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nu pentru ca avea o idee preconceputd, ba, din contra,
aveam o mamad foarte moderna. Ea zicea Insa ca mai bi-
ne m-as duce la silviculturd, ca eu nu prea sunt de tea-
i tru. Avea chiar si argumente. Ba ca nu aratam ca actri-
tele americane pe care le mai vedea la cinema, ba cd eram dezor-
donatad, ba ca prea ma comportam ca un baietoi. Adevarul e ca-mi
si placea sa joc fotbal cu papusile.
Asa se face ca, atunci cand am dat prima oard §i n-am intrat, nu
a fost surprinsa. Partea buna a fost insa ca asa am ajuns la o facul-
tate de limba rusa, ca pe vremea aia asa era obiceiul. Daca aveai
note mari, erai repartizat la o alta facultate. Aceasta intamplare a
fost si cea care mi-a deschis pan’ la urma drumul spre teatru. In-
) tr-o zi, prin primul an, cineva a venit si ne-a spus ca se dd examen
CLUB SENIOR la Grupul Artisticde lfl ApsamPlul MAI lg echipade Eeatru. Ne-am
dus, am facut o scenad din Chirita si am intrat. Dupa un an de ur-
cat pe scena de acolo, am dat din nou la teatru si am intrat. Asa a

: arcd mai ieri imi spunea mama sd nu dau la teatru. $i

inceput totul.
TERAPIE Mai tarziu, intr-o seard in care ma plimbam cu mama la brat,
Menopauza, un toast pentru transformare. . . ............. 23  iam spus ci, uite, am intrat totusi unde am vrut! Atunci, ea mi-a
Cum prevenim aparitiaartrozei. . .. ..................... 25 spus un adevar genial: ,,Ai avut noroc ca ti-o iesit!”. Si atunci am

descoperit ca pand la urma poti sa fii frumos, sa fii destept, poti sa
ai talent si sa nu-ti iasa. E important sa ai noroc, iar in viatd poti sa
te intalnesti cu multe noroace. Tot ce trebuie sa faci e sa crezi in
ele si, mai presus de asta, sd crezi in tine!

StelaPopescu
NATURAL
Cumastile curate .. ...t 27
Cursa spre Performanta . .. .....oouue oo, 29
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Miturile trec prin stomac

O ZI MAI PROASTA la
birou? Clar v-a tdiat calea
in drum spre serviciu o
pisica neagra. O durere de
cap aparuta din senin? Cu
siguranta ati dat peste un
capac de canal cu un numar
impar de gauri...

VIATA OMULUI e plina
in general de mituri si
superstitii, iar aproape
orice eveniment poate
avea la baza o interpretare
mistica. Cele mai generoase
raman insa tot cele care
sunt asociate cu starea de
sanatate a omului. Colectia
celor din acest capitol e
impresionanta, dar acum o
sa aducem in discutie doar
unul extrem de actual si de
nou-nascut!

DACA DE LA BUNICI am
invatat ca putem sa scapam
de constipatie purtand un
usturoi legat cu fundita in
buzunar, iar de diaree daca
trecem cu spatele doua
dealuri, mai nou ainceput sa
se zvoneasca ca de aceste
probleme se poate scapa si
daca bei un simplu iaurt...
Evident ca ambele variante
sunt false. Prima pentruca nu
apuci sa bati drumul de peste
douad dealuri cand ai astfel de
probleme, iar a doua pentru
caprobioticele diniaurturiau
rolul “sa te rezolve lastomac”,
dar nu au puterea sa o faca
instantaneu. Apoi, nu toate

iaurturile contin probiotice,
iar de multe ori, cele care
le au, din cauza procesului
de fabricare, isi pierd din
calitati.

SINGURUL ADEVAR in
aceasta “legenda” este ca
probioticele sunt extrem
de benefice pentru cei care
au probleme cu stomacul!
Rolul lor e sa echilibreze
flora intestinala si daca
probioticele au o sursa
garantata si sunt viabile in
momentul administrarii, ele
isi duc treaba la bun sfarsit.
Ba chiar sunt recomandate
si in timpul tratamentelor
cu antibiotice, despre care
se stie ca nu sunt prea
prietenoase cu stomacul.
Femeilor, care mai sufera
si de alte efecte adverse
ale antibioticelor, cum ar fi
micozele vaginale, le este
recomandat de asemenea
sa caute produse care au la
baza probiotice.

STIMCUTOTIIcanuebine
sa te pui rau cu stomacul,
pentru ca-ti poate distruge de
laointreaga vacanta,laocina
romanticd sau o zide serviciu!
Probioticele va vin in ajutor
in acest context si chiar va
influenteaza in mod benefic
imunitatea organismului.
Asta, evident, in conditiile in
care aveti grija sa aveti si un
stil de viata sanatos din punct
de vedere gastronomic.

Saluati

1% MAILLRRDE

Stiati ca...?

Tocurile diauneaza grav sanatatii

Potrivit unui grup de cercetatori britanici,

. pantofii cu toc

F | reprezinta unreal
pericol pentru doamnele
si domnisoarele care nu
se pot desparti de ei.

Studiile oamenilor de

stiinta au scos laiveala ca
o treime dintre reprezentantele sexului frumos sufera de
diferite afectiuni cauzate de "tocurile ucigase™ de la simple
infectii ale degetelor de la picioare, pana la serioase leziuni
la nivelul ligamentelor.
Problemele majore sunt cauzate de presiunea pe care
tocurileinalte o exercita la nivelul gleznei. Cu cat tocurile
sunt mai inalte, cu atat presiunea este mai mare.

Viata eispita dulce

Pofta de mancare sinivelul glicemiei sunt

strans legate. Cu cat nivelul de zahar din sange creste,
cu atat nevoia de

amancadin cein
ce mai mult e mai

 =a acuta, crescand
.———
astfel sansele de a
deveni obez.

L "
Dialeve]
R e i i
infometati; alegeti

0 ”
un regim alimentar

cat mai sanatos, bogat in fibre. In paralel puteti opta
pentru un supliment alimentar bazat pe acid alfa-lipoic,
crom legat organic si extract de scortisoara, despre care
s-a demonstrat ca au un puternic efect antioxidant si,
totodata, ajuta la normalizarea glicemiei.

Pentru a tine sub
control aceasta
problema, nu
trebuie sa va

R Ty

Ceaiul careinfloreste
Vreti sa va surprindeti oaspetii sau sa va
bucurati voi insiva
nu doar de gustul
placut al ceaiului, ci
si de imaginea unui
boboc ce infloreste
p 4 i treptat? Atunci, legati
- cu o ata de bumbacin
forma de rozeta sau
de con cativa muguri
de ceai alb cultivat organic, culesi manual, doua frunze
superioare de ceai verde si ceaiul negru Golden-tipped
si cateva flori uscate de diferite culori. Dupa ce turnati
apa clocotita peste el, frunzele de ceai incep sa se
deschida treptat si sa infloreasca in forme ciudate.

Cel mai bine puteti urmari ,inflorirea” bobocilor pusi
intr-un ceainic de sticla si apoi sa va desfatati cu gustul
delicat al bauturii pline de sanatate.

r -
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VesiSorbh® Q10 30 mg

Coenzima Q10 cu absorbtie superioara
Tehnologie elvetiana
TESTATA CLINIC PENTRU
- a oferi energia necesara activitatii ritmice a inimii
- a sprijini sistemul cardiac
':'?f;,m“,a - a optimiza activitatea fizica si psihica
e arganise, - ainfluenta pozitiv procesele metabolice si antioxidante

WA K
VesiSorp®

Coenzima oy
0 mg 0 cu abElJI"h'_HE Superioars

Mail mugng Energie pentry <

Zinc Formula forte Omega 3-6-9
15 mg BENEFICIL:

| - trei tipuri de acizi grasi nesaturati -

; omega 3, omega 6, omega 9 - pentru
EFECTE.:' ’ . . I | controlul nivelului colesterolului din
- creste imunitatea organismului, 2 sange

contribuind la preventia infectiilor "

- . - ulei de peste, ulei din in si ulei de
bacteriene sau virale

Borago officinalis - trei surse natu-

- djutala ame!lorarea aFHGEI, = rale pentru sanatatea arterelor sia
aeczemelor si atenului gras E inimii ’
- contribuiela mentmerea sanatatl E - are efect benefic asupra tensiunii
vaselor sanguine E arteriale
;Le efefcte I:;enef@e tatei E - ajuta la functionarea celulelor
pra functionarii prostatei - nervoase
¢ - influenteaza favorabil activitatea

creierului simemoria

Ginseng coreean Seleniu Formula
cuvitaminaE forte 100g

EFECTE: EFECTE: . |
- reduce starile de oboseala ' - prin rolul sau de antioxidant, - — |
accentuata contribuie la apararea organismului -
- ajuté organismu| sa se faté de radicalii liberi
adapteze la stres - ajuta la mentinerea

- are efect benefic asupra functionarii normale y
sanatatii psihice a aparatului cardiovascular [ « B
-indicatin perioadele - stimuleaza activitatea ' SE|Enlu ]
de convalescenta muschiului cardiac ~ Formula forte |
- este benefic pentru potenta - influenteaza pozitiv sistemul 100 pg
sifertilitate imunitar al organismului e
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Diagnosticul Stelei Popescu:

Credeam, pana nu de mult, ca misterul si magia oamenilor s-au pierdut

CAND AMINTALNIT-0 insa pentru
prima oara pe Stela Popescu, am desco-
perit ca dincolo de realitatea sumbra
de afara, dincolo de noroiul de pe
strazi, care se ambitioneaza sa se mute
siin suflet, exista un taram al fericirii,
accesibil oricui il cauta. Ursitoarele au
fost darnice cu Stela Popescu. Chiar
daca a avut o copilarie dura si a trecut
multe hopuri de-a lungul anilor, Stela

a primit de la ele un dar sublim: dragul
de viata si dragostea pentru oameni.
Reuseste astfel sa te incarce cu energie
din primele minute in care o asculti, de
la primul zambet pe care ti-l ofera.

ECRETUL FERICIRII El este ca i place
tot ceea ce face, fie

tarie. Daca energia
spune ca a mostenit-o
de la parinti, atitudinea
pozitiva, similara parca
cu cea a unui copil strengar si uneori
hoinar, infloreste zilnic cu ajutorul
oamenilor din jurul ei. Povestea ei e
despre oameni si pentru oameni...

»OAMENIISUNT SLABICIUNEA MEA.
Pentru mine oamenii sunt foarte
frumosi si foarte destepti. Faptele care
ar dezminti aceste ganduri sunt pentru

nimicsateopreasca
dindrumul tau!“

intr-un zambet timid, zarit intamplator pe chipul unui necunoscut pe
strada, cad alearga intr-o ninsoare cu soare, ca ratacesc in lumi paralele,
in care oamenii se asaza pe borduri sa-si povesteasca viata, ca sunt
prezente doar in lumi in care o ciocolata topita in buzunarnu e o

tragedie. Credeam ca-si duc veacul prin ludic.

mine prea putine sau invizibile. Imi plac
oamenii si poate de aceea jocul pe scena
este pentru mine foarte simplu. Pentru
cail fac pentru oamenisiil facin fata
oamenilor si pentru caimi place sa vad
oameni fericiti, sa i fac sa zambeasca!
lar aceasta simplitate imi da pofta de
viata si ma face sa merg inainte, intot-
deauna cu zambetul pe buze.

PARADOXULE cd unul dintre cele
mai mari premii pe care le-am luata
fost pentru un rol intr-o drama. Insa
drama nu ma tenteaza, imi place sa joc
comedie. In anul Il de facultate, cand
i-am spus profesorului meu de atunci
ca vreau sa joc Chirita, a fost revoltat.
Aveam 22 de ani si

ca joaca sau vorbeste ,,Orice gresealé nimeni nu vedea
la telti_\fon, fie (?a le i poate ﬁ reparaté Si in m]neApervsonajl:ll
pregateste prietenilor 2 . > Chirita. Insa, dupa
un crap baban in buca- nu trebuiesa la$1 ceinvacantade

vara am pregatit
un monologdin
lucrare acasa,
profesorul mi-a
spus ,,Da, trebuie sa joci Chirita”. Si o fac
siacum, la Opera Comica pentru copii
si sunt fericita de fiecare data cand am
acest spectacol.”

VIATAEUNSPECTACOL

Teatrul e pentru Stela Popescu unul
dintre cele mai pretioase daruri ale
vietii, iar viata ei e un drum inainte, o

calatorie in care evita sa se uite in trecut.
~Privescin spate doar cand am gresit
ceva si vreau sa invat sa nu mai repet
acea greseala. lar cand o treaba de grup
nu iese bine, nu stau niciodata sa caut
vinovatul. Important e sa descoperim
de ce am facut acea greseala sicum
putem sa facem sa nu o repetam. Pana
la urma, fiecare dintre noi e vinovat
macar 50%. Fie ca am ales prost,am
spus prostii sau am actionat gresit.
Orice greseala poate fi reparata si nu
trebuie sa lasi nimic sa te opreasca din
drumul tau! Dar pentru asta trebuie sa
creziin tine si sa iubesti ceea ce faci!“

PEDE ALTA PARTE, povestile Stelei sunt
oportunitatea perfecta pentru cel care
le asculta sa-si pastreze visele intacte.
Ele te poarta pe meleaguri strdine, in
prezent, in caldura unei case de la malul
marii, in viitor, in tot ce e mai bunin
lume si in oameni. Optimismul Stelei e
molipsitor, iar darul cu care isi imparta-
seste gandurile, povestile, sperantele

e fantastic. Cand pleci de la o intalnire
cu Stela Popescu, incepi sa vezi lumea
altfel. Casele de pe drum parca te imbie
cu parfumul dulcetilor, iar atmosfera
pare desprinsa dintr-o dimineata senina
de vara,in care perdelele incep sa
danseze usor pe ritmul brizei. Il
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VITAMINA C CU ABSORBTIE

IMBUNATATITA

NON-ACIDA PENTRUSTOMAC

Thae Better Vitamin ©

500 mg

24 ORE DE PROTECTIE IMUNA
Non-acidd pentru stomac |
SUPLIMENT ALIBAENT AR

PENTRUPROTECTIA CARTILAJELOR
SIINTARIREA ARTICULATIILOR

AFECTIUNILE ARTICULARE AU CAUZE
DIVERSE, dar unul dintre simptomele
prezente intotdeauna in tipul acesta de
afectiuni este durerea. Uzura cartilajelor
si a articulatiilor in general apare fie ca
este vorba de inaintarea in varsta, fie de
suprasolicitarea articulara cauzata de
activitatile cotidiene sau de practicarea
sportului. De asemenea, leziuni la nivel
articular sireducerea mobilitatii pot aparea
in urma unor afectiuni de tip infectios,
inflamator sau in urma unor traume
mecanice.

DURERILE CARE ANUNTA DIFERITE
LEZIUNI ale cartilajelor articulare sunt
insa prezente la scara larga in randul
populatiei. Sedentarismul, munca de birou
care presupune de multe ori o postura nu

VITAMINA C este indispensabila pentru
buna functionare a organismului
uman. Rezistenta sistemului imunitar,
incetinirea uzurii celulelor si a procesului
deimbatranire, prevenirea alergiilor, buna
absorbtie a fierului la nivelul intestinului,
cresterea rezistentei la infectii si
mentinerea numarului de globule albe din
sange, protectia antioxidanta, prevenirea
transformarii nitratilor (din tigari, fum,
grasimi, unele legume) in substante
cancerigene, scurtarea perioadelor de
convalescenta sunt doar cateva dintre
beneficiile datorate prezentei in organism
a cantitatii optime de vitamina C.

iN PROBLEMELE DE ACIDITATE STOMACALA,
administrarea de vitamina C obisnuita
poate fi mai dificil de tolerat.

Ester-C® este o varianta patentata de
vitamina C carefi asigura acesteia o foarte
buna tolerabilitate gastrica, fiind non-acida
pentru stomac. Aceasta substanta sprijina
activitatea sistemului imunitar si ofera o
protectie antioxidanta semnificativa.

Osteo Bi-Flex Advanced

tocmai corecta, asumata pe perioade relativ
indelungate, traficul care obliga soferul sa
petreaca o buna bucata de timp in scaunul
masinii provoaca dureri la nivel articular.

CARTILAJUL ACTIONEAZA CA UN
TAMPON intre structurile osoase care
formeaza articulatia, oferindu-i acesteia
mobilitate. Condroitina este o
substanta care se gaseste in
mod natural in cartilajul uman,
asigurandu-i elasticitatea, si care,
fiind administrata in cazul leziunilor
la nivelul cartilajelor, ajuta la
refacereaacestora, restabilind starea
de confort.

OSTEO BI-FLEX® ADVANCED
contine o formula noua,
revolutionara, ce protejeaza
cartilajele si ajuta la refacerea
componentelor articulare.

Important
de stiut este faptul

ca organismul uman nu
poate sintetiza vitamina C, iar aceasta, fiind
hidrosolubila, este eliminata din organism
in cantitati importante. In acelasi timp,
vitamina C este foarte sensibila la factorii
de mediu, fiind usor distrusa prin fierbere,
prdjire, la lumina sau caldura. De aceea
carenta de vitamina C este atat de des
intalnita. Ester-C este un produs creat
avand in vedere toate aceste aspecte.

ESTER-C® CONTINE C-SORB™, ESTER-C®
ALATURI DE C-SORB™ si metabolitii care
apar in mod naturalin organism actioneaza
in mod sinergetic pentru a mari gradul
de absorbtie si retentie a vitaminei C.
Ester-C® sprijinaimunitatea la nivel celular,
pe un interval de pana la 24 de ore de la
administrare.

INGREDIENTUL ESENTIAL AL ACESTUI
PRODUS este complexul JOINT SHIELD™,
care contine un complex de condroitina si
extract de Boswellia serrata (patentat sub
denumirea de 5-LOXIN®).




MELANCOLII iN CARE
GANDURILE DANSEAZA
un blues nesfarsit; momente
de bucurie in care pistruii de
primavara iti topadie pe fata
de veselie; planuri de viitor
care iti lasa in suflet o caldura
nefireasca, similara cu cea a
nisipului care ti se strecoara,
fara sa-l poti opri, prin palma...

DINCOLO DE NOTIUNI
TEORETICE, religioase sau
poate politice, viatae un cumul
de experiente side stari pe care
letraiestila intensitate maxima.
Trebuie sa fii pregatit in fiecare
zi pentru ceva memorabil, ceva
unic, ceva special. Povesti de
dragoste, bucurii banale sau
complexe, provocari, ambitii...

TOT CE FACI, FACI DIN
INIMA! Atattimp cataigrijade
ea, ai grija de colectia ta unica
de trairi.

Inima, cel mai metaforizat si, in
acelasitimp, soarele Universului
sdau. O inima sanatoasa se

GRESELILE pot fi reparate.
E un lucru pe care-l
inveti de mic, cand faci
prima prostioara, cand,
de exemplu, ai varsat
farfurioara cu dulceata pe
fatade masanoucumparata.
Chiar daca -mama, initial,
s-a suparat, ulterior ti-a
zambit si ti-a spus ca nu-i
bai, ca se poate repara.
De-a lungul vietii, te
confrunti cu o sumedenie
de astfel de situatii, unele
mai grave, altele mai putin,
dar care pot fiindreptate.

reflecta pana la urma intr-o
viata plina de bucurii.

TRISTETILE, PE DE ALTA
PARTE, nu sunt decat o
prelungire a afectiunilor
cardiace. Si inima poate avea
parte de multe!

De obicei, simti doar o mica
intepatura, alteori simti ca
inima ta bate precum cea a
unui maratonist. Asa incep si
grijile. De cele mai multe ori,
oamenii se plang de batai
puternice ale inimii, de puls
neregulat sau stari de lesin.
Suprasolicitareasetransforma
deseori intr-o gheara, care
te zgarie fara mila in piept.
Din pacate, de multe ori, de
aici si pana la infarct nu maie
decat un pas. Daca doamnele
au un mic avantaj, pentru ca
hormonul feminin estrogenul
are, partial, un efect de
protectie a inimii, barbatii sunt
extrem de vulnerabili.
DINCOLO DE ACEST PEI-
SAJ SUMBRU RAMANE,

CAND VINE VORBA de
inima tainsa, nu mai ai acest
avantaj.Eanuare voiesadea
niciodata gres,iar tu ii poti
pune numeroase piedici. Si
probabil cea mai periculoasa
eatunci cand nuai unstilde
viata sanatossi esti prizonier
al unei alimentatii haotice.

COLESTEROLUL, daca-l
scapi astfel de sub control,
devine unul dintre cei mai
mari dusmani ai inimii. Deja
nu maie unsecretcaun nivel
ridicat al colesterolului sta la
originea majoritatii bolilor

TOTUSI, SOARELE. Bolile
de inima pot fi usor prevenite.
Un regim de viata sanatos,
lipsit de ceata provocata de
fumul tigarilor, acompaniat de
exercitii aerobice regulate sau
macar de o ora pe zi de mers
pe jos reprezinta o solutie.
Eliminarea factorilor de stres,
un regim de lucru normal,
perioade de odihna sunt alte
cerinte obligatorii pentru
sanatatea inimii.

DACA STATI BINE SA VA
GANDITI, daca va uitatila acei
oamenifericiti care se pregatesc
deaniversarea cu numarul 100,
o sarealizati ca nu e prea dificil
savamentinetioinima

sanatoasa
pana la
o varsta
fnaintata.
Numeroase
studii care
s-au efectuat
de-a lungul
anilor au

St

cardiovasculare, care in
tarile occidentale reprezinta
prima cauza de mortalitate.
Daca-l lasi sa-si faca de cap
si nu-l controlezi, inima ta
va primi
dinceince
mai putin
sange.
Rezultatul
poate fi
tragic! Dar,
din fericire,
tragediile
pot fi usor
evitate

VesiSorh

Coenzima g
img 0 ey absorbtie SUpErioar

WAIMARK®

sanatate

aratat ca accidentele cardiace
sunt mai rare in randul
populatiilor mari consumatoare
de uleide masline side produse
din peste. De asemenea, si
coenzima Q10 e un partener
de incredere pentru o inima
sanatoasa, oamenii de stiinta
descoperind ca aceasta poate
preveni aparitia unor cheaguri
de sange si poate micsora
tensiunea arteriala.

DUPA CUM SE VEDE, solutii
pentru o inima sanatoasa sunt.
Important e sa o gasiti pe cea
care vi se potriveste si sa o
punetiin aplicare din inima.

B

daca, asa cum zic mai toti
cardiologii, ne dedicam
unui stil de viata sanatos si
puneminaplicare o strategie
corecta de hranire.
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Infectiile urinare,
un adevirat calvar

DESPRE INFECTIILE
URINARE se poate spune ca
sunt extrem de partinitoare.
Au facut o adevarata pasiune
pentru femei, desi ele nu par
sa le poarte aceleasi ganduri.
Un dusman declarat al multor
femei, infectia urinara e una
dintre cele mai sacaitoare si
insistente afectiuni. Nu se lasa
cu una, cu doua.

CONSTANTA cu care apare
si reapare este de-a dreptul
enervanta. Nu-i de ajuns ca
femeile trebuie sa-i tolereze
pe barbatii care nu-si pun

niciodata hainele in sifonier
sau pe cei care fac acrobatii
prin santiere si simt nevoia
sa fluiere ca sa nu treaca
neobservati, trebuie sa aiba
de-a face si cu afectiunile
tractului urinar.

INFECTIA URINARA este o
afectiuneinflamatoare produsa
de diferite microorganisme
care se instaleaza la nivelul
aparatului urinar. Partea si mai
supadratoare e ca poate aparea
exact cand te astepti mai putin.
Potisaajungicueaacasadela
piscing, de la o toaleta publica,

de la sauna... In timpul verii,
bazinele murdare, petrecerea
unui timp indelungat in
piscina sau cu slipul ud pot
creste riscul de infectie. Alte
situatii care favorizeaza
aparitia frecventa a infectiilor
sunt litiaza renala (calculib,
tulburarilein evacuarea urinei
(staza urinara intalnita si in
sarcing, obstacole pe traiectul
cadilor urinare), refluxul vezico-
ureteral, infectiile genitale.

SI CA TACAMUL SA
FIE COMPLET, pana si
contactul sexual poate duce

sanatate

la infectarea tractului daca
igiena de dinainte si de dupa
nu e facuta constiincios.

PARTEA BUNA E c3 exista
leac si pentru ele. Infectiile
urinare pot fi alungate cu
antibiotice administrate
conform antibiogramei.
Prevenirea ramane insa
cea mai buna solutie, fiind
recomandate produsele
care au la baza extracte din
concentrat de suc de merisor
sau proantocianidoli.

r
O prevenire eficienta

a infectiilor urinare

Un efect rapid in cazul episoadelor
acute cauzate de infectiile urinare

O bautura delicioasa pentru
sanatatea aparatului urinar
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Pentru clipele in care
vreti sa va concentrati
Si sa va amintiti toate
lucrurile frumoase.

Si importante.

Daca trebuie sa fiti atenti la mai multe lucruri
deodata, daca va simtiti coplesiti de toate sarcinile
pe care trebuie sa le duceti la bun sfarsit si, pur si
simplu, nu mai aveti putere de concentrare, daca
va simtiti adesea obosit fizic si mental, atunci aveti
nevoie de GinkoPrim, aliatul dumneavoastra de
nddejde, multumita compozitiei sale bogate in
Ginkgo biloba.

E IMPORTANT SATINETI MINTE!

Ginkgo biloba este, realmente, un arbore unic, mai
ales datorita proprietatilor tamaduitoare pe care le
au frunzele sale.

Conform cercetdtorilor, acesta creste de cateva
milioane de ani si a reusit sa faca fata schimbarilor
climatice si altor manifestari potrivnice ale naturii,
dainuind, astfel, pana in zilele noastre.

Medicina traditionala chinezeasca beneficiaza de
pe urma efectelor tdmaduitoare ale acestui arbore
de mii de ani si, chiar in zilele noastre, substantele
extrase din arborele Ginkgo biloba continud sa
fie folosite ca remedii naturiste. Cercetatorii din
domeniul medicinei au descoperit cd frunzele
de Ginkgo biloba contin o cantitate Insemnata
de flavonoizi, terpenoizi si  acizi organici. Acest
complex de substante, numite ginkgolide, nu mai
poate fi gasit in nici o alta planta.

CARE SUNT BENEFICIILE GINKGO BILOBA?
Datorita acestor substante, Ginkgo biloba dilata
vasele de sange si contribuie la imbundtatirea
fluxului sangvin, asigurand intregului organism
aportul necesar de oxigen si substante nutritive.
Ginkgo biloba contribuie, de asemenea, la
oxigenarea tesuturilor cerebrale, Tmbunatatind
capacitatea de memorare si concentrare. lar cel
mai important aspect este acela ca asigura o
mare putere de concentrare fara ca aceasta sa fie
urmatd de stari de epuizare, cum se intampla, de
exemplu, Tn cazul consumului de cafea.

In plus, Ginkgo biloba Tmbunatateste circulatia
periferica, avand, totodatd, efect anti-oxidant,
incetinind, astfel, procesul de imbatranire.

Clubul Séndtatii
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Cautati remediile
in natura.

Ginkgo biloba

Si magneziu

- beneficii multiple.

Rolul magneziului
in organism

Corpul uman contine mai putin de 30 de grame
de magneziu. Aceasta cantitate se dovedeste
foarte importanta pentru numeroase functii
ale organismului. Magneziul este un mineral cu
rol esential in functionarea normalda a inimii si
a sistemului circulator. Ajuta, de asemenea, la
iImbunatatirea functiei nervilor si muschilor si
asigura intarirea sistemului imunitar.

O mare parte a magneziului din alimente se pierde
prin procesare iar organismul il pierde datorita
stresului si efortului sustinut.

De aceea este recomandata suplimentarea can-
titatii de magneziu din suplimenti alimentari.

UNDE PUTEM GASI COMBINATIA UNICA
DE GINKGO BILOBA SI MAGNEZIU?

Compania Walmark a lansat pe piata suplimentul
alimentar GinkoPrim Max ce contine cantitati
semnificative de substante extrase din arborele
Ginkgo biloba. Ceea ce-l face unic este cantitatea
de magneziu din compozitie. O tabletd contine 60
mg extract de Ginkgo biloba si 150 mg magneziu.

GinkoPrim: ax

e
5 b kg Pribiricd B byny 0 Bemerie n:: 's— *-.___
ar

e e e B T, T
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SUPLIMENT ALIMENTAR

WWW.CSW.ro
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upta cu
kilogramele se
castiga usor.
Dieta disociata,
curadesslabitcu
4‘ ~miraculoasa”
— supa de varza,
dieta mediteraneana, dieta
Atkins, diete de slabire rapide,
care promit pierderea a 4-7 kg
in 7 zile... Cusiguranta va sunt
cunoscute si dumneavoastra.
Pentru mine au reprezentat
incercari, de cele mai multe
ori esuate in lupta cu acele
kilograme in plus de care
voiam sa scap cat se poate de
repede, pentru a fi mai slaba la
petrecerea de saimbata seard,
pentru a intra in blugii cei noi
cumpadrati cu doud marimi mai
mici, pentru a fi admirata.

Astfel, in fiecare zi de
luni incepeam cate o cura de
slabire pe care o citisem in
cate o revistd, recomandata de
o vedeta. Inceperea curei de

slabire venea dupa un week-
end in care imi permiteam
sd mananc orice - prajituri,
biscuiti, covrigei, chipsuri,
mai bine zis mancam doar ce
stiam ca ingrasa, ca doar de
luni renuntam la toate aceste

LEGUME LA GREATAR
|
{1]3]5 wa

SOMON LA CUPTUR

Ai obosit sa numeri

zilnic caloviile?

COIPRESTE-TE DIN CALCULAT 51 INCEPE 5A SLABESTI OU ADEVARAT. PrsnoSLism T
AJUTA S FinRZT IN CREUTATE $1=T1 1A GANDUL DE LA MANCARE. LUAT ©U 30 Dil
MINUTE TwainTn oe Piecann wash, PixsoSoisd nimisuveazh AFOTITUL $1
INDUCE SENFATIA DE SATIETATIE

—_—
r =

Scade pofla de méncare, ereste pofta de viafa!

0 FORMULA DE SLANIT PREMIATA INTERNATIOMNAL

b LA

| Pinng
-

ACEFTA LITE UR SUFLIMERT Uik v Fan Ty Cu ATisiie FaolfcTu

IOANA NEACSU, Senior Brand Manager Walmark

bunatati si lucruri nepermise.
Vreti sa stiti care a fost
rezultatul ? Zile de nervozitate,
chin, frustrari, dezamagire,
iar singura alinare de sdmbata
seard a fost un platou cu niste
prdjituri delicioase, care
castigau tot timpul teren in
locul petrecerilor si intalnirilor
cu prietenii.

Din fericire, am reusit sa trec
de acea perioada, sa uit de acele
diete drastice, am slabit, iar in
ultimii doi ani pot spune cd am
invatat multe despre viata si
despre mine insami.

Probabil va intrebati cum
am reusit? Nu am o reteta.
Cred ca a fost pur si simplu
un cumul de factori care m-au
ajutat sa-mi slefuiesc un alt
stil de viata, unul mult mai
sanatos si echilibrat. Stilul de
viata sanatos mi l-am insusit
atunci cand m-am maturizat
suficient de mult incat sa-mi
dau seama ce vreau de la viata,
care sunt lucrurile importante
pentru mine: starea de
sanatate, fericirea interioara,

frumusete

multumirea de sine, persoanele
dragi. Toata aceasta schimbare
avenit simultan cu creionarea
unei frumoase povesti de iubire,
care m-a ajutat sa fiu constienta
de propria mea valoare. Acum,
pentrumine cel mai important
lucru este sd fiu fericitd alaturi
de cei pe care ii iubesc §i ma
iubesc.

Sunt sigura ca va intrebati
ce inseamna pentru mine un
stil de viata sinitos. In primul
rand, are la baza echilibrul.
Am adoptat o noua conduita
alimentara (multe fructe si
legume, carne de pui, peste, evit
grasimile si prajelile, produsele
de patiserie), care mi-a adus nu
numai pierderea kilogramelor
in exces, ci si o stare de buna
dispozitie. Incd mai trisez la
capitolul miscare, darma plimb
catde mult imi permite timpul
si merg la cursuri de dans.

Pentru mine, un stil de viata
sdndtos nu se traduce doar
intr-o alimentatie sanatoasa si
o activitate sportiva sustinuta,
pentru cd echilibrul tine foarte
mult de armonia in viata
personald, importanta de a te
simti bine cu tine Tnsati, sa poti
face ceea ce iti place, cand iti
place.

Probabil veti spune ca e greu
sd urmezi toate aceste sfaturi
din diferite motive, dar toate
astea sunt rezultatele mintii
noastre. Sub semnul intrebarii
daca toate sfaturile se aplica
pentru toti sta vointa. Nu va
ganditi "Asta nu se aplicd sau
nu merge in cazul meu”! Totul
std in vointa noastra de a fi
sanatosi, bucurosi si fericiti
alaturi de si pentru cei dragi!

IOANA NEACSU
Senior Brand Manager
Walmark
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nutritie

UN STIL DE VIATA SANATOS E UN PROCES CONTINUU DE ACUMULARE DE INFORMATII SI APLICARE A LOR

In varfulpiramidei

CRISTIAN MARGARIT e unul
dintre cei mai cunoscuti si
apreciati nutritionisti din Romania.
Experienta si rezultatele pe care
le-a obtinut I-au facut celebru
si a devenit un mentor pentru
oricine doreste sa se simta si sa
arate bine. Cum a ajuns aici, care
e reteta succesului sau si cum
poti sa ai si tu un stil de viata
sanatos? Cristi a avut bunavointa
sd ne raspunda la aceste intrebari
si multe altele intr-un interviu
acordat in exclusivitate pentru
Clubul Sanatatii Walmark.

CAND AINCEPUTPOVESTEA
TADESPECIALIST
INNUTRITIE?

Pe la 13 ani am vazut un reportaj
la televizor despre produsele de
panificatie si derivatele din faina
decereale. Atuncia pornittotul.Tn
anii urmatori,aminvatattotceam
putut despre alimente, diete, sport
siaminceputsaaplic. Nupotspune
ca am avut intotdeauna dieta
perfecta sau modul de viata ideal,
daramincercatsatin cont,inlimita
posibilitatilor concrete, de regulile
unei alimentatii sanatoase.

AFOSTGREUSA
ALEGIACESTDRUM?
Am avut parte de aceleasi
dificultati pe care le
intampina oricine:
alimenteledisponibile
acasa (cand
locuiam cu
parintii), timpul
necesar pentru
cumparaturi,

«f.%r**,& '

preparare,bugetul, disponibilitatea
anumitor alimente, presiunea
sociala (petreceri, evenimente),
poftele, stresul, foamea
incontrolabila. Am trecut peste
ele prin acumularea de informatii
si metode noi, prin "incercare
si eroare” si printr-o organizare
atenta a vietii. Pusa de multi pe
primul loc, "vointa” nu cred ca
este un factor in ecuatie atunci
cand ai un plan bine pus la punct.
Un stil de viata sanatos e un
proces continuu de acumulare de
informatiisiaplicarealor,inacelasi
timp o balanta foarte fina intre
“ce vreau” si “ce se poate”. Lupta
nu se termina niciodata. Trebuie
doar acceptat faptul ca drumul e
presarat cu victorii si infrangeri.
Important este sa mergi inainte si
sa te bucuri de viata.

CE SFATURI LE OFERICELOR

CARE VOR SA INCEAPA O
VIATASANATOASA?

In primul rand, sa aiba rabdare,

sa nu apeleze la solutii-minune

care promit schimbari majore

intr-un timp scurt. Apoi, sa

se documenteze cat mai

mult pe cont propriu.

m Evident, aplicarea

-

celorinvatate este
esentiala.Sa aiba
invedere cele

v = treielemente

esentiale:

alimentatia si suplimentele,
activitatea fizica si odihna. Fara a
le avea pe toate trei nu ai cumsa
ajungila rezultate satisfacatoare.

LE RECOMANZI OAMENILOR
PIRAMIDA ”LOW-CARB”.DE
CELOW-CARB?

Pentru ca "low-carb” este
modul natural de hranire care
ne permite sa avem o sanatate
optimain conditiile vietiimoderne,
afectate dramatic de stres psihic
si sedentarism. Pentru ca pune
accentul pe alimente bogate
n nutrienti esentiali (vitamine,
minerale, enzime, grasimi
esentiale, proteine de calitate,
antioxidanti, fibre), dar in acelasi
timp sarace in calorii.

CATDEUSORPOATEUNOM
SAAJUNGALAGREUTATEA
PECAREOVISEAZA?
Este o intrebare care se afla pe
buzele tuturor, dar care din pacate
nu poate avea un raspuns. Cand
vorbim de "slabire” ar trebui sa ne
referim la cantitatea de grasime
arsa, care este limitata. Factorii
implicatisuntstareaactualda(modul
de viata anterior, predispozitiile
genetice, nivelul de grasime,
mediul hormonal), dieta pe care o
tii concret, intensitatea si volumul
efortului fizic. Sunt persoane care
lainceputul unui programslabesc
peste un kilogram pe saptamana
si persoane care pe masura ce
se apropie de obiectivele fixate
ajung sa slabeasca doar cateva
zeci de grame. Pentru fiecare om,
in functie de factorii enumerati,
la care se adauga preferintele
culinare, timpul disponibil, bugetul
etc., exista o dieta specifica, deci
exemple “ideale” de regimuri
alimentare nu numai ca
sunt inutile, ci si potential
periculoase. Situatia
este similara in cazul
programului de an-
trenament la sala.

INRECOMANDARILE TALE
INTRA SISUPLIMENTII
ALIMENTARI?
Aici se pot scrie cateva carti,
pentru ca exista literalmente sute
de tipuri de produse disponibile.
in principiu, modul de viata
modern creste necesarul pentru
anumiti nutrienti (vitamine,
antioxidanti, grasimi esentiale),
dar alimentele nu ii pot furniza
in cantitati suficiente. De aceea
completam cu suplimente.
Exista si suplimente cu tinte
foarte bine stabilite, cum ar fi
cresterea fortei si rezistentei,
combaterea senzatiei de foame,
cresterea imunitatii, refacerea
articulatiilor, prevenirea
bolilor omului modern.
Alimentatia nesanatoasa
duce si la deficite de nutrient
(minerale, vitamine) care acum
trebuie compensate cu ajutorul
suplimentelor, chiar dacaduciun
mod de viata sanatos.

13
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Ce-afost maiintai,

e Callera

@ w O
biroul sau gaina?
Daca vezi luni dimineatd pe cineva zambind, e clar ca respectivul nu merge la serviciu.
Altfel, zorii zilei de luni scot pe strada, in metrou, 0 multime extrem de abatuta.

Reda vitalitatea si
gratia picioarelor tale

cu Varixinal’

Varixinal

Tt P i i

* tonificd vasele de sange
* conferd elasticitate venelor
* redd gambelor senzatia de usurare

O adevarata usurare pentru picioarele tale!

Wansrcd wie o wpkmer? shomete b r aleeche prmpec IM’“'

weare walmork o

-T . - N s
) uedecatluni dupa-amiaza si deja te simti atat

de obosita incat sa-ti doresti sa te bucuri de
week-end cat mai curand. Cacisaptamana ca-
re tocmai a-nceput se va dovedi, din nou, atat
de generoasa in zile istovitoare si nopti bantu-
ite de griji si insomnie! Iar vineri e atat de de-
— parte! Pana atunci, insa, compania te vrea ap-
ta si dedicata muncii silnice, pardon, zilnice, de la birou. Cum
slujba ta nu presupune plimbari de nici un fel — cel mai extenu-
ant traseu pe care ar trebui sa-1 parcurgi fiind cel de 1a birou la
automatul de cafea —, esti, prin urmare, sortita unei sederi in-
delungate in fata computerului.

Acumsila
40detablete

Oameniispun deseori ca
munca intr-un birou e mai
usoara, doar pentru ca nu
reprezinta munca fizica.
Dar nici o munca nu aduce
atatea nopti nedormite
ca cea de la birou. Stresul
acumulat zilnic te pune in
situatia de anumadra turme
de oi pana-n zori fara sa te
intilnesti cu somnul.

Statul continuu pe scaun, efortul vizual in fata computerului
si lipsa miscarii pot fi extrem de daunatoare. Este adevarat ca
e complicat sa te apuci sa alergi prin birouri, chiar si dupa sef
cu o cerere de marire de leafa in mana, pentru ceva miscare.
Un scenariu hollywoodian recomanda sa zavorasti usile, sa dai
muzica la maximum si sa dansezi in fata oglinzii. Din pacate,
metoda e deja patentata si se petrece doar in Ally McBeal.

Adevarul este camuncalabirou devine, intr-adevar, tot
mai obositoare. Si asta nu pentru ca am ridica gantere in loc de
tastaturi sau pentru ca ne-ar epuiza mersul cu liftul. Sedentarismul
datorat sederii interminabile intr-un spatiu restrans, pe un scaun
neconfortabil poate produce numeroase dereglari ale oaselor
si muschilor, ce se manifesta prin durere si stari de disconfort.
Dincolo de cearcane, de notoriile dureri de cap sau de spate, pentru
femei, picioarele sunt printre cele mai afectate parti ale corpului
si potdeveni o problema inestetica si deprimanta, mai ales atunci
cand capata aspectul de varice. Nimic nu poate fi mai dramatic
decat sa nu te poti bucura de o rochie sau de o fusta in zilele de
vara care stau sa vind. Si nimic nu sperie mai mult o femeie decat
imaginea unor picioare obosite, victime ale varicelor.

Din fericire, daca ai grija de ele si de tine, poti sa fugi de varice.
Si la propriu, si la figurat. E drept ca o sa te fugareasca si ele
o vreme, dar sansele sa te prinda nu sunt prea mari. Evident,
daca esti atenta sa ai grija mare de picioare si sa trimiti din timp
problemele la plimbare!
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Cine nu are bunici
sa-si cumpere

= =Y imic nu te
pregateste
pentru meseria
de mama. Poti
citi carti, poti
sta de vorba cu
— mamici, poti
asculta prelegerile sustinute
de specialisti in domeniul
cresterii si ingrijirii copilului
si, cu toate acestea, sa te simti
nepregatita...

Incercandsiitiimaginezi
noul tau rol de mama, acesta ar
suna cam asa: program de lucru
non-stop, ture de noapte, fara
ore de munca reglementate, fara
week-end-uri libere. Iar despre
»sef”’, numai cuvinte de lauda. Tot
ceea ce faci, insa, faci cu o mare
placere. Aceasta este diferenta
intre un simplu job si cariera de
mamica.

Parteabuna e ci existi totusi

cineva care te poate ajuta. Pentru
unele mame exista marea sansa
de a avea un bunic, o bunica,
o matusica care sa iti salveze
cariera!

Bunicile sau bunicii sunt
la mare cautare, iar cine nu
are batrani, ar trebui sa-i
cumpere. Motivul e lesne de
inteles. Alaturi de parinti,
sunt singurii care iubesc copiii
neconditionat, care ofera pilde
de intelepciune. Copiii impart
cu bunicii lor atat bucuriile si
realizarile lor, cat si indoielile
si dezamagirile, asa cum nu o
fac cu nimeni altcineva. Bunicii
se ingrijesc ca nepotii lor sa se
dezvolte spiritual, ii invata in
taina sa aiba credinta, etica,
morala, ii invata cum sa nu se
teama de nimic.

Einuseplang denimic, nici
de schimbatul scutecelor, nici de

I r-|1-=-rr||-= penlru a PlItE'E PFTFECE Ellpﬂ minunate cu
rin preajmal De aceea, nol it recomandam sa-i oferi Vialong,

mai spe

om de pe pamant cu care fi-ai 13sa copilul si nu ai

el Dimie;tri scum mlmei tale, bunicii :npilului tiu.

1 si atentia eil Vialong este formula energie pFntru ca are in
w Enenzlma Q‘H} Omega 3, Ginseng §i Ginkge Biloba.

prea multe ore de bucatareala.
Poate doar te dojenesc ca sunt
vizitati prea rar. Iar timpul
pentru ei devine foarte pretios.

Sa facem un exercitiu de
imaginatie: ne trezim intr-o
buna dimineata ,intr-o
chilioara alba si intr-un patisor
curat sub poclezi. Perdelutele de
borangic falfaiau lin si boarea
diminetii mana (...) murmurul
prisacii si miresme de matacina
siisop”. Ghicim de indata unde
ne aflam: daca nu suntem la
bunicii nostri, cu siguranta
ca suntem la ai Lizucai din
Dumbrava Minunata.

Multa rabdare, blindete,
dragoste si bunavointa sunt
comori pe care bunicii le ofera
copilariei. Alaturi de ei, cu
farmecul lor, vacantele apartin
altui hotar, al ,imparatiei
minunilor”.
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inlumeabarbatilor

Un barbat nu o sa recunoasca niciodata ca are probleme cu prostata.
Formularea corecta e de fapt ca prostata are necazuri cu barbatull

DACA NU ATI AUZIT
NICIODATA UN BARBAT
PLANGANDU-SE de
problemele cu prostata, nuedin
cauza ca prostata nu doare fizic.
Candyvine vorbadeafectiuniale
prostatei, durerile celuiin cauza
sunt strict legate de orgoliul
personal.

BARBATILOR LE VINE
GREU SA RECUNOASCA c3
au batai de cap cu prostata.
Poate ca si din cauzafaptuluica
misoginismul natural al multora
fiface sacreada ca doar femeile
le pot da astfel de dureri. Dar,
maiales, din cauza ca afectiunile
provocate de prostata i fac sa
nu se mai simta barbati. Dincolo
defaptul caacesteale dau peste
cap viata de zi cu zi, pe cea de
Zi cu noapte, le influenteaza
puternic si viata sexuala.

De aici ia nastere, de obicei,
nevoia de a inventa tot soiul
de scuze care sa mascheze
adevarata problema. Astfel,

unora le place sa spuna ca
merg noaptea de mai multe ori
la toaleta pentru ca-si fac griji
legate de resursele pamantului
si vor sa verifice daca au inchis
lumina.

.altoraleplacesa
se prezintedrept
agentisecretisi
marturisesc sfiosi
cadoar asaisipot
trimiterapoartele
catre superiori.”

Altii sustin ca einfirea camenilor
creativisa meargadeslatoalets,
pentru ca o multime de idei
stralucite au venit pe lume in
aceasta incapere. Mai sunt unii
carevor salaseimpresia casunt
foarte preocupati de igiena

personala si sustin ca un periaj
corect al dintilor se face dupa o
procedura care se desfasoara
pe durata unei zile intregi si se
face din301n 30 de minute.

in fine, altora le place sa se
prezinte drept agenti secreti si
marturisesc sfiosi ca doar asa
isi pot trimite rapoartele catre
superiori, pentru ca doar cand
trag apa pot sa fie siguri cda au
parte deintimitate.

Prostenal prr

B
LoiTy by ateckiutiler grigay) $8 poleatei

@' Capsulp

EXEMPLELE POT CONTI-
NUA lanesfarsitsidefaptelenu
scot in evidenta altceva decat
frica barbatului de a nu mai fi
barbat. Si evident si faptul ca cei
care apeleaza la astfel de scuze
nu au auzit inca de tratamentul
acestor afectiuniside produsele
compuse din extracte naturale,
cu efecte formidabile asupra
sanatatii prostatei si a vietii
sexuale, chiar si pentru cei care
au trecut binisor de 45 de ani.

B O
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Grabastrica treaba

aunele examene, se gaseste
ciate un student care
predad lucrarea imediat
dupd ce profesorul a
terminat de scris pe tabla
Isubiectele. Toatd lumea stie

deznodamantul in cazul
lui. Nu primeste nota de trecere si urmeaza
sd-si mai incerce o datd norocul in toamna,
cu sanse mari sa o tind asa pana in ultimul
an. La fel se intampla si in pat cu cei care
termind prea repede. Pot fi siguri ca nu vor
priminotdde trecere. O lucrare predata prea
devreme nu poate s-o incinte prea tare pe
profesoara. Partea proastd e cd, in cazul asta,
oviitoare sesiune de restante nu e garantata.
Studentul poate fi exmatriculat dupd unul
sau doua esecuri.

Sichiar dacanuseajungeaici, situatia tot
neplacutaramane. Este posibil ca profesoara
sd povesteasca intregii cancelarii despre
slabiciunea lui, iar asta ii va afecta, desigur,
reputatia. Mai ales in cazul in care va dori
sd urmeze si alte cursuri. Va ajunge, astfel,
studentul ala care ia nota 4 din inertie, pentru
ca toti profesorii au impresia ca stiu deja cu ce
ochi trebuie sa {i corecteze lucrarea.

Multi s-ar putea sa nu fie de acord cu paralela
trasatd maisus. Siaravea argumente destule.
De exemplu, daca am duce mai departe o
asemenea comparatie, am ajunge la concluzia

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

Intre cele douai situatii exista, totusi, o
micaasemanare.Ca sila un examen, in sex
nu e neapdrat rau sa termini repede. Numai
cd, inainte de asta, trebuie sa te asiguri ca
ai respectat cum trebuie cerinfa, mai mult
sau mai putin explicitd, a profesoarei. in
primul caz, cerintele sunt scrise pe tabld. in
aldoilea, ele au statutul de legi nescrise, desi
uneorile intalnesti in paginile revistelor de
life-style.

Desigur, atunci cand totul
se intampld prea repede,
existd un arsenal puternic
de scuze la care se poate
apela. De exemplu, el
ii poate explica ei ca
perceptia timpului
este subiectiva.

Desi ei i s-a parut

ca au trecut 30
de secunde
sau chiar
mai putin,

perioada de

timp scursa

a fost, de
fapt, mult mai
mare. Un

ceas dat strategic Inainte n-ar strica, pentru
a putea oferi o dovadd palpabila in sprijinul
explicatiei. O alta scuza la care se poate
apela se bazeaza pe ideea ca trdim intr-un
secol al vitezei, in care mai repede inseamna
mai bine. Dacd acum zece ani toatd lumea
avea internet prin telefon, iar conexiunea de
tip dial-up facea ca uneori incdrcarea unei
simple poze sa dureze patruzeci-cincizecide
minute, acum transferul de informatie se face
cuoviteza mult mai mare. Ceea ce reprezinta,
desigur, o imbunatatire.

Existasinistescuzelacarebarbatii
e bine sa nu apeleze.
Scuze pe care ar fi tentati,
probabil, sa le foloseasca,
mai ales dupa comparatia
de mai sus cu examenul.
De exemplu, nu e
recomandat sa
spuneti ca v-ati
uitat caietul acasa.
Sau, in nici un
caz, sa-i spuneti
cd, pentru a va
pregati mai bine,
veti apela la niste
profesoare care
dau meditatii, pe
bani, studentilor
interesati.

,..-v-""'r (’-ﬁﬁ‘ﬁ.ﬁ“

Permen” va intelege grijile i va ajuta sa va recastigati increderea
in dumneavoastra.,

Folositi Permen” pentru imbunatatirea calitatii vietii sexuale!

Efecte:

A ajutdlainducerea siimbundtatirea erectiel

A are efect benefic asupra apetitului sexual 5i a potentei
A stimuleaza fertilitatea

A ajutdla ameliorarea calitatii vietii sexuale
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Estipregatit sa devii parinte?

DE CURAND, POVESTEA UNEI LEOAICE care
a adoptat un pui de antilopa, undeva intr-o
rezervatie naturala din centrul Kenyei, facea
turul lumii. Psihologii si jurnalistii vremurilor
au tratat cu devotament evenimentul. Din
nefericire, relatia proaspat creata are unfinal cu
totul neasteptat: puiul de antilopa a fost mancat
de un leu, in timp ce se juca. Dupa incident,
leoaica-mama a disparut din rezervatie si
nimeni nua mai vazut-o. Vorbim, asadar, despre
instinct matern,impuls, pasiune sau dragostede
mama? Este olegenda? Poate sa fie un mit? Sau,
pur sisimplu, firea lucrurilor? in mod evident, un
aspectcare

ne deosebeste de animale este faptul ca
oamenii continua relatia afectiva, emotionala
si sociala si dupa ce ,,puiul” lor a ajuns matur si
se poate hrani si supravietui independent.
NUMEROASE STUDII au aratat ca instinctul
matern este in mod evident cel mai puternic
dintre instincte, iar maternitatea reprezinta
Lmplinirea suprema” a unei femei. Dar cum
stie o femeie cand este pregatita sa fie mama?
Cand stie tatal ca este pregatit sa fie tata?
Cand un cuplu este pregatit sa primeasca in
intimitatea lui o mogaldeata cu doi ochi cadoua
margele?

MATERNITATEA il PRIESTE UNEI FEMEI, pe
langarolurile de sotie, confidentd, prietena simuza,
primind unrolspecial - rolulde mama. Estedispusa
sa ofere si mai multa atentie, iubire, devotament.
Parintii crescimpreuna cu piciul lor, se redescope-
ra sievolueazaimpreund. Schimba stari,imprumu-
ta atitudini, se joacd, descopera lumea. Sie o lume
noud,amuzantd, absolut fermecdtoare.

"

e _:“F__' = -

EXISTATOTFELULDECHESTIONARE, teste care
incearcé sa ajute la descifrarea misterului. insa
atatintrebarile acestora, cat si variantele lor de
raspuns nu fac decat sa incurce sau sad induca
stari total nefiresti, perceptii gresite si alegeri
nerealiste. Cat de relevant este sau cum iti poti
imagina cum vei reactiona atunci cand copilul
tau seloveste primadata? Sau atuncicandteva
intreba cum si de unde a aparut el?

PROVOCAREA POATE FI DIN ALTA
PERSPECTIVA; cum ar fi daca copilul
si-ar alege parintii? Cum s-ar putea ei
pregati ca sa nu dezamageasca sau sa
insele asteptari si sa ofere neconditionat
putere si intelepciune? Relatia parinti-copii
nu inseamna numai satisfacerea nevoilor de
hrana si securitate, ci presupune prietenie, un
parteneriat care se construieste in timp. Drept
urmare, este nevoie de o temelie solida, pe care
se Vvor pune caramizi, una cate una, se vor pune

amintiri,incredere, sperante si
. daruire.

Clinchetul preferat al bebelusilor

FIE CA E ORA 3 NOAPTEA, 5
dimineata sau pranz, bebelusii
sunt oricand pregatiti de un nou
recital, care ar putea face invidios
orice tenor.

CONCERTUL ZILNIC, care
uneori pare a fi strigat de lupta,
si pe care mamele se chinuiesc
sa-l descifreze zilnic, e garantat
de orice bebelus, chiar siin lipsa
unui dirijor.

POTRIVIT SPECIALISTILOR,
nou-nascutii nu au nevoie de
prea multe motive pentru a
incepe sa planga. Cert este ca vor
sa comunice ceva, insa uneori e
imposibil sa descoperi ce e acel

ceva. lar cat despre solutii de a-i
readuce zambetul pe buze si a-l
face sa nu mai planga e greu sa
vorbesti. Unii doctori recomanda
cantecele suave, altii povesti, altii
doar ca bebeul sa primeasca mai
multa atentie din partea parintilor
(de parca nu ar avea-o pe toata
oricum).

TOTUSI, DE CURAND A IESIT
LA IVEALA ci undeva, pe un
alt continent, mamele detin o
solutie pe care o aplica de sutede
ani si care se pare ca e extrem de
eficienta pentru a-{i face puiul mai
linistit si mai putin plangacios.
ESTE VORBA DE UN COLIER

MEXICAN traditional, nicidecum
fermecat, pe care mamele il
poarta in perioada graviditatii.
Medalionul are in interior un mic
xilofon, in care danseaza o biluta
si care se punein miscareintimpul
mersului sau al oricarei miscari a
femeii. Sunetul fin al clopotelului
purtat cu regularitate, pe care
fatulincepe sa-l perceapa camdin
a20-asaptamanadeevolutie,are
un efect calmant asupra copilului,
imediat dupa nastere.

iN EUROPA, POVESTEA
ACESTUI MEDALION a ajuns
de putin timp, dar eficienta
lui se pare ca e garantata. lar

L .

| Pfegnium /

i B .

cazul exceptional in care nu ar
functiona nu ar trebuisa va sperie.
Ba din contra, ar putea fi o alta
oportunitate pentru o perioada de
liniste! Asta, evident, doar daca va
hotarati sa mergeti pana in Mexic
sa returnati personal medalionul.

T,
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Dela
mamici
pentru
viltoare
mamici

Schimbarile care vin din
timpul sarcinii si noul stil
de viata la care trebuie sa
te adaptezi dupa nastere
reprezinta pentru cele
mai multe dintre femeio
mare dilema. Walmark
vine in intampinarea
acestora cu cele mai utile
sfaturi sirecomandari de
lamamici!

Cum sa ma mentin frumoasa si
sanatoasa in timpul sarcinii?

In timpul sarcinii esti cea mai
frumoasa femeie; tenul e
luminos, parul nu mai cade si e
plin de stralucire. Sanatatea ti-o
mentii daca te porti firesc, daca
nu consideri sarcina o boala,
daca faci miscare, gandesti
pozitiv si mananci ce-i face
bine si hu te ingrasa prea tare.
Carmen Uscatu

Cum iti schimba viata vestea
ca estiinsarcinata?

Vestea ca vei avea un copil fti
schimba viata radical. Acum trebuie
sa te gandesti ca cea maiimportanta
fiinta este copilul pe care 0 sa- aduci
pe lume si ca tot ce te afecteaza
pe tine ca mama il afecteaza si
pe el implicit. Acest lucru impune
mai multa responsabilitate, dar nu
trebuie sa va faceti griji deoarece
situatia e usor de mentinut sub
control.

Alina Moraru

Cum il convingi peviitorul tata
saimparta rasfatul ladoi?

Nu cred ca s-a gandit vreo secunda
la acest aspect. Sa fiu sincera, nici
eu nu m-am gandit... si nici nu cred
ca se va imparti ceva. Cred ca se va
multiplica.

LuizaFlorea

Clubul Séndtatii

WAIMARK®

...avantaje pentru intreaga famitie

“Mami, te vreau
doar pentru mine!”

9
CE TRUCURI APLICI SA

DEVINA COPILUL TAU
INDEPENDENT? 99

COPILUL iNVA'!'I'\ Sﬁ-sl CA$TIGE
INDEPENDENTASINGUR, O cere,
o doreste. Totul este sa i-o acorzi
si tu. Pentru ca mai tarziu sa aiba
incredere in sine, in actiunile sale,
in deciziile pe carele ia.

Inca de cand incepe s& faca
primii pasi, copilul tau adora sa
exploreze, sa vada de unul singur
ce este intr-un loc
al camerei sau in
altul; dacainsa vei
fncerca sa pleci de
langdel,vaobserva
imediat; acest
lucru inseamna
ca, desi aparent
este "singur”, el
totusi stie ca esti
undeva aproape,
langa el; dovada
acestuifaptesteca
din cand in cand,
desi se joaca sau
exploreaza singur,
arunca cate o privire catre tine sau
deseori chiar se indreapta catre
tine, "te saluta” si pleaca inapoi
spre alte locuri de explorat. Are
nevoie de confirmarea faptului ca
estiaproape.

NU-L RETINE LA TINE, NU-L
COPLESI CU IMBRATISARI SI
SARUTARI (chiar daca asta ti-ar
placea atat de mult sa facil);
lasa-l sa plece inapoi, urmareste-|
ocrotitor cu privirea, zambeste-i
pentru a-i da incredere. E tot ce
are nevoie pentru a-si dobandi
independenta. In general, pentru
a-i mari increderea in sine,
asigura-te ca intalneste suficient
de multe persoane in fiecare zi;
pentru asta, are nevoie sa iasa
afara (un alt lucru benefic pentru
sanatatea lui), sa socializeze cu alti
copii, sa vada si alte persoane, sa

le priveasca, sa se joace. E foarte
important sa inteleaga ca dincolo
delumeadeacasa,in care mamasi
tata sunt prin preajma, mai exista
si o alta lume, cu oameni si copii.

ACESTLUCRUILVAAJUTASA
SE DESPARTA MAI USOR DE TINE
deindata ce vei reincepe serviciul
si se va putea acomoda mai
usor cu noua persoana (bunica,
bona) care il va avea in grija. De
altfel, asigura-te ca vei sta langa
el cel putin cateva saptamani in

perioadain care se vaacomoda cu
noua prezentd; nu pleca de langa
el deodata. Asigura-te ca micutul
s-a obisnuit cu o nouad prezenta
in casa, ca cei doi interactioneaza
bine si asa mai departe. lar cand
momentul plecarii tale spre
serviciu va sosi, nu pleca pe furis,
ia-ti intotdeauna “la revedere” de
la micutul tau, explica-i ca te vei
intoarce curand, vorbeste cu el
chiar dacatise pare canuintelege;
vaintelegetot, copiiiinteleg lucruri
dincolo de cuvinte. O eventuala
plecare subita a ta il va debusola.
Copiii cred ca persoanele dragi
care pleaca de langa ei vor pleca
pentru totdeauna. Einuauincade
la inceput notiunea plecarii intr-o
alta lume (spre serviciu). Aceasta
se dobandeste in timp. Tocmai de
aceea, pentru carelatia voastra sa
inceapa cu dreptul, sa fie bazata pe

incredere, e atat de important sa-i
vorbesti.
»

CAT DE IMPORTANT ESTE
PENTRU UN COPIL SA AIBA
CAMERALUI? 99

E IMPORTANT NU NUMAI
PENTRU COPILUL TAU, CI Si
PENTRU VIATA DE CUPLU ca
bebelusul sa aiba camera luiinca
delabuninceput.

Ingeneral,daca copilulstiinaceeasi
camera cu parintii sai, mama nu
va putea rezista
sa nu-l aduca in
patul conjugal. lar
sederea lui se va
prelungi mai mult
decat ar crede cei
doi parinti. Copilul
vaintelegerepede
cad acela este locul
lui si nu se va mai
acomoda decat
cu greu in alta
parte. Parintii vor
avea tentative
de "relocare” a
micutului, insa in
majoritatea cazurilor acestea se
vor finaliza cu aducerea inapoi a
bebelusului.

Asadar, obisnuiti-l inca de lainceput
pe cel mic sa doarmain cameralui,
in patutul lui; obisnuiti-l cu lumea
lui, cu jucariile lui, cu universul lui. Ti
vaplacea, se vaacomoda repede si
nu vatrdi cu impresia ca altundeva
este locul sau. Mama si tata se
vor putea odihni pentru o noua
zi, vor putea regasi viata in doi, iar
bebelusul vafifericit de fiecare data
candisi va regasi universul.

CAND VA CRESTE CEVA MAI
MARISOR, PUNE-1 JUCARIA
PREFERATA IN PATUT, explica-i
ca ursuletul va avea grija de el, ca
vor dormi impreuna. Copilul il va
strange in brate si va adormi fericit
langa prietenul sau.

19
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cdoctorul de pici

Sindromul

ADHD

PE UN MICSTRENGAR, campion absolut
la nazbatii, medaliat cu aur la toate probele
de alergat viteza prin casa sau olimpic inter-
national la petrecut ore la joaca, nu ai cum
sa te superi. Energia in exces a prichindeilor
nu e decat o sursa imensa de bucurie pentru
parinti, chiar daca starile si trdirile acestora
trec repede de lamandrie lasuparare cand,in
cursade 100 metri obstacole, piciul nu rateaza
ocazia sa trimita la podea vaza mostenita de
la bunicii bunicilor. Pentru unii parinti insa,
aceasta hiperenergie poate fi un motiv de
ingrijorare in cazul in care ea este extrema si
insotita si de incapacitatea de concentrare,
pentru ca prezinta simptomele ADHD-ului.

INITIALELE ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder) indica o afectiune
cu deficit de atentie si hiperactivitate. Adica
copilul, de cand se trezeste si pana se culca,
va fi in permanenta miscare, e neatent, nu
are rabdare sa se joace prea mult cu o juca-
rie sau in acelasi loc, nu asculta ce i se spune,
e dezordonat, impulsiv, greu de stapanit. La
varsta scolara e si mai complicat, deoarece,
desi gradul de inteligenta e normal, are mari
dificultatiin a se integra, nu e atent la ore, i
deranjeaza pe colegi.

EXISTA DIFERITEFORMEDEADHD, unele
cu hiperactivitate, altelein care copilul este mai
linistit, dar neatent (forma frecventa maiales la
fete) si forma combinata in care copilul este si
neatent siin continua miscare. Diagnosticul se
pune de medicul psihiatru pe baza unor criterii
bine stabilite si acceptate international, crite-
rii care sunt, de fapt, manifestarile ADHD care
trebuie sa fie prezente la copil timp de mini-
mum sase luni. Aceasta perioada este foarte
importanta pentru ca aceleasi manifestari pot
fi prezente si la copii normali. De aceea trierea
lor si stabilirea diagnosticului de ADHD se fac
cu multa prudenta si dupa repetate evaluari.

TRATAMENTUL ESTE FOARTE IMPOR-
TANT sa se inceapa cat mai curand dupa
stabilirea diagnosticului si va fi individualizat
pentru fiecare cazin parte,in functie de forma
de ADHD si de personalitatea copilului. Trata-

PEDIATRULDESERVICIU
DOCTORUL ALEXIS COCHINO
Medic pediatru, Clinica Pediasan

mentul cuprinde terapii comportamentale,
la care participa atat psihiatrul, cat si psiholo-
gul, parintii si educatorii copilului, precum si
medicamente speciale pe care le va prescrie
medicul psihiatru.

...copilul, de cand se trezeste
si panase culca, vafiinper-
manentamiscare, e neatent,
nu arerabdaresasejoace
preamult cuojucariesauin
acelasiloc.”

www.pediasan.ro

EXISTA STUDII CARE AU CONSTATAT
UN NIVEL SCAZUT DE DHA (acid doco-
sahexaenoic) la copiii cu ADHD si autism,
dar si la cei cu alte tulburari neuropsihice
(tulburari bipolare, depresii), fara insa a
se putea stabili o relatie cauzala in acest
moment.

FOARTE IMPORTANTA ESTE RECU-
NOASTEREA timpurie a semnelor de
ADHD pentru a le trata corespunzator.
Astfel, copilul vaintelege de ce si cum este
diferit, se va adapta mai bine la cerintele
profesorilor si ale parintilor, vainceta sa mai
fie un copil ,,problema”, se va integra mai
bine in colectivitatea de copii si, ulterior, in

societatea de ,,oameni mari”.

oy :Jriﬁmi'tﬂﬁ;;g{]\hw--1:’1.1.“;11&'
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o Contribuie la cresterea puteni de concentrare
S memaorare a ﬂﬂpll]ﬂi

& Contine DHA (acid gras polinesaturat de tip Omega-3)
care are un efect benefic asupra acuvitdli cerebrale

® Are un gust plicut de-portocale

wwwriinistelaiio
Supliment alimertar.
Arest produs nu inlooUieste o dietd varniath
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Povestea Minimartienilor

A FOST ODATA ca niciodata, in
vremuri deloc indepartate, o lume
atat de minunata, ca oamenii nici
Nu mai stiau ce-i aia grija. Era o lume
a minundtiilor, in care puteai sa ai si
vise parfumatel

Simulte copilarii fericite s-au scurs de
atunci pe sub soare sinimeninu ar fi
7is Cd 0 sd vina vreodata ziuain care
prichindeii or sa uite bucuria jocului
si a strengariilor.

DARINTR-02I, pe lumea asta aparu,
de pe planeta Hapciu, o lume nici
preaindepartata, nici prea apropiata,
o fiinta haind, care nu cunoscuse
farmecul copildriei.

Microb cel Rau era numele sau,
nume care odata pronuntat te lua
cu fierbinteald si cu lesin. Microb cel
Rau n-a stiut niciodata ce inseamna
zborul visului, ce Insemnd joaca cu
alti prichindei, ce e zambetul sau ce
edragostea parintilor. Asa se face c3,
odata ajuns pe Pamant, a inceput
sa-i vrajeasca pe copii i sa le fure
darurile cele mai de pret: libertatea
gandurilor, pofta de joaca, viata far’
de griji. Nu mult i-a luat ca sa schimbe
toate regulile lumii si sa-i transforme
pe cei mici in cameni mari, cu chip
de copil.

IMAGINA]‘I-Vi\ O LUME in care
prichindeii se simt sleiti de orice
putere, in care chipurile fericite
sunt doar amintiri prinse in rame si
neintelese, despre care mai vorbesc,
rar, doar batranii cei ntelepti.
Pamantul devenise un loc in care
joaca era 0 necunoscuta si era
interzisa total, in care vocile zglobiiale
prichindeilor se pierduserd, in care
jucdriile erau confiscate. Mai rau de

atat, pand si cantecele de dor sau de
alin, pand si povestile care le aduceau
atata magie prichindeilor erau acum
interzise de Microb cel Rau. Bunicii,
care pana nu de mult construiau
lumi fabuloase si cucereau orice
prichindel cu legendele unor feti-
frumosi neinfricati., nu mai spuneau
acum nici un basm.

TOTUSI, INTR-O TARA, PESTE
MUNTI SIMARI, pe furis, cativa
prichindei de-o schioapa au
descoperit, intr-o vagauna
Intunecata, un sul de hartie care
a readus speranta. Tot mai multa
lume Incepea sa povesteasca in
soapta si pe ascuns ca undeva pe
0 alta planeta ar exista o salvare
pentru ei. Pe o altd planeta, unde
doar cu gandul poti sa ajungi, trdia
poporul Minimartienilor, singurii din
acest univers care ar putea sa-i vina
de hac lui Microb cel Rau si care ar
putea sa le readucd picilor cheful de
joaca, pofta de viata si glasurile pline
de vioiciune. Dar nimeni nu stia cum
sd ajungd la Minimartieni, cum sa le
ceard ajutorul. Pana intr-o ziin care
cineva si-a adus aminte o legenda a
strabunilor.Va urmal

50
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Concurs

Scrie-ne cum ai vrea sa continue
povestea si poti sa castigi un
ceas magic, cu care poti pastra
oricand legatura cu planeta
Minimartienilor!

Trimite-ne pe adresa Clubului
Sanatatii Walmark cateva
randuri despre cum crezi ca or
sa ajunga prichindeii din poveste
la Minimartieni si o sa primesti o
multime de cadouri din partea
noastra. Pentru ca sa-ti pastrezi

intotdeauna bucuria jocului si ca
Microb cel Rau sa nu ajunga si la
tine!

Dacaiti place mult sa desenezi, poti
sa ne trimiti si un desen, pentru a
ilustra povestea. Cele mai reusite
vor fi publicate si premiate!
Asteptam scrisorile voastre la
adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2,
Bucuresti

sau pe e-mail la:

club@walmark.ro

- Intr-o zi ca oricare alta, prichindeii au rdmas fira jucarii!
Microb cel Rau a reusit sa fure toate bucuriile copilariei!

- Povestile erau interzise inintreaga lume!
Cei mici trebuia acum sa se poarte ca oamenii mari
siau uitat sa zambeasca!

MiNMARTIENI
GUSTOS $i GamATos

-Singurasalvare putea veni doar
de pe planeta Minimartienilor!
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AURA
Falticeni

Am 35 de ani siam

fost diagnosticata cu
GONARTROZA. As dori sa

stiu daca aceasta boala se
poate trata si ce medicamente
imi puteti recomanda. De
asemenea as dori sa stiu daca
as putea face aerobic sau
fitness.

Stimata doamna,
Gonartroza este o boala
degenerativa ce intereseaza
articulatia genunchiului,
caracterizata prin distrugerea
mecanica a suprafetei
cartilajului articular.
Tratamentul artrozei are ca
obiective majore reducerea
durerii, mentinerea mobilitatii
cu diminuarea limitarii
miscarilor. Va recomand sa
folositi produsele ArtroStop,
suplimente nutritionale
destinate prevenirii bolii
artrozice si ameliorarii
simptomatologiei asociate
acesteia. Puteti opta, de
exemplu, pentru cura cu
ArtroStop RAPID (3 tablete/
zi) timp de 2-3 luni consecutiv,
apoi urmatoarele doua luni
continuati sa folosti ArtroStop
HYAL. Repetati aceste cure
de 2-3 ori pe an. ArtroStop
Rapid contine o combinatie
unica de substante active
cu rol in protectia, nutritia
si regenerarea articulatiilor,
actioneaza eficient asupra
tuturor zonelor articulare,
imbunatateste mobilitatea
articulara si contribuie la
regenerarea articulatiilor.
Referitor la practicarea

de aerobic/ fitness, este
recomandata activitatea
fizica usoara pentru
ameliorarea
mobilitatii articulare.
Pentru a preveni
suprasolicitarea
articulatiilor,

va recomand
mentinerea

greutatii

corporale in limite
normale, evitarea
ortostatismului
prelungit, mersul
pejos.

: GEORGETA
: Oradea

: Am fost diagnosticata, in

: urma efectudrii mamografiei
: si a examenului ecografic, cu
: calcifieri la san. Sunt operata

¢ cu histerectomie totala din

1 2002 si am folosit tratamente
: de substitutie hormonala. Pot
: folosi produsul Mabelle?

. Stimata doamna,

: Chiar daca menopauza s-a

: instalat postchirurgical,

: Mabelle are aceleasi efecte

: benefice asupra ameliorarii

: simptomelor asociate

: climaxului. Mabelle contine

: doua tipuri de fito-estrogeni

: (lignani si izoflavone) ce ajuta

: lainlocuirea efectelor naturale
: ale estrogenilor si contribuie la
! sanatatea sanilor, a aparatului

: cardiovascular si la fermitatea

: oaselor. In concluzie, puteti :
: folosi Mabelle, cate o tableta pe :
: zi. Acest produs este absolut
: natural si nu produce niciun fel :
: de efecte nedorite.

VIZITIUSIMONA
Navodari

: Noul MiniStelari este
: recomandat copiilor de 7 ani?

: Ce efecte are produsul daca

: este luat cu regularitate? Vreau
! sa stiu daca nu cumva
: este mult prea

: devreme pentru

> copilul meu de 7

ani sa-linvat cu
astfel de

Doctorul Walmark

varaspunde

: suplimente, pentru memorie.

. Stimata doamna,

: Copiii din ziua de astazi

. prezinta o dieta scazuta in acizi
: grasi omega-3, care contribuie
¢ la mentinerea sanatatii

¢ psihice si la buna functionare

: asistemului nervos, fiind

: recunoscuta si influenta
pozitiva asupra inimii si vaselor
¢ de sange. DHA sau acidul

: docosahexaenoic este un acid

: gras nesaturat omega-3, care
se gaseste in corpul omenesc,

: mai ales in materia cenusie

: acreierului, ochi si inima.

¢ Administrate cu regularitate,

: produsele ce contin DHA vor

. oferi copiilor nostri posibilitatea
¢ de a ajunge la potentialul lor

¢ maxim in viatd, fiind utile nu

! numai pentru sanatate, ci si

: pentru stabilitatea emotionala.
: Ministelari este un produs

: care prin compozitia sa

(DHA, Vitamina A, Vitamina

: C, Vitamina D) ajuta la

dezvoltarea sistemului nervos,

¢ acapacitatii de concentrare si a
! memoriei.

* MiniStelari este un produs

: Walmark destinat copiilor cu

¢ varste de 3-13 ani (mai ales

: copiilor cu varste intre 7 si 13
 ani). Administrarea acestui
supliment alimentar se face

: in cure de doua luni, cate o

+ capsula pe zi, de preferat in

. timpul meselor, 2-3 cure anual.

: Va

recomand sa asigurati copilului
: dumneavoastra si o alimentatie
: sanatoasa, in care sa fie incluse
: pestele, nucile, semintele de

: canepa, soia (acestea fiind o

! sursa bogata in omega-3).

. IONELA
: Deva

¢ PinnoSlim nu are reactii

: adverse? Dupa terminarea

: curei de o luna cu PinnoSlim
: imi mentin greutatea sau ma
: ingras foarte mult? Ca sa-mi

: mentin greutatea trebuie

: sd iau pastile PinnoSlim in

: continuare?

: Stimata doamna,

: PinnoSlim este un produs

: 100% natural si nu are efecte

: adverse.

: Administrarea de PinnoSlim

: nu da fenomenul de "rebound”
: laintreruperea administrarii

: (crestere rapida a numarului

: de kilograme dupa oprirea

: administrarii - efect "yo-yo”).

: Totusi, pentru a va mentine
greutatea corporala in limite

: normale, este important sa

: efectuati constant exercitii

: fizice si s respectati si un

: regim alimentar echilibrat:

. consum crescut de lichide

¢ (1,5-2 litri zilnic), alimente cu

: un continut crescut de fibre

: vegetale (legume, fructe,

: zarzavaturi proaspete, cereale),
* scaderea aportului de fainoase,

dulciuri, prajeli, afumaturi,
conserve etc. (o dieta normala,
nu una hipercalorica).

h]" 1
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DR. MONICA UNGVARI

MEDICINA GENERALA S HOMEOPATIE
Clinica: Medical City 021/211.17.701

Str.Popa Savunr.16, sector 1, Bucuresti |

Menopauza,

un toast pentru transformare

MENOPAUZA este acea
perioada din viata unei femeiin

MENOPAUZA, un proces
biologic natural, e de fapt un nou

Menopauza este varsta la care
femeia intelege ca a fi femeie este

CUM PUTEM AJUTA
ORGANISMUL iN FATA

care apar atat de multe ,noutati” capitol intr-un foileton; stari noi, un privilegiu! Intra intr-o perioadda =~ ACESTOR MODIFICARI?

si dispar altele atat de ,vechi”, simtiri aparte, duiosie, prietenie, care depinde de ea sa-i aduca Pentru a traversa cat mai usor

cu avantaje si dezavantaje. Stim  bucurii. Fiecare fragmentdeviata  fericirea de afi utila, deaprimicu  aceasta  perioada, medicina
oare sa o recunoastem si, are specificul lui: adolescentacu  inima deschisd un surastandrude ~ €lasica propune  terapia de

mai ales, stim cum sa ne

ajutam organismulin

% aceasta furtuna
hormonala?

framantarile ei, varstade 30 de ani
cu accentele de ,personalitate”,
apoi nota de eleganta, bun-gust si
rafinament. Perspectivele acestei

la apropiati. Mai mult decat atat,
femeia are sufletul impacat si se
bucura mai tare ca niciodata de
afectiune sirespect.

substitutie hormonala (TSH),
adaptata fiecarui caz in parte si
avandroluldeareducetulburarile
legate de menopauza.

relaxanta cu spuma
si lumanari parfumate.

sunt alte-
le, femeia redes-
coperind jurnalul,
cantecul, dansul,
muzica buna, baia

compasiune in

pasiuni. Plimba-
rile lungi, lectura,
florile, natura
sunt socotite
remedii ale acestei
perioade.

DATORITA modificarilor
de tip endocrin si somatic,
femeia poate incerca
in aceasta perioada

sentimente precum

inutilitatea, nesiguranta,
neincrederea. Depinde defiecare

Exista si situatii de tratament
alternativ bazat pe produse
naturale, din extracte vegetale
(cu structura asemdnatoare es-
trogenilor, care se gasesc in in,
trifoi rosu, soia, alte leguminoase,
in cereale si in unele fructe
si legume), care influenteaza
pozitiv calitatea vietii femeilor in

inparte satransforme momentele aceasta etapa.

de singuratate,

de anxietate, E
perioade deprimare sau mﬁu

lle:

3% %

Mabe

Soarelein al patrulea patrar

MARILENA este un om care a trecut
de ceva vreme de prima tinerete. Insa,
cand o intalnesti, descoperi ca e mult
mai tanara si mai plina de energie decat
un adolescent de 18 ani. Acum e in fata
calculatorului, lucrand la site-ul pe care
l-a lansat de putina vreme, peste cateva
momente fuge afara, se vede cu prietenii,
rade, citeste, comunica.

SECRETUL TINERETII FAR’ DE
BATRANETE. Talentul cel mai de pret,
poate, al Marilenei este ca are putereaca
in zilele cele maiincetosate siintunecate
sa-ti aduca lumina soarelui in privire. De
altfel, pentru ea, soarele este centrul
universului si la propriu, si la figurat,
iar el reprezinta si secretul tineretii
fara batranete. Marilena considera
ca pastrarea tineretii, in pofida anilor
adunati, e conditionata de mentinerea

unui soare interior, care poate sa ne
lumineze zilnic viata si chipul. Atat timp
catrespecti cu strictete o serie de reguli,
in pofida vremii urate, a unor dureri
inerente varstei si a ideii ,,imi ajunge,am
tras toata viata, acum ma odihnesc”, se
pare ca oricine poate detine propriul
sistem solar al fericirii.

BUCURIADEAFIPRINTREOAMENI!
O altasursadeenergie pe care Marilena
o0 recomanda cu multa cdldura o
reprezinta iesirile printre oameni, iesiri
care-ti aduc bucurii unice si care te
incarca cu experiente de neuitat. Pe de
alta parte, crede ca nu trebuie neglijate
nici incursiunile solitare in biblioteca.
Marilena se pierde oricand cu o imensa
placere in volumele de poezii, care i
dau ocazia sa vada daca mai tine minte
poemele tineretii si sa memoreze

O picaturade parfum poate
aducedeseoriacealumina
interioara careinseamna
soarele permanent”

altele noi, pentru a putea trece astfel
antrenamentul memoriei prin placerea
intelectuala.

MARILENA crede ca tineretea fara
batranete e accesibila oricui atat timp
cat, indiferent de imprejurari si de cati
ani s-au adunat, te respectilafelcumo
faceai atunci cand aveai 20 sau 30 de
ani.,,0 picatura de parfum poate aduce
deseori acea lumina interioara care
inseamna soarele permanent.”
www.seniorclub.ro
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ARTROSTOP®RAPID

- amelioreaza rapid durerile articulare

« substantele active protejeaza, hranesc si
regenereaza cartilajele

» scaderigiditatea articulara siimbunatateste
mobilitatea

« este eficient in ameliorarea simptomelor
precoce ale afectarii articulatiilor membrelor si
coloanei vertebrale

« imbunatateste proprietatile mecanice si
rezistenta articulatiilor

ARTROSTOP°HYAL

» contribuie la o mai buna lubrifiere si mobilitate a
articulatiilor

» protejeaza, hraneste si regenereaza lichidul
articular(sinovial)

» creste vascozitatea lichidului articular si scade
frecarea suprafetelor cartilaginoase

» ajuta la reducerea intepenirii articulatiilor

» contribuie laregenerarea si protejarea sistemelor
articular silocomotor

Acum, ArtroStop® vi ofera o noua si unica abordare pentru ingrijirea sistemului articular.

Pentru obtinerea unor rezultate maxime $i o ingrijire complexd a articulagilor recomandim cura cu ArtroStop® RAPID timp de 2-3 luni
consecutiv, apoi urmatoarele doud luni folosirea produsului ArtroStop® HYAL. Repetarea acestor cure se face de 2 si chiar de 3 ori pe an daci
este necesar. Combinand cele doud produse se asigurd protectia si regenerarea intregului sistem articular, actiondnd atit asupra cartilajelor
articulare, cit §i la nivelul lichidului articular.

Pentru articulatii sanatoase! O mai buna mobilitate a articulatiilor

—_— o~ = | E———

- e
ArtroStop e ArtroStop
O ingrijire B FIVTE
complexa
a articulatiilor

B0 tablaty B0 tabilete

e S

ArtroStop® RAPID contine o combinatie unici de ArtroStop® HYAL imbunitigeste calitatea lichidului ar-
substante active cu rol in protectia, nutrigia g ticular §i creste viscozitatea acestuia, eliminind astdel
regenerarea  articulagiilor, a ciror eficienta a fost frecarea supraferelor cartilaginoase.

dovedici prin studii clinice.

HYAL sunt 5
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PE PARCURSUL VIETII
ne aflam fata in fata cu
diferite boli acute sau
cronice. Ne informam
asupraacestora, consultam
medicii specialisti,incercam
tratamente traditionale si
ne schimbam stilul de viata
pentru a preveni diferite
afectiuni si a fi cat mai
sanatosi.

ARTROZA ESTE O
AFECTIUNE neinflamatorie
degenerativa, evolutiva si
distructiva a articulatiilor
mobile. Statistic, exista un
istoric familial al artrozei, cu
risc dublu pentru artroza.

.. indiferentde
varstasaude
existentasaunu
aunor factori
derisc, o intal-
nire anualacu
medicul ortoped
sireumatolognu
poatedecatsa
facabine.”

ACEASTA POATE
APAREA dupa varstade 45
de ani, artroza soldului fiind
mai frecventa la barbati, iar
artroza mainii lafemei. Exista
doua tipuri de artroza:
forma primara (primitiva)
nu are o cauza cunoscuta
si poate fi localizata (la 1-2
articulatii) sau generalizata
(boala artrozica) si artroza
scundara poate sa apara
dupa traumatisme, displazii,
necroze, inflamatii sau

DR.MARIUS USCATU

Chirurg ortoped

Supraspecializare franceza:

' 1 Chirurgia gleznei si a piciorului
www.chirurgiapiciorului.ro

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

PARTEA FERICITAESTEc3
exista tratamente. Principala
masura consta in reducerea
solicitarii articulare prin
combaterea obezitatii,
scaderea solicitarilor fizice,
evitarea sporturilor agresive.
Se folosesc medicamente
anti-inflamatoare, balneo-
fizioterapie si gimnastica
medicala in fazele initiale,
chirurgie in fazele avansate.

IN ULTIMII ANI a aparut o
clasa de produse ce contin
acid hialuronic, pe baza de
extracte naturale, si care
influenteaza substantial
evolutia bolii, mai ales din
punct de vedere subiectiv
(reducerea durerii).
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RECOMANDARI PENTRU BUNICI

Cum prevenim

aparitia artrozei

Simptomele

clinice

ACIDUL HIALURONIC ale artrozei

este o componenta a
lichidului articular, cu
rol important in nutritia,
regenerarea si functionarea
optima a cartlajului articular
ducand la o imbunatatire a
mobilitatilor articulatiilor.

CHIARDACANUSUNTEM
INCA BUNICI si nu avem
dureri articulare, este
important ca exercitiile
fizice, care ajutala pastrarea
functionarii muschilor
si a articulatiilor sa fie
adaptate fiecarei persoane
in parte. Mai mult decat atat,
indiferent de varsta sau de
existenta sau nu a unor
factori de risc, o intalnire
anuala cu medicul ortoped
si cu cel reumatolog nu
poate decat sa faca bine.

DUREREA este o
constanta, initial surda,
mai tarziu severa si este
legata de miscare si mers.
Cauzele sunt multiple, de
la inflamatia sinovialei si
pana la corpi cartilaginosi
intraarticulari, de la fractura
osului subcondral (de
sub cartilaj) si pana la
compresiunile nervilor vecini,
de la staza venoasa si pand
la contractura muschilor din
vecindtate.

SCADEREA MOBILITATII
ARTICULARE (redoarea)
este legata de activitatile
fizice, initial intermitenta si
apoi permanenta, fiind mai
accentuata dupa o perioada
de inactivitate.

MAJORITATEA pacientilor
sunt supraponderal.

CREPITATIILE zgomotele
articulare la mobilizare) pot fi
dureroase sau nu.

DEFORMAREA
ARTICULATIEI este da-
torata acumularii de lichid
intraarticular, ingrosarii
capsulei sau prezentei
osteofitelor.

TULBURARILE de mers
reprezinta un simptom
suparator si sunt datorate
durerii si redorii articulare.

AFECTAREA coloanei
vertebrale este mai frecventa
la varstnici.
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at, asezare,
intindere sau
cum vreti sa-i
spuneti, Branul a
fost si este un loc
greu de definit
si de povestit
mai ales. Este un loc pe care
nu-l poti uita cu una, cu doua,
redescoperindu-l parca de
fiecare data. Acolo, doud perechi
de lanturi muntoase, Bucegii si
Piatra Craiului, pazesc parca
ceva pretios, si anume Castelul
Bran, una dintre resedintele
Reginei Maria.

Se spunecainimaei, pe
langa Balcic, s-ar fi odihnit si
acolo o perioadd de timp, intr-un
loclabaza Magurei, aproape de
o capela. Pe vremuri, vacantele
de vard pareau interminabile,
timpul se oprea parcad in loc,
iar prin partea locului se
zvonea ca in spatele castelului
ar fi existat intrari secrete
prin care ajungeai in diverse
locuri strategice, stiute numai
de apropiati ai regelui. Cu
sufletul la gura, copiii dadeau
ocoluri castelului pentru a le
descoperi. Tot ce gaseau insa
era o usa ruginitd, incuiata
cu doud randuri de lanturi si
multe lacdte. Descoperirea
insd era una insemnata, reala,
palpabila, ce-ti dadea speranta
cd dincolo de usa ferecata

26

existau multe secrete. Pe
vremea aceea, Dracula nu era
asa de popular, nici Vlad Tepes
si mai nimic din tot ce 1i atrage
acum pe oameni la Bran. Atunci
erau alte legende si povesti, insa
parca mai blande, nicidecum
infricosatoare.

Amuzant era faptul ci
drumetul care pornea in
cdlatorie putea sa plece fara
merinde. Nu trebuia sa aiba nici
grija mancarii, nici a bauturii.
Casele erau deschise. Putea
sa taifasuiascd cu oamenii,
batrani, tineri, sa bea ap4, sa
manance §i sd porneasca iarasi
la drum. Nu degeaba acelor
locuri li se spunea ,casele fara
usi”.

Dintoateexcursiile, fieca-
re se intorcea cu ceva, ba cu
flori, ba cu alune, ba cu ciulini.
Existau flori pe care copiii le
botezasera Luminite, datorita
combinatiei extraordinare
de galben si violet. Doamnele
culegeau din plimbari buchete
imense, pe care abia le puteai
cuprinde cu miinile. Bogate
si viu colorate, prospetimea
si frumusetea lor se doreau
pastrate si dupa intoarcerea din
calatorie.

Emotionanta mi se pare
o poveste a doua prietene,

e

nlocrede

bucurestence, care mi-au
aratat cat de puternica poate fi
atractia pentru acele locuri. in
adolescenta lor, pe cand rataceau
prin satele din imprejurimi, au
cules de pe drum doua bete
pe care le-au botezat Grasutu’
si Slabutu’. Le-au aruncat in
albia raului Poarta tocmai de
sus, de 1anga biserica, si le-au
urmarit de-alungul apei cativa
kilometri, pana jos, dupa han.

Seintreceau printre copaci,
prin prundisul de pe mal, sdreau
baltoace sisanturi pline cu apa.
Le urmareau cu atentie traseul
aleatoriu, culegandu-le uneori,
cand se mai impotmoleau
printre pietre. Le dadeau din
nou drumul, alergand peste
poduri. Mi-au marturisit ca
mare bucurie era sa le revada.

Ti

Mare aventura! Peste cateva
zile, au plecat la Bucuresti cu
betele dupa ele. De curdnd, am
avut marea surpriza sa aflu ca,
dupa maibine de cincisprezece
ani, Grasutu’ inca existd acasa
la una dintre ele, care se ardta
putin suparatd pe buna ei
prietena din copildrie, care il
aruncase pe Slabutu’.

Cursanebuna de-a lungul
raului le-a ramas insa in suflet.
La fel cum pastreaza in suflet,
toti cei care au trecut pe acolo,
ploile de petale de sub ciresi,
rafalele de vant puternice de
pe crestele muntilor si norii de
dedesubt, soarele puternic de pe
cerul neverosimil de albastru
si stelele de pe bolta nocturna,
pe care ai senzatia ca poti sa le
prinzi printre degete.

¥

..drumetul care pofnea in
calatorie putea sa plece fara
merinde.

foto: Raluca Arndutu
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lectura

HRANA PENTRU VIATA
Miracolul vindecarii

prin alimentatie si puterea
mintii

Autor: dr. Daniel Menrath

Editura Benefica, 224 de pagini
www.cartedesanatate.ro

Hrana pentru viata,
0 excelenta carte
de nutritie scrisa
de doctorul Daniel
Menrath, a devenit
unreper pentru mili-
oane de oamenidin
intreaga lume care,
urmand modul de
hranire prezentat in
aceasta lucrare, si-au
recastigat sanatatea doar respectand
calea simpla a naturii. Lucrarea prezintaun
programdeimbunatatire a sanatatii,un pas
spre o viata mai productiva si o cale sigura
dereglare (in plus sauin minus) a greutatii.
Potrivit autorului, prin adoptarea acestui stil
de viata sanatos se va constata o crestere
aenergiei interne si disparitia simptomelor
unor boli.

SLIM

Cum am dat jos 30 de kilograme
sinule-am mai pus inapoi

Autor: Carmen Bruma

Editura Benefica, 160 de pagini
www.cartedesanatate.ro

Dupa mai multe tentative nereusite de a
slabi, care ii puteau —_—
afecta sanatatea,
cunoscuta realiza-
toare TV CARMEN
BRUMA ofera in
aceasta carte solu-
tiile de succes prin
care ea a ajuns la
silueta de invidiat pe
care o afiseaza astazi.
Cititorul va afla tot
ceea ce trebuie sa stie
despre nutritie sanatoasa si, cu ajutorul exerci-
tiilor fizice ilustrate chiar de autoare, isi va face
propriul program de miscare zilnica.

Slim nu este numaio lectie de nutritie sau una
defitness, ciunintreg concept de viata.
Cartile pot fi comandate si prin SMS. Mai
multe detalii pe www.cartedesanatate.ro.

BENEFlC.ﬁ

Un festin tropical
Salatade pastravilagratar

Unveritabilfestinal papilelor
gustative, salata de pastrav la gratar
e o veritabila experienta culinara.
Delaprima degustare pornestiintr-o
calatorie catre un taram de poveste,
pe malul unei insule tropicale.
Pentru a obtine biletul aveti nevoie
doar de:

250 gpastravlagratar

250 gsfeclarosiedinborcan
1linguramustar frantuzesc
Y2 canauleidemasline
1linguracremadehrean
4lingurideotet
1salataproaspata
saresipiper

incepe;i prin a amesteca otetul
si uleiul de masline intr-un borcan
cu capac. Adaugati un varf de cutit
de sare, putin piper si mustar. Apoi
agitati bine borcanul pana cand
ingredientele se amesteca si puneti-1
in frigider. Pasul urmator, dupa ce-1
treceti cu brio pe primul, este sa
taiati sfeclarosie in felii si sa o puneti

intr-un castron.

Adaugati crema de hrean,
doua linguri din sosul de la frigider
siamestecati cu simt de raspundere.
Indepartati apoi pielea de pe pestele
afumat putin pe gratar si rupeti-l
in bucati mici. Desi indemnul suna
violent, efectuati operatiunea cu
calm si cumpatare.

Ocupati-va apoi de salata.
Amestecati frunzele acesteia cu
sfecla rosie si puneti deasupra
bucatile de pastrav. Bagajul e gata
pentru o cina memorabila!

Poftabuna!

Cumastile curate

Daca nu considerati cd mersul la piati a
cazut complet in desuetudine, nu uitati
motivele pentru care faceti acest drum:
fructele si legumele proaspete. Care,
de aceasta data, nu vor constitui nici
pranzul sinici cina, civor fi parte aunor
madsti complet naturale.

Chiar daci aplicarea unor felii de rosie
sau banana pe fata este considerata,
in continuare, de unii barbati un act
de barbarism, nu va ldsati descurajate
si profitati de beneficiile fructelor si
legumelor. Pentru a va lua, totusi, niste
masuri de precautie si pentru a evita
eventualele incidente, e recomandat
ca, inainte de a va aplica masca, sd va
asigurati ca sunteti singura in casa
si sa nu raspundeti, sub nici o forma,
postasului. Ori de cate ori ar suna.

lata si cateva sugestii de combinatii. De
masti, evident, nu de postasi...

Masca nutritiva
pentru tenul uscat
Aveti nevoie doar de o banana coapta,
fara coaja, trei lingurite de ulei si o
lingurd de miere.Amestecati-le bine
si aplicati continutul pe fata. Masca se
lasa timp de o jumatate de ora, dupa
care puteti sd o indepartati usor cu apa
minerala. Efectul benefic asupra pielii
fetei se va vedea de la prima aplicare.

Masca peeling cu vitamine

E una dintre cele mai populare remedii
pentruun ten luminos si catifelat. Nuva
trebuie decat doua linguri de faind de
porumb, putin ceai de musetel, pe care
sd le amestecati cu patru linguri de suc
natural de rosii. In cazul in care aveti
tenul foarte uscat, puteti sa adaugati si
doua linguri de smantana cu o fiola de
vitamina A. O reteta perfectd pentru
curdtarea si hranirea epidermei.
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MemoPlus,
LA NEVOIE SE CUNOASTE!

PENTRU UNII STUDENTI,
sesiunea este un prilej de a-si
confirma inteligenta; pentru
altii, este o sursa de stres. Unii
sunt nerabdatori sa inceapa
mai repede, altii isi pregatesc
intens copiutele, iar altii nu stiu
cumsamaiamane....inevitabilul.
Toate aceste atitudini, stari
si emotii provin din aceeasi
cauza: in timpul perioadei de
examinari elevii si studentii se
confrunta cu o serie de solicitari
care induc un grad variabil de
stres. Obiectivul tuturor este sa
treaca cu succes examenele...

CUM SE POT EVITA SAU
DIMINUA intensitatea
starilor de anxietate, inca-

fﬂ 5£‘$iﬂﬂ€

Nu-fi pedepsi capul!
la MemoPlus!

MemoPlus. ifi merge mintea.

pacitatea de concentrare si
memorare, incoerenta ideilor
si a formularilor, oboseala
psihica si fizica? Produsul
ideal in aceste perioade este
MemoPlus. MemoPlus contine
o combinatie speciala formata
din 5 ingrediente active care
au o influenta pozitiva asupra
memoriei si concentrarii si
care cresc confortul general al
organismului: gingko biloba,
vitamina B6, magneziu,
fosfatidilcolina si cafeina.

MEMOPLUS FUNCTIO-
NEAZA caunexcelentstimulant
pentrutoate persoanele careau
nevoie de osustinere afunctiilor
intelectuale.

! Astazi exista
: Acneon, modul
i natural
i obtine un ten
¢ curat si frumos,

 MAIMULTA INCREDERE CU

cneon

+. .

: Adolescentaestepentru
: cei mai multi o amintire
. incantatoare.. cu iubiri
. intense, interzise, cu gelo-
: zie, nehotarare, ambitie,
: sperantasiincredere. Cine
: nuisi aminteste de prima
: intalnire sau de primul
i sarut.?

Ne amintim insa si de
! batoanele de ciocolata,
. fast food, cartofii prajiti...
. siasaajungem la leacurile
: babesti culese din expe-
: rienta bunicilor pentru
: acnee... crema din castra-
. vete, pasta de malai, ceaiu-
: rile de musetel... toate folo-
: sitefarasucces. Acneeanu
: cauzeaza numaidisconfort
: fizic, ciface sa te
simti stanjenit g
i de infatisarea pe

: care o are tenul

¢ tau.

de a 30

fara cosuri. Special creat
pentru ingrijirea naturala
a pielii, reprezinta cea mai
buna solutie pentru un ten
sanatos si frumos.

Multumita substantei
active Praventin™, pe
care o are la baza, Acheon
activeaza mecanismul
natural de aparare a pielli,
ideal pentru un ten sanatos
si curat!

Acneonimbunatateste
aspectul tenului si ajuta
la prevenirea formarii
cosurilor. Reda increderea
intine!

S




MARATON WALMARK

Cursa spre performant
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Echipa Walmark: Viad Victor, Stefan Oprina,
Marian Tudorici, George Dobre, Hunor
Csutak, Botond Racz

O calatorie prin ploaie, prin
zapada sau caniculd, de mii
de kilometri. O calatorie pentru
viata, responsabild, in care omul
lupta sa-si depaseasca limitele.
Sa fie mai bun. Poate cel mai bun.
Darincare nualearga pentruel, ci
pentru o lume mai buna.

Acum cinci ani, am pornit
intr-o cursa, intr-un maraton la
finele caruia, dupa linia de sosire,
speramsadescoperimolumefara
griji, fara suspine. Sustinerea unui
grup de sportivi, maratonisti, aler-
gatoride fond sisemifond,arepre-
zentat pentru Walmark doar un
start intr-o calatorie lunga, in care
vrem sa rupem orice bariera soci-
ala, culturala sau rasiala pentru
a castiga nu o medalie, ci pentru
a obtine mai multa energie, mai
multa grija si mai multa siguranta
pentru fiecare dintre noi.

Constituita initial pentru a
reprezenta WALMARK Romania

intr-o actiune caritabila ce avea
drept scop ajutorarea unor copii
reprezentati de catre Asociatia
,Noi Orizonturi Familia” din jude-
tul Brasov, colaborarea s-a extins
de-alungul timpului, ajungand ca
echipa de alergatori sa reprezinte
WALMARK Romania in foarte
multe competitii desfasurate in
tarasiin strainatate.

Astazi, cursa noastra nus-a
terminat. Ei sunt in continuare
alergatorii WALMARK ce au stra-
batut peste 70 de mii de kilometri,
au participat la 165 de competitii
- concursuri de pista sau de sala,
crosuri, maratoane, stafeta sau
individual -, in care au urcat pe
podium de 106 ori, de 58 de ori
pe locul I. Astfel, putem enumera
locul Iin anul 2006 si locul Il in
2007 laSupermaratonul ,,Tour de
Pays de Coux” din Franta, desfasu-
rat pe distanta de 92 de kilometri,
locul lin anii 2005, 2006, 2007 si
locul Il in anul 2008 la Maratonul

~Stafeta Carpatilor”,21delocurilla
Campionatele Nationale Masters
la probelede200m,800m, 1500
m, 3000 m,5000 msi 10000 m,
locul 1l pe echipe la Campiona-
tul Mondial ,Masters Clermont
Ferrand” 2008, locul | in 2008
la Maratonul ,,St. Michael” din
Austria, locul Il pe echipein 2008
la Maratonul Bucuresti.

Toate aceste rezultate sunt
rasplata muncii, consecventei

si pasiunii pentru atletism, echipa
de alergatori WALMARK reusind
incet-incet sa capete identitate
si respect in randul alergatorilor,
al zecilor de mii de spectatori
prezenti la toate aceste compe-
titii sportive desfasurate in peste
60 deorase dintarasistrainatate,
transmitand astfel mesajul ca
sportul sustinut de suplimentele
nutritive WALMARK are un rol
benefic atat in randul sportivilor,
cat si al oamenilor obisnuiti.
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Cum sa participi la programul de fidelitate
al Clubului Sanatatii Walmark

30

WAIMARK"

Nimic mai simplu!
» Completeaza formularul de inscriere accesand www.csw.ro sau
talonul deinscriere din pagina 30.

/

« Apeleaza gratuit numarul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279)
sau 02121236 90 (tarif normal).
«Scrie-ne pe adresa O.P.13, C.P.193, sector 2, Bucuresti.

« Acceseaza WWW.CSW.Io0.

Terugam sa ne informezi pentru orice schimbare de adresa cu sase saptamaniinainte, pentru a putea comunica eficient cu tine in continuare.

Ceinseamna program defidelizare?

Clubul Sanatatii Walmark vine in intampinarea ta cu exact ceea ce
iti dorestil Iti multumim pentru ca alegi produsele Walmark si esti
membru activ al clubului nostru, iar pentru ca apreciem acest lucru si
vrem sa-l dovedim, te recompensam!

Promotii si oferte

Camembru al clubului nostru, vei fi primul care va afla, prin posta si/sau e-mail,
despre noutati, evenimente, promotii Si concursuri.

Al uitat codul de membru si/sau parola?

Acceseaza www.csw.ro si raspunde la intrebarea ajutatoare sau apeleaza
gratuit numarul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279) sau 021 212 36

90 (tarif normal).

De ce sabeneficiez de acest program?

*Dupa obtinerea cardului de membru, pentru fiecare produs
achizitionat accesand www.csw.ro sau comandand prin telefon sau
posta, vei primi 10% reducerelaorice produs Walmark.

« inplus, pentru fiecare produs Walmark, poti primi Wlei pe carefi poti
schimba pentru produsele din catalogul Walmark sau pentru orice
produs cadou din pagina 33 arevistei noastre.

Cuiseadreseaza?
Tuturor membrilor Clubului Sanatatii care completeaza corect
formularul deinscriere accesand www.csw.ro sau talonul deinscriere
din pagina30 arevistei.

Comandand prin telefon sau postd, produsele cumparate vor fi preschimbate in Wlei doar cu ajutorul tau. Dezlipeste codurile de bare de pe produse si cand ai
adunat minimum 20 Wlei, comada orice produs dorit sau obiect din pagina 31 a revistei noastre. Te rugam sa nu uiti sa specifici codul de membru mentionat pe
card. Trimite comanda ta si Wleii adunati pe adresa O.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucuresti. In cazul in care ne vei trimite codurile de bare fara a comanda produse
Walmark, vom inregistra in contul tau Wieii aferenti codurilor de bare trimise. Poti afla cati Wlei ai in cont daca accesezi www.csw.ro folosind codul de membru
si parola aleasa sau daca apelezi gratuit numarul de telefon 0800 800 CSW (0800 800 279) sau 021212 36 90 (tarif normal).

Comandand on-line pe pagina deinterneta Clubului Sanatatii www.csw.ro, produsele cumpirate se vor preschimba automatin
Wiei. Potiverifica catiWleiaiadunatfolosind codul taudemembrusiparolaaleasa

Ai cumpadrat produse Walmark si vrei sa cunosti Wleii aferenti, acceseaza www.csw.ro/produkty.asp si mentioneaza ultimele patru cifre ale
codului de bare.Produsele prezentate in catalogul Walmark si obiectele mentionate in pagina 31 a revistei se obtin pe baza de comanda.
Livrarea produselor se realizeaza prin posta, in termen de maximum 20 de zile lucratoare de la data primirii comenzii.

Prenume

Nume

Sexul

Data nasterii

Orasul

Judetul/sectorul

DA, vreau sa devin membru al ,,Clubului Sanatatii Walmark”

Strada nr.
bl SC

Codul postal
Telefon

E-mail
Data
Semnatura

Nota 1: Pentru procesarea corecta a datelor si trimiterea corecta a informatiilor, va rugam sa completati toate campurile mentionate mai sus.

Nota 2: Nota: Completand formularul de inscriere sunteti de acord ca datele Dumneavoastra sa fie prelucrate, procesate si stocate de catre Walmark Romania S.R.L., in scopul trimiterii ocazionale de corespondenta si trimitere de email. Walmark Romania
a obtinut drepturile de a colecta, procesa, pastra, distribui informatii cu caracter personal si de a furniza bunuri si servicii prin intermediul vanzarilor directe avand nr. de notificare 1384 respectiv 2347, inregistrate la Autoritatea Nationala de Supraveghere
a Prelucrarii Datelor cu Caracter Personal conform legii 677/2001. Conform aceleasi legi va este recunoscut dreptul de acces, de interventie si de opozitie asupra datelor. Detalierea acestor drepturi se gaseste pe site-ul www.csw.ro. Totodata,completand
formularul de inscriere va dati acordul ca datele Dumneavoastra sa fie transferate in republica Ceha la Walmark a.s. (societatea mama) in scopul mentionat mai sus, deoarece acolo se afla serverul central unde se stocheaza informatiile. Puteti interveni asupra
datelor direct pe siteul www.csw.ro, prin posta pe adresa Walmark Romania, OP. 4, CP.11, Bucuresti, sector 3, sau telefonic la numarul 0 800 800 279; Puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul

societatii S.C. Walmark RomaniaSR.L.
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Cadouri pentru dumneavoastra

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

INFORMATII LEGALE CLUBULSANATATIIWALMARK

Walmark Romania SRL prelucreaza date cu caracter personal, furnizate de dvs. pe site-ul www.csw.ro sau prin adeziunile scrise in scopuri de
reclama, marketing, publicitate, vanzari directe la distanta ale produselor Walmark. Pe viitor, aceste date (nume, prenume, sex, data si locul nasterii,
semnatura, telefon/fax, adresa, adresa de e-mail) ne permit sa va finem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de
dreptul de acces, interventie si opozitie. Aveti dreptul sa va opuneti prelucrarii datelor cu caracter personal care va privesc si sa solicitati stergerea
acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va putetiadresa cu o cerere scrisa, datata sisemnata la Walmark Romania SRL, cu sediul in Bucuresti
str. Fecioareinr.7,sector 2 sau putetiinterveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea, puteti consulta regulamentele campaniilor
promotionale siconcursurilor pe acelasi site www.csw.ro precum si la sediul societatii Walmark Romania SRL. Totodata, va este recunoscut dreptul
de a va adresa justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehia in scop de siguranta. Walmark Romania SRL a primit de la A.N.S.C.PD.C.P. numerele
deinregistrarein registrul de evidenta a prelucrarilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 si 2347.
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Cardul

Undese poate folosi?

peaminy gunite

L]

( . N\
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana contact [[)Jlrsggll:gélf ?;Saiglg:(t)gﬁggs
Walmark
Alba lulia Casa Verde Bd. Revolutiei, blV4, ap.4 0258.833928 Marginean Anita 10%
Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171, bl.21, ap.50B 0722.464677 Barna Bujor 10% 10%
Arad Farmedicum Str. NTitulescu, bl. 301, ap. 25A 0722.464677 Barna Bujor 10% 10%
Bacau Diana Str Stefan cel Mare, nr. 15 0234.57761 Bogdan Marioara 10%
Bacau Verde a Naturii Str. Pietii, nr. 2 0234.571.005 Bogdan Marioara 10%
Bacau Farmavis Str. Garii, nr. 58 0234.542.060 Bogdan Marioara 10%
Bacau Elpis Str. Stefan cel Mare, nr. 7 0234.517.560 Stineru Elena 10%
Bacau Ledum 1 Str. Mihai Viteazu, nr. 3 0234.555.996 Galan Anca 10%
Bacau Ledum 2 Calea Marasesti, 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 .Bucuresti, nr. 8 0262.222.123 Kosa Margareta 5% 5%
Baia Mare Millefolia Bd. Bucuresti, nr15/42 0262.225970 Cupsa Veronica 5%
Barlad Medfarm Bd. Republicii, nr. 296, bl 10, sc B 0235.421.236 Tudorescu Tudor 10%
Bistrita Nasaud Polygon Prod Str Liviu Rebreanu, nr.18 0263.219.210 Giurgea Marinela 5%
Borsa Yin Yang Fitness Str Libertatii, nr. 64 0262.343.335 Nicolaescu Madalina 5%
Botosani Luci Farm Piata Mica 0231581158 Mocanu Simona 5%
Botosani Electa Str. Grivita, Nr.11, parter 0231533697 Alistar Elena 5%
Braila Bella Dona Str. Mihai Eminescu, nr. 7 0239.613.841 Popa Silvia 5%
Brasov Profarm Str. Toamnei, nr. 1 0268.326.994 Paladoiu Octavia 10%
Brasov Thea Bd. Victoriei, nr. 10 0268.416.396 Trimbitas Aurelia 10%
Bucuresti Help Farm Str. Drumul Taberei, nr. 98 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5% 2-5%
Bucuresti Calin Farm Str. Drumul Taberei, nr. 124 021.413.08.75 Calin Maria 5%
Bucuresti Decebal Bd. Decebal, nr.9 021.322.71.26 Durbac Elisabeta 5%
Bucuresti Dalv Farm Sos. Stefan cel Mare 021.610.33.45 Grosaru Gabriela 5%
Bucuresti Flomar 2000 P-ta. Gorjului 0724.701.314 Florian Chirila 5%
Calarasi Neofarm Str. Parcului, bl K3 0722.232.468 Paraschiv Doinita 5%
Cluj Napoca Sanatatea Verde Calea Matilor nr 55-57 0744.296.075 Bakk Doina 5%
Cluj Napoca Shatatea Verde Manastur - fin spate la Pritax 0744.296.075 Bakk Doina 5%
Constanta Matangi 1 'Srg\‘fgfscstt‘:r?ddg°mis /5tr. 0341412911 Stoian Mariana 5%
Constanta Matangi 2 (s:t;n':‘gri'l‘;fgﬁ;g‘c’g‘lp'ex 0341412912 Stoian Mariana 5%
Constanta Matangi 3 ntesectia Bd. Tomis /Str. Sovela, |~ 0341432792 Stoian Mariana 5%
Constanta Matangi 4 Bd. Tomis, nr. 97 0341.432.790 Stoian Mariana 5%
Constanta Matangi 5 Str. Cismelei, nr. 8A 0341179.763 Stoian Mariana 5%
Craiova Petry Farm Calea Bucuresti, Bl A1 0740.194.747 Petre Daniel 5%
Deva E-lite Nutritia Str. Mihai Eminescu, bl. H1, ap. 3 0254.231.061 Vlad Adriana 10%
Galati Nature Health 1 it;'c';‘r’;m”’ i 12, (e 0754.072.800 Caua Mihai 5%
Galati Nature Health 2 Piata Centrala, stand C10 0754.072.801 Caua Mihai 5%
Galati Nature Health 3 Micro 19, aferent Sc. nr 22 0754.072.802 Caua Mihai 5%
Galati Nature Health 4 Str1Dec. 1918, nr. 63 0754.072.804 Caua Mihai 5%
Galati 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 Dunarea, stand 16 0723595749 Dodu Trifan 10%
lasi Aris 1 Sos. Nicolina, nr19 bl. 952 0332.809.608 Profire Marius 10%
lasi Aris 2 Bd. Independentei, nr. 9 0232.291.334 Profire Marius 10%
lasi Profarm 1 Str. Vasile Lupu, nr. 89, bl. V2 0232.266.196 Profire Marius 10%
lasi Profarm 2 Str. Aleea Rozelor, nr. 15, 0332.418.368 Profire Marius 10%
Intorsura Buzaului | Transilvania Square Str. MViteazu, nr. 204 0723.247265 Paladoiu Mihai 10%




WAIMARK®

( . = Discountila Discount pentru h
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana contact produsele toate produsele
Walmark

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%

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

Piatra Neamt Clinica Bd. Traian, bl. S1 0233.217.858 Leah Olguta 10%

Piatra Neamt Gara Farm Bd. Republicii, nr. 27, bl. A2 0233.231.942 Leah Olguta 10%

Pitesti Herba Farm Cartier Trivale 0248.275.577 Vrabie Camelia 5%

Pitesti Dakota Exim Plant Str. Victoriei, nr. 2 0741.056.507 Rosescu Catadlina 5%

Resita Naturalia Bd. Al. lon Cuza, 34 0255.227840 Luca Sorina 10%

Roman Aruncus Str Stefan 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 Sfanta Maria Str. Gabriel Georgescu, nr. 36 0742.066731 Sabau Octavia 5%

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

Sibiu Farmasib Str. Nicolae Balcescu, nr. 53 0269.217.897 Cernusca Elena 5%

Sibiu Casa Verde Bd. V.Milea, nr. 10A 0743.383852 Ailoaie Emilia 10%

Suceava El Medica Str. Universitatii, nr. 31 0230.521.261 Nasaudean Carmen 5%

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

Targoviste Apicola Bd. Independentei 0245.634.329 Popa Florin 8%

Targoviste Med-Natura Plant Bd. Independentei, Bl. 36 0723.556.090 Pavel Delia 10%

Targu Mures SC BHB SRL Str. Calarasilor, nr. 2 0265.215.880 Bartha Hajnal 10%

Targu Mures 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%

Timisoara Farmado Str. Maciesilor, nr. 1 0256.200.024 Busuioc Doina 10%

Tulcea Plafar Natura 1 Str. Pacii, nr. 81 0745.758.830 Tutila Oana 10%

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

Zalau Calexprod oo MViteazy bLT2, (visavis 0742.053346 llea Silvia 5%

Farmacia, Sanatatea Verde” din Cluj-Napoca

Interviu

1. Cand atiinceput cola-
borarea cu Walmarkin
cadrul Clubului Sana-
tatii?
Colaborareacu
Clubul Sana-
tatii Walmark a
inceput in 2006, iar
datorita succesuluiavut
am intregit aceasta rela-
tie si in magazinul recent
deschis in cartierul Manas-
tur. Parteneriatul a fost un
succes datorita calitatii
superioare a produselor

Walmark, a gamei foarte
largi, a recomandarii pe
care o fac medicii specia-
listi la adresa produselor
Walmark si nu in ultimul
rand datorita relatiei super-
profesioniste cu cei din
departamentul de vanzari
al firmei Walmark.

2. De ce va doriti o
colaborare pe termen
lung cu Walmark?
Datorita calitatii produse-
lor, a rulajului acestora si

a profitabilitatii pe unitate
de produs vanduta.
Recomandam calduros
pacientilor sa devina clienti
cu card Walmark, astfel
incat sa poata achizitiona
produse cu discount.

3. Ce asteptari avetide
la Walmark pe viitor?
Sasatisfaca nevoile clientilor
prin lansari de noi produse.
In ultima perioada, produ-
sele noi Urinal Akut si
HotDrink, PinnoSlim si
Omega 3 au unreal succes.

4. Ce recomandati
altor farmacii parte-
nere Walmark? (cheia
succesului dvs.)
Sa nu uite ca afacerea cu
Walmark e una sigura, se
deruleaza fara sezonali-
tate si imaginea farma-
ciei e alta avand standuri
Walmark si promovand
aceste excelente produse.
Raportul calitate-pret e
excelent cu Walmark, iar
pacientii multumiti de pro-
duse suntin numar mare.
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noroscop floral

CONSULTATII ASTROLOGICE , DUMITRITAIOVU TEL.0723 616 931

IN ANUL 2009, URANUS, aflat in zodia
Pestilor, va orienta oamenii spre o viata
mai spirituala, vor inflori stiintele ezoterice
si metodele naturiste de vindecare. In
horoscopul previzional de mai jos am
introdus si cate un element surpriza. Pentru

BERBEC 21.03-20.04
In primavara Iui 2009 aveti mari sanse sd deveniti liderul
unui grup sau conducatorul unui proiect important. Va fi

profesionale. Veti intalni persoane care vor juca un rol
important in viata dumneavoastra. Pentru a reduce
tendinta de imprastiere si _exteriorizare necontrolata,
consumati mai multa MENTA, sub forma de ceaiuri si
aromoterapie. Menta dizolva tensiunile, induce detasare fata
de problemele cotidiene si elimina emotiile fierbinti.

TAUR 21.04 - 21.05
Va aruncati in mai multe activitati decat puteti duce, va

stapaniti. Relatiile cu membrii familiei sufera de pe urma
implicarii voastre prea mari in profesie sau din cauza
repetdrii acelorasi greseli fata de cei din preajma. Pentru
nativii zodiei Taur, recomandam profilactic introducerea
BUSUIOCULUI in consumul zilnic, sub forma de ceaiuri
sau condiment. Emolienta si balsamicd, aceasta planta
sublimeaza tendintele instinctuale si emotiile joase, aducand
impacarea si bucuria de a trai atat de necesare nativilor din

Taur.

GEMENI 22.05 - 21.06
Anul acesta sunt favorizate studiile, calatoriile in strainatate
si tot ceea ce implica activitatea mentala, creativitatea,
cunoasterea si inspiratia. Financiar, ai nevoie de prudenta
si cumpatare, iar casa si familia solicita o atentie mai mare
si un efort sustinut in rezolvarea treburilor domestice.
Pentru stdrile de anxietate si surmenaj care apar deseori
la nativii Gemeni, recomandam LAVANDA sub forma de
ceaiurisauaromoterapie. Aceasta planta degajeaza blocajele
energetice si aduce in fiinta starea de discernamant mental si
afectiv.

RAC 22.06 - 22.07
Surprizele cele mai mari se pot produce in schimbarea
prioritatilor din aceasta viata, in regandirea viitorului, in
reconsiderarea valorilor care ne motiveaza existenta.
Saturn va indeamna sa va urmati ideile cu perseverenta
si sa actionati asa cum considerati ca e mai bine pentru
a va atinge obiectivele. Timpul va dovedi ca ati facut bine
ascultandu-va intuitia. Pentru fluctuatiie emotionale cu
care se confrunta in general zodia Racului, recomandam
calduros folosirea florilor de TEI sub forma de ceaiuri. Acesta
induce la nivel subtil o stare de sigurantd, incredere, ocrotire si
echilibrare afectiva.

LEU 23.07 - 22.08

Anul acesta, lucrurile nu se petrec chiar asa cum ati dori.
Incercati sa acceptati lucrurile asa cum sunt, fard a mai
incerca sa controlati totul. Trecetl printr-o perioada in care
nu prea va sunt recunoscute eforturile si munca grea pe
care o depuneti. Sfarsitul anului va aduce o deblocare si va
va pune din nou in lumina reflectoarelor. Pentru perioada
ce urmeaza va recomandam o prietenie stransa cu SOCUL.
Este o planta care ne elibereaza de tensiunile interioare,
inveseleste sufletul, deschide inima. In plan fizic, are o actiune
depurativa, de eliminare a toxinelor, putand combate cu succes

raceli, constipatii si afectiuni renale.

u
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.- FECIOARA 23.08 - 21.09
Resposabilitatile profesionale sunt prioritare pana in
luna august. Munca aduce cele mai intense provocari:

de serviciu. Saturn va forteaza sa deveniti mai realist, sa
renuntati la o parte din planurile facute si sa va adaptati
continuu. Scapati de prejudecati si deveniti mairelaxati. Ca
si remediu floral profilactic, va propunem GALBENELELE.
Aceasts planta reduce tendinta de a critica, fiind inlocuita
deintelegerea fata de semeni, multumire, detasare. Calmeaza
emotiile fierbinti si vindeca o gama larga de afectiuni digestive,
genitale si cutanate.

-
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fiecare zodie, in functie de structura sa, am
recomandat o floare sau o planta care sa
o ajute subtil si energetic sa depaseasca
anumite blocaje native. Plantele medicinale
actioneaza atat la nivelul corpului fizic, cat
si in plan sufletesc. Ele pot corija anumite

un an al ambitiilor, al muncii sustinute si al progreselor :

asumati sarcini prea mari, riscati in domenii pe care nu le :

schimbarea sefilor, a colegilor, a anturajului, a sarcinilor :

carente emotionale si pot crea deprinderi
pozitive daca sunt folosite un timp mai
indelungat. Le putem utiliza chiar si daca
suntem sanatosi, pentru a beneficia de
energia elevata pe care o contine fiecare
dintre ele.

BALANTA 22.09 - 22.10
Prima parte a anului este dedicata prin excelenta iubirii.
Unii se indragostesc, altii devin parinti. Balantele au de
dat un test de maturitate spirituala si discernamant in
acest an. Pentru nativii Balanta, recomandam pentru
urmatoarea perioada SANZIENELE. Aceasta planta va
aduceinfiinta echilibru, flexibilitate si deschidere catre
noi orizonturi. Este o planta regeneratoare psihica si
antidepresiva, care aduce cu sine starea de bunavointa
si control al reactiilor. Pentru corpul fizic are proprietati
diuretice si depurative.

SCORPION 23.10 - 21.1 .
2009 poate fi pentru Scorpioni un an al schimbarilor. In
prima parte a anului puteti obtine succesul prin activitati
cetinde comunicare: media, publicitate. Adouajumatate
a anului se cantoneaza in zona studiilor, contractelor
si cursurilor de specializare. Pentru a face fata cu
brio tuturor schimbadrilor din viata dumneavoastra
va propun experimentul ECHINACEEA (flori). Este
o planta imunostimulatoare care ajuta regenerarea
corpului. Are de asemenea proprietati antiinflamatoare,
antibacteriene, antitumorale si antifungice.

SAGETATOR 22.11-20.12

2009 aduce predispozitie spre studiu si reorientare
profesionala. n plan profesional, veti intalni persoane noi
de la care veti putea invata multe. Si in viata personala
vor aparea mult,iprieteni,oameniinteligent,isi agreabili.
Pentru urmatoarea perioada, va recomandam o planta
armonizatoare: ROZMARINUL. Aduce inteligenta,
control afectiv si discernamant. Planta ne da forma,
personalitate, individualizare, autonomie, vindeca
traumele afective si resentimentele. Este utilizat si in
afectiunile digestive, articulare sau neurologice prin
actiunea sa expectoranta, antispastica si diuretica.

CAPRICORN 21.12-19.01

Aspectul relational poate fi domeniul de maxima evolutie a
nativilor Capricorn, aici intrand inclusiv nevoia de relatii
spirituale, de cautare a unei calauze, de ghidare spirituala
autentica. In perioada ce urmeaza, adaptabilitatea este
cuvantul-cheie si de aceea va sugerez sa introduceti in
consumul zilnic ceaiurile de SALCAM. Este o planta care
aduce o dispozitie veseld, senina si afectuoasa, care
ne ajuta sa digeram evenimentele cotidiene de orice
natura. Are efecte emoliente si analgezice care chiar si
la nivelul corpului fizic trateaza gastrite acide, ulcer, dureri
reumatice, nevralgii, insomnii si migrene.

VARSATOR 20.01-18.02

In 2009, Varsatorii sunt favoritii astrelor. Sub protectia lui
Jupiter, apar ocazii de ameliorare a situatiei materiale,
profesionale, sentimentale si sociale. Sunteti in forma
maxima si puteti avea realizari deosebite. Pentru a va
satisface nevoia de originalitate, va recomandam o cura
de ceai din flori de LILIAC pe durata nedeterminata.
Aceste flori parfumate si viu colorate au proprietati
febrifuge, tonice si astringente care vor limita
imprastierea si superficialitatea. Au un efect general
calmant si dezobstruant limfatic care in plan subtil va vor
face mai receptivi fata de fenomenele astrale.

PESTI19.02 - 20.03

Pentru Pesti, succesul din urmatorii ani se va baza mult
pe aliantele facute acum. Tn general, 2009 este un an in
care construm pentru viitor. Pentru perioada urmatoare
va propunem o acomodare cu florile de TRANDAFIR in
ceaiuri. In plan subtil, el induce o dinamizare la nivel
afectiv corelata si cu starea de iubire neconditionata.
Amorseaza proceseledesocializarecuceilalti inducand
nevoia de relationare armonioasa. Aceasta planta
minunata deschide de asemenea portlle senzoriale ale
lumii astrale si putem avea acces prin intermediul ei la stari
de optimism, fraternitate, iubire pura si curaj.
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Acum tu alegi ce citesti!

Parerea ta este importanta! Opinia ta va fi de un real
folos in organizarea editiei urmatoare.

1) Cum apreciezi noua imagine si noua structura a 3) Ce articol ti-a retinut atentia? De ce?
revistei Clubului Sanatatii?

4) Ce noi subiecte sunt de interes pentru tine?
a.acceptabila

b. utila 5) Alte sugestii pe care vrei sa ni le comunici.

C.neschimbata

d.excelenta 6) Ce nota ati da noii reviste Clubul Sanatatii
Walmark?

2) Articolele si informatiile primite sunt:

a.de un real interes pentru mine Trimite raspunsurile tale la adresa

b. usor de urmarit si de inteles 0.P.13C.P193,Sector 2, Bucuresti

C. gjuta la o mai buna intelegere a afectiunilor sau E-mail: club@walmark.ro

d. mi-au raspuns la cele mai importante intrebari
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