PICIOARE RECI

GinkoPrim® MAX combina doua ingrediente
valoroase, ginkgo biloba si magneziu, pentru o
buna circulatie periferica.

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

Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina,
contribuind la mentinerea performantei
creierului odata cu trecerea anilor si la
inldturarea senzatiei de maini si picioare reci,
iar magneziul ajuta la cresterea performantelor
mentale si la buna functionare a sistemului
nervos si a celui muscular.

Administrare:

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).
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GinkoPrim’ max
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Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic,
de preferat dupa masd, inghitita cu apa.

Combinatia de ginkgo biloba

si magneziu la care s-a addugat
capsaicind intensifica productia
fiziologica de céldura.

GinkoPrimy spany
— -

i
Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.

Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic,
de preferat dupa masa, inghititd cu apa.
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WAIMARK®

GinkoPrim Max este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.

WWW.CSW.ro
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Nature's Bounty

Puterea produselor americane -

Medicina modernd pune tot mai mult accent pe suplimentele alimentare din plante, intrucdt plantele sunt folosite de
mii de ani pentru mentinerea sdandtadtii. Nature’s Bounty este un prestigios concern american, cu o traditie de peste 35 .
de aniin fabricarea de suplimente alimentare de cea mai mare calitate. In Romania, produsele Nature’s Bounty sunt
disponibile din 2002, cdstigdnd increderea dumneavoastrd.

Silymarin Milk Thistle P

Pentru protectia ficatului <

¥
Extractul de Silybum marianum este recente au demonstrat capacitatea

i Raw vegan,
‘un alt mod de a te

.. raporta la hrana

1‘
= Dieta raw vegan este o variantd extremd a regimului vegetarian,
care interzice incdlzirea alimentelor la temperaturi mai mari de 46

de grade Celsius. Raw veganii sustin cd beneficiile acestui stil de

. N . .. o . R . N YMARIN B} R - . . .. o
;tggg; in m?dslcm_a tr«'ﬂldltlonalé dle peste Zl_llmaﬂlnel dfe a proteja ﬁcvat;:l in C_adrull 5 . ﬂ alimentatie sunt nenumdrate, iar dintre acestea amintim scdderea
099 de anl. elm":fe;'. a]fle“e' p.:”te Dok hapatic ectiuni (ciroz3, hepatite, atte  [\[j] KK Thistle in greutate, cresterea nivelului de energie al organismului, un ten
contin un complex de bioflavonoide oli hepatice). | Concentrated . . . - i oa .
cunoscut sub denumirea de silimarina”. ][]l}[]mg- Herb mai curat, o digestie mult imbundtatitd si, in general, o stare mai

Silimarina protejeaza celulele ficatului De asemenea, silimarina stimuleaza bund de sdnatate.

impotriva acumuldrilor de toxine si secretia si eliminarea bilei, reducand . ) ) ) 5 ) L
particip4 la eliminarea substantelor toxice ~ formarea calculilor, iar efectul sdu Promote Heakhy Irl 1930, un medic elvetian, Pa.ul I-(ut_schoff, a der.nonstrat Cel care respecta cu sﬁngtame aceastd dietd beau d_oar. §
la nivel hepatic. Ca si alte bioflavonoide, antihepatotoxic ajut3 la detoxifierea cd organismul uman are nevoie zilnic de cel putin 50% ap4, ceaiuri si suc proaspat de fructe sau legume si evita
silimarina are un puternic efect naturald si pastrarea integritatii si hrana vie. Kutschoff spunea cd dacg, intr-o zi, mai mult cu orice pret alimentele procesate, limitand cat mai
antioxidant si contribuie la recuperarea functionalitatii normale a ficatului si de 50% din alimentele ingerate nu sunt crude (vii), mult cantitatea de alimente incalzite. Din alimentele
celulelor hepatice bolnave. Studiile organismului. sistemul imunitar va lupta cu surplusul de hrana ,moarta” procesate la temperaturi mai mici de 46 de grade Celsius,

(preparata la cald) ca si cum ar lupta cu un virus care atacd  raw veganii opteaza uneori pentru cantitati mici din

organismul. urmatoarele:
Spre deosebire de mancarea gétita (la temperaturi e Uleiuri presate la rece
mari), hrana vie contine enzime care activeaza procesele e Masline neprocesate
biochimice dintr-un organism viu. Aceste enzime sunt e Alimente fermentate
distruse atunci cand un aliment este gatit termic, e Sirop de artar in stare pura
indiferent ca este fiert, prajit sau copt. e Sos de soia nepasteurizat
e Fructe si legume uscate/confiate
Dieta raw vegan a capatat din ce in ce mai multa e Otet si alimente conservate in otet
popularitate in ultimii ani, pe masura ce in orasele mari e (Cacao sau ciocolata neprocesata.
din intreaga lume au inceput sa se deschida restaurante
CuU meniuri raw vegan. Puteti incerca si dumneavoastra sa includeti in dietd cat
mai multe fructe si legume crude, seminte (de dovleac, de
Ce include dieta raw vegan: floarea-soarelui, caju, migdale etc.) si ierburi/mirodenii
- legume si fructe crude proaspete. De asemenea, puteti incerca sa dobanditi
- nuci si seminte obiceiul ca una dintre zilele saptamanii sa devina ,,ziua
- germeni verde” sau ,ziua raw vegan” (fard mancare procesata).

—ierburi/mirodenii proaspete si condimente.

X
Y

Pentru detoxifierea organismului, in primul rand, ar fi util sa ne

impunem un regim alimentar adecvat, bazat pe un consum de
minimum 1,5 - 2 litri de apa zilnic, consumarea de fructe si legume
proaspete, evitarea alimentelor prdjite, conservate, afumate, a
mezelurilor, a dulciurilor, a cafelei si alcoolului. Concomitent cu
dieta se recomanda cateva masuri care vor desavarsi acest proces:
mersul pe jos, masajul, sportul.

RECOMANDAREA
MEDICULUI
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Victorie

pentru ficat

silimarina

@ ¢

fosfatidilcolina 0 acid
alfa-lipoic
INGREDIENTE
regenerare
detoxifiere

EFECTE

PALMARK

il
Hacid alty-{ipgge

SOLUTIE

iVi n O r m ®=.'.‘:¢F doua pastile & doua beneficii

Livinorm® este cea mai moderna solutie, continand complexul special Hepa DTX pe baza de silimarina din Armurariu,
care sprijind regenerarea si detoxifierea ficatului. Datorita substantei active silimarina, prezenta in Armurariu,
suplimentata de fosfatidilcolina si acid alfa-lipoic, aveti nevoie de doar doua capsule pe zi.

Livinorm cu silimarina din Armurariu - victorie pentru ficatul dumneavoastra!

ol

filozofie de viata artd de a trdi.

inseamna ,viata sandtoasa”. Mi-au venit in minte
fructele si legumele, carnea de peste, alergatul prin
padure si practicarea tuturor sporturilor olimpice.

ﬂ m stat zilele acestea (din nou) sd md gandesc ce

Am eliminat pe rand slanina, jumarile si toate grasimile
posibile, apoi prdjelile si fast-food-ul. Am adaugat ceai de
plante curative si doi litri de apa bauta zilnic.

Apoi, cand credeam ca am terminat lista, mi-am

adus aminte de Alain de Botton. Scriitorul elvetian

pare preocupat, de ceva timp, de ideea de ,viata
imbucuratoare”, la nivel de alimentatie potrivita,
interactiune sociald necesara, echilibru interior si psihic
sanatos.

Ce cred ca aduce nou Alain de Botton sunt trei lucruri.

In primul rand, are o perspectiva mult mai practics, mai
umana si mai apropiatd asupra subiectului. Fara a folosi
vreo terminologie pretentioasa sau vreun jargon de
psiholog, scriitorul propune spre analiza felul in care
interactiunile de zi cu zi creeaza bucurii (pe care ar fi bine
sd le constientizdm si sa le multiplicam), dar si tulburari,
care sunt, ins3, acceptate si analizate ca atare.

Abordarea lui este romantica. Nu foloseste argumente
stiintifice sau medicale, ci imbracd intreaga expunere
intr-o poveste care foloseste ca decor literatura sau

g Lecti

1 de viata
cu Alain de Botton

Scriitor britanic de origine elvetiand, Alain de Botton este cunoscut
= in special pentru cd a propus lumii un nou mod de a privi lumea ca

filosofia, apeland la figuri celebre care parca te ghideaza
in demersul t3u de a duce o viata mai implinita.

Alain de Botton incearca sa transmita mesajul ca viata, cu
bune si cu rele, e faind si merita traitd din plin. Ca toate
anxietdtile pe care le avem pot fi depasite atat cat trebuie,
indiferent dacd sunt generate de conceptul artificial de
statut, de modificarea valorilor sociale si personale, de
miturile si prejudecatile care ne inconjoara, in functie

de locul in care am crescut si de spatiul in care traim.
Depdsirea lor este posibila insa doar daca reflectam cu
obiectivitate asupra lor si daca avem suficient curaj sa
actionam in functie de concluziile desprinse.

Ca o incheiere, a trdi bine si a fi sanatosi pare sa fie, in
opinia lui Botton, ceva la indemana pentru oricare dintre
noi, atat timp cat fructele si legumele se combind cu o
alimentatie sanatoasa pentru suflet, indiferent dacd asta
inseamna sa avem slujba care ne pasioneaza, sa traim
intr-o casa care ne reflecta personalitatea, sa iesim mai
des la picnic cu necunoscuti sau sa privim cu mai multa
apreciere si ingaduinta lucrurile marunte din viata de zi
cu zi.

Bucuriile si satisfactiile par a fi chiar dupa colt daca stim
sa ne uitdm cu empatie, curiozitate si dorinta de a fi
implinit.

Codrut N., 39 de ani



Romania are nevoie de valori!

Spune si tu povestea unui roman frumos

pe www.StudentlQ.ro

Crina ,,Coco” Popescu
...18 ani, Maestrd a Sportului la 14 ani, are sapte recorduri
mondiale de varsta si doua europene.

Dumitru Prunariu
... primul si singurul roman care a zburat in spatiul cosmic, al
103-lea cosmonaut al lumii (la momentul zborului).

Romani frumosi prin lume

Ne place proiectul ,Romania pozitivd” (www.romaniapozitiva.
ro). Ne place proiectul ,Let's do it, Romanial”, ins4, in general,
ne place tot ce inspira optimism si incredere.

Tn articolul séu ,Mic efort de gandire pozitiva”, Andrei Plesu
spunea: .E infinit mai la indemana sa dai cu vitriol decat sa
imprastii apa de colonie”. Asa este. Ins3 noi ne-am propus s&-i
cautam pe acei romani frumosi care dau valoare acestei tari, a
cdror munca, perseverenta si talent ne inspira. Preferam sa ne
uitam inspre ei, mai degraba decat inspre ,false modele”. Am
inceput cautarea si 0 vom continua. Va vom scrie de fiecare data
despre acesti oameni frumosi si despre reusitele lor, indiferent
de domeniul in care exceleaza.

Nu este usor sa reusesti in tara ta, dar stim ca este cel putin
la fel de greu sa reusesti in alta tard, unde obstacolele pot fi
deseori mult mai mari. De la designeri vestimentari pand la
sportivi de top, de la oameni de stiintd pana la manageri de
succes, multi dintre acesti oameni fac cinste tarii lor natale,
Romania.
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UN PROIECT SUSTINUT DE

MemoPlus

Dr. Dan Mircea Enescu
... primul specialist in chirurgie plastica pentru copii din
Romania, datorita cdruia multi copii trdiesc si astdzi.

Stefan Caltia

... pictor roman de prestigiu, cu un numar impresionant de
expozitii in tard si in strdinatate, o mare parte a lucrarilor sale
aflandu-se in colectii particulare.

Radu Teodorescu a intrat in Cartea Recordurilor ca cel mai de
succes instructor de fitness al tuturor timpurilor. Printre cei
cu care a lucrat se numdra Cindy Crawford, Anthony Quinn,
Jennifer Grey si Jennifer Lopez.

Bucatarul Loredan Gargalac, cel care a reinventat pentru
englezi un celebru fel de mancare romanesc, varza calita cu
mamaliguta, a fost premiat pentru a doua oara consecutiv cu
premiul de excelenta ,,AA1 Rosette Award”.

Domeniul stiintific este reprezentat cu succes de catre Sergiu
Pasca, cercetator la Universitatea Stanford din S.U.A. El a primit
premiul pentru ,Studentul anului 2013 in lume”. Tn prezent,
lucreazd la descoperirea unui tratament pentru vindecarea
autismului.

Acestea sunt doar cateva dintre multele exemple de reusite
ale unor romani stabiliti in strdinatate. Ne plac si vom mai scrie
despre ei sau despre altii asemenea lor.

Dar si maratonistii Walmark au inregistrat succese demne
de marcat. lata cateva dintre acestea:

Andrei Rosu a alergat in sapte maratoane si in sapte
ultramaratoane pe sapte continente. Numarul ,,7" a
fost cu siguranta norocos pentru tanarul de profesie
economist, performanta lui fiind omologata de World
Records Academy in Cartea Recordurilor in 2012.

Paul Dicy, in varsta de 42 de ani, este primul roman care
in 2011 a trecut linia de sosire a celui mai greu maraton
mondial - Marathon des Sables (Maratonul Nisipurilor).
in anul 2012, el a participat din nou la acest eveniment

sportiv, sustinand un proiect al Asociatiei ,,Inima copiilor”.

Si-a depasit performanta din anul precedent, clasandu-se
pe locul 521 din cei 851 de concurenti ce au luat startul
cursei.

Victor Vlad a inceput sd alerge dupa varsta de 35 de ani.
A participat la peste 30 de maratoane, dar spune ca fi
plac mai mult semimaratoanele, deoarece nu se simte la
fel de obosit la sfarsit. Unul dintre cele mai importante
maratoane la care a alergat este Campionatul European
Masters din 2004, unde participa doar oameni de peste
40 de ani. In viitor, vrea s& doboare un record Guinness.
Impreuna cu inc3 patru prieteni maratonisti, trebuie s3
treacad linia de sosire in mai putin de doua ore si 50 de
minute, toti cinci in acelasi timp.

»Cand mi-e grey, zic ca ma las, cand ma las imi este greu”
— aceasta este fraza care nu-l lasd pe Marian Tudorica

sa se opreasca din alergat. Cel mai interesant maraton

la care a alergat Marian este cel din Bangkok, unde, din
cauza caldurii din timpul zilei, startul s-a dat dimineata, la

toase

g
Idei
sana

(%3

_
Povestile

maratonistilor
Walmark

2012 a fost un an plin de realizdri pentru maratonistii romdani,
atdt amatori, cat si profesionisti. Olimpiada de la Londra este unul
dintre evenimentele ce dovedesc acest lucru. Marius lonescu este
primul maratonist romdn care a alergat la Olimpiadd dupad 34

de ani de absentd a reprezentantilor Romdniei la acest sport. El a
obtinut locul 26 si a reprezentat o adevdratd mdndrie pentru toti
romdanii, in special pentru amatorii acestui sport.

ora 3:30. Unul dintre cele mai fericite momente din viata
lui Marian a fostin 2012, cand a castigat maratonul din
Delta Dunérii. Isi doreste ca, in cativa ani, s3-i antreneze
pe cei mai mici si sa le transmita iubirea si pasiunea fata
de acest sport.

in cei 30 de ani de alergat, Stefan Oprina a parcurs peste
100.000 de kilometri. , Alergatul face parte din fiinta
mea. Cand alerg, simt ca traiesc.” Visul lui este sa castige
o medalie de aur la Campionatul Mondial. Stefan are 25
de titluri la Campionatul National, a castigat locul trei la
Campionatul European si locul trei la semimaraton cu
echipa Romaniei la Campionatul Mondial Masters. Cel
din urma concurs l-a castigat impreuna cu Victor Vlad, in
2006, la Linz.

Beti multa apa. Trebuie sa consumam zilnic un litru si jumatate-doi litri de apa,
pentru a ne mentine hidratati. Lichidele ajuta ca pielea sa fie frumoasa si neteda

si la formarea siluetei dorite. Nu uitati ca suntem apa in proportie de 70%.
Medicii recomanda sa evitam sa bem apa rece, direct de la frigider. Ei spun ca
astfel putem evita pericolul unui infarct.
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catalogul produselor Walmark

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro Silueta Club Activ

club activ

Imunactiv™

Continut ridicat de beta - 1,3/1,6 - glucan

Imunactiv® contine patru substante: beta-glucan, vitamina C, zinc si
bioflavonoide.

Beta-glucanul este un complex natural de polizaharide. Sursa de beta-
glucan din Imunactiv® provine din peretii celulari ai drojdiei denumiti si
Saccharomyces cerevisiae.

Zincul este responsabil pentru functionarea normala a sistemului
imunitar.

Vitamina C este necesara sistemului de apdrare al organismului, ajuta
sistemul imunitar si reduce oboseala.

Bioflavonoidele se gdsesc in cantitdti mari in anumite fructe, verdeturi si
legume. Pentru acest produs, bioflavonoidele au fost extrase din citrice.

Compozitie/tableta: a
Beta-glucan ............... 168,50 mg .=
Bioflavonoide .............. 25,00 mg lmunattl\'
VitaminaC ................. 50,00 mg

ZINC oo 7,50 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, administrate indepen-
dent de mese, inghitite cu o cantitate suficienta de apa.

Echinacea

Echinaceea si ginsengul siberian sustin sistemul
imunitar

Acest produs contine echinaceea si ginseng siberian ce contribuie la
buna functionare a sistemului imunitar. Echinaceea are efecte pozitive
asupra tractului respirator superior, iar ginsengul siberian sustine
capacitatea de concentrare si memorare, imbundtatind, de asemenea,
si activitatea fizica si mentald in cazurile de oboseald, surmenare si
convalescenta.

WALMARK”

Compozitie/tableta:
Echinacea purpurea . ..... 132 mg
Ginseng siberian .......... 25 mg

Echinacea

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei tablete zilnic,
preferabil dupa mese.

www.gripa.ro

Spektrum Imunactiv

Vitamina C si zinc pentru intarirea sistemului
imunitar

Spektrum Imunactiv® este un complex de vitamine si minerale, un
produs de noud generatie, in care toate vitaminele si mineralele provin
din surse organice. Structurile organice se regasesc in naturd. Fiti mai
aproape de naturd cu Spektrum!

Fiecare tabletd de Spektrum Imunactiv® contine intreg necesarul
de vitamine si minerale, in doze maxime recomandate. Vitamina A
este importanta pentru acuitatea vizuald. Vitamina B2 contribuie la
structura normald a celulelor rosii. Vitamina C este un antioxidant care
influenteaza pozitivimunitatea. Cuprul intervine in procesul normal
de pigmentare a parului si a pielii. Calciul este important pentru oase
puternice si dinti sandtosi. Zincul sprijind functia cognitiva.

Spektrum Imunactiv® este imbogatit cu complexul Imunactiv®
compus din patru substante: beta-glucan, bioflavonoide, vitamina C si
zinc. Vitamina C si zincul contribuie la intdrirea sistemului imunitar.

Compozitie/tableta: Biotind ...l 50,0 ug
Complex Imunactiv™ Acid folic................. 200,0 ug
Beta-glucan .............. 500mg  ExtractdealgeKelp ..... 150,0 mg
Bioflavonoide (complex) . 250mg  (contine lod 0,1% = 150,0 ug)
VitaminaC ............... 800mg  Magneziu ............... 100,0 mg
ZINC oo 100mg  Mangan.................... 2,0 mg
Vitamina A ... 8000pg  Cupru........c.oooeiiiiin 1,0 mg
Vitamina B1 (tiamind) ...... 1,0mg  Seleniu...................... 55ug
Vitamina B2 (riboflavind) ...14mg  Calciu..................... 120 mg
Vitamina B3 (niacina) ... .. 160mg  Fier ... 14 mg
Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 6,0

mg

Vitamina B6 (piridoxina) .... 1,4 mg
Vitamina B12 (ciancobalaming) . 2,5

Hg

VitaminaD ................. 50 ug
VitaminaE .......... ... 120 mg
VitaminaK ................ 75,0 ug

Prezentare: cutie cu 30 de tablete in blistere.
Portia zilnicd recomandatd = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, se administreaza o tableta zilnic, cu un pa-
har cu apa. Se recomanda a se administra pe perioade mai indelun-
gate (de exemplu, in cure de cate doua-trei luni,

doua-trei cure anual).

Super vitamina C

Vitamina C pentru protectia organismului

Vitamina C sprijind sistemul imunitar al organismului si este necesard
in sustinerea sandtdtii oaselor, dintilor, cartilajelor si a gingiilor

prin contributia sa la formarea colagenului. Vitamina C sprijing, de
asemenea, sanatatea 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 sintetizatd de
cdtre organismul uman, fiind necesar un aport extern.

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

Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile. |y
Portia zilnicd recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

63



Benosen®

Somn linistit si relaxare
datorita extractului de hamei

Benosen® vi oferd o combinatie speciala de trei ingrediente:
L-teanind, extract de hamei (Humulus lupulus) si extract de
valeriana (Valeriana officinalis).

Extractul de valeriana si hamei actioneaza asupra receptorilor
nervosi responsabili pentru somn si calmare, contribuind la
inducerea relaxdrii mentale si fizice. Extractele de hamei si

valeriana au efect linistitor asupra sistemului nervos, contribuind

la inducerea unui somn linistit si odihnitor.
Benosen® este recomandat in cazul tulburarilor de somn

(dificultati de adormire, somn superficial, trezirea dimineata foarte
devreme), precum si in cazul stdrilor de neliniste: stres, anxietate

sau iritabilitate. Substantele continute de acest produs au fost
testate si nu existd riscul de aparitie a dependentei.

BAADY

Benosen

5

Compozitie/tableta:
Hamei (Humulus lupulus)

extract standardizat (flavonoide 04 %) ................. 150,00 mg
Lteaning oo 100,00 mg

Valeriana (Valeriana officinalis)

0,8% Valerenicacid ... 50,00 mg

Prezentare: cutie cu 20 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, 1-2 tablete pe zi, seara, cu o jumatate

de ora inainte de culcare.

Magnesium 200 mg,

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 normala a sistemului imunitar. Combinatia de
magneziu si vitamina B6 reprezinta un supliment foarte util pentru persoane-

le care depun efort fizic sau psihic.

Administrare:

Magnesium 200 mg - Ca supliment alimentar, o tabletd pe zi, inghitita cu o cantitate suficienta de apa. Poate fi folosit de catre diabetici pentru

StresVit

Sprijina sistemul nervos, datorita vitaminelor B1,

B2, B3, B6, B12, C, biotinei si cuprului

StresVit® contine nutrienti special selectionati pentru a asigura o bund
functionare a sistemului nervos si a pregati organismul sd faca fata
stresului. Stresul duce la dereglarea bunei functiondri a organismului.
Complexul de vitamine B (B1, B2, B3, B6, B12, biotina), vitamina C si cuprul
sustin functionarea normald a sistemului nervos. Aceste substante sunt
necesare organismului pentru mentinerea unui nivel energetic normal,

precum si a vitalitatii.

Zincul contribuie la mentinerea functiei cognitive (concentrare, invdtare,
memorare si logicd). Acidul folic, zincul, cuprul, vitaminele B6, B12 si
vitamina C contribuie la functionarea normala a sistemului imunitar.

Compozitie/tableta:
Vitamina B1 ... 10,00 mg
Vitamina B2 ... 10,00 mg

Vitamina B3 .. 100,00 mg
Vitamina B5 ... 20,00 mg
Vitamina B6 .... 5,00 mg
Vitamina B12 ... 12,00 ug
Vitamina C ... 500,00 mg
Vitamina E .... 20,70 mg

D-biotind ...... 45,00 ug
Acidfolic........ 400 ug
Cupru.......... 3,00 mg
ZiNC.ooooiiii. 239mg

Prezentare: zece tablete dispuse in blister.
Portia zilnica recomandata: o tableta o data la doud zile.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum o tableta o data la

doua zile, cu un pahar cu apa.

Compozitie/capsula:
Magnesium 200 mg

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

Magneziu ......... 50 mg
VitaminaB6 ....... 1,4 mg

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

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

ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).

Magnesium + B6 - Ca supliment alimentar, o tableta de trei ori pe zi, inghititd cu o cantitate suficienta de apa. Poate fi folosit de catre diabetici

pentru ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).
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Magnesium + Bs

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 sursa importanta de acizi grasi cu lant ramificat (de
tip Omega-3) — acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexanoic (DHA) —, care
ajutad la reducerea concentratiei colesterolului si a lipidelor totale din sange.

Pe langa acizii grasi Omega-3 polinesaturati, uleiul de peste oceanic contine si
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 crescuta 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 calitdtile uleiului de peste.

Super Omega 3 - Acest produs este unul special datoritd concentratiei ridicate de
acizi grasi Omega-3 obtinuti din peste crescut in medii ecologice. Ulejul de peste
este 0 sursa naturald de acizi grasi polinesaturati Omega-3 — acid eicosapentaenoic
(EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) — ce au rol in mentinerea sanatatii inimii. DHA
din Omega-3 sprijind dezvoltarea corectd a sistemului nervos si sdndtatea acestuia,
influentand favorabil functiile creierului.

Mega Omega 3-6-9 contine cei mai importanti acizi grasi polinesaturati obtinuti

din surse exclusiv naturale — ulei de peste, de in si de Borago Officinalis. Acesti acizi
grasi, impreund cu vitamina E, sunt o parte esentiald a hranei sandtoase si joacd un rol
important in ingrijirea sanatatii.

Printre acizii grasi polinesaturati Omega-3 se numara acidul eicosapentaenoic (EPA)
si cel docosahexaenoic (DHA), care au o influenta beneficd asupra sandtatii inimii. De
asemenea, DHA sprijind vederea si functiile creierului.

Prezentare Omega 3, Super Omega 3: cutii cu 30 de capsule.

Prezentare Mega Omega 3-6-9: flacon cu 30 de capsule.

Portia zilnica recomandata Omega 3, Super Omega, Mega Omega 3-6-9 = trei
capsule.

Magneziu efervescent

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

AALAARE

WAL SUPEI‘
Omega 3
e O3

Compozitie Omega 3/capsula:

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

Uleidepeste ......ooooviiiiii 1000,00 mg
Compozitie Mega Omega 3-6-9/capsula:

OMEga 3 . e 400,0 mg
acizi grasi nesaturati din ulei de peste

Uleidinin ... 400,0 mg
Ulei din planta

Borago officinalis ... 4000 mg
Vitamina B ..o 4,7 mg

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei capsule pe zi, inghitite cu apa,
in timpul sau dupa o masa.

BRI
L Magneziu EFERVESCENT -

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

Compozitie/tableta: Administrare:

MagNEZIU. ... 250,00 mg
Vitamina ..o 150,00 mg

Compozitie/tableta:

B-complex + vitamina C imme

Vitamina B2
Energie si vitalitate Vitamina B3

Vitamina B5
Produsul contine o combinatie speciald de vitamine ce sustine Vitamina B6
nivelul de energie si vitalitate al organismului. Vitamina B1 sprijind Vitamina C

functionarea normald a inimii; vitaminele B2 si B3 contribuie la

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.

a hor . ' Prezentare: flacon cu 30 de tablete
sandtatea pielii si la reducerea starilor de oboseald, iar impreund cu masticabile.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Ca supliment alimentar, o tableta efervescentad pe zi, dizolvata
intr-un pahar cu apa. A se inchide flaconul dupa fiecare utilizare.

....................... 2,20 mg B-complex
....................... 30,00 mg +vitamina C

cu aromd de frecte
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MemoPlus® Energizer
Energie pentru ce-ti place

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 sprijing circulatia sangvina la nivelul creierului, precum

si functiile cognitive, contribuind astfel la mentinerea capacitatii de
concentrare pe termen scurt in 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 componentd a tuturor membranelor celulare,
Taurina este un aminoacid esential care se regdseste in mod natural in
creier, muschi, inima si sange. In situatii de stres sau de efort fizic intens,
se elimina cantitati mari de taurina.

Compozitie/capsula:

Ginkgo biloba ...... ... 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (Piridoxind) ..........c.coviiriiiiiiiinininnnn. 2,00 mg
Fosfatidilcolind ..........coiiiiiii i 100,00 mg
Cafeing ..ot e 30,00 mg
Taurina ... ... 50,00 mg

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

Administrare: ca supliment alimentar, cate o capsula zilnic, de preferat
in timpul meselor. Datoritd continutului de cafeina, se recomanda a
NU se administra seara.
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MemoPlus®

Mai mult timp pentru bucuriile tale

MemoPlus® contine cinci ingrediente active atent selectionate.
Ginkgo biloba sprijind circulatia sangvina la nivelul creierului,
sustinand functiile cognitive si memoria. Vitamina B6 si magneziul
sunt esentiale pentru activitatea sistemului nervos, iar cafeina
contribuie la imbundtatirea atentiei si 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 ajuta 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 participa la functionarea corecta a sistemului
nervos.

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

Compozitie/capsula:

Ginkgo biloba ........ ... 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (Piridoxind) ............ccooiiiiiiiinin... 2,00 mg
Magneziu ... 100,00 mg
Fosfatidilcolind ............coiiiiiiiii i, 100,00 mg
Cafeind .o 30,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doud capsule.

Administrare: ca supliment alimentar, doud capsule zilnic, de
preferat in timpul meselor.
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MemoPlus si Editura Litera
te ajuta sa-ti antrenezi memoria!

Achizitioneaza oricare dintre cele doua titluri de mai jos
si primesti cadou un pachet de MemoPlus®.

Un ajutor de invatat usor!
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Dialevel®

Scortisoara si crom pentru mentinerea unui nivel
normal al glicemiei

WL AR

Dialevel 7

Fymi= o
¥ am vrwl marma glieernie *

Dialevel® contine trei substante — acid alfa-lipoic, scortisoara si crom.
Scortisoara contribuie la mentinerea unui nivel normal al glicemiei.
Cromul contribuie la mentinerea nivelului normal de glucoza din sange si
la metabolismul normal al macronutrientilor,

Compozitie/tableta:

Acid alfa-lipoic ......ccooiiiii 200,00 mg
Extract de scortisoara (Cinnamomum cassia) ............. 55,60 mg
CrOM e e 60,00 pg

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

Administrare:

Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, inghitite cu o cantitate
suficienta de apa. Poate fi folosit de catre diabetici pentru ajustarea
regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-depen-
dent (tip 1).

Acidul alfa-lipoic, un puternic antioxidant, ce contribuie la distrugerea
cantitatilor excesive de radicali liberi de oxigen care se produc drept
consecintd a nivelurilor ridicate ale glicemiel.

Cromul ajutd la eficientizarea rolului complex al insulinei, hormon
datorita caruia zaharurile pot fi transportate in celule si convertite in
energie.

Scor;g|!§oara (Cinnamon) contine substante active care imbundtatesc
utilizarea glucozei la nivel celular.

Livinorm

Efect benefic pentru capacitatea de detoxifiere si
. - . . . — T

regenerare a ficatului, datorita extractului de Armurariu WRMAR

care contine Silimarina

e P
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Livinorm® contine Hepa DTX Complex, o combinatie speciald de trei substante
naturale: silimarina extrasa din Armurariu (Silybum marianum), fosfatidilcolind si acid
alfa-lipoic.

Armurariul (bogat in Silimarind) ajuta la normalizarea functiilor hepatice si
imbundtdteste capacitatea ficatului de detoxifiere a organismului. Armurariul sprijind
regenerarea celulelor hepatice si ajutd la protectia ficatului, pentru ca acesta sa isi
mentina functiile normale si sa contribuie la procesul de detoxifiere a organismului. In
plus, extractul de Armurariu ajuta la eliminarea normala a lichidului biliar, favorizand
astfel digestia sdndtoasa.

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

in formarea de membrane celulare. S-a estimat ca ficatul uman contine un numar
impresionant de membrane celulare (aproximativ 33.000 de metri patrati).

Acidul alfa-lipoic se gdseste in mod natural in fiecare celuld a organismului.

vinor oy

Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Portia zilnica recomandatd = doua capsule.

Compozitie/capsula:

Fosfatidilcolina (din lecitind dinsoia) ................ 750mg
° ° Silimarina (din extract standardizat de Armurariu) .. 50,0 mg
I CtO r I e Acid alfa-lipoic ... 50,0 mg

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi.

pentru ficat

Degqaisil

Calmeaza si previne balonarea si flatulenta Compozitie/capsula:

Simeticona ... 257,5mg
Degasil imbundtdteste confortul intestinal si abdominal prin
prevenirea sau reducerea disconfortului legat de acumularea de gaz
la nivel abdominal. Simeticona este stiintific doveditd cd actioneazd
prin reducerea tensiunii superficiale a bulelor de gaz prezente la nivel
gastro-intestinal.

Prezentare: cutie cu 32 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 capsule.

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

ia Pialg

Degasil

Rezolva problema balonarii

Doar doua capsule pe zi elimina balonarea
si evita situatiile neplacute.

Eficienta testata clinic.

69



Crom Forte B

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 .....ccoviveeeee... 200,00 pg

Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnicd recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Spirulina

Vitamine si minerale naturale

Spirulina + Carob

Combinatia ideala pentru sanatatea ta!

Spirulina reprezintd cea mai bogatd sursa naturald de proteine
usor digerabile, capabild sa furnizeze organismului toti aminoacizii
esentiali. Este, totodatd, o sursa puternicd de antioxidanti ce sprijind
sistemul imunitar si apdra organismul impotriva consecintelor
stresului oxidativ. Spirulina ajutd la mentinerea glicemiei in limite
normale, contribuie la scdderea poftei de mancare si la sporirea
nivelului de energie al organismului. Hawaiian Spirulina Pacifica,
prezentd In Spirulina Forte de la Walmark, este o sursd unicd de
spirulind standardizatd si
¢ certificatd, fiind bogatd in

i © vitamine si minerale naturale.

g H
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Combinatia Spirulina + Carob este utild pentru scaderea nivelului
de colesterol, detoxifierea organismului si eliminarea kilogramelor
nedorite. Spirulina + Carob este cea mai bogatd sursa naturala
de proteine usor digerabile care ofera toti aminoacizii esentiali,
indispensabili organismului uman.

Spiruling |

Compozitie/tableta:

Spirulind .......... 300,00 mg Spirulina Forte se poate folosi
*Carob............ 250,00 mg si in timpul curelor de slabire,
VitaminaC ......... 60,00 mg ajutand la intarirea corpului. E

W opedkag

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.

Portia zilnica recomandatd = 1-3 tablete. . .
Compozitie/tableta:

Spirulinad ........ 500,00 mg

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

Compozitie/tableta: . - -
Hawaiian Spirulina Pacifica 100% pura ........... 750,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30, 100 si 200 de tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

* Carobul contine lignind si fibre de pectina, componente ce ajuta Adm|n|§trare. . . . . -
la digestie si la eliminarea toxinelor, ca si la reducerea nivelului de i Casupliment alimentar, trei tablete pe zi, cu 30 de minute inainte
colesterol. i demese.

Vitamina D3 masticabila

Pentru sanatatea oaselor si a dintilor

. . a ~ . T4 . ~ ——
Vitamina D3 in fvorma masticabild este apreciata pentru efe.ctele salg. ) Compozitie/tableta:
Aceasta este utila persoanelor adulte care nu se expun suficient luminii o
soarelui, copiilor, datorita rolului sdu de a sustine dezvoltarea armonioasa ~ VitaminaD3 (400Ul) ....... 10 ug
a oaselor.

Vitamina D3 contribuie la mai buna absorbtie si utilizare a calciului in Prezentare: flacon cu 30 de tablete
organism, efect important pentru dezvoltarea normald a dintilor si oaselor  masticabile.

copiilor, mai ales in perioada de crestere. De asemenea, vitamina D3 Portia zilnica recomandata = o tableta.
are un rol important pentru sistemul imunitar si diviziunea celulara si la
asigurarea sandtatii sistemului muscular.

Administrare:
O tableta masticabila pe zi.
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Calcium-Magnezium-Zinc, Calcium-Magnezium-Zinc Forte

Combinatia de trei minerale esentiale

Calcium-Magnezium-Zinc

Toate componentele acestui produs sunt esentiale pentru functionarea
adecvata 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-Magnezium-Zinc Forte
Formuld imbogatita cu Vitamina D3, care ajuta la absorbtia calciului la
nivelul gastrointestinal si la mentinerea sandtatii oaselor.

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

Prezentare Ca-Mg-Zn Forte: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doua 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 sandtatea oaselor si pentru mentinerea sandtatii 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 formd 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 marina
ce creste in apele curate, ecologice ale Oceanului Atlantic. Aquamin
este 0 sursa unica de minerale naturale. Sursa organicad a Aquaminului
prezent in acest produs este certificatd de catre autoritati de renume
(precum Administratia Alimentelor si Medicamentelor din SUA — FDA si
autoritatile sanitare ale Uniunii Europene). CaMgZn cu Aquamin de la
Walmark oferd 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
sandtatii pielii, a parului si a unghiilor. Avand ca origine a mineralelor o
plantd marina, produsul este potrivit pentru vegetarieni si nu numai.

Compozitie/tableta:

Calciu, min. 2500 mg ....781,3mg
Magneziu ................ 100,0 mg
ZiNCvii 7,5 mg

Aquamin are la baza 76 de minerale
si microelemente cu origine
acvatica. S-a demonstrat stiintific ca
vegetatia marina contine de zece
pana la 20 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.
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CaMgZn cu aquamy #

Calcium
Magnesium-Zinc
FORTE

Compozitie Calcium-Magnezium-Zinc/tableta:

CalCiu e 333,30 mg
Magneziu ......ouii e 133,30 mg
74 | o VN 8,30 mg
Compozitie Calcium-Magnezium-Zinc Forte/tableta:

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

. Calciu erErvescent
e
[~
Compozitie/tableta:
Calciu oo 500,00 mg

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

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 normald 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 sursa bogata de vitamina D si vitamina A-Retinol.

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

Compozitie/capsula:
Galciu oo 300,00 mg HALAARE"

Calciu

VitaminaD3 ...................... 4,5 ug
Uleidepeste ................. 400,00 mg
(retinol si colecalciferol)

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, cu o cantitate
suficientd de lichid.

n



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 ... 1500 pg

VitaminaC ..o 100,00 mg i
VitaminaE ... 33,60 mg a
Seleniu..........oooo 50,00 pg

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

Administrare:
O tableta 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 fertilitatii
normale a barbatilor. Seleniul sustine si sdndtatea pdrului si a
unghiilor.

Compozitie/capsula:
Seleniu.................

Seleniu
Formuld forte

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = 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 sprijind circulatia la nivelul creierului, avand efect benefic asupra
functiei cognitive, care este afectatd pe masura ce inaintam n varsta.
Ginkgo biloba ajuta la mentinerea unei stdri 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.

Ginkgo

Compozitie/tableta:

Ginkgo biloba 1
(extract standardizat) ... 30,00 mg h|lﬂba
VitaminaE ............. 10,00 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Guarana

Tonifiant natural

Guarana (Paullinia cupana) este o plantd care creste in padurile
amazoniene ce contine o substanta activa folosita de secole de
indienii amazonieni drept elixir al vietii. Principala sa componenta este
cafeina. Guarana ajuta la reducerea oboselii, la cresterea concentrarii,
a rezistentei si vitalitatii organismului uman. De asemenea, guarana
influenteaza metabolismul lipidic, suprimand senzatia de foame si
contribuind astfel la controlul greutatii.

Compozitie/tableta:
Guarana ............... 800,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete. Guarana
Portia zilnicd recomandatd = patru tablete. 800 mg

Administrare:
Ca supliment alimentar, patru tablete pe zi,
inainte de micul dejun sau de alta masa.

Beta-Caroten

Sursa de vitamina A

Beta-carotenul este un pigment rosu, intens colorat, ce se gaseste

in abundenta in plante si fructe. Beta-carotenul este o provitamina
importanta pentru organism, transformandu-se in vitamina A, vitamina
cu un rol important in mentinerea acuitatii vizuale si care contribuie la
buna functionare a sistemului imunitar.

y'_'._"'.'_‘_
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Compozitie/capsula: S
Beta-caroten natural (10000 U.L) ... .. 6,00 mg L
Prezentare: flacon cu 30 de capsule. ""
Portia zilnica recomandatd = o capsula. -

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsuld pe zi, in timpul mesei.

Vitamina A

Sustine vederea si sistemul imunitar

Vitamina A este o forma de vitamind
liposolubild. Produsul contine o forma activa

de vitamina A - retinolul - care este prezenta

in alimentele de origine animald. Vitamina

A contribuie la mentinerea acuitatii vizuale,
precum si la mentinerea sanatatii pielii si a
mucoasei membranelor. De asemenea, vitamina
A sprijind sistemul imunitar.

Compozitie/capsula:
Vitamina A (6000 ULL) ................. 1,80 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi.
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Primavara frumoasa a fiecarei zodii

Berbec (21.03 - 20.04)

n anotimpul cald, nativii Berbeci devin
extrem de sociabili, iar intalnirile cu prietenii
si familia sunt la ordinea zilei. Evitati
conflictele si incercati sa dati timp oricdrei
disensiuni, pentru a o rezolva cu eleganta.

Taur (21.04 - 21.05)

Primdvara vd aduce bucurii financiare. Sunteti
foarte bine aspectati din punct de vedere al
investitiilor, iar vitalitatea ce va caracterizeaza
nu inceteaza sd va sustina elanul creator.

Gemeni (22.05 - 21.06)

lubirea sufla in panzele Gemenilor de
pretutindeni. in consecinta, o atentie mare
trebuie sd acordati relatiei de cuplu, care va
va cere un pic de atentie la jumadtatea lunii
martie.

Rac (22.06 - 22.07)

Astenie de primavara? Noi o numim o stare
de confuzie. Sunteti in punctul in care va
luptati cu dorinta de a merge mai departe
si cea de a astepta un moment mai prielnic.
Evitati deciziile radicale si linistiti-va din
interior catre exterior.

Leu (23.07 - 22.08)

Sunteti in punctul in care relatiile
interpersonale sunt asezate sub semnul
intrebarii. Folositi anotimpul cald pentru mai
multd meditatie, evitand deciziile radicale,
mai ales in ceea ce priveste viata de cuplu.

Fecioara (23.08 - 21.09)

Caldura de afara va inspira si va da elan
pentru proiectele personale. Bucurati-va de
acestavant astral pentru a va realiza visele
profesionale. Aveti acum posibilitatea de a
avansa in cariera, aproape fara efort.

Balanta (22.09 - 22.10)

Nativii din Balanta ar trebui sd-si ia o vacantd
in prima jumatate a lui martie. Aveti nevoie
de o incdrcare serioasa a bateriilor pentru

a accede profesional si personal in lunile
urmatoare.

Scorpion (23.10 - 21.11)

Lunile de primavara sunt un moment bun

de a diseca si de a intelege idei si decizii

pe care trebuie sa le luati. Nu va grabiti,
preferabil fiind sa asteptati sfarsitul lui martie,
pentru a incepe implementarea planurilor
dumneavoastra.

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

i Set ceai, format din
i ceascd, infuzor si farfuriuta,
capacitate: 0,4 |

Set ceai : Set BBQ

.

P

i Set de creioane colorate

Creioane colorate 10 WLei

. Pelerina

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

Rucsac Walmark, culoare
i rosie, buzunare multiple,
capacitate medie

g Rucsac 35 WLei

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 reclamd, marketing, publicitate, vanzari directe la distanta ale produselor Walmark. Pe

viitor, aceste date (numele, prenumele, sexul, data i locul naterii, semnatura, telefonul/faxul, adresa, adresa de e-mail) ne permit sa vd tinem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de dreptul de acces,
interventie si opozitie. Aveti dreptul sd va 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 v 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 prelucrérilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 si 2347.

Termos din inox, modern,
i sistem de pastrare a tempe-
raturii, capacitate: 500 ml

: Termos

¢ Recipientul este umplut cu
¢ un lichid special; in lichid se
gdseste o bucata de metal.

i Acest metal trebuie indoit si

i peste cateva secunde lichidul
¢ dininterior ajunge la o

i temperaturd de aprox. 50°C.

i Pernuta

. pentru incalzit

Sagetator (22.11 - 20.12)

Nativii Sagetdtori devin foarte directi in
luna martie, provocand prietenii, familia

si partenerul de viatd, printr-o franchete
nedisimulata. Vd recomandam multa
diplomatie in lunile de primavara, pentru a
face fata eventualelor conflicte generate.

Capricorn (21.12 - 19.01)

Rabdarea, ambitia si puterea de munca ii
caracterizeaza pe Capricorni la inceput de
martie. Accentul este pus pe cariera, iar
provocadrile si oportunitatile ce apar vor fi
adevdrate trepte de ascensiune profesionala.

Varsator (20.01 - 18.02)

Treceti printr-o perioada dificild emotional
care se va prelungi in lunile de primavara. In
consecintd, calmul este recomandat alaturi
de o abordare foarte diplomata a posibilelor
conflicte.

Pesti (19.02 - 20.03)

Anotimpul cald este de bun augur pentru
nativii din Pesti. Desi in plan profesional exista
o multime de provocari, iar pe plan emotional
sunteti usor confuz, sfarsitul lunii martie va va
aduce rezolvarea tuturor problemelor.

7 pentru o viatd

35 WLei 7 pentru o viata

i Ceas de perete Walmark,
i alb, indicator ord, minut,
secundd, temperaturd si
i umiditate. :
40 WLei

15Wlei | | Ceas

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.

Nume farmacie Adresa Oras Nume farmacie Adresa Oras
IVONA Str. A. Vlaicu 171, bl.21, ap.50B ARAD Vital-Pharm Spital Zona Spitalul Judetean, Bd. Tomis 147, BI. St2 CONSTANTA
-NON STOP-
Pharmamedicum Str. N. Titulescu, bl.301, ap.25A ARAD
X 3 Vital-Pharm Dacia Zona Dacia, Bd. Al. Lapusneanu 157 CONSTANTA
DeryyFarm Str luliu Maniu nr. 12-18 ARAD
) . . Zona Ciresica, Cap de linie 42-43, Str. Cismelei
SC SALOFARM SRL Str 9 Mai nr 25 parter BACAU Emin & Sun Magazin Naturist 2 BLLA, Parter > CONSTANTA
SC GEONET SRL Str Republicii nr 76 BACAU
Emin & Sun Magazin Naturist éoga G C‘ulturDa, llja.nga (PSS CONSTANTA
Anafarm Bd. Deceba | nr 16/2 BAIA MARE BoR Novere- AR IDRIIEIE
Esperanto Bd Bucuresti nr 8 BAIA MARE E-lite Nutritia Str Mihai Eminescu bl H1 ap 3 DEVA
SANATATE din NATURA Bd. Traian 30 /54 BAIA MARE MIEDIRRM SRR UMY, R FAGARAS
Farmacia Medfarm Str. Republicii nr. 296 bl. 10 parter BARLAD ANISA PIATA GARIINR 324 FETESTI
POLIGON 1 STRL REBREANUNR.18 BISTRITA SC IRISFARM SRL Str Piata Moldovei nr 19 A FOCSANI
POLIGON 2 STRDECEBALNR46 BISTRITA Farmacia Farma Farm Bdul Bucuresti,nr 25 FOCSANI
Electa Aleea Grivita nr 20 BOTOSANI Farmacia Primafarm Str. Brailei, nr. 171 bis GALATI
Luci farm P-ta Mica BOTOSANI Farmacia Primafarm Str. Brailei, nr. 188 bl. A4 parter GALATI
Anca Farm Calea Nationala nr 63 BOTOSANI Farmacia Primafarm Str. Rosiori bl. R5 parter GALATI
BELADONA MIHAI EMINESCU NR.71 BRAILA Wiaglte Pl Etl Qo mr® IRIUNEDIOARA
VIHOS CALEA GALATI NR55 BLB1 BRAILA Aris 2 B-dul Independentei nr 9 bl.D1 IASI
IRIS CALEA CALARASILOR NR.56 BRAILA 5T Str. Nicolina nr. 19 a5
MUSETEL B-DUL GARII BRASOV Profarm 1 Str Vasile Lupu Nr. 89 1ASI
NATURA FARM STRGRIVITEI BRASOV Profarm 2 Aleea Rozelor Nr. 15 IASI
Thea Bd Victoriei nr 10 BRASOV Ty SiCaTpatiiNi o)
FARMACIILE ALISSA B-dul lon Mihalache nr. 258, Sector 1 BUCURESTI GRS STIRIC ERATANURNRS HIEDIAS
FARMACIILE ALISSA Str. Vasile Lascar nr. 109 (incinta Piata Galat) BUCURESTI FARRARAED PR ERBINAND HIEDIAS
FARMACILLE ALISSA Str. Valea Oltului nr. 131-137, Sector 6 BUCURESTI SC2MFARMISRL StnMercurnr9 ONESTI
FARMACIILE ALISSA B-dlul Timisoara . 21, Sector 6 BUCURESTI Piemeivie ¢l (&l Sir¥gitEimy 17 OIRADIER
FARMACIILE ALISSA B-dul luliu Maniu nr. 78, Sector 6 BUCURESTI MIALOCH SIRCCOROSUINRTD ORABEA
FARMACIILE ALISSA Calea Crangasi nr. 87, E. Parter, Sector 6 BUCURESTI HYEIEER STIRREAVELIINR 7 CIRADIER
: FARMACIA HERBA FARM Str. Libertatii, bl. P3 bis PITESTI
FARMACIILE ALISSA galea r\gosnomr. 229, BI. 39, Et. Parter, BUCUREST
ol PLAFAR DAKOTA EXIM PLANT Str. Victoriei, bl. 2, sc. B, Parter PITESTI
FARMACIILE ALISSA Bd. Nicolae Titulescu, Nr. 95- 103, BI. 8, Sector BUCURESTI _
FLAFAR %A =DIRAGOIMIRE QY Piata Traian (Magazin Ema Plafar) PITESTI
FARMACIILE ALISSA Strada George Enescu nr. 36-42, Sector 1 BUCURESTI ANA MARIA
FARMACIILE HELP FARM Strada Drumul Taberei nr.98, Bloc C2 BUCURESTI FARMACIILE MAXIFARM STR. MILEAVASILE, GEN. . 6 bl. B4 PLOIEST!
FARMACIILE HELP FARM B-dlul Timisoara nr.73, Bloc C12 BUCURESTI Fimete Al Bl Dt i 1 P BT
FARMACIILE HELP FARM Strada Prelungirea Ghencea nr32, Bloc C6 BUCURESTI Farcom Str Petru Rares FTINEAMIT
FARMACIILE HELP FARM Aleea Baiut nr4, Bloc C7Bis BUCURESTI ERTERE Pa Ul RADAUTY
FARMACIILE SILVA FARM Calea Vitan nr.8 BUCURESTI NATURALA BdAllon Cuza 34 RESTZA
FARMACIA MINERVA Sos. Berceni nr. 27, bl. 39 BUCURESTI Siigae SitrmleivE 45 ap 3 fpErist RO
FARMACIILE TINOS FARM Bd. Cantemir Dimitrie, 21, Bucuresti-Sector 4 BUCURESTI Alfalfarm Sos Stefan cel Mare, nr 271-273 ROMAN
FARMACIILE TINOS FARM Str. Baba Novac, 9, Bucuresti-Sector BUCURESTI T SR AR Str. Gabriel Georgescu, nr. 36 SAYRIGE
FARMACIILE TINOS FARM Drum. Taberei, 34, Bucuresti-Sector 6 BUCURESTI Pl S VT str. Nicolae Galescunr37 A87 SAYMIAGE
: N PHARMAGEEA str Lucian Blaga,CU 2/2 SATU MARE
FARMACIILE TINOS FARM Ed' Dbty Ao, 20 Buauiesi BUCURESTI
ector 4 Farma-Line Str Csaszar Balint nr 14 SF. GHEORGHE
FARMACIILE GEMA FARM Strada Maria Tanase, nr. 3, bl. 13, et. Parter BUCURESTI GANESHA STR. MITROPOLIEI SIBIU
PLAFAR BIPAN Piata Delfinului BUCURESTI Farmacia Diana Str Lacului,nr2 A SLOBOZIA
Farmacia IRIS Bdul Unirii,bl 8E parter BUZAU Biomedica Pharm Str Universitatii nr 19. SUCEAVA
Farmacia Farm Alex Str Al. Marghiloman,nr.94 BUZAU Arsene B-dul Ana Ipatescu nr 2 B SUCEAVA
NEONATURAMED STRPARCULUI BLK3 CALARASI Asclepios StrVasile Alecsandrinr 10 B SUCEAVA
DIEFOHIEDICA STREESUEULUI B GRS FARMACIILE HYPERICI Str. Maior Brezisanu nr. 24 TARGOVISTE
FARMACIILE SETI Bulevardul Carol | nr40, BL.12C, parter CAMPINA FARMACIA PERSEEA Str. GARIl 6 TARGOVISTE
ALMA POLUS POLUS CENTER MALL cJ Farmacia Gifarm Str. 13 septembrie nr.3 TECUCI
JLERRSIAEY SR DI — 828 P-TATRANDAFIRILOR, NR.16 TG MURES
ALYACENTTY RN YAY Ll NOVOFARM STRINFRATIRIINR 4 TG MURES
Vital-Pharm Capitol Zona Capitol, Bd. Tomis 141, BL. T1 CONSTANTA FARMA DAN PREST B-DUL 1848NR.15 TG MURES
el . Complex Comercial Tomis 2, Str. Mircea cel TONICA P-TA BADEA CARTAN TIMISOARA
Vital-Pharm Mircea Batran 1424, Bl MD7A CONSTANTA
- - - - CHRISTIAN B-DUL REGELE CAROL, NR30 TIMISOARA
Vital-Pharm Big Zona Bratianu, Bd. .C Bratianu 100 CONSTANTA
Farmado Str Maciesilor nr 1 TIMISOARA
MINI FARM STRISACCEI NR 76 TULCEA
v v, v, ee Editata de Clubul Sanatatii Walmark LIFE FARM STRBABADAG BL 2 PARTER TULCEA
Clubul Sanatatii =i
> lonela Nicolau, director marketing; Plantago Str traian nr 328Sc ¢ parter. VASLUI
f 77 Alexandra Mihdescu, manager CSW
) Letubursinatati orial i desian: ; DOVILIV. STRMARENR 52 ZARNASTI
Z - WALMARK' Concept editorial si design: www.logobigger.ro
Deryy Farm 2000 Bd. luliu Maniu 12-18; ARAD




Alatura-te celor mai bogati romani,
unde a fi bogat inseamna a fi sanatos!

Modalitatile de inscriere in Clubul Sanatatii Walmark:

: Apelati gratuit
Completati formularul (in reteaua Romtelecom) : Prin posta,
de inscriere accesand numarul de telefon folosind

WWW.CSW.ro 0800 800 CSW talonul si informatiile
‘ (0800 800 279) de la pagina 2

sau 021 211 21 34 (tarif normal)

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK,
contactati-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro, la 0 800 800 CSW (0 800 800 279) APEL
GRATUIT (in reteaua Romtelecom) (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P.10, C.P.3, sector 2, Bucuresti. WWW.CSW.ro



