Se distribuie gratuit membrilor activi ai Clubului Sanatatii Walmark
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Mai multa sanatate pentru intreaga familie!

Pentru ca sanatatea este importanta, Walmark va face cadou mai multe capsule la acelasi pret.
Cereti in farmacii promotia flacoanelor galbene cu capac rosu, de la Walmark!
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CLUB MASCULIN

19 sanatate
Visul unei nopti de garda
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% CLUB PRICHINDEL lubirea ne face ma

agia Craciunuluiizvoraste din iubire. Din puterea

22 Pediatrul de serviciu

Acidul folic noastra de a oferi si de a primi iubire.
23 Persona - A fi sau a nu fi...
insarcinata Cand eram micd, nu aveam pom de Criciun.
25 Sanatate Oficial, nu aveam nici sarbatoarea Craciunului,
Inima familiei pentru ca regimul din Basarabia nu credea in el. Pentru un copil
era cumplit. Abia dacd aveam ce sa mancam. Dar iubirea mamei
facea chiar i din aceasta poveste ceva magic. Lua o creangd de brad
sioimpodobea cu ce gasea. Apoi, se asigura ca Mosul o sa-mi aduca
= CLUB SENIOR o pereghe de ,,sioripgi”. i -

Sirestul dorintelor le impacheta in dragostea ei si nimic nu se
27 Vremea compara cu ea. Asa am crescut $i am invatat sd apreciez iubirea. $i
cadourilor daca e sa-mi doresc ceva de la viatd, de la Mosu’, imi doresc acum

sa-mi aduca sanatate. Pentru ca ai nevoie doar de ea ca sa poti primi
si oferi dragoste celor din jur. $i nimic nu se compara cu trdirile
N pe care le ai cand descoperi fericirea pe care o ofera dragostea

CLUB ACTIV oamenilor...

Iubirea e cea care ne da puterea s mergem inainte, sa uitim de

28 Destinatii necazuri, sd ne adunam fortele si bucuriile. Ea vine din bunatatea
Bucovina, sub vraja Sarbatorilor fiecaruia. Fa un gest frumos sau unul curajos, daruieste un pic din
; tine sinu ai cum sa nu o regasesti. Va straluci in zaimbetul unui om

el
30 Sesiunea? Nici o grija! o0 2541 mrulfumeases,

Si apoi, cu ajutorul iubirii o sa descoperi frumusetea vietii. O
viata care meritd traita. O viata care iti va aduce un pic din magia
Craciunului in fiecare zi.

Stela Popescu
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Draga Mosule,
Anul agta am fost’plini de surprize:
0 pagina de internet atractiva a
Clubului Sanatatii Walmark
(www.csw.ro), un catalog al
produselor pe placul clientilor,
usor de rasfoit si de inteles,
precumsiorevista cu vedete
care ne-au impartasit
momente personale,secre-
tele stralucirii lor. Membirii
clubului ne-au fost
,complici”, participand
_*constiincios la toate
. actiunile pe care
le-am intreprins,
totodata bucu-
randu-se alaturi de
noi de toate aceste
surprize.

-

Scrisoare catre
Mos Craciun

Pentru ca un om sanatos este un om
bogat, iarin sezonul rece ne dorim cu totii
sa evitam bolile ce ne asalteaza, membrii
Clubului Sanatatii Walmark sunt un exem-
plude urmat la capitolul investitii sigure si
pe termen lung, protejand sanatatea lor
si a familiilor. Revista clubului reprezinta
un ghid de investitii in sanatate, un ghid
pe termen lung pentru oricine doreste
sa fie bogat zi de zi, sa aprecieze aceasta
bogatie sau sa seimbogateasca investind.
Oferimindrumare catre o viata sandtoasa
si activa care sa ne permita sa dam celor
dragi noua, zi de zi, bucuria de a trai cele
mai frumoase momente ale vietii.

Ne dorim, Mosule, pentru ca am fost cu
totii cuminti, sa trecem cu bine peste
criza financiara, sa facem fata provoca-
rilor cotidiene, fie ele imobiliare, politice
sau educationale, si sa avem cea mai
mare putere, aceea de a darui mai mult

celor dragi, celor din jurul nostru, celor
nevoiasi.

Te asteptam cu drag, Mosule, de aceste
sarbatori, in casele noastre modeste, dar
pline de daruire si ganduri bune.

Membrii si echipa Clubului Sanatatii
Walmark
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..spirulinaesteunadintre
celemaivechiplantedepe
pamant?

Specialistii sustin ca spirulina,

~'ﬂ-.-o alga marina de culoare
i

verde, dateaza de aproape

3,5 miliarde de ani. Folosita

in alimentatie de secole,
aceasta contine o serie
de substante esentiale
organismului uman,
unele fiind extrem de
rarein hrana vegetala.
. Un alt
. carac-
Bt er

Stiati ca...?

aparte al spirulinei este ca
multumita non-toxicitatii sale
ea poate fi administrata copi-
ilor inca de la varsta de un an
si chiar si mamelor pe timpul
sarcinii.

..vitamina A va poate
scapadeochelari?

O vedere buna depinde foarte
mult de vitamina A. Mai multe
studii au demonstrat ca lipsa
acesteia in organism poate
duce chiar si la orbire. Din
cauza ca organismul nu o
poate produce singur, asimi-
larea acesteia din alimente si
suplimente este esentiala. Mai
mult, vitamina A contribuie la
reglarea somnului si a tensiu-
nii arteriale, intervine in meta-
bolismul proteinelor si joaca
un rol important in ingrijirea
pielii, precum si in stimularea
cresterii.

..sexul tine gripa la
distanta?

Un studiu realizat de un
doctor neurochirurg de la

Facultatea de Medicina din
Tabriz, Iran, a scos laiveald ca
nasul infundat si gripa pot fi
combatute si pe cale naturala.
Doctorul sustine ca, in acest
caz, sexul te scapa de antibi-
otice, deoarece reuseste sa
descongestioneze vasele de
sange. Si se poate administra
fara recomandarea docto-
rului, din sase in sase ore, pe
stomacul gol, evident, fara
efecte adverse.

«.zincul e un element
esential imunitatii?

Unul dintre cele mai impor-
tante oligoelemente necesare
organismului, zincul sustine
numeroase procese indis-
pensabile celulelor corpului.
Pe langa stimularea procesu-
lui de asimilare a vitaminelor
sau formarea leucocitelor,
zincul are un rol important
in apararea organismului de
radicalii liberi si in intarirea
sistemuluiimunitar. Pe de alta
parte, deficitul de zincin orga-
nism scade pofta de mancare,
accelereaza imbatranirea si
expune organismul la infectii.
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Intrain clubul
celor maibogati romani

In Clubul Sanatatii Walmark sa fii bogat e doar o joaca de copil. Pentru ca afibogatinseamna si ai
puterea sa visezi, sa iubesti, sa fii mai bun, sa te bucuri de viata... Sa fii sanatos!

Inscrie-te in Clubul Sanatatii Walmark si alatura-te romanilor care detin cea mai valoroasa avere
din lume: sanatatea!

Poate fi a ta completand formularul de pe www.csw.ro, sunand gratuit la numarul de telefon
0800 800 CSW sau trimitand talonul din pagina 34 prin posta la adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2,
Bucuresti.




Minunile
din jurul nostru salveaza vieti

£
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DESI TRAIM INTR-O TARA MEMBRA A UNIUNII EUROPENE, DESI AU TRECUT 20 DE ANI DE LA REVOLU-
TIE, INCA NE UITAM CU UIMIRE LA CUM SUNT TRATATI IN STRAINATATE COPIII, CEI CARE AU SANSA SA
AJUNGA ACOLO, COPIIl BOLNAVI DE CANCER CARE AICI NU-SI GASESC TRATAMENT.

NE UITAM, SUNTEM UIMITI, DAR OARE NE EXERCITAM PUTEREA PE CARE O AVEM, ACEEA DE A DECIDE
CE FACEM CU BANII PE CARE-I PUTEM DIRECTIONA PENTRU A NE AJUTA SEMENII AFLATI N SUFERINTA?

PENTRU CA PUTEREA STA IN FIECARE DINTRE NOI, DIFERENTA INTRE UN OM PUTERNIC SI UNUL CARE
SE DECLARA INVINS CONSTA DOAR IN ATITUDINE.



mai larg, Asociatia
»dalveaza vieti” isi propune sa reformeze sistemul medi-
cal pornind de la schimbarea mentalitdtii oamenilor.
Noi intelegem sa ii ajutam pe cei aflati in lupta cu boala
oferindu-le instrumentele prin care sa solicite si sa obtina
aceste drepturi.

schimbarea atitudinii cadrelor medicale sia
autoritatilor pornind de la noi si de la pacienti. Credem
ca numai plecand de jos in sus putem contribui la refor-
marea unui sistem ce pare de neschimbat.
Noi ajutam bolnavii sa cunoasca legea, sa isi ceara drep-
turile.
Noi ii informam ajutandu-i sa-si cunoasca mai bine boala
si astfel sa lupte cu ea.
Noi incercam sa schimbam mentalitatile.

pentru acest lucru:
eavocati care ne sprijina in cunoasterea drepturilor fieca-
rui pacient, a fiecarui caz in parte;
emedici ce ne ofera informatii despre bolile pacientilor si
eventuale clinici sau medici la care pot apela;
evoluntari din strainatate care ne ajuta in procurarea
diverselor medicamente si pastreaza legatura cu clinicile
la care urmeaza sa mearga pacientii care ne cer ajutorul;
especialisti IT care ne sprijina in comunicarea online ori
prin intermediul site-ului www.salveazavieti.ro.

pentru copiii bolnavi de cancer sunt
extrem de dure, ele marcand atat chipul, trupul, cat mai
ales sufletul unui copil bolnav, care se simte singur, din
ce In ce mai singur...

au nevoie de hrana sufleteasca, de
jocuri, au nevoie sa zambeascad, de prietenii lor, isi doresc
sd nu se mai gandeasca ca mamele lor nu au ce le da astazi
de mancare pentru ca au ramas fara serviciu incercand
sa le stea alaturi. Acesti copii au dreptul sa fie tratati la
standarde inalte si mai ales au dreptul la empatie pentru
boala lor, au nevoie de incredere. Iar noi avem puterea de
a- oferi fiecaruia in parte putina dragoste, putin atasa-
ment, o doza de speranta lor si familiilor lor, informarea
de care au nevoie pentru a-si cunoaste drepturile de ceta-
teni ai acestei tari.
Noi incercam sa i educam pe pacienti, dar incercam sa-i
responsabilizam si pe cei care sunt norocosi, pe toti cei
care nu sunt bolnavi, dar pot face ceva pentru semenii
lor.

Oameni dragi, acesti copii (si nu numai ei) au nevoie de
noi, de fiecare dintre noi.

Sinefacand nimic pentru ei, devenim partasi ai condam-
ndrii lor.

WAIMARK"

Multe.
Sta in puterea noastra: avem aceasta posibilitate si trebuie
sa facem acest lucru.

din impozitul dumneavoas-
tra anual din venitul salarial catre un organism non-
guvernamental, care poate folosi acesti bani in lupta
impotriva cancerului la copii.
Sistemul ,,2%” permite contribuabililor persoane fizice sa
directioneze 2% din impozitul lor pe venit catre o organi-
zatie neguvernamentala. Este un sistem prin care cetate-
nii au posibilitatea sa decida in mod direct ce se intampla
cu impozitele lor. Fa acest lucru pana in mai 2010.

, descarca formularul si
trimite-1 la administratia financiara de care apartii.
Descarca de pe www.salveazavieti.ro formularul 230. De
asemenea, societatile comerciale pot efectua cheltuieli
de sponsorizare si mecenat, deductibile din impozitul pe
profit, daca se respecta cumulativ doua conditii: sumele
sponsorizatefmecenate
a) sa se incadreze in limita de 3%. din cifra de afaceri si
b)sa nu depaseasca 20% din impozitul pe profit cumulat.

decide ca o parte din impozitul pe
profit, in limita a 3%. din cifra de afaceri a compa-
niei, sa fie folosita in interesul copiilor bolnavi.

sistemului medical din teme-
lii. Ne-am dori sa indeplinim acest vis impreuna. Pentru
ca sta in puterea noastra sa schimbam ceva in bine.

Carmen Uscatu

Descarca de pe www.salveazavieti.ro contractul de
sponsorizare.

Contact: Carmen Uscatu

Presedinte ,,Salveaza vieti”

info@salveazavieti.ro

Asociatia Salveaza vieti

CONT bancar:

RO67BACX0000000369107003 (RON)
RO94BACX0000000369107002 (EUR)
RO24BACX0000000369107001 (USD)
UniCredit Tiriac Bank, sucursala Stefan cel Mare

Ctirl | S | @

Salveaza viei

www.salveazavieti.ro



~EXista momente in viata tuturor care raman
suspendate in eternitate si in amintirea noastra...”



Oana Pellea

,sVviata, un miracol!*

Gandurile Oanel Pellea sunt ganduri care au puterea sd faca bine, ganduri careatl uist si caldura.
Da, da, au gustul unei dulct imbratisari si fierbinteala senzatiei ca ai stat prea mult pe intuneric, cand
afard s-a crapat deja de ziua. Cu pleocapele stranse, cu mana streasina la ochi le simti bundtatea si
calciinjurul lor pe varfuri, sa le pastrezi cat maiaproape. Pentru ca injurul lor siin ele gasestiiubirea,
prietenia, libertatea, dreptatea si tot ce-i mai bun pe lume.

V-ATI IMPLICAT IN MAI MULTE CAMPANII SOCIALE SI
LUPTATI PE MAI MULTE PLANURI PENTRU O ROMA-
NIE MAI BUNA SI MAI SANATOASA. CAT DE DIFICILA E

ACEASTALUPTA?
Nu fac nimic special. Sustin proiecte in care cred. Am sustinut
campania ,,Cancerul nu inseamna condamnare la moarte”
entru ca am crezut in initiativa Roche. Sustin , Little people
*omania” pentru ca am cunoscut oameni exceptionaliceau
initiat si coordoneaza acest program. Si pe urma am cunos-
cut o parte din adolescentii care au invins cancerul. De la
astfel de oameni am puteainvata ceinseamna respectul fata
de Viata. Si sustin ,,Salveaza vieti” pentru ca am fost entu-
ziasmata si mi-au castigat admiratia initiatorii programului.
Un grup de sapte oameni ce a hotarat ca trebuie sa aiba o
titudine si a simtit ca nu mai poate sta fara sa faca ceva
.ioncret. Ei sunt deschizatori de drum in Romania si au din
partea mea tot ajutorul pe careil pot oferi.
Sapte oameni ce salveaza vieti la propriu!
Sapte oameni puternici si frumosi ce se
lupta pentru Viata altor oameni, se lupta
cu sistemul medical romanesc, cu biro-
cratia, cu nepdsarea, cu orgoliile, cu nepu-
tintele, cu deznadejdea... Si daruiesc Speranta! Ce poate fi
mai esential pentru un om bolnav caruia i se spune ca nu mai
are nici o sansa? Ce poate fi mai de ajutor pentru el si pentru
familia lui? Va desparte un clic si ii puteti cunoaste. Merita.
Cautati pe internet.

CEVAMOTIVEAZAINTOT CEEA CEFACETI?

Motivatiile pot fi, sunt diferite. Firul rosu este probabil nevoia
de comunicare. De a impartasi. De a fi impreuna. Si pana la
urma, cutezanta impertinenta de a incerca sa nu trec chiar
degeaba pe Pamant.

Masor timpul ca toata lumea. Si cronologic, si existential.
Si mai iau contact cu momentele fara de timp. Momentele
suspendate in fericire sau in uimirea durerii. Asa-numitele
de catre mine ,momente- balon”, cand totul este suspendat.
Exista momente in viata tuturor care raman suspendate in
eternitate si in amintirea noastra... Baloane de fericire sau
disperare ce plutesc in Univers. Ma joc din cand in cand cu
acest gand, iertata sa-mi fie divagatia. Oricum am masura
aceasta inventie numita timp, mult mai important este cum
trecem prin el. Nu cred ca trece timpul, ci noi trecem. Eh,
trecerea noastra, vorba lui Nichita, ,,Pe-trecerea noastra”, este
importanta. Cum o facem? Pentru cine e important? Exclusiv
pentru sine. lar daca trecerea ta nu-i deranjeaza pe cei din
jur, daca nu face rau si, mai mult decat atat, daca prin trece-
rea asta incerci sa si ajuti pe cei din jur, deja e senzational.

9 Fuma incapatanez
sa cred in speranta.

SPERANTA MOARE ULTIMA? E OPTIMISMUL O CURA?
Daca detest ceva, este negativismul. Siin cadrul negativismu-
lui am oroare de cei care injura tot doar ca sa socheze fara
argumentare, o fac doar ca sa para mai interesanti, deci din
complex pana laurma. Da, cred ca una dintre bolile Romaniei
este faptul cainjuram totul. Ca vorbim la nesfarsit doar despre
lucrurile rele, ca vedem numai partea goala a paharului. Sieu
sunt comentata pe la colturi ca prea vorbesc mult despre
Romania si despre Dumnezeu si parinti... si doar despre
lucruri frumoase. Pentru cei ce gandesc asa, am o rugaminte:
"Uitati-ma. Ignorati-ma. Veti economisi timp si energie”. Sigur
ca de comentat toatd lumea e libera sa comenteze. Asta insa
nuimi va schimba mie optiunea sicredinta. A-tiiubi si respecta
parintii, tara si a crede in Dumnezeu in cadrul sistemului meu
de valoritine de normalitate. Pentru mine este normal si funda-
mental saam speranta. Fara speranta ca
lucrurile se pot indrepta nu ar exista nici
una dintre aceste minunate initiative de
care am vorbit. Fara speranta ca Binele si
Viatainving nu ar exista nimic. Nu ar mai
exista nici una dintre aceste importante
initiative, ,,Salveaza vieti”, de exemplu. Fara speranta si certitu-
dinea cafiecare gest conteazainspre ajutorarea celor delanga
noi, nu am mai face nimic. Am ramane blocati in inutilitatea
gesturilor noastre siin disperare. Stiu, cred si am speranta ca
in Romania exista cameni minunati care fac lucruriimportante
in toate domeniile. Toate aceste campanii, asociatii, toti acesti
initiatori de programe, toti acesti voluntari nu se hranesc decat
din speranta si din gandul ca fiecare gest conteaza si fiecare
omii poate ajuta pe cei aflati in durere si nevoie. Nu, speranta
nu moare ultima. Nu e adevarat. Speranta NU moare pur si
simplu. S-ar putea caaceasta afirmatie sa nufie de fapt decat
o biata incapatanare a mea. Fie si asa. Eu ma incapatanez sa
credinsperanta. Siin Frumos siin Bine. Si suntlibera sasi afirm
asta. Cu vorba si, pe cat mi-e cu putinta, si cu fapta. Oricum, in
ceea ce ma priveste, am mai spus-o: constientizarea propriei
mediocritati este, in viziunea mea, un semn de luminoasa
speranta personala! Deci, da, cred in speranta!

CAND IN JURUL TAU PARE CA TOTUL SE MISCA IMPO-
TRIVA TA, UNDE POTI REGASI PUTEREA DE A MERGE MAI

DEPARTE?

Nu imi place sa dau sfaturi. Probabil fiecare isi extrage pute-
rea de a lupta din altceva, altcum, de altundeva. Dar cred ca
oamenii in care te regasesti sunt esentiali. lubirea da puterea
de a merge mai departe, nu? lubirea sub orice definitie. Da,
asta eraspunsul. lubirea.
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prinsain corzi

Gandurile optimiste dansea-
za pe un acord de vioara trist.
intr-o sala incilzita de sufle-
tele oamenilor, doua maini si
o vioara spun o poveste uni-
ca, plina de speranta. Gratia
lor te ridica intr-o lume far’
de intrebari, in care nimic nu
e imposibil...

Muzica iti intra in suflet si nimic nu o
poate scoate de acolo. Iti di puterea si
treci mai departe si sa crezi in iubire,
in prietenie, in sprijin. Intr-o lume
rece, cenusie, ea aduce intotdeauna o
razd de sperantd, un licar de dragoste.

Mainile lui Alexandru Nica, muzician
liber-profesionist, si ,extensia” lor, o
vioara, au confirmat intr-un simplu
recital ca in doua palme poti aseza
toate gandurile bune din lume. Doua
maini §i o vioara au demonstrat ca au
o putere fantastica. Ca ,pot sa scoata
la suprafata”, asa cum spune Alexan-
dru, ,omul din fiecare. Omul mai bun.
Omul care nu uitd niciodata de cei
din jurul sdu. Care poate sa dea intot-
deauna o mana de ajutor. Pentru ca

©a gheath

| W | Feduce senzayia de
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GinkoPrim® Max 30 + 10 tablete

intotdeauna vor fi alte doud, impreu-
nate intr-o rugd, care au nevoie de ea,
de sprijinul sau”.

sta o par-
te din tot ce e mai fantas-
tic in noi. Ele pot face mi-
nuni. Cu ele te poti agata
de ultimul strop de spe-
ranta. Si cu ele poti pansa
toate rinile sufletului. In-
tr-o simpla mangaiere poti
pune toata dragostea din ti-
ne. Dragoste care e asteptata,
larandulei, de alte mainiin-
tinse. Dincolo de cliseele con-
textuale, universul creat de doua
palme care se invelesc reciproc e
magic. In intalnirea sincera, ne-
conditionatd, netrunchiata
a doud maini si in incru-
cisarea delicatd a degete-
lor, emotiile topaie de fe-
ricire.
Mai mult decat un mod
de a ne manifesta,
madinile reprezinta o
carte de vizita perso-
nalizatd ce da mdsura
individualitatii noas-
tre. Suntem ceea ce
mainile exprima despre
noi, pentru ca mainile ne
reprezintd in fata oameni-
lor. Unii au puterea sa citeasca
in ele intregul nostru destin.
Poate nu spun intotdeauna exact cum
0 sd trdim, dar mereu aratd cum am
trait.

valabild pentru membrii Clubului Sanatatii Walmark
in perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
in limita stocului disponibil.
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and

te gandesti la

iarna, gasesti repede o su-

medenie de peisaje de vis. $i
aproape toate descriu o lume minunata,
parca desprinsa din timpurile copilariei,
in care grijile sunt o necunoscuta. Sarba-
torile aduc cu ele o oaza de relaxare, mo-
mente de bucurie sincera, in care redesco-
peri dorinta de a face planuri, de a visa la
unan maibun, poate la o lume mai buna.
Siintre tine siaceste dorinte nu poate sta
nimic. Sau aproape nimic.

uneori, peisajulidea-

. listicse poate schimba. Sinu pentru ca Mo-

sul ar uita sa maivina... Motivul e cu totul

altulsitine de obiceiul ierniide a veni inso-

titd cu unul dintre cei mai mari dusmani
ai bucuriilor: gripa.

Atunci cand trebuie sa te ascunzi, camu-

~ flatinvreotreiranduride haine, subo pa-

turd groasd, doar cu un termometrula in-

demana, numai sa te bucuri de minunati-

'~ ile iernii nu-ti maivine. Parca nici placin-

ta cu mere $i scortisoara sau alte bunatati

care sfaraie in cuptor nu te pot scoate din
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| Echinacea

Extractlichid 30 ml
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pat. Gandul cd o saratezi, din cauza unei
gripe, petrecerea de an nou sau vacan-
talaschipe care ai asteptat-o atat ifi ta-
ie tot elanul.

Cand stii cd ai de ales ca pe 31 decembrie,
la miezul noptii, sa ciocnesti cu o asisten-
ta medicala care tocmai ti-a administrat
portia de antibiotice sau sa iei parte la pe-
trecerea de revelion cu o coafura care sd se
potriveasca cu compresa de pe frunte, din
cartof ras, amestecat cu sare grunjoasa si
spirt, iti vine deja s te gandesti doarlava-
canta de vard. $i incepi sd te intrebi de ce
tise intampla tocmai tie. Simai mult ca si-
gur o sa-ti spui ca asta e, gripa nu alege. O
saincerci sa te convingi ca nu poti sa te as-
cunzi intr-un glob de sticla si ca la anul o
sa ai mai mult neroc si o sa fii sanatoasa.

de gripd, norocul
nu poate intra in discutie. Pe de alta parte,
dacd vrei sd nu o lasi sa-ti strice sarbatori-
le, poti sa o faci foarte usor si natural. Nu
trebuie decat sa ai mai multa grija de inta-
rirea sistemului imunitar.

. din cauza starii
de sanatate, ai putea sa te asiguri caosate

’_\bucuri intotdeauna de primii fulgi de za-

b Wil il v ol 0L #

Imbunatateste apararea
imuna a organismului

saula 0800.800.279(apelgratuit)
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- stimuleaza imunitatea naturala a organismului |
- ajuta la prevenirea infectiilor bacteriene si virale
« creste rezistenta organismului ! >
- ajuta la prevenirea racelii si gripei | 4,

Atunci cand trebuie sa te as-
cunzi, camuflat In vreo trei
randuri de haine, sub o patu-
ra groasa, doar cu un termo-
metru la Indemana, numai sa
te bucuri de minunatiile ier-
nii nu-ti mai vine.

pada alaturide prieteni, iar solutia perfec-
ta exista.

Cuoalimentatie adecvatd, miscare zilnica
si sprijinul natural oferit de echinaceea, te
poti asigura ca vei scapa de zacutul in pat
si de nenumadratele simptome neplacute
cu care te pricopsesti o datd cu afectiunile
sezonului rece.

siexperienta persona-
ld amiide oameniau demonstrat de atatea
ori cd echinaceea e un scut sandtos in fata
gripelor, racelilor si altor infectii. Pe 1an-
gd toate acestea, este recunoscuta si pen-
tru indepartarea oboselii cronice, cu ca-
re mai mult ca sigur nu vrei s ai de-a fa-
ce in vacanta.
Oricum ai percepe-o insd, echinaceea ra-
mane cea mairecomandata masura de pre-
cautie, pentru a te bucura fara griji, alaturi
de cei dragi, de magia sarbatorilor si a ier-
nii. Te va sustine intotdeauna sa petreci o
iarnd plina de caldura!
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Invati sa previi,

nudoar sa tratezi

nultimele zile ale anului, majorita-
tea gandurilor noastre sunt direc-
tionate spre noi planuri, noi dorin-
te, noi aspiratii. Printre acestea, fe-
meile, in special, mai fac loc pen-
truunul personal, care in ultimii ani s-a
transformat oarecum intr-o preocupa-
re. E vorba, evident, de gandul legat de
tinutaideala pentru petrecerea de Reve-
lion. Printre zecile de recomandari ale
designerilor, printre zecile de propuneri
ale sezonului, goana dupd rochia perfec-
ta, dupa pantofii cu toc cu care sa fie la
inalfime atat la propriu, cat sila figurat
a prins forma unui sport international.

inaceasta competitie nu se prind in-
sa chiar toate femeile. Iar motivul nu e le-
gat de faptul ca nu si-ar dori si ele sa arate
perfectin noaptea dintre ani, ci pentru ca
se confrunta cu o alta dilema. Cum sa se
incalte cu pantofii cu toc cand nici nu in-
draznesc sa renunte la sosetele flausate pe
careinfectia urinara le obliga sa le poarte?

Laprimavedere, aceasti intreba-
re pare o gluma. Nu si pentru o femeie
care a simtit pe pielea ei ce inseamna o
infectie urinari. In zilele reci de iarni,
lipsa unor sosete foarte groase ar fi pen-
tru aceasta de neacceptat. Cea mai mica
senzatie de frig, in special la nivelul pi-

cioarelor, duce la dureri insuportabile de
ovare si deseori la urindri dese si extrem
de usturatoare.
Cum se ajunge aici si ce o tine departe de
pantofii cu toc?

Infectiileurinare sunt printre ce-
le mai intdlnite afectiuni in rindul feme-
ilor. Aici si ,Mama natura“ are o mica vi-
na, fiindcd uretra femeii este mai scur-
td decat cea a barbatului, iar acest deta-
liu favorizeazd infectia ovarelor. Dar lip-
sa prevenirii ramane, pana la urma, cea
mai mare problema. Doud din trei femei
au nesansa sa se confrunte macar o data
inviatad cu o infectie urinara. Tratamen-
tul corespunzator le poate vindeca, insa,
de cele mai multe ori, afectiunile potre-
veni periodic. Condamnarea e astfel apa-
rent inevitabild, dar nu siin cazulin care
prevenirea primeste mai multa atentie.

Promotie |
Urinal A}fut 10 tablete

1

Prin prevenire nu trebuie si se
inteleaga cd nu mai putetiiesi din cio-
rapii flausati. Cateva masuri naturale
va pot asigura ca de Revelion o sa aveti
o petrecere de neuitat. Beti zilnic doi
litri de lichide si consumati telina, pa-
trunjel sau pepene. Acestea sunt diu-
retice naturale si ajuta la ,spalarea”
tractului urinar. Cand simtiti nevoia
de aurina, nu amanati. Puteti apela si
la ceaiul de merisor, recunoscut pen-
tru calitatile sale antiseptice. Iar da-
cd vreti sa nu aveti nici o emotie, in-
cercati Urinal de la Walmark. Formu-
la sa speciala tine infectiile urinare
la distanta, contribuind la mentinerea
sanatatii tractului urinar si imbuna-
tatind functia excretorie a rinichilor.
Iar odatad trecut acest pas, puteti deve-
nisenzatia serii la petrecerea de Reve-
lion si nu numai.

valabild pentru membrii Clubului Sanatatii Walmark
in perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
in limita stocului disponibil.

Urinal hot drink 12 pliculete
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antigripa

11 produse care tin virusurile la distanta

Sezonul rece si schimbarile bruste de
temperatura aduc o serie de proble-
me de sanatate ce afecteaza in special
populatia cu un sistem imunitar slabit.
Copiii, gravidele si persoanele in varsta
reprezinta categoriile cele mai expuse
la bolile specifice iernii (gripa, raceala,
sinuzita, laringita, bronsita).
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DOCTORUL CLUBULUI SANATATII
DR.GERALDFLINTOACA-FILIP

Consultant medical Walmark
Adreseaza ointrebare Doctorului Walmark la e-mail: gerald.filip@walmark.ro

ADMINISTRAREA SUPLIMENTELOR ALIMENTARE CU ROL iN IMUNOSTIMULARE POATE REPREZENTA O
METODA EFICIENTA DE LUPTA IMPOTRIVA INFECTIILOR SPECIFICE ANOTIMPULUI RECE, AVAND SI ROL
DE REDUCERE A SEVERITATII SIMPTOMELOR.

n entru a preveni aparitia acestor
’afect;iuni, precum si pentru for-
tifierea sistemului imunitar, es-
te foarte importanta cunoaste-
rea unor reguli simple de igiena,
darsideadaptare aregimului alimentar si
de viata nevoilor organismului din aceas-
ta perioada.

—a

SPALATUL FRECVENT pe maini repre-
zinta cea mai simpla metoda in lupta
impotriva microbilor.

FRIGUL NU TREBUIE sa incurajeze
sedentarismul. Sportul ajuta la procesul
de detoxifiere a corpului, imbunatateste
circulatia sanguina si ne ajutd sa menti-
nem un tonus pozitiv.

EPUIZAREA, OBOSEALA si stresul
influenteaza eficienta sistemului imuni-
tar. Gestionarea in mod corespunzdtor
a stresului si odihna suficienta vor avea
un impact pozitiv asupra capacitatii
de a lupta impotriva infectiilor si, de
asemenea, asupra starii generale de bine.
Depresiile si emotiile cresc susceptibili-
tatea la bolile infectioase. Diverse studii
au demonstrat ca persoanele depresive
si melancolice sunt mai predispuse la
imbolnavire.

ESTE BINECUNOSCUT rolul dietei in
buna functionare a organismului. Odata
cu anotimpul rece exista tendinta oame-
nilor de a-si modifica alimentatia, o
pondere mai mare revenind alimentelor
bogate in grasimi si carnii, in detrimentul
legumelor si fructelor. Nu va lasati paca-
liti, desi traditiile pot fi frumoase (la fel
si sarmalele, carnatii, friptura etc.). Legu-
mele si fructele proaspete aduc organis-
mului o serie de vitamine si de minerale
cu multiple proprietdti antioxidante
si de stimulare a sistemului imunitar.
Multe alimente, cum ar fi usturoiul,
ceapa, fructele, si anumite condi-
mente (piperul rosu, ghimbirul,
scortisoara) au proprietati imuno-
stimulante. Consumati-le crude,
fard a le fierbe sau gati. Astfel, ele nu
isi pierd vitaminele, atit de necesare
organismului nostru in aceastd perioada.

ADMINISTRAREA suplimentelor
alimentare cu rol in imunostimulare
poate reprezenta o metoda eficienta
de luptd impotriva infectiilor specifice
anotimpului rece, avand si rol de redu-
cere a severitatii simptomelor.

VITAMINELE cu proprietati antioxi-
dante, A, C si E, stimuleaza sistemul
imunitar si reduc riscul unei imbolna-
viri. Vitamina A creste productia de
celule ale sistemului imunitar — limfo-
cite T si celule ucigase naturale —, imbu-
natateste capacitatea celulelor ucigase
naturale sa atace celulele canceroase si
germenii patogeni. Vitamina C creste
productia de celule albe din sange si de
anticorpi. Vitamina E stimuleaza produ-
cerea de celule ale sistemului imunitar

”...adoptand catevareguli

simple, putem redescoperi
bucuriile iernii.

care cauta si distrug germenii patogeni
si sporeste productia de celule B, celule
imune care produc anticorpi ce distrug
bacteriile. Aceste vitamine sunt prezente
si in produsul Walmark Antioxidant,
alaturi de Seleniu, un mineral util in
stimularea apdrarii imune a organis-
mului, prevenind formarea de radicali
liberi.

UN ALT PRODUS UTIL in aceasta peri-
oada este Selezin ACE (de la Walmark),
care prin combinatia de vitamine A, C, E
si B6 si minerale — seleniu si zinc — ofera
o protectie sporitd in lupta impotriva
infectiilor.

SPIRULINA, prin continutul ei natu-
ral bogat in vitamine (B1, B2, B3, B6,
Bg, B12, C, D siE) si minerale (potasiu,
calciu, crom, zinc, seleniu, mangan, fier),
contribuie la intdrirea sistemului imun
sila eliminarea eficienta a toxinelor din
organism.

ADMINISTRAREA in paralel de vita-
mina E si Omega 3 sprijina activitatea
celulelor albe sanguine. Conform studi-
ilor de specialitate, consumul constant
de ulei de peste (bogat in Omega 3) scade
severitatea si durata episoadelor infecti-
oase respiratorii la copii.

Asadar, adoptand cateva reguli simple,
putem redescoperi bucuriile iernii.

Promotie
20% cadou’

saulaQ800.800.279@pel gratuit)
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Spune STOP
cosurilor!

Acneon are grija de tenul
adolescent si matur, prevenind
aparitia acneei si a punctelor
negre, fara a influenta nivelul
hormonilor din organism sau pe
cel al pH-ului tenului.

« efect benefic asupra conditiei
generale a pielii in cazul ac-
neei, impiedicand formarea
punctelor negre.

» imbunatateste aspectul
tenului si ajuta la prevenirea
formarii cosurilor.

« datorita efectelor sale antioxi-

dante, diminueaza secretia de

Frumuseféa

4 ’

vine din interior

\

Nu mai stiu cand'am auzit pentru prima
oara pe cineva spunandu-mi ca , frumusetea
vine din interior”, dar imi aduc aminte ca
am replicat plina de ciuda: ,,Si atunci de
ce mai exista oglinzi?” Si mai stiu ca n-am
cedat nici argumentelor legate de ideea ca
frumusetea std in atitudine, inteligenta si
pefSonalitate, pentru ca nu mai reuseam

i explic toata goana oamenilor dupa cele

1ai la moda haine, dupa cele mai scumpe
coafuri sau mai stiu eu ce accesorii care i
pun in valoare.

cum, cand imi reamintesc

acele vremuri, imi dau sea-

ma catde bine ar fi fost daca

as fi descoperit si inteles mai

de timpuriu ca frumusetea
vine din unicitatea fiecaruia. As fi avut
mai mult timp sa ma concentrez lalucru-
rile cu adevaratimportante din viata. Dar
pentruodomnisoara, care nu trecuse de
majorat, asta parea imposibil. Perfectiu-
nea umana era strans legata de detaliile
fizice, pentru ca doar astfel reuseai sa te
integrezi in cercul de prieteni. Doar asa
puteai sa fii admirata de amici, de cei de
varsta ta. Colegul de banca, pe care-1sim-
patizam pe ascuns, nu ar fi inteles nici-
cum la 17 ani ca frumusetea unei femei
poate veni pur si simplu din gratia sa. Sau
poate din modulin careil priveste. Orica-
te teoriii-ai fi expus, el tot o judeca dupa
cateva ,criterii tehnice”. Iar printre aces-
tea, la loc de cinste se regasea si cosma-
rul meu personal: acneea.

impuse de soci-
etate, fata mea era acoperita de cosuri.
Din cauza lor, in loc sa ma bucur de
tot ce avea de oferit acea varsta minu-
natd, ma ascundeam in casa si ciutam
zilnic remedii. Imi petreceam ore in sir
citind carti de specialitate sau cautand
prin farmacii si magazine de tip Plafar
sd gasesc un leac miraculos impotriva
acneei. Astfel, nimic nu a scapat nein-
cercat pe fata mea. Am trecut de la masti
cu argila amestecate cu suc de lamaie, la
felii de castraveti sau rosii intinse minu-
tios pe fata. Mai mult, am incercat si o
colectie impresionanta de ceaiuri despre

care auzisem ca fac minuni. Ceaiurile de
urzici oparite, pe care le beam cu inghi-
tituri mici, repartizat pe tot parcursul
zilei, sau cele din amestecuri de salvie,
fumarita, trei frati patati, nuc, lemn
dulce, verbina de camp, coada soricelu-
lui, urzica ori frunze de frasin, nu mi-au
imbunatatit situatia deloc. Ba din contra,
doar m-au epuizat, pentru ca toate aces-
tea presupuneau un efort urias, precum
si multa rabdare.

care pand la
urma nu a schimbat nimic. Cosurile au
ramas mult timp, un timp foarte difi-
cil, pe care mi-as dori sa-1 pot da inapoi.
Si nu neapdrat pentru ca acum detin
solutia ideala sa scap de ele. Remediul
cu Acneon, care mi-a redat stralucirea
chipului, nu era disponibil pe vremea
aceea. Insi cu siguranti as privi lucru-
rile altfel si nu as mai fi ratat o multime
de trairi si experiente din cauza ca nu
aveam incredere in mine. Cu siguranta
nu as mai fi lasat un cos sau un punct
negru sa-mi strice bucuria de a fi eu
insami, de a trdi si de a cunoaste mai
mult. Am vazut efectul Acneon asupra
tenului nepoatei mele, care are 12 ani.
Cu rabdare si perseverentad, in cateva
saptamani, cosurile au devenit istorie.
Ce simpla este lumea in ziua de azi,
cate solutii simple si rapide s-au desco-
perit intre timp! $i, din cate am inteles,
Acneon are si 0 esenta filozofica: frumu-
setea chiar vine din interior...

Cristina, 32 de ani
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Partie...

spre sarbatorifericite si sanatoase

DUPA UN AN iNTREG DE MUNCA, SARBATORILE DE IARNA VIN CA O BINEMERITATA VACANTA, iN CARE GANDURILE
TRISTE SE PIERD $1 OPTIMISMUL DEVINE CONTAGIOS. INSA, iN ACEASTA ATMOSFERA MAGICA, SUNTEM CEI MAI EXPUSI
TENDINTEI DE A UITA DE SANATATEA NOASTRA $1 DE A PICA IN PLASA ISPITELOR CARE NE ASTEAPTA LA TOT PASUL.

Fie ca e vorba despre bucatele traditionale
de pe masa de Craciun, fie despre obiceiul
de a pierde noptile la televizor sau la petre-
ceri care se termina o data cu rasaritul, foarte
multi dintre noi avem obiceiul sa ne maltratam
organismul de Sarbatori. Uitam de silueta, de
colesterol sau de rochia stramta din sifo-
nier cumparata special pentru noaptea
de Revelion.Sicelmaigrav e cauitam
sa ne bucuram de beneficiile naturii si
aletimpului petrecutinaer liber. Astfel,
nu e de mirare ca peste opt milioane
de romani sunt expusi la boli cardi-
ace tocmai din cauza lipsei de
miscare si a excesului de
colesterol. lar in perioada
Sarbatorilor, acest deze-
chilibru se vede cel mai
bine si se accentueaza.

!

INACESTCONTEXT,
nu-i de mirare ca
medicii recomanda
sa petrecem mai mult
timp inmijlocul naturii si
sd facem mai mult sport.
Nu mai e de mult un
mister ca o plimbare pe
jos, intr-un ritm alert,
timp de30deminute,
eunsprijinreal pentru
orice organism. Spor-
tul, miscarea ne ajuta

sa ne recastigam
sanatatea, demnita-
tea, cheful de viata, ne
ajuta sa ne simtim mai
bine in pielea
noastra!
Pelanga
bene-
ficiile
pentru
orga-
nism, ele
fac minuni
siinindepar-
tareastresului
care s-aacumu-
lat de-a lungul
anului.

OIESIREDINCASA,
neprogramata, e un
remediu ideal si pentru
regasirea relaxarii.

De altfel, avantajul cel

N

mai mare e ca putem beneficia de sprijinul
naturii intr-un mod care sa ne bucure fiecare
simt. Fie ca mergem la patinoar cu cei mici,
fie ca aranjam o partida de ,,bulgareald” cu
prietenii sau pur si simplu petrecem mai mult
timp plimbandu-ne prin parcuri, solutiile
prin care ne putem tine departe de
sedentarism si amenintarile care

vin o data cu acesta sunt nume-

8 roase si extrem de placute. Pe
. de alta parte, e drept ca pentru
a descoperi toate aceste bene-
ficii trebuie sa ducem o lupta
intensa cu dusmanul numit
comoditate. Dar ea merita.

X |

LUMEA DE AFARA,
din parcuri, de pe
partii, de la sanius, de
pe stradute ascunse
e plina de surprize
care abia asteapta
sd fie descope-
rite. Trebuie doar
sa transformati o
simpla plimbare

intr-o expeditie si
sa va bucurati
neconditionat
de darurile
pe care vi le
ofera natura.
Organismul
dumneavoas-
tra o sa va
multumeasca.

\

e
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SFATURI UTILE
Inchideti televizorul si propuneti tuturor
membirilor familiei o scurta plimbare prin parc.

Planificati un week-end lamuntein doi,inainte
de Sarbatori,astfelincat sa evitati aglomeratia.

Sunati-va prietena cea mai buna si propuneti-i
sa discutati ultimele noutati in aer liber decat
sa mergeti,la o cafea” laeaacasa.

Luati-va inimain dinti si cautati in debara pati-
nele pe care le-ati cumparat cu aniin urmasi
mergetiin week-end la patinoar.

Daca aveti un catelus, bucurati-va de fiecare
iesire impreuna.

Evitati cat de mult puteti mancarurile grase;
incercati sa va energizati organismul cu cat
mai multe salate, chiar daca acest lucru pare
mai dificil in timpul iernii.

Continuati sa va cantariti in fiecare zi, chiar si
in perioada Sarbatorilor; veti putea astfel safiti
echilibrat in timpul meselor cu familia sau cu
prietenii.

Clarinol

Elimina kilogramele in plus.

« reduce grasimile din corp, fara
sa produca o scadere a masei
musculare.

- influenteaza favorabil
metabolismul, ajutand la
arderea grasimilor si in timpul
somnului.

« reduce grasimile din corp, fara
sa produca o scadere a masei
musculare.

Clarinol

Pentru o silyets perfecti

pe www.csw. ro
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De Sarbatorinu exista masade pe
caresalipseasca o sticla de sampa-
nie sau macar una de vin. Traditia
spune ca trebuie sa ciocnesti, macar
odata, pentru ca anul care vine safie
unul fericit si prosper. Dar ce te faci
cand ficatul tau protesteaza sinu
vreasafiede acord cudatinile?

T 1 icatul, unul dintre cele mai sensibile organe ale

corpului uman, sufera de obicei cel mai multin
vremea Sarbatorilor. Motive exista, nenumarate.
Acesta trebuie sa proceseze tot alcoolul, iar cum o
face cu greutate, pentru ca-lidentifica drept o to-
xind, devine mai lenes in ceea ce priveste celelalte sarcini
ale sale. Si are destule. Ficatul e responsabil, printre altele,
si de producerea anticorpilor necesari organismului sau a
substantelor care ajuta la diminuarea colesterolului. Astfel
se ajunge ca toate grasimile consumate din belsug de Sar-
batori sa ajunga in sange sau sa se depuna pe artere. Iar de
aici panala ,ficatul gras” sau la alte probleme de sanatate
nu mai e decat un pas.

—

Ficatul obosit

Excesele facute de-a lungul timpului sau cele specifice Sarbato-
rilor isi vor ldsa amprenta asupra ficatului, chiar daca efectele
lor nu se vor simti imediat. Iar cand acestea voriesi la suprafata,
situatia va fi greu de reparat si nu se va indrepta de la sine. Miro-
sul urat al respiratiei, migrenele, insomniile, culoarea galbena
a pielii, ametelile dese sau chiar si limba Incarcata sunt semne
ale unui ficat afectat. Si sa nu credeti ca alcoolul e singurul sau
dusman. Poate e cel mai mare, dar zaharul alb, carnurile grase,
mezelurile, painea alba, fainoasele, conservele sau antibiotice-
le nu sunt nici ele prea prietenoase cu ficatul.

Un organism sanatos e dependent de un ficat sanatos
Protectia ficatului ar trebui sa fie, in aceste conditii, o priorita-
te pentru toti, mai ales cand acest lucru se poate face si destul
de usor. In primul rand, trebuie si acordati o mai mare atentie
alimentelor pe care le consumati, neaparat sd evitati excesele
si sd-1 sprijiniti cat mai natural. Cea mai mica schimbare se va
simti si in final o sd va dea ocazia sa nu aveti niciodata emotii
cand ciocniti un pahar de fericire.

Silymarin
Extractlichid
500 mg

Pentru protectiaficatului

Un pahar

defericire si sanatate...

Sfaturi utile si sanatoase:

e Descoperiti beneficiile produsului Silymarin de la
Nature’s Bounty intr-o noud forma de prezentare,
special conceput pentru protectia ficatului; acesta
protejeaza celulele hepatice si tine toxinele la distanta.

«Consumati cat mai multe legume si fructe. Acestea ajuta la
restabilirea functiilor hepatice.

« Inlocuiti zaharul alb cu miere de albine sau zahir brun. Mierea
favorizeaza buna functionare a ficatului.

eRenuntati la uleiul rafinat in favoarea celui de masline,
extravirgin (presat la rece).

e Evitati suprasolicitarile fizice. Faceti sport, dar atat
catsanuva epuizati.

HERBAL HARVEST

« Protejeaza celulele hepatice de actiuneanocivaa
alcoolului siamedicamentelor

« Influenteaza favorabil functia de detoxifierea

mma"da, ficatului

acum.

re WWW.CSW.I'O

saula 0800.800.279 @pel gratuit)
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Visul

uneinoptide garda

»Egooolll! Banu, e plma"’ Aceasta glumai, inspirata dinreclamele destinate
pasionatilor de fothal, descrie cel maibine una dintre situatiile obisnuite cu
care trebuie sa se confrunte un barbat care are probleme cu prostata.

— incolo de aparentul umor
al situatiei, cand un mi-
crobist infocat pierde go-
lul echipei favorite din ca-
uza ca trebuie sa mearga
— la toaleta, desigur ca va
considera cd a pierdut un moment cu
adevarat important. Afectiunile prosta-
tei iti pot da viata peste cap in orice mo-
ment, la orice ora, din ce in ce mai des. Si
nu e vorba doar de ratarea unui gol sau
a finalului unui film preferat din cauza
senzatiei permanente de urinare. Ele pot
duce, in cele mai grave situatii, chiarsila
dezbinari ale familiei, la pierderea servi-
ciului, la ratarea momentelor importan-
te din viata unui om, transformandu-se
rapid intr-un cosmar.

Cauzele pentru care se ajunge aici sunt
aproape intotdeauna aceleasi: lipsa infor-
mirii, a preventiei si a tratamentului. In
general, barbatii refuza sd isi recunoasca
sisd accepte problema si ca urmare ajung
doar intr-un tarziu sa ia masuri.

Problemele legate de afectiunile pros-
tatei nu trebuie sa constituie un subiect
tabu in familie. Majoritatea barbatilor cu
o astfel de problema are insa o retinere
in a-si consulta medicul, temandu-se de
diagnostic sau de o eventuala interven-
tie chirurgicala. Daca cei care au batai de
cap din cauza prostatei ar fi mai bine in-
formati, ar afla ca o simpla consultatie

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

valabild pentru membrii Clubului Sandtatii Walmark

(]
P in perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
romotie | inperosdazios-as

in limita stocului disponibil.

Prostenal Perfect complex Prostenal Perfect complex

60 tablete

la medicul specialist urolog nu implica
neapdrat operatie si cd, dimpotriva, pre-
ventia poate ,trece primejdia rea”. In zi-
lele noastre, metodele de diagnosticare
si tratament au fost mult imbunatatite,
iar masurile preventive eficiente permit
impiedicarea si inlaturarea simptomelor
inca din faza lor incipienta.

De regula, primele semne ale unei ast-
fel de afectiuni care confirma necesita-
tea unui consult de specialitate sunt di-
ficultatile de urinare, durerile asociate
acesteia si urinarile frecvente, in speci-
al noaptea. Daca aceste simptome sunt
controlate, sansele sd va recapatati liber-
tatea de altadata sunt foarte mari. Pe de
alta parte, ignorarea simptomelor poate
duce laimpotentd, incontinenta urinara
si chiar deces. In lume, cancerul de pros-
tatd este a doua cauza de deces la barbati,

30 tablete

dupa cancerul de plamani.

In aceste conditii, jena sau frica de ,hala-
tele albe” nu are ce cauta in discutie cand
vine vorba de prostata. Chinul, rusinea
si starile de indispozitie generala pot fi
usor indepartate dacd acordati prostatei
atentia pe care o cere. O vizita la medic
va poate readuce bucuria de a striga ,,.E
gol!ll” alaturi de prieteni, in direct.

Sfaturi utile

« in timpul noptii, o vezicd sdnitoasa tre-
buie sa se odihneasca. Daca va treziti
noaptea pentrua merge la toaleta, con-
sultati urgent un medic urolog.

¢ Consumati legume si fructe din belsug.

e Seleniul, administrat zilnic, previne
dezvoltarea cancerului de prostata.

e Descoperiti beneficiile oferite de
Prostenal Perfect. Substantele sale ac-
tive mentin sandtatea prostatei.
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Foto: Alexandra Dinca

Astfel incepe un lung sir de povesti de
viata, povesti in care tragediile sunt
tinute in frau de un strop de speranta. E
speranta unor copii care-si traiesc copilaria
in saloanele Spitalului Fundeni si care-si
pun dorurile, increderea, pofta de viata,
jocurile, mangaierile si dragostea intr-un
singur gand. Ca maine o minune ii va
readuce acasa, alaturi de cei dragi, la viata
de altadata. Uneori insa, aceasta minune
se lasa asteptata. Pentru ca ea nu se poate
indeplini daca nu incepi si tu sa crezi in ea!
Iar pentru asta nu e nevoie decat de iubire
si de compasiune.

Pune-le intr-un gest oricat de mic si
poti salva o viata!

Georgiana,

,Fericirea suferinda“

Cand Victorita rosteste ,,Fericirea suferinda“,
vocea parca i se transforma in acadea. Ochii i
stralucesc precum doua diamante. Poate de la
lacrimi. Pe care nu le lasa sa-si iasa din matca,
pentru ca nu e voie. Georgi nu o lasa pe mami
sa planga. E rusinos. Mai sunt cateva picaturi
si se terminad si cura asta de citostatice. Georgi
nu mai scoate nici un sunet. Nu e frumos sd se
planga, doar e fatd mare. Are sase ani.

»Prea multe s-au intamplat in ultimii doi
ani®, povesteste Victorita. ,.in timpul acesta,
Georgi a facut trei operatii pe creier, citosta-
tice... deja le-am uitat numarul, radioterapie.
Prea mult, pentru oricine. Pentru un copil
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Stelute de mare

astea unui, blog amar si tacut”

este imens. A inceput cu un tremur usor de
mana. Eram acasa si am vazut cum ii tremura
manuta dreapta. Am fugit la doctor. Ne-au
trimis mai departe, la Bucuresti. Tumora
cerebrald. Georgiana avea o tumord mare
cat un cartof. Au operat-o. Georgi avea 3 ani
si 8 luni. Acum are sase ani, i-a implinit pe
25 iulie. Asta da minune. Tot timpul dsta am
reusit sa rezistam, eu si sotul meu, datorita
ei. Georgi, minunea noastra, a luptat ca un
soldat. Nu s-a plans, nu a plans, ne-a incurajat,
ne-a coplesit cu dragostea ei, cu dorinta ei de
viatd, cu puterea ei.”

Georgiana Cosmina Dinu s-a ndscut pe
25 iulie 2003. Pana pe 31 octombrie 2009,
Georgi a suferit trei interventii chirurgicale
de extirpare a tumorii gigant pe creier, a
facut 13 cure de chimioterapie si una de radi-
oterapie. Prima interventie a avut loc pe 23
aprilie 2007. Pe 12 februarie 2008, Georgiana
asuferit a doua interventie chirurgicala: abla-
tia cvasitotala a tumorii. Atunci, parintii s-au
gandit ca ar fi mai bine sd o duca la o clinica
din Franta. Pretul cerut de clinica franceza
a fost peste orice asteptari: 280.000 de euro.
Timp de doud luni, pdrintii au incercat sa
obtina finantarea
prin formularul E
112. Cererea nu a
fost aprobatd. Un
singur medic din
comisie a semnat.

Un om de afaceri aflat in vacanta se plimba intr-o zi pe o
plaja. Pe plaja erau multe stelute de mare, aduse de valuri.
Observa un baietel care aduna fiecare steluta si o arunca
inapoi in apa. Vrand sa-i dea o lectie de viata, omul de afaceri
se apropie de baietel si 1i spuse:

— M-am uitat la tine vazand ce faci si mi-am dat seama ca
ai 0 inima buni si ca le vrei binele. Insa iti dai seama céte
Pplaje sunt pe aici? Si cate stelute de mare mor in fiecare zi
pe ele? Nu crezi ca ar fi mai bine sa faci altceva in timpul
pe care il pierzi salvandu-le? Crezi cd, salvand cateva stelute
de mare, conteaza?

Biiatul se uiti la el, se aplecd, ui o stelutd de mare pe care
o aruncad in ocean si-i spuse: —
—Pentru asta conteaza...

Parintii au incercat sa stranga bani prin
actiuni umanitare. Nu au reusit. Pe 3 aprilie
2008, Georgiana era internatd la Institutul
Oncologic Bucuresti. Pe 22 septembrie 2009,
a suportat o noua interventie chirurgicala.
Parintii cred ca tot ce se putea face in Roma-
nia s-a facut. Au primit recomandarea de a
duce copilul la o clinica din Germania sau
Turcia, pentru tratament cu radioterapie
numita Cyberknife, procedeul non-inva-
ziv care trateazd tumori. Clinicile care au
acest aparat, cum ar fi INI Hanovra sau John
Hopkins (Anadolu) Istanbul, la care parintii
au trimis documentele, nu au contract cu
CAS Romania, deci nu poate fi cerut formu-
larul E 112. Pretul estimat este de 25.000 —
30.000 de euro.

Daca puteti si vreti sd o ajutati pe Georgi:
Raiffeisen Bank - Sucursala Buzau

RON: RO 15 RZBR 0000 0600 1014 7293
EUR: RO 31 RZBR 0000 0600 1014 7296
Cod SWIFT: RZBRROBU

Titular: Dinu Cristian (tatal)

Telefon parinti: 0724 335 993

E-mail: nicols5277@yahoo.com

Ajuta un copilinsuferinta.

Doneaza sau trimite un mesaj de :
incurajare la adresa din dreptul desenului.




"Il rog pe Dumnezeu si numi-oia.

Atatmi-amairamas... Cosmina"

Stelutei 1i curg lacrimi repezi din ochii
albastri fara strilucire. Il rog pe Dumne-
zeu”, repeti ea. il rog... Doamne, nu
mi-o lua pe Cosmina... Doamne, lasa-mi
copilul, te rog... Poate cd eu sunt de vina
pentru nenorocirea asta de boala, leuce-
mia asta rea si tot ce a urmat”, spune
Steluta privind in gol. ,Acum un an, pe
timpul asta, Cosmina era sandtoasa-tun.
Avea centura albastra la karate, facea sport
de performantd. Acum nu poate merge
nici la baie. Cand s-a imbolnavit, sansele
ei de viata erau mici, asa mi-au spus medi-
cii. Cd incearca sa o salveze, dar ca nu imi
garanteaza nimic.”

,<Acum un an, pe timpul asta, Cosmina
avea o familie, mergea la scoala, invata

AndreeaDragan,18ani
Bucuresti, sector 5, str. Topologului nr.53 A

bine, facea sport, avea viata ei de copil,
avea o casa. Apoi... Apoi s-a iIntam-

plat ceva. De atunci ne avem doar L
una pe alta. Dar e bine si asa, daca
o vrea Dumnezeu sa mi-o lase pe
Cosmina...”

~In primivara, cam pe 20 aprilie
2009, cu acordul Cosminei am
plecat in strainatate, femeie de
serviciu la o familie. Voiam sa |
strdngem bani sa putem locui #4%
sinoi ca oamenii. Nu mai supor-
tam sa-mi vad copilul fara de
nici unele. Trei saptamani am
fost plecata. M-au anuntat ca i
s-a facut rau la scoald, Cosmina
a cazut din picioare si a fost dusa
la spital. Cand am ajuns la spital in
Bucuresti, nu am mai recunoscut-o. Nuise
mai vedeau dintii, atat de umflate ii erau
gingiile. Am crezut ca o sa ma prabusesc si
am sa mor pe loc. Am rezistat, Dumnezeu
mi-a dat putere, ca sa i fiu alaturi.”

Pe 13 mai 2009, Cosmina Andreea Paun, in
varsta de 14 ani, a fost internata in sectia
de Oncopediatrie a Spitalului ,,M.S. Curie”
din Bucuresti, cu diagnosticul de leucemie
acuta mieloblastica M1. Pe 22 mai 2009 a
inceput primul tratament citostatic. In
urma primei etape de tratament, a intrat
in aplazie medulara cu neutropenie febrila
severd, trombocitopenie severd. Au urmat
transfuzii de singe repetate. La inceputul
lunii septembrie a inceput o alta cura de
citostatice, apoi transfuzii de sange. A

ey
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Eduard Constantin Boian, 13 ani
jud. Prahova, Campina, str. Muncii nr. 27

urmat alta, in octombrie 2009.

La momentul internarii, Cosmina era
eleva in clasa a VIII-a la Liceul Teoretic
din Mizil. Intre timp, a implinit 15 ani,
in spital. Cosmina a fost repartizata in
clasa a IX-a la specializarea matema-

~ tica-informatica de la Liceul Teoretic

»,Grigore Tocilescu” din Mizil, cu
media de admitere 9,23.

Pe 1 iulie 2009, de ziua ei, Cosmina
si-a dorit un tort. Din pdcate, a
ramas cu dorinta. Din 13 mai si |
| pana in septembrie 2009, Cosmina
si mama ei au supravietuit in spital
din banii stransi de colegii de la
scoala.

Cosmina are nevoie de un trans-
plant. Mama ei, sfatuita de cativa
prieteni, a aflat ca sunt sanse in strai-

~ natate. Diriginta Cosminei a scris unei
clinici, in Italia. Au cerut 150.000 de
euro pentru tratament si transplant.
In spital, Cosmina a ficut si un abces
cerebral din cauza unei sinuzite maxi-
lare cu osteoliza severa de baza de
craniu si a fost operata. A facut candi-
doza si aspergiloza. Doar tratamentul
recomandat de medic impotriva asper-
gilozei, cu medicamentul Fungizone,
costa 300 de euro.
Daca doriti sd o ajutati pe Cosmina:
Raiffeisen Bank — Agentia Mizil, jude-
tul Prahova, str. Nicolae Balcescu nr.
38,bl. 4.3B

RON: RO 97 RZBR 0000 0600 1005 2891
EUR: RO 57 RZBR 0000 0600 1205 5885
USD: RO 71 RZBR 0000 0600 1205 9416
Cod SWIFT: RZBRROBU
Titular: Neagu Steluta (mama Cosminei) —
CNP 2700509292085
Telefon Steluta Neagu: 0723 914 273

Amet Emurah, 6 ani
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AdrianParvan,13ani
jud. Teleorman, Sohaia

jud. Constanta, Mangalia,
str.Marin lonescu-Dobrogeanu,Bl.H,ap.1

Continut preluat de pe
http://isabellelorelai.wordpress.com/

0: Bogdan Dinca
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Acidul folic

- pentru sanatatea
bebelusului tau

' Sarcina e o peri-
oada fantastica in
viata unei femei, in
care toate gandurile
viitoarei mamici sunt
directionate catre
minunea pe care 0 s-0
aduca pe lume si care
0 sd-i umple inima. E inceputul unei noi
etape, pline de emotii magice care nu
pot fi comparate cu nimic, in care nu ar
trebui sa existe decat o singura preocu-
pare: sanatatea bebelusului tau.

PEDIATRUL DE SERVICIU
DR.ALEXIS COCHINO
Medic pediatru, Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

—

Pentru a elimina din discutie orice
surpriza nepldcuta, e indicat ca fiecare
femeie care vrea sa ramana insarci-
nata sa consume o cantitate suficienta
de acid folic cu cel putin o luna inainte
de sarcina. Cantitatea ideala necesarad e
foarte usor de aflat si necesita, evident,
o intalnire cu doctorul personal. Dar cu
cat este luat mai din timp si necesarul
acoperit, cu atat mai mult cresc sansele ca
nasterea sa fie una fara probleme si bebe-
lusul foarte sanatos! Controalele peri-
odice si un stil de viata sanatos sunt de

FOLIC
ACID

asemenea doua conditii E 400
Viitoarele mamiciauun 99 . R esentiale in indeplinirea _ mes
aliat puternic daca vor ~ ACidul folic este O acestei dorinte. O femeie ey

sa se asigure ca bebelu-

sul pe care-1vor aduce pe SUbStanté esentialé consume aproximativ
lumevafisandtossiplin hynej functionaria

de energie: acidul folic.

Numeroase studii au organismului.“

demonstrat ca feme-

ile care inainte de sarcina si in primele
luni ale acesteia iau zilnic o cantitate
suficienta de acid folic scad considerabil
sansele de a naste un copil cu malforma-
tii congenitale, spina bifida fiind princi-
pala amenintare.

Acidul folic este o vitamina din familia
B complex, o substanta esentiala bunei
functionari a organismului si formarii
celulelor sanatoase, care se regaseste in
legumele cu frunze de culoare verde,
dar si in morcovi, drojdie, ficat, galbe-
nus de ou, pepene galben, caise, dovleac,
avocado, fasole verde. Insa, pentru ca
este o0 vitamina solubila in apa, nu e bine
retinuta de catre organism. De aceea se
impune, mai ales in timpul sarcinii si
inainte de aceasta, un aport suplimen-
tar de acid folic. Acesta sustine formarea
ADN-ului, actioneaza ca un factor de
dezvoltare si crestere, este indispensa-
bil in formarea globulelor rosii si creste
productia de lapte matern.
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insarcinata trebuie sa

Prrgnandy
MTAMIN SUFPLEMENT
de doua ori mai multa 50 oevs
cantitate de acid folic
decat o alta persoana.

Pe de altd parte, acidul folic, important
pentru sanatate, necesar fiecarei celule
din organism, nu e recomandat doar
femeilor insarcinate. El e extrem de
benefic pentru toti cei care vor sa aiba
un organism sanatos.

Acid Folic

400 mcg
pentru sanatateasarcinii

« Reduceriscul nasterii

NECESARUL zilnic de acid folic unui copil cu malformatii

congenitale
R Necesarul zilnic « Ajuta la mentinerea sanatatii
Varsta (ug/zi inimii
0-6luni 65 . Cntibuie la formarea de noi
7-12luni 80
1-3ani 150
4 -8ani 200
9-13 ani 300
M-18an 400 pe WWW.CSW.FO

saula 0800.800.279 (@pel gratuit)



Afisauanufi...

insarcinata

arcina e un moment
magic si inceputul
uneinoi etape ferme-
catoare in viata orica-
rei femei. Insd cand
ea vine pe nepregatite, fara
a fi dorita, pentru multe fe-
mei e motiv de ingrijorare. In
aceasta lume, condusa de do-
ua dorinte diametral opuse,
aaparut o punte de legatura:
Persona - o metoda naturala
de contraceptie, dar si o me-
toda utila pentru conceptie.

PERSONA - PRIETENA FEMEILOR
De cativa ani, am descoperit
Persona — un aparat electronic,
mic cat un etui, care in scurt
timp a ajuns sd ma cunoasca,
sd md informeze, sd ma ajute. A
devenit prietenul meu.

Am cumpadrat acest aparat la
recomandarea unei cunostinte.
Nu se comercializeazd in Roma-
nia (incd), dar este usor de gasit
in orice farmacie din orice tara
europeana. Costd in jur de o suta
de euro, dar merita toti banii.

IN PRIMUL RAND, Persona este
sigur. In proportie de 94%, asa
cum informeaza atat site-ul
oficial (http://www.persona.info/
ukfwhat_is.php), cat si prospectul
aparatului. La fel ca si in cazul
pilulei anticonceptionale sau al
prezervativului. Pentru ca, sa
fim sincere, nici una dintre meto-
dele contraceptive nu garanteaza
100% siguranti. in al doilea rand,

Persona poate fi utilizat pe termen
lung. Datorita faptului ca iti invata
modul de functionare a organismuilui
(in urma primelor luni de testare),
Persona devine un prieten de
nadejde pe termen lung. Utilizarea
aparatului poate fi intrerupta oricand,
daca acest lucru se doreste, fara sa
afecteze in nici un fel organismul

femei.

Persona este o metoda naturala
cu dubla utilizare. Fie ca doresti
sa te protejezi si sa nu ramai
insarcinata, fie ca, dimpotriva,
doresti sa ai un copil.

PERSONA ITI ARATA cu exacti-
tate care sunt zilele de ovulatie.
Multe femei si-ar dori sa stie
acest lucru (mai ales cele care
vor sd ramana insdrcinate). Nu
intotdeauna si reusesc. Mai mult,
am doud prietene care, datorita
lui Persona, au realizat ca nu
au ovulatie in anumite luni,

te cunoaste doar PE TINE. Desi-
gur, aparatul are nevoie de
minimum doua luni pentru a-ti
intelege periodicitatea si durata
ciclului menstrual, in care nu
vei fi protejatd, iar informatiile
furnizate nu sunt 100% sigure.
Este perioada in care iti invata
organismul si modul in care
acesta functioneaza. Dar astep-
tarea merita.

UN ALT AVANTA] e ca Persona
este usor de utilizat. In fiecare
dimineatd, il deschizi si verifici

fapt ce le-a informa-
determinat 99 . . tia pe care
sd meargi la Datorita lui am ti-o furni-
e ramasinsarcinata atat ooy ]
se intampla (e usor Sl tot dato- indica culoa-
cu organis- . .. . o rea rosie,
mul lor, mai Yitaluimabucurdeo ipseamns

ales ca isi
doreau foarte
mult sa aiba
un copil.

Apoi, Persona este o metoda
naturald de contraceptie care nu
implica administrarea de pastile
hormonale si care permite orga-
nismului tau sa functioneze liber,
natural. Sa stii cu exactitate care
sunt acele zile este minunat!

sigura 66

PERSONA ESTE... personal. Asta
inseamna ca el te cunoaste la
nivel personal, intelege meca-
nismul de functionare a corpului
tau. Aparatul nu poate fi impru-
mutat altcuiva, pentru ca Persona

viata sexuala activa si

cd este o zi
in care poti
ramane
insdrcinata.
Verdele indica faptul ca nu exista
nici unrisc, iar culoarea galbena
inseamna ca Persona iti solicita
un raspuns; iar raspunsul i-1
dai prin introducerea in aparat
a unui betigas (consumabil) in
care este impregnata urina de
dimineatd. Datorita prezentei
hormonilor (luteina si estrogen)
in urina, Persona poate descifra
in ce zi a lunii te afli si in cateva
minute dupa testare iti va furniza
acest raspuns. In primele doui
luni ti se vor solicita opt astfel de

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

...avantaje pentru intreaga familie

Persona, o metoda naturala de CONTRACEPTIE,
dar si o solutie utila pentru CONCEPTIE...

teste, iar in lunile urmatoare, in
jur de sase.

PENTRU CINE NU ESTE PERSONA
Persona nu este recomandat
femeilor care:

¢ au un ciclu menstrual mai
mic de 23 de zile si mai mare
de 35 de zile.

® au experimentat simptome
specifice perioadei de meno-
pauza.

e alapteaza.

e utilizeaza diverse tratamente
hormonale (metode hormo-
nale de contraceptie, trata-
mente de fertilitate etc.) sau
alte tratamente ce pot avea
influenta asupra ciclului
menstrual.

e jau antibiotice pe baza de
tetraciclina.

e au probleme cu ficatul sau
rinichii.

¢ au fost diagnosticate avand
ovar polichistic.

e nu sunt dispuse sa accepte o
marja de eroare de 6%.

Va recomandam sa cititi mai
multe pe site-ul oficial Persona
(http:/[www.persona.infofuk/) si
sd decideti singura in ce masura
Vi se potriveste. Mie imi vine ca
o manusa. Datorita Iui am ramas
insdarcinata atat de usor si tot
datorita lui ma bucur de o viata
sexuald activa si sigura.

Ioana, 36 de ani, Brasov
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D entru prichindei, iarnaeuntaram
’de vis si nimic nu-i poate opri din
dorinta de a-1 descoperi. Rataciti
printre cazemate de omat, prinsi
A in mirajul ridicarii omului de za-
pada sau explorand fiecare colt de partie la
sanius, copiii te molipsesc intotdeauna cu
entuziasmul lor. Iar tu, ca pdrinte, nu tre-
buie decét sa te asiguri de un singur lucru:
cd amenintdrile anotimpuluirece, gutura-
iul, racelile sau gripele de tip vechi sau nou,
vor fi tinute la distanta.

larna, intalnirea cu virusii specifici sezonu-
lui e aparent inevitabild. Si cum nu poti sa-ti
inchizi prichindelul intr-un glob de cristal,
pentru a-i da ocazia sa se bucure de zapada
nu trebuie decat sd ai grija de imunitatea sa.
Ceea ce e foarte simplu dacd apelezi la cativa
prieteni binecunoscuti ai copiilor, precum
Echinaceea sau Minimartienii. Cu ajutorul
lor, cei mici se vor bucura de o iarna fantas-
ticd, iar tu, de una fara griji.

Extractul lichid de echinaceea pentru
prichindei a fost conceput special in acest
scop. In fata virusurilor, echinaceea e scutul
cel mai puternic, iar beneficiile sale sunt
cunoscute de sute de ani. Ea stimuleaza
imunitatea naturald a organismului §i ajuta
la prevenirea infectiilor bacteriene si virale.

Pe langa extractul
lichid, Echinacea
Nature’s Bounty
poate fi oferit
celor mici si

A IMUNACTIY

i

. | ;
7 . G
Hinimart -,

Ingrijire maxima

pentru cei mici

prin tabletele speciale numite ,,Ursuleti”.
O tableta sau doua de echinaceea Ursuleti
pentru prichindei, pe zi, face minuni, mai
ales daca este combinata cu multivitamine
cum ar fi Minimartieni sau Brontisori. Pe
langa beneficii, acestea au si avantajul ca
vor fi apreciate de cei mici datorita formelor
interesante si gustului bun.

Pentru o protectie desavarsita, puteti apela
acum si la noul produs lansat de Walmark,
Minimartieni Prebiotic. Fiind un compus
de multivitamine si multiminerale cu gust
de capsuni, Minimartieni Prebiotic sustine
atat cresterea imunitatii, cat si inlaturarea
eventualelor probleme digestive ale copii-
lor. O alta noutate de la Walmark ce o sa
va protejeze copilul in aceasta iarna este
si Minimartieni Sirop. Special conceput
pentru parintii care duc zilnic o lupta in
a-si convinge copiii sa manance sandtos,
Minimartieni Sirop contine doza zilnica de
vitamine, minerale si alte substante nece-
sare pentru cresterea imunitatii si chiar a
poftei de mancare. Un avantaj foarte mare
al siropului Minimartieni este ca poate fi
oferit copiilor inca de la varsta de un an,
cand stim cu totii cat de dificil e sa-i oferi
puiului o dieta sandtoasa.

Indiferent ca o sa alegeti Echinacea
lichid pentru copii de la Nature’s
Bounty, Minimartieni Prebiotic sau noul
Minimartieni Sirop, puteti fi siguri ca o
sa aveti o iarnd de neuitat. Iar prichindeii
dumneavoastra una sanatoasa si plind de
aventuri fantastice.

‘Walmark

isalveaza vieti

Lafiecare pachet de Ministelari
sau Minimartieni de la Walmark
cumparat, 11eu este donat

Minimartieni
sirop

pentrucresterea

imunitatiila copiii
intrelsi3ani

« sustine imunitatea si
vitalitatea copiilor
« contribuie la dez-
voltarea sistemului
0S0s, precum si a
dintilor, a parului si
unghiilor
« Complexul Imunac-
tiv ajuta lareducerea nmartic
aparitiei imbolnavi- iroy
rilor si scade numa-
rul de zile de boala
la copii

Minimartieni
Prebiotic

Multivitamine si multiminerale
pentru copii

«sustine imunitatea
si vitalitatea copi- Q

g

ilor :

« contribuiela
sanatatea siste-
mului digestiv
sila absorbtia
corespunzatoare a
calciului

« sprijina sanatatea
dintilor sia gingi-
ilor

«adjuvant in perioa-
dadetratament cu
antibiotice

Echinacea

Extractlichid pentru copii

ma

-

-
"'Znimﬁi;g: NOU
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g

« stimuleaza imunitatea
naturala a organis-
mului

« ajuta la prevenirea
infectiilor bacteriene
sivirale

- creste rezistenta

LT

re WWW.CSW.I'O
saula 0800.800.279 (@pel gratuit)




CAND ATRIBUTIILE DE MAMA TE-AU
COPLESIT, CAND NU STIl CUM SA LE
MAI FACI PE TOATE INCASA, CAND
Al UITAT CEINSEAMNA O CLIPA DE
RELAXARE, ADU-TI AMINTE DE UN
SINGURLUCRU: INTOTDEAUNA UN
BUNICSAU O BUNICA VA DA ORICE
SA-TIFIE ALATURI SI SA TE AJUTE.
S10 VA FACE CU DRAGOSTE, MEREU
NECONDITIONAT.

7 uterea sentimentului matern si

’ grija enorma a unei femei fata

de puiul sau nasc deseori gan-

dul canimeni nui-ar oferi aces-

tuia mai multa protectie. Cu to-

fii stim cd dragostea de mama nu poate fi

comparatd cu nimic. Insd uneori aceas-

ta trebuie completata si cu cea a bunici-

lor, atat pentru binele copilului, catsial
parintilor.

—

PENTRU O MAMA, bunicii pot repre-
zenta sprijinul cel mai de pret. Expe-
rienta, blandetea si rabdarea lor pot face
minuni si ii pot lua acesteia multe griji
de pe cap. In plus, o vor face firi si ceara
ceva la schimb, fiind intotdeauna deschisi
sd ofere 0 mana de ajutor. Vor schimba
scutece cu pldcere, nu se vor plange nici
de orele petrecute in plus la bucatarie,
iar inainte de culcare vor aduce un pic de

magie prin povestile lor de altidati. n
zilele noastre, cand un ragaz de relaxare
e oraritate pentru un parinte, bunicii pot
fi pentru acesta mai mult decat o binecu-
vantare.

Pe de alta parte, pentru nepoti, prezenta
bunicilor va fi si mai pretioasi. In timp,
langa o farfurioara cu dulceata, ii vor
invata cum sa pretuiasca viata, prietenia
sau timpul, modelandu-le astfel spiritul.
Ii vor invata ce inseamna iubirea, cura-
Jjul, cum sd fie buni, cum sa fie oameni.
Intotdeauna se vor opri din orice treburi
pentru a le da povete, vor avea tot timpul
cate o surpriza sau o vorba buna. Le vor
dezvolta apetitul pentru a se inconjura
in viata de tot ce e frumos, sandtos, de a
invata lucruri noi. Le vor aduce un strop
de fericire in copilarie, pe care nu-l vor
uita niciodata.

NU VA GANDITI ci poate bunicii nu au
fost parintii perfecti pentru dumneavoas-
tra! Dacd au gresit candva, acum, 1langa
nepoti, vor incerca sd repare acele greseli.
In plus, pentru ei, aceste clipe reprezinta
ocazia de a renaste, de a retrdi, de a redes-
coperi minunile vietii. E cea mai eficienta
terapie pentru suflet, pentru inima. Nu
le-o rapiti! Sprijiniti-i sa fie sanatosi si sa-si
pastreze spiritul mereu tandr. Oferiti-le
un dar valoros, de care au atata nevoie
pentru a fi in forma.

Clubul Sandtatii
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Selezin ACE

Aliatul uneiinimi
sanatoase

- T o assm e

Omega3

Controleazanivelul
colesterolului

CADOU

re WWW.CSW.I'O

saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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v . N
Monturile -

un chin care poate
devenio amintire

DOCTORULWALMARK
DR.MARIUSUSCATU
Specialistin chirurgia piciorului
www.chirurgiapiciorului.ro

Montul reprezinta proeminenta unui os normal, cel aflat in spatele degetului
mare. Acesta se formeaza prin deplasarea sa mediald catre interiorul piciorului,
in timp ce degetul mare se deplaseaza catre degetele vecine, pe care le impinge
si le deformeaza progresiv. Nu reprezinta un os sau cartilaj nou aparut, asa cum
inca se mai considera. Mai mult, el nu apare din cauza incaltamintei, fie ea
stramta, fie cu tocuri inalte. Adevaratele cauze nu sunt cunoscute.

UN ASPECT neplacut legat de monturi e
ca nu exista metode de prevenire si de
combatere a aparitiei acestora. De aceea o
consultatie se impune imediat cum apar
cele mai mici deformari ale piciorului,
dureri articulare, inflamatii, aparitia
bataturilor, dificultati majore la incaltat,
mers tot mai dificil. O vizita la medic in
aceasta faza e de bun augur, pentru ca
un diagnostic clar se poate stabili doar in
urma consultatiei si se bazeaza pe istori-
cul bolii, analiza deformatiei, a incalta-
mintei si a mersului. Toate acestea sustin
un tratament eficient.

Tratamentul conservator consta doar in
adaptarea incalfamintei pentru evitarea
conflictului mecanic cu deformatia. In
unele cazuri, pot fi utile sustindtoare
plantare personalizate si atent confec-
tionate sau diverse ,,pernute” siliconice
pentru protectia pielii. Trebuie evitate
interventiile de pedichiura agresive,
pentru ca bataturile nu se vor vindeca
decat chirurgical, prin indepartarea
factorului cauzator.

Promotie |

2 x Varixinal gel

Tratamentul curativ este cel chirurgical,
singurul in masura sa inlature defor-
matia, sa calmeze durerea si sa permita
incaltarea cvasinormald, exercitarea
normala a profesiei si a activitatilor spor-
tive/de loisir.

FARA AFIURGENT, tratamentul trebuie
aplicat la timp, pentru a evita aparitia
unor deformatii greu tratabile care presu-
pun operatii ireversibile precum blocarea
unor articulatii.

Indepirtarea deformatiei nu inseamni
tdierea simpld a osului protuberant.
Aceasta operatie este ilogica, dar extrem
de populara inca in Romania, de unde
rata mare de recidive si insatisfactia
majora a pacientelor.

Prezenta unui chirurg bine specializat,
eventual dedicat labei piciorului, este
capitala: cel care efectueazd aceste opera-
tii in mod curent si cu succes poate mini-
miza rata complicatiilor.

Exista acum in Romania un nou concept
de tratament: ,,fara durere, fara imobi-

valabila pentru membrii Clubului Sanatatii Walmark

in perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
in limita stocului disponibil.

Varixinal gel

lizare, fara recidive”; acesta presupune,
in afara stapanirii perfecte a tehnicii
chirurgicale moderne, existenta infra-
structurii necesare si a unei echipe anes-
tezice ,de varf”. Rezultatele sunt insa
pe masurad, pacientele fiind protejate
de durere si de complicatiile ei, putand
merge din prima zi pe piciorul operat
fara nici un fel de imobilizare sau carje,
iar timpul de recuperare este redus de cel
putin doua-trei ori.

RECUPERAREA dupa operatie este rapida
in cazul procedurilor moderne. Pacienta
isi reia mersul in ziua operatiei cu spri-
jin pe membrul operat, iar reintegrarea
socio-profesionala se realizeaza la doua
- sase sdptamani postoperatorii, in func-
tie de natura activitatii prestate. Nu este
necesarad interventia kinetoterapeutului,
ci doar respectarea indicatiilor chirurgu-
lui din punct de vedere al programului
de recuperare.

REZULTATE

In mana unui specialist in domeniu,
procedurile moderne aduc rezultate spec-
taculoase, atit estetic, cat si functional:
piciorul isi recapata forma si functiona-
litatea.

Satisfactia pacientelor este cu totul
exceptionala, dovada fiind solicitarea
lor pentru operarea celuilalt picior sau a
unor rude si prieteni apropiati.
www.chirurgiapiciorului.ro

e-mail: contact@chirurgiapiciorului.ro
telefon: 0722.302.316



Vremea cadourilor
ArtroStop

DE CRACIUN,

DARUIESTE CELOR DRAGI UN PIC DE SANATATE!

»~Mosule, vreau sa-fi spun ca nu o sa ma
supar daca de Craciun nu o sa poti sa-mi
aduci papusa pe care mi-o doresc. Dar
promite-mi ca o sa ai grija ca mama sa nu
mai fie obosita cand vine de la serviciu,
cd tata o sa-mi citeasca povesti mai des si
ca bunicii mei vor fi sanatosi multi ani de
acumincolo, ca nu o sa-i mai doara spate-
le si picioarele si o sa aiba putere si anul
acesta sa se cocoate in varful bradului,
sa-i puna steaua acolo sus. Si apoi ai gri-
ja si tu, sa te imbraci bine sa nu racesti...”
(Irina, 7 ani, Constanta)

Nimic nu e mai important decat sana-
tatea noastra si a celor din jur si nici un
cadou nu o poate inlocui. Sinceritatea
din scrisoarea Irinei catre Mos descrie cel
mai bine acest gand. Un gand sim-

plu, care poate prinde viata foarte

usor daca de Craciun, cand o sa

te intrebi ce o sa le pui sub brad

celor dragi si in special bunicilor, o v

sa alegi sa le oferi un pic din dragos-
teata.

Dragosteainseamna grija
Pentru parinti si bunici, nimic nu va- =
loreaza mai mult de Sarbatori decat
ocazia de a-i avea pe cei dragi
aproape. Bucuria lor din acele
momente e unica si probabil
cadacai-ar scrie Mosului nu
i-ar cere decat mai multa
sanatate, energie si pute-
re ca sa traiasca cat mai
multe clipe fericite alaturi
de cei pe care-i iubesc. De
aceea, anul acesta, arata-le
acestora pretuirea si mul-

2 X ArtroStop crema

tumirea pentru tot ce au facut pentru
tine oferindu-le ArtroStop. Pentru ca si la
anul care o sa vina si multi de acum ina-
inte bunicii nostri sa aiba putere, fara sa i
mai doara nimic.

Sanatatea articulatiilor: darul
ArtroStop

Daca vrei ca parintii tai sa se bucure de
fiecare clipa si sa petreaca momente
speciale alaturi de nepoti, fara a fi opriti
de durerile de spate sau de cele articula-

re care vin o data cu inaintarea in varsta,
daruieste-le ArtroStop. Formula sa spe-
ciala reprezinta cel mai scurt drum catre
sanatatea articulatiilor si zambetul buni-
cilor! Multumita substantelor pe care le
contine, ArtroStop RAPID elimina dureri-
le din zona genunchilor, soldurilor, mai-
nilor sau coloanei vertebrale, care le dau
atatea batai de cap. Si pentru a te asigura
de un tratament complet, daruieste-le si
ArtroStop Hyal, un produs cu rol impor-
tant in nutritia, protectia si regenerarea
lichidului sinovial, necesar sanatatii arti-
culatiilor.

Intr-un simplu pachet poti s
cuprinzi toata dra-

gostea ta. lar in

p J pachetul de

> ArtroStop

poti include
si grija, care
o sa le adu-
ca celor care
au nevoie de
un pic de ali-
nare ocazia
de a trai in-
totdeauna
momente
magice
alaturi
de cei
dragi.

-

valabila pentru membrii Clubului Sanatatii Walmark
in perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
in limita stocului disponibil.

ArtroStop crema
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Bucovina,
sub vraja Sarbatorilor

vorba veche spune ca sarbatorile de iarna se petrec
intotdeauna in familie, in mirosul imbietor de cozo-
nac, ascultand traditionalele colinde, la gura sobei,
alaturi de cei dragi. Insd daci vrei si triiesti la ma-
ximum aceastd atmosfera calda, creatd de oameni
simpli, dar foarte primitori, blanzi si sinceri, trebuie sa ajungi,
impreuna cu familia, in frumoasa si misterioasa Bucovina.

Pentru cei care au cunoscut-o cu adevarat, Bucovina este raiul
pe pamant, un loc minunat, care te cucereste din prima clipa.
Meleagurile bucovinene sunt de o frumusete linistitoare si bal-
samica pentru ochiul, sufletul si mintea oricarui om. Peisajele
montane sunt deosebite, iar linistea este minunata. Obiective-
le turistice sunt multiple, muzeele, satele vechi pline de istorie,
renumitele manastiri care au primit numeroase premii interne
siinternationale sinu in ultimul rand vestita ospitalitate a buco-
vinenilor sunt numai cateva dintre lucrurile pentru care meri-
ta sd alegi ca destinatie de vacanta Tara Bucovinei.

Bucovina, acest locin care realitatea se impleteste cu visul, es-
te un colt de rai pe pamant, binecuvantat cu oameni calzi, cu
suflet primitor, care te vor face sd te simti mereu ca acasa. De
altfel, ospitalitatea bucovinenilor este recunoscuta si apreciata,
ei fiind oameni blanzi si simpli, ce te trateaza de cum le-ai tre-
cut pragul ca pe un membru al familiei lor. Sunt oameni pe ca-
re vremurile nu i-au schimbat decat in bine, care stiu sa daru-
iascd atentie, optimism si voie buna.

Pe de alta parte, ,Moldova de sus”, cum i se mai spune, e locul
ideal unde te poti bucura nu doar de relaxare, de liniste, de ae-
rul curat de munte si de natura perfecta, ci poti petrece clipe de
neuitat alegdnd una dintre numeroasele destinatii turistice: de
la muzeele locale, la manastirile unice prin frumusetea lor de-
savarsitd sau chiar alegand sa faceti drumetii. Printre cele mai
cunoscute si vizitate zone sunt Vatra Dornei, Cimpulung Mol-
dovenesc, Putna sau Gura Humorului. Insi ca si simtiti cu ade-
varat ce inseamna Bucovina, trebuie sa descoperiti satele inve-
cinate oraselor mari, unde va puteti delecta cu renumitele bu-
cate traditionale, mancare naturald sau puteti incerca direct de
la sursd apa minerala din vestitele izvoare din zona.

Acest coltindepartat de zgomotul orasului, dar atat de aproa-
pe de sufletul romanilor, va poate oferi cele mai placute surpri-
ze.Manastirile ce va calauzesc pasii cu o sfintenie care rar poate
fiintalnita altundeva, padurile si muntii in culori pictate parca
de cei mai iscusifi artisti, toate invelite in ospitalitatea oameni-
lor, dornici de a va sta alaturi in periplul dumneavoastra in Bu-
covina, va vor oferi de Sarbatori o experienta unica, care va va
incanta sufletul si va va insoti mereu.

Unde gasesti o gazda buna?

Pensiunea ,,Casa Liliana" si pastravaria ,,Lacul de Argint”, Cam-
pulung Moldovenesc, str. Simion Papuc nr. 9, www.pensiunea-
liliana.lx.ro, contact: Liliana Turcea, tel. 0744 436 862.
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Ia Eﬂnura Benefica
office@ cartedesanatate.ro
tel. 0721101888

Colesterolul crescut,
uninamicinvizibil

cum sa-ti protejeziinima si vasele
desange

Autor:dr.BrunoBrigo

(specialistin medici-

nainterna, homeopa-

tie, fitoterapie sioligo- b é
terapie) 3

Ed.Benefica,2009 Ci‘ES;:fl t
Colesterolul crescut 1 .8
dinsange este principa- mViZIbi]‘

lul factor deriscin pro-
ducerea bolilor cardio-
vasculare. Excesul de colesterol “rau” es-
te consecinta unuistil de viata sedentar si
auneidiete rafinate, bogate in grasimide
origine animala si zaharurisimple. Vei ga-
siin carte un set de recomandari cu privi-
re latratarea colesterolului crescutsilare-
ducerearisculuide boli cardiovasculare.
Cartea prezinta continutul in colesterol si
grasimial alimentelor sirecomandarea ali-
mentelor utile in scaderea valorilor coles-
teroluluisi atrigliceridelor din sange.

Aloe.
Ofarmacieintr-o
planta

Supranumita planta sa-
natatii Aloe, are unrol
beneficin tratarea afec-
tiunilor pielii, afectiuni-
lor gastrointestinale sau
dentare.

Proprietatile preventi-
ve, terapeutice si de suplimente nutriti-

ve ale plantei de aloe sunt datorate faptu-
lui ca aceasta este bogata in oligoelemen-
te esentiale, vitamine, enzime, aminoacizi
esentiali, fosfolipide, saponine silignine.

Bolile copilariei.
Preventie sitratament
Autor.dr.BrunoBrigo
EdituraBenefica

Copilaria este fundamentulintregii noas-
trevieti. De aceea, boli-
le copilariei trebuie tra-
tate cu seriozitate. - 4

Carteapropunecate- B0 [ 1 o

. : o -‘-‘-..J’
vaschemesimplepen- ..., ==
. . -y 4 1A

tru prevenireasi trata- £ alle]
A G &

rea catorva dintre afec- 6 0%
S AR oL ¥ ¥

tlunllecg'lemanntalnl Brevenyj, &

te la copii. "ty

Cartea prezinta,in ter-

meni simpli, terapiile naturiste utilein
afectiunile varstei pediatrice. Ca parinte,
vei fi maiinformat asupra alternativelor de
tratament.

sanatoasa

Tort cufructe

De Sarbatori, tentatiile culinare sunt
numeroase, dintreacestea, dulciurile fiind
celmaigreuderefuzat.Candle vezi,cand
lesimtiaroma, cand stiica o sa-titrezeasca
simturile la viata, uiti instantaneu de
colesterol, de lupta cu kilogramele si de
orice dieta. Lupta pare pierduta din start.
Totusi, nu e obligatoriu sa piciin capcana
lor.lar solutia e simpla:inlocuiesteispitele
dulci clasice cu unele dulci,dar sanatoase.

Tortulcufructefacepartedinaceasta
ultima categorie. O sa-tialinte gusturilesio
sateincarce cusanatatessi energie.

Ingredienteblat:

5o0ua

50 mlapa

200gfaina

200 g zahar

Separam oudle. inalbusurise pune apa
si se mixeaza bine pana albusul devine
tare; se adauga zaharul pe rand sise bate
in continuare; se adauga galbenusul si
se mixeaza. La sfarsit, faina se amesteca
usor, cuolinguradelemn.

Temperatura cuptorului:180° C.
Timp de coacere: 30 de minute in cuptor
electric.

Ingrediente compozitie:

500 mlfrisca

450 mliaurt

3plicurigelatina (1 plic=10 grame)
2009 zahartos

1borcan compot de visine (sau capsuni)
2 portocale mari

1cutiedeananas

Visinele siananasul se scot din sirop sise
punlascurs. Siropul se pastreaza pentru
blat.

Se amesteca iaurtul cu zaharul,
apoi se adauga gelatina (la un plic de
gelatinda se pun50 mldeapa,selasa putin
lainmuiat si apoi se incalzeste pe baie de
aburi). Frisca se bate cu mixerul si apoi
se amesteca usor cu iaurtul. Compozitia
se imparte in doua: in prima compozitie,
bucatile de ananas taiate cubulete; in a
doua, visinele din compot bine scurse.
in compozitie se pot pune si alte fructe
maruntite: kiwi, portocale, banane, caise
confiateetc.
Pe marginea formei se pun feliile de
portocala, iar pe fundul tavii, prima parte
deblatinsiropat cu sucul de ananas.
Deasupra se toarna prima compozitie de
ananas, apoi se pun un blatinsiropat cu
sucul devisine, un alt strat de amestecsi
compozitia cu visine.Se lasa la frigider
minimum trei ore sau peste noapte.
Poftabuna!
FlorenaFlagea,
www.florena-cakes.blogspot.com
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Sesiunea?
Nici o grija!

Facultateareprezinta,inainte de toate,un
test de maturitate, dar asta nuinseamnaca
trebuie sa ne lasam copiii singuri in fata
grijilor si nici ca invatatul pentru sesiunea
de iarna trebuie sa-i inchida in biblioteca si
de Sarbatori. Tinerii studenti, mai ales cei
care se afla in fata primei sesiuni, au nevoie
de tot sprijinul parintilor, iar sfaturile noas-
tre va vor ajuta sa petreceti alaturi de ei un
Craciun fericit si lipsit de stres, iar in final sa
va bucuratiimpreuna de rezultate.

Ca parinte, incerci sa faci totul pentru
copilul tau, de cand se naste si pana tarziu.
Desigur, nu poti invata in locul lui, dar poti
incerca sa-i creezi conditiile de care are
nevoie si sa-iacorziintreg suportul tau. lata
cateva sfaturi care credem ca iti pot fi de
folos.

Omanadeajutor

Camera in care invata studentul trebuie
sa fie aerisita, luminoasa si linistita. Daca
acesta nu stie de unde sa inceapa, stabiliti
impreuna prioritati si incurajati-l sa se tina
de termenele-limita, pentru ca la final sa
nu ajunga sa aiba senzatia ca toate proiec-
tele de scoala sunt mari si inutile. Puteti sa
incercati sa cumparati sisteme specializate
de organizare a materialelor, iar categorisi-
reava ajuta proaspatul student nu numaisa
se concentreze maibine, ci sisa vada ca, de
fapt, nici nu are atat de multe de facut. Totul
pare mai usor cand esti organizat, nu-iasa?

Eliminatistresul!

Lucrurile carefidistrag cel mai adesea aten-
tia sunt, de obicei, cele mai familiare: telefoa-
nele, e-mail-ul, televizorul, galagia din casa.
Totusi, cei mai multi studenti nu mai sunt
obisnuiti sa mearga in biblioteci si la salile
delecturadinfacultate,asaincatramanetot
responsabilitatea parintilor sa ii incurajeze
sa isi caute locuri potrivite pentru invatat.
Uneori, dorinta de afi ca ceilalti este cel mai
bun stimulent pentru un tanar, care poate
avea mai mult spor inconjuratde oamenide
varsta lui adancitiin lectura.
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Un psihic bun este cel
mai important factor al
succesului, iar increderea
in sine se capata acasa,
unde trebuie incurajat
si invatat sa nu renunte
usor cand intalneste un
obstacol. In plus, increde-
rea pe care i-o acordati se
va reflecta tot in credinta
lui in reusita. Sfat practic:
creati momente de ,visat
cu ochii deschisi”, in care
incurajati imaginatia copi-
lului sa fabrice, in cele mai ?
mici detalii, o imagine a momentului in
care el atinge un tel important. Reamintiti-i
ca nimic nu este imposibil si ca stiti ca el va
putea sa-si indeplineasca obiectivele. Fiti
mereu alaturideel.

Odietadiversificata

Dieta echilibrata joaca si ea un rol major
in succesul unui tanar student, cu toate
ca stresul examenelor il poate face sa o
neglijeze. Asigurati-va ca orarul meselor
este respectat si ca hrana este diversifi-
cata, incluzand mai ales legume si fructe
proaspete.

MemoPlus

- prietenul de nadejde al studentilor
Capacitatea de invatare a copilului poate
fi sustinuta prin administrarea unor supli-
mente alimentare special concepute
pentru imbunatatirea concentrarii si
memorarii. In loc de cafea, ciocolata, cola
sau alte astfel de stimulente, ii puteti oferi
tanarului student MemoPlus. Studentii din
anii mai mari stiu desigur ca MemoPlus
este prietenul lor de nadejde. Extractele din
plante si vitamina B6 contribuie, impreuna
cu magneziul, la o invatare mai eficienta.
Studentul poate incepe astfel sesiunea
zambind. Pentru ca MemoPlusil va ajutasa
termine ce are de invatat intr-un timp mult
mai scurt, sustinand cresterea concentrarii
si a puterii de memorare.

Ajuta-ti copilul
sa-i mearga mintea!

Cel mai bun prieten al ele-
vilor si studentilor in pe-
rioadele foarte solicitante
pentru creier, MemoPlus®
imbunatateste capacitatea
de concentrare si memorare,
avand rezultate optime chiar
si in momentele de oboseala
fizica si psihica.

B e o T

re WWW.CSW.IO
saula 0800.800.279 (@pel gratuit)




Clubul Sanadtatii

WAIMARK"

...avantaje pentru intreaga familie

Horoscop

Sfarsitul anului vine, pentru majoritatea zodiilor, caun momentde
respiro, ideal pentru reincarcareabateriilor. Daca tineti sub control
excesele culinare si o sa va acordati catevazile de odihna, va veti bucura
din plin de aceasta perioada.

BERBEC 21.03 - 20.04

Nativul Berbec va fi plin de vitalitate

si de optimism. Cu toate acestea, nu
trebuie sa se solicite peste limitele sale
fizice. E recomandat sa-si dozeze efortul,
sa acorde mare atentie alimentatiei si
somnului. Pentru a elimina
stresul, ar trebui
sa se inconjoare
de dragostea
celor apropiati si
sa consume,
inainte de
culcare, un
ceai calmant
din flori de tei, pentru a
avea un somn odihnitor.

TAUR 21.04 - 21.05

Cu toate ca vor fi ceva mairelaxatiin
decembrie, Taurii vor avea tendinta

sa munceasca in exces si in aceasta
perioada. Ca de obicei, se vor neglija

si pot sa aiba probleme digestive. Prin
urmare, ar fi bine sa faca cat mai multa
miscare, sa introduca in alimentatia lor
ceaiuri calmante care sa ajute digestia si
sa creasca aportul de magneziu.

GEMENI 22.05 - 21.06
Gemenii vor avea o
vointa deosebit de
puternica si se

vor angrenain
multe proiecte.
Dacaisi vor

pastra rabdarea

si vor da dovada
de intelepciune

si de echilibru, vor
depasi usor stresul
acumulat si oboseala
care se va instala. Pot
aparea si unele probleme
cu tensiunea, motiv pentru care ar
trebui sa redescopere beneficiile Omega
3 si bucuria de a se plimba in natura.

RAC22.06 - 22.07

Racii vor avea o iarna foarte romantica
si vor pierde multe nopti visand cu ochii
deschisi. Spre norocul lor, sunt zodia
cea mai protejata de astre in aceasta
perioada. Dar pentru ca emotiile le vor
umple stomacul, se poate sa uite sa mai
manance. De aceea, le-ar prinde bine
un surplus natural de vitamine si de
aminoacizi, pentru a petrece Sarbatorile
in forma.

LEU 23.07-22.08
Plin de energie, Leul se va dedicain
special satisfacerii propriilor dorinte,
neglijandu-i pe cei dragi. Lipsa de
responsabilitate ar putea duce astfel la
suprasolicitare si la migrene. Pentru a
se bucura la maximum de Sarbatori, cei
nascuti in aceasta zodie au nevoie de un
aport de calciu si nu ar trebui sa
evite sporturile in aer liber.

FECIOARA 23.08 - 21.09
Sarbatorile le vor reaprinde
nativilor din aceasta zodie
dorinta de a-si petrece timpul cu
prietenii si cu cei dragi, pe care i-au
cam neglijat in ultima vreme. Ar
trebui insa sa-si dozeze atentia
si asupra lor, pentru ca vor avea
tendinta sa se ingrase si sa uite
de colesterol. Totusi, nu
ar trebui sa-si faca prea —n
multe griji, pentru ca
pot apela oricand la
Luminita de seard, o sursa
foarte bogata in acizi grasi, si la seleniu,
care i vor sustine sa traiasca Sarbatorile
la maximum.

BALANTA 22.09-2210
Tensiunea care i-a urmarit
mai tot anul va disparea
o data cu venirea
iernii. Balantele
vor redescoperi
echilibrul interior
si vor recapata
increderea in fortele
proprii. Atat timp cat
vor avea grija sa-si
intareasca sistemul
imunitar, iarna, cu care
nu se impaca, de obicei,
prea bine, o sa le aduca numai
bucurii si surprize placute.

SCORPION 23.10 - 21.11
Pentru Scorpioni, decembrie
este luna perfecta, in care
vor incepe, in sfarsit, sa simta
rezultatele muncii depuse
in ultima vreme. E o
perioada favorabila din
toate punctele de vedere
si singurul lucru care ar
trebui sa-i preocupe e
cum sa profite de ea.
Pentru a se concentra
asupra lucrurilor

importante, nu ar strica sa apeleze la
ajutorul lecitinei si sa se bucure de ceaiul
de lavanda.

SAGETATOR22.11 - 20.12

Sagetatorii vor avea, in sfarsit, timpul
necesar sa-si rezolve problemele de
acasa. Plini de inspiratie si pusi pe treaba,
nu vor ezita sa-si asume rolul de lider.
Se vor bucura de o sanatate de fier si i
vor incarca si pe cei din jur cu energie.
Pentru ca rezerva personala sa nu se
consume, li se recomanda sa-si incarce
bateriile cu plimbari prin natura si cu
ceaiuri tonifiante.

CAPRICORN 21.12-19.01
In sfarsit, lucrurile vor intrain
normal pe plan emotional
si pentru Capricorni.
L Vor beneficia de
~  sprijinul unor
persoane maiin
varsta si vor redescoperi
beneficiile comunicarii. Le recomandam
sa petreaca mai mult timp cu cei dragi,
pentru ca ii pot ajuta sa duca la capat un
plan personal mai vechi. Echinaceea si
cateva haine mai groase ii vor sustine sa
aiba o iarna perfecta.

VARSATOR 20.01-18.02

Sfarsitul lui 2009 reprezinta pentru
Varsatori un nou inceput, aproape pe
toate planurile. Fie ca e vorba despre
latura emotionala, fie despre proiectele
profesionale, nimic nu le va sta in cale
sa caute solutii pentru a trece la un nou
nivel. Optimismul e aliatul lor de baza si
cel care i va sustine in aceasta perioada.
Pentru a nu-I rataci, ar trebui sa profite
de toate cadourile iernii si sa nu rateze
escapadele la sanius.

PESTI19.02 - 20.03

Pentru Pesti, Sarbatorile vor fi pline de
surprize placute. Vor descoperi bucu-
rii profunde si vor uita de toate
greutatile cu care s-au confruntat
anul acesta. Cum vor fiin forma
maxima in ceea ce priveste
sanatatea, singura preocupare
pentru ceidin aceasta zodie
ar trebui sa fie regasirea
armonieiinterioare. lar
pentru asta, pot apela
oricand la ceaiurile din
fructe de padure sau

din musetel.




Cardul Walmark

Unde se poate folosi?

Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
Alba-lulia Casa Verde Bd. Revolutiei, bl. V4, ap. 4 0258.833.928 Marginean Anita 10%

wot [omedam [ sontucuniaon i | omssasr [mamior | on | o |
s [vsoaros [z | omimnons [wommmiren | ox | |
o o [sommcameens | om0 s | on | |
e Jum:  [cmmmoo | omonaos [omwa | on | |
bor  [weorm [ st ssoi0sc0 | oomaman [ womarar | on | |
o [mowgrines [sobemimos | omoaoms weosecomsam | | |
oo e [svowpnnpne | ooy o | w | |
oo oo [voemt | ooomooss [rainobous | on | |
e [vaorm [ svoumamesmos | ommamon [wwarvors | x| 20|
s [vaorom [t | oo [uowarvor | x| |
s [owom  [oaowemims | oomonss owmeonom | o | |
s | maeaverse | chosotormss7 | owazoors oo | x| |

Constanta lrige razeiti 2l Tzl /St oo 0341412911 | Stoian Mariana 5%
stand 6
. Intersectia Bd. Tomis / Str. Soveja, . .
Constanta Matangi 3 vizavi O.P.7 0341.432.792 Stoian Mariana

Cosrs w5 [sucumaames | oanrors s | x| |
coon ——[punim [ summmamanos | ouoss reoma | | |
bos  [cuonums [sowmcveconm: | osinon [wesem | on | |
G [wumeanz [ poncononsmaco | omaomem [cwaws | w | |
o [tueeans  [soroemime | osomsor [ | o | |
o [wocrin—[sacoumms | coarosoos [ | on | |
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Clubul Sandtatii
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..avantaje pentru intreaga familie

Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
lasi Aris 2 Bd. Independentei nr. 9 0232.291.334 Profire Marius 10%
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ooiste [peon [oamiyertena | ovosoem pwarom | x| |
oty maies ——[oawome | owsaoow Lcomas | on | |
osows—[ramts [ st | cosoao00as [ musiocoamn | on | |
s [z e | owrmen [awowm | | |




CARD DE MEMBRU ce va confera posibilitatea achizitionarii produselor
Walmark la preturi speciale prin www.csw.ro, prin telefon sau posta.

PAGINA PERSONALA DE INTERNET cu detalii despre produsele
cumparate, punctele de fidelitate (Wlei), ofertele speciale doar pentru
comenzile pe internet, consultatii si cadouri.

PUNCTE DE FIDELITATE (Wlei) primite bonus pentru orice produs
cumparat, ce se adauga automat in contul de membru pentru orice
comanda efectuata prin telefon sau prin internet.

CADOURI constand in produse Walmark sau obiecte promotionale,
utilizand punctele de fidelitate (Wlei).

Ceinseamna

programde fidelizare? de acest program?

Clubul Sanatatii Walmark vine in intampi-
narea membrilor sdi siii recompenseaza
pe membirii activi care comanda produse

prin intermediul clubului. Walmark.

membru CSW

inscriere

l Completati formularul
de inscriere accesand

WWW.CSW.Iro

Modalititile Vreausadevin

de

Pentru orice produs comandat prin internet sau telefon, punctele se
adauga automat in contul dumneavoastra.

In cazulin care ati utilizat alte modalitati de achizitie a produselor, puteti
beneficia de punctele de fidelitate (Wlei) dezlipind codurile de bare
existente si expediindu-le pe adresa noastra de contact.

SUNT MEMBRU CSW

Decesiabeneficiez

Dupa obtinerea cardului de membru,
pentru fiecare produs achizitionat vei
primi 10% reducere la orice produs

z Apelati gratuit numarul de telefon

sau 0800 800 CSW 0500 800 279)
sau 02121121 34 (tzrif normal) .

Alaturati-va acum miilor de membri multumiti

...sibeneficiati de:

« PROMOTIISIOFERTE SPECIALE, concursuri, evenimente, recomandari
siinformatii ale medicului si personalului Walmark prin programul de
fidelizare, noutati prin revista ,,Clubul Sanatatii Walmark” primita prin
posta si/sau e-mail.

« LIVRAREA PRODUSELOR GRATUITA pentru comenzi mai mari de
40 de lei (se realizeaza prin posta in termen de maximum 20 de zile
lucratoare* de la data primirii comenzii).

* Acest termen este orientativ, el putand fi modificat din motive indepen-

dente de vointa Walmark, datorate tertilor.

Cuise adreseaza?

Tuturor celor care doresc sa beneficieze
de calitatea de membru al Clubului

Sanatatii Walmark.
3 Completati talonul de inscriere de
mai jos si expediati-l pe adresa

a1 0.P.13,C.P.193, sector 2,
Bucuresti

Pentru minimum 20 Wiei adunati si expediati pe adresa noastra de
contact, va putem livra gratuit comanda solicitata reprezentand
contravaloarea punctelor Wlei. Va rugam sa nu uitati sa ne mentionati
numele produselor dorite si codul de membru regasit pe cardul
dumneavoastra. Punctele Wiei aferente fiecarui produs Walmark se
regasesc in lista de preturi si pe pagina noastra de internet.

Recomandati prietenilor dumneavoastra produsele Walmark si beneficiile Clubului Sanatatii!
Pentru fiecare membru nou care se inscrie la recomandarea dumneavoastra si face o comanda de minimum 100 de lei, veti fi recompensat

cu 30 Wlei. Cum? Daca pe formularul de inscriere a noului membru se precizeaza codul de client si numele dumneavoastra. Va vom
contacta pentru confirmare! Pentruinscrierile realizate prininternet se va completa, in casuta cod promotii speciale, codul dumneavoastra
de membru. Pentru detalii suplimentare, nu ezitati sa ne contactati.

DA, DORESC SA DEVIN MEMBRU AL CLUBULUI SANATATII WALMARK

Nume Not3: in cazul in care sunteti deja membru al ,Clubului Sanatatii WALMARK”, nu
Prenume mai este necesard trimiterea acestui talon.
.. Pentru procesarea corectd a datelor si trimiterea corecta a informatiilor, v rugam
el p—— Data nasterii s completati toate cAmpurile mentionate al3turi.
Orasul Semnand acest talon, sunteti de acord ca datele dumneavoastra sa fie prelucrate,
Bt ; tul/Sectorul procesate si stocate de catre Walmark Romania S.R.L. in scopul trimiterii ocazionale
uaetul/sectoru de corespondent3 prin posti si/sau e-mail. Walmark Roménia a obtinut dreptul de
Str. nr. bl. z1a é’?'ﬂtai p;{)cesa, [ﬁftra si ldi_strib?i inf(:_rmgj(g %Igz[a]rg%:teé pefrsonal, plrir_l Ii(_:?nj(;;\
e la Avocatul Poporului conform Legii . Conform aceleiasi legi,
sC. ap. Codul postal va este cunoscut dreptul de acces, de interventie si de opozitie asupra datelor.
Telefon Puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin posta pe adresa
E-mail Walmark Romania, 0.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucuresti sau telefonic la numérul
0800800 279. Puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursu-
Data Semnatura rilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul societdtii S.C. Walmark Romania S.R.L.

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contactati-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro
sau la 0 800800 CSW (0800800 279) APEL GRATUIT (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P.13, C.P.193, sector 2, Bucuresti.

Ati uvitat parola contului?
Raspundeti la intrebarea ajutatoare
accesand WWW.CSW.ro.

Vamutati?

Va rugam sa ne informati pentru orice
schimbare de adresa cu sase saptamani
inainte, pentru a putea comunica eficient
in continuare.

Ati uitat codul de membru?
Contactati-ne utilizand una dintre
modalitatile de mai sus.
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Cadouripentru
dumneavoastra

Puteti primiin cadrul programului nostru de fidelitate nu doar produse gratuite, ci si cadouri
la alegerea dumneavoastra. Trimiteti pe adresa noastra: Walmark Romania, O.P.13, C.P.193,
Bucuresti codurile de bare ale produselor Walmark echivalente valorii unui cadou, iar noi vi-|
trimitem in cel mai scurt timp, gratuit, prin posta.

Aceste originale daruri le puteti obtine doar prin intermediul programului nostru de fidelitate.
Suntem convinsi ca va vor face placere.

L TN Y

L

Rama foto 40 WLei Ceas proiector 40 WLei Hidro-termometru-ceas 40 WLei Hrana pentru viata 60 WLei

Suportochelari _20Wiei18 WLei Manusa bucatdrie 10 WLei Set scolar 25WLei

BENEF|CA,

Slim 50 WLei Germenii 60 WLei Domino 20 WLei Farfurie Mos Craciun 10 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
reclama, marketing, publicitate, vanzari directe la distanta ale produselor Walmark. Pe viitor, aceste date (nume, prenume, sex, data si locul nasterii,
semnatura, telefon/fax, adresa, adresa de e-mail) ne permit sa va tinem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de
dreptul de acces, interventie si opozitie. Aveti dreptul sa va opuneti prelucrarii datelor cu caracter personal care va privesc sisa solicitati stergerea
acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va puteti adresa cu o cerere scrisd, datata si semnata la Walmark Romania S.R.L., cu sediulin Bucuresti,
str. Fecioarei nr.7,sector 2 sau putetiinterveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea, puteti consulta regulamentele campani-
ilor promotionale si concursurilor pe acelasi site www.csw.ro, precum si la sediul societatii Walmark Romania S.R.L. Totodatad, va este recunoscut
dreptul de a va adresa Justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehia in scop de siguranta. Walmark Romania S.R.L. a primit de la A.N.S.C.P.D.C.P.
numerele deinregistrare in registrul de evidenta a prelucrarilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 si 2347.

EdlceChby[ RS Wl ECHIPAWALMARK: Contact: club@walmark.ro;
lonelaNicolau, director marketing; WWW.CSW.ro
Coordonator: Bianca lvagcu Biancalvascu,
0.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti
WAIMARK' Concept editorial si design: Logo Bigger Editie tiparita si distribuita

in35.000 de exemplare

exemplarul tau gratuit

Tipografie: RH Printing

Tel. 0212112134



ArtroSto

SHAPID , Bucura-te de fiecare miscare!

Fanviborlin vitan

{lnosawim suite —

Stablote " 3 . :
ArtroStop* RAPID contine o combinatie unica
STOP durerilor articulare! | de substante active cu rol in protectia, nutritia si
regenerarea articulatiilor, a caror eficienta a fost
dovedita prin studil clinice - glucozamin, con-
droitin si Boswellin®.

ArtroStop® RAPID este eficient in ameliorarea
simptomelor precoce ale afectarii articulatiilor
membrelor si coloanei vertebrale, Imbuna

tateste mobilitatea si rezistenta articulatiilor.

ArtroStop® RAPID mentine sanatatea articu-
latiilor, oaselor, ligamentelor si tendoanelor,

ArtroStop - STOP durerilor articulare!

WAIMARK
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