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M
agia Crăciunului izvorăşte din iubire. Din puterea 
noastră de a oferi şi de a primi iubire.

Când eram mică, nu aveam pom de Crăciun. 
Oficial, nu aveam nici sărbătoarea Crăciunului, 

pentru că regimul din Basarabia nu credea în el. Pentru un copil 
era cumplit. Abia dacă aveam ce să mâncăm. Dar iubirea mamei 
făcea chiar şi din această poveste ceva magic. Lua o creangă de brad 
şi o împodobea cu ce găsea. Apoi, se asigura că Moşul o să-mi aducă 
o pereche de „şiorăpei”.

Şi restul dorinţelor le împacheta în dragostea ei şi nimic nu se 
compara cu ea. Aşa am crescut şi am învăţat să apreciez iubirea. Şi 
dacă e să-mi doresc ceva de la viaţă, de la Moşu’, îmi doresc acum 
să-mi aducă sănătate. Pentru că ai nevoie doar de ea ca să poţi primi 
şi oferi dragoste celor din jur. Şi nimic nu se compară cu trăirile 
pe care le ai când descoperi fericirea pe care o oferă dragostea 
oamenilor...

Iubirea e cea care ne dă puterea să mergem înainte, să uităm de 
necazuri, să ne adunăm forţele şi bucuriile. Ea vine din bunătatea 
fiecăruia. Fă un gest frumos sau unul curajos, dăruieşte un pic din 
tine şi nu ai cum să nu o regăseşti. Va străluci în zâmbetul unui om 
care o să-ţi mulţumească.

Şi apoi, cu ajutorul iubirii o să descoperi frumuseţea vieţii. O 
viaţă care merită trăită. O viaţă care îţi va aduce un pic din magia 
Crăciunului în fiecare zi.

Stela Popescu
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…spirulina este una dintre 
cele mai vechi plante de pe 
pământ?

Specialiştii susţin că spirulina, 
o algă marină de culoare 
verde, datează de aproape 
3,5 miliarde de ani. Folosită 
în alimentaţie de secole, 

aceasta conţine o serie 
de substanţe esenţiale 
organismului uman, 
unele fiind extrem de 
rare în hrana vegetală. 

Un alt 
carac-
t e r 

aparte al spirulinei este că 
mulţumită non-toxicităţii sale 
ea poate fi administrată copi-
ilor încă de la vârsta de un an 
şi chiar şi mamelor pe timpul 
sarcinii. 

…vi t a m i n a  A  vă  p o a t e 
scăpa de ochelari?

O vedere bună depinde foarte 
mult de vitamina A. Mai multe 
studii au demonstrat că lipsa 
acesteia în organism poate 
duce chiar şi la orbire. Din 
cauză că organismul nu o 
poate produce singur, asimi-
larea acesteia din alimente şi 
suplimente este esenţială. Mai 
mult, vitamina A contribuie la 
reglarea somnului şi a tensiu-
nii arteriale, intervine în meta-
bolismul proteinelor şi joacă 
un rol important în îngrijirea 
pielii, precum şi în stimularea 
creşterii.

… s e x u l  ţ i n e  g r i p a  l a 
distanţă?

Un studiu realizat de un 
doctor neurochirurg de la 

Facultatea de Medicină din 
Tabriz, Iran, a scos la iveală că 
nasul înfundat și gripa pot fi 
combătute şi pe cale naturală. 
Doctorul susţine că, în acest 
caz, sexul te scapă de antibi-
otice, deoarece reuşeşte să 
descongestioneze vasele de 
sânge. Şi se poate administra 
fără recomandarea docto-
rului, din şase în şase ore, pe 
stomacul gol, evident, fără 
efecte adverse.

… z i n c u l  e  u n  e l e m e n t 
esenţial imunităţii?
Unul dintre cele mai impor-
tante oligoelemente necesare 
organismului, zincul susţine 
numeroase procese indis-
pensabile celulelor corpului. 
Pe lângă stimularea procesu-
lui de asimilare a vitaminelor 
sau formarea leucocitelor, 
zincul are un rol important 
în apărarea organismului de 
radicalii liberi şi în întărirea 
sistemului imunitar. Pe de altă 
parte, deficitul de zinc în orga-
nism scade pofta de mâncare, 
accelerează îmbătrânirea şi 
expune organismul la infecţii.

Scrisoare către
Moş Crăciun

Ştiaţi că...?

 Dragă Moşule,
Anul acesta am fost plini de surprize: 

o pagină de internet atractivă a 
Clubului Sănătăţii Walmark 
(www.csw.ro),  un catalog al 

produselor pe placul clienţilor, 
uşor de răsfoit şi de înţeles, 

precum şi o revistă cu vedete 
care ne-au împărtăşit 
momente personale, secre-
tele strălucirii lor. Membrii 
c lubului  ne -au fost 

„complici”, participând 
conştiincios la toate 

acţiunile pe care 
le-am întreprins, 
totodată  bucu-

rându-se alături de 
noi de toate aceste 

surprize.

Pentru că un om sănătos este un om 
bogat, iar în sezonul rece ne dorim cu toţii 
să evităm bolile ce ne asaltează, membrii 
Clubului Sănătăţii Walmark sunt un exem-
plu de urmat la capitolul investiţii sigure şi 
pe termen lung, protejând sănătatea lor 
şi a familiilor.  Revista clubului reprezintă 
un ghid de investiţii în sănătate, un ghid 
pe termen lung pentru oricine doreşte 
să fie bogat zi de zi, să aprecieze această 
bogăţie sau să se îmbogăţească investind. 
Oferim îndrumare către o viaţă sănătoasă 
şi activă care să ne permită să dăm celor 
dragi nouă, zi de zi, bucuria de a trăi cele 
mai frumoase momente ale vieţii.
Ne dorim, Moşule, pentru că am fost cu 
toţii cuminţi, să trecem cu bine peste 
criza financiară, să facem faţă provocă-
rilor cotidiene, fie ele imobiliare, politice 
sau educaţionale, şi să avem cea mai 
mare putere, aceea de a dărui mai mult 

celor dragi, celor din jurul nostru, celor 
nevoiași.
Te aşteptăm cu drag, Moşule, de aceste 
sărbători, în casele noastre modeste, dar 
pline de dăruire şi gânduri bune.

Membrii şi echipa Clubului Sănătăţii 
Walmark
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Sănătate

Intră în clubul
celor mai bogaţi români

În Clubul Sănătăţii Walmark să fii bogat e doar o joacă de copil. Pentru că a fi bogat înseamnă să ai 
puterea să visezi, să iubeşti, să fii mai bun, să te bucuri de viaţă... Să fii sănătos!
Înscrie-te în Clubul Sănătăţii Walmark şi alătură-te românilor care deţin cea mai valoroasă avere 
din lume: sănătatea!
Poate fi a ta completând formularul de pe www.csw.ro, sunând gratuit la numărul de telefon
0800 800 CSW sau trimiţând talonul din pagina 34 prin poştă la adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, 
Bucureşti. 



Minunile
din jurul nostru salvează vieţi

DEŞI TRĂIM ÎNTR-O ŢARĂ MEMBRĂ A UNIUNII EUROPENE, DEŞI AU TRECUT 20 DE ANI DE LA REVOLU-
ŢIE, ÎNCĂ NE UITĂM CU UIMIRE LA CUM SUNT TRATAŢI ÎN STRĂINĂTATE COPIII, CEI CARE AU ŞANSA SĂ 
AJUNGĂ ACOLO, COPIII BOLNAVI DE CANCER CARE AICI NU-ŞI GĂSESC TRATAMENT.

NE UITĂM, SUNTEM UIMIŢI, DAR OARE NE EXERCITĂM PUTEREA PE CARE O AVEM, ACEEA DE A DECIDE 
CE FACEM CU BANII PE CARE-I PUTEM DIRECŢIONA PENTRU A NE AJUTA SEMENII AFLAŢI ÎN SUFERINŢĂ?

PENTRU CĂ PUTEREA STĂ ÎN FIECARE DINTRE NOI, DIFERENŢA ÎNTRE UN OM PUTERNIC ŞI UNUL CARE 
SE DECLARĂ ÎNVINS CONSTĂ DOAR ÎN ATITUDINE.
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C
u toţii avem puterea, însă unii se văd mici şi 
neînsemnaţi, iar alţii realizează că fiecare 
gest poate schimba lumea.

ÎNTR-UN CADRU mai larg, Asociaţia 
„Salvează vieţi” îşi propune să reformeze sistemul medi-
cal pornind de la schimbarea mentalităţii oamenilor. 
Noi înţelegem să îi ajutăm pe cei aflaţi în luptă cu boala 
oferindu-le instrumentele prin care să solicite şi să obţină 
aceste drepturi.

NE DORIM schimbarea atitudinii cadrelor medicale şi a 
autorităţilor pornind de la noi şi de la pacienţi. Credem 
că numai plecând de jos în sus putem contribui la refor-
marea unui sistem ce pare de neschimbat.
Noi ajutăm bolnavii să cunoască legea, să îşi ceară drep-
turile.
Noi îi informăm ajutându-i să-şi cunoască mai bine boala 
şi astfel să lupte cu ea.
Noi încercăm să schimbăm mentalităţile.

AVEM RESURSE pentru acest lucru: 
• avocaţi care ne sprijină în cunoaşterea drepturilor fiecă-
rui pacient, a fiecărui caz în parte;
• medici ce ne oferă informaţii despre bolile pacienţilor şi 
eventuale clinici sau medici la care pot apela; 
• voluntari din străinătate care ne ajută în procurarea 
diverselor medicamente şi păstrează legătura cu clinicile 
la care urmează să meargă pacienţii care ne cer ajutorul;
• specialişti IT care ne sprijină în comunicarea online ori 
prin intermediul site-ului www.salveazavieti.ro.

TRATAMENTELE pentru copiii bolnavi de cancer sunt 
extrem de dure, ele marcând atât chipul, trupul, cât mai 
ales sufletul unui copil bolnav, care se simte singur, din 
ce în ce mai singur…

COPIII ACEŞTIA au nevoie de hrană sufletească, de 
jocuri, au nevoie să zâmbească, de prietenii lor, îşi doresc 
să nu se mai gândească că mamele lor nu au ce le da astăzi 
de mâncare pentru că au rămas fără serviciu încercând 
să le stea alături. Aceşti copii au dreptul să fie trataţi la 
standarde înalte şi mai ales au dreptul la empatie pentru 
boala lor, au nevoie de încredere. Iar noi avem puterea de 
a-i oferi fiecăruia în parte puţină dragoste, puţin ataşa-
ment, o doză de speranţă lor şi familiilor lor, informarea 
de care au  nevoie pentru a-şi cunoaşte drepturile de cetă-
ţeni ai acestei ţări. 
Noi încercăm să îi educăm pe pacienţi, dar încercăm să-i 
responsabilizăm şi pe cei care sunt norocoşi, pe toţi cei 
care nu sunt bolnavi, dar pot face ceva pentru semenii 
lor. 

Oameni dragi, aceşti copii (şi nu numai ei) au nevoie de 
noi, de fiecare dintre noi.
Şi nefăcând nimic pentru ei, devenim părtaşi ai condam-
nării lor.

CÂTE VIEŢI PUTEM SALVA ÎNTR-O VIAŢĂ? Multe.
Stă în puterea noastră: avem această posibilitate şi trebuie 
să facem acest lucru.

REDIRECŢIONAŢI  CEI 2% din impozitul dumneavoas-
tră anual din venitul salarial către un organism non-
guvernamental, care poate folosi aceşti bani în lupta 
împotriva cancerului la copii.
Sistemul „2%” permite contribuabililor persoane fizice să 
direcţioneze 2% din impozitul lor pe venit către o organi-
zaţie neguvernamentală. Este un sistem prin care cetăţe-
nii au posibilitatea să decidă în mod direct ce se întâmplă 
cu impozitele lor. Fă acest lucru până în mai 2010.

ALEGE O ORGANIZAŢIE, descarcă formularul şi 
trimite-l la administraţia financiară de care aparţii.
Descarcă de pe www.salveazavieti.ro formularul 230. De 
asemenea, societăţile comerciale pot efectua cheltuieli 
de sponsorizare şi mecenat, deductibile din impozitul pe 
profit, dacă se respectă cumulativ două condiţii:  sumele 
sponsorizate/mecenate  
a) să se încadreze în limita de 3‰ din cifra de afaceri şi 
b)  să nu depăşească 20% din impozitul pe profit cumulat.

PUTEŢI ASTFEL decide ca o parte din impozitul pe 
profit, în limita a 3‰ din cifra de afaceri a compa-
niei, să fie folosită în interesul copiilor bolnavi. 

VISĂM LA SCHIMBAREA sistemului medical din teme-
lii. Ne-am dori să îndeplinim acest vis împreună. Pentru 
că stă în puterea noastră să schimbăm ceva în bine.

Carmen Uscatu

Descarcă de pe  www.salveazavieti.ro contractul de 
sponsorizare.
Contact: Carmen Uscatu
Preşedinte „Salvează vieţi”
info@salveazavieti.ro

Asociaţia Salvează vieţi
CONT bancar:
RO67BACX0000000369107003 (RON)
RO94BACX0000000369107002 (EUR)
RO24BACX0000000369107001 (USD)
UniCredit Ţiriac Bank, sucursala Ştefan cel Mare

Sănătate

www.salveazavieti.ro



„Există momente în viaţa tuturor care rămân 
suspendate în eternitate şi în amintirea noastră…“



Oana Pellea

V-AŢI IMPLICAT ÎN MAI MULTE CAMPANII SOCIALE ŞI 
LUPTAŢI PE MAI MULTE PLANURI PENTRU O ROMÂ-
NIE MAI BUNĂ ŞI MAI SĂNĂTOASĂ. CÂT DE DIFICILĂ E 
ACEASTĂ LUPTĂ?
Nu fac nimic special. Susţin proiecte în care cred. Am susţinut 
campania „Cancerul nu înseamnă condamnare la moarte” 
pentru că am crezut în iniţiativa Roche. Susţin „Little people 
Romania” pentru că am cunoscut oameni excepţionali ce au 
iniţiat şi coordonează acest program. Şi pe urmă am cunos-
cut o parte din adolescenţii care au învins cancerul. De la 
astfel de oameni am putea învăţa ce înseamnă respectul faţă 
de Viaţă. Şi susţin „Salvează vieţi” pentru că am fost entu-
ziasmată şi mi-au câştigat admiraţia iniţiatorii programului. 
Un grup de șapte oameni ce a hotărât că trebuie să aibă o 
atitudine şi a  simţit că nu mai poate sta fără să facă ceva 
concret. Ei sunt deschizători de drum în România şi au din 
partea mea tot ajutorul pe care îl pot oferi. 
Șapte oameni ce salvează vieţi la propriu! 
Șapte oameni  puternici şi frumoşi ce se 
luptă pentru Viaţa altor oameni, se luptă 
cu sistemul medical românesc, cu biro-
craţia, cu nepăsarea, cu orgoliile, cu nepu-
tinţele, cu deznădejdea… Şi dăruiesc Speranţa! Ce poate fi 
mai esenţial pentru un om bolnav căruia i se spune că nu mai 
are nici o şansă? Ce poate fi mai de ajutor pentru el şi pentru 
familia lui? Vă desparte un clic şi îi puteţi cunoaşte. Merită. 
Căutaţi pe internet.

CE VĂ MOTIVEAZĂ ÎN TOT CEEA CE FACEŢI?
Motivaţiile pot fi, sunt diferite. Firul roşu este probabil nevoia 
de comunicare. De a împărtăși. De a fi împreună. Şi până la 
urmă, cutezanţa impertinentă de a încerca să nu trec chiar 
degeaba pe Pământ.
Măsor timpul ca toată lumea. Şi cronologic, şi existenţial. 
Şi mai iau contact cu momentele fără de timp. Momentele 
suspendate în fericire sau în uimirea durerii. Aşa-numitele 
de către mine „momente- balon”, când totul este suspendat. 
Există momente în viaţa tuturor care rămân suspendate în 
eternitate şi în amintirea noastră… Baloane de fericire sau 
disperare ce plutesc în Univers. Mă joc din când în când cu 
acest gând, iertată să-mi fie divagaţia. Oricum am măsura 
această invenţie numită timp, mult mai important este cum 
trecem prin el. Nu cred că trece timpul, ci noi trecem. Eh, 
trecerea noastră, vorba lui Nichita, „Pe-trecerea noastră”, este 
importantă. Cum o facem? Pentru cine e important? Exclusiv 
pentru sine. Iar dacă trecerea ta nu-i deranjează pe cei din 
jur, dacă nu face rău şi, mai mult decât atât, dacă prin trece-
rea asta încerci să şi ajuţi pe cei din jur, deja e senzaţional.

SPERANŢA MOARE ULTIMA? E OPTIMISMUL O CURĂ?
Dacă detest ceva, este negativismul. Şi în cadrul negativismu-
lui am oroare de cei care înjură tot doar ca să şocheze fără 
argumentare, o fac doar ca să pară mai interesanţi, deci din 
complex până la urmă. Da, cred că una dintre bolile României 
este faptul că înjurăm totul. Că vorbim la nesfârşit doar despre 
lucrurile rele, că vedem numai partea goală a paharului. Şi eu 
sunt comentată pe la colţuri că prea vorbesc mult despre 
România şi despre Dumnezeu şi părinţi… şi doar despre 
lucruri frumoase. Pentru cei ce gândesc aşa, am o rugăminte: 
"Uitaţi-mă. Ignoraţi-mă. Veţi economisi timp şi energie”. Sigur 
că de comentat toată lumea e liberă să comenteze. Astă însă  
nu îmi va schimba mie opţiunea şi credinţa. A-ţi iubi şi respecta 
părinţii, ţara şi a crede în Dumnezeu în cadrul sistemului meu 
de valori ţine de normalitate. Pentru mine este normal şi funda-

mental să am speranţă. Fără speranţa că 
lucrurile se pot îndrepta nu ar exista nici 
una dintre aceste minunate iniţiative de 
care am vorbit. Fără speranţa că Binele şi 
Viaţa înving nu ar exista nimic. Nu ar mai 
exista nici una dintre aceste importante 

iniţiative, „Salvează vieţi”, de exemplu. Fără speranţa şi certitu-
dinea că fiecare gest contează înspre ajutorarea celor de lângă 
noi, nu am mai face nimic. Am rămâne blocaţi în inutilitatea 
gesturilor noastre şi în disperare. Ştiu, cred şi am speranţa că 
în România există oameni minunaţi care fac lucruri importante 
în toate domeniile. Toate aceste campanii, asociaţii, toţi aceşti 
iniţiatori de programe, toţi aceşti voluntari nu se hrănesc decât 
din speranţa şi din gândul că fiecare gest contează şi fiecare 
om îi poate ajuta pe cei aflaţi în durere şi nevoie. Nu, speranţa 
nu moare ultima. Nu e adevărat. Speranţa NU moare pur şi 
simplu. S-ar putea ca această   afirmaţie să nu fie de fapt  decât 
o biată încăpăţânare a mea. Fie şi așa. Eu mă încăpăţânez să 
cred în speranţă. Şi în Frumos şi în Bine. Şi  sunt liberă să şi afirm 
asta. Cu vorba şi, pe cât mi-e cu putinţă, şi cu fapta. Oricum, în 
ceea ce mă priveşte, am mai spus-o: conştientizarea propriei 
mediocrităţi este, în viziunea  mea, un semn de luminoasă 
speranţă personală! Deci, da, cred în speranţă!

CÂND ÎN JURUL TĂU PARE CĂ TOTUL SE MIŞCĂ ÎMPO-
TRIVA  TA,  UNDE  POŢI  REGĂSI  PUTEREA  DE  A  MERGE  MAI 
DEPARTE? 
Nu îmi place să dau sfaturi. Probabil fiecare îşi extrage pute-
rea de a lupta din altceva, altcum, de altundeva. Dar cred că 
oamenii în care te regăseşti sunt esenţiali. Iubirea dă puterea 
de a merge mai departe, nu? Iubirea sub orice definiţie. Da, 
ăsta e răspunsul. Iubirea.

Gândurile Oanei Pellea sunt gânduri care au puterea să facă bine, gânduri care au gust şi căldură. 
Da, da, au gustul unei dulci îmbrăţişări şi fi erbinţeala senzaţiei că ai stat prea mult pe întuneric, când 
afară s-a crăpat deja de ziuă. Cu pleoapele strânse, cu mâna streaşină la ochi, le simţi bunătatea şi 
calci în jurul lor pe vârfuri, să le păstrezi cât mai aproape. Pentru că în jurul lor şi în ele găseşti iubirea, 
prietenia, libertatea, dreptatea şi tot ce-i mai bun pe lume.

„Viaţa, un miracol!“

” Eu mă încăpăţânez
să cred în speranţă. “
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Gândurile optimiste dansea-
ză pe un acord de vioară trist. 
Într-o sală încălzită de sufle-
tele oamenilor, două mâini şi 
o vioară spun o poveste uni-
că, plină de speranţă. Graţia 
lor te ridică într-o lume făr’ 
de întrebări, în care nimic nu 
e imposibil...

Muzica îţi intră în suflet şi nimic nu o 
poate scoate de acolo. Îţi dă puterea să 
treci mai departe şi să crezi în iubire, 
în prietenie, în sprijin. Într-o lume 
rece, cenuşie, ea aduce întotdeauna o 
rază de speranţă, un licăr de dragoste.

Mâinile lui Alexandru Nica, muzician 
liber-profesionist, şi „extensia” lor, o 
vioară, au confirmat într-un simplu 
recital că în două palme poţi aşeza 
toate gândurile bune din lume. Două 
mâini şi o vioară au demonstrat că au 
o putere fantastică. Că „pot să scoată 
la suprafaţă”,  aşa cum spune Alexan-
dru, „omul din fiecare. Omul mai bun. 
Omul care nu uită niciodată de cei 
din jurul său. Care poate să dea întot-
deauna o mână de ajutor. Pentru că 

întotdeauna vor fi alte două, împreu-
nate într-o rugă, care au nevoie de ea, 
de sprijinul său”.

În mâinile noastre stă o par-
te din tot ce e mai fantas-
tic în noi. Ele pot face mi-
nuni. Cu ele te poţi agăţa 
de ultimul strop de spe-
ranţă. Şi cu ele poţi pansa 
toate rănile sufletului. În-
tr-o simplă mângâiere poţi 
pune toată dragostea din ti-
ne. Dragoste care e aşteptată, 
la rândul ei, de alte mâini în-
tinse.  Dincolo de clişeele con-
textuale, universul creat de două 
palme care se învelesc reciproc e 
magic. În întâlnirea sinceră, ne-
condiţionată, netrunchiată 
a două mâini şi în încru-
cişarea delicată a degete-
lor, emoţiile ţopăie de fe-
ricire.
Mai mult decât un mod 
de a ne manifesta, 
mâinile reprezintă o 
carte de vizită perso-
nalizată ce dă măsura 
individualităţii noas-
tre. Suntem ceea ce 
mâinile exprimă despre 
noi, pentru că mâinile ne 
reprezintă în faţa oameni-
lor. Unii au puterea să citească 
în ele întregul nostru destin. 
Poate nu spun întotdeauna exact cum 
o să trăim, dar mereu arată cum am 
trăit. 

Speranţa
prinsă în corzi

Sănătate

www.ginkoprim.ro Promoţie
valabilă pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark
în perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
în limita stocului disponibil.

+ +
28 lei 46 lei

GinkoPrim® Max 30 + 10 tablete GinkoPrim® Max 60 + 20 tablete

10 tablete 
cadou
în același
a m b a l a j

20 tablete 
cadou
în același
a m b a l a j

i

Săn
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Echinacea 
Extract lichid 30 ml

Îmbunătăţeşte apărarea
imună a organismului

• stimulează imunitatea naturală a organismului
• ajută la prevenirea infecţiilor bacteriene şi virale
• creşte rezistenţa organismului
• ajută la prevenirea răcelii şi gripei

pe www.csw.ro
0800.800.279(apel gratuit)sau la

pe w
0800 8l

Echinaceea
– scutul din faţa gripelor...

fi e noi, fi e vechi

Atunci când trebuie să te as-
cunzi, camufl at în vreo trei 
rânduri de haine, sub o pătu-
ră groasă, doar cu un termo-
metru la îndemână, numai să 
te bucuri de minunăţiile ier-
nii nu-ţi mai vine. 

At
cu
râ
ră
m
te 
ni

Când 
te gândeşti la 
iarnă, găseşti repede o su-
medenie de peisaje de vis. Şi 

aproape toate descriu o lume minunată, 
parcă desprinsă din timpurile copilăriei, 
în care grijile sunt o necunoscută. Sărbă-
torile aduc cu ele o oază de relaxare, mo-
mente de bucurie sinceră, în care redesco-
peri dorinţa de a face planuri, de a visa la 
un an mai bun, poate la o lume mai bună. 
Şi între tine şi aceste dorinţe nu poate sta 
nimic. Sau aproape nimic. 
 
Întâmplător sau nu, uneori, peisajul idea-
listic se poate schimba. Şi nu pentru că Mo-
şul ar uita să mai vină… Motivul e cu totul 
altul şi ţine de obiceiul iernii de a veni înso-
ţită cu unul dintre cei mai mari duşmani 
ai bucuriilor: gripa. 
Atunci când trebuie să te ascunzi, camu-
flat în vreo trei rânduri de haine, sub o pă-
tură groasă, doar cu un termometru la în-
demână, numai să te bucuri de minunăţi-
ile iernii nu-ţi mai vine. Parcă nici plăcin-
ta cu mere şi scorţişoară sau alte bunătăţi 
care sfârâie în cuptor nu te pot scoate din 

pat. Gândul că o să ratezi, din cauza unei 
gripe, petrecerea de an nou sau vacan-
ţa la schi pe care ai aşteptat-o atât îţi ta-

ie tot elanul.
Când ştii că ai de ales ca pe 31 decembrie, 
la miezul nopţii, să ciocneşti cu o asisten-
tă medicală care tocmai ţi-a administrat 
porţia de antibiotice sau să iei parte la pe-
trecerea de revelion cu o coafură care să se 
potrivească cu compresa de pe frunte, din 
cartof ras, amestecat cu sare grunjoasă şi 
spirt, îţi vine deja să te gândeşti doar la va-
canţa de vară. Şi începi să te întrebi de ce 
ţi se întâmplă tocmai ţie. Şi mai mult ca si-
gur o să-ţi spui că asta e, gripa nu alege. O 
să încerci să te convingi că nu poţi să te as-
cunzi într-un glob de sticlă şi că la anul o 
să ai mai mult noroc şi o să fii sănătoasă. 

Însă, când vine vorba de gripă, norocul 
nu poate intra în discuţie. Pe de altă parte, 
dacă vrei să nu o laşi să-ţi strice sărbători-
le, poţi să o faci foarte uşor şi natural. Nu 
trebuie decât să ai mai multă grijă de întă-
rirea sistemului imunitar. 

În loc să-ţi strici vacanţa din cauza stării 
de sănătate, ai putea să te asiguri că o să te 
bucuri întotdeauna de primii fulgi de ză-

padă alături de prieteni, iar soluţia perfec-
tă există. 
Cu o alimentaţie adecvată, mişcare zilnică 
şi sprijinul natural oferit de echinaceea, te 
poţi asigura că vei scăpa de zăcutul în pat 
şi de nenumăratele simptome neplăcute 
cu care te pricopseşti o dată cu afecţiunile 
sezonului rece. 

Numeroase studii şi experienţa persona-
lă a mii de oameni au demonstrat de atâtea 
ori că echinaceea e un scut sănătos în faţa 
gripelor, răcelilor şi altor infecţii. Pe lân-
gă toate acestea, este recunoscută şi pen-
tru îndepărtarea oboselii cronice, cu ca-
re mai mult ca sigur nu vrei să ai de-a fa-
ce în vacanţă.
Oricum ai percepe-o însă, echinaceea ră-
mâne cea mai recomandată măsură de pre-
cauţie, pentru a te bucura fără griji, alături 
de cei dragi, de magia sărbătorilor şi a ier-
nii. Te va susţine întotdeauna să petreci o 
iarnă plină de căldură!

Sănătate



»

»

»

»

»

C
LU

B
 F

E
M

IN
IN

C
LU

B
 M

A
S

C
U

L
IN

C
LU

B
 P

R
IC

H
IN

D
E

L
C

LU
B

 S
E

N
IO

R
C

LU
B

 A
C

T
IV

13

Î
n ultimele zile ale anului, majorita-
tea gândurilor noastre  sunt direc-
ţionate spre noi planuri, noi dorin-
ţe, noi aspiraţii. Printre acestea, fe-
meile, în special, mai fac loc pen-

tru unul personal, care în ultimii ani s-a 
transformat oarecum într-o preocupa-
re. E vorba, evident, de gândul legat de 
ţinuta ideală pentru petrecerea de Reve-
lion. Printre zecile de recomandări ale 
designerilor, printre zecile de propuneri 
ale sezonului, goana după rochia perfec-
tă, după pantofii cu toc cu care să fie la 
înălţime atât la propriu, cât şi la figurat 
a prins forma unui sport internaţional.

În această competiţie nu se prind în-
să chiar toate femeile. Iar motivul nu e le-
gat de faptul că nu şi-ar dori şi ele să arate 
perfect în noaptea dintre ani, ci pentru că 
se confruntă cu o altă dilemă. Cum să se 
încalţe cu pantofii cu toc când nici nu în-
drăznesc să renunţe la şosetele flauşate pe 
care infecţia urinară le obligă să le poarte?

La prima vedere, această întreba-
re pare o glumă. Nu şi pentru o femeie 
care a simţit pe pielea ei ce înseamnă o 
infecţie urinară. În zilele reci de iarnă, 
lipsa unor şosete foarte groase ar fi pen-
tru aceasta de neacceptat. Cea mai mică 
senzaţie de frig, în special la nivelul pi-

Învaţă să previi,
nu doar să tratezi

Promoţie
valabilă pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark
în perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
în limita stocului disponibil.

+
25% discount

Urinal hot drink 12 pliculeţe 

42 lei

 Urinal Akut 10 tablete 

lei

nal Akut 10 table

lei %

p

% discount

inal hot drink 12 p

%%%%%% discount

p

cioarelor, duce la dureri insuportabile de 
ovare şi deseori la urinări dese şi extrem 
de usturătoare. 
Cum se ajunge aici şi ce o ţine departe de 
pantofii cu toc?

Infecţiile urinare sunt printre ce-
le mai întâlnite afecţiuni în rândul feme-
ilor. Aici şi „Mama natură“ are o mică vi-
nă, fiindcă uretra femeii este mai scur-
tă decât cea a bărbatului, iar acest deta-
liu favorizează infecţia ovarelor. Dar lip-
sa prevenirii rămâne, până la urmă, cea 
mai mare problemă. Două din trei femei 
au neşansa să se confrunte măcar o dată 
în viaţă cu o infecţie urinară. Tratamen-
tul corespunzător le poate vindeca, însă, 
de cele mai multe ori, afecţiunile  pot re-
veni periodic. Condamnarea e astfel apa-
rent inevitabilă, dar nu şi în cazul în care 
prevenirea primeşte mai multă atenţie. 

Prin prevenire nu trebuie să se 
înţeleagă că nu mai puteţi ieşi din cio-
rapii f lauşaţi. Câteva măsuri naturale 
vă pot asigura că de Revelion o să aveţi 
o petrecere de neuitat. Beţi zilnic doi 
litri de lichide şi consumaţi ţelină, pă-
trunjel sau pepene. Acestea sunt diu-
retice naturale şi ajută la „spălarea” 
tractului urinar. Când simţiţi nevoia 
de a urina, nu amânaţi. Puteţi apela şi 
la ceaiul de merişor, recunoscut pen-
tru calităţile sale antiseptice. Iar da-
că vreţi să nu aveţi nici o emoţie, în-
cercaţi Urinal de la Walmark. Formu-
la sa specială  ţine infecţiile urinare 
la distanţă, contribuind la menţinerea 
sănătăţii tractului urinar şi îmbună-
tăţind funcţia excretorie a rinichilor. 
Iar odată trecut acest pas, puteţi deve-
ni senzaţia serii la petrecerea de Reve-
lion şi nu numai. 
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Specialiștii
antigripă

11 produse care ţin virusurile la distanţă
Sezonul rece şi schimbările bruşte de 
temperatură aduc o serie de proble-
me de sănătate ce afectează în special 
populaţia cu un sistem imunitar slăbit. 
Copiii, gravidele şi persoanele în vârstă 
reprezintă categoriile cele mai expuse 
la bolile specifi ce iernii (gripă, răceală, 
sinuzită, laringită, bronşită). 

Sănătate
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DOCTORUL  CLUBULUI  SĂNĂTĂŢII 
DR. GERALD FLINTOACĂ-FILIP
Consultant medical Walmark
Adresează o întrebare Doctorului Walmark la e-mail: gerald.filip@walmark.ro

P
entru a preveni apariţia acestor 
afecţiuni, precum şi pentru for-
tifierea sistemului imunitar, es-
te foarte importantă cunoaşte-
rea unor reguli simple de igienă, 

dar şi de adaptare a regimului alimentar şi 
de viaţă nevoilor organismului din aceas-
tă perioadă. 

SPĂLATUL FRECVENT pe mâini repre-
zintă cea mai simplă metodă în lupta 
împotriva microbilor. 

FRIGUL NU TREBUIE să încurajeze 
sedentarismul. Sportul ajută la procesul 
de detoxifiere a corpului, îmbunătăţeşte 
circulaţia sanguină şi ne ajută să menţi-
nem un tonus pozitiv.

EPUIZAREA, OBOSEALA şi stresul 
influenţează eficienţa sistemului imuni-
tar. Gestionarea în mod corespunzător 
a stresului şi odihna suficientă vor avea 
un impact pozitiv asupra capacităţii 
de a lupta împotriva infecţiilor şi, de 
asemenea, asupra stării generale de bine. 
Depresiile şi emoţiile cresc susceptibili-
tatea la bolile infecţioase. Diverse studii 
au demonstrat că persoanele depresive 
şi melancolice sunt mai predispuse la 
îmbolnăvire.

ESTE BINECUNOSCUT rolul dietei în 
buna funcţionare a organismului. Odată 
cu anotimpul rece există tendinţa oame-
nilor de a-şi modifica alimentaţia, o 
pondere mai mare revenind alimentelor 
bogate în grăsimi şi cărnii, în detrimentul 
legumelor şi fructelor. Nu vă lăsaţi păcă-
liţi, deşi tradiţiile pot fi frumoase (la fel 
şi sarmalele, cârnaţii, friptura etc.). Legu-
mele şi fructele proaspete aduc organis-
mului o serie de vitamine şi de minerale 
cu multiple proprietăţi antioxidante 
şi de stimulare a sistemului imunitar. 
Multe alimente, cum ar fi usturoiul, 
ceapa, fructele, şi anumite condi-
mente (piperul roşu, ghimbirul, 
scorţişoara) au proprietăţi imuno-
stimulante. Consumaţi-le crude, 
fără a le fierbe sau găti. Astfel, ele nu 
îşi pierd vitaminele, atât de necesare 
organismului nostru în această perioadă.

ADMINISTRAREA suplimentelor 
alimentare cu rol în imunostimulare 
poate reprezenta o metodă eficientă 
de luptă împotriva infecţiilor specifice 
anotimpului rece, având şi rol de redu-
cere a severităţii simptomelor. 

VITAMINELE cu proprietăţi antioxi-
dante, A, C şi E, stimulează sistemul 
imunitar şi reduc riscul unei îmbolnă-
viri. Vitamina A creşte producţia de 
celule ale sistemului imunitar – limfo-
cite T şi celule ucigaşe naturale –, îmbu-
nătăţeşte capacitatea celulelor ucigaşe 
naturale să atace celulele canceroase si 
germenii patogeni. Vitamina C creşte 
producţia de celule albe din sânge şi de 
anticorpi. Vitamina E stimulează produ-
cerea de celule ale sistemului imunitar 

care caută şi distrug germenii patogeni 
şi sporeşte producţia de celule B, celule 
imune care produc anticorpi ce distrug 
bacteriile. Aceste vitamine sunt prezente 
şi în produsul Walmark Antioxidant, 
alături de Seleniu, un mineral util în 
stimularea apărării imune a organis-
mului, prevenind formarea de radicali 
liberi.

UN ALT PRODUS UTIL în această peri-
oadă este Selezin ACE (de la Walmark), 
care prin combinaţia de vitamine A, C, E 
şi B6 şi minerale – seleniu şi zinc – oferă 
o protecţie sporită în lupta împotriva 
infecţiilor. 

SPIRULINA, prin conţinutul ei natu-
ral bogat în vitamine (B1, B2, B3, B6, 
B9, B12,  C, D şi E) şi minerale (potasiu, 
calciu, crom, zinc, seleniu, mangan, fier), 
contribuie la întărirea sistemului imun 
şi la eliminarea eficientă a toxinelor din 
organism.

ADMINISTRAREA în paralel de vita-
mina E şi Omega 3 sprijină activitatea 
celulelor albe sanguine. Conform studi-
ilor de specialitate, consumul constant 
de ulei de peşte (bogat în Omega 3) scade 
severitatea şi durata episoadelor infecţi-
oase respiratorii la copii.

Aşadar, adoptând câteva reguli simple, 
putem redescoperi bucuriile iernii.
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ADMINISTRAREA  SUPLIMENTELOR  ALIMENTARE  CU  ROL  ÎN  IMUNOSTIMULARE  POATE  REPREZENTA  O 
METODĂ  EFICIENTĂ  DE  LUPTĂ  ÎMPOTRIVA  INFECŢIILOR  SPECIFICE  ANOTIMPULUI  RECE,  AVÂND  ŞI  ROL 
DE  REDUCERE  A  SEVERITĂŢII  SIMPTOMELOR. 

”...adoptând câteva reguli 
simple, putem redescoperi 
bucuriile iernii.“
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Spune STOP
coșurilor!

Nu mai ştiu când am auzit pentru prima 
oară pe cineva spunându-mi că „frumuseţea 
vine din interior”, dar îmi aduc aminte că 
am replicat plină de ciudă: „Şi atunci de 
ce mai există oglinzi?” Şi mai ştiu că n-am 
cedat nici argumentelor legate de ideea că 
frumuseţea stă în atitudine, inteligenţă şi 
personalitate, pentru că nu mai reuşeam 
să-mi explic toată goana oamenilor după cele 
mai la modă haine, după cele mai scumpe 
coafuri sau mai ştiu eu ce accesorii care îi 
pun în valoare.

Frumuseţea
vine din interior

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)sau la

pe w
0800 8l

A
cum, când îmi reamintesc 
acele vremuri, îmi dau sea-
ma cât de bine ar fi fost dacă 
aş fi descoperit şi înţeles mai 
de timpuriu că frumuseţea 

vine din unicitatea fiecăruia. Aş fi avut 
mai mult timp să mă concentrez la lucru-
rile cu adevărat importante din viaţă. Dar 
pentru o domnişoară, care nu trecuse de 
majorat, asta părea imposibil. Perfecţiu-
nea umană era strâns legată de detaliile 
fizice, pentru că doar astfel reuşeai să te 
integrezi în cercul de prieteni. Doar aşa 
puteai să fii admirată de amici, de cei de 
vârsta ta. Colegul de bancă, pe care-l sim-
patizam pe ascuns, nu ar fi înţeles nici-
cum la 17 ani că frumuseţea unei femei 
poate veni pur şi simplu din graţia sa. Sau 
poate din modul în care îl priveşte. Oricâ-
te teorii i-ai fi expus, el tot o judeca după 
câteva „criterii tehnice”. Iar printre aces-
tea, la loc de cinste se regăsea şi coşma-
rul meu personal: acneea.

Departe de canoanele impuse de soci-
etate, faţa mea era acoperită de coşuri. 
Din cauza lor, în loc să mă bucur de 
tot ce avea de oferit acea vârstă minu-
nată, mă ascundeam în casă şi căutam 
zilnic remedii. Îmi petreceam ore în şir 
citind cărţi de specialitate sau căutând 
prin farmacii şi magazine de tip Plafar 
să găsesc un leac miraculos împotriva 
acneei. Astfel, nimic nu a scăpat neîn-
cercat pe faţa mea. Am trecut de la măşti 
cu argilă amestecate cu suc de lămâie, la 
felii de castraveţi sau roşii întinse minu-
ţios pe faţă. Mai mult, am încercat şi o 
colecţie impresionantă de ceaiuri despre 

care auzisem că fac minuni. Ceaiurile de 
urzici opărite, pe care le beam cu înghi-
ţituri mici, repartizat pe tot parcursul 
zilei, sau cele din amestecuri de salvie, 
fumăriţă, trei fraţi pătaţi, nuc, lemn 
dulce, verbină de câmp, coada şoricelu-
lui, urzică ori frunze de frasin, nu mi-au 
îmbunătăţit situaţia deloc. Ba din contră, 
doar m-au epuizat, pentru că toate aces-
tea presupuneau un efort uriaş, precum 
şi multă răbdare.

O mulţime de sacrificii care până la 
urmă nu a schimbat nimic. Coşurile au 
rămas mult timp, un timp foarte difi-
cil, pe care mi-aş dori să-l pot da înapoi. 
Şi nu neapărat pentru că acum deţin 
soluţia ideală să scap de ele. Remediul 
cu Acneon, care mi-a redat strălucirea 
chipului, nu era disponibil pe vremea 
aceea. Însă cu siguranţă aş privi lucru-
rile altfel şi nu aş mai fi ratat o mulţime 
de trăiri şi experienţe din cauză că nu 
aveam încredere în mine. Cu siguranţă 
nu aş mai fi lăsat un coş sau un punct 
negru să-mi strice bucuria de a fi eu 
însămi, de a trăi şi de a cunoaşte mai 
mult. Am văzut efectul Acneon asupra 
tenului nepoatei mele, care are 12 ani. 
Cu răbdare şi perseverenţă, în câteva 
săptămâni, coşurile au devenit istorie. 
Ce simplă este lumea în ziua de azi, 
câte soluţii simple şi rapide s-au desco-
perit între timp! Şi, din câte am înţeles, 
Acneon are şi o esenţă filozofică: frumu-
seţea chiar vine din interior…

Cristina, 32 de ani 

Acneon are grijă de tenul 
adolescent şi matur, prevenind 
apariţia acneei şi a punctelor 
negre, fără a infl uenţa nivelul 
hormonilor din organism sau pe 
cel al pH-ului tenului. 

•   efect benefi c asupra condiţiei 
generale a  pielii în cazul ac-
neei, împiedicând formarea 
punctelor negre.

•   îmbunătăţeşte aspectul 
tenului şi ajută la prevenirea 
formării coşurilor.

•   datorită efectelor sale antioxi-
dante, diminuează secreţia de 
sebum, împiedicând dezvolta-
rea acneei.
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Pârtie...
spre sărbători fericite şi sănătoase
DUPĂ  UN  AN  ÎNTREG  DE  MUNCĂ,  SĂRBĂTORILE  DE  IARNĂ  VIN  CA  O  BINEMERITATĂ  VACANŢĂ,  ÎN  CARE  GÂNDURILE 
TRISTE  SE  PIERD  ŞI  OPTIMISMUL  DEVINE  CONTAGIOS.  ÎNSĂ,  ÎN  ACEASTĂ  ATMOSFERĂ  MAGICĂ,  SUNTEM  CEI  MAI  EXPUŞI 
TENDINŢEI  DE  A  UITA  DE  SĂNĂTATEA  NOASTRĂ  ŞI  DE  A  PICA  ÎN  PLASA  ISPITELOR  CARE  NE  AŞTEAPTĂ  LA  TOT  PASUL.

Clarinol
Elimină kilogramele în plus. 

•  reduce grăsimile din corp, fără 
să producă o scădere a masei 
musculare.

•  infl uenţează favorabil 
metabolismul, ajutând la 
arderea grăsimilor şi în timpul 
somnului.

•  reduce grăsimile din corp, fără 
să producă o scădere a masei 
musculare.

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)sau la

pe w
0800 8l

Frumuseţe

Fie că e vorba despre bucatele tradiţionale 
de pe masa de Crăciun, fie despre obiceiul 
de a pierde nopţile la televizor sau la petre-
ceri care se termină o dată cu răsăritul, foarte 
mulţi dintre noi avem obiceiul să ne maltratăm 
organismul de Sărbători. Uităm de siluetă, de 
colesterol sau de rochia strâmtă din şifo-
nier cumpărată special pentru noaptea 
de Revelion. Şi cel mai grav e că uităm 
să ne bucurăm de beneficiile naturii şi 
ale timpului petrecut în aer liber. Astfel, 
nu e de mirare că peste opt milioane 
de români sunt expuşi la boli cardi-
ace tocmai din cauza lipsei de 
mişcare şi a excesului de 
colesterol. Iar în perioada 
Sărbătorilor, acest deze-
chilibru se vede cel mai 
bine şi se accentuează.

ÎN ACEST CONTEXT, 
nu-i de mirare că 
medicii recomandă 
să petrecem mai mult 
timp în mijlocul naturii şi 
să facem mai mult sport. 
Nu mai e de mult un 
mister că o plimbare pe 
jos, într-un ritm alert, 
timp de 30 de minute, 
e un sprijin real pentru 
orice organism. Spor-
tul, mişcarea ne ajută 
să ne recâştigăm 
sănătatea, demnita-
tea, cheful de viaţă, ne 
ajută să ne simţim mai 
bine în pielea 
n o a s t ră ! 
Pe lângă 
b e n e -
f i c i i l e 
pentru 
o r g a -
nism, ele 
fac minuni 
şi în îndepăr-
tarea stresului 
care s-a acumu-
lat de-a lungul 
anului.

O IEŞIRE DIN CASĂ, 
neprogramată, e un 
remediu ideal şi pentru 
regăsirea relaxării. 
De altfel, avantajul cel 

mai mare e că putem beneficia de sprijinul 
naturii într-un mod care să ne bucure fiecare 
simţ. Fie că mergem la patinoar cu cei mici, 
fie că aranjăm o partidă de „bulgăreală” cu 
prietenii sau pur şi simplu petrecem mai mult 
timp plimbându-ne prin parcuri, soluţiile 

prin care ne putem ţine departe de 
sedentarism şi ameninţările care 
vin o dată cu acesta sunt nume-
roase şi extrem de plăcute. Pe 
de altă parte, e drept că pentru 

a descoperi toate aceste bene-
ficii trebuie să ducem o luptă 
intensă cu duşmanul numit 

comoditate. Dar ea merită. 

LUMEA DE AFARĂ, 
din parcuri, de pe 
pârtii, de la săniuş, de 
pe străduţe ascunse 

e plină de surprize 
care abia așteaptă 
să fie descope-
rite. Trebuie doar 
să transformaţi o 
simplă plimbare 

într-o expediţie şi 
să vă bucuraţi 
necondiţionat 
d e  d a r u r i l e 
pe care vi le 
oferă natura. 
Organismul 
dumneavoas-
tră  o să  vă 
mulţumească. 

SFATURI  UTILE
Închideţi televizorul şi propuneţi tuturor 
membrilor familiei o scurtă plimbare prin parc.

Planificaţi un week-end la munte în doi, înainte 
de Sărbători, astfel încât să evitaţi aglomeraţia.

Sunaţi-vă prietena cea mai bună şi propuneţi-i 
să discutaţi ultimele noutăţi în aer liber decât 
să mergeţi „la o cafea” la ea acasă.

Luaţi-vă inima în dinţi şi căutaţi în debara pati-
nele pe care le-aţi cumpărat cu ani în urmă şi 
mergeţi în week-end la patinoar. 

Dacă aveţi un căţeluș, bucuraţi-vă de fiecare 
ieşire împreună. 

Evitaţi cât de mult puteţi mâncărurile grase; 
încercaţi să vă energizaţi organismul cu cât 
mai multe salate, chiar dacă acest lucru pare 
mai dificil în timpul iernii. 

Continuaţi să vă cântăriţi în fiecare zi, chiar şi 
în perioada Sărbătorilor; veţi putea astfel să fiţi 
echilibrat în timpul meselor cu familia sau cu 
prietenii.
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Un pahar
de fericire şi sănătate…

De Sărbători nu există masă de pe 
care să lipsească o sticlă de şampa-
nie sau măcar una de vin. Tradiţia 
spune că trebuie să ciocneşti, măcar 
o dată, pentru ca anul care vine să fie 
unul fericit şi prosper. Dar ce te faci 
când ficatul tău protestează şi nu 
vrea să fie de acord cu datinile?

F
icatul, unul dintre cele mai sensibile organe ale 

corpului uman, suferă de obicei cel mai mult în 
vremea Sărbătorilor. Motive există, nenumărate. 
Acesta trebuie să proceseze tot alcoolul, iar cum o 
face cu greutate, pentru că-l identifică drept o to-

xină, devine mai leneş în ceea ce priveşte celelalte sarcini 
ale sale. Şi are destule. Ficatul e responsabil, printre altele, 
şi de producerea anticorpilor necesari organismului sau a 
substanţelor care ajută la diminuarea colesterolului. Astfel 
se ajunge ca toate grăsimile consumate din belşug de Săr-
bători să ajungă în sânge sau să se depună pe artere. Iar de 
aici până la „ficatul gras” sau la alte probleme de sănătate 
nu mai e decât un pas. 

Ficatul obosit
Excesele făcute de-a lungul timpului sau cele specifice Sărbăto-
rilor îşi vor lăsa amprenta asupra ficatului, chiar dacă efectele 
lor nu se vor simţi imediat. Iar când acestea vor ieşi la suprafaţă, 
situaţia va fi greu de reparat şi nu se va îndrepta de la sine. Miro-
sul urât al respiraţiei, migrenele, insomniile, culoarea galbenă 
a pielii, ameţelile dese sau chiar şi limba încărcată sunt semne 
ale unui ficat afectat. Şi să nu credeţi că alcoolul e singurul său 
duşman. Poate e cel mai mare, dar zahărul alb, cărnurile grase, 
mezelurile, pâinea albă, făinoasele, conservele sau antibiotice-
le nu sunt nici ele prea prietenoase cu ficatul.

Un organism sănătos e dependent de un ficat sănătos
Protecţia ficatului ar trebui să fie, în aceste condiţii, o priorita-
te pentru toţi, mai ales când acest lucru se poate face şi destul 
de uşor. În primul rând, trebuie să acordaţi o mai mare atenţie 
alimentelor pe care le consumaţi, neapărat să evitaţi excesele 
şi să-l sprijiniţi cât mai natural. Cea mai mică schimbare se va 
simţi şi în final o să vă dea ocazia să nu aveţi niciodată emoţii 
când ciocniţi un pahar de fericire.

Sfaturi utile şi sănătoase:

•  Descoperiţi beneficiile produsului Silymarin de la 
Nature’s Bounty într-o nouă formă de prezentare, 
special conceput pentru protecţia ficatului; acesta 
protejează celulele hepatice şi ţine toxinele la distanţă.

•  Consumaţi cât mai multe legume şi fructe. Acestea ajută la 
restabilirea funcţiilor hepatice.
•  Înlocuiţi zahărul alb cu miere de albine sau zahăr brun. Mierea 
favorizează buna funcţionare a ficatului.
•  Renunţaţi la uleiul rafinat în favoarea celui de măsline, 
extravirgin (presat la rece).
•  Evitaţi suprasolicitările fizice. Faceţi sport, dar atât 
cât să nu vă epuizaţi.

Silymarin
Extract lichid
500 mg

Pentru protecţia ficatului

•  Protejează celulele hepatice de acţiunea nocivă a 
alcoolului şi a medicamentelor

•  Influenţează favorabil funcţia de detoxifiere a 
ficatului

atât

sau la

pe www.csw.ro
0800.800.279(apel gratuit)l

pe w
0800 8
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»

Visul
unei nopţi de gardă
„E gooolll! Ba nu, e plină!” Această glumă, inspirată din reclamele destinate 
pasionaţilor de fotbal, descrie cel mai bine una dintre situaţiile obișnuite cu 
care trebuie să se confrunte un bărbat care are probleme cu prostata.

D
incolo de aparentul umor 
al situaţiei, când un mi-
crobist înfocat pierde go-
lul echipei favorite din ca-
uză că trebuie să meargă 
la toaletă, desigur că va 

considera că a pierdut un moment cu 
adevărat important. Afecţiunile prosta-
tei îţi pot da viaţa peste cap în orice mo-
ment, la orice oră, din ce în ce mai des. Şi 
nu e vorba doar de ratarea unui gol sau 
a finalului unui film preferat din cauza 
senzaţiei permanente de urinare. Ele pot 
duce, în cele mai grave situaţii, chiar şi la 
dezbinări ale familiei, la pierderea servi-
ciului, la ratarea momentelor importan-
te din viaţa unui om, transformându-se 
rapid într-un coşmar. 
Cauzele pentru care se ajunge aici sunt 
aproape întotdeauna aceleaşi: lipsa infor-
mării, a prevenţiei şi a tratamentului. În 
general, bărbaţii refuză să îşi recunoască 
şi să accepte problema şi ca urmare ajung 
doar într-un târziu să ia măsuri.

Problemele legate de afecţiunile pros-
tatei nu trebuie să constituie un subiect 
tabu în familie. Majoritatea bărbaţilor cu 
o astfel de problemă are însă o reţinere 
în a-şi consulta medicul, temându-se de 
diagnostic sau de o eventuală interven-
ţie chirurgicală. Dacă cei care au bătăi de 
cap din cauza prostatei ar fi mai bine in-
formaţi, ar afla că o simplă consultaţie 

Promoţie
valabilă pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark
în perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
în limita stocului disponibil.

+
Prostenal Perfect complex

60 tablete
Prostenal Perfect complex

30 tablete

77 lei cadou
la medicul specialist urolog nu implică 
neapărat operaţie şi că, dimpotrivă, pre-
venţia poate „trece primejdia rea”. În zi-
lele noastre, metodele de diagnosticare 
şi tratament au fost mult îmbunătăţite, 
iar măsurile preventive eficiente permit 
împiedicarea şi înlăturarea simptomelor 
încă din faza lor incipientă.

De regulă, primele semne ale unei ast-
fel de afecţiuni care confirmă necesita-
tea unui consult de specialitate sunt di-
ficultăţile de urinare, durerile asociate 
acesteia şi urinările frecvente, în speci-
al noaptea. Dacă aceste simptome sunt 
controlate, şansele să vă recăpătaţi liber-
tatea de altădată sunt foarte mari. Pe de 
altă parte, ignorarea simptomelor poate 
duce la impotenţă, incontinenţă urinară 
şi chiar deces. În lume, cancerul de pros-
tată este a doua cauză de deces la bărbaţi, 

după cancerul de plămâni. 
În aceste condiţii, jena sau frica de „hala-
tele albe” nu are ce căuta în discuţie când 
vine vorba de prostată. Chinul, ruşinea 
şi stările de indispoziţie generală pot fi 
uşor îndepărtate dacă acordaţi prostatei 
atenţia pe care o cere. O vizită la medic 
vă poate readuce bucuria de a striga „E 
gol!!!” alături de prieteni, în direct.

Sfaturi utile
•  În timpul nopţii, o vezică sănătoasă tre-

buie să se odihnească. Dacă vă treziţi 
noaptea pentru a merge la toaletă, con-
sultaţi urgent un medic urolog.

•  Consumaţi legume şi fructe din belşug.
•  Seleniul, administrat zilnic, previne 

dezvoltarea cancerului de prostată.
•  Descoperiţi beneficiile oferite de 

Prostenal Perfect. Substanţele sale ac-
tive menţin sănătatea prostatei.
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Astfel începe un lung şir de poveşti de 
viaţă, poveşti în care tragediile sunt 
ţinute în frâu de un strop de speranţă. E 
speranţa unor copii care-şi trăiesc copilăria 
în saloanele Spitalului Fundeni şi care-şi 
pun dorurile, încrederea, pofta de viaţă, 
jocurile, mângâierile şi dragostea într-un 
singur gând. Că mâine o minune îi va 
readuce acasă, alături de cei dragi, la viaţa 
de altădată. Uneori însă, această minune 
se lasă aşteptată. Pentru că ea nu se poate 
îndeplini dacă nu începi şi tu să crezi în ea! 
Iar pentru asta nu e nevoie decât de iubire 
şi de compasiune.
Pune-le într-un gest oricât de mic şi
poţi salva o viaţă!
 
Georgiana,
„Fericirea suferindă“
Când Victoriţa rosteşte „Fericirea suferindă“, 
vocea parcă i se transformă în acadea. Ochii îi 
strălucesc precum două diamante. Poate de la 
lacrimi. Pe care nu le lasă să-şi iasă din matcă, 
pentru că nu e voie. Georgi nu o lasă pe mami 
să plângă. E ruşinos. Mai sunt câteva picături 
şi se termină şi cura asta de citostatice. Georgi 
nu mai scoate nici un sunet. Nu e frumos să se 
plângă, doar e fată mare. Are şase ani.
„Prea multe s-au întâmplat în ultimii doi 
ani“, povesteşte Victoriţa. „În timpul acesta, 
Georgi a făcut trei operaţii pe creier, citosta-
tice… deja le-am uitat numărul, radioterapie. 
Prea mult, pentru oricine. Pentru un copil 

este imens. A început cu un tremur uşor de 
mână. Eram acasă şi am văzut cum îi tremura 
mânuţa dreaptă. Am fugit la doctor. Ne-au 
trimis mai departe, la Bucureşti. Tumoră 
cerebrală. Georgiana avea o tumoră mare 
cât un cartof. Au operat-o. Georgi avea 3 ani 
şi 8 luni. Acum are şase ani, i-a împlinit pe 
25 iulie. Asta da minune. Tot timpul ăsta am 
reuşit să rezistăm, eu şi soţul meu, datorită 
ei. Georgi, minunea noastră, a luptat ca un 
soldat. Nu s-a plâns, nu a plâns, ne-a încurajat, 
ne-a copleşit cu dragostea ei, cu dorinţa ei de 
viaţă, cu puterea ei.“ 

Georgiana Cosmina Dinu s-a născut pe 
25 iulie 2003. Până pe 31 octombrie 2009, 
Georgi a suferit trei intervenţii chirurgicale 
de extirpare a tumorii gigant pe creier, a 
făcut 13 cure de chimioterapie şi una de radi-
oterapie. Prima intervenţie a avut loc pe 23 
aprilie 2007.  Pe 12 februarie 2008, Georgiana 
a suferit a doua intervenţie chirurgicală: abla-
ţia cvasitotală a tumorii. Atunci, părinţii s-au 
gândit că ar fi mai bine să o ducă la o clinică 
din Franţa. Preţul cerut de clinica franceză 
a fost peste orice aşteptări: 280.000 de euro. 
Timp de două luni, părinţii au încercat să 
obţină finanţarea 
prin formularul E 
112. Cererea nu a 
fost aprobată. Un 
singur medic din 
comisie a semnat. 

Părinţii au încercat să strângă bani prin 
acţiuni umanitare. Nu au reuşit. Pe 3 aprilie 
2008, Georgiana era internată la Institutul 
Oncologic Bucureşti. Pe 22 septembrie 2009, 
a suportat o nouă intervenţie chirurgicală.
Părinţii cred că tot ce se putea face în Româ-
nia s-a făcut. Au primit recomandarea de a 
duce copilul la o clinică din Germania sau 
Turcia, pentru tratament cu radioterapie 
numită Cyberknife, procedeul non-inva-
ziv care tratează tumori. Clinicile care au 
acest aparat, cum ar fi INI Hanovra sau John 
Hopkins (Anadolu) Istanbul, la care părinţii 
au trimis documentele, nu au contract cu 
CAS România, deci nu poate fi cerut formu-
larul E 112. Preţul estimat este de 25.000 – 
30.000 de euro.

Dacă puteţi şi vreţi să o ajutaţi pe Georgi:
Raiffeisen Bank – Sucursala Buzău
RON: RO 15 RZBR 0000 0600 1014 7293
EUR: RO 31 RZBR 0000 0600 1014 7296
Cod SWIFT: RZBRROBU
Titular: Dinu Cristian (tatăl)
Telefon părinţi: 0724 335 993
E-mail: nicol5277@yahoo.com

Un om de afaceri aflat în vacanţă se plimba într-o zi pe o 
plajă. Pe plajă erau multe steluţe de mare, aduse de valuri. 
Observă un băieţel care aduna fiecare steluţă şi o arunca 
înapoi în apă. Vrând să-i dea o lecţie de viaţă, omul de afaceri 
se apropie de băieţel şi îi spuse:
– M-am uitat la tine văzând ce faci şi mi-am dat seama că 
ai o inimă bună şi că le vrei binele. Însă îţi dai seama câte 
plaje sunt pe aici? Şi câte steluţe de mare mor în fiecare zi 
pe ele? Nu crezi că ar fi mai bine să faci altceva în timpul 
pe care îl pierzi salvându-le? Crezi că, salvând câteva steluţe 
de mare, contează?
Băiatul se uită la el, se aplecă, luă o steluţă de mare pe care 
o aruncă în ocean şi-i spuse: 
– Pentru asta contează…

Ajută un copil în suferinţă.
Donează sau trimite un mesaj de 
încurajare la adresa  din dreptul desenului.

Steluţe de mare
Povestea unui „blog amar şi tăcut”
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"Îl rog pe Dumnezeu să nu mi-o ia. 
Atât mi-a mai rămas… Cosmina"
Steluţei îi curg lacrimi repezi din ochii 
albaştri fără strălucire. „Îl rog pe Dumne-
zeu”, repetă ea. „Îl rog… Doamne, nu 
mi-o lua pe Cosmina… Doamne, lasă-mi 
copilul, te rog… Poate că eu sunt de vină 
pentru nenorocirea asta de boală, leuce-
mia asta rea şi tot ce a urmat”, spune 
Steluţa privind în gol. „Acum un an, pe 
timpul ăsta, Cosmina era sănătoasă-tun. 
Avea centura albastră la karate, făcea sport 
de performanţă. Acum nu poate merge 
nici la baie. Când s-a îmbolnăvit, şansele 
ei de viaţă erau mici, aşa mi-au spus medi-
cii. Că încearcă să o salveze, dar că nu îmi 
garantează nimic.”
„Acum un an, pe timpul ăsta, Cosmina 
avea o familie, mergea la şcoală, învăţa 

bine, făcea sport, avea viaţa ei de copil, 
avea o casă. Apoi… Apoi s-a întâm-
plat ceva. De atunci ne avem doar 
una pe alta. Dar e bine şi aşa, dacă 
o vrea Dumnezeu să mi-o lase pe 
Cosmina…”
„În primăvară, cam pe 20 aprilie 
2009, cu acordul Cosminei am 
plecat în străinătate, femeie de 
serviciu la o familie. Voiam să 
strângem bani să putem locui 
şi noi ca oamenii. Nu mai supor-
tam să-mi văd copilul fără de 
nici unele. Trei săptămâni am 
fost plecată. M-au anunţat că i 
s-a făcut rău la şcoală, Cosmina 
a căzut din picioare şi a fost dusă 
la spital. Când am ajuns la spital în 
Bucureşti, nu am mai recunoscut-o. Nu i se 
mai vedeau dinţii, atât de umflate îi erau 
gingiile. Am crezut că o să mă prăbuşesc şi 
am să mor pe loc. Am rezistat, Dumnezeu 
mi-a dat putere, ca să îi fiu alături.”
Pe 13 mai 2009, Cosmina Andreea Păun, în 
vârstă de 14 ani, a fost internată în secţia 
de Oncopediatrie a Spitalului „M.S. Curie“ 
din Bucureşti, cu diagnosticul de leucemie 
acută mieloblastică M1. Pe 22 mai 2009 a 
început primul tratament citostatic. În 
urma primei etape de tratament, a intrat 
în aplazie medulară cu neutropenie febrilă 
severă, trombocitopenie severă. Au urmat 
transfuzii de sânge repetate. La începutul 
lunii septembrie a început o altă cură de 
citostatice, apoi transfuzii de sânge. A 

urmat alta, în octombrie 2009.
La momentul internării, Cosmina era 

elevă în clasa a VIII-a la Liceul Teoretic 
din Mizil. Între timp, a împlinit 15 ani, 
în spital. Cosmina a fost repartizată în 
clasa a IX-a la specializarea matema-
tică-informatică de la Liceul Teoretic 
„Grigore Tocilescu” din Mizil, cu 
media de admitere 9,23.
Pe 1 iulie 2009, de ziua ei, Cosmina 
şi-a dorit un tort. Din păcate, a 
rămas cu dorinţa. Din 13 mai şi 
până în septembrie 2009, Cosmina 
şi mama ei au supravieţuit în spital 
din banii strânşi de colegii de la 
şcoală. 
Cosmina are nevoie de un trans-
plant. Mama ei, sfătuită de câţiva 

prieteni, a aflat că sunt şanse în străi-

nătate. Diriginta Cosminei a scris unei 
clinici, în Italia. Au cerut 150.000 de 
euro pentru tratament şi transplant.
În spital, Cosmina a făcut şi un abces 
cerebral din cauza unei sinuzite maxi-
lare cu osteoliză severă de bază de 
craniu şi a fost operată. A făcut candi-
doză şi aspergiloză. Doar tratamentul 
recomandat de medic împotriva asper-
gilozei, cu medicamentul Fungizone, 
costă 300 de euro.
Dacă doriţi să o ajutaţi pe Cosmina:
Raiffeisen Bank – Agenţia Mizil, jude-
ţul Prahova, str. Nicolae Bălcescu nr. 
38, bl. 43 B

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 Steluţa (mama Cosminei) – 
CNP 2700509292085
Telefon Steluţa Neagu: 0723 914 273

Conţinut preluat de pe
http://isabellelorelai.wordpress.com/
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Amet Emurah, 6 ani
jud. Constanţa, Mangalia,
str. Marin Ionescu-Dobrogeanu, Bl. H, ap. 1

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

Adrian Pârvan, 13 ani
jud. Teleorman, Sohaia

Andreea Drăgan, 18 ani
București, sector 5, str. Topologului nr. 53 A
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Sarcina e o peri-
oadă fantastică în 
viaţa unei femei, în 
care toate gândurile 
viitoarei mămici sunt 
direcţionate către 
minunea pe care o s-o 
aducă pe lume şi care 

o să-i umple inima. E începutul unei noi 
etape, pline de emoţii magice care nu 
pot fi comparate cu nimic, în care nu ar 
trebui să existe decât o singură preocu-
pare: sănătatea bebeluşului tău.
 
Viitoarele mămici au un 
aliat puternic dacă vor 
să se asigure că bebelu-
şul pe care-l vor aduce pe 
lume va fi sănătos şi plin 
de energie: acidul folic. 
Numeroase studii au 
demonstrat că feme-
ile care înainte de sarcină şi în primele 
luni ale acesteia iau zilnic o cantitate 
suficientă de acid folic scad considerabil 
şansele de a naşte un copil cu malforma-
ţii congenitale, spina bifida fiind princi-
pala ameninţare.
 
Acidul folic este o vitamină din familia 
B complex, o substanţă esenţială bunei 
funcţionări a organismului şi formării 
celulelor sănătoase, care se regăseşte în 
legumele cu frunze de culoare verde, 
dar şi în morcovi, drojdie, ficat, gălbe-
nuş de ou, pepene galben, caise, dovleac, 
avocado, fasole verde. Însă, pentru că 
este o vitamină solubilă în apă, nu e bine 
reţinută de către organism. De aceea se 
impune, mai ales în timpul sarcinii şi 
înainte de aceasta, un aport suplimen-
tar de acid folic. Acesta susţine formarea 
ADN-ului, acţionează ca un factor de 
dezvoltare şi creştere, este indispensa-
bil în formarea globulelor roşii şi creşte 
producţia de lapte matern.

Pentru a elimina din discuţie orice 
surpriză neplăcută, e indicat ca fiecare 
femeie care vrea să rămână însărci-
nată să consume o cantitate suficientă 
de acid folic cu cel puţin o lună înainte 
de sarcină. Cantitatea ideală necesară e 
foarte uşor de aflat şi necesită, evident, 
o întâlnire cu doctorul personal. Dar cu 
cât este luat mai din timp şi necesarul 
acoperit, cu atât mai mult cresc şansele ca 
naşterea să fie una fără probleme şi bebe-
luşul foarte sănătos! Controalele peri-
odice şi un stil de viaţă sănătos sunt de 

asemenea două condiţii 
esenţiale în îndeplinirea 
acestei dorinţe. O femeie 
însărcinată trebuie să 
consume aproximativ 
de două ori mai multă 
cantitate de acid folic 
decât o altă persoană.
 

Pe de altă parte, acidul folic, important 
pentru sănătate, necesar fiecărei celule 
din organism, nu e recomandat doar 
femeilor însărcinate. El e extrem de 
benefic pentru toţi cei care vor să aibă 
un organism sănătos. 

NECESARUL zilnic de acid folic

Vârsta Necesarul zilnic 
(μg/zi)

0 - 6 luni 65

7 - 12 luni 80

1 - 3 ani 150

4 - 8 ani 200

9 - 13 ani 300

14 - 18 ani 400

Acidul folic
– pentru sănătatea
    bebeluşului tău

Doctorul de pici

„
 Acidul folic este o 

substanţă esenţială
bunei funcţionări a 
organismului.“

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

Acid Folic
400 mcg
pentru  sănătatea sarcinii

•  Reduce riscul naşterii 
unui copil cu malformaţii 
congenitale

•  Ajută la menţinerea sănătăţii 
inimii

•  Contribuie la formarea de noi 
celule

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)sau la

pe w
0800 8l
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arcina e un moment 
magic şi începutul 
unei noi etape ferme-
cătoare în viaţa orică-
rei femei. Însă când 

ea vine pe nepregătite, fără 
a fi dorită, pentru multe fe-
mei e motiv de îngrijorare. În 
această lume, condusă de do-
uă dorinţe diametral opuse, 
a apărut o punte de legătură: 
Persona – o metodă naturală 
de contracepţie, dar şi o me-
todă utilă pentru concepţie.

PERSONA – PRIETENA FEMEILOR
De câţiva ani, am descoperit 
Persona – un aparat electronic, 
mic cât un etui, care în scurt 
timp a ajuns să mă cunoască, 
să mă informeze, să mă ajute. A 
devenit prietenul meu.
Am cumpărat acest aparat la 
recomandarea unei cunoştinţe. 
Nu se comercializează în Româ-
nia (încă), dar este uşor de găsit 
în orice farmacie din orice ţară 
europeană. Costă în jur de o sută 
de euro, dar merită toţi banii.

ÎN PRIMUL RÂND, Persona este 
sigur. În proporţie de 94%, aşa 
cum informează atât site-ul 
oficial (http://www.persona.info/
uk/what_is.php), cât şi prospectul 
aparatului. La fel ca şi în cazul 
pilulei anticoncepţionale sau al 
prezervativului. Pentru că, să 
fim sincere, nici una dintre meto-
dele contraceptive nu garantează 
100% siguranţă. În al doilea rând, 

Persona este o metodă naturală 
cu dublă utilizare. Fie că doreşti 
să te protejezi şi să nu rămâi 
însărcinată, fie că, dimpotrivă, 
doreşti să ai un copil. 

PERSONA ÎŢI ARATĂ cu exacti-
tate care sunt zilele de ovulaţie. 
Multe femei şi-ar dori să ştie 
acest lucru (mai ales cele care 
vor să rămână însărcinate). Nu 
întotdeauna şi reuşesc. Mai mult, 
am două prietene care, datorită 
lui Persona, au realizat că nu 
au ovulaţie în anumite luni, 
fapt ce le-a 
determinat 
să meargă la 
medic pentru 
a înţelege ce 
se întâmplă 
cu organis-
mul lor, mai 
a les că îşi 
doreau foarte 
mult să aibă 
un copil. 
Apoi, Persona este o metodă 
naturală de contracepţie care nu 
implică administrarea de pastile 
hormonale şi care permite orga-
nismului tău să funcţioneze liber, 
natural. Să ştii cu exactitate care 
sunt acele zile este minunat! 

PERSONA ESTE… personal. Asta 
înseamnă că el te cunoaşte la 
nivel personal, înţelege meca-
nismul de funcţionare a corpului 
tău. Aparatul nu poate fi împru-
mutat altcuiva, pentru că Persona 

te cunoaşte doar PE TINE. Desi-
gur, aparatul are nevoie de 
minimum două luni pentru a-ţi 
înţelege periodicitatea şi durata 
ciclului menstrual, în care nu 
vei fi protejată, iar informaţiile 
furnizate nu sunt 100% sigure. 
Este perioada în care îţi învaţă 
organismul şi modul în care 
acesta funcţionează. Dar aştep-
tarea merită. 

UN ALT AVANTAJ e că Persona 
este uşor de utilizat. În fiecare 
dimineaţă, îl deschizi şi verifici 

i n f o r m a -
ţia pe care 
ţ i - o f urn i -
zează. Dacă 
a p a r a t u l 
indică culoa-
r e a  r o ş ie , 
î n s e a m n ă 
că este o zi 
în care poţi 
r ă m â n e 
însărcinată. 

Verdele indică faptul că nu există 
nici un risc, iar culoarea galbenă 
înseamnă ca Persona îţi solicită 
un răspuns; iar răspunsul i-l 
dai prin introducerea în aparat 
a unui beţigaş (consumabil) în 
care este impregnată urina de 
dimineaţă. Datorită prezenţei 
hormonilor (luteină şi estrogen) 
în urină, Persona poate descifra 
în ce zi a lunii te afli şi în câteva 
minute după testare îţi va furniza 
acest răspuns. În primele două 
luni ţi se vor solicita opt astfel de 

teste, iar în lunile următoare, în 
jur de şase.

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

•  au un ciclu menstrual mai 
mic de 23 de zile şi mai mare 
de 35 de zile.

•  au experimentat simptome 
specifice perioadei de meno-
pauză.

•  alăptează.
•  utilizează diverse tratamente 

hormonale (metode hormo-
nale de contracepţie, trata-
mente de fertilitate etc.) sau 
alte tratamente ce pot avea 
inf luenţă asupra ciclului 
menstrual. 

•  iau antibiotice pe bază de 
tetraciclină.

•  au probleme cu ficatul sau 
rinichii. 

•  au fost diagnosticate având 
ovar polichistic.

•  nu sunt dispuse să accepte o 
marjă de eroare de 6%.

Vă recomandăm să citiţi mai 
multe pe site-ul oficial Persona 
(http://www.persona.info/uk/) şi 
să decideţi singură în ce măsură 
vi se potriveşte. Mie îmi vine ca 
o mănuşă. Datorită lui am rămas 
însărcinată atât de uşor şi tot 
datorită lui mă bucur de o viaţă 
sexuală activă şi sigură.

Ioana, 36 de ani, Braşov

„
 Datorită lui am 

rămas însărcinată atât 
de uşor şi tot dato-
rită lui mă bucur de o 
viaţă sexuală activă şi 
sigură.“

A fi  sau a nu fi ...
însărcinată Persona, o metodă naturală de CONTRACEPŢIE,

dar şi o soluţie utilă pentru CONCEPŢIE…

Persona poate fi utilizat pe termen 
lung. Datorită faptului că îţi învaţă 
modul de funcţionare a organismului 
(în urma primelor luni de testare), 
Persona devine un prieten de 
nădejde pe termen lung. Utilizarea 
aparatului poate fi întreruptă oricând, 
dacă acest lucru se doreşte, fără să 
afecteze în nici un fel organismul 
femeii.
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P
entru prichindei, iarna e un tărâm 
de vis şi nimic nu-i poate opri din 
dorinţa de a-l descoperi. Rătăciţi 
printre cazemate de omăt, prinşi 
în mirajul ridicării omului de ză-

padă sau explorând fiecare colţ de pârtie la 
săniuş, copiii te molipsesc întotdeauna cu 
entuziasmul lor. Iar tu, ca părinte, nu tre-
buie decât să te asiguri de un singur lucru: 
că ameninţările anotimpului rece, gutura-
iul, răcelile sau gripele de tip vechi sau nou, 
vor fi ţinute la distanţă.
 
Iarna, întâlnirea cu viruşii specifici sezonu-
lui e aparent inevitabilă. Şi cum nu poţi să-ţi 
închizi prichindelul într-un glob de cristal, 
pentru a-i da ocazia să se bucure de zăpadă 
nu trebuie decât să ai grijă de imunitatea sa. 
Ceea ce e foarte simplu dacă apelezi la câţiva 
prieteni binecunoscuţi ai copiilor, precum 
Echinaceea sau Minimarţienii. Cu ajutorul 
lor, cei mici se vor bucura de o iarnă fantas-
tică, iar tu, de una fără griji. 

Extractul lichid de echinaceea pentru 
prichindei a fost conceput special în acest 
scop. În faţa virusurilor, echinaceea e scutul 
cel mai puternic, iar beneficiile sale sunt 
cunoscute de sute de ani. Ea stimulează 
imunitatea naturală a organismului şi ajută 
la prevenirea infecţiilor bacteriene şi virale. 

Pe lângă extractul 
lichid, Echinacea 

Nature’s Bounty 
poate fi oferit 
celor mici şi 

prin tabletele speciale numite „Ursuleţi”. 
O tabletă sau două de echinaceea Ursuleţi 
pentru prichindei, pe zi, face minuni, mai 
ales dacă este combinată cu multivitamine 
cum ar fi Minimarţieni sau Bronţişori. Pe 
lângă beneficii, acestea au şi avantajul că 
vor fi apreciate de cei mici datorită formelor 
interesante şi gustului bun. 

Pentru o protecţie desăvârşită, puteţi apela 
acum şi la noul produs lansat de Walmark, 
Minimarţieni Prebiotic. Fiind un compus 
de multivitamine şi multiminerale cu gust 
de căpşuni, Minimarţieni Prebiotic susţine 
atât creşterea imunităţii, cât şi înlăturarea 
eventualelor probleme digestive ale copii-
lor. O altă noutate de la Walmark ce o să 
vă protejeze copilul în această iarnă este 
şi Minimarţieni Sirop. Special conceput 
pentru părinţii care duc zilnic o luptă în 
a-şi convinge copiii să mănânce sănătos, 
Minimarţieni Sirop conţine doza zilnică de 
vitamine, minerale şi alte substanţe nece-
sare pentru creşterea imunităţii şi chiar a 
poftei de mâncare. Un avantaj foarte mare 
al siropului Minimarţieni este că poate fi 
oferit copiilor încă de la vârsta de un an, 
când ştim cu toţii cât de dificil e să-i oferi 
puiului o dietă sănătoasă. 

Indiferent că o să alegeţi Echinacea 
l ichid pentru copii de la Nature’s 
Bounty, Minimarţieni Prebiotic sau noul 
Minimarţieni Sirop, puteţi fi siguri că o 
să aveţi o iarnă de neuitat. Iar prichindeii 
dumneavoastră una sănătoasă şi plină de 
aventuri fantastice.

Îngrijire maximă
pentru cei mici

”«AŞA TREBUIE să faci 
pentru că AŞA VREAU 
EU» nu e niciodată un 
argument pentru ca un 
copil să facă ceva.“

«AŞA TREBUIE să faci
pentru că AŞA VREAU
EU» nu e niciodată un
argument pen
copil să facă c

Echinacea 
Extract lichid pentru copii

Minimarţieni
Prebiotic
Multivitamine și multiminerale 
pentru copii

•  susţine imunitatea 
și vitalitatea copi-
ilor 
•  contribuie la 

sănătatea siste-
mului digestiv 
și la absorbţia 
corespunzătoare a 
calciului
•  sprijină sănătatea 

dinţilor și a gingi-
ilor
•  adjuvant în perioa-

da de tratament cu 
antibiotice

Minimarţieni
sirop
pentru creşterea 
imunităţii la copiii
între 1 şi 3 ani

•  susţine imunitatea şi 
vitalitatea copiilor

•  contribuie la dez-
voltarea sistemului 
osos, precum şi a 
dinţilor, a părului şi 
unghiilor

•  Complexul Imunac-
tiv ajută la reducerea 
apariţiei îmbolnăvi-
rilor şi scade numă-
rul de zile de boală 
la copii 

•  stimulează imunitatea 
naturală a organis-
mului

•  ajută la prevenirea 
infecţiilor bacteriene 
şi virale

•  creşte rezistenţa 
organismului

•   ajută la prevenirea 
răcelii şi gripei

La fiecare pachet de Ministelari 
sau Minimarţieni de la Walmark 
cumpărat, 1 leu este donat 
Asociaţiei „Salvează vieţi”, pentru 
a ajuta un copil bolnav. De cancer.

Walmark 
salvează vieţi

nt
ce
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Omega 3
Controlează nivelul 
colesterolului

Selezin ACE
Aliatul unei inimi 
sănătoase

Inima familiei

CÂND  ATRIBUŢIILE  DE  MAMĂ TE-AU 
COPLEŞIT,  CÂND  NU  ŞTII  CUM  SĂ  LE  
MAI  FACI  PE  TOATE  ÎN CASĂ,  CÂND  
AI  UITAT  CE ÎNSEAMNĂ  O  CLIPĂ  DE  
RELAXARE, ADU-ŢI  AMINTE  DE  UN  
SINGUR LUCRU:  ÎNTOTDEAUNA  UN  
BUNIC SAU  O  BUNICĂ  VA  DA  ORICE  
SĂ-ŢI FIE  ALĂTURI  ŞI  SĂ  TE  AJUTE.  
ŞI  O  VA  FACE  CU  DRAGOSTE,  MEREU 
NECONDIŢIONAT. 

P
uterea sentimentului matern şi 
grija enormă a unei femei faţă 
de puiul său nasc deseori gân-
dul că nimeni nu i-ar oferi aces-
tuia mai multă protecţie. Cu to-

ţii ştim că dragostea de mamă nu poate fi 
comparată cu nimic. Însă uneori aceas-
ta trebuie completată şi cu cea a bunici-
lor, atât pentru binele copilului, cât şi al 
părinţilor.

PENTRU O MAMĂ, bunicii pot repre-
zenta sprijinul cel mai de preţ. Expe-
rienţa, blândeţea şi răbdarea lor pot face 
minuni şi îi pot lua acesteia multe griji 
de pe cap. În plus, o vor face fără să ceară 
ceva la schimb, fiind întotdeauna deschişi 
să ofere o mână de ajutor. Vor schimba 
scutece cu plăcere, nu se vor plânge nici 
de orele petrecute în plus la bucătărie, 
iar înainte de culcare vor aduce un pic de 

magie prin poveştile lor de altădată. În 
zilele noastre, când un răgaz de relaxare 
e o raritate pentru un părinte, bunicii pot 
fi pentru acesta mai mult decât o binecu-
vântare.

Pe de altă parte, pentru nepoţi, prezenţa 
bunicilor va fi şi mai preţioasă. În timp, 
lângă o farfurioară cu dulceaţă, îi vor 
învăţa cum să preţuiască viaţa, prietenia 
sau timpul, modelându-le astfel spiritul. 
Îi vor învăţa ce înseamnă iubirea, cura-
jul, cum să fie buni, cum să fie oameni. 
Întotdeauna se vor opri din orice treburi 
pentru a le da poveţe, vor avea tot timpul 
câte o surpriză sau o vorbă bună. Le vor 
dezvolta apetitul pentru a se înconjura 
în viaţă de tot ce e frumos, sănătos, de a 
învăţa lucruri noi. Le vor aduce un strop 
de fericire în copilărie, pe care nu-l vor 
uita niciodată. 

NU VĂ GÂNDIŢI că poate bunicii nu au 
fost părinţii perfecţi pentru dumneavoas-
tră! Dacă au greşit cândva, acum, lângă 
nepoţi, vor încerca să repare acele greşeli. 
În plus, pentru ei, aceste clipe reprezintă 
ocazia de a renaşte, de a retrăi, de a redes-
coperi minunile vieţii. E cea mai eficientă 
terapie pentru suflet, pentru inimă. Nu 
le-o răpiţi! Sprijiniţi-i să fie sănătoşi şi să-şi 
păstreze spiritul mereu tânăr. Oferiţi-le 
un dar valoros, de care au atâta nevoie 
pentru a fi în formă.

O 3
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UN ASPECT neplăcut legat de monturi e 
că nu există metode de prevenire şi de 
combatere a apariţiei acestora. De aceea o 
consultaţie se impune imediat cum apar 
cele mai mici deformări ale piciorului, 
dureri articulare, inflamaţii, apariţia 
bătăturilor, dificultăţi majore la încălţat, 
mers tot mai dificil. O vizită la medic în 
această fază e de bun augur, pentru că 
un diagnostic clar se poate stabili doar în 
urma consultaţiei şi se bazează pe istori-
cul bolii, analiza deformaţiei, a încălţă-
mintei şi a mersului. Toate acestea susţin 
un tratament eficient.
Tratamentul conservator constă doar în 
adaptarea încălţămintei pentru evitarea 
conflictului mecanic cu deformaţia. În 
unele cazuri, pot fi utile susţinătoare 
plantare personalizate şi atent confec-
ţionate sau diverse „pernuţe” siliconice 
pentru protecţia pielii. Trebuie evitate 
intervenţiile de pedichiură agresive, 
pentru că bătăturile nu se vor vindeca 
decât chirurgical, prin îndepărtarea 
factorului cauzator.

Tratamentul curativ este cel chirurgical, 
singurul în măsură să înlăture defor-
maţia, să calmeze durerea şi să permită 
încălţarea cvasinormală, exercitarea 
normală a profesiei şi a activităţilor spor-
tive/de loisir.

FĂRĂ A FI URGENT, tratamentul trebuie 
aplicat la timp, pentru a evita apariţia 
unor deformaţii greu tratabile care presu-
pun operaţii ireversibile precum blocarea 
unor articulaţii.
Îndepărtarea deformaţiei nu înseamnă 
tăierea simplă a osului protuberant. 
Această operaţie este ilogică, dar extrem 
de populară încă în România, de unde 
rata mare de recidive şi insatisfacţia 
majoră a pacientelor.
Prezenţa unui chirurg bine specializat, 
eventual dedicat labei piciorului, este 
capitală: cel care efectuează aceste opera-
ţii în mod curent şi cu succes poate mini-
miza rata complicaţiilor.
Există acum în România un nou concept 
de tratament: „fără durere, fără imobi-

lizare, fără recidive”; acesta presupune, 
în afara stăpânirii perfecte a tehnicii 
chirurgicale moderne, existenţa infra-
structurii necesare şi a unei echipe anes-
tezice „de vârf”. Rezultatele sunt însă 
pe măsură, pacientele fiind protejate 
de durere şi de complicaţiile ei, putând 
merge din prima zi pe piciorul operat 
fără nici un fel de imobilizare sau cârje, 
iar timpul de recuperare este redus de cel 
puţin două-trei ori.

RECUPERAREA după operaţie este rapidă 
în cazul procedurilor moderne. Pacienta 
îşi reia mersul în ziua operaţiei cu spri-
jin pe membrul operat, iar reintegrarea 
socio-profesională se realizează la două 
– şase săptămâni postoperatorii, în func-
ţie de natura activităţii prestate. Nu este 
necesară intervenţia kinetoterapeutului, 
ci doar respectarea indicaţiilor chirurgu-
lui din punct de vedere al programului 
de recuperare.

REZULTATE
În mâna unui specialist în domeniu, 
procedurile moderne aduc rezultate spec-
taculoase, atât estetic, cât şi funcţional: 
piciorul îşi recapătă forma şi funcţiona-
litatea.
Satisfacţia pacientelor este cu totul 
excepţională, dovadă fiind solicitarea 
lor pentru operarea celuilalt picior sau a 
unor rude şi prieteni apropiaţi.
www.chirurgiapiciorului.ro
e-mail: contact@chirurgiapiciorului.ro
telefon: 0722.302.316

DOCTORUL WALMARK
DR. MARIUS USCATU
Specialist în chirurgia piciorului
www.chirurgiapiciorului.ro

Montul  reprezintă proeminenţa unui os normal, cel aflat în spatele degetului 
mare. Acesta se formează prin deplasarea sa medială către interiorul piciorului, 
în timp ce degetul mare se deplasează către degetele vecine, pe care le împinge 
şi le deformează progresiv. Nu reprezintă un os sau cartilaj nou apărut, aşa cum 
încă se mai consideră. Mai mult, el nu apare din cauza încălţămintei, fie ea 
strâmtă, fie cu tocuri înalte. Adevăratele cauze nu sunt cunoscute.

Promoţie
valabilă pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark
în perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
în limita stocului disponibil.

+
2 x Varixinal  gel

40 lei cadou

Varixinal gel

Monturile –  
un chin care poate 
deveni o amintire



»

»

»

C
LU

B
 F

E
M

IN
IN

C
LU

B
 M

A
S

C
U

L
IN

C
LU

B
 P

R
IC

H
IN

D
E

L
C

LU
B

 S
E

N
IO

R
C

LU
B

 A
C

T
IV

27

»

»

„Moşule, vreau să-ţi spun că nu o să mă 
supăr dacă de Crăciun nu o să poţi să-mi 
aduci păpuşa pe care mi-o doresc. Dar 
promite-mi că o să ai grijă ca mama să nu 
mai fie obosită când vine de la serviciu, 
că tata o să-mi citească poveşti mai des şi 
că bunicii mei vor fi sănătoşi mulţi ani de 
acum încolo, că nu o să-i mai doară spate-
le şi picioarele şi o să aibă putere şi anul 
acesta să se cocoaţe în vârful bradului, 
să-i pună steaua acolo sus. Şi apoi ai gri-
jă şi tu, să te îmbraci bine să nu răceşti…” 
(Irina, 7 ani, Constanţa)

Nimic nu e mai important decât sănă-
tatea noastră şi a celor din jur şi nici un 
cadou nu o poate înlocui. Sinceritatea 
din scrisoarea Irinei către Moş descrie cel 
mai bine acest gând. Un gând sim-
plu, care poate prinde viaţă foarte 
uşor dacă de Crăciun, când o să 
te întrebi ce o să le pui sub brad 
celor dragi şi în special bunicilor, o 
să alegi să le oferi un pic din dragos-
tea ta. 

Dragostea înseamnă grijă
Pentru părinţi şi bunici, nimic nu va-
lorează mai mult de Sărbători decât 
ocazia de a-i avea pe cei dragi 
aproape. Bucuria lor din acele 
momente e unică şi probabil 
că dacă i-ar scrie Moşului nu 
i-ar cere decât mai multă 
sănătate, energie şi pute-
re ca să trăiască cât mai 
multe clipe fericite alături 
de cei pe care-i iubesc. De 
aceea, anul acesta, arată-le 
acestora preţuirea şi mul-

ţumirea pentru tot ce au făcut pentru 
tine oferindu-le ArtroStop. Pentru ca şi la 
anul care o să vină şi mulţi de acum îna-
inte bunicii noştri să aibă putere, fără să îi 
mai doară nimic.

Sănătatea articulaţiilor: darul 
ArtroStop
Dacă vrei ca părinţii tăi să se bucure de 
fiecare clipă şi să petreacă momente 
speciale alături de nepoţi, fără a fi opriţi 
de durerile de spate sau de cele articula-

re care vin o dată cu înaintarea în vârstă, 
dăruieşte-le ArtroStop. Formula sa spe-
cială reprezintă cel mai scurt drum către 
sănătatea articulaţiilor şi zâmbetul buni-
cilor! Mulţumită substanţelor pe care le 
conţine, ArtroStop RAPID elimină dureri-
le din zona genunchilor, şoldurilor, mâi-
nilor sau coloanei vertebrale, care le dau 
atâtea bătăi de cap. Şi pentru a te asigura 
de un tratament complet, dăruieşte-le şi 
ArtroStop Hyal, un produs cu rol impor-
tant în nutriţia, protecţia şi regenerarea 
lichidului sinovial, necesar sănătăţii arti-
culaţiilor. 

Într-un simplu pachet poţi să 
cuprinzi toată dra-

gostea ta. Iar în 
pachetul de 

A r t r o S t o p 
poţi include 
şi grija, care 
o să le adu-

că celor care 
au nevoie de 
un pic de ali-
nare ocazia 
de a trăi în-

totd e a un a 
momente 

m a g i c e 
a l ă t u r i 
de cei 
dragi.

Vremea cadourilor
ArtroStop

DE CRĂCIUN,
DĂRUIEŞTE CELOR DRAGI UN PIC DE SĂNĂTATE! 

+
44 lei 74 leicadou

ArtroStop cremă2 x ArtroStop cremă

+
d

ArtroStop cremă

cadou

ArtroStop Rapid 90 tb.

Promoţie
valabilă pentru membrii Clubului Sănătăţii Walmark
în perioada 23.11.2009 - 28.02.2010,
în limita stocului disponibil.

2 x ArtroStop cremăp

cadou
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O 
vorbă veche spune că sărbătorile de iarnă se petrec 
întotdeauna în familie, în mirosul îmbietor de cozo-
nac, ascultând tradiţionalele colinde, la gura sobei, 
alături de cei dragi. Însă dacă vrei să trăieşti la ma-
ximum această atmosferă caldă, creată de oameni 

simpli, dar foarte primitori, blânzi şi sinceri, trebuie să ajungi, 
împreună cu familia, în frumoasa şi misterioasa Bucovină. 
 
Pentru  cei  care au cunoscut-o cu adevărat, Bucovina este raiul 
pe pământ, un loc minunat, care te cucereşte din prima clipă. 
Meleagurile bucovinene sunt de o frumuseţe liniştitoare şi bal-
samică pentru ochiul, sufletul şi mintea oricărui om. Peisajele 
montane sunt deosebite, iar liniştea este minunată. Obiective-
le turistice sunt multiple, muzeele, satele vechi pline de istorie, 
renumitele mănăstiri care au primit numeroase premii interne 
şi internaţionale şi nu în ultimul rând vestita ospitalitate a buco-
vinenilor sunt numai câteva dintre lucrurile pentru care meri-
tă să alegi ca destinaţie de vacanţă Ţara Bucovinei. 
 

Bucovina, acest loc în care realitatea se împleteşte cu visul, es-
te un colţ de rai pe pământ, binecuvântat cu oameni calzi, cu 
suflet primitor, care te vor face să te simţi mereu ca acasă. De 
altfel, ospitalitatea bucovinenilor este recunoscută şi apreciată, 
ei fiind oameni blânzi şi simpli, ce te tratează de cum le-ai tre-
cut pragul ca pe un membru al familiei lor. Sunt oameni pe ca-
re vremurile nu i-au schimbat decât în bine, care ştiu să dăru-
iască atenţie, optimism şi voie bună.
 
Pe  de  altă  parte, „Moldova de sus”, cum i se mai spune, e locul 
ideal unde te poţi bucura nu doar de relaxare, de linişte, de ae-
rul curat de munte şi de natura perfectă, ci poţi petrece clipe de 
neuitat alegând una dintre numeroasele destinaţii turistice: de 
la muzeele locale, la mănăstirile unice prin frumuseţea lor de-
săvârşită sau chiar alegând să faceţi drumeţii. Printre cele mai 
cunoscute şi vizitate zone sunt Vatra Dornei, Câmpulung Mol-
dovenesc, Putna sau Gura Humorului. Însă ca să simţiţi cu ade-
vărat ce înseamnă Bucovina, trebuie să descoperiţi satele înve-
cinate oraşelor mari, unde vă puteţi delecta cu renumitele bu-
cate tradiţionale, mâncare naturală sau puteţi încerca direct de 
la sursă apa minerală din vestitele izvoare din zonă. 
 
Acest  colţ  îndepărtat de zgomotul oraşului, dar atât de aproa-
pe de sufletul românilor, vă poate oferi cele mai plăcute surpri-
ze. Mănăstirile ce vă călăuzesc paşii cu o sfinţenie care rar poate 
fi întâlnită altundeva, pădurile şi munţii în culori pictate parcă 
de cei mai iscusiţi artişti, toate învelite în ospitalitatea oameni-
lor, dornici de a vă sta alături în periplul dumneavoastră în Bu-
covina, vă vor oferi de Sărbători o experienţă unică, care vă va 
încânta sufletul şi vă va însoţi mereu.

Unde găseşti o gazdă bună?
Pensiunea „Casa Liliana" şi păstrăvăria „Lacul de Argint”, Câm-
pulung Moldovenesc, str. Simion Papuc nr. 9, www.pensiunea-
liliana.lx.ro, contact: Liliana Turcea, tel. 0744 436 862. 

Bucovina,
 sub vraja Sărbătorilor
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Reţeta
sănătoasă
Tort cu fructe
De Sărbători, tentaţiile culinare sunt 
numeroase, dintre acestea, dulciurile fiind 
cel mai greu de refuzat. Când le vezi, când 
le simţi aroma, când ştii că o să-ţi trezească 
simţurile la viaţă, uiţi instantaneu de 
colesterol, de lupta cu kilogramele şi de 
orice dietă. Lupta pare pierdută din start. 
Totuşi, nu e obligatoriu să pici în capcana 
lor. Iar soluţia e simplă: înlocuieşte ispitele 
dulci clasice cu unele dulci, dar sănătoase. 

Tortul cu fructe face parte din această 
ultimă categorie. O să-ţi alinte gusturile şi o 
să te încarce cu sănătate şi energie.

Ingrediente blat:
5 ouă
50 ml apă
200 g făină 
200 g zahăr
Separăm ouăle. În albuşuri se pune apa 
şi se mixează bine până albuşul devine 
tare; se adaugă zahărul pe rând şi se bate 
în continuare; se adaugă gălbenușul şi 
se mixează. La sfârşit, făina se amestecă 
uşor, cu o lingură de lemn.

Temperatura cuptorului: 180º C.
Timp de coacere: 30 de minute în cuptor 
electric.

Ingrediente compoziţie:
500 ml frişcă
450 ml iaurt
3 plicuri gelatină (1 plic = 10 grame)
200 g zahăr tos
1 borcan compot de vişine (sau căpșuni) 
2 portocale mari
1 cutie de ananas
Vişinele şi ananasul se scot din sirop şi se 
pun la scurs. Siropul se păstrează pentru 
blat.

Se amestecă iaurtul cu zahărul, 
apoi se adaugă gelatina (la un plic de 
gelatină se pun 50 ml de apă, se lasă puţin 
la înmuiat şi apoi se încălzeşte pe baie de 
aburi). Frişca se bate cu mixerul şi apoi 
se amestecă uşor cu iaurtul. Compoziţia 
se împarte în două: în prima compoziţie, 
bucăţile de ananas tăiate cubuleţe; în a 
doua, vişinele din compot bine scurse. 
În compoziţie se pot pune şi alte fructe 
mărunţite: kiwi, portocale, banane, caise 
confiate etc. 
Pe marginea formei se pun feliile de 
portocală, iar pe fundul tăvii, prima parte 
de blat însiropat cu sucul de ananas. 
Deasupra se toarnă prima compoziţie de 
ananas, apoi se pun un blat însiropat cu 
sucul de vişine, un alt strat de amestec şi 
compoziţia cu vişine. Se lasă la frigider 
minimum trei ore sau peste noapte.
Poftă bună! 

Florena Flagea,
www.florena-cakes.blogspot.com

În curând
la Editura Benefica
office@ cartedesanatate.ro
tel. 0721 101 888

Colesterolul crescut,
un inamic invizibil
cum să-ţi protejezi inima și vasele 
de sânge
Autor: dr. Bruno Brigo
(specialist în medici-
na internă, homeopa-
tie, fitoterapie şi oligo-
terapie)
Ed. Benefica, 2009

Colesterolul crescut 
din sânge este principa-
lul factor de risc în pro-
ducerea bolilor cardio-
vasculare. Excesul de colesterol “rău” es-
te consecinţa unui stil de viaţă sedentar şi 
a unei diete rafinate, bogate în grăsimi de 
origine animală şi zaharuri simple. Vei gă-
si în carte un set de recomandări cu privi-
re la tratarea colesterolului crescut şi la re-
ducerea riscului de boli  cardiovasculare. 
Cartea prezintă conţinutul în colesterol şi 
grăsimi al alimentelor şi recomandarea ali-
mentelor utile  în scăderea valorilor coles-
terolului şi a trigliceridelor din sânge. 

Aloe.
O farmacie într-o 
plantă

Supranumită planta să-
nătăţii Aloe, are un rol 
benefic în tratarea afec-
ţiunilor pielii, afecţiuni-
lor gastrointestinale sau 
dentare.
Proprietăţile preventi-
ve, terapeutice şi de suplimente nutriti-
ve ale plantei de aloe sunt datorate faptu-
lui că aceasta este bogată în oligoelemen-
te esenţiale, vitamine, enzime, aminoacizi 
esenţiali, fosfolipide, saponine şi lignine.

Bolile copilăriei.
Prevenţie şi tratament
Autor. dr. Bruno Brigo
Editura Benefica

Copilăria este fundamentul întregii noas-
tre vieţi.  De aceea, boli-
le copilăriei trebuie tra-
tate cu seriozitate.
Cartea propune câte-
va scheme simple pen-
tru prevenirea şi trata-
rea câtorva dintre afec-
ţiunile cele mai întâlni-
te la copii.
Cartea prezintă, în ter-
meni simpli, terapiile naturiste utile în 
afecţiunile vârstei pediatrice. Ca părinte, 
vei fi mai informat asupra alternativelor de 
tratament.
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Facultatea reprezintă, înainte de toate, un 
test de maturitate, dar asta nu înseamnă că 
trebuie să ne lăsăm copiii singuri în faţa 
grijilor şi nici că învăţatul pentru sesiunea 
de iarnă trebuie să-i închidă în bibliotecă și 
de Sărbători. Tinerii studenţi, mai ales cei 
care se află în faţa primei sesiuni, au nevoie 
de tot sprijinul părinţilor, iar sfaturile noas-
tre vă vor ajuta să petreceţi alături de ei un 
Crăciun fericit şi lipsit de stres, iar în final să 
vă bucuraţi împreună de rezultate.

Ca părinte, încerci să faci totul pentru 
copilul tău, de când se naște și până târziu. 
Desigur, nu poţi învăţa în locul lui, dar poţi 
încerca să-i creezi condiţiile de care are 
nevoie și să-i acorzi întreg suportul tău. Iată 
câteva sfaturi care credem că îţi pot fi de 
folos.

O mână de ajutor
Camera în care învaţă studentul trebuie 
să fie aerisită, luminoasă şi liniştită. Dacă 
acesta nu ştie de unde să înceapă, stabiliţi 
împreună priorităţi şi încurajaţi-l să se ţină 
de termenele-limită, pentru ca la final să 
nu ajungă să aibă senzaţia că toate proiec-
tele de şcoală sunt mari şi inutile. Puteţi să 
încercaţi să cumpăraţi sisteme specializate 
de organizare a materialelor, iar categorisi-
rea va ajuta proaspătul student nu numai să 
se concentreze mai bine, ci şi să vadă că, de 
fapt, nici nu are atât de multe de făcut. Totul 
pare mai uşor când eşti organizat, nu-i aşa?

Eliminaţi stresul!
Lucrurile care îi distrag cel mai adesea aten-
ţia sunt, de obicei, cele mai familiare: telefoa-
nele, e-mail-ul, televizorul, gălăgia din casă. 
Totuşi, cei mai mulţi studenţi nu mai sunt 
obişnuiţi să meargă în biblioteci şi la sălile 
de lectură din facultate, aşa încât rămâne tot 
responsabilitatea părinţilor să îi încurajeze 
să îşi caute locuri potrivite pentru învăţat. 
Uneori, dorinţa de a fi ca ceilalţi este cel mai 
bun stimulent pentru un tânăr, care poate 
avea mai mult spor înconjurat de oameni de 
vârsta lui adânciţi în lectură. 

Un psihic bun este cel 
mai important factor al 
succesului, iar încrederea 
în sine se capătă acasă, 
unde trebuie încurajat 
şi învăţat să nu renunţe 
uşor când întâlneşte un 
obstacol. În plus, încrede-
rea pe care i-o acordaţi se 
va reflecta tot în credinţa 
lui în reuşită. Sfat practic: 
creaţi momente de „visat 
cu ochii deschişi”, în care 
încurajaţi imaginaţia copi-
lului să fabrice, în cele mai 
mici detalii, o imagine a momentului în 
care el atinge un ţel important. Reamintiţi-i 
că nimic nu este imposibil şi că ştiţi că el va 
putea să-şi îndeplinească obiectivele. Fiţi 
mereu alături de el.
 
O dietă diversificată 
Dieta echilibrată joacă şi ea un rol major 
în succesul unui tânăr student, cu toate 
că stresul examenelor îl poate face să o 
neglijeze. Asiguraţi-vă că orarul meselor 
este respectat şi că hrana este diversifi-
cată, incluzând mai ales legume şi fructe 
proaspete. 

MemoPlus
– prietenul de nădejde al studenţilor
Capacitatea de învăţare a copilului poate 
fi susţinută prin administrarea unor supli-
mente alimentare special concepute 
pentru îmbunătăţirea concentrării şi 
memorării. În loc de cafea, ciocolată, cola 
sau alte astfel de stimulente, îi puteţi oferi 
tânărului student MemoPlus. Studenţii din 
anii mai mari ştiu desigur că MemoPlus 
este prietenul lor de nădejde. Extractele din 
plante și vitamina B6 contribuie, împreună 
cu magneziul, la o învăţare mai eficientă.
Studentul poate începe astfel sesiunea 
zâmbind. Pentru că MemoPlus îl va ajuta să 
termine ce are de învăţat într-un timp mult 
mai scurt, susţinând creşterea concentrării 
şi a puterii de memorare.

Ajută-ţi copilul 
să-i meargă mintea!

Cel mai bun prieten al ele-
vilor şi studenţilor în pe-
rioadele foarte solicitante 
pentru creier, MemoPlus® 
îmbunătăţeşte capacitatea 
de concentrare şi memorare, 
având rezultate optime chiar 
şi în momentele de oboseală 
fi zică şi psihică.

Sesiunea?
Nici o grijă!

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)sau la

pe w
0800 8l
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Horoscop
Sfârşitul anului vine, pentru majoritatea zodiilor, ca un moment de 
respiro, ideal pentru reîncărcarea bateriilor. Dacă ţineţi sub control 
excesele culinare şi o să vă acordaţi câteva zile de odihnă, vă veţi bucura 
din plin de această perioadă. 

BERBEC 21.03 – 20.04
Nativul Berbec va fi plin de vitalitate 
şi de optimism. Cu toate acestea, nu 
trebuie să se solicite peste limitele sale 
fizice. E recomandat să-şi dozeze efortul, 
să acorde mare atenţie alimentaţiei şi 
somnului. Pentru a elimina 
stresul, ar trebui 
să se înconjoare 
de dragostea 
celor apropiaţi şi 
să consume, 
înainte de 
culcare, un 
ceai calmant 
din flori de tei, pentru a 
avea un somn odihnitor. 

TAUR  21.04 – 21.05
Cu toate că vor fi ceva mai relaxaţi în 
decembrie, Taurii vor avea tendinţa 
să muncească în exces şi în această 
perioadă. Ca de obicei, se vor neglija 
şi pot să aibă probleme digestive. Prin 
urmare, ar fi bine să facă cât mai multă 
mişcare, să introducă în alimentaţia lor 
ceaiuri calmante care să ajute digestia şi 
să crească aportul de magneziu. 

GEMENI 22.05 – 21.06
Gemenii vor avea o 
voinţă deosebit de 
puternică şi se 
vor angrena în 
multe proiecte. 
Dacă îşi vor 
păstra răbdarea 
şi vor da dovadă 
de înţelepciune 
şi de echilibru, vor 
depăşi uşor stresul 
acumulat şi oboseala 
care se va instala. Pot 
apărea şi unele probleme 
cu tensiunea, motiv pentru care ar 
trebui să redescopere beneficiile Omega 
3 şi bucuria de a se plimba în natură. 

RAC 22.06 – 22.07
Racii vor avea o iarnă foarte romantică 
şi vor pierde multe nopţi visând cu ochii 
deschişi. Spre norocul lor, sunt zodia 
cea mai protejată de astre în această 
perioadă. Dar pentru că emoţiile le vor 
umple stomacul, se poate să uite să mai 
mănânce. De aceea, le-ar prinde bine 
un surplus natural de vitamine şi de 
aminoacizi, pentru a petrece Sărbătorile 
în formă. 

LEU  23.07 – 22.08
Plin de energie, Leul se va dedica în 
special satisfacerii propriilor dorinţe, 
neglijându-i pe cei dragi. Lipsa de 
responsabilitate ar putea duce astfel la 
suprasolicitare şi la migrene. Pentru a 
se bucura la maximum de Sărbători, cei 
născuţi în această zodie au nevoie de un 

aport de calciu şi nu ar trebui să 
evite sporturile în aer liber.

FECIOARĂ  23.08 – 21.09
Sărbătorile le vor reaprinde 

nativilor din această zodie 
dorinţa de a-şi petrece timpul cu 

prietenii şi cu cei dragi, pe care i-au 
cam neglijat în ultima vreme. Ar 
trebui însă să-şi dozeze atenţia 
şi asupra lor, pentru că vor avea 
tendinţa să se îngraşe şi să uite 
de colesterol. Totuşi, nu 
ar trebui să-şi facă prea 
multe griji, pentru că 
pot apela oricând la 
Luminiţa de seară, o sursă 
foarte bogată în acizi graşi, şi la seleniu, 
care îi vor susţine să trăiască Sărbătorile 
la maximum. 

 BALANŢĂ  22.09 – 22.10
Tensiunea care i-a urmărit 

mai tot anul va dispărea 
o dată cu venirea 
iernii. Balanţele 
vor redescoperi 
echilibrul interior 
şi vor recăpăta 

încrederea în forţele 
proprii. Atât timp cât 

vor avea grijă să-şi 
întărească sistemul 

imunitar, iarna, cu care 
nu se împacă, de obicei, 

prea bine, o să le aducă numai 
bucurii şi surprize plăcute. 

SCORPION 23.10 – 21.11
Pentru Scorpioni, decembrie 
este luna perfectă, în care 
vor începe, în sfârşit, să simtă 
rezultatele muncii depuse 
în ultima vreme. E o 
perioadă favorabilă din 
toate punctele de vedere 
şi singurul lucru care ar 
trebui să-i preocupe e 
cum să profite de ea. 
Pentru a se concentra 
asupra lucrurilor 

importante, nu ar strica să apeleze la 
ajutorul lecitinei şi să se bucure de ceaiul 
de lavandă. 

SĂGETĂTOR 22.11 – 20.12
Săgetătorii vor avea, în sfârşit, timpul 
necesar să-şi rezolve problemele de 
acasă. Plini de inspiraţie şi puşi pe treabă, 
nu vor ezita să-şi asume rolul de lider. 
Se vor bucura de o sănătate de fier şi îi 
vor încărca şi pe cei din jur cu energie. 
Pentru ca rezerva personală să nu se 
consume, li se recomandă să-şi încarce 
bateriile cu plimbări prin natură şi cu 
ceaiuri tonifiante. 

CAPRICORN 21.12 – 19.01
În sfârșit, lucrurile vor intra în 

normal pe plan emoţional 
şi pentru Capricorni. 

Vor beneficia de 
sprijinul unor 

persoane mai în 
vârstă şi vor redescoperi 

beneficiile comunicării. Le recomandăm 
să petreacă mai mult timp cu cei dragi, 
pentru că îi pot ajuta să ducă la capăt un 
plan personal mai vechi. Echinaceea şi 
câteva haine mai groase îi vor susţine să 
aibă o iarnă perfectă.

VĂRSĂTOR 20.01 – 18.02
Sfârşitul lui 2009 reprezintă pentru 
Vărsători un nou început, aproape pe 
toate planurile. Fie că e vorba despre 
latura emoţională , fie despre proiectele 
profesionale, nimic nu le va sta în cale 
să caute soluţii pentru a trece la un nou 
nivel. Optimismul e aliatul lor de bază şi 
cel care îi va susţine în această perioadă. 
Pentru a nu-l rătăci, ar trebui să profite 
de toate cadourile iernii şi să nu rateze 
escapadele la săniuş.

PEŞTI 19.02 – 20.03

Pentru Peşti, Sărbătorile vor fi pline de 
surprize plăcute. Vor descoperi bucu-

rii profunde şi vor uita de toate 
greutăţile cu care s-au confruntat 

anul acesta. Cum vor fi în formă 
maximă în ceea ce priveşte 
sănătatea, singura preocupare 

pentru cei din această zodie 
ar trebui să fie regăsirea 

armoniei interioare. Iar 
pentru asta, pot apela 
oricând la ceaiurile din 
fructe de pădure sau 
din mușeţel.
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Cardul Walmark
Unde se poate folosi?

Oraş Nume farmacie Adresă Telefon Persoană de contact
Discount 

la produsele 
Walmark

Discount 
pentru toate 

produsele

Alba-Iulia Casa Verde Bd. Revoluţiei, bl. V4, ap. 4 0258.833.928 Mărginean Anita 10%

Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171, bl. 21, ap. 50B 0722.464.677 Barna Bujor 10% 10%

Arad Farmedicum Str. N. Titulescu, bl. 301, ap. 25A 0722.464.677 Barna Bujor 10% 10%

Bacău Diana Str. Ştefan cel Mare nr. 15 0234.577.611 Bogdan Mărioara 10%

Bacău Verde A Naturii Str. Pieţii nr. 2 0234.571.005 Bogdan Mărioara 10%

Bacău Farmavis Str. Gării nr. 58 0234.542.060 Bogdan Mărioara 10%

Bacău Elpis Str. Ştefan cel Mare nr. 7 0234.517.560 Stineru Elena 10%

Bacău Ledum 1 Str. Mihai Viteazul nr. 3 0234.555.996 Galan Anca 10%

Bacău Ledum 2 Calea Mărășești nr. 100 0751.511.406 Galan Anca 10%

Baia Mare Anafarm Bd. Decebal nr. 16/2 0744.784.453 Sofron Ana Flavia 5% 5%

Baia Mare Esperanto Bd. Bucureşti nr. 8 0262.222.123 Kosa Margareta 5% 5%

Baia Mare Millefolia Bd. București nr. 15/42 0262.225970 Cupsa Veronica 5%

Bârlad Medfarm Bd. Republicii nr. 296, bl. 10, sc. B 0235.421.236 Tudorescu Tudor 10%

Bistriţa-Năsăud Polygon Prod Str. Liviu Rebreanu nr. 18 0263.219.210 Giurgea Marinela 5%

Borşa Yin Yang Fitness Str. Libertăţii nr. 64 0262.343.335 Nicolaescu Mădălina 5%

Botoșani Luci Farm Piaţa Mică 0231.581.158 Mocanu Simona 5%

Botoșani Electa Str. Griviţa nr. 11, parter 0231.533.697 Alistar Elena 5%

Brăila Bella Dona Str. Mihai Eminescu nr. 7 0239.613.841 Popa Silvia 5%

Braşov Profarm Str. Toamnei nr. 1 0268.326.994 Pălădoiu Octavia 10%

Braşov Thea Bd. Victoriei nr. 10 0268.416.396 Trîmbiţaș Aurelia 10%

Bucureşti Help Farm Str. Drumul Taberei nr. 98 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5% 2-5%

Bucureşti Help Farm Str. Valea Argeșului nr. 5 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucureşti Help Farm Bd. Timișoara nr. 73 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucureşti Help Farm Str. Prelungirea Ghencea nr. 32 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucureşti Decebal Bd. Decebal nr. 9 021.322.71.26 Durbac Elisabeta 5%

Călărași Neofarm Str. Parcului, bl. K3 0722.232.468 Paraschiv Doiniţa 5%

Cluj-Napoca Sănătatea Verde Calea Moţilor nr. 55-57 0744.296.075 Bakk Doina 5%

Cluj-Napoca Sănătatea Verde 
-Mănăștur Mănăștur, în spate la Pritax 0744.296.075 Bakk Doina 5%

Constanţa Matangi 1 Intersecţia Bd. Tomis / Str. Soveja, 
stand 6 0341.412.911 Stoian Mariana 5%

Constanţa Matangi 2 Str. Adamclisi, Complex Comercial 
Brotăcei 0341.412.912 Stoian Mariana 5%

Constanţa Matangi 3 Intersecţia Bd. Tomis / Str. Soveja, 
vizavi O.P. 7 0341.432.792 Stoian Mariana 5%

Constanţa Matangi 4 Bd. Tomis nr. 97 0341.432.790 Stoian Mariana 5%

Constanţa Matangi 5 Str. Cișmelei nr. 8A 0341.179.763 Stoian Mariana 5%

Craiova Petry Farm Calea Bucureşti, bl. A1 0740.194.747 Petre Daniel 5%

Craiova Petry Farm Str. Petre Ispirescu nr. 61, bl O6 0740.194.747 Petre Daniel 5%

Craiova Petry Farm Str. Brazda lui Novac nr. 64, bl C5 0740.194.747 Petre Daniel 5%

Deva E-Lite Nutriţia Str. Mihai Eminescu, bl. H1, ap. 3 0254.231.061 Vlad Adriana 10%

Galaţi Nature Health 1 Str. Roșiori nr. 15, Complex Ancora 0754.072.800 Caua Mihai 5%

Galaţi Nature Health 2 Piaţa Centrală, stand C10 0754.072.801 Caua Mihai 5%

Galaţi Nature Health 3 Micro 19, aferent șc. nr. 22 0754.072.802 Caua Mihai 5%

Galaţi Nature Health 4 Str. 1 Dec. 1918 nr. 63 0754.072.804 Caua Mihai 5%

Galaţi Paracelsus Aleea Cluj nr. 14 0236.465.304 Marcu Romelia 5%

Hunedoara Magic Plant Bd. Corvin nr. 9 0254.709.009 Tuza Adrian 10%

Iași Aris 1 Șos. Nicolina nr. 19, bl. 952 0332.809.608 Profire Marius 10%



Oraş Nume farmacie Adresă Telefon Persoană de contact
Discount 

la produsele 
Walmark

Discount 
pentru toate 

produsele

Iași Aris 2 Bd. Independenţei nr. 9 0232.291.334 Profire Marius 10%

Iași Profarm 1 Str. Vasile Lupu nr. 89, bl. V2 0232.266.196 Profire Marius 10%

Iași Profarm 2 Str. Aleea Rozelor nr. 15, 0332.418.368 Profire Marius 10%

Întorsura Buzăului Transilvania Square Str. M. Viteazul nr. 204 0723.247.265 Paladoiu Mihai 10%

Medgidia Vladis Plant 1 Bd. Republicii nr. 91 0728.013.604 Vlad Oana 5%

Medgidia Vladis Plant 2 Str. Rahovei nr. 29 0728.013.605 Vlad Oana 5%

Moinești Betula Farm Str. Tudor Vladimirescu, bl. C2 0234.361.901 Popa Raluca 5%

Năvodari Medi Plant Str. Midiei nr. 6 0724.997.974 Bola Stelian 10% 10%

Oradea Pronatura Din Eden Str. Magheru nr. 17 0259.411.552 Achim Mariana 5% 5%

Petroșani Casa Verde Bd. 1 Decembrie, bl. 84 0254.549.048 Danilasciuc Carmen 10%

Piatra Neamţ Clinica Bd. Traian, bl. S1 0233.217.858 Leah Olguţa 5%

Piatra Neamţ Gara Farm Bd. Republicii nr. 27, bl. A2 0233.231.942 Leah Olguţa 5%

Piteşti Herba Farm Cartier Trivale 0248.275.577 Vrabie Camelia 5%

Piteşti Dakota Exim Plant Str. Victoriei nr. 2 0741.056.507 Rosescu Cătălina 5%

Reșiţa Naturalia Bd. Al. Ioan Cuza nr. 34 0255.227.840 Luca Sorina 10%

Roman Aruncus Str. Ştefan cel Mare, bl. N4 0233.740.751 Avădanei Magdalena 10%

Roman Stejara Str. Smirodava, bl. 43 0233.742.341 Stejar Ana Maria 10%

Satu-Mare Farmacia Sfânta Maria Str. Gabriel Georgescu nr. 36 0742.066.731 Sabău Octavia 5%

Satu-Mare Plafar Sfânta Maria Str. Nicolae Golescu nr. 37, bl. A87 0742.066.731 Sabău Rodica

Sf. Gheorghe Farma-Line Str. Csaszar Balint nr. 14 0267.352.350 Devecseri Emse 10%

Sibiu Farmasib Str. Nicolae Bălcescu nr. 53 0269.217.897 Cernuşcă Elena 5%

Sibiu Casa Verde Bd. V. Milea nr. 10A 0743.383.852 Ailoaie Emilia 10%

Suceava El Medica Str. Universităţii nr. 31 0230.521.261 Năsăudean Carmen 5%

Suceava Oana Maria Bd. George Enescu nr. 40, bl. T94 0230.515.522 Olari Cătălina 5

Târgovişte Apicola Bd Independenţei 0245.634.329 Popa Florin 8%

Târgu-Mureş Sc Bhb SRL Str. Călăraşilor nr. 2 0265.215.880 Bartha Hajnal 10%

Târgu-Mureş Jaema Impex Bd. 1848 nr. 42 0265.261.387 Jancso Melinda 10%

Tecuci Gifarm Str. 13 septembrie nr. 3 0236.820.104 Bute Gina 5%

Timişoara Farmado Str. Măcieşilor nr. 1 0256.200.024 Busuioc Doina 10%

Tulcea Plafar Natura 1 Str. Păcii nr. 81 0745.758.830 Tutila Oana 5%

Tulcea Plafar Natura 2 Piaţa Veche 0745.758.830 Tutila Oana 5%

Zalău Calexprod Bd. M. Viteazul, bl. T2 0742.053.346 Ilea Silvia 5%
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Alăturaţi-vă acum miilor de membri mulţumiţi
ai Clubului Sănătăţii WALMARK 

•  CARD DE MEMBRU ce vă conferă posibilitatea achiziţionării produselor 
Walmark la preţuri speciale prin www.csw.ro, prin telefon sau poştă. 

•  PAGINĂ PERSONALĂ DE INTERNET cu detalii despre produsele 
cumpărate, punctele de fidelitate (Wlei), ofertele speciale doar pentru 
comenzile pe internet, consultaţii şi cadouri.

•  PUNCTE DE FIDELITATE (Wlei) primite bonus pentru orice produs 
cumpărat, ce se adaugă automat în contul de membru pentru orice 
comandă efectuată prin telefon sau prin internet.

•  CADOURI constând în produse Walmark sau obiecte promoţionale, 
utilizând punctele de fidelitate (Wlei).

 •  PROMOŢII ŞI OFERTE SPECIALE, concursuri, evenimente, recomandări 
şi informaţii ale medicului şi personalului Walmark prin programul de 
fidelizare, noutăţi prin revista „Clubul Sănătăţii Walmark” primită prin 
poştă şi/sau e-mail. 

•  LIVRAREA PRODUSELOR GRATUITĂ pentru comenzi mai mari de 
40 de lei (se realizează prin poştă în termen de maximum 20 de zile 
lucrătoare* de la data primirii comenzii).

*  Acest termen este orientativ, el putând fi modificat din motive indepen-
dente de voinţa Walmark, datorate terţilor.

...şi beneficiaţi de: 

Clubul Sănătăţii Walmark vine în întâmpi-
narea membrilor săi şi îi recompensează 
pe membrii activi care comandă produse 
prin intermediul clubului.

Ce înseamnă
program de fi delizare?

După obţinerea cardului de membru, 
pentru fiecare produs achiziţionat vei 
primi 10% reducere la orice produs 
Walmark.

De ce să benefi ciez
de acest program?

Pentru informaţii suplimentare despre Clubul Sănătăţii sau despre produsele WALMARK, contactaţi-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro 
sau la 0 800 800 CSW (0 800 800 279) APEL GRATUIT (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucureşti.

Vă mutaţi?
Vă rugăm să ne informaţi pentru orice 
schimbare de adresă cu şase săptămâni 
înainte, pentru a putea comunica eficient 
în continuare.

Aţi uitat parola contului?
Răspundeţi la întrebarea ajutătoare 
accesând www.csw.ro.

Aţi uitat codul de membru?
Contactaţi-ne utilizând una dintre 
modalităţile de mai sus.

Pentru fiecare membru nou care se înscrie la recomandarea dumneavoastră şi face o comandă de minimum 100 de lei, veţi fi recompensat 
cu 30 Wlei. Cum? Dacă pe formularul de înscriere a noului membru se precizează codul de client şi numele dumneavoastră. Vă vom 
contacta pentru confirmare! Pentru înscrierile realizate prin internet se va completa, în căsuţa cod promoţii speciale, codul dumneavoastră 
de membru. Pentru detalii suplimentare, nu ezitaţi să ne contactaţi.

Recomandaţi prietenilor dumneavoastră produsele Walmark şi benefi ciile Clubului Sănătăţii!

Sunteţi membru al Clubului Sănătăţii WALMARK 
şi doriţi puncte de fi delitate (Wlei) în schimbul 
produselor achiziţionate?

Pentru orice produs comandat prin internet sau telefon, punctele se 
adaugă automat în contul dumneavoastră.
În cazul în care aţi utilizat alte modalităţi de achiziţie a produselor, puteţi 
beneficia de punctele de fidelitate (Wlei) dezlipind codurile de bare 
existente şi expediindu-le pe adresa noastră de contact.

Doriţi să comandaţi prin poştă utilizând punctele de 
fi delitate (Wlei)?

Pentru minimum 20 Wlei adunaţi şi expediaţi pe adresa noastră de 
contact, vă putem livra gratuit comanda solicitată reprezentând 
contravaloarea punctelor Wlei. Vă rugăm să nu uitaţi să ne menţionaţi 
numele produselor dorite şi codul de membru regăsit pe cardul 
dumneavoastră. Punctele Wlei aferente fiecărui produs Walmark se 
regăsesc în lista de preţuri şi pe pagina noastră de internet.

Tuturor celor care doresc să beneficieze 
de calitatea de membru al Clubului 
Sănătăţii Walmark. 

Cui se adresează?

M
o

d
al

it
ăţ

il
e

d
e 

în
sc

ri
er

e: 2 Apelaţi gratuit numărul de telefon

 0800 800 CSW (0800 800 279)  

sau 021 211 21 34 (tarif normal)maal)

ri
er

e: 1 Completaţi formularul 
de înscriere accesând 

www.csw.ro roro
3 Completaţi talonul de înscriere de 

mai jos şi expediaţi-l pe adresa

O.P. 13, C.P. 193, sector 2, 
Bucureşti 

tor 2, ,

Notă: în cazul în care sunteţi deja membru al „Clubului Sănătăţii WALMARK”, nu 
mai este necesară trimiterea acestui talon.
Pentru procesarea corectă a datelor şi trimiterea corectă a informaţiilor, vă rugăm 
să completaţi toate câmpurile menţionate alături.
Semnând acest talon, sunteţi de acord ca datele dumneavoastră să fie prelucrate, 
procesate şi stocate de către Walmark România S.R.L. în scopul trimiterii ocazionale 
de corespondenţă prin poştă şi/sau e-mail. Walmark România a obţinut dreptul de 
a colecta, procesa, păstra şi distribui informaţii cu caracter personal, prin licenţa 
1874 de la Avocatul Poporului conform Legii 677/2001. Conform aceleiaşi legi, 
vă este cunoscut dreptul de acces, de intervenţie şi de opoziţie asupra datelor. 
Puteţi interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin poştă pe adresa 
Walmark România, O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucureşti sau telefonic la numărul 
0 800 800 279. Puteţi consulta regulamentele campaniilor promoţionale şi concursu-
rilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul societăţii S.C. Walmark România S.R.L.

Nume  .............................................................................................................................
Prenume  ......................................................................................................................
Sexul  ............... Data naşterii  ................................................................................
Oraşul .............................................................................................................................
Judeţul/Sectorul  ....................................................................................................
Str.  .................................................  nr.  ............................  bl.  ......................................  
sc. ...................... ap.  ...................  Codul poştal  ..................................................
Telefon  ..........................................................................................................................
E-mail  .............................................................................................................................
Data ....................................... Semnătura  .............................................................

DA, DORESC SĂ DEVIN MEMBRU AL CLUBULUI SĂNĂTĂŢII WALMARK
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Puteţi primi în cadrul programului nostru de fidelitate nu doar produse gratuite, ci şi cadouri 
la alegerea dumneavoastră. Trimiteţi pe adresa noastră: Walmark România, O.P. 13, C.P. 193, 
Bucureşti codurile de bare ale produselor Walmark echivalente valorii unui cadou, iar noi vi-l 
trimitem în cel mai scurt timp, gratuit, prin poştă.

Cadouri pentru
dumneavoastră

Aceste originale daruri le puteţi obţine doar prin intermediul programului nostru de fidelitate.
Suntem convinşi că vă vor face plăcere.

INFORMAŢII  LEGALE CLUBUL SĂNĂTĂŢII WALMARK

Walmark România S.R.L. prelucrează date cu caracter personal, furnizate de dvs. pe site-ul www.csw.ro sau prin adeziunile scrise în scopuri de 
reclamă, marketing, publicitate, vânzări directe la distanţă ale produselor Walmark. Pe viitor, aceste date (nume, prenume, sex, data şi locul naşterii, 
semnătură, telefon/fax, adresă, adresă de e-mail) ne permit să vă ţinem la curent cu activitatea noastră. Conform Legii 677/2001, beneficiaţi de 
dreptul de acces, intervenţie şi opoziţie. Aveţi dreptul să vă opuneţi prelucrării datelor cu caracter personal care vă privesc şi să solicitaţi ştergerea 
acestora. Pentru executarea acestor drepturi, vă puteţi adresa cu o cerere scrisă, datată şi semnată la Walmark România S.R.L., cu sediul în Bucureşti, 
str. Fecioarei nr. 7, sector 2 sau puteţi interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea, puteţi consulta regulamentele campani-
ilor promoţionale şi concursurilor pe acelaşi site www.csw.ro, precum şi la sediul societăţii Walmark România S.R.L. Totodată, vă este recunoscut 
dreptul de a vă adresa Justiţiei. Datele dvs. vor fi transferate în Cehia în scop de siguranţă. Walmark România S.R.L. a primit de la A.N.S.C.P.D.C.P. 
numerele de înregistrare în registrul de evidenţă a prelucrărilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 şi 2347.

Hidro-termometru-ceas 40 WLei Hrană pentru viaţă 60 WLeiRamă foto 40 WLei Ceas proiector 40 WLei

Mănușă bucătărie 10 WLei Set şcolar 25 WLeiSuport ochelari 20 WLei 18 WLei Aprinzător aragaz 20 WLei 17 WLei

Domino 20 WLei Farfurie Moș Crăciun 10 WLeiSlim 50 WLei Germenii 60 WLei

ECHIPA WALMARK: 
Ionela Nicolau, director marketing; 
Bianca Ivaşcu, manager Clubul Sănătăţii

Ediţie tipărită şi distribuită 
în 35.000 de exemplare

Editată de Clubul Sănătăţii Walmark

Coordonator: Bianca Ivaşcu

Concept editorial şi design: Logo Bigger

Tipografie: RH Printingexemplarul tău gratuit

Contact: club@walmark.ro; 
www.csw.ro

O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucureşti

Tel. 021 211 21 34

Clubul  Sănătăţii




