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Club     Feminin

Club    ACtiv

Club    priChindel

Club    senior

Club     mAsCulin

clubul sănătăţii familiei

P
arcă mai ieri îmi spunea mama să nu dau la teatru. Şi 
nu pentru că avea o idee preconcepută, ba, din contră, 
aveam o mamă foarte modernă. Ea zicea însă că mai bi-
ne m-aş duce la silvicultură, că eu nu prea sunt de tea-
tru. Avea chiar şi argumente. Ba că nu arătam ca actri-

ţele americane pe care le mai vedea la cinema, ba că eram dezor-
donată, ba că prea mă comportam ca un băieţoi. Adevărul e că-mi 
şi plăcea să joc fotbal cu păpuşile. 

Aşa se face că, atunci când am dat prima oară şi n-am intrat, nu 
a fost surprinsă. Partea bună a fost însă că aşa am ajuns la o facul-
tate de limbă rusă, că pe vremea aia aşa era obiceiul. Dacă aveai 
note mari, erai repartizat la o altă facultate. Această întâmplare a 
fost şi cea care mi-a deschis pân’ la urmă drumul spre teatru. În-
tr-o zi, prin primul an, cineva a venit şi ne-a spus că se dă examen 
la Grupul Artistic de la Ansamblul MAI, la echipa de teatru. Ne-am 
dus, am făcut o scenă din Chiriţa şi am intrat. După un an de ur-
cat pe scena de acolo, am dat din nou la teatru şi am intrat. Aşa a 
început totul. 

Mai târziu, într-o seară în care mă plimbam cu mama la braţ, 
i-am spus că, uite, am intrat totuşi unde am vrut! Atunci, ea mi-a 
spus un adevar genial: „Ai avut noroc că ţi-o ieşit!”. Şi atunci am 
descoperit că până la urmă poţi să fii frumos, să fii deştept, poţi să 
ai talent şi să nu-ţi iasă. E important să ai noroc, iar în viaţă poţi să 
te întâlneşti cu multe noroace. Tot ce trebuie să faci e să crezi în 
ele şi, mai presus de asta, să crezi în tine!

Ai încredere în tine şi 
norocul va fi de partea ta

stela Popescu 

editorial

nAturAl
n Cu măştile curate  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 27
n Cursa spre performanţă � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �29

terApie
n Menopauza, un toast pentru transformare � � � � � � � � � � � � � � � � 23
nCum prevenim apariţia artrozei � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 25

PRIM-PlAN
n Stela Popescu � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 6-7

SăNătAte
n Din inimă, pentru inimi � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 9
n Infecţiile urinare � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 10

fRuMuSeţe
nCâştigă lupta cu kilogramele � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 12

SăNătAte
nGraba strică treaba� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 17

sFAturi
nEşti pregătit să devii părinte? � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 18
nMami, te vreau doar pentru mine  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 19

ConCurs
nPovestea Minimarţienilor � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 21



4

O z i  mai prOastă la 
birou? Clar v-a tăiat calea 
în drum spre serviciu o 
pisică neagră. O durere de 
cap apărută din senin? Cu 
siguranţă aţi dat peste un 
capac de canal cu un număr 
impar de găuri...

Viaţa Omului e plină 
în general de mituri şi 
superstiţii ,  iar aproape 
orice eveniment poate 
avea la  bază o interpretare 
mistică. Cele mai generoase 
rămân însă tot cele care 
sunt asociate cu starea de 
sănătate a omului. Colecţia 
celor din acest capitol e 
impresionantă, dar acum o 
să aducem în discuţie doar 
unul extrem de actual şi de 
nou-născut!  

Dacă  De la bunici am 
învăţat că putem să scăpăm 
de constipaţie purtând un 
usturoi legat cu fundiţă în 
buzunar, iar de diaree dacă 
trecem cu spatele două 
dealuri, mai nou a început să 
se zvonească că de aceste 
probleme se poate scăpa şi 
dacă bei un simplu iaurt... 
Evident că ambele variante 
sunt false. Prima pentru că nu 
apuci să baţi drumul de peste 
două dealuri când ai astfel de 
probleme, iar a doua pentru 
că probioticele din iaurturi au 
rolul “să te rezolve la stomac”, 
dar nu au puterea să o facă 
instantaneu. Apoi, nu  toate 

iaurturile conţin probiotice, 
iar de multe ori, cele care 
le au, din cauza procesului 
de fabricare, îşi pierd din 
calităţi.

s i ngu ru l aDeVăr în 
această “legendă” este că 
probioticele sunt extrem 
de benefice pentru cei care 
au probleme cu stomacul! 
Rolul lor e să echilibreze 
flora intestinală şi dacă 
probioticele au o sursă 
garantată şi sunt viabile în 
momentul administrării, ele 
îşi duc treaba la bun sfârşit. 
Ba chiar sunt recomandate 
şi  în timpul tratamentelor 
cu  antibiotice, despre care 
se ştie că nu sunt prea 
prietenoase cu stomacul. 
Femeilor, care mai suferă 
şi de alte efecte adverse 
ale antibioticelor, cum ar fi 
micozele vaginale, le este 
recomandat de asemenea 
să caute produse care au  la 
bază probiotice.

Ştim cu tOţii că nu e bine 
să te pui rău cu stomacul, 
pentru că-ţi poate distruge de  
la o întreagă vacanţă, la o cină 
romantică sau o zi de serviciu! 
Probioticele vă vin  în ajutor 
în acest context şi chiar vă 
influenţează  în mod benefic 
imunitatea organismului. 
Asta, evident, în condiţiile în 
care aveţi grijă să aveţi şi un 
stil de viaţă sănătos din punct 
de vedere gastronomic.

Miturile trec prin stomac Ştiaţi că...?

tocurile dăunează grav sănătăţii
Potrivit unui grup de cercetători britanici, 

pantofii cu toc 
reprezintă un real 
pericol pentru doamnele 
şi domnişoarele care nu 
se pot despărţi de ei.

Studiile oamenilor de 
ştiinţă au  scos la iveală că 

o treime dintre reprezentantele sexului frumos suferă de 
diferite afecţiuni cauzate de ”tocurile ucigaşe”: de la simple 
infecţii ale degetelor de la picioare, până la serioase leziuni 
la nivelul ligamentelor. 
Problemele majore sunt cauzate de presiunea pe care 
tocurile înalte o exercită la nivelul gleznei. Cu cât tocurile 
sunt mai înalte, cu atât presiunea este mai mare.

Ceaiul care înfloreşte
Vreţi să vă surprindeţi oaspeţii sau să vă 

bucuraţi voi înşivă 
nu doar de gustul 
plăcut al ceaiului, ci 
şi de imaginea unui 
boboc ce înfloreşte 
treptat? Atunci, legaţi 
cu o aţă de bumbac în 
formă de rozetă sau 
de con câţiva muguri 

de ceai alb cultivat organic, culeşi manual, două frunze 
superioare de ceai verde şi ceaiul negru Golden-tipped 
şi câteva  flori uscate de diferite culori. După ce turnaţi 
apă clocotită peste el, frunzele de ceai încep să se 
deschidă treptat şi să înflorească în forme ciudate. 
Cel mai bine puteţi urmări „înflorirea” bobocilor puşi 
într-un ceainic de sticlă şi apoi să vă desfătaţi cu gustul 
delicat al băuturii pline de sănătate. 

Viaţa e ispită dulce
Pofta de mâncare şi nivelul glicemiei sunt 
strâns legate. Cu cât nivelul de zahăr din sânge creşte, 

cu atât nevoia de 
a mânca din ce în 
ce mai mult e mai 
acută, crescând 
astfel şansele de a 
deveni obez.

Pentru a ţine sub 
control această 
problemă, nu 
trebuie să vă 
înfometaţi; alegeţi 
un regim alimentar 

cât mai sănătos, bogat în fibre. În paralel puteţi opta 
pentru un supliment alimentar bazat pe acid  alfa-lipoic, 
crom legat organic şi extract de scorţişoară, despre care 
s-a demonstrat că au un puternic efect antioxidant şi, 
totodată, ajută la normalizarea glicemiei.
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Omega 3-6-9
beneFiCii:
- trei tipuri de acizi graşi nesaturaţi - 
omega 3, omega 6, omega 9 - pentru 
controlul nivelului colesterolului din 
sânge 
- ulei de peşte, ulei din in şi ulei de 
Borago officinalis – trei surse natu-
rale pentru sănătatea arterelor şi a 
inimii 
- are efect benefic asupra tensiunii 
arteriale  
- ajută la funcţionarea celulelor 
nervoase
- influenţează favorabil activitatea 
creierului şi memoria 

Zinc formulă forte 
15 mg
eFeCte: 
- creşte imunitatea organismului, 
contribuind la prevenţia infecţiilor 
bacteriene sau virale
-  ajută la ameliorarea acneei, 
a eczemelor şi a tenului gras
- contribuie la menţinerea sănătăţii 
vaselor sanguine 
- are efecte benefice 
asupra funcţionării prostatei

Ginseng coreean 
cu vitamina e
eFeCte:
- reduce stările de oboseală 
accentuată 
- ajută organismul să se 
adapteze la stres
 - are efect benefic asupra 
sănătăţii psihice
- indicat în perioadele 
de convalescenţă
- este benefic pentru potenţă 
şi fertilitate

VesiSorb® Q10  30 mg
Coenzima Q10 cu absorbţie superioară
Tehnologie elveţiană

teStAtă ClINIC PeNtRu 
-  a oferi energia necesară activităţii ritmice a inimii
-  a sprijini sistemul cardiac   
-  a optimiza activitatea fizică şi psihică
- a influenţa pozitiv procesele metabolice şi antioxidante 

Seleniu formulă 
forte  100 g
eFeCte:
-  prin rolul său de antioxidant, 
contribuie la apărarea organismului 
faţă de radicalii liberi
- ajută la menţinerea 
funcţionării normale 
a aparatului cardiovascular
- stimulează activitatea 
muşchiului cardiac 
- influenţează pozitiv sistemul 
imunitar al organismului
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Fericirea e contagioasă
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cânD am întâlnit-O însă pentru 
prima oară pe Stela Popescu, am desco-
perit că dincolo de realitatea sumbră 
de afară, dincolo de noroiul de pe 
străzi, care se ambiţionează să se mute 
şi în suflet, există un tărâm al fericirii, 
accesibil oricui îl caută. Ursitoarele au 
fost darnice cu Stela Popescu. Chiar 
dacă a avut o copilărie dură şi a trecut 
multe hopuri de-a lungul anilor, Stela 
a primit de la ele un dar sublim: dragul 
de viaţă şi dragostea pentru oameni. 
Reuşeşte astfel să te încarce cu energie 
din primele minute în care o asculţi, de 
la primul zâmbet pe care ţi-l oferă.  

secretul fericirii  ei este că îi place 
tot ceea ce face, fie 
că joacă sau vorbeşte 
la telefon, fie că le 
pregăteşte prietenilor 
un crap baban în bucă-
tărie. Dacă energia 
spune că a moştenit-o 
de la părinţi, atitudinea 
pozitivă, similară parcă 
cu cea a unui copil ştrengar şi uneori 
hoinar, înfloreşte zilnic cu ajutorul 
oamenilor din jurul ei. Povestea ei e 
despre oameni şi pentru oameni...

„Oamenii sunt slăbiciunea mea. 
Pentru mine oamenii sunt foarte 
frumoşi şi foarte deştepţi. Faptele care 
ar dezminţi aceste gânduri sunt pentru 

mine prea puţine sau invizibile. Îmi plac 
oamenii şi poate de aceea jocul pe scenă 
este pentru mine foarte simplu. Pentru 
că îl fac pentru oameni şi îl fac în faţa 
oamenilor şi pentru că îmi place să văd 
oameni fericiţi, să îi fac să zâmbească! 
Iar această simplitate îmi dă poftă de 
viaţă şi mă face să merg înainte, întot-
deauna cu zâmbetul pe buze.

paraDOxul e că unul dintre cele 
mai mari premii pe care le-am luat a 
fost pentru un rol într-o dramă. Însă 
drama nu mă tentează, îmi place să joc 
comedie. În anul II de facultate, când 
i-am spus profesorului meu de atunci 
că vreau să joc Chiriţa, a fost revoltat. 

Aveam 22 de ani şi 
nimeni nu vedea 
în mine personajul 
Chiriţa. Însă, după 
ce în vacanţa de 
vară am pregătit 
un monolog din 
lucrare acasă, 
profesorul mi-a 

spus „Da, trebuie să joci Chiriţa”. Şi o fac 
şi acum, la Opera Comică pentru copii 
şi sunt fericită de fiecare dată când am 
acest spectacol.”
 

Viaţa e un spectacOl

Teatrul e pentru Stela Popescu unul 
dintre cele mai preţioase daruri ale 
vieţii, iar viaţa ei e un drum înainte, o 

călătorie în care evită să se uite în trecut.
„Privesc în spate doar când am greşit 
ceva şi vreau să învăţ să nu mai repet 
acea greşeală. Iar când o treabă de grup 
nu iese bine, nu stau niciodată să caut 
vinovatul. Important e să descoperim 
de ce am făcut acea greşeală şi cum 
putem să facem să nu o repetăm. Până 
la urmă, fiecare dintre noi e vinovat 
măcar 50%. Fie că am ales prost, am 
spus prostii sau am acţionat greşit. 
Orice greşeală poate fi reparată şi nu 
trebuie să laşi nimic să te oprească din 
drumul tău! Dar pentru asta trebuie să 
crezi în tine şi să iubeşti ceea ce faci!“

pe De altă parte, poveştile Stelei sunt 
oportunitatea perfectă pentru cel care 
le ascultă să-şi păstreze visele intacte. 
Ele te poartă pe meleaguri străine, în 
prezent, în căldura unei case de la malul 
mării, în viitor, în tot ce e mai bun în 
lume şi în oameni. Optimismul Stelei e 
molipsitor, iar darul cu care îşi împărtă-
şeşte gândurile, poveştile, speranţele 
e fantastic. Când pleci de la o întâlnire 
cu Stela Popescu, începi să vezi lumea 
altfel. Casele de pe drum parcă te îmbie 
cu parfumul dulceţilor, iar atmosfera 
pare desprinsă dintr-o dimineaţă senină 
de vară, în care perdelele încep să 
danseze uşor pe ritmul brizei. ll

Credeam, până nu de mult, că misterul şi magia oamenilor s-au pierdut 
într-un zâmbet timid, zărit întâmplător pe chipul unui necunoscut pe 

stradă, că aleargă într-o ninsoare cu soare, că rătăcesc în lumi paralele, 
în care oamenii se aşază pe borduri să-şi povestească viaţa, că sunt 

prezente doar în lumi în care o ciocolată topită în buzunar nu e o 
tragedie. Credeam că-şi duc veacul prin ludic.   

Fericirea e contagioasă

„Orice greşeală 
poate fi reparată şi 
nu trebuie să laşi 
nimic să te oprească 
din drumul tău! “

Diagnosticul Stelei Popescu:
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VItAMINA C Cu AbSORbţIe 
îMbuNătăţItă

NON-ACIDă PeNtRu StOMAC

Vitamina c este indispensabilă pentru 
buna func ţ ionare a organismului 
uman. Rezistenţa sistemului imunitar, 
încetinirea uzurii celulelor și a procesului 
de îmbătrânire, prevenirea alergiilor, buna 
absorbţie a fierului la nivelul intestinului, 
creşterea rezistenţei la infecţi i  ş i 
menţinerea numărului de globule albe din 
sânge, protecţia antioxidantă, prevenirea 
transformării nitraţilor (din ţigări, fum, 
grăsimi, unele legume) în substanţe 
cancerigene, scurtarea perioadelor de 
convalescenţă sunt doar câteva dintre 
beneficiile datorate prezenţei în organism 
a cantităţii optime de vitamina C.

în   prOblemele  De   aciDitate  stOmacală, 
administrarea de vitamina C obișnuită 
poate fi mai dificil de tolerat. 
Ester-C® este o variantă patentată de 
vitamina C care îi asigură acesteia o foarte 
bună tolerabilitate gastrică, fiind non-acidă 
pentru stomac. Această substanţă sprijină 
activitatea sistemului imunitar şi oferă o 
protecţie antioxidantă semnificativă.

I m p o r t a n t 
de știut este faptul 
că organismul uman nu 
poate sintetiza vitamina C, iar aceasta, fiind 
hidrosolubilă, este eliminată din organism 
în cantităţi importante. În același timp, 
vitamina C este foarte sensibilă la factorii 
de mediu, fiind ușor distrusă prin fierbere, 
prăjire, la lumină sau căldură. De aceea 
carenţa de vitamina C este atât de des 
întâlnită. Ester-C este un produs creat 
având în vedere toate aceste aspecte.

ester- c® cOnţine c-sOrbTM,  ester- c® 

alături De c-sOrbTM şi metaboliţii care 
apar în mod natural în organism acţionează 
în mod sinergetic pentru a mări gradul 
de absorbţie şi retenţie a vitaminei C.  
Ester-C®  sprijină imunitatea  la nivel celular, 
pe un interval de până la 24 de ore de la 
administrare.

PeNtRu PROteCţIA CARtIlAjelOR

ŞI îNtăRIReA ARtICulAţIIlOR

afecţiunile articulare au cauze 
DiVerse, dar unul dintre simptomele 
prezente întotdeauna în tipul acesta de 
afecţiuni este durerea. Uzura cartilajelor 
și a articulaţiilor în general apare fie că 
este vorba de înaintarea în vârstă, fie de 
suprasolicitarea articulară cauzată de 
activităţile cotidiene sau de practicarea 
sportului. De asemenea, leziuni la nivel 
articular și reducerea mobilităţii pot apărea 
în urma unor afecţiuni de tip infecţios, 
inflamator sau în urma unor traume 
mecanice.

Durerile care anunţă Diferite 
leziuni ale cartilajelor articulare sunt 
însă prezente la scară largă în rândul 
populaţiei. Sedentarismul, munca de birou 
care presupune de multe ori o postură nu 

tocmai corectă, asumată pe perioade relativ 
îndelungate, traficul care obligă șoferul să 
petreacă o bună bucată de timp în scaunul 
mașinii provoacă dureri la nivel articular. 

carti la j u l acţi O n ează ca u n 
tampOn între structurile osoase care 
formează articulaţia, oferindu-i acesteia 
mobilitate. Condroitina este o 
substanţă care se găsește în 
mod natural în cartilajul uman, 
asigurându-i elasticitatea, și care, 
fiind administrată în cazul leziunilor 
la nivelul cartilajelor, ajută la 
refacerea acestora, restabilind starea 
de confort.

O steO b i - fle x ® aDVan c e D 
c o n ţ i n e  o  f o r m u l ă  n o u ă , 
revoluţ ionară ,  ce protejează 
cartilajele şi ajută la refacerea 
componentelor articulare. 

ingreDientul esenţial al acestui 
prODus este complexul JOINT SHIELDTM, 
care conţine un complex de condroitină şi 
extract de Boswellia serrata (patentat sub 
denumirea de 5-LOXIN®).

Club feminin

Nature’s bounty
Ester-C

Osteo Bi-Flex Advanced
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Din inimă, pentru inimi

Club feminin

Colesterolul 
duşmanul din alimente
greŞelile pot fi reparate. 
E  u n  l u c r u  p e  c a r e - l 
înveţi de mic, când faci 
prima prostioară, când, 
de exemplu ,  a i  vărsat 
farfurioara cu dulceaţă pe 
faţa de masă nou cumpărată. 
Chiar dacă mama, iniţial, 
s-a supărat, ulterior ţi-a 
zâmbit şi ţi-a spus că nu-i 
bai, că se poate repara.  
D e - a  l u n g u l  v i e ţ i i ,  t e 
confrunţi cu o sumedenie 
de astfel de situaţii, unele 
mai grave, altele mai puţin, 
dar care pot fi îndreptate.

cânD Vine VOrba de 
inima ta însă, nu mai ai acest 
avantaj. Ea nu are voie să dea 
niciodată greş, iar tu îi poţi 
pune numeroase piedici. Şi 
probabil cea mai periculoasă 
e atunci când nu ai un stil de 
viaţă sănătos şi eşti prizonier 
al unei alimentaţii haotice.
cOlesterOlul , dacă-l 
scapi astfel de sub control, 
devine unul dintre cei mai 
mari duşmani ai inimii. Deja 
nu mai e un secret că un nivel 
ridicat al colesterolului stă la 
originea majorităţii bolilor 

cardiovasculare, care în 
ţările occidentale reprezintă 
prima cauză de mortalitate. 
Dacă-l laşi să-şi facă de cap 
şi nu-l controlezi, inima ta 
v a  p r i m i 
din ce în ce 
mai puţin 
s â n g e . 
Rezultatul 
p o a t e  f i 
tragic! Dar, 
din fericire, 
t ra g e d i i l e 
pot fi uşor 
e v i t a t e 

dacă, aşa cum zic mai toţi 
cardiologii, ne dedicăm 
unui stil de viaţă sănătos şi 
punem în aplicare o strategie 
corectă de hrănire.

m e l a n c O l i i  î n  c a r e 
gânDurile Dansează 
un blues nesfârşit; momente 
de bucurie în care pistruii de 
primăvară îţi ţopăie pe faţă 
de veselie; planuri de viitor 
care îţi lasă în suflet o căldură 
nefirească, similară cu cea a 
nisipului care ţi se strecoară, 
fără să-l poţi opri, prin palmă… 

D i n c O lO  D e  n Oţ i u n i 
teOretice, religioase sau 
poate politice, viaţa e un cumul 
de experienţe şi de stări pe care 
le trăieşti la intensitate maximă. 
Trebuie să fii pregătit în fiecare 
zi pentru ceva memorabil, ceva 
unic, ceva special. Poveşti de 
dragoste, bucurii banale sau 
complexe, provocări, ambiţii…

tOt c e fac i , fac i Din 
inimă! Atât timp cât ai grijă de 
ea, ai grijă de colecţia ta unică 
de trăiri.
Inima, cel mai metaforizat şi, în 
acelaşi timp, soarele Universului 
său. O inimă sănătoasă se 

reflectă până la urmă într-o 
viaţă plină de bucurii.

tristeţile, pe De altă 
parte , nu sunt decât o 
prelungire a afecţiunilor 
cardiace. Şi inima poate avea 
parte de multe! 
De obicei, simţi doar o mică 
înţepătură, alteori simţi că 
inima ta bate precum cea a 
unui maratonist. Aşa încep şi 
grijile. De cele mai multe ori, 
oamenii se plâng de bătăi 
puternice ale inimii, de puls 
neregulat sau stări de leşin. 
Suprasolicitarea se transformă 
deseori într-o gheară, care 
te zgârie fără milă în piept. 
Din păcate, de multe ori, de 
aici şi până la infarct nu mai e 
decât un pas. Dacă doamnele 
au un mic avantaj, pentru că 
hormonul feminin estrogenul 
are, parţial , un efect de 
protecţie a inimii, bărbaţii sunt 
extrem de vulnerabili.
DincOlO De acest pei- 
saj   sumbru  rămâne, 

tOtuŞi, sOarele. Bolile 
de inimă pot fi uşor prevenite. 
Un regim de viaţă sănătos, 
lipsit de ceaţa provocată de 
fumul ţigărilor, acompaniat de 
exerciţii aerobice regulate sau 
măcar de o oră pe zi de mers 
pe jos reprezintă o soluţie. 
Eliminarea factorilor de stres, 
un regim de lucru normal, 
perioade de odihnă sunt alte 
cerinţe obligatorii pentru 
sănătatea inimii. 

Dacă staţi bine să Vă 
gânDiţi, dacă vă uitaţi la acei 
oameni fericiţi care se pregătesc 
de aniversarea cu numărul 100, 
o să realizaţi că nu e prea dificil 
să vă menţineţi o inimă 
s ă n ăto a s ă 
p â n ă  l a 
o  v â r s t ă 
î n a i n t a t ă . 
Numeroase 
studii care 
s-au efectuat 
de-a lungul 
a n i l o r  a u 

arătat că accidentele cardiace 
sunt mai rare în rândul 
populaţiilor mari consumatoare 
de ulei de măsline şi de produse 
din peşte. De asemenea, şi 
coenzima Q10 e un partener 
de încredere pentru o inimă 
sănătoasă, oamenii de ştiinţă 
descoperind că aceasta poate 
preveni apariţia unor cheaguri 
de sânge şi poate micşora 
tensiunea arterială. 

După cum se VeDe, soluţii 
pentru o inimă sănătoasă sunt. 
Important e să o găsiţi pe cea 
care vi se potriveşte şi să o 
puneţi în aplicare din inimă.

sănătate
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sănătate

D e s p r e  i n f e c ţ i i l e 
urinare se poate spune că 
sunt extrem de părtinitoare. 
Au făcut o adevărată pasiune 
pentru femei, deşi ele nu par 
să le poarte aceleaşi gânduri. 
Un duşman declarat al multor 
femei, infecţia urinară e una 
dintre cele mai sâcâitoare şi 
insistente afecţiuni. Nu se lasă 
cu una, cu două.

cOnstanţa cu care apare 
şi reapare este de-a dreptul 
enervantă. Nu-i de ajuns că 
femeile trebuie să-i tolereze 
pe bărbaţii care nu-şi pun 

niciodată hainele în şifonier 
sau pe cei care fac acrobaţii 
prin şantiere şi simt nevoia 
să fluiere ca să nu treacă 
neobservaţi, trebuie să aibă 
de-a face şi cu afecţiunile 
tractului urinar. 

infecţia urinară este o 
afecţiune inflamatoare produsă 
de diferite microorganisme 
care se instalează la nivelul 
aparatului urinar. Partea şi mai 
supărătoare e că poate apărea 
exact când te aştepţi mai puţin. 
Poţi să ajungi cu ea acasă de la 
piscină, de la o toaletă publică, 

de la saună… În timpul verii, 
bazinele murdare, petrecerea 
unui timp îndelungat în 
piscină sau cu slipul ud pot 
creşte riscul de infecţie. Alte 
situaţii care favorizează 
apariţia frecventă a infecţiilor 
sunt litiaza renală (calculii), 
tulburările în evacuarea urinei 
(stază urinară întâlnită şi în 
sarcină, obstacole pe traiectul 
căilor urinare), refluxul vezico-
ureteral, infecţiile genitale.

Ş i  c a  t a c â m u l  s ă 
fi e c O m p let,  p â n ă ş i 
contactul sexual poate duce 

la infectarea tractului dacă 
igiena de dinainte şi de după 
nu e făcută conştiincios. 

partea bună e că există 
leac şi pentru ele. Infecţiile 
urinare pot fi alungate cu 
antibiotice administrate 
conform antibiogramei . 
Prevenirea rămâne însă 
cea mai bună soluţie, fiind 
recomandate produsele 
care au la bază extracte din 
concentrat de suc de merişor 
sau proantocianidoli.

O prevenire eficientă 
a infecţiilor urinare

O băutură delicioasă pentru 
sănătatea aparatului urinar

Un efect rapid în cazul episoadelor 
acute cauzate de infecţiile urinare  

Infecţiile urinare,
un adevărat calvar
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E important  să ţinEţi  mintE!
Ginkgo biloba este, realmente, un arbore unic, mai 
ales datorită proprietăţilor tămăduitoare pe care le 
au frunzele sale� 
Conform cercetătorilor, acesta creşte de câteva 
milioane de ani şi a reuşit să facă faţă schimbarilor 
climatice şi altor manifestari potrivnice ale naturii, 
dăinuind, astfel, până în zilele noastre. 

Medicina tradiţională chinezească beneficiază de 
pe urma efectelor tămăduitoare ale acestui arbore 
de mii de ani şi, chiar în zilele noastre, substanţele 
extrase din arborele Ginkgo biloba continuă să 
fie folosite ca remedii naturiste. Cercetătorii din 
domeniul medicinei au descoperit că frunzele 
de Ginkgo biloba conţin o cantitate însemnată 
de flavonoizi, terpenoizi şi  acizi organici. Acest 
complex de substanţe, numite ginkgolide, nu mai 
poate fi găsit în nici o altă plantă. 

CarE sUnt BEnEFiCiiLE GinKGo BiLoBa?
Datorită acestor substanţe, Ginkgo biloba dilată 
vasele de sânge şi contribuie la îmbunătăţirea 
fluxului sangvin, asigurând întregului organism 
aportul necesar de oxigen şi substanţe nutritive. 
Ginkgo biloba contribuie, de asemenea, la 
oxigenarea ţesuturilor cerebrale, îmbunătăţind 
capacitatea de memorare şi concentrare. Iar cel 
mai important aspect este acela că asigură o 
mare putere de concentrare fără ca aceasta să fie 
urmată de stări de epuizare, cum se întâmplă, de 
exemplu, în cazul consumului de cafea. 

În plus, Ginkgo biloba îmbunătăţeşte circulaţia 
periferică, având, totodată, efect anti-oxidant, 
încetinind, astfel, procesul de îmbătrânire. 

  

w
w

w
�c

sw
�ro

SUPLIMENT ALIMENTAR

rolul magneziului  
în organism

Corpul uman conţine mai puţin de 30 de grame 
de magneziu. Această cantitate se dovedeşte 
foarte  importantă  pentru numeroase funcţii 
ale organismului� Magneziul este un mineral cu 
rol esenţial în funcţionarea  normală  a inimii şi 
a sistemului circulator. Ajută, de asemenea, la 
îmbunătăţirea funcţiei nervilor şi muşchilor şi 
asigură întărirea  sistemului  imunitar.

O mare parte a magneziului din alimente se pierde 
prin procesare iar organismul îl pierde datorita 
stresului şi efortului susţinut.
De aceea este recomandată suplimentarea can-
tităţii de magneziu din suplimenţi alimentari.

 UnDE pUtEm Găsi ComBinaţia UniCă  
      DE GinKGo BiLoBa Şi maGnEZiU?

Compania Walmark a lansat pe piaţă suplimentul 
alimentar GinkoPrim Max ce conţine cantităţi 
semnificative de substanţe extrase din arborele 
Ginkgo biloba� Ceea ce-l face unic este cantitatea 
de magneziu din compoziţie. O tabletă conţine 60 
mg extract de Ginkgo biloba şi 150 mg magneziu.

Căutaţi remediile
în natură.
Ginkgo biloba  
şi magneziu  
– beneficii multiple.

Pentru clipele în care 
vreţi să vă concentraţi  
şi să vă amintiţi toate 
lucrurile frumoase� 
Şi importante. 

Dacă trebuie să fiţi atenţi la mai multe lucruri 
deodată, dacă vă simţiţi copleşiţi de toate sarcinile 
pe care trebuie să le duceti la bun sfârşit şi, pur şi 
simplu, nu mai aveţi putere de concentrare, dacă 
vă simţiţi adesea obosit fizic şi mental, atunci  aveţi 
nevoie de GinkoPrim, aliatul dumneavoastră de 
nădejde, mulţumită compoziţiei sale bogate în 
Ginkgo biloba�
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L    
u p t a  c u 
kilogramele se 
câştigă uşor.
Dieta disociată, 
cura de slăbit cu 
„miraculoasa” 
supă de varză, 

dieta mediteraneană, dieta 
Atkins, diete de slăbire rapide, 
care promit pierderea a 4-7 kg 
în 7 zile… Cu siguranţă vă sunt 
cunoscute şi dumneavoastră. 

Pentru mine au reprezentat 
încercări, de cele mai multe 
ori eşuate în lupta cu acele 
kilograme în plus de care 
voiam să scap cât se poate de 
repede, pentru a fi mai slabă la 
petrecerea de sâmbătă seară, 
pentru a intra în blugii cei noi 
cumpăraţi cu două mărimi mai 
mici, pentru a fi admirată.

Ispita dulce
Astfel, în fiecare zi de 

luni începeam câte o cură de 
slabire pe care o citisem în 
câte o revistă, recomandată de 
o vedetă. Începerea curei de 

slăbire venea după un week-
end în care îmi permiteam 
să mănânc orice - prăjituri, 
biscuiţi, covrigei, chipsuri, 
mai bine zis mâncam doar ce 
ştiam că îngraşă, că doar de 
luni renunţam la toate aceste 

bunătăţi şi lucruri nepermise. 
Vreţi să ştiţi  care a fost 
rezultatul ? Zile de nervozitate, 
chin, frustrări, dezamăgire, 
iar singura alinare de sâmbătă 
seară a fost un platou cu nişte 
prăjituri delicioase, care 
câştigau tot timpul teren în 
locul petrecerilor şi întâlnirilor 
cu prietenii.

 
Reţeta succesului 
nu e o reţetă

Din fericire, am reuşit să trec 
de acea perioadă, să uit de acele 
diete drastice, am slăbit, iar în 
ultimii doi ani pot spune că am 
învăţat multe despre viaţă şi 
despre mine însămi. 

Probabil vă întrebaţi cum 
am reuşit? Nu am o reţetă. 
Cred că a fost pur şi simplu 
un cumul de factori care m-au 
ajutat să-mi şlefuiesc un alt 
stil de viaţă, unul mult mai 
sănătos şi echilibrat. Stilul de 
viaţă sănătos mi l-am însuşit 
atunci când m-am maturizat 
suficient de mult încât să-mi 
dau seama ce vreau de la viaţă, 
care sunt lucrurile importante 
pentru mine:  s tarea  de 
sănătate, fericirea interioară, 

mulţumirea de sine, persoanele 
dragi. Toată această schimbare 
a venit simultan cu creionarea 
unei frumoase poveşti de iubire, 
care m-a ajutat să fiu conştientă 
de propria mea valoare. Acum, 
pentru mine cel mai important 
lucru este să fiu fericită alături 
de cei pe care îi iubesc şi mă 
iubesc. 

Armonia echilibrului
Sunt sigură că vă întrebaţi 

ce înseamnă pentru mine un 
stil de viaţă sănătos. În primul 
rând, are la bază echilibrul. 
Am adoptat o nouă conduită 
alimentară (multe fructe şi 
legume, carne de pui, peşte, evit 
grăsimile şi prăjelile, produsele 
de patiserie), care mi-a adus nu 
numai pierderea kilogramelor 
în exces, ci şi o stare de bună 
dispoziţie. Încă mai trişez la 
capitolul mişcare, dar mă plimb 
cât de mult îmi permite timpul 
şi merg la cursuri de dans.

un stil de viaţă sănătos
Pentru mine, un stil de viaţă 

sănătos nu se traduce doar 
într-o alimentaţie sănătoasă şi 
o activitate sportivă susţinută, 
pentru că echilibrul ţine foarte 
mult de armonia în viaţa 
personală, importanţa de a te 
simţi bine cu tine însăţi, să poţi 
face ceea ce îţi place, când îţi 
place.  

Probabil veţi spune că e greu 
să urmezi toate aceste sfaturi 
din diferite motive, dar toate 
astea sunt rezultatele minţii 
noastre. Sub semnul întrebării 
dacă toate sfaturile se aplică 
pentru toţi stă voinţa. Nu vă 
gândiţi ”Asta nu se aplică sau 
nu merge în cazul meu”! Totul 
stă în voinţa noastră de a fi 
sănătoşi, bucuroşi şi fericiţi 
alături de şi pentru cei dragi!

Câştigă lupta 
cu kilogramele!

frumuseţe

IOANA   NeACŞu
Senior Brand Manager
Walmark

IOANA   NEACŞU, Senior Brand Manager Walmark
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În vârful piramidei
uN  StIl  De  VIAţă  SăNătOS  e  uN  PROCeS  CONtINuu  De  ACuMulARe  De  INfORMAţII  șI  APlICARe  A  lOR

nutriţie

cristian mărgărit e unul 
dintre cei mai cunoscuţi şi 
apreciaţi nutriţionişti din România. 
Experienţa şi rezultatele pe care 
le-a obţinut l-au făcut celebru 
şi a devenit un mentor pentru 
oricine doreşte să se simtă şi să 
arate bine. Cum a ajuns aici, care 
e reţeta succesului său şi cum 
poţi să ai şi tu un stil de viaţă 
sănătos? Cristi a avut bunăvoinţa 
să ne răspundă la aceste întrebări 
şi multe altele într-un interviu 
acordat în exclusivitate pentru 
Clubul Sănătăţii Walmark.  
 
cânD a început pOVestea  
ta De specialist  
în nutriţie?
Pe la 13 ani am văzut un reportaj 
la televizor despre produsele de 
panificaţie și derivatele din făină 
de cereale. Atunci a pornit totul. În 
anii următori, am învăţat tot ce am 
putut despre alimente, diete, sport 
și am început să aplic. Nu pot spune 
că am avut întotdeauna dieta 
perfectă sau modul de viaţă ideal, 
dar am încercat să ţin cont, în limita 
posibilităţilor concrete, de regulile 
unei alimentaţii sănătoase. 

a fOst greu să  
alegi acest Drum?
Am avut parte de aceleași 
dif icultăţi pe care le 
înt âmpin ă oric ine : 
alimentele disponibile 
a c a s ă  ( c â n d 
l o c u i a m  c u 
părinţii), timpul 
necesar pentru 
cumpărături, 

preparare, bugetul, disponibilitatea 
anumitor alimente, presiunea 
socială (petreceri, evenimente), 
p o f t e l e ,  s t r e s u l ,  f o a m e a 
incontrolabilă. Am trecut peste 
ele prin acumularea de informaţii 
și metode noi, prin ”încercare 
și eroare” și printr-o organizare 
atentă a vieţii. Pusă de mulţi pe 
primul loc, ”voinţa” nu cred că 
este un factor în ecuaţie atunci 
când ai un plan bine pus la punct. 
Un stil de viaţă sănătos e un 
proces continuu de acumulare de 
informaţii și aplicare a lor, în același 
timp o balanţă foarte fină între 
”ce vreau” și ”ce se poate”. Lupta 
nu se termină niciodată. Trebuie 
doar acceptat faptul că drumul e 
presărat cu victorii și înfrângeri. 
Important este să mergi înainte și 
să te bucuri de viaţă. 

ce sfaturi le Oferi celOr 
care VOr să înceapă O  
Viaţă sănătOasă?
În primul rând, să aibă răbdare, 
să nu apeleze la soluţii-minune 
care promit schimbări majore 

într-un timp scurt. Apoi, să 
se documenteze cât mai 

mult pe cont propriu. 
Evident, aplicarea 

celor învăţate este 
esenţială. Să aibă 

în vedere cele 
trei elemente 

esenţiale: 

alimentaţia și suplimentele, 
activitatea fizică și odihna. Fără a 
le avea pe toate trei nu ai cum să 
ajungi la rezultate satisfăcătoare.

le  recOmanzi  OamenilOr 
piramiDa ”lOw-carb”. De 
ce lOw-carb?
Pentru că ”low- carb” este 
modul natural de hrănire care 
ne permite să avem o sănătate 
optimă în condiţiile vieţii moderne, 
afectate dramatic de stres psihic 
și sedentarism. Pentru că pune 
accentul pe alimente bogate 
în nutrienţi esenţiali (vitamine, 
minerale ,  enzime, grăsimi 
esenţiale, proteine de calitate, 
antioxidanţi, fibre), dar în acelaşi 
timp sărace în calorii. 

cât De uŞOr pOate un Om 
să ajungă la greutatea 
pe care O Visează?
Este o întrebare care se află pe 
buzele tuturor, dar care din păcate 
nu poate avea un răspuns. Când 
vorbim de ”slăbire” ar trebui să ne 
referim la cantitatea de grăsime 
arsă, care este limitată. Factorii 
implicaţi sunt starea actuală (modul 
de viaţă anterior, predispoziţiile 
genetice, nivelul de grăsime, 
mediul hormonal), dieta pe care o 
ţii concret, intensitatea și volumul 
efortului fizic. Sunt persoane care 
la începutul unui program slăbesc 
peste un kilogram pe săptămână 
și persoane care pe măsură ce 
se apropie de obiectivele fixate 
ajung să slăbească doar câteva 
zeci de grame. Pentru fiecare om, 
în funcţie de factorii enumeraţi, 
la care se adaugă preferinţele 
culinare, timpul disponibil, bugetul 
etc., există o dietă specifică, deci 

exemple ”ideale” de regimuri 
alimentare nu numai că 

sunt inutile, ci și potenţial 
periculoase. Situaţia 

este similară în cazul 
programului de an- 

trenament la sală. 

în recOmanDările tale 
intră Şi suplimenţii 
alimentari?
Aici se pot scrie câteva cărţi, 
pentru că există literalmente sute 
de tipuri de produse disponibile. 
În principiu, modul de viaţă 
modern crește necesarul pentru 
anumiţi nutrienţi (vitamine, 
antioxidanţi, grăsimi esenţiale), 
dar alimentele nu îi pot furniza 
în cantităţi suficiente. De aceea 
completăm cu suplimente. 
Există și suplimente cu ţinte 
foarte bine stabilite, cum ar fi 
creșterea forţei și rezistenţei, 
combaterea senzaţiei de foame, 
creșterea imunităţii, refacerea 
a r t i c u l a ţ i i l o r,  p r e v e n i r e a 
b o l i l o r  o m u l u i  m o d e r n .  
A l i m e n t a ţ i a  n e s ă n ă t o a s ă 
duce și la deficite de nutrient 
(minerale, vitamine) care acum 
trebuie compensate cu ajutorul 
suplimentelor, chiar dacă duci un 
mod de viaţă sănătos. 

interviu
CRIStIAN   MăRGăRIt
Nutriţionist
www.cristimargarit.ro
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N
u e decât luni după-amiază şi deja te simţi atât 
de obosită încât să-ţi doreşti să te bucuri de  
week-end cât mai curând. Căci săptămâna ca-
re tocmai a-nceput se va dovedi, din nou, atât 
de generoasă în zile istovitoare şi nopţi bântu-
ite de griji şi insomnie! Iar vineri e atât de de-
parte! Până atunci, însă, compania te vrea ap-

tă şi dedicată muncii silnice, pardon, zilnice, de la birou. Cum 
slujba ta nu presupune plimbări de nici un fel – cel mai extenu-
ant traseu pe care ar trebui să-l parcurgi fiind cel de la birou la 
automatul de cafea –, eşti, prin urmare, sortită unei şederi în-
delungate în faţa computerului. 

Oamenii spun  deseori că 
munca într-un birou e mai 
uşoară, doar pentru că nu 
reprezintă muncă fizică. 
Dar nici o muncă nu aduce 
atâtea nopţi nedormite 
ca cea de la birou. Stresul 
acumulat zilnic te pune în 
situaţia de a număra turme 
de oi până-n zori fără să te 
întâlneşti cu somnul.
Statul continuu pe scaun, efortul vizual în faţa computerului 
şi lipsa mişcării pot fi extrem de dăunătoare. Este adevărat că 
e complicat să te apuci să alergi prin birouri, chiar şi după şef 
cu o cerere de mărire de leafă în mână, pentru ceva mişcare. 
Un scenariu hollywoodian recomandă să zăvorăşti uşile, să dai 
muzica la maximum şi să dansezi în faţa oglinzii. Din păcate, 
metoda e deja patentată şi se petrece doar în Ally McBeal.

Adevărul este că munca la birou devine, într-adevăr, tot 
mai obositoare. Şi asta nu pentru că am ridica gantere în loc de 
tastaturi sau pentru că ne-ar epuiza mersul cu liftul. Sedentarismul 
datorat şederii interminabile într-un spaţiu restrâns, pe un scaun 
neconfortabil poate produce numeroase dereglări ale oaselor 
şi muşchilor, ce se manifestă prin durere şi stări de disconfort. 
Dincolo de cearcăne, de notoriile dureri de cap sau de spate, pentru 
femei, picioarele sunt printre cele mai afectate părţi ale corpului 
şi pot deveni o problemă inestetică şi deprimantă, mai ales atunci 
când capătă aspectul de varice. Nimic nu poate fi mai dramatic 
decât să nu te poţi bucura de o rochie sau de o fustă în zilele de 
vară care stau să vină. Şi nimic nu sperie mai mult o femeie decât 
imaginea unor picioare obosite, victime ale varicelor.

Din  fericire, dacă ai grijă de ele şi de tine, poţi să fugi de varice. 
Şi la propriu, şi la figurat. E drept că o să te fugărească şi ele 
o vreme, dar şansele să te prindă nu sunt prea mari. Evident, 
dacă eşti atentă să ai grijă mare de picioare şi să trimiţi din timp 
problemele la plimbare! 

Ce-a fost mai întâi, 
biroul sau găina?
Dacă vezi luni dimineaţă pe cineva zâmbind, e clar că respectivul nu merge la serviciu. 
Altfel, zorii zilei de luni scot pe stradă, în metrou, o mulţime extrem de abătută.

carieră

Acum şi la
40 de tablete

Dacă vezi luni dimineaţă pe cineva zâmbind, e clar că respectivul nu merge la serviciu. 
Altfel, zorii zilei de luni scot pe stradă, în metrou, o mulţime extrem de abătută.
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PeNtRu fAMIlIA tA

Cine nu are bunici 
să-şi cumpere

N 
i m i c  n u  t e 
p r e g ă t e ş t e 
pentru meseria 
de mamă. Poţi 
citi cărţi, poţi 
sta de vorbă cu 
mămici, poţ i 

asculta prelegerile susţinute 
de specialişt i în domeniul 
creşterii şi îngrijirii copilului 
şi, cu toate acestea, să te simţi 
nepregătită…

încercând să îţi imaginezi 
noul tău rol de mamă, acesta ar 
suna cam aşa: program de lucru 
non-stop, ture de noapte, fără 
ore de muncă reglementate, fără 
week-end-uri libere. Iar despre 
„şef”, numai cuvinte de laudă. Tot 
ceea ce faci, însă, faci cu o mare 
plăcere. Aceasta este diferenţa 
între un simplu job şi cariera de 
mămică. 

Partea bună  e că există totuşi 

cineva care te poate ajuta. Pentru 
unele mame există marea şansă 
de a avea un bunic, o bunică, 
o mătuşică care să îţi salveze 
cariera! 

bunicile sau bunicii sunt 
la mare căutare, iar cine nu 
are bătrâni, ar trebui să-i 
cumpere. Motivul e lesne de 
înţeles. Alături de părinţi, 
sunt singurii care iubesc copiii 
necondiţionat, care oferă pilde 
de înţelepciune. Copiii împart 
cu bunicii lor atât bucuriile şi 
realizările lor, cât şi îndoielile 
şi dezamăgirile, aşa cum nu o 
fac cu nimeni altcineva. Bunicii 
se îngrijesc ca nepoţii lor să se 
dezvolte spiritual, îi învaţă în 
taină să aibă credinţă, etică, 
morală, îi învaţă cum să nu se 
teamă de nimic. 

ei nu se plâng de nimic, nici 
de schimbatul scutecelor, nici de 

prea multe ore de bucătăreală. 
Poate doar te dojenesc că sunt 
vizitaţi prea rar. Iar timpul 
pentru ei devine foarte preţios. 

Să facem un exerc iţ iu de 
imaginaţie: ne trezim într-o 
b u n ă  d i m i n e a ţ ă  „ î n t r - o 
chilioară albă şi într-un pătişor 
curat sub poclezi. Perdeluţele de 
borangic fâlfâiau lin şi boarea 
dimineţii mâna (...) murmurul 
prisacii şi miresme de mătacină 
şi isop”. Ghicim de îndată unde 
ne af lăm: dacă nu suntem la 
bunicii noştri, cu siguranţă 
că suntem la ai Lizucăi din 
Dumbrava Minunată.

multă  răbdare, blândeţe, 
dragoste şi bunăvoinţă sunt 
comori pe care bunicii le oferă 
copilăriei. Alături de ei, cu 
farmecul lor, vacanţele aparţin 
altui hotar, al „împărăţiei 
minunilor”. »
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D a c ă  n u  aţ i  a u z i t 
niciODată un bărbat 
p l â n g â n D u - s e  d e 
problemele cu prostata, nu e din 
cauză că prostata nu doare fizic. 
Când vine vorba de afecţiuni ale  
prostatei, durerile celui în cauză 
sunt strict legate de orgoliul 
personal.

b ă r b aţ i lO r  l e  V i n e 
greu să recunOască că 
au bătăi de cap cu prostata. 
Poate că şi din cauza faptului că 
misoginismul natural al multora 
îi face să creadă că doar femeile 
le pot da astfel de dureri. Dar, 
mai ales, din cauză că afecţiunile 
provocate de prostată îi fac să 
nu se mai  simtă bărbaţi. Dincolo 
de faptul că acestea le dau peste 
cap viaţa de zi cu zi, pe cea de 
zi cu noapte, le influenţează 
puternic şi viaţa sexuală.
De aici ia naştere, de obicei, 
nevoia de a inventa tot soiul 
de scuze care să mascheze 
adevărata problemă. Astfel, 

unora le place să spună că 
merg noaptea de mai multe ori 
la toaletă pentru că-şi fac griji 
legate de resursele pământului 
şi vor să verifice dacă au închis 
lumina. 

Alţii susţin că e în firea oamenilor 
creativi să meargă des la toaletă, 
pentru că o mulţime de idei 
strălucite au venit pe lume în 
această  încăpere. Mai sunt unii 
care vor să lase impresia că sunt 
foarte preocupaţi de igiena 

personală şi susţin că  un periaj 
corect al dinţilor se face după o 
procedură care se desfăşoară 
pe durata unei zile întregi şi se 
face din 30 în 30 de minute. 
În fine, altora le place să se 
prezinte drept agenţi secreţi şi 
mărturisesc sfioşi că doar aşa 
îşi pot trimite rapoartele către 
superiori, pentru că doar când 
trag apa pot să fie siguri că au 
parte de intimitate.

exemplele pOt cOnti-
nua la nesfârşit şi de fapt ele nu 
scot în evidenţă altceva decât 
frica bărbatului de a nu mai fi 
bărbat. Şi evident şi faptul că cei 
care apelează la astfel de scuze 
nu au auzit încă de tratamentul 
acestor afecţiuni şi de produsele 
compuse din extracte naturale, 
cu efecte formidabile asupra 
sănătăţii prostatei şi a vieţii 
sexuale, chiar şi pentru cei care 
au trecut binişor de 45 de ani.

Şah şi inflamat 
în lumea bărbaţilor

“
...altora le place să 
se prezinte drept 
agenţi secreţi şi 
mărturisesc sfioşi 
că doar aşa îşi pot 
trimite rapoartele 
către superiori.”

Club masculin

Un bărbat nu o să recunoască niciodată că are probleme cu prostata. 
Formularea corectă e de fapt că prostata are necazuri cu bărbatul!
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Graba  strică treaba

L
a unele examene, se găseşte 
c âte  u n  s t ude nt  c a r e 
predă lucrarea imediat 
dup ă  ce  pr ofesor u l  a 
terminat de scris pe tablă 
subiectele. Toată lumea ştie 
deznodământul în cazul 

lui. Nu primeşte notă de trecere şi urmează 
să-şi mai încerce o dată norocul în toamnă, 
cu şanse mari să o ţină aşa până în ultimul 
an. La fel se întâmplă şi în pat cu cei care 
termină prea repede. Pot fi siguri că nu vor 
primi notă de trecere. O  lucrare predată prea 
devreme nu poate s-o încânte prea tare pe 
profesoară. Partea proastă e că, în cazul ăsta, 
o viitoare sesiune de restanţe nu e garantată. 
Studentul poate fi exmatriculat după unul 
sau două eşecuri. 

Şi chiar dacă nu se ajunge aici, situaţia tot 
neplăcută rămâne. Este posibil ca profesoara 
să povestească întregii cancelarii despre 
slăbiciunea lui, iar asta îi va afecta, desigur, 
reputaţia. Mai ales în cazul în care va dori 
să urmeze şi alte cursuri. Va ajunge, astfel, 
studentul ăla care ia nota 4 din inerţie, pentru 
că toţi profesorii au impresia că ştiu deja cu ce 
ochi trebuie să îi corecteze lucrarea. 
Mulţi s-ar putea să nu fie de acord cu paralela 
trasată mai sus. Şi ar avea argumente destule. 
De exemplu, dacă am duce mai departe o 
asemenea comparaţie, am ajunge la concluzia 

că bursierii sunt un fel de bărbaţi care fac sex 
pe bani. Ceea ce e prea de tot. 

între cele două situaţii există, totuşi, o 
mică asemănare. Ca şi la un examen, în sex 
nu e neapărat rău să termini repede. Numai 
că, înainte de asta, trebuie să te asiguri că 
ai respectat cum trebuie cerinţa, mai mult 
sau mai puţin explicită, a profesoarei. În 
primul caz, cerinţele sunt scrise pe tablă. În 
al doilea, ele au statutul de legi nescrise, deşi 
uneori le întâlneşti  în paginile revistelor de 
life-style. 
Desigur, atunci când totul 
se întâmplă prea repede, 
există un arsenal puternic 
de scuze la care se poate 
apela. De exemplu, el 
îi poate explica ei că 
percepţia timpului 
este subiectivă. 

Deşi ei i s-a părut 
c ă  a u  t r e c u t  3 0 
d e  s e c u n d e 
s a u  c h i a r 
mai puţin, 
perioada de 
timp scursă 
a  f o s t ,  d e 
fapt, mult mai 
mare. Un 

ceas dat strategic înainte n-ar strica, pentru 
a putea oferi o dovadă palpabilă în sprijinul 
explicaţiei.  O altă scuză la care se poate 
apela se bazează pe ideea că trăim într-un 
secol al vitezei, în care mai repede înseamnă 
mai bine. Dacă acum zece ani toată lumea 
avea internet prin telefon, iar conexiunea de 
tip dial-up făcea ca uneori încărcarea unei 
simple poze să dureze patruzeci-cincizeci de 
minute, acum transferul de informaţie se face 
cu o viteză mult mai mare. Ceea ce reprezintă, 
desigur, o îmbunătăţire. 

există şi nişte scuze la care bărbaţii 
e  b i ne  s ă  nu  ap e le z e. 

Scuze pe care ar fi tentaţi, 
probabil, să le folosească, 

mai ales după comparaţia 
de mai sus cu examenul. 

De exemplu, nu e 
recomandat să 
spuneţi că v-aţi 
uitat caietul acasă. 
Sau, in nici un 
caz, să-i spuneţi 
că, pentru a vă 
pregăti mai bine, 
veţi apela la nişte 
profesoare care 
dau meditaţii, pe 

bani, studenţilor 
interesaţi. 

Club masculin
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De curânD, pOVestea unei leOaice care 
a adoptat un pui de antilopă, undeva într-o 
rezervaţie naturală din centrul Kenyei, făcea 
turul lumii. Psihologii şi jurnaliştii vremurilor 
au tratat cu devotament evenimentul. Din 
nefericire, relaţia proaspăt creată are un final cu 
totul neaşteptat: puiul de antilopă a fost mâncat 
de un leu, în timp ce se juca. După incident, 
leoaica-mamă a dispărut din rezervaţie şi 
nimeni nu a mai văzut-o. Vorbim, aşadar, despre 
instinct matern, impuls, pasiune sau dragoste de 
mamă? Este o legendă? Poate să fie un mit? Sau, 
pur şi simplu, firea lucrurilor? În mod evident, un 

aspect care  

ne deosebeşte de animale este faptul că 
oamenii continuă relaţia afectivă, emoţională 
şi socială şi după ce „puiul” lor a ajuns matur şi 
se poate hrăni şi supravieţui independent. 
numerOase stuDii au arătat că instinctul 
matern este în mod evident cel mai puternic 
dintre instincte, iar maternitatea reprezintă 
„împlinirea supremă” a unei femei. Dar cum 
ştie o femeie când este pregătită să fie mamă? 
Când ştie tatăl că este pregătit să fie tată? 
Când un cuplu este pregătit să primească în 
intimitatea lui o mogâldeaţă cu doi ochi ca două 
mărgele?
maternitatea îi prieŞte unei femei, pe 
lângă rolurile de soţie, confidentă, prietenă şi muză, 
primind un rol special – rolul de mamă. Este dispusă 
să ofere şi mai multă atenţie, iubire, devotament. 
Părinţii cresc împreună cu piciul lor,  se redescope- 
ră şi evoluează împreună. Schimbă stări, împrumu- 
tă atitudini, se joacă, descoperă lumea. Şi e o lume 
nouă, amuzantă, absolut fermecătoare. 

există tOt felul De chestiOnare, teste care 
încearcă să ajute la descifrarea misterului. Însă 
atât întrebările acestora, cât şi variantele lor de 
răspuns nu fac decât să încurce sau să inducă 
stări total nefireşti, percepţii greşite şi alegeri 
nerealiste. Cât de relevant este sau cum îţi poţi 
imagina cum vei reacţiona atunci când copilul 
tău se loveşte prima dată? Sau atunci când te va 
întreba cum şi de unde a apărut el?
p r O V O c a r e a  p O a t e  f i  D i n  a lt ă 

perspectiVă; cum ar  f i  da c ă co p i lu l 
şi-ar alege părinţii? Cum s-ar putea ei 
pregăti ca să nu dezamăgească sau să 
înşele aşteptări şi să ofere necondiţionat  
putere şi înţelepciune? Relaţia părinţi-copii 
nu înseamnă numai satisfacerea nevoilor de 
hrană şi securitate, ci presupune prietenie, un 
parteneriat care se construieşte în timp. Drept 
urmare, este nevoie de o temelie solidă, pe care 
se vor pune cărămizi, una câte una, se vor pune 

amintiri, încredere, speranţe şi 
dăruire.

eşti pregătit să devii părinte?
Club Prichindel

fie că e Ora 3 nOaptea, 5 
dimineaţa sau prânz, bebeluşii 
sunt oricând pregătiţi de un nou 
recital, care ar putea face invidios 
orice  tenor. 
cO n c e rtu l z i ln i c ,  care 
uneori pare a fi strigăt de luptă, 
şi pe care mamele se chinuiesc 
să-l descifreze zilnic, e garantat 
de orice bebeluş, chiar şi în lipsa 
unui dirijor. 
pOtriVit specialiŞtilOr, 
nou-născuţii nu au nevoie de 
prea multe motive pentru a 
începe  să plângă. Cert este că vor 
să comunice ceva, însă uneori e 
imposibil să descoperi ce e acel 

ceva. Iar cât despre soluţii de a-i 
readuce zâmbetul pe buze şi a-l 
face să nu mai plângă e greu să 
vorbeşti. Unii doctori recomandă 
cântecele suave, alţii poveşti, alţii 
doar ca bebeul să primească mai  
multă atenţie din partea părinţilor 
(de parcă nu  ar avea-o pe toată 
oricum). 
tOtuŞi, De curânD a ieŞit 
la  iVeală că undeva, pe un 
alt continent, mamele deţin o 
soluţie pe care o aplică de sute de 
ani şi care se pare că e extrem de 
eficientă pentru a-ţi face puiul mai 
liniştit şi mai puţin plângăcios. 
este VOrba De un cOlier 

mexican tradiţional, nicidecum 
fermecat, pe care mamele îl 
poartă în perioada gravidităţii. 
Medalionul are în interior un mic 
xilofon, în care dansează o biluţă 
şi care se pune în mişcare în timpul 
mersului sau al oricărei mişcări a 
femeii. Sunetul fin al clopoţelului 
purtat cu regularitate, pe care  
fătul începe să-l perceapă cam din 
a 20-a săptămână de evoluţie, are 
un efect calmant asupra copilului, 
imediat după naştere. 
î n   e u r O pa ,  p O V e s t e a 
acestui meDaliOn a ajuns 
de puţin timp, dar eficienţa 
lui se pare că e garantată. Iar 

cazul excepţional în care nu ar 
funcţiona nu ar trebui să vă sperie. 
Ba din  contră, ar putea fi o altă 
oportunitate pentru o perioadă de 
linişte! Asta, evident, doar dacă vă 
hotărâţi să mergeţi până în Mexic 
să returnaţi personal medalionul. 

Clinchetul preferat al  bebeluşilor
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Schimbările care vin din 
timpul sarcinii şi noul stil 
de viaţă la care trebuie să 
te adaptezi după naştere 
reprezintă pentru  cele 
mai multe dintre femei o 
mare dilemă. Walmark 
vine în întâmpinarea 
acestora cu cele mai utile 
sfaturi şi recomandări  de 
la mămici! 

cum să mă menţin frumoasă şi 
sănătoasă în timpul sarcinii?

În timpul sarcinii eşti cea mai 
frumoasă femeie; tenul e 
luminos, părul nu mai cade şi e 
plin de strălucire. Sănătatea ţi-o 
menţii dacă  te porţi firesc, dacă 
nu consideri sarcina o boală, 
dacă  faci mişcare, gândeşti 
pozitiv şi  mănânci ce-ţi face 
bine şi nu te îngraşă prea tare.
carmen uscatu

cum îţi schimbă viaţa vestea 
că eşti însărcinată?     

Vestea că vei avea un copil îţi 
schimbă viaţa radical. Acum trebuie 
să te gândeşti că cea  mai importantă 
fiinţă este copilul pe care o să-l  aduci 
pe lume şi că tot ce te afectează 
pe tine ca mamă îl afectează şi 
pe el implicit. Acest lucru impune 
mai multă responsabilitate, dar nu 
trebuie să vă faceţi griji deoarece 
situaţia e uşor de menţinut sub 
control.
Alina Moraru  

cum  îl convingi pe viitorul tată 
să împartă răsfăţul la doi?

Nu cred că s-a gândit vreo secundă 
la acest aspect. Să fiu sinceră, nici 
eu nu m-am gândit... şi nici nu cred 
că se va împărţi ceva. Cred că se va 
multiplica.
luiza florea

Club Prichindel

“Mami, te vreau
doar pentru mine!” 

De la 
mămici
pentru 
viitoare 
mămici

”c e tru c u r i apli c i să 
D e V i n ă  c O p i l u l  t ă u 
inDepenDent? ” 

cOpilul înVaţă să-Şi câŞtige 

inDepenDenţa singur, o cere, 
o doreşte. Totul este să i-o acorzi 
şi tu. Pentru ca mai târziu să aibă 
încredere în sine, în acţiunile sale, 
în deciziile pe care le ia.
Încă de când începe să facă 
primii paşi, copilul tău adoră să 
exploreze, să vadă de unul singur 
ce este într-un loc 
al camerei sau în 
altul; dacă însă vei 
încerca să pleci de 
lângă el, va observa 
i m e d i a t ;  a c e s t 
lucru înseamnă 
că, deşi aparent 
este ”singur”, el 
totuşi ştie că eşti 
undeva aproape, 
lângă el; dovada 
acestui fapt este că 
din când în când, 
deşi se joacă sau 
explorează singur, 
aruncă câte o privire către tine sau 
deseori chiar se îndreaptă către 
tine, ”te salută” şi pleacă înapoi 
spre alte locuri de explorat. Are 
nevoie de confirmarea faptului că 
eşti aproape.

 nu-l reţine la tine, nu-l 

cO ple Ş i c u î m b r ăţi Şăr i Ş i 

sărutări (chiar dacă asta ţi-ar 
plăcea atât de mult să faci!); 
lasă-l să plece înapoi, urmăreşte-l 
ocrotitor cu privirea, zâmbeşte-i 
pentru a-i da încredere. E tot ce 
are nevoie pentru a-şi dobândi 
independenţa. În general, pentru 
a-i mări încrederea în sine, 
asigură-te că întâlneşte suficient 
de multe persoane în fiecare zi; 
pentru asta, are nevoie să iasă 
afară (un alt lucru benefic pentru 
sănătatea lui), să socializeze cu alţi 
copii, să vadă şi alte persoane, să 

le privească, să se joace. E foarte 
important să înţeleagă că dincolo 
de lumea de acasă, în care mama şi 
tata sunt prin preajmă, mai există 
şi o altă lume, cu oameni şi copii. 

 acest lucru îl Va ajuta să 

se Despartă mai uŞOr De tine 
de îndată ce vei reîncepe serviciul 
şi se va putea acomoda mai 
uşor cu noua persoană (bunica, 
bona) care îl va avea în grijă. De 
altfel, asigură-te că vei sta lângă 
el cel puţin câteva săptămâni în 

perioada în care se va acomoda cu 
noua prezenţă; nu pleca de lângă 
el deodată. Asigură-te că micuţul 
s-a obişnuit cu o nouă prezenţă 
în casă, că cei doi interacţionează 
bine şi aşa mai departe. Iar când 
momentul plecării tale spre 
serviciu va sosi, nu pleca pe furiş, 
ia-ţi întotdeauna ”la revedere” de 
la micuţul tău, explică-i că te vei 
întoarce curând, vorbeşte cu el 
chiar dacă ţi se pare că nu înţelege; 
va înţelege tot, copiii înţeleg lucruri 
dincolo de cuvinte. O eventuală 
plecare subită a ta îl va debusola. 
Copiii cred că persoanele dragi 
care pleacă de lângă ei vor pleca 
pentru totdeauna. Ei nu au încă de 
la început noţiunea plecării într-o 
altă lume (spre serviciu). Aceasta 
se dobândeşte în timp. Tocmai de 
aceea, pentru ca relaţia voastră să 
înceapă cu dreptul, să fie bazată pe 

încredere, e atât de important să-i 
vorbeşti.

”cât De impOrtant este 
pentru un cOpil să aibă 
camera lui? ”
 e i m p O rtant n u n u mai 

p e ntr u c O p i lu l tău , c i Ş i 

pe ntru Viaţa D e c u plu ca 
bebeluşul să aibă camera lui încă 
de la bun început.  
În general, dacă copilul stă în aceeaşi 
cameră cu părinţii săi, mama nu 

va putea rezista 
să nu-l aducă în 
patul conjugal. Iar 
şederea lui se va 
prelungi mai mult 
decât ar crede cei 
doi părinţi. Copilul 
va înţelege repede 
că acela este locul 
lui şi nu se va mai 
acomoda decât 
cu greu în altă 
parte. Părinţii vor 
avea tentative 
de ”relocare” a 

micuţului, însă în 
majoritatea cazurilor acestea se 
vor finaliza cu aducerea înapoi a 
bebeluşului. 
Aşadar, obişnuiţi-l încă de la început 
pe cel mic să doarmă în camera lui, 
în pătuţul lui; obişnuiţi-l cu lumea 
lui, cu jucăriile lui, cu universul lui. Îi 
va plăcea, se va acomoda repede şi 
nu va trăi cu impresia că altundeva 
este locul său. Mama şi tata se 
vor putea odihni pentru o nouă 
zi, vor putea regăsi viaţa în doi, iar 
bebeluşul va fi fericit de fiecare dată 
când îşi va regăsi universul. 

 cânD Va creŞte ceVa mai 

m ă r i Ş O r ,  p u n e - i  j u c ă r i a 

preferată în pătuţ, explică-i 
că ursuleţul va avea grijă de el, că 
vor dormi împreună. Copilul îl va 
strânge în braţe şi va adormi fericit 
lângă prietenul său.
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sindromul 
Adhd

doctorul de pici

pe un mic Ştrengar, campion absolut 
la năzbâtii, medaliat cu aur la toate probele 
de alergat viteză prin casă sau olimpic inter-
naţional la petrecut ore la joacă, nu ai cum 
să te superi. Energia în exces a prichindeilor 
nu e decât o sursă imensă de bucurie pentru 
părinţi, chiar dacă stările şi trăirile acestora 
trec repede de la mândrie la supărare când, în 
cursa de 100 metri obstacole, piciul nu ratează 
ocazia să trimită la podea vaza moştenită de 
la bunicii bunicilor. Pentru unii părinţi însă, 
această hiperenergie poate fi un motiv de 
îngrijorare în cazul în care ea este extremă şi 
însoţită şi de incapacitatea de concentrare, 
pentru că prezintă simptomele ADHD-ului. 

iniţialele aDhD (Attention Deficit 
Hyperactivity Disorder) indică o afecţiune 
cu deficit de atenţie şi hiperactivitate. Adică 
copilul, de când se trezeşte şi până se culcă, 
va fi în permanentă mişcare, e neatent, nu 
are răbdare să se joace prea mult cu o jucă-
rie sau în acelaşi loc, nu ascultă ce i se spune, 
e dezordonat, impulsiv, greu de stăpânit. La 
vârsta şcolară e şi mai complicat, deoarece, 
deşi gradul de inteligenţă e normal, are mari 
dificultăţi în a se integra, nu e atent la ore, îi 
deranjează pe colegi. 

există Diferite fOrme De aDhD, unele 
cu hiperactivitate, altele în care copilul este mai 
liniştit, dar neatent (formă frecventă mai ales la 
fete) şi forma combinată în care copilul este şi 
neatent şi în continuă mişcare. Diagnosticul se 
pune de medicul psihiatru pe baza unor criterii 
bine stabilite şi acceptate internaţional, crite-
rii care sunt, de fapt, manifestările ADHD care 
trebuie să fie prezente la copil timp de mini-
mum şase luni. Această perioadă este foarte 
importantă pentru că aceleaşi manifestări pot 
fi prezente şi la copii normali. De aceea trierea 
lor şi stabilirea diagnosticului de ADHD se fac 
cu multă prudenţă şi după repetate evaluări. 

tratamentul este fOarte impOr-
tant să se înceapă cât mai curând după 
stabilirea diagnosticului şi va fi individualizat 
pentru fiecare caz în parte, în funcţie de forma 
de ADHD şi de personalitatea copilului. Trata-

mentul cuprinde terapii comportamentale, 
la care participă atât psihiatrul, cât şi psiholo-
gul, părinţii şi educatorii copilului, precum şi 
medicamente speciale pe care le va prescrie 
medicul psihiatru. 

există stuDii care au cOnstatat 
un niVel scăzut De Dha (acid doco-
sahexaenoic) la copiii cu ADHD şi autism, 
dar şi la cei cu alte tulburări neuropsihice 
(tulburări bipolare, depresii), fără însă a 
se putea stabili o relaţie cauzală în acest 
moment. 

fOarte impOrtantă este recu-
nOaŞterea timpurie a semnelor de 
ADHD pentru a le trata corespunzător. 
Astfel, copilul va înţelege de ce şi cum este 
diferit, se va adapta mai bine la cerinţele 
profesorilor şi ale părinţilor, va înceta să mai 
fie un copil „problemă”, se va integra mai 
bine în colectivitatea de copii şi, ulterior, în 
societatea de „oameni mari”.

pediAtrul De SeRVICIu 
DOCtORul AlexIS COChINO

Medic pediatru, Clinica Pediasan
www.pediasan.ro

“
...copilul, de când se trezeşte 
şi până se culcă, va fi în per-
manentă mişcare, e neatent, 
nu are răbdare să se joace 
prea mult cu o jucărie sau în 
acelaşi loc.”



21

Povestea Minimarţienilor

 Cei mici trebuia acum să se poarte ca oamenii mari 
şi au uitat să zâmbească!

- Singura salvare putea veni doar 
de pe planeta Minimarţienilor!

- Poveştile erau interzise în întreaga lume!

- Într-o zi ca oricare alta, prichindeii au rămas fără jucării!
Microb cel Rău a reuşit să fure toate bucuriile copilăriei!

a fOst ODată ca niciodată, în 
vremuri deloc îndepărtate, o lume 
atât de minunată, că oamenii nici 
nu mai ştiau ce-i aia grijă. Era o lume 
a minunăţiilor, în care puteai să ai şi 
vise parfumate!
Şi multe copilării fericite s-au scurs de 
atunci pe sub soare şi nimeni nu ar fi 
zis că o să vină vreodată ziua în care 
prichindeii or să uite bucuria jocului 
şi a ştrengăriilor.
Dar într-O zi, pe lumea asta apăru, 
de pe planeta Hapciu, o lume nici 
prea îndepărtată, nici prea apropiată, 
o fiinţă haină, care nu cunoscuse 
farmecul copilăriei. 
Microb cel Rău era numele său, 
nume care odată pronunţat te lua 
cu fierbinţeală şi cu leşin. Microb cel 
Rău n-a ştiut niciodată ce înseamnă 
zborul visului, ce însemnă joaca cu 
alţi prichindei, ce e zâmbetul sau ce 
e dragostea părinţilor. Aşa se face că, 
odată ajuns pe Pământ, a început 
să-i vrăjească pe copii şi să le fure 
darurile cele mai de preţ: libertatea 
gândurilor, pofta de joacă, viaţa făr’ 
de griji. Nu mult i-a luat ca să schimbe 
toate regulile lumii şi să-i transforme 
pe cei mici în oameni mari, cu chip 
de copil.
imaginaţi-Vă O lume în care 
prichindeii se simt sleiţi de orice 
putere, în care chipurile fericite 
sunt doar amintiri prinse în rame şi 
neînţelese, despre care mai vorbesc, 
rar, doar bătrânii cei  înţelepţi. 
Pământul devenise un loc în care 
joaca  era o  necunoscută şi era 
interzisă total, în care vocile zglobii ale 
prichindeilor se pierduseră, în care 
jucăriile erau confiscate. Mai rău de 

atât, până şi cântecele de dor sau de 
alin, până şi poveştile care le aduceau 
atâta magie prichindeilor erau acum 
interzise de Microb cel Rau. Bunicii, 
care până nu de mult construiau 
lumi fabuloase şi cucereau orice 
prichindel cu legendele unor feţi-
frumoşi neînfricaţi., nu mai spuneau 
acum nici un basm� 
tOtuŞi , într- O ţară ,  peste   

munţi  Şi mări, pe furiş, câţiva 
prichindei de-o şchioapă au 
descoper i t ,  înt r- o  văgăună 
întunecată, un sul de hârtie care 
a readus speranţa. Tot mai multă 
lume începea să povestească în 
şoaptă şi pe ascuns că undeva pe 
o altă planetă ar exista o salvare 
pentru ei. Pe o altă planetă, unde 
doar cu gândul poţi să ajungi, trăia 
poporul Minimarţienilor, singurii din 
acest univers care ar putea să-i vină 
de hac lui Microb cel Rău şi care ar 
putea să le readucă picilor cheful de 
joacă, pofta de viaţă şi glasurile pline 
de vioiciune. Dar nimeni nu ştia cum 
să ajungă la Minimarţieni, cum să le 
ceară ajutorul. Până într-o zi în care 
cineva şi-a adus aminte o legendă a 
străbunilor…Va urma!

Concurs
Scrie-ne cum ai vrea să continue 
povestea şi poţi să câştigi un 
ceas magic, cu care poţi păstra 
oricând legătura cu planeta 
Minimarţienilor! 
Trimite-ne pe adresa Clubului 
S ă n ăt ă ţ i i  Wa lma rk c âteva 
rânduri despre cum crezi că or 
să ajungă prichindeii din poveste 
la Minimarţieni şi o să primeşti o 
mulţime de cadouri din partea 
noastră. Pentru ca să-ţi păstrezi 

întotdeauna bucuria jocului şi ca 
Microb cel Rău să nu ajungă şi la 
tine!   
Dacă îţi place mult să desenezi, poţi 
să ne trimiţi şi un desen, pentru a 
ilustra povestea. Cele mai reuşite 
vor fi publicate şi premiate!
Aşteptăm scrisorile voastre la 
adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, 
Bucureşti
sau pe e-mail la:
club@walmark.ro
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Club Seniori

aura 
fălticeni

Am 35 de ani şi am 
fost diagnosticată cu 
GONARTROZĂ. Aş dori să 
ştiu dacă această boală se 
poate trata şi ce medicamente 
îmi puteţi recomanda. De 
asemenea aş dori să ştiu dacă 
aş putea face aerobic sau 
fitness.

stimată doamnă,
Gonartroza este o boală 
degenerativă ce interesează 
articulaţia genunchiului, 
caracterizată prin distrugerea 
mecanică a suprafeţei 
cartilajului articular. 
Tratamentul artrozei are ca 
obiective majore reducerea 
durerii, menţinerea mobilităţii 
cu diminuarea limitării 
mişcărilor. Vă recomand să 
folosiţi produsele ArtroStop, 
suplimente nutriţionale 
destinate prevenirii bolii 
artrozice şi ameliorării 
simptomatologiei asociate 
acesteia. Puteţi opta, de 
exemplu, pentru cura cu 
ArtroStop RAPID (3 tablete/
zi) timp de 2-3 luni consecutiv, 
apoi următoarele două luni 
continuaţi să folosţi ArtroStop 
HYAL. Repetaţi aceste cure 
de 2-3 ori pe an. ArtroStop 
Rapid conţine o combinaţie 
unică de substanţe active 
cu rol în protecţia, nutriţia 
şi regenerarea articulaţiilor, 
acţionează eficient asupra 
tuturor zonelor articulare, 
îmbunătăţeşte mobilitatea 
articulară şi contribuie la 
regenerarea articulaţiilor.
Referitor la practicarea 
de aerobic/ fitness, este 
recomandată activitatea 
fizică uşoară pentru 
ameliorarea 
mobilităţii articulare. 
Pentru a preveni 
suprasolicitarea 
articulaţiilor, 
vă recomand 
menţinerea 
greutăţii 
corporale în limite 
normale, evitarea 
ortostatismului 
prelungit, mersul 
pe jos.

geOrgeta 
Oradea 
 
Am fost diagnosticată, în 
urma efectuării mamografiei 
şi a examenului ecografic, cu 
calcifieri la sân. Sunt operată 
cu histerectomie totală din 
2002 şi am folosit tratamente 
de substituţie hormonală. Pot 
folosi produsul Mabelle? 

stimată doamnă, 
Chiar dacă menopauza s-a 
instalat postchirurgical, 
Mabelle are aceleaşi efecte 
benefice asupra ameliorării 
simptomelor asociate 
climaxului. Mabelle conţine 
două tipuri de fito-estrogeni 
(lignani si izoflavone) ce ajută 
la înlocuirea efectelor naturale 
ale estrogenilor şi contribuie la 
sănătătea sânilor, a aparatului 
cardiovascular şi la fermitatea 
oaselor. În concluzie, puteţi 
folosi Mabelle, câte o tabletă pe 
zi. Acest produs este absolut 
natural şi nu produce nici un fel 
de efecte nedorite.

Vizitiu simOna 
năvodari 
 
Noul MiniStelari este 
recomandat copiilor de 7 ani? 
Ce efecte are produsul dacă 
este luat cu regularitate? Vreau 
să ştiu dacă nu cumva 
este mult prea 
devreme pentru 
copilul meu de 7 
ani să-l învăţ cu 

astfel de 

suplimente, pentru memorie.

stimată doamnă, 
Copiii din ziua de astăzi 
prezintă o dietă scăzută în acizi 
graşi omega-3, care contribuie 
la menţinerea sănătăţii 
psihice şi la buna funcţionare 
a sistemului nervos, fiind 
recunoscută şi influenţa 
pozitivă asupra inimii şi vaselor 
de sânge. DHA sau acidul 
docosahexaenoic este un acid 
gras nesaturat omega-3, care 
se găseşte în corpul omenesc, 
mai ales în materia cenuşie 
a creierului, ochi şi inimă.  
Administrate cu regularitate, 
produsele ce conţin DHA vor 
oferi copiilor noştri posibilitatea 
de a ajunge la potenţialul lor 
maxim în viaţă, fiind utile nu 
numai pentru sănătate, ci şi 
pentru stabilitatea emoţională. 
Ministelari este un produs 
care prin compoziţia sa 
(DHA, Vitamina A, Vitamina 
C, Vitamina D) ajută la 
dezvoltarea sistemului nervos, 
a capacităţii de concentrare şi a 
memoriei. 
MiniStelari este un produs 
Walmark destinat copiilor cu 
vârste de 3-13 ani (mai ales 
copiilor cu vârste între 7 şi 13 
ani). Administrarea  acestui 
supliment alimentar se face 
în cure de două luni,  câte o 
capsulă pe zi, de preferat în 

timpul meselor, 2-3 cure anual.
Vă 
recomand să asiguraţi copilului 
dumneavoastră şi o alimentaţie 
sănătoasă, în care să fie incluse 
peştele, nucile, seminţele de 
cânepă, soia (acestea fiind o 
sursă bogată în omega-3).

iOnela 
Deva

PinnoSlim nu are reacţii 
adverse? După terminarea 
curei de o lună cu PinnoSlim  
îmi menţin greutatea sau mă 
îngraş foarte mult? Ca să-mi 
menţin greutatea trebuie 
să iau pastile PinnoSlim în 
continuare? 

stimată doamnă,
PinnoSlim este un produs 
100% natural  şi nu are efecte 
adverse.
Administrarea de PinnoSlim 
nu dă fenomenul de ”rebound” 
la întreruperea administrării 
(creştere rapidă a numărului 
de kilograme după oprirea 
administrării - efect ”yo-yo”). 
Totuşi, pentru a vă menţine 
greutatea corporală în limite 
normale, este important să 
efectuaţi constant exerciţii 
fizice şi să respectaţi şi un 
regim alimentar echilibrat: 
consum crescut de lichide 
(1,5-2 litri zilnic), alimente cu 
un conţinut crescut de fibre 
vegetale (legume, fructe, 
zarzavaturi proaspete, cereale), 
scăderea aportului de făinoase, 
dulciuri, prăjeli, afumături, 
conserve etc. (o dietă normală, 

nu una hipercalorică).

doctorul Walmark
vă răspunde
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Soarele în al patrulea pătrar
marilena este un om care a trecut 
de ceva vreme de prima tinereţe. Însă, 
când o întâlneşti, descoperi că e mult 
mai tânără şi mai plină de energie decât 
un adolescent de 18 ani. Acum e în faţa 
calculatorului, lucrând la site-ul pe care 
l-a lansat de puţină vreme, peste câteva 
momente fuge afară, se vede cu prietenii, 
râde, citeşte, comunică. 

sec retul tinereţii făr’ De 
bătrâneţe. Talentul cel mai de preţ, 
poate, al Marilenei este că are puterea ca 
în zilele cele mai înceţoşate şi întunecate 
să-ţi aducă lumina soarelui în privire. De 
altfel, pentru ea, soarele este centrul 
universului şi la propriu, şi la figurat, 
iar el reprezintă şi secretul tinereţii 
fără bătrâneţe. Marilena consideră 
că păstrarea tinereţii, în pofida anilor 
adunaţi, e condiţionată de menţinerea 

unui soare interior, care poate să ne 
lumineze zilnic viaţa şi chipul. Atât timp 
cât respecţi cu stricteţe o serie de reguli, 
în pofida  vremii urâte, a unor dureri 
inerente vârstei şi a ideii „Îmi ajunge, am 
tras toată viaţa, acum mă odihnesc”, se 
pare că oricine poate deţine propriul 
sistem solar al fericirii. 

bucuria De a fi printre Oameni! 
O altă sursă de energie pe care Marilena 
o recomandă cu multă căldură o 
reprezintă ieşirile printre oameni, ieşiri 
care-ţi aduc bucurii unice şi care te 
încarcă cu experienţe de neuitat. Pe de 
altă parte, crede că nu trebuie neglijate 
nici incursiunile solitare în bibliotecă. 
Marilena se pierde oricând cu o imensă 
plăcere în volumele de poezii, care îi 
dau ocazia să vadă dacă mai ţine minte 
poemele tinereţii şi să memoreze 

altele noi, pentru a putea trece astfel 
antrenamentul memoriei prin plăcerea 
intelectuală.

marilena crede că tinereţea fără 
bătrâneţe e accesibilă oricui atât timp 
cât, indiferent de împrejurări şi de câţi 
ani s-au adunat, te respecţi la fel cum o 
făceai atunci când aveai 20 sau 30 de 
ani. „O picătură de parfum poate aduce 
deseori acea lumină interioară care 
înseamnă soarele permanent.”
www.seniorclub.ro

m e n O pa u z a  e s t e  a c e a 
perioadă din viaţa unei femei în 
care apar atât de multe „noutăţi” 
şi  dispar altele atât de „vechi”, 
cu avantaje şi dezavantaje. Ştim 

oare să o recunoaştem şi, 
mai ales, ştim cum să ne 

ajutăm organismul în 
această furtună 

hormonală?

m e n O pau z a ,  u n  p r o c e s 
biologic natural, e de fapt un nou 
capitol într-un foileton; stări noi, 
simţiri aparte, duioşie, prietenie, 
bucurii. Fiecare fragment de viaţă 
are specificul lui: adolescenţa cu 
frământările ei, vârsta de 30 de ani 
cu accentele de „personalitate”, 
apoi nota de eleganţă, bun-gust şi 
rafinament. Perspectivele acestei 

perioade    
s u n t  a l t e - 

le, femeia redes-
coperind jurnalul, 
cântecul, dansul, 
muzica bună, baia 

relaxantă cu spumă 
şi lumânări parfumate.

Menopauza este vârsta la care 
femeia înţelege că a fi femeie este 
un privilegiu! Intră într-o perioadă 
care depinde de ea să-i aducă 
fericirea de a fi utilă, de a primi cu 
inima deschisă un surâs tandru de 
la apropiaţi. Mai mult decât atât, 
femeia are sufletul împăcat şi se 
bucură mai tare ca niciodată de 
afecţiune şi respect. 

DatOrită modificărilor 
de tip endocrin şi somatic, 
femeia poate încerca 
î n  a c e a s t ă  p e r i o a d ă  

s e n t i m e n t e  p r e c u m 
inuti l itatea ,  nesiguranţa , 

neîncrederea. Depinde de fiecare 
în parte să transforme momentele 
de singurătate, 
d e  a nxi e t a te , 
deprimare sau 
compasiune în 
pasiuni. Plimbă-
rile lungi, lectura, 
f l o r i l e ,  n atura 
s u n t  s o c o t i t e 
remedii ale acestei 
perioade.

c u m  p u t e m  a j u t a 
O r g a n i s m u l  î n  f a ţ a 
acestOr mODificări?
Pentru a traversa cât mai uşor 
această perioadă, medicina 
clasică propune terapia de 
substituţie hormonală (TSH),  
adaptată fiecărui caz în parte şi 
având rolul de a reduce tulburările 
legate de menopauză. 
Există şi situaţii de tratament 
alternativ bazat pe produse 
naturale, din extracte vegetale 
(cu structură asemănătoare es-
trogenilor, care se găsesc în in, 
trifoi roşu, soia, alte leguminoase, 
în cereale şi în unele fructe 
şi legume), care influenţează 
pozitiv calitatea vieţii femeilor în 
această etapă.

DR. MONICA uNGVARI
 MeDICINă GeNeRAlă ŞI  hOMeOPAtIe 

Clinica: Medical City 021/211.17.701
 Str. Popa Savu nr. 16,  sector 1,  Bucureşti

“
O picătură de parfum poate 
aduce deseori acea lumină 
interioară care înseamnă 
soarele permanent”

Club Seniori

Menopauza,
un toast pentru transformare
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ARtROStOP® hYAl

• contribuie la o mai bună lubrifiere şi mobilitate a   
 articulaţiilor
• protejează, hrăneşte şi regenerează lichidul   
 articular(sinovial)
• creşte vâscozitatea lichidului articular şi scade   
 frecarea suprafeţelor cartilaginoase
• ajută la reducerea înţepenirii articulaţiilor
• contribuie la regenerarea şi protejarea sistemelor  
 articular şi locomotor

ARtROStOP® RAPID

• ameliorează rapid durerile articulare
• substanţele active protejează, hrănesc şi   
 regenerează cartilajele
• scade rigiditatea articulară şi îmbunătăţeşte   
 mobilitatea
• este eficient în ameliorarea simptomelor  
 precoce ale afectării articulaţiilor membrelor şi   
 coloanei vertebrale
• îmbunătăţeşte proprietăţile mecanice şi   
 rezistenţa articulaţiilor
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Cum prevenim 
apariţia artrozei

pe parcursul Vieţii 
ne aflăm faţă în faţă cu 
diferite boli  acute sau 
cronice .  N e informăm 
asupra acestora, consultăm 
medicii specialişti, încercăm 
tratamente tradiţionale şi 
ne schimbăm stilul de viaţă 
pentru a preveni diferite 
afecţiuni şi a fi cât mai 
sănătoşi. 

a r t r O z a  e s t e  O 
afecţiune neinflamatorie 
degenerativă, evolutivă şi 
distructivă a articulaţiilor 
mobile. Statistic, există un 
istoric familial al artrozei, cu 
risc dublu pentru artroză.

a c e a s t a   p O a t e 
apărea dupa vârsta de 45 
de ani, artroza şoldului fiind 
mai frecventă la bărbaţi, iar 
artroza mâinii la femei. Există 
două tipuri  de artroză: 
forma  primara (primitivă)  
nu are o cauză cunoscută 
şi poate fi localizată (la 1-2 
articulaţii) sau generalizată 
(boala artrozică) şi  artroza 
scundară poate să apară 
după traumatisme, displazii, 
necroze, inflamaţii sau 

infecţii, boli metabolice, 
endocrine, sau alte boli 
rare.

partea  fericită este că 
există tratamente. Principala 
măsură constă în reducerea 
solicitării articulare prin 
combaterea obezităţi i , 
scăderea solicitărilor fizice, 
evitarea sporturilor agresive. 
Se folosesc medicamente 
anti-inflamatoare, balneo-
fizioterapie şi gimnastică 
medicală în fazele iniţiale, 
chirurgie în fazele avansate.

în ultimii ani a apărut o 
clasă de produse ce conţin 
acid hialuronic, pe bază de 
extracte naturale, şi care 
influenţează substanţial 
evoluţia bolii, mai ales din 
punct de vedere subiectiv 
(reducerea durerii).

ac i D u l h ialu rO n i c 
e ste  o  comp on e nt ă a 
l ichidului  articular,  cu 
rol important în nutriţia, 
regenerarea şi funcţionarea 
optimă a cartlajului articular 
ducând la o îmbunătăţire a 
mobilităţilor articulaţiilor.

chiar Dacă nu suntem 
încă bunici şi nu avem 
dureri  ar ticulare ,  este 
important ca exerciţiile 
fizice, care ajută la păstrarea 
funcţionării  muşchilor 
şi a articulaţiilor să fie 
adaptate fiecărei persoane 
în parte. Mai mult decât atăt, 
indiferent de vârstă sau de 
existenţa sau nu a unor 
factori de risc, o întâlnire 
anuală cu medicul ortoped 
şi cu cel reumatolog nu 
poate decât să facă bine. 

DR. MARIuS uSCAtu
Chirurg ortoped
Supraspecializare franceză:
Chirurgia gleznei şi a piciorului
www.chirurgiapiciorului.ro

ReCOMANDăRI PeNtRu buNICI 

“
...  indiferent de 
vârstă sau de 
existenţa sau nu 
a unor factori 
de risc, o întâl-
nire anuală cu 
medicul ortoped 
şi reumatolog nu 
poate decât să 
facă bine.”

Simptomele
clinice  
ale artrozei

D u r e r e a  e s t e  o 
constantă, iniţial surdă, 
mai târziu severă şi este 
legată de mişcare şi mers.  
Cauzele sunt multiple, de 
la inflamaţia sinovialei şi 
până la corpi cartilaginoşi 
intraarticulari, de la fractura 
osului  subcondral  (de 
sub cartilaj) şi până la 
compresiunile nervilor vecini, 
de la staza venoasă şi până 
la contractura muşchilor din 
vecinătate.

scăDerea      mObilităţii 
articulare (redoarea) 
este legată de activităţile 
fizice, iniţial intermitentă şi 
apoi permanentă, fiind mai 
accentuată după o perioadă 
de inactivitate. 

majOritatea pacienţilor 
sunt supraponderali.

crepitaţiile (zgomotele 
articulare la mobilizare) pot fi 
dureroase sau nu�

D e f O r m a r e a 
articulaţiei este da- 
torată acumularii de lichid 
intraarticular, îngroşării 
capsulei sau prezenţei 
osteofitelor.

tulburările de mers 
reprezintă un simptom 
supărător şi sunt datorate 
durerii şi redorii articulare.

afectarea coloanei 
vertebrale este mai frecventă 
la vârstnici.
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S
a t ,  a ş e z a r e , 
î nt i ndere  sau 
cum vreţ i să -i 
spuneţi, Branul a 
fost şi este un loc 
greu de definit 
ş i  de  povest it 

mai ales. Este un loc pe care 
nu-l poţi uita cu una, cu două, 
redescoperindu-l parcă de 
fiecare dată. Acolo, două perechi 
de lanţuri muntoase, Bucegii şi 
Piatra Craiului, păzesc parcă 
ceva preţios, şi anume Castelul 
Bran, una dintre reşedinţele 
Reginei Maria. 

Se spune că inima ei, pe 
lângă Balcic, s-ar fi odihnit şi 
acolo o perioadă de timp, într-un 
loc la baza Măgurei, aproape de 
o capelă. Pe vremuri, vacanţele 
de vară păreau interminabile, 
timpul se oprea parcă în loc, 
iar prin partea locului  se 
zvonea că în spatele castelului 
ar fi existat intrări secrete 
prin care ajungeai  în diverse 
locuri strategice, ştiute numai 
de apropiaţi ai regelui. Cu 
sufletul la gură, copiii dădeau 
ocoluri castelului pentru a le 
descoperi. Tot ce găseau însă 
era o uşă ruginită, încuiată 
cu două rânduri de lanţuri şi 
multe lacăte. Descoperirea 
însă era una însemnată, reală, 
palpabilă, ce-ţi dădea speranţa 
că dincolo de uşa ferecată 

existau multe secrete. Pe 
vremea aceea, Dracula nu era 
aşa de popular, nici Vlad Ţepeş 
şi mai nimic din tot ce îi atrage 
acum pe oameni la Bran. Atunci 
erau alte legende şi poveşti, însă 
parcă mai blânde, nicidecum 
înfricoşătoare. 

Amuzant era faptul că 
drumeţul care pornea în 
călătorie putea să plece fără 
merinde. Nu trebuia să aibă nici 
grija mâncării, nici a băuturii. 
Casele erau deschise. Putea 
să tăifăsuiască cu oamenii, 
bătrâni, tineri, să bea apă, să 
mănânce şi să pornească iarăşi 
la drum. Nu degeaba acelor 
locuri li se spunea „casele fără 
uşi”.

Din toate excursiile, fieca-
re se întorcea cu ceva, ba cu 
flori, ba cu alune, ba cu ciulini. 
Existau flori pe care copiii le 
botezaseră Luminiţe, datorită 
combinaţiei extraordinare 
de galben şi violet. Doamnele 
culegeau din plimbări buchete 
imense, pe care abia le puteai 
cuprinde cu mâinile. Bogate 
şi viu colorate, prospeţimea 
şi frumuseţea lor se doreau 
păstrate şi după întoarcerea din 
călătorie. 

emoţionantă mi se pare 
o poveste a două prietene, 

bucureştence, care mi-au 
arătat cât de puternică poate fi 
atracţia pentru acele locuri. În 
adolescenţa lor, pe când rătăceau 
prin satele din împrejurimi, au 
cules de pe drum două beţe 
pe care le-au botezat Grăsuţu’ 
şi Slăbuţu’. Le-au aruncat în 
albia râului Poarta tocmai de 
sus, de lângă biserică, şi le-au 
urmărit de-a lungul apei câţiva 
kilometri, până jos, după han.

se întreceau printre copaci, 
prin prundişul de pe mal, săreau 
băltoace şi şanţuri pline cu apă. 
Le urmăreau cu atenţie traseul 
aleatoriu, culegându-le uneori, 
când se mai împotmoleau 
printre pietre. Le dădeau din 
nou drumul, alergând peste 
poduri. Mi-au mărturisit că 
mare bucurie era să le revadă. 

Mare aventură! Peste câteva 
zile, au plecat la Bucureşti cu 
beţele după ele. De curând, am 
avut marea surpriză să aflu că, 
după mai bine de cincisprezece 
ani, Grăsuţu’ încă există acasă 
la una dintre ele, care se arăta 
puţin supărată pe buna ei 
prietenă din copilărie, care îl 
aruncase pe Slăbuţu’.

Cursa nebună de-a lungul 
râului le-a rămas însă în suflet. 
La fel cum păstrează în suflet, 
toţi cei care au trecut pe acolo, 
ploile de petale de sub cireşi, 
rafalele de vânt puternice de 
pe crestele munţilor şi norii de 
dedesubt, soarele puternic de pe 
cerul neverosimil de albastru 
şi stelele de pe bolta nocturnă, 
pe care ai senzaţia că poţi să le 
prinzi printre degete.

Branul oferă o paletă largă de activităţi pentru vacanţă. Indiferent dacă 
mergeţi cu familia, într-o întâlnire de afaceri sau pentru câteva zile 
romantice, la Bran vă puteţi bucura de liniştea munţilor, pârtiile întinse, 
izvoarele termale sau de zbuciumul jckkjkjasdf. Florin brătescu

...drumeţul care pornea în 
călătorie putea să plece fără 

merinde. 

un loc redescoperit
brAnul
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slim
Cum am dat jos 30 de kilograme 
şi nu le-am mai pus înapoi
Autor: Carmen Brumă
Editura Benefica, 160 de pagini
www.cartedesanatate.ro

După mai multe tentative nereuşite de a 
slăbi, care îi puteau 
afecta sănătatea, 
cunoscuta realiza-
toare TV CARMEN 
BRUMĂ oferă în 
această carte solu-
ţiile de succes prin 
care ea a ajuns la 
silueta de invidiat pe 
care o afişează astăzi. 
Cititorul va afla tot 
ceea ce trebuie să ştie 
despre nutriţie sănătoasă şi, cu ajutorul exerci-
ţiilor fizice ilustrate chiar de autoare, îşi va face 
propriul program de mişcare zilnică.
Slim  nu este numai o lecţie de nutriţie sau una 
de fitness, ci un întreg concept de viaţă.
Cărţile pot fi comandate şi prin SMS. Mai 
multe detalii pe www.cartedesanatate.ro.

lectură

Cu măştile curate

un festin tropical
Salata de păstrăv la grătar

Dacă nu consideraţi că mersul la piaţă a 
căzut complet în desuetudine, nu uitaţi 
motivele pentru care faceţi acest drum: 
fructele şi legumele proaspete. Care, 
de această dată, nu vor constitui nici 
prânzul şi nici cina, ci vor fi parte a unor 
măşti complet naturale. 

Chiar dacă aplicarea unor felii de roşie 
sau banană pe faţă este considerată, 
în continuare, de unii bărbaţi un act 
de barbarism, nu vă lăsaţi descurajate 
şi profitaţi de beneficiile fructelor şi 
legumelor. Pentru a vă lua, totuşi, nişte 
măsuri de precauţie şi pentru a evita 
eventualele incidente, e recomandat 
ca, înainte de a vă aplica masca, să vă 
asiguraţi că sunteţi singură în casă 
şi să nu răspundeţi, sub nici o formă, 
poştaşului. Ori de câte ori ar suna. 
Iată şi câteva sugestii de combinaţii. De 
măşti, evident, nu de poştaşi...

M a s c a  n u t r i t i v ă 
p e n t r u  t e n u l  u s c a t 
Aveţi nevoie doar de o banană coaptă, 
fără coajă, trei linguriţe de ulei şi o 
lingură de miere.Amestecaţi-le bine 
şi aplicaţi conţinutul pe faţă. Masca se 
lasă timp de o jumătate de oră, după 
care puteţi să o îndepărtaţi uşor cu apă 
minerală. Efectul benefic asupra pielii 
feţei se va vedea de la prima aplicare.
  
M a s c a p e e l i ng c u v it a m i n e 
E una dintre cele mai populare remedii 
pentru un ten luminos şi catifelat. Nu vă 
trebuie decât două linguri de făină de 
porumb, puţin ceai de muşeţel, pe care 
să le amestecaţi cu patru linguri de suc 
natural de roşii. În cazul în care aveţi 
tenul foarte uscat, puteti să adăugaţi şi 
două linguri de smântână cu o fiolă de 
vitamina A. O reţetă perfectă pentru 
curăţarea şi hrănirea epidermei. 

un veritabil festin al papilelor 
gustative, salata de păstrăv la grătar 
e o veritabilă experienţă culinară. 
De la prima degustare porneşti într-o 
călătorie către un tărâm de poveste, 
pe malul unei insule tropicale. 
Pentru a obţine biletul aveţi nevoie 
doar de:

250  g păstrav la grătar
250  g sfeclă roşie din borcan
1  lingură muştar franţuzesc
½  cană ulei de măsline
1  lingură cremă de hrean
4  linguri de oţet
1  salată proaspătă
sare şi piper

începeţi prin a amesteca oţetul 
şi uleiul de măsline într-un borcan 
cu capac. Adăugaţi un vârf de cuţit 
de sare, puţin piper şi muştar. Apoi 
agitaţi bine borcanul până când 
ingredientele se amestecă şi puneţi-l 
în frigider. Pasul următor, după ce-l 
treceţi cu brio pe primul, este să 
tăiaţi sfecla roşie în felii şi să o puneţi 

într-un castron. 

Adăugaţi crema de hrean, 
două linguri din sosul de la frigider 
şi amestecaţi cu simţ de răspundere. 
Îndepărtaţi apoi pielea de pe peştele 
afumat puţin pe grătar şi rupeţi-l 
în bucăţi mici. Deşi îndemnul sună 
violent, efectuaţi operaţiunea cu 
calm şi cumpătare. 
Ocupaţi-vă apoi de salată. 
Amestecaţi frunzele acesteia cu 
sfecla roşie şi puneţi deasupra 
bucăţile de păstrăv. Bagajul e gata 
pentru o cină memorabilă! 

Poftă bună !

un loc redescoperit

hRANă PeNtRu VIAţă
Miracolul vindecării
 prin alimentaţie şi puterea 
minţii
Autor: dr. Daniel Menrath
Editura Benefica, 224 de pagini
www.cartedesanatate.ro

Hrană pentru viaţă, 
o excelentă carte 
de nutriţie scrisă 
de doctorul Daniel 
Menrath, a devenit 
un reper pentru mili-
oane de oameni din 
întreaga lume care, 
urmând modul de 
hrănire prezentat în 
această lucrare, şi-au 
recâştigat sănătatea doar respectând 
calea simplă a naturii. Lucrarea prezintă un 
program de îmbunătăţire a sănătăţii, un pas 
spre o viaţă mai productivă şi o cale sigură 
de reglare (în plus sau în minus) a greutăţii. 
Potrivit autorului, prin adoptarea acestui stil 
de viaţă sănătos se va constata o creştere 
a energiei interne şi dispariţia simptomelor 
unor boli.

Club Activ
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pentru unii stuDenţi, 
sesiunea este un prilej de a-şi 
confirma inteligenţa; pentru 
alţii, este o sursă de stres. Unii 
sunt nerăbdători să înceapă  
mai repede, alţii îşi pregătesc 
intens copiuţele, iar alţii nu ştiu 
cum să mai amâne….inevitabilul. 
Toate aceste atitudini, stări 
şi emoţii provin din aceeaşi 
cauză: în timpul perioadei de 
examinări elevii şi studenţii se 
confruntă cu o serie de solicitări 
care induc un grad variabil de 
stres. Obiectivul tuturor este să 
treacă cu succes examenele…

cum se pOt eVita sau 
D i m i n u a  i n t e n s i t a t e a 
stărilor de anxietate, inca- 

pacitatea de concentrare şi 
memorare, incoerenţa ideilor 
şi a formulărilor, oboseala 
psihică şi fizică? Produsul 
ideal în aceste perioade este  
MemoPlus. MemoPlus conţine 
o combinaţie specială formată 
din 5 ingrediente active care 
au o influenţă pozitivă asupra 
memoriei şi concentrării şi 
care cresc confortul general al 
organismului: gingko biloba,
vit amina B 6 ,  magn eziu , 
fosfatidilcolină şi cafeină.

m e m O p l u s  f u n c ţ i O -
nează  ca un excelent stimulant 
pentru toate persoanele care au 
nevoie de o susţinere a funcţiilor 
intelectuale.

lA NeVOIe Se CuNOAŞte!

memoplus, MAI Multă îNCReDeRe Cu 

Acneon

adolescenţa este pentru 
cei mai mulţi o amintire 
încântătoare.. cu iubiri 
intense, interzise, cu gelo-
zie, nehotărăre, ambiţie, 
speranţă şi încredere.  Cine 
nu îşi aminteşte de prima 
întâlnire sau de primul 
sărut..?

ne amintim în s ă ş i de 
batoanele de ciocolată, 
fast food, cartofii prăjiti... 
şi aşa ajungem la leacurile 
băbeşti culese din expe-
rienţa bunicilor pentru 
acnee... crema din castra-
vete, pasta de mălai, ceaiu-
rile de muşetel... toate folo-
site fără succes. Acneea nu 
cauzează numai disconfort 
fizic, ci face să te 
s imţi  stânjenit 
de înfăţişarea pe 
care o are tenul 
tau. 

a s t a z i  e x i s t ă 
Acneon, modul 
n a t u r a l  d e  a 
o b ţ i n e  u n  t e n 
curat şi frumos, 

fără coşuri. Special creat 
pentru îngrijirea naturală 
a pielii,  reprezintă cea mai 
bună soluţie pentru un ten 
sănătos şi frumos. 

mulţumită substanţei 
ac t ive Prave nt in™,  pe 
care o are la bază, Acneon 
ac tivează me canismul 
natural de apărare a pielli, 
ideal pentru un ten sănătos 
şi curat!

 acneon îmbunătăţeşte 
aspectul tenului şi ajută 
la  prevenirea formări i 
coşurilor. Redă încrederea 
în tine ! 
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Cursa spre performanţă
mArAton  WAlmArk

O călătorie prin ploaie, prin 
zăpadă sau caniculă, de mii 
de kilometri. O călătorie pentru 
viaţă, responsabilă, în care omul 
luptă să-şi depăşească limitele. 
Să fie mai bun. Poate cel mai bun. 
Dar în care nu aleargă pentru el, ci 
pentru o lume mai bună.

Acum cinci ani, am pornit 
într-o cursă, într-un maraton la 
finele căruia, după linia de sosire, 
speram să descoperim o lume fără 
griji, fără suspine. Susţinerea unui 
grup de sportivi, maratonişti, aler-
gători de fond şi semifond, a repre-
zentat pentru Walmark doar un 
start într-o călătorie lungă, în care 
vrem să rupem orice barieră soci-
ală, culturală sau rasială pentru 
a câştiga nu o medalie, ci pentru 
a obţine mai multă energie, mai 
multă grijă şi mai multă siguranţă 
pentru fiecare dintre noi.

constituită iniţial pentru a 
reprezenta WALMARK România 

într-o acţiune caritabilă ce avea 
drept scop ajutorarea unor copii 
reprezentaţi de către Asociaţia 
„Noi Orizonturi Familia” din jude-
ţul Braşov, colaborarea s-a extins 
de-a lungul timpului, ajungând ca 
echipa de alergători să reprezinte 
WALMARK România în foarte 
multe competiţii desfăşurate în 
ţară şi în străinătate.

astăzi, cursa noastră nu s-a 
terminat. Ei sunt în continuare 
alergătorii WALMARK ce au stră-
bătut peste 70 de mii de kilometri, 
au participat la 165 de competiţii 
- concursuri de pistă sau de sală, 
crosuri, maratoane, ştafetă sau 
individual -, în care au urcat pe 
podium de 106 ori, de 58 de ori 
pe locul I. Astfel, putem enumera 
locul I în anul 2006 şi locul II în 
2007  la Supermaratonul „Tour de 
Pays de Coux” din Franţa, desfăşu-
rat pe distanţa de 92 de kilometri, 
locul I în anii 2005, 2006, 2007 şi 
locul II în anul 2008 la Maratonul 

„Ştafeta Carpaţilor”, 21 de locuri I la 
Campionatele Naţionale Masters 
la probele de 200 m, 800 m, 1500 
m, 3000 m, 5000 m şi 10000 m,  
locul III pe echipe la Campiona-
tul Mondial „Masters Clermont 
Ferrand” 2008, locul I în 2008 
la Maratonul „St. Michael” din 
Austria, locul II pe echipe în 2008 
la Maratonul Bucureşti.

Toate aceste rezultate sunt 
răsplata muncii, consecvenţei 

şi pasiunii pentru atletism, echipa 
de alergători WALMARK reuşind 
încet-încet să capete identitate 
şi respect în rândul alergătorilor, 
al zecilor de mii de spectatori 
prezenţi la toate aceste compe-
tiţii sportive desfăşurate în peste 
60 de oraşe din ţară şi străinătate, 
transmiţând astfel mesajul că 
sportul susţinut de suplimentele 
nutritive WALMARK are un rol 
benefic atât în rândul sportivilor, 
cât şi al oamenilor obişnuiţi.

echipa Walmark: Vlad Victor, Ştefan Oprina, 
Marian tudorică, George Dobre, hunor 

Csutak, botond Racz
»
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Ce înseamnă program de fidelizare?
Clubul Sănătăţii Walmark vine în întâmpinarea ta cu exact ceea ce 
îţi doreşti! Îţi mulţumim pentru că alegi produsele Walmark şi eşti 
membru activ al clubului nostru, iar pentru că apreciem acest lucru şi 
vrem să-l dovedim, te recompensăm! 

Promoţii şi oferte 
Ca membru al clubului nostru, vei fi primul care va afla, prin poştă şi/sau e-mail, 
despre noutăţi, evenimente, promoţii şi concursuri.
Ai uitat codul de membru şi/sau parola?
Accesează www.csw.ro şi răspunde la întrebarea ajutătoare sau apelează 
gratuit numărul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279) sau 021 212 36 

90 (tarif normal). 

De ce să beneficiez de acest program?
•După obţinerea cardului de membru, pentru fiecare produs 
achiziţionat accesând www.csw.ro sau comandând prin telefon sau 
poştă, vei primi 10% reducere la orice produs walmark.
•  În plus, pentru fiecare produs Walmark, poţi primi Wlei pe care îi poţi 
schimba pentru produsele din catalogul Walmark sau pentru orice 
produs cadou din pagina 33 a revistei noastre.

Cui se adresează?
Tuturor membrilor Clubului Sănătăţii care completează corect 
formularul de înscriere accesând www.csw.ro sau talonul de înscriere 
din pagina 30 a revistei. 

comandând on-line pe pagina de internet a clubului sănătăţii www.csw.ro, produsele cumpărate se vor preschimba automat în 
wlei. poţi verifica câţi wlei ai adunat folosind codul tău de membru şi parola aleasă

Vrei să devii membru al Clubului Sănătăţii Walmark? 
Nimic mai simplu!
•  Completează formularul de înscriere accesând www.csw.ro sau 
talonul de înscriere din pagina 30. 

Cum ne contactezi
• Accesează www.csw.ro.
• Apelează gratuit numărul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279) 
sau 021 212 36 90 (tarif normal). 
• Scrie-ne pe adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucureşti.

Cum să participi la programul de fidelitate 
al Clubului Sănătăţii Walmark 

DA, vreau să devin membru al „Clubului Sănătăţii Walmark”
Prenume.................................................................................................................

Nume........................................................................................................................

Sexul.........................................................................................................................

Data naşterii........................................................................................................

Oraşul.....................................................................................................................

Judeţul/sectorul...................................................................................................

Strada.....................................................................................................nr. ..............

bl..............sc.......................ap..........................Codul poştal.............................

Telefon.......................................................................................................................

E-mail..........................................................................................................................

Data.............................................................................................................................

Semnătura..............................................................................................................

Nota 1: Pentru procesarea corectă a datelor şi trimiterea corectă a informaţiilor, vă rugăm să completaţi toate câmpurile menţionate mai sus.
Nota 2: Nota: Completând formularul de înscriere 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 şi trimitere de email.  Walmark România 
a obţinut drepturile de a colecta, procesa, păstra, distribui informaţii cu caracter personal şi de a furniza bunuri şi servicii prin  intermediul  vânzărilor directe având nr. de notificare 1384 respectiv 2347, inregistrate la Autoritatea Nationala de Supraveghere 
a Prelucrarii Datelor cu Caracter Personal conform legii 677/2001.  Conform aceleaşi legi vă este recunoscut dreptul de acces, de intervenţie şi de opoziţie asupra datelor. Detalierea acestor drepturi se găseste pe site-ul www.csw.ro.  Totodată,completând 
formularul de înscriere vă daţi acordul ca datele Dumneavoastră să fie transferate în republica Cehă la Walmark a.s. (societatea mamă) în scopul menţionat mai sus, deoarece acolo se află serverul central unde se stochează informaţiile. Puteţi interveni asupra 
datelor direct pe siteul www.csw.ro, prin poştă pe adresa Walmark România, OP. 4, CP. 11, Bucureşti, sector 3, sau telefonic la numărul 0 800 800 279;  Puteţi consulta regulamentele campaniilor promoţionale şi concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul 
societatii S.C. Walmark Romania S.R.L.

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

Ai cumpărat produse Walmark şi vrei să cunoşti Wleii aferenţi, accesează www.csw.ro/produkty.asp şi menţionează ultimele patru cifre ale 
codului de bare.Produsele prezentate în catalogul Walmark şi obiectele menţionate în pagina 31 a revistei se obţin pe bază de comandă. 
Livrarea produselor se realizează prin poştă, în termen de maximum 20 de zile lucrătoare de la data primirii comenzii.

Comandând prin telefon sau poştă, produsele cumpărate vor fi preschimbate în Wlei doar cu ajutorul tău. Dezlipeşte codurile de bare de pe produse şi când ai 
adunat minimum 20 Wlei, comadă orice produs dorit sau obiect din pagina 31 a revistei noastre. Te rugăm să nu uiţi să specifici codul de membru menţionat pe 
card. Trimite comanda ta şi Wleii adunaţi pe adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucureşti. În cazul în care ne vei trimite codurile de bare fără a comanda produse 
Walmark, vom înregistra în contul tau Wleii aferenţi codurilor de bare trimise. Poţi afla câţi Wlei ai în cont dacă accesezi www.csw.ro folosind codul de membru 
şi parola aleasă sau dacă apelezi gratuit numărul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279) sau 021 212 36 90 (tarif normal). 
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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, OP. 13, CP. 193, Bucureşti 
codurile de bare ale produselor Walmark de valoarea 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 SRL 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 SRL, 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 campaniilor 
promoţionale şi concursurilor pe acelaşi site www.csw.ro precum şi la sediul societăţii Walmark România SRL. Totodată, vă este recunoscut dreptul 
de a vă adresa justiţiei. Datele dvs. vor fi transferate în Cehia în scop de siguranţă. Walmark România SRL 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.

 Suport pt. ochelari               20 WLei  Aprinzător aragaz              20 WLei

 Umbrela                                                      30 WLei

 Set şcolar                                25 WLei

Rogojină pliabilă                  40 WLei  Lada frigorifică    30 WLei  Martafon                                  5 WLei

 Minimixer                                  5 WLei

 Hidro-termometru-ceas  30 WLei  Pernă gonflabilã pt. voiaj 20 WLeiRamă foto                                40 WLei Ceas proiector                       25 WLei

Vă mutaţi?
  Te rugăm să ne informezi pentru orice schimbare de adresă cu şase săptămâni înainte, pentru a putea comunica eficient cu tine în continuare.
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Cardul Walmark
unde se poate folosi?

Oraş Nume farmacie Adresa Telefon Persoană contact
Discount la 
produsele 
Walmark

Discount pentru 
toate produsele

Alba Iulia Casa Verde Bd. Revoluţiei, blV4, ap.4 0258.833928 Mărginean Anita 10%

Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171, bl.21, ap.50B 0722.464677 Barna Bujor 10% 10%

Arad Farmedicum Str. N.Titulescu, bl. 301, ap. 25A 0722.464677 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 Viteazu, nr. 3 0234.555.996 Galan Anca 10%

Bacău Ledum 2 Calea Mărăşeşti, 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. Bucureşti, nr.15/42 0262.225970 Cupsa Veronica 5%

Barlad 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%

Botosani Luci Farm Piata Mică 0231.581.158 Mocanu Simona 5%

Botosani Electa Str. Grivita, Nr.11, parter 0231 533697 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 Trîmbiţas Aurelia 10%

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

Bucureşti Călin Farm Str. Drumul Taberei, nr. 124 021.413.08.75 Călin Maria 5%

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

Bucureşti Dalv Farm Şos. Ştefan cel Mare 021.610.33.45 Grosaru Gabriela 5%

Bucureşti Flomar 2000 P-ţa. Gorjului 0724.701.314 Florian Chirilă 5%

Calarasi Neofarm Str. Parcului, bl K3 0722.232.468 Paraschiv Doinita 5%

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

Cluj Napoca Sănătatea Verde 
-Manastur Manastur - îin 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, 
Vis-à-vis OP 7 0341.432.792 Stoian Mariana 5%

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

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

Craiova Petry Farm Calea Bucureşti, Bl A1 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. Roşiori, 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 Sc. 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%

Hunedoara Casa Verde Complex Dunărea, stand 16 0723.595749 Dodu Trifan 10%

Iaşi Aris 1 Sos. Nicolina, nr.19 bl. 952 0332.809.608 Profire Marius 10%

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

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

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

Întorsura Buzăului Transilvania Square Str. M.Viteazu, nr. 204 0723.247265 Paladoiu Mihai 10%
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Oraş Nume farmacie Adresa Telefon Persoană contact
Discount la 
produsele 
Walmark

Discount pentru 
toate produsele

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%

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

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

Petroşani Casa Verde Bd. 1 Decembrie, bl. 84 0254.549048 Danilasciuc Carmen 10%

Piatra Neamţ Clinica Bd. Traian, bl. S1 0233.217.858 Leah Olguţa 10%

Piatra Neamţ Gara Farm Bd. Republicii, nr. 27, bl. A2 0233.231.942 Leah Olguţa 10%

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%

Reşiţa Naturalia Bd. Al. Ion Cuza, 34 0255.227840 Luca Sorina 10%

Roman Aruncus Str Ştefan cel Mare, Bl. N4 0233.740.751 Avadanei 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 0742.066731 Sabău Octavia 5%

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 0743.383852 Ailoaie Emilia 10%

Suceava El Medica Str. Universităţii, nr. 31 0230.521.261 Nasaudean 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%

Târgovişte Med-Natura Plant Bd. Independenţei, Bl. 36 0723.556.090 Pavel Delia 10%

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 10%

Tulcea Plafar Natura 2 P-ţa. Veche 0745.758.830 Tutila Oana 10%

Zalău Calexprod Bd. M.Viteazu bl.T2, (vis-a-vis 
Scoala Gen. 1) 0742.053346 Ilea Silvia 5%

interviu  Cu AlexANDRA bAKK

farmacia „Sănătatea Verde” din Cluj-Napoca  

1. când aţi început cola-
borarea cu walmark în 
cadrul clubului sănă-

tăţii?
Colaborarea cu 
Clubul Sănă-

tăţii Walmark a 
început în 2006, iar 

datorită succesului avut 
am întregit această rela-

ţie şi în magazinul recent 
deschis în cartierul Mănăş-
tur. Parteneriatul a fost un 
succes datorită calităţii 
superioare a produselor 

Walmark, a gamei foarte 
largi, a recomandării pe 
care o fac medicii specia-
lişti la adresa produselor 
Walmark şi nu în ultimul 
rând datorită relaţiei super-
profesioniste cu cei din 
departamentul de vânzări 
al firmei Walmark.

2 .  D e  c e  v ă  d o r i ţ i  o 
colaborare pe termen 
l u n g  c u  w a l m a r k ? 
Datorită calităţii produse-
lor, a rulajului acestora şi 

a profitabilităţii pe unitate 
d e  p r o d u s  v â n d u t ă .  
Recomandăm călduros 
pacienţilor să devină clienţi 
cu card Walmark, astfel 
încât să poată achiziţiona 
produse cu discount.

3. ce aşteptări aveţi de 
la walmark pe viitor? 
Să satisfacă nevoile clienţilor 
prin lansări de noi produse.  
În ultima perioadă, produ-
sele noi Urinal Akut şi 
HotDrink, PinnoSlim şi 
Omega 3 au un real succes.

4 .  c e  r e c o m a n d a ţ i 
a l tor fa rm a c i i pa r te -
nere walmark? (cheia 
s u c c e s u l u i  d v s . ) 
Să nu uite că afacerea cu 
Walmark e una sigură, se 
derulează fără sezonali-
tate şi imaginea farma-
ciei e alta având standuri 
Walmark şi promovând 
aceste excelente produse.  
Raportul calitate-preţ e 
excelent cu Walmark, iar 
pacienţii mulţumiţi de pro-
duse sunt în număr mare .
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horoscop floral

BerBec  21.03 - 20.04
În primăvara lui 2009 aveţi mari şanse să deveniţi liderul 
unui grup sau conducătorul unui proiect important. Va fi 
un an al ambiţiilor, al muncii susţinute şi al progreselor 
profesionale. Veţi întâlni persoane care vor juca un rol 
important în viaţa dumneavoastră. Pentru a reduce 

tendinţa de împrăştiere şi exteriorizare necontrolată, 
consumaţi mai multă MENTĂ, sub formă de ceaiuri şi 

aromoterapie. Menta dizolvă tensiunile, induce detaşare faţă 
de problemele cotidiene şi elimină emoţiile fierbinţi.

TAUR 21.04 - 21.05
Vă aruncaţi în mai multe activităţi decât puteţi duce, vă 

asumaţi sarcini prea mari, riscaţi în domenii pe care nu le 
stăpâniţi. Relaţiile cu membrii familiei suferă de pe urma 
implicării voastre prea mari în profesie sau din cauza 
repetării aceloraşi greşeli  faţă de cei din preajmă.  Pentru 
nativii zodiei Taur, recomandăm profilactic introducerea 
BUSUIOCULUI  în  consumul zilnic, sub formă de ceaiuri 

sau condiment. Emolientă şi balsamică, această plantă 
sublimează tendinţele instinctuale şi emoţiile joase, aducând 

împăcarea şi bucuria de a trăi atât de necesare nativilor din 
Taur.

GEMENI 22.05 - 21.06
Anul acesta sunt favorizate studiile, călătoriile în străinătate 
şi tot ceea ce implică activitatea mentală, creativitatea, 
cunoaşterea şi inspiraţia. Financiar, ai nevoie de prudenţă 
şi cumpătare, iar casa şi familia solicită o atenţie mai mare 
şi un efort susţinut în rezolvarea treburilor domestice. 
Pentru stările de anxietate şi surmenaj care apar deseori 

la nativii Gemeni, recomandăm LAVANDA sub formă de 
ceaiuri sau aromoterapie. Această plantă degajează blocajele 

energetice şi aduce în fiinţă starea de discernământ mental şi 
afectiv. 

RAC 22.06 - 22.07
Surprizele cele mai mari se pot produce în schimbarea 

priorităţilor din această viaţă, în regândirea viitorului, în 
reconsiderarea valorilor care ne motivează existenţa. 
Saturn vă îndeamnă să vă urmaţi ideile cu perseverenţă 
şi să acţionaţi aşa cum consideraţi că e mai bine pentru 
a vă atinge obiectivele. Timpul va dovedi că aţi făcut bine 

ascultându-vă intuiţia. Pentru fluctuaţiie emoţionale cu 
care se confruntă în general zodia Racului, recomandăm 

călduros folosirea florilor de TEI sub formă de ceaiuri. Acesta 
induce la nivel subtil o stare de siguranţă, încredere, ocrotire şi 

echilibrare afectivă.

LEU 23.07 - 22.08
Anul acesta, lucrurile nu se petrec chiar aşa cum aţi dori. 

Încercaţi să acceptaţi lucrurile aşa cum sunt, fără a mai 
încerca să controlaţi totul. Treceţi printr-o perioadă în care 
nu prea vă sunt recunoscute eforturile şi munca grea pe 
care o depuneţi. Sfârşitul anului va aduce o deblocare şi vă 
va pune din nou în lumina reflectoarelor. Pentru perioada 

ce urmează vă recomandăm o prietenie strânsă cu SOCUL. 
Este o plantă care ne eliberează de tensiunile interioare, 

înveseleşte sufletul, deschide inima. În plan fizic, are o acţiune 
depurativă, de eliminare a toxinelor, putând combate cu succes 

răceli, constipaţii şi afecţiuni renale.

FECIOARĂ  23.08 - 21.09
Resposabilităţile profesionale sunt prioritare până în 
luna august. Munca aduce cele mai intense provocări: 
schimbarea şefilor, a colegilor, a anturajului, a sarcinilor 
de serviciu. Saturn vă forţează să deveniţi mai realist, să 
renunţaţi la o parte din planurile făcute şi să vă adaptaţi 
continuu. Scăpaţi de prejudecăţi şi deveniţi mai relaxaţi. Ca 

şi remediu floral profilactic, vă propunem GĂLBENELELE. 
Această plantă reduce tendinţa de a critica, fiind înlocuită 

de înţelegerea faţă de semeni, mulţumire, detaşare. Calmează 
emoţiile fierbinţi şi vindecă o gamă largă de afecţiuni digestive, 

genitale şi cutanate. 

BALANţĂ 22.09 - 22.10
Prima parte a anului este dedicată prin excelenţă iubirii. 
Unii se îndrăgostesc, alţii devin părinţi. Balanţele au de 
dat un test de maturitate spirituală şi discernământ în 
acest an. Pentru nativii Balanţă, recomandăm pentru 
următoarea perioadă SÂNZIENELE. Această plantă va 
aduce în fiinţă echilibru, flexibilitate şi deschidere către 
noi orizonturi. Este o plantă regeneratoare psihică şi 
antidepresivă, care aduce cu sine starea de bunăvoinţă 
şi control al reacţiilor. Pentru corpul fizic are proprietăţi 
diuretice şi depurative.

SCORPION 23.10 - 21.11
2009 poate fi pentru Scorpioni un an al schimbărilor. În 
prima parte a anului puteţi obţine succesul prin activităţi 
ce ţin de comunicare: media, publicitate. A doua jumătate 
a anului se cantonează în zona studiilor, contractelor 
şi cursurilor de specializare. Pentru a face faţă cu 
brio tuturor schimbărilor din viaţa dumneavoastră 
vă propun experimentul ECHINACEEA (flori). Este 
o plantă imunostimulatoare care ajută regenerarea 
corpului. Are de asemenea proprietăţi antiinflamatoare, 
antibacteriene, antitumorale şi antifungice.  

SĂGETĂTOR 22.11 - 20.12
2009 aduce predispoziţie spre studiu şi reorientare 
profesională. În plan profesional, veţi întâlni persoane noi 
de la care veţi putea învăţa multe. Şi în viaţa personală 
vor apărea mulţi prieteni, oameni inteligenţi şi agreabili. 
Pentru următoarea perioadă, vă recomandăm o plantă 
armonizatoare: ROZMARINUL. Aduce inteligenţă, 
control afectiv şi discernământ. Planta ne dă formă, 
personalitate, individualizare, autonomie, vindecă 
traumele afective şi resentimentele. Este utilizat şi în 
afecţiunile digestive, articulare sau neurologice prin 
acţiunea sa expectorantă, antispastică şi diuretică. 

CAPRICORN 21.12 - 19.01
Aspectul relaţional poate fi domeniul de maximă evoluţie a 
nativilor Capricorn, aici intrând inclusiv nevoia de relaţii 
spirituale, de căutare a unei călăuze, de ghidare spirituală 
autentică. În perioada ce urmează, adaptabilitatea este 
cuvântul-cheie şi de aceea vă sugerez să introduceţi în 
consumul zilnic ceaiurile de SALCÂM. Este o plantă care 
aduce o dispoziţie veselă, senină şi afectuoasă, care 
ne ajută să digerăm evenimentele cotidiene de orice 
natură. Are efecte emoliente şi analgezice care chiar şi 
la nivelul corpului fizic tratează gastrite acide, ulcer, dureri 
reumatice, nevralgii, insomnii şi migrene.

VĂRSĂTOR 20.01 - 18.02
În 2009, Vărsătorii sunt favoriţii astrelor. Sub protecţia lui 
Jupiter, apar ocazii de ameliorare a situaţiei materiale, 
profesionale, sentimentale şi sociale. Sunţeti în formă 
maximă şi puteţi avea realizări deosebite. Pentru a vă 
satisface nevoia de originalitate, vă recomandăm o cură 
de ceai din flori de LILIAC pe durată nedeterminată. 
Aceste flori parfumate şi viu colorate au proprietăţi 
febrifuge, tonice şi astringente care vor limita 
împrăştierea şi superficialitatea. Au un efect general 
calmant şi dezobstruant limfatic care în plan subtil vă vor 
face mai receptivi faţă de fenomenele astrale. 

PEșTI 19.02 - 20.03
Pentru Peşti, succesul din următorii ani se va baza mult 
pe alianţele făcute acum. În general, 2009 este un an în 
care construiţi pentru viitor. Pentru perioada următoare 
vă propunem o acomodare cu florile de TRANDAFIR în 
ceaiuri. În plan subtil, el induce o dinamizare la nivel 
afectiv corelată şi cu starea de iubire necondiţionată. 
Amorsează procesele de socializare cu ceilalţi, inducând 
nevoia de relaţionare armonioasă. Această plantă 
minunată deschide de asemenea porţile senzoriale ale 
lumii astrale şi putem avea acces prin intermediul ei la stări 
de optimism, fraternitate, iubire pură şi curaj. 

ÎN ANUL 2009, URANUS, aflat în zodia 
Peştilor, va orienta oamenii spre o viaţă 
mai spirituală, vor înflori ştiinţele ezoterice 
şi metodele naturiste de vindecare. În 
horoscopul previzional de mai jos am 
introdus şi câte un element surpriză. Pentru 

fiecare zodie, în funcţie de structura sa, am 
recomandat o floare sau o plantă care să 
o ajute subtil şi energetic să depăşească 
anumite blocaje native. Plantele medicinale 
acţionează atât la nivelul corpului fizic, cât 
şi în plan sufletesc. Ele pot corija anumite 

carenţe emoţionale şi pot crea deprinderi 
pozitive dacă sunt folosite un timp mai 
îndelungat. Le putem utiliza chiar şi dacă 
suntem sănătoşi, pentru a beneficia de 
energia elevată pe care o conţine fiecare 
dintre ele.

CONSultAţII AStROlOGICe , DuMItRIţA IOVu    tel. 0723 616 931
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Părerea ta este importantă! Opinia ta va fi de un real 
folos în organizarea ediţiei următoare.

Acum tu alegi ce citeşti!

1) Cum apreciezi noua imagine şi noua structură a 
revistei Clubului Sănătăţii?

a. acceptabilă
b. utilă
c. neschimbată
d. excelentă

2) Articolele şi informaţiile primite sunt:

a. de un real interes pentru mine
b. uşor de urmărit şi de înţeles  
c. ajută la o mai bună înţelegere a afecţiunilor  
d. mi-au răspuns la cele mai importante întrebări

3) Ce  articol ţi-a reţinut atenţia? De ce? 

4) Ce noi subiecte sunt de interes pentru tine?

5) Alte sugestii pe care vrei să ni le comunici.

6) Ce notă aţi da noii reviste Clubul Sănătăţii 
Walmark?

Trimite răspunsurile tale la adresa  
O.p. 13 c.p 193, sector 2, bucureşti  
sau e-mail: club@walmark.ro 

Tu alegi
vedeta

Clubului 
sănătăţii

walmark !
CLUBUL SĂNĂTĂţII WALMARK ÎţI PREZINTĂ 
ÎN EXCLUSIVITATE POVESTEA VEDETEI 
TALE PREFERATE! SCRIE-NE PE ADRESA 
CLUBULUI SAU INTRĂ PE www.csw.rO ŞI 
SPUNE-NE CE ÎNTREBĂRI AI PENTRU EA ŞI 
O SĂ GĂSEŞTI RĂSPUNSURILE ÎN NUMĂRUL 
VIITOR AL REVISTEI. ACUM TU ALEGI CE 
CITEŞTI.

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

OP 13, CP 193, sector 2, Bucureşti

Tel. 021 212 36 90

Clubul  sănătăţii


