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Cei 7 Magnifici de la Walmark, la
I}El MAI MIC PRET DIN ROMANIA!
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ArtroStop® Clarinol® Coenzima Q10 GinkoPrim® MemoPlus®  Prostenal®DUO Urinal

CSW.RO a redus preturile celor mai populare

Pentru o perioada limitata, magazinul online
‘ produse Walmark. COMANDA ACUM!

Ofera-le sanatate celor din jurul tau!

Acum poti ajuta o persoana apropiata sa aiba grija de sanatatea sa. Decupeaza talonul
de mai jos si daruieste-l unui viitor membru al Clubului Sanatatii Walmark. la si tu parte
la bogatia pe care numai sanatatea o poate oferi. Pentru fiecare membru nou care se
inscrie la recomandarea ta si face o comanda de minimum 100 de lei, veti primi cadou

un termos sau cartea Hrand pentru viata.

Intra in clubul celor mai bogati romani!

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

lata cateva dintre avantajele unui

| membru CSW:
“ ‘*_ « preturi speciale la produsele comandate
’/ 7 4 %" ' « livrarea rapida a produselor
y i\ « consultanta gratuita cu Dr. Walmark
J - « acces la revista Clubul Sanatatii Walmark

Suna acum la 0800.800.279 F?gﬁ:;gf;;‘of;t)eaua
sau la 021.211.21.34 (numar cu tarif

normal)

sau acceseaza Www.csw.ro si obtine-ti
statutul de membru activ CSW chiar azi!
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Stiati ca...? |
» ...gripa poate fi foarte usor de prevenit? Bt —~ == =1
j

Odata cu venirea anotimpului rece, creste
posibilitatea sa va imbolnaviti. Aflati despre cele
mai bune metode de a trata si preveni gripa pe
www.gripa.ro.

00000 00000000000 00000000000000C0OC0CCCCE0OCC0CC00CC00C00CC0CCC00CCCRTOITOIO0IT0S

...puteti gdsi usor raspunsuri la intrebarile
dumneavoastra legate de sandtate?

Noul site www.csw.ro va sta la dispozitie
cu sfaturi medicale furnizate de medicul
Walmark. Acum puteti naviga mai usor,
gasi ofertele pe care le cautati si informatii

pretioase despre sanatate ...cel mai bun mod de a avea un corp frumos

este o viatd sandtoasa?

Pe www.SlabestiNatural.ro si www.clarinol.ro
puteti citi despre cele mai rapide si sdnatoase
modalitati pentru silueta ideala.

Cititi pe site-ul www.tabletazilei.ro despre
oameni ca dumneavoastrd care au trecut prin
O e - aceleasi probleme de sandtate si cum au reusit
De asemenea ne gasitisi pe s& se vindece. Implicati-va! Oferiti, la randul
dumneavoastrd, informatii despre cum va puteti

facebook.com/clubulsanatatll trata sau cum puteti pre\;eni diverse afectiuni.



ai i i ani lubul Sandtatii
Intra in clubul celor mai bogati romani iy

...avantaje pentru intreaga famitie

Afla totul despre noul sistem de carduri CSW si bonusurile acordate direct de pe
www.csw.ro. Nu uita cd pe pagina alaturata ai un card Relaxare pe care il poti
folosipentru a-tiinvita un prieten in Clubul Sanatadtii Walmark! Bucura-te de viata

side clubulin care sandtatea este ceamaide pret avere!

Primesti Cardul
"Relaxare" la inceput,
iar apoi, evoludndin
club, accezi spre Cardul
"Vindecare", cel care-ti
ofera toate beneficiile
necesare pentru o
viata sanatoasa!

. Produse noi doar pentru membrii : : : :
L oCsw : « . « . « . « .
. Reducerila toate produsele : : : . .
- Walmark . . . . .
. Consultatii telefonice si online . . . . .
: gratuite cu Doctorul Walmark : « : « : « : « :

Revista CSW « « X « : «

24/24 acces la sanatate « « : « : « 3
. Prieteni noi din randul . . 3 : 2
¢ celor mai bogati romani : « : « 2 « : « 3
. 25% discount la orice produs in : a « 5 / : / =
. saptamana in care este ziua ta . . . . .
. Primesti cadou, o data pe an, : : / : / 3 / :

produsul Walmark preferat . . . . .
. Devii expert al vietii sinatoase. . . ¥ . e
* Teinvitam sa dai sfaturi despre : : . « > « g
. sanatate semenilor tai . . . . .
¢ Tti poti alege un cadou din lista : : A « . J .

noastra de cadouri . .
. Curierat rapid gratuit pentru orice : : . « .

comanda .

"Ghidul Pacientului Roman 2011" : «

Amsimplificatsistemul de acordare a punctelor defidelizare WLei.
Afla mai multe pe www. csw.ro.




Maria Grosu,
Calan, Hunedoara

De ce ati ales produsele WALMARK?
Primul produs Walmark folosit a fost

ArtroStop, datorita caruia m-am si inregistrat

in CSW. Am inceput sa folosesc produsul

pentru dureri articulare la recomandarea unei

farmaciste. Datorita ameliorarii durerilor am
continuat cu acesta, dar si cu alte produse
Walmark pentru membrii familiei.

Care este principalul beneficiu de care va
bucurati ca membru VIP CSW?

Consider ca principalul beneficiu ca membru

CSW sunt preturile mici-ale produselor.

Care sunt produsele WALMARK favorite si

de ce?
Folosesc Denoxinal, ArtroStop Rapid,
Spirulina, GinkoPrim, Ministelari. De ce?

Cu ajutorul produsului Denoxinal mi-am
fnsanatosit sotul (I-am scapat de la moarte),
ArtroStop il folosesc pentru ameliorarea
durerilor de spate si articulare, dar si pentru
redarea mobilitatii. Produsul Ministelari il
foloseste nepotul in varstd de 9 ani.

'.li' I
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Sanatatea ca mod de viata

P
Aurelia Vlaicu, Berceni, judetul Prahova

Am 63 de ani si o stare de sanatate buna.
Veniturile modeste m-au obligat sa fiu atenta la
tot ceea ce fac, sa-mi ingrijesc sandtatea in mod
natural si sa profit de tot ce ma inconjoara si-mi
poate face bine.

Am citit mai multe reviste si carti care trateaza
subiecte legate de sanatate si astfel mi-am
format un stil de viata care m-a ajutat sa nu par
si sa nu fiu,0 babd”. Astfel, in fiecare dimineatd,
ma spal cu apa rece in fata geamului deschis,
fac, timp de 10-15 minute, cateva exercitii de
gimnastica, apoi ies pe terasa si beau un ceai
caldut, neindulcit. In timpul acesta, ma bucur
de tot ce se poate: de rasdritul soarelui, de
frumusetea batranului nuc din fata casei sau

a falnicului brad din curtea vecinului. Alteori,
merg cu picioarele goale prin iarba sau chiar pe
pamant, pe pietricele in nisip.

Pasul urmator e consumarea unui fruct. Dupa
aceea, incepe programul zilnic de activitate.
Pe tot parcursul zilei, am grija sa mananc trei-
patru fructe. Cand le iau din propria gradina,

Interviu cu 3 dintre cei mai

bogati romani

Susana Hompoth,
Toplita, Harghita

De ce ati ales produsele WALMARK?

Am ales produsele Walmark pentru cd am
incredere in ele si datorita faptului ca sunt sigura
pe autenticitatea lor.

Care este principalul beneficiu de care va
bucurati ca membru VIP CSW?

Preturile mici si bonusurile oferite la comandarea
acestora.

Care sunt produsele WALMARK favorite si de ce?

ArtroStop, Coenzima, Spektrum, Varixinal. Le
folosesc pentru prevenire si intretinere.
ArtroStop in tratarea durerilor articulare
si prevenirea osteoporozei, Coenzima
pentru sdnatatea inimii. Produsele sunt
folosite si de sot.

respect regula,Acum le-ai cules, acum le
mananci”. larna, daca nu am fructe, le inlocuiesc
CU ceapa, usturoi sau morcovi.

in general, madnanc putina carne si mancaruri
»€at mai putin procesate”. Cumpar numai paine
neagra nefeliatd, nu mananc margarina, nu
mananc branza topita sau tot felul de produse
amestecate, combinate, modificate.

O curd de 4-5 saptamani cu ceai de urzica (in
fiecare primdvara) si o inghititura de macerat
de plante medicinale in alcool, in fiecare
dimineatd, cu 15-20 de minute fnainte de micul
dejun, m-au ferit de gripa si de raceli.

Glicemia am reglat-o cu ajutorul unei cure de
tije de papadie. In fiecare primavarg, timp de
2-3 saptamani, am mancat zilnic 8-10 tije de
papadie (dupa acelasi principiu: acum le rup,
acum la mananc).

Pentru articulatii am urcat si am coborat scari
de cate ori am avut ocazia. Multi imi spun

ca le e prea greu sa faca acest lucru, insa eu
m-am obisnuit. Sfatul medicului, ,fara efort’, nu
inseamna sa lancezesti toata ziua pe canapea.

Pentru ca stiu ca lumina alba face foarte bine,
de primavara pana toamna stau cat mai mult

Romulus Nosievici,
Bucuresti

De ce ati ales produsele WALMARK?

Am ales produsele datorita prestigiului
Walmark.

Care este principalul beneficiu de care va
bucurati ca membru VIP CSW?

Principalele beneficii ca membru CSW sunt
bonusurile si reducerile oferite.

Care sunt produsele WALMARK favorite si
de ce?

Produsele Spektrum Imunactiv, Selezin ACE si
Coenzima Q10, pe care o folosesc pentru
sdnatatea inimii.

Trimite-ne pe adresa
0.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti
sau la club@walmark.ro povestea
secretului sanatatii tale si poti
sa castigi produsul tau Walmark
preferat.

timp afara. Am grija sa profit si de soare, si de
iarbad, si de apa. Totul fara excese.

La televizor m& uit mai putin. In fiecare zi
citesc. Citind, am aflat cum sa-mi tratez unele
afectiuni. Am aflat ce vitamine si ce minerale
trebuie sd iau, ce ceaiuri trebuie sd beau, cum
sa-mi dozez momentele de odihna si cele de
activitate, cum trebuie sa am grija de fizicul si
de psihicul meu.

In fiecare vara merg cateva zile la munte, unde,
bineinteles, profit cat pot de natura.

La tot ce-mi ofera pe gratis natura, mai adaug
medicamentele absolut necesare si, in felul
acesta, totul este bine.

Ma bucur ca fac parte din Clubul Sanatatii
Walmark, citesc revista din scoarta in scoartd,
profit de tot ceea ce-mi ofera. Intentionez sa
colaborez mai mult cu acest club al sanatatii si
sd cer unele [dmuriri consultantului medical.

Va doresc o toamna frumoasa si numai bine.

Aurelia Vlaicu
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DR.GERALD FLINTOACA-FILIP
Consultant medical Walmark

Sanatate
laindemana oricui

Toamna este anotimpul culorilor si al gusturilor, al recoltei si al
abundentei, este momentul in care ne pregdtim pentru iarna. Dupa

o vara calduroasa in care ne-am bucurat de soare, natura, fructe si
legume proaspete, a venit toamna cu zile mai scurte, cu temperaturi
ce scad gradual, cu variatii mai mari ale temperaturii de la zi la noapte,
Ccu aer mai aspru si mai uscat, toate acestea avand repercusiuni asupra
starii de sanatate a oamenilor prin cresterea riscului de aparitie

a infectiilor respiratorii, dar si acutizarea unor boli cronice (astm,
insuficientd cardiaca, artroza, ulcer gastro-duodenal).

Aerul rece, umiditatea, ceata, mucegaiul, dar si o serie de factori
alergeni (praful, polenul, fumul) pot provoca declansarea unei crize
de astm la persoanele ce sufera de aceasta afectiune. Pentru a preveni
aparitia crizelor, este foarte important sd va sporiti imunitatea si
rezistenta organismului (sd aveti o dieta echilibrata si sdndtoasa care
sa contind produse apicole — miere, polen, propolis -, fructe - citrice
- silegume crude, iaurt, peste, nuci, usturoi; sa va odihniti suficient,
sa efectuati zilnic exercitii fizice, sa evitati stresul), sa mentineti un aer
curat in incaperile in care locuiti si sa evitati alergenii (praful, polenul).

Ulcerul gastro-duodenal este o afectiune ce evolueaza cu episoade
periodice dureroase mai frecvente toamna si primavara, alternand cu
perioade nedureroase. Pentru prevenirea aparitiei ulcerului gastro-
duodenal se impun evitarea suprasolicitarilor si stresului, abandonarea
fumatului, evitarea alcoolului si a factorilor iritanti (conserve,
afumadturi, condimente), respectarea orarului meselor.

Expunerea la temperaturi scazute si umiditate determina aparitia
simptomatologiei dureroase la persoanele cu boala artrozica. Se
recomanda evitarea ridicarii de greutati mari, evitarea frigului si a
umezelii; administrarea de medicamente condroprotectoare (cum ar fi
glucozaminsulfatul, confroitinsulfatul, acidul hialuronic), balneoterapie
sau fizioterapie.

Bolnavii cu insuficienta cardiaca trebuie sa fie precauti in aceastd
perioada a anului, deoarece modificdrile din mediul inconjurdtor
(temperaturd, umiditate, presiune atmosfericd) pot suprasolicita
sistemul cardiac si respirator. Va recomanddm sa urmati tratamentul
prescris de medicul curant, sa evitati expunerea la temperaturi scazute
si sa vd imbracati cu haine corespunzatoare vremii.

Prin adoptarea unor masuri la indemana oricui, putem sa ne
bucuram de acest anotimp si sa ne pregatim pentru o iarna fara
probleme.



Sanatate
in 3 pasi

pentru pensionari” din
pliantul atasat revistei

Pasul .
Coenzima Q10
Ajuta in tratamentul
afectiunilor cardiace, creste

vitalitatea.

- oferd energie pentru functionarea
ritmica a muschiului inimii.

- sprijind si stimuleaza sistemul imunitar.

« impiedica imbatranirea
rapida.

» mentine sandtatea
gingiilor si a dintilor.

Pasul

Spirulina

Intareste organismul,
imbunatateste digestia

=
Lecitina

Pentru cresterea memoriei
si scaderea colesterolului

=

- stimuleaza capacitatea de
apdrare a organismului.

- stimuleaza digestia si
amelioreaza tranzitul
intestinal.

- mentine glicemia in limite
normale.

« pdstreaza greutatea in
limite normale.

Pasul

- creste capacitatea de
memorare.

« mentine un nivel adecvat
al colesterolului si al
lipidelor in sange.

- protejeaza ficatul

]
impotriva depunerilor de
grasime.

acum

pe WWW.CSW.FO
saula 0800.800.279 (apel gratuit)

Bucuré-te&e

Mdaslina

Maslina este un adevarat miracol al naturii
pe care-l putem folosi din plin. E bogata in
saruri minerale (fosfor, potasiu, magneziu,
sulf, fier, calciu, cupru si mangan) care ne
mentin tonusul si imunitatea organismului la
cote maxime. Ne protejeaza de afectiuni ca
rahitismul prin continutul de vitamine A si D.
Continutul de 80% acid gras mononesaturat
face din maslina un adevdrat miracol
vindecdtor in combaterea bolilor de inima.

[der sinitoase

« Reduceti consumul de paine

i dulciuri si incercati sa pastr|a1;|
o regularitate in lqarea meselor
principale ale zilei.

. Activitatea fizica zilnigé ajuta la
reglarea tensiunii arteriale sau
la reducerea ei, acolo unde este

prea mare.

« Ardeiul gras, p_étrur_ugluIA,.
broccoli, conopida si lamaia
reprezinta alimentele cu cel
mai mare continut de vitamina

C. Prin consumul acestora veti
fi protejati in fata racelii sau a
infectiilor.

L ——

viata

o o )4 o ,.
si apreciaza darurile naturii!

Statistic vorbind, tarile mediteraneene,
consumatoare de mult ulei de masline,
au o mortalitate provenita din boli
cardiovasculare mult mai scazuta decat in
alte zone.

(] (]
OptiTensin
Pentru o tensiune
arteriala sanatoasa
OptiTensin, prin formula sa unicad,
bazata pe extractul de frunze de maslin,
sustine sandtatea inimii si ajuta la
mentinerea unei tensiuni arteriale in
limitele normale.

- tonificd vasele de sange.

- efect de 4 ori mai puternic decat
vitamina C

« ajutd la mentinerea glicemiei si
colesterolului in limite normale.



Sanatate

Anotimpul rece

fara neplaceri

DOCTORUL CLUBULUI SANATATII

DR.GERALD FLINTOACA-FILIP
Consultant medical Walmark
Adreseazaointrebare DoctoruluiWalmark ¥ ¥
lasfatul.medicului@walmark.ro F-

Clubul Sdnatdtii

WAIMA

®

..avantaje pentru intreaga familie

Trecerea de la sezonul cald la cel rece poate produce numeroase nepldceri. Alimentatia sdracd in legume si
fructe proaspete, lipsa exercitiilor fizice sunt doar cativa factori ce pot contribui la sldbirea sistemului imunitar,
permitand virusurilor sa pdtrundd in organism si sa se multiplice, cauzand aparitia racelii sau a gripei. O altd
afectiune des intalnitd in timpul iernii este depresia. Ce putem face sc prevenim aceste afectiuni?

Odatd cuanotimpulrece, tendinta camenilor

este de a-si modifica alimentatia, o pondere
mai mare revenind alimentelor bogate in
grasimi si carnii, in detrimentul legumelor si
fructelor. Legumele si fructele proaspete aduc
organismului o serie de vitamine si minerale cu
multiple proprietati antioxidante side stimulare
a sistemului imunitar. Multe alimente, cum ar fi
usturoiul, ceapa, fructele sianumite condimente
(piperul rosu, ghimbirul, scortisoara), au
proprietatiimunostimulante. O idee bund este
administrarea de suplimente alimentare bogate
in vitamine si minerale, dar acestea nu suntun
substitut pentru cele obtinute din alimente
proaspete.

intre suplimentele alimentare din gama

Walmark amintim Spektrum Imunactiv
sau Spirulina. Spektrum contine intreg
necesarul devitamine, minerale sialte substante
active in doze optimale, suplimentar contine
si complexul unic de substante active numit
Imunactiv™ care prezintd un important efect
de stimulare a sistemului imunitar propriu
organismului uman. Spirulina, prin continutul
eibogatinvitamine (B1,B2,B3,B6,B9,B12,C,Dsi
E) siminerale (potasiu, calciu, crom, zinc, seleniu,
mangan, fier), contribuie la intdrirea sistemului
imunitar si la eliminarea eficienta din organism
atoxinelor.

O consecinta a modificarii dietei zilnice este

crestereagreutatii corporale, deaceeaefoarte
important sa avem o alimentatie echilibrata si
bogata (inclusiv in lichide) si sa efectuam zilnic
minimum 30 de minute de exercitii fizice.

Somnulefoarteimportant.Oboseala slabeste
sistemul imunitar, de aceea este bine sa
dormim suficient.

Clarinol™
+ Spirulina

Clarinol™ cu Spirulina 500 mg
contine doud produse care va ajutd
sd pierdeti din greutate intr-un mod
echilibrat si frumos. g

Clarinol contribuie

la reducerea
depozitelor de
grasimi din organism,
iar Spirulina
favorizeaza digestia
si procesele de
detoxifiere.

www.clarinol.ro

SuperVit C

Vitamina C 600 mg cu extract de macese.

Eliberare prelungita pe parcursul zilei.

Pentru a preveni sau chiar pentru a

ameliora simptomatologia si a reduce
perioada de convalescenta determinata de
afectiunile respiratorii virale sau bacteriene,
putem folosi suplimente alimentare ce contin
echinaceea (produsul Echinacea Walmark
sau Echinacea 400 mg Nature’s Bounty),
vitamina C (produsul Super Vitamina C sau
SuperVitCEfect+),zinc(produsul Zinc 10 mg
sau Zinc Forte), beta-glucan (produsul Beta
Glucan), toate acestea avand rol de stimulare
a sistemuluiimunitar. Echinaceea este folosita
de secole ca un suport natural al imunitatii si
este recomandata in special pe durata racelilor
sia gripelor. SuperVit C Efect+ este o forma
speciala de vitamina C care se elibereaza treptat
in organism, pe parcursul zilei. Vitamina C este
importanta pentru functionarea corecta a
sistemului imunitar. Zincul creste imunitatea
organismului,impreuna cuvitamina C prevenind
diversele infectii, atat bacteriene, cat si virale.
Beta Glucanul esteunimunostimulatorvegetal
extrem de eficient, care sprijind atat imunitatea
dobandita de-a lungul vietii (specificd), cat si
pe cea innascutd. Substantele active din Beta
Glucan ajutd la intarirea capacitatii naturale de
aparare a organismului.

5Frigu| influenteaza temperatura la nivelul
mainilor si picioarelor, pacientii plangan-
du-se de extremitati reci si de amorteli ale
degetelor. Prima conditie este sa ne imbracam
cdlduros, sa mancam sanatos si sa facem exercitii
fizice (pentru a imbunatati functionarea inimii
si circulatia sangelui catre maini si picioare).
Extractul de Ginkgo Biloba imbunatateste
circulatia periferica prin efectul de scadere a
permeabilitdtii capilare sirolul de trofic vascular.
In suplimentul alimentar GinkoPrim Max sau
GinkoPrim Hot se gasesc Ginkgo Biloba

Efect+

« Sprijina sistemul imunitar
» Mdcesele au proprietdti tonice, vitaminizante

simagneziu (al carui deficit apare ca posibil
factor in aparitia aterosclerozei - depunere
de grdsimi pe peretele arterelor ce determina
obstruarea partiala sau totala a arterele
respective), iar in cazul GinkoPrim-ului Hot,
si capsaicina (stimuleaza termogeneza si rata
metabolismului).

Prin adoptarea unui stil de viata echilibrat, ne
putem bucura de sarbatorile de iarna si de
placerile specifice acestui anotimp.

GinkoPrim
Hot

Efect de incalzire corporala

- Elimina senzatia de maini si picioare
reci, amorteala si carcei.

- Are efect antioxidant, incetinind
procesele de imbatranire.

GinkoPrim
Smart

Influenteaza favorabil
performanta cognitiva

« Contribuie la imbunatatirea

activitatii intelectuale.

« Contribuie la pastrarea unei bune
memorii odatd cu fnaintarea in
varsta.

acum!
re WWW.CSW.IO

saula 0800.800.279 (apel gratuit)




INnterviu

Andrei Rosu,

un supererou modern

Cine este Andrei Rosu?

Cu totii am crescut alaturi de eroii
copilariei. Acestia ne uimeau prin puterile
lor supranaturale, dar si prin abilitatea

de a-si ascunde identitatea. Un exemplu
este Superman, care in viata de zi cu zi
era jurnalist. Andrei Rosu lucreaza intr-o
companie de leasing si are o familie
iubitoare. Ceea ce nu multd lume stie insa
despre el este ca participd la maratoane si
ultramaratoane extreme, in

intreaga lume.

Este printre putinii oameni

din lume care au alergat sapte
maratoane pe sapte continente
si se indreapta spre un record
mondial: sapte maratoane si
sapte ultramaratoane pe sapte
continente.

El este un om obisnuit, neavand
un istoric de atlet, care printr-o
fortd mentald deosebita, o
atitudine pozitiva si multa
planificare a reusit sa ajunga la
performantd. Andrei Rosu este
eroul modern, tatdl si OMUL
exemplar de la care putem
fnvata cum sd ne trdim viata in
armonie.

Ne-ai spus ca oricine poate face
ceea ce isi propune.

De unde ai primit aceasta lectie
de viata?

Ca sa vorbesc despre inceputul aventurii
mele si inceputul antrenamentelor de
maraton, ar trebui sa mad intorc putin in
copilarie, pe la 6-7 ani, atunci cand citeam
foarte mult Jules Verne. Mergeam cu mintea
foarte departe si visam sa traversez mari,
oceane, sa explorez locuri sélbatice, sa urc
pe munti si asa mai departe.

La un moment dat, pe la sfarsitul lui 2009,
am primit un mail (trimis in gluma) in care
colegii md invitau sd particip la un maraton
la Polul Nord. Initial, am vrut sa-I sterg. Insa
I-am pastrat. Apoi, dupa 2-3 zile, s-a mai
intamplat ceva interesant...

La vremea aceea, bdiatul meu avea un an si
cateva luni. Ca orice copil care deja incepe
sa-si copieze parintii, s-a asezat langa mine
intr-o seard, cand eu venisem tarziu de la
birou.

Stateam, ca de obicei, in fata televizorului,
butonand haotic, iar el s-a asezat langd mine

NN EN

Festivalul ,George Enescu” — Opera Nationala
Bucuresti
1-25 septembrie 2011

Festivalul valorifica istoria muzicii clasice din
1958, fiind unul dintre cele mai importante
evenimente culturale care vorbesc despre
identitatea Romaniei.

ulta, multa apa. Beau 4-5
tri pe zi.

- legume si fructe.
Cumpar din ce in ce mai
mult din piata.
Suplimentele care
completeaza toate lipsurile
si sustin efortul: Q10,
Vitamina C, Complex B,
Magneziu, Calciu, Lecitina,

si a inceput sd ma imite butonand si el pe
telefonul meu mobil.

Atunci am avut un puternic soc
emotional in fata unei posibile replici a
comportamentului meu. Mi-am dat seama,
privind in perspectiva, ca ar trebui sa fac
ceva sa schimb obiceiurile pe care le am,
paradigmele, iar copilul meu sa invete
altceva decat statul pe canapea si privitul
la televizor. Atunci s-a creat o legatura
intre mail-ul acela
cu maratonul
de la Polul Nord
sidorintadea
schimba ceva.
Am decis sa ma
nscriu. Deci, da,
copilul meu mi-a
dat aceasta lectie
de viata.

Primul maraton a
fost...

...pe 1ianuarie
2010, la munte.
Dupa Revelion,
m-am trezit i
mi-am zis ca daca
reusesc sa alerg
macar un sfert de
ord, 20 de minute
la-15,-20 de grade,
inseamna cd o sa pot
si la Polul Nord. M-am
provocat pe mine insumi. Am
reusit si, spre surprinderea mea, nu
am racit. M-am simtit chiar foarte bine, am
alergat si a doua, si a treia zi.

loe Vera si multe

sd fac fata

Apoi?

Apoi am venit in Bucuresti, unde era la fel
de frig siam inceput sa discut cu prietenii

si colegii. Intotdeauna cand iti impdrtdsesti
visul incep sa apara tot felul de ajutoare. O
recomandare, de exemplu, a fost sa-mifac
un blog. Cu ajutorul unui coleg, in patru

ore am facut blogul si am postat ceva. Imi
amintesc si acum - 26 ianuarie 2010. (http://
andreirosu.wordpress.com/)

A doua zi spre seard am primit doua mail-uri,
unul de la un post de radio national si unul
de la un ziar cu tiraj foarte mare, care mi-au
zis,Te sustinem, e interesanta povestea ta,
hai sé ne cunoastem si sd scriem despre
tine” Asa a fost intrarea mea in media si
incetul cu incetul am gasit sprijinul de care
aveam nevoie.

; e
Concert Bryan Ferry - Arenele Romane,

Bucuresti
18 septembrie 2011

Unul dintre cei mai importanti muzicieni
britanici din toate timpurile vine intr-un
concert extraordinar la Bucuresti.

&

De ce un maraton pe fiecare continent?

De fiecare data cand iti realizezi un vis, apar
noi oportunitati, cunosti oameni noi, locuri
noi, iti vin idei noi si astfel mi-a venit si ideea
de a alerga cate un maraton pe fiecare
continent.

Era un proiect mai amplu, care se intindea
pe un an. Asa ca m-am gandit ca dacd nu fac
ceva dupa ce ma intorc de la maratonul de
la Polul Nord, exista riscul sa revin la vechile
obiceiuri.,Gata, am alergat un maraton, am
ce povesti nepotilor, am aratat ca se poate,
ldsati-ma sa-mi beau berea si sa ma uit la
televizor”

Continuarea proiectului ma va impiedica sa
mad intorc la vechile obiceiuri; dupa ce alergi
un an, chiar devine parte din tine. Primul
lucru a fost sa-mi aleg destinatiile. Pe fiecare
continent am vrut sa aleg maratoanele

care se desfasoara in conditii climatice
extreme. De aceea mi-am ales sa alerg ori

in desert, ori la cea mai mare altitudine la
care se organizeaza competitii de alergat
(Maratonul Everestului, la peste 5000 de
metri).

Cum a aparut ideea ultramaratoanelor?

Cand am fost in Antarctica, in decembrie
anul trecut, organizatorii de acolo i-au
intrebat pe participanti daca nu vor sa
alerge si cursa de ultramaraton de a doua zi,
de o sutd de kilometri. Vazand in jurul meu
oameni de 60-70 de ani care voiau sa alerge
ultramaratonul, m-am inscris si eu. Nu m-am
pregatit pentru cursa de o sutd de kilometri
si aveam o paradigmd impdamantenita in
adancurile mele, care spunea ca e imposibil
sa alergi doua maratoane la o zi diferenta.
Am reusit, dar a fost o experienta grea,
deoarece dupd 20 de ore de alergat simti
ca-ti pierzi mintile.

Cum reusesti?

Ceea ce m-a ajutat pe mine in momente
foarte grele a fost faptul ca-mi doream
foarte mult sa termin. Niciodata

nu am luat in calcul esecul, fiind

foarte sigur ca termin toate

cele sapte maratoane si toate

proiectele in care
am fost implicat.
Le-am pregatit
atat de bine
fncat nu mi-am
dat seama ca

se poate sa si
abandonez si
intotdeauna
m-am vizualizat
la finalul cursei.

Pontul lui
Andrei Rosu

Fa o schimbare (chiar si
una foarte mica) in viata
ta.

Pe termen mediu si lung,
asta va conta enorm!

Daca ii oferi
mintii tale o
imagine clara a
ceea ce urmeaza

BRD NASTASE TIRIAC TROPHY - Arenele BRD,
Bucuresti
17-25 septembrie 2011

Jucdtori din prima sutd a clasamentului ATP se
vor lupta pentru Trofeul ,Tiriac-Ndstase”.




sa se intample, atunci ea te duce acolo, gaseste mijloace. Cred
ca fiecare om are resurse interne, informatia exista undeva

si exista posibilitatea de a realiza lucruri care par
Trebuie doar sd-ti doresti.

Cum a primit familia proiectele tale?

Sotia s-a casatorit cu mine intuind un potential si stiind ca duc

lucrurile la bun sfarsit, chiar daca nu aveam mari
vremea respectiva.

La inceput, a zis ca este un capriciu sau o chestiu
varstd, dar pe parcurs, vazand ca acest vis persist
in toate demersurile mele.

Cum ai primi vestea de la fiul sau fiica ta daca
spune ,Tata, plec pe Everest sa alerg”?

Sansele sunt destul de mari, in primul rand pentru ca acum fiul
meu aleargd cu mine. Nu la antrenamente, dar imi zice ,Tati,
hai sa alergam!”. Sigur va céldtori foarte mult, pentru cd iau
magneti de peste tot pe unde merg si ii pun pe frigider, iar el
creste cu toata harta lumii acolo, capatand aceasta pofta de a

calatori.

,Viseazd! Planifica! Actioneazd!’, asta ar fi mesajul

sa-l transmit copiilor mei. De aici, daca ei vor vrea sa fie pictori,

sd aiba un restaurant sau mai stiu eu ce lucru ext
la fel.

Ce urmeaza?

Am terminat sapte maratoane pe sapte continente, am
terminat cinci din cele sapte ultramaratoane. Intre timp s-a
nascut fiica mea. Pana in februarie, o sa stau in tara, sunt foarte
bun la schimbat scutece si nu trebuie sa-mi pierd dexteritatea.
In februarie-martie anul urmator, o sa alerg ultimele doua

ultramaratoane in jurul lumii.

Mi-am propus ca pentru jumatatea anului 2013 sa particip la

un Double Iron Man. Iron Man este o competitie

care presupune sd inoti 3,8 kilometri, sd mergi cu bicicleta

180 de kilometri si sa alergi un maraton. Double

presupune sa faci de doua ori distantele mentionate. Nu sunt
inca pregatit pentru cerintele unui Double Iron Man, insa voi fi

si voi reusi.

n ce crezi?

,Daca tu crezi ca poti, ai dreptate. Daca crezi ca nu poti, ai

dreptate!” Deci depinde de tine sa fii invingator!
Viseaza. Planifica. Actioneaza!

Afla ultimele aventuri ale lui Andrei Rosu pe

4:00 - trezirea si un pahar mare (500 m
4:15-6:00 - antrenament/miscare

ta

6:30-7:30 — scriu pe blog sau la o carte
7:30-8:00 — ma plimb cu bicicleta spre

isnui

8:00-10:00 - rezolv task-urile de servic

»

O ziob
din viata unui erou

10:30-12:30 - alte task-uri de serviciu.

YANNI - Zone Arena, Bucuresti
14 septembrie 2011

Yanni, pe numele sau adevdrat Yiannis
Hrysomallis, este de origine greaca si un
muzician extrem de apreciat la nivel mondial.

6:15 — mic dejun (fresh de grepfrut, portocale si/sau rodii)

10:15 — masa de pranz (salata, paste, humus, orez etc.)

imposibile. barierele E

obiective la

ne legata de
a, m-a sustinut

peste ani ti-ar

pe care vreau

rem, e practic

de triatlon

Iron Man

WWW.CSW.ro!

»Cred ca daca reusesti sa-tidepdsest
tale, cele e sunt
depasite foarte usor. S| '

AL

rl

Wi

-

) cu apd pe stomacul gol  interval pentru a ma relaxa: fac o plimbare in parc
14:00-17:00 - sarcini de serviciu care nu necesita un grad

mare de concentrare

(de exemplu, intalniri sau task-uri creative)
serviciu. M opresc zece 15:00 - o gustare (masa de fructe)

minute pe malul Herastrdului, pentru a imi aduna gandurile 17:30 — mad intalnesc in parc cu familia

iu importante siurgente  19:00 - cina (salata cu multe tipuri de legume si seminte)

19:30-21:30 - intalniri cu prietenii, vizite etc.

De reguld, termin pandla  21:30-22:00 - citit povesti

pranz toate sarcinile care cer concentrare 22:00 - culcare.
13:00-13:30 - nivelul meu energetic este jos, asa ca folosesc acest

Unde iesim in toamna asta...

LUX MUNDI TOUR - Euphoria Music Hall, Cluj-
Napoca
9 septembrie 2011

Concertul formatiei de heavy metal in
Romania face parte dintr-un turneu european
pentru promovarea ultimului album Samael,
Lux Mundi.

&
CESARIA EVORA - Sala Olimpia, Timisoara
3 octombrie 2011

Cesaria Evora reflecta foarte bine spiritul
muzicii fado si istoria Insulelor Capului Verde.




Sarmiza Bilcescu s-a ndscut in Bucuresti, pe 27
aprilie 1867, si a fost prima romdncd avocat,
prima femeie din Europa care a obtinut licenta in
drept la Universitatea din Paris si prima femeie din

lume doctor in drept.

In 1884, devine prima femeie
din lume admisa la o facultate de
drept. Pozitia sociald si familia in
care a crescut au ajutat-o sa se
inscrie la studii superioare.

In 1887, a obtinut licenta in
stuntelejurldlce, iarin 1890, a
devenit prima femeie din lume care
a obtinut doctoratul in drept.

In acela5| an terminad studiul si se
intoarce in Romania, unde este
admisa in barou.

Cu toate acestea, nu a practicat
niciodatd avocatura, iar dupa sase
ani se retrage din barou, dar nu
iese niciodata din sfera publica

si se dedica miscdrilor feministe
din Romania. S-a numarat

printre fondatoarele Societatii
Domnisoarelor Romane, care isi
propunea sa lupte pentru cresterea
gradului de educatie in randul
femeilor. Ziarele acelui timp relatau
cad,Doamna Sarmiza muncea mult,
ziua ei era de 18 ceasuri, se scula

la 6 dimineata si se culca la 12
noaptea”.

Viaderm Complete

Frumusetea vine din interior

+ asigurd nutritia corectd a
parului, pielii si unghiilor.

- imbundtateste aspectul
si rezistenta unghiilor.

- imbunatateste aspectul,

calitatea si elasticitatea firului
de par.
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Pri'ma femeie

dm lume
doctor in avocatura

Intra pe www.slabestinatural.ro
si descoperd cele mai utile sfaturi cu privire la diete
si la metode de a ajunge la greutatea optimd, in
mod natural. latd cateva dintre ultimele articole
publicate pe site:

. _ ,20 de diete recomandate de specialistii americani”
In vara anului 1935, se retrage

la Romanesti, in Muscel, iar pe 26
august 1935 se stinge din viata.
Sarmiza Bilcescu a ramas in istoria
Romaniei ca fiind o femeie care
nu tinea cont de prejudecati si
stereotipuri, o femeie cu adevarat
remarcabild care a luptat pentru
drepturile ei. Pentru multi, ea este
si astazi un model.

»Dieta Dukan - curd de sldbire si mentinere”

,Cum a slabit Jojo dupd ce a nascut”

slabestinatural.ro

Pontul lui

Andrei Rosu

Trezeste-te cat mai
devreme dimineata,

mai ales in week- end

si in concedii. Energia
pe care o ai dis-de-
dimineata te va ajuta sa
realizezi tot ce ti propui.
In plus, zilele vor parea
MULT mai lungi.

Mabelle

Actioneaza impotriva bufeurilor
si a starii de oboseala

« Relaxeaza psihicul
« Efect benefic asupra sandtatii sanilor

- Creste rezistenta oaselor

comand3;
C I

pe WWW.CSW.IO
saula(0800.800.279 (apel gratuit)



Clubul Sanatatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga famifie

Povestea
unei femei bogate

li admiram pe cei mai bogati romani. Pentru noi,
sandtatea este cea mai de pret avere.

Interviu cu doamna Margareta Kiss
40 de ani, Sacele, judetul Brasov

Sunt mama fericita a doi copii sanatosi, frumosi si destepti — David are zece
ani, iar Bettina - trei. Ambii sunt din fertilizare in vitro, iar cat timp am facut
tratamente pentru sterilitate, am folosit multe produse Walmark, printre
care Evening Primrose, Calciu, Magneziu, Zinc, Omega 3, Super Vitamina C,
Lecitina, Guarana, Multivitamine cu minerale Walmark etc.

Acum cativa ani, am citit pe internet despre efectul benefic al acizilor grasi
Omega 3 in dezvoltarea creierului. In timpul cat am fost insdrcinatd cu al
doilea copil si in timpul aldptarii, am consumat Omega 3, pe langa Pregnium,
iar fiul meu foloseste MiniStelari Omega 3 de cand a inceput clasa I. David
este primul la invatatura, practica schi, sarituri de performantd, canta la
chitara si la pian, iar anul acesta a primit premiul special al liceului pentru ca
a ajuns la doud concursuri internationale de matematica. Bettina e incd mica,
in toamna incepe gradinita, dar este o fetitd prietenoasa, precoce, deschisa

la tot ce este nou si incearca sa-si imite fratele in tot ceea ce face. Impreuna
cu sotul meu suntem fericiti ca putem fi parintii lor.

Secretul sandtatii familiei noastre este sd prevenim bolile folosind vitamine,
hranindu-ne cat mai sanatos, consumand fructe si legume cultivate in
gradina noastra si incercand sa fim cat mai mult timp in aer liber. Toate
greutdtile prin care am trecut ne-au facut sa fim mai uniti ca familie si

sa privim intotdeauna partea bund a vietii. Asa reusim sa fim printre cei
,bogati”.

|dei sénitorse

Recomandarea Dr. Gerald Filip - consumul de ardei vte
m ed ic u I u i Consultant medical Walmark Sﬂmu‘?f?zéénﬂrggt‘ﬁ}i‘:aizg?r\\/imii'
; C

. o . . corpului.
Odata cu instalarea menopauzei, pielea suplimentare de calciu . frut
devine mai uscata, parul mai friabil, si vitamina D (atat din . Uleiul de levantica, gr'edp rea
creste riscul de boli cardiovasculare, alimentatie, cat mai ales din preparatele sau rozmarin ajuta la h::l rtaeriorat-
de osteoporozd, de crestere a farmaceutice), administrarea suplimentelor i la repararea parului ae
greutdtii corporale, apar modificari alimentare care sa contind substante ? .
comportamentale si cognitive. De aceea, condrorestauratoare, venotonice Betacal’Ote“uL celmai
masurile de prevenire sunt adoptarea si fitoestrogeni pentru combaterea .b'ne reprezentat in morcovl,
unui stil de viata sdnatos, cuprinzand simptomatologiei menopauzei, exercitii 2 etineste procesul de ia
o alimentatie echilibrata bogata in fizice regulate, evitarea fumatului, a cofeinei lhncbétrgr'\ire si asigura protecs
fructe si legume proaspete, cu aporturi si a abuzului de alcool. ‘irrT(\\potr'lVa cancerului de san.

-

Pentru sanatatea articulatiilor si oaselor,

cu efect pe termen lung

Produsul contine o combinatie unica de substante active

special conceputa pentru nevoile organismului feminin.

ArtroStop® Lady are in compozitie OsteoComplex, ce contine calciu,

vitaminele D si K.

- ajuta la mentinerea structurii normale si functionarii oaselor.

« contribuie la absorbtia corecta a calciului si fosforului. L

« contribuie la mentinerea concentratiilor sangvine in limite normale. pe WWW.CSW.Iro
\

saula(0800.800.279 (apel gratuit)
1"



COMBATE
INFECTIILE
URINARE

Urinal Akut

Efect puternic si rapid
garantat de forma concentrata

Formula imbunatatita din Urinal Akut face ca lupta cu
infectiile urinare sa fie castigata mult mai usor. Urinal Akut
con{ine o componenta activa unica, CystiCran, o forma
mult mai concentrata de extract din merisor (Vaccinum
macrocarpon), ceea ce face ca efectele benefice asupra
tractului urinar sa se simta din prima zi de administrare.

 contribuie lamentinerea sanatatii tractului urinar

- ajutalaeliminareabacteriilor patogene din tractul urinar
« sustine dezvoltarea microflorei benefice

« sprijina sistemul imunitar

Doar o tableta de Urinal Akut si efectele benefice apar din
prima zi de administrare!

www.walmark.ro
WWW. CSW.ro
Urinal Akut este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul.

Ce trebuie sa stim despre TRATAMENTUL

infectiilor urinare

Infectiile urinare, cistitele, cum sunt denumite in limbaj popular,
sunt declansate de actiunea unei bacterii asupra tractului urinar.
Principalele semne ale afectiunii sunt urindrile frecvente asociate cu
usturimi sau cu dureri.

Boala este intalnita mai des la femei, dar si barbatii de varsta a treia
sunt predispusi la ea. Acest tip de infectii apare din cauza faptului
ca diferite microorganisme ajung la nivelul aparatului urinar, se
multiplica si, in timp, duc la modificari in functionarea normala a
rinichilor si a cdilor urinare.

Statisticile mondiale mentioneaza faptul ca infectiile urinare sunt
cele mai raspandite infectii, mai des intalnite chiar decat infectiile
respiratorii cu tuse si expectoratie.

Femeile sunt mai predispuse la infectiile urinare, 50% dintre acestea
suferind cel putin o datd in timpul vietii de o forma de infectie urinara.
Barbatii tineri sunt rareori afectati de infectii urinare, in schimb,
barbatii in varsta de peste 50 de ani, cu afectiuni ale prostatei, sunt
mai expusi riscului de infectii urinare. In 80% din cazuri, infectiile
urinare sunt provocate de bacteria E. coli.

»~Am usturimi groaznice atunci cand urinez, ca sa nu mai vorbesc de
faptul ca din cauza cistitei urinez foarte des. Ma trezesc in timpul
noptii de patru-cinci ori ca sd ma duc la toaleta. Apoi sunt si situatiile
acelea oribile cand urinez involuntar si sunt pusa in niste ipostaze
foarte jenante’, ne relateaza loana, 22 de ani, din Bucuresti.

Cineva poate avea o infectie urinara daca are unele dintre
urmatoarele simptome:

— durere sau arsuri cand urineazd (disurie);

- nevoia de a urina frecvent si eliminarea unei cantitati mici de urina;

- sensibilitate sau greutate in partea de jos a abdomenului;

- urind tulbure sau urat mirositoare;

- durere intr-o parte, in spate sub cutia toracica (durere in flanc);

- frisoane si febrg;

- greata si varsaturi.
Daca suferiti de unele dintre simptomele de mai sus, vda recomanddm
sd mergeti cat mai repede sa consultati un doctor. Daca este lasata
netratatd, infectia poate duce la pielonefritd acuta sau cronica, ceea
ce poate afecta permanent rinichii.
Noi va recomandam URINAL AKUT pentru tratamentul rapid si

eficient impotriva infectiilor urinare. O singura pastila pe zi si semnele
de insanatosire apar inca din prima zi de administrare.

Efect puternicsi
rapid garantat
deforma

PY concentrata

Recomgndarea.
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

Infectiile de tract urinar pot fi prevenite prin adoptarea unor
masuri simple: cresterea aportului de lichide, evitarea abtinerii
de a urina, evitarea constipatiei, profilactic la femei evitarea
folosirii diafragmelor si urinare dupa actul sexual, asigurarea unei
igiene genitale riguroase, mentinerea florei vaginale echilibrate
prin administrarea de probiotice, administrarea de suc de
merisor (prezent in suplimentele alimentare din gama Urinal) si
vitamina C, pentru a nu permite aderarea bacteriei Escherichia
coli (prezenta in 80% dintre cazurile de infectii de tract urinar) de
peretii vezicii urinare si ai uretrei.




PREVENTIA - cea mai buna cale

de a lupta impotriva
infectiilor urinare

Prevenirea va scapad de nepldcerile
cistitei si va asigura o viata mai
usoara.

Va vom oferi cateva sfaturi pentru o buna protectie impotriva
infectiilor urinare.

Cea mai buna cale de a preveni infectiile urinare la tinerele fete si la
femei este aceea de a respecta o buna igiena locala. Stergeti-va din
fata spre spate cu servetele igienice dupa fiecare folosire a toaletei.
Evitati, pe cat posibil, sa utilizati in regiunea genitala deodorant
parfumat, uleiuri sau spuma de baie, deoarece pot irita mucoasa
uretrei. Daca totusi doriti sa folositi un astfel de produs, asigurati-va
inainte de toate ca nu este iritant si ca are un pH neutru.

Hidratarea este importanta nu doar pentru prevenirea cistitei,
ci ajutd in general la o viatd mai sanatoasa. Consumati cat mai
multe lichide, cel putin 1,5 litri pe zi; sucul de macese poate ajuta la
prevenirea infectiilor urinare.

Alegeti prezervativele lubrifiate care irita mai putin zonele genitale.
Educati-va partenerul sa respecte la randul sdu o buna igiend a
mainilor si a organelor genitale inainte de a face dragoste.

Urinati dupa un raport sexual, pentru a elimina germenii.

In timpul contactului sexual, aplicati suficient lubrifiant.

Evitati utilizarea unei diafragme ca metoda contraceptiva; aceasta
favorizeaza aparitia infectiilor urinare prin comprimarea uretrei. Astfel,
apare un obstacol in eliminarea urinei si uretra se poate suprainfecta
(Ia fel si vezica urinard). Consultati medicul de familie pentru a gasi o
alta metoda contraceptiva.

Urinati atunci cand simtiti ca este nevoie, fara sa va abtineti. Atunci
cand aveti nevoie la toaletd, mergeti fard sa mai amanati. Cu cat
microbii stau mai putin in vezica dumneavoastrd, cu atat mai bine.
Nu utilizati foarte des hartia igienica colorata, spumantul de baie,
sapunul parfumat, dusurile intravaginale, deodorantele feminine,
tampoanele de uz intern si servetelele deodorante.

Evitati folosirea detergentilor si a inalbitorilor puternici atunci cand
va spalati hainele.

In timpul ciclului menstrual, schimbati tamponul de cel putin doua
ori pe zi, pentru a nu infecta zona si a o pastra cat mai curata si ferita
de microbi.

Pe langa sfaturile de mai sus, vd recomandam sd consumati zilnic
URINAL hot drink. Consumul de URINAL hot drink contribuie la
mentinerea sandtatii tractului urinar si ajutd la prevenirea instalarii
bacteriilor in peretii tractului urinar si implicit la desprinderea
bacteriilor fixate.

|del sénitoase

ase de porumb i
lacut la gust, are €
iilor urinare.
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combaterea infect
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imi 3 tomacul gol, consumas
ol are dimineatd, pe stomacy o
amgfi;\ativ 1-1,3 litri de apa pl‘atia sau de
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Nu lasatiinfectiile urinare repetate sa va rapeasca
dinbucuriile vietii. Actionati preventiv si aveti grija
de sanatatea tractului urinar cu Urinal sau,dacanu
agreati tabletele, cu Urinal hot drink.



Vesti bune pentru diabetici

Insulina verde, descoperirea doctorului Ovidiu Bojor

Biolog si fitoterapeut de
exceptie, excelent cunoscdtor

al florei locale romanesti,
doctorul Ovidiu Bojor avea sa-si
poarte pasiunea pentru studiul
plantelor, dar si al obiceiurilor
alimentare ale oamenilor, pe
mai multe continente, prin
locuri care mai de care mai
exotice.

Tn urma explorérii zonelor inalte din
Himalaya, urmarind paradigmele
alimentare ale localnicilor, doctorul
Ovidiu Bojor a observat ca un
aliment comun arealului respectiv
are calitati similare cu insulina
sinteticd, locuitorilor de pe inaltimile
muntoase din Nepal, spre exemplu,
fiindu-le strdin diabetul. Este vorba

Naturain casa ta

Sd ne amintim cum rezolvau u

bunicii nostri micile probleme

de sdnatate:

Pentru afectiuni respiratorii

(Gina, 38 de ani, Botosani): frectie cu spirt,

despre castravetele asiatic, un soi
amar dupa consumarea cdruia
nepalezii simteau nevoia imediata
de zahar.

Produsul revolutionar, din
compozitia cdruia fac parte si afinele
simorcovul, aintratin atentia
juriului Salonului International de

la Geneva, unde a fost medaliat cu
aur. Astfel, doctorul Ovidiu Bojor

a contribuit, prin creatia sa, la
ameliorarea unei suferinte comune
miilor de oameni afectati de diabet,
snsulina verde” ameliorandu-le
starea sdnatatii si calitatea vietii in
general.

——
——

de ou crud frecat cu miere, la care se adauga
o cana de lapte fierbinte.

felii de cartof tdiate si aplicate pe frunte

pentru durerea de cap, scaderea febrei si

Pentru raceala

Carte de vizita: Dr. OVidiu BOjOI"

Nascut la Reghin in 1924, membru al Academiei
de Stiinte Medicale, detinator al titlului de Senior
Honoris Causa, brevet acordat de catre Forumul
Presedintilor Patronatelor din Romania si Diploma de
Merit Academic acordatd de presedintele Academiei
Romane. Ovidiu Bojor este un renumit farmacist
si deopotriva fondator al fitoterapiei moderne in
Romania. Este expert al Natiunilor Unite pentru
programele de dezvoltare industriala si participant la
numeroase misiuni in Asia.

busuioc, tei).

Fiti echilibrat: pdstrati-va o atitudine flexibila
n ceea ce priveste diversele tipuri de
tratament si feriti-va de extreme! Vizita la

cresterea apetitului; o baie fierbinte cu sare
grunjoasa la picioare sau inhalatia cu ulei de
cimbru ori frunze de mentd macerate in otet.

Pentru dureri in gat
(loana, 45 de ani, Galati): sodou — gdlbenus

(Andreea, 50 de ani, Timisoara): includeti in
alimentatia dvs., imediat ce simtiti primele
semne de rdceald, usturoiul, hreanul, ceapa
fiarta si amestecatd cu miere, fructele de
padure, dublate de consumul de ceaiuri
caldute din plante (maces, soc, pdtlagina,

impreuna responsabilitatile.

Imparte cu sotul tiu atributiile care ii privesc pe

Pune-i la treaba pe toti membrii familiei.
Fa un calendar cu activitatile familiei si stabiliti

etc.

cei mici, cum ar fi transportul, sandwich-urile de

doctor si tratamentul medicamentos clasic
nu trebuie evitate cu orice pret.

Intrd pe www.gripa.ro
si gdseste cele mai bune remedii impotriva
afectunilor respiratorii.

dimineata, ajutorul la lectii etc. Intreaga familie
poate sa functioneze ca o echipa eficientd la
ducerea la bun sfarsit a anumitor activitati casnice:
curdtenia casei, spalarea vaselor, spalarea masinii

Gestioneaza-ti timpul mai eficient
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Incarcati-va cu energie pozitiv

lata cateva sfaturi despre cum sa
atrageti energiile pozitive:

Incercati s& incepeti ziua relaxat.
Deschideti geamul, lasati aerul
curat sa intre si sa va improspdteze
dimineata.

Tratati pe toatd lumea asa cum

vreti s fiti tratat. O zi poate fi foarte
usor stricata de o persoana care

va indispune, fiind deplasata sau
nepoliticoasa. Daca zambiti si sunteti
amabil, s-ar putea sa fiti rasplatit cu
aceeasi atitudine.

Incetati sa va ingrijorati. Nu aduce
nimic bun. Mai bine cautati solutii
la problemele dumneavoastrd sau
metode de evitare a lor. Viitorul
este intotdeauna enigmatic si nu o
sa castigati nimic ingrijorandu-va

asupra lui.

21
ds

Daca vreti sa atrageti energie
pozitivd, incercati sa petreceti cat
mai mult timp in naturd. Admirati
natura; poate fi foarte relaxant.

Noi speram ca aceste
sfaturi sa va ajute si
sa va faca viata mai
frumoasa.

Pontul lui

Andrei Rosu
Culca-te macar o data
pe saptamana inainte
de ora 22,00. Astfel,

vei profita de somnul
profund si te vei reface
izic. Manancd putin la
cind; asta va influenta
substantial calitatea
somnului tau.

"Meseria m-a invatat sa iubesc”

- Chris Simion

Cum v-a venit ideea sa infiintati

b

compania de teatru D’Aya?

Ideea i-a apartinut lui Pascal Bruckner,
care ulterior ne-a devenit presedinte
onorific, dupa ce a fost prezent la
premiera primului spectacol pe care
I-am facut. Este vorba de Copilul divin,
la Teatrul de Comedie, dupa romanul
pe care domnia sa I-a scris.

Aveti un grup de actori preferati
cu care lucrati constant?

Oarecum. Imi plac actorii vii,
inteligenti, cu intuitie, cu cultura,

cu experienta de viatd, cu bun-simt,
nu cei care au nevoie de dirijori de
circulatie in loc de regizor sau de
biberon in loc de aripi. A-i spune
unui actor ia-o la dreapta, in loc de
stanga, nu mi se pare a fi o indicatie
regizorald. Recunosc totusi ca uneori
e vital sa o faci. Din fericire, eu am
parte sa lucrez cu actori minunati,
cu oameni frumosi si sanatosi la
suflet pentru cd ii aleg sau, cum ar
spune un prieten, pentru ca,ii merit”?

Va recomandam cartea

Cum va alegeti textele pentru
piese?

Daca un text contine o temad care ma
arde, care ma costd, care reprezinta
ceva vital pentru mine, indraznesc sa
merg mai departe si sd ma gandesc
la el scenic, teatral. Lucrez mult dupa
dramatizari pe care mi le fac singura.
Imi este mai confortabil asa.

Care va sunt proiectele?

Maitreyi, dupa Mircea Eliade, Hotii
de frumusete, dupa Pascal Bruckner,
Pdrintele Serghi, dupa Tolstoi, pentru
prima parte a stagiunii cel putin.

Care este cea mai buna parte in
meseria de regizor?

Ca o iei de fiecare data de la inceput,
ca si cand nu ai fi stiut niciodata
nimic, ca nu are limite, ca te invata sa
te deschizi, sa fii generos, sa iubesti,
sa iti asumi, sa respiri.

Ce ne spunem cdnd nu ne vorbim

Autor: Chris Simion

O carte despre El si Ea, despre viata
si moarte, despre iubire, deznadejde,

sperante...

WAIMARK"



SOLUTIA
ACCESIBILA

Prostenal' DUO

O singura tableta
doua efecte

- scade frecventa urinarilor
ziua si noaptea

- imbunatateste viata
sexuala

Prostenal’DUO
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aleprostatitei

nviatadezicuzi~ o=

Prostatita reprezinta o boala inflamatorie

a prostatei foarte rar de cauza infectioass;
de cele mai multe ori, cauzele raman
necunoscute. Aproximativ 50% din barbatii
care sufera de aceastd boald nu au semne
de inflamatie si nu poate fi detectat nici un
microorganism specific. lar daca partea de
tratament medicamentos reuseste sa tind
lucrurile sub control, consecintele psihice
pot fi de multe ori cele mai anevoioase.

Este foarte important sa
prevenim si, unde este
cazul, sa tratam problemele
legate de prostata.
Prostatita afecteaza
barbatii nu doar fizic,
ci si reprimandu-le
activitatile zilnice.
Astfel ei pot
pierde momente
importante din viata
lor, de la distractii
alaturi de familie
si prieteni pana
la intalniri pentru
serviciu. Frustrari
apar si in viata
sexuald, atunci cand
/' momentele intime
 alaturi de partener
" suntintrerupte de

Pontul

lui Andrei Rosu

Experimenteaza cat
mai mult. Vei afla ce iti
place cu adevarat, ce te

ace sa te simti plin de
energie si de viata. Poti
descoperi care este cu
adevarat visul tau si ce
te face fericit.

|dei s&n&toase

i \de, cu :
. Raile de sezut, calde, ,
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indicate in tratarea afectiunilor

prostatei.
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Nu lasati problemele sa va fure bucuria de a trai. Prin pdstrarea
unuiritmde viatd cat mai sandtos, veti redescoperi placerile vietii

problemele cu prostata. increderea

in fortele proprii si respectul de sine

pot scadea proportional cu frecventa
momentelor in care trebuie mers la
toaleta. Stresul cauzat de persistenta
acestei probleme afecteaza fara indoiala
atat productivitatea de zi cu zi, cat si
atitudinea in relatiile sociale. Nimanui nu-i
plac schimbarile, cu atat mai putin cele
care atrag dupa sine modificari negative in
interactiunile cu cei din jur.

Tratamentul prostatitei de provenienta
bacteriana (prostatita acuta sau prostatita
cronica bacteriand) constd in administrarea
de antibiotice sau operatie. Dar pentru

ca este mai bine sd prevenim decat sa
tratam, o capsula de Prostenal Duo pe zi
contribuie la mentinerea sandtatii prostatei
si ajuta functia reproductiva, pentru o
viata sexuala fara probleme. Totodata, Saw
Palmetto, substanta activa din Prostenal
Duo, poate ameliora simptomele din
prostatita cronica nebacteriana, conform
unui studiu multicentric publicat in anul
2007 in revista Urologia.

Nu lasati problemele sa va fure bucuria
de a trdi. Prin pastrarea unui ritm de viata
cat mai sanatos, veti redescoperi placerile
vietii.

Tipuri de prostatita

Exista trei tipuri de prostatita. Primul este
cauzat de o bacterie si poate fi tratat usor
cu antibiotice. In general, cei care sufera
de aceasta boala sunt tinerii. Al doilea tip
poate apdrea si sub forma cronica si este
cauzat de organisme similare cu bacteriile,
cum sunt micoplasma sau chlamidia. Al
treilea tip se numeste prostadinia, care

se pare cd este cauzat de stres. Exercitiile
fizice sunt remediul cel mai bun, pentru
ca reduc stresul si duc astfel la micsorarea
problemelor legate de prostata.

Simptomele sunt similare la toate cele

trei tipuri: febra, raceli, dureri de spate,
cresterea frecventei urinarilor, firul de urina
fiind slab, fara presiune.



Alimentatia
in probleme
de prostata

In anul 2002, in China se inregistrau trei
cazuri de cancer de prostata, comparativ
cu 360 semnalate in America de Nord, cifre
rezultate din esantioane de 300.000 de
barbati. Alimentatia echilibrata este baza
preventiei afectiunilor de prostata.

Impactul pe care il are alimentatia in
aparitia problemelor de prostatd este
dovedit stiintific. Regimul alimentar
influenteaza cu pana la 90% sansele
aparitiei cancerului, dar si a altor afectiuni
cu acelasi grad de severitate.

Alimentele benefice in problemele de
prostatd, recomandate si barbatilor
sanatosi care vor sa prevind eventuale
afectiuni care pot sd apard odata cu
fnaintarea in varsta, sunt in primul rand
cele bogate in zinc. Pestele gras (somon,
hering, cod), fructele de mare, carnea

de vita si de miel, cerealele integrale
(dintre care se remarca germenii de grau),
semintele de dovleac crude, ceapa, lintea,

Activitatea fizica
si prostata

Cel mai la indemana factor care combate
problemele de prostata este miscarea.
Cateva ore de mers pe jos pe saptamana
sunt suficiente pentru a reduce
considerabil riscul aparitiei afectiunilor in
cauza.

Este dovedit faptul ca sedentarismul
dduneaza prostatei. Statul pe scaun
impune o presiune asupra acesteia,
impiedicand circulatia sangelui in zona
si favorizand procesele inflamatorii.
Cele mai frecvente cazuri de adenom

de prostata sunt inregistrate in randul
anumitor categorii profesionale, precum

Fa-ti un cont in banca
pe care sa-| poti accesa online si
plateste-ti facturile de acasa sau
de la serviciu.

. Imparte proiectele complexe
fn mai multe proiecte mici. Este
mai usor sa atingi obiective
ambitioase daca iti stabilesti

Recomgmdarea.
medicului

Semintele de dovleac, zincul, seleniul, saw palmetto

fasolea aduc un aport important de zinc in
organism dacd sunt consumate constant.
Nelipsite de pe masa ar trebui sa fie si
alimentele cu efecte antioxidante, precum
fructele si legumele proaspete. Pentru a
diminua cantitatea de radicali liberi din
organism, consumati struguri rosii, stafide,
fructe de padure, capsuni, citrice, ardei
rosii, morcovi, cartofi dulci, varz3, sfecla

si in general toate vegetalele cu frunze
inchise la culoare.

Pentru a diminua problemele prostatei
printr-o dieta corecta, este necesar sa
renuntdm la anumite obiceiuri. Fumatul,
consumul de substante bogate in cofeina,
alcoolul in exces, dulciurile, mancarurile
sarate si cele bogate in grdsimi, precum si
cele procesate industrial trebuie eliminate,
oricat de,dragi” ne-ar fi.

Preventiv, putem opta intre doua variante
oferite de Walmark:

Prostenal Duo - un produs cat se poate
de accesibil si laindemana oricui;
Prostenal Perfect Complex - varianta
complexd, unica pe piata din Romania.

soferii, functionarii care petrec mult timp
la birou, dar si in randul persoanelor

care petrec excesiv de mult timp in fata
televizorului. Daca munca pe care o faceti
implica sederea indelungata pe scaun,
nu uitati sa faceti pauze pentru cateva
minute de miscare.

lar daca, dimpotrivd, faceti parte din
categoria oamenilor dinamici, nu uitati
ca, in timpul activitatii fizice intense,

o serie importanta de minerale este
eliminata din organism, din care face
parte si zincul, acel element indispensabil
pentru buna functionare a prostatei. Nu
uitati sa supliniti aceste pierderi prin dieta
si/sau prin administrarea de suplimente
alimentare!

Gestioneaza-ti timpul mai eficient

un numar de pasi mici, cu un
calendar precis.

- Fiecare om are o perioada a
zilei cand este mai eficient.
Planifica-ti activitatile cele
mai dificile in momentele
din zi cand dai maximum de
randament.

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

(Serenoa Repens sau palmier pitic), licopenul,

vitaminele A, Csi E sunt cativa constituenti activi cu rol pozitiv
dovedit asupra prostatei. Se recomanda evitarea fumatului,
efectuarea de exercitii fizice, evitarea constipatiei, consumarea
unei cantitati mai mari de lichide (nu seara). Din gama Walmark, va
recomandam Prostenal Duo (contine saw palmetto) si Prostenal
Perfect Complex (contine saw palmetto, urzica si licopen).

Clubul Sanatatii

SOLUTIA
COMPLEXA

Prostenal

Perfect

[
Si viata isi reia
cursul normal

| . B e
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Prostenal’perfect
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PERFECT
COMPLEX

« asigura o buna urinare.

« ajuta la mentinerea echilibrului
metabolic al hormonilor sexuali
masculini.

« contribuie la reducerea efectelor
negative date de modificarile
oxidative ale celulelor si tesutului

Wiy wrn ey vanl

MARK"

®

prostatei, responsabile de marirea in

volum a acesteia.
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Performanta
maxima

INSTANT

lder san&toase

. Evitati consumul excesg éiae
alcool ‘sau de tutun. Ace o
ot avea O influenta neg s
evolutia performantel sexuale.

. Uleiul de masline stimuleaza

productia de teétosft‘e;or:\tgm
. > ~ . u
nism, avand influense
ct)Jregr?eﬁce asupra activitati

sexuale.
. Un pahar de vin rosu si

levantica stimuleaza C'"c:“?iti?in
séngélui si vor pune simtu

miscare.

Cum puteti reaprinde emotiile iubirii si sc
declansati din nou miscdrile acelor fluturi
In stomac? Cateva idei, putind ambitie

si multd imaginatie ar trebui sd rezolve
problema. lar varsta nu conteazd atunci
cand sufletul rdmdane tandr.

Nu lasati problemele sd se dezvolte in relatia
voastra. Oricat de mica ar parea o cearta sau
niste cuvinte aruncate la nervi, nu ezitati

sa va cereti iertare. Comunicarea devine

cu atat mai importanta cu cat este exersata

in circumstante mai diverse. Veniti a doua

zi la usa partenerei cu un buchet de flori si
reamintiti-i, prin gesturi simple, ca oricine
poate gresi.

Daca lucrurile merg prea departe si
problemele devin tot mai mari, apelati cu
incredere la consilierea de cuplu. Nu este
nici o rusine in a cere ajutorul unui specialist
pentru rezolvarea unor probleme interne.
Pana la urma inseamna ca iti pasa indeajuns
de mult ca relatia sa mearga si esti dispus sa
faci orice pentru acest lucru.

Invita-ti partenerul sau partenera la dans.
Uitati pentru cateva minute de griji si
imbratisati-va. Lasa-ti intreg corpul sa
comunice iubire, pentru a creste atat gradul
de intimitate dintre voi, cat si increderea.

Strecoara biletele cu declaratii de dragoste
printre lucrurile celuilalt. Poate nu le va gasi
imediat, dar impactul va fi cu atat mai mare
atunci cand o va face. Astfel isi va aduce
aminte de tine cu zambetul pe buze, in cele
mai neasteptate momente.

Fiti spontani! lar daca circumstantele nu va
permit acest lucru, premeditati o escapada.
Asteapta-| pe celdlalt sd iasa de la munca

si propune-i sa plecati intr-o minivacanta.
Indiferent cd mergeti la gara si va urcati

in primul tren sau luati masina in drum

spre mare sau munte, nu lasati grijile sau
problemele sa intervina in timpul vostru.
Atunci cand te va intreba cine va avea grija de
copil sau va intretine casa, readu-i zambetul
pe buze spunandu-i ca ai rezolvat totul...

Concurs Club Masculin

Castiga o seara speciala
la Chinese Garden!

Recomandarea noastra pentru o cina
romantica deosebita este restaurantul
Chinese Garden. Mister, pasiune si
traditie de mii de ani, le aveti pe toate
intr-un meniu care se lasa descoperit.
Chinese Garden va ofera bogate
sortimente culinare, intr-un ambient
aparte, specific chinezesc. Sunteti
asteptati atat la restaurantul din inima
Bucurestiului, cat si in Constanta si
Mamaia.

Trimite-nein perioada
1-10 septembrie, pe adresa

de e-mail club@walmark.ro,
povestea celor mai emotionante
momente de la o intalnire.

Cea mai frumoasa relatare va

fi premiata cu o cina romantica
pentru doua persoane la
restaurantul Chinese Garden!



Clubul Sanatatii
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Condimenteaza-ti viata
cu ajutorul afrodiziacelor

Un mod de viatd activ combinat cu o dietd armonioasa si
alungarea inhibitiilor sunt cele mai bune obiceiuri pentru a obtine
energia de care ai nevoie in cuplu. Anumite alimente te pot ajuta
sa-fi condimentezi viata sexuald. latd cateva dintre cele mai bune

afrodiziace naturale:

Ghimbirul. Ceaiul de ghimbir proaspat iti
va trezi simturile, va face inima sa bata mai
intens si iti va oferi o senzatie de caldura.

Migdalele. Foarte bogate in vitamina E,
migdalele consumate crude iti vor spori

Ginkgo biloba. Cunoscuta pentru
imbundtdtirea memoriei si a atentiei, poate
fifolosita cu succes ca afrodiziac natural in
cresterea apetitului sexual.

Avocado. Foarte bogat in vitamina B,

libidoul. Consumate zilnic, reprezinta avocado ajuta la mentinerea echilibrului )
elemente cu extraordinare proprietati hormonal, fiind, in acelasi timp, un aliment L .,
afrodiziace. foarte energetic, datorita cantitatii mari de

lipide continute. \

Bananele. Acestea regleaza presiunea
sangvina si tin la distanta disfunctiile erectile.

Cacao. Este un afrodiziac natural
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Fiind o bogata sursa de calorii, iti vor oferi binecunoscut, cu un gust foarte apreciat. %

energia de care ai nevoie in orice moment al Ciocolata neagrd cu un continut ridicat de %

zilei. cacao detine stimulenti naturali si elemente i «
chimice vitale, plus o abundenta de

Ardeiul iute. Pentru amatorii bucatariei magneziu care este benefica pentru inima si 4

picante, ardeiul iute creeaza senzatii de
umed si rece. Acesta elibereaza endorfina,
relaxeazd terminatiile nervoase si ajutd la
circulatia sangving, fiind un afrodiziac natural
foarte puternic.

&

sporeste libidoul.

Permen

Reaprinde
pasiunea
din tinerete

Pontul lui
rei Rosu

Daca viata ta vagdeveni complicata, simplific-o. Dacg
viata este prea skmpld, diversific-o.

Recomgndarea.
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

Putem preveni disfunctiile erectile printr-o dietd bazata pe
fructe, vegetale, cereale, grasimi benefice pentru inima, alimente
bogate in zinc (carne de pui, de vita, iaurt, branza, lapte), prin
mentinerea greutdtii corporale, a tensiunii arteriale, a glicemiei (deoarece
complicatia diabetului zaharat, neuropatia diabetica, poate afecta functia
erectild) si colesterolului (deoarece colesterolul formeaza placi ateromatoase ce
ingreuneaza circulatia sangvind) in limite normale, prin efectuarea de exercitii
fizice zilnice (fmbundtatesc circulatia sangvind), evitarea fumatului, a stresului.
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Nu multi dintre noi suntem familiarizati cu
metoda de educatie Montessori. De aceea
am stat de vorba cu doamna Cristina Preda,
presedintele Asociatiei , Echilibria”.

www.echilibria.ro

Montessori este un mod original de educare pentru
cei mici, dezvoltat de Maria Montessori cu inceputuri
acum cca. 90 de ani, care se bazeaza pe principiul
conservarii libertatii cu care ne nastem, insa cu
anumite reguli: nu te las sa te ranesti, nu-i rani pe cei
din jur si nu distruge mediul inconjurétor.

Puteti sa-mi dati un exemplu de beneficii ale
acestei metode?

Copilul este lasat sa se dezvolte in cel mai natural
mod cu putinta asa cd isi dezvolta de la sine logica
si ratiunea care raman cu el toata viata. El nu va
memora niciodata informatii, ci le va gandi logic,

le va procesa si le va intelege. Jucandu-se zilnic

n mediul special pregatit pentru ei (ajutati de
materiale originale Montessori) copiii ajung aproape
spontan sa scrie, saciteasca (inainte de varsta de 5
ani), sa socoteasca si sa invete tabla inmultirii fara sa
memoreze nimic.

Presupun ca si parintele are un rol in acest
program. Tineti legatura cu parintii copiilor?

Nu face niciodata pentru un copil

ceea ce poate sa faca singur!

Sigur ca da. Périntii au un rol foarte important.

Ei trebuie sd tind cont acasa de aceleasi principii.
Noi sustinem parintii in cadrul unui club in care i
inspiram cu exemple de comportament cu copiii
din mediile Montessori mai vechi din altetari dar
discutam si pe cazuri concrete aparute la noi in
gradinita. O sa avem mai multe intalniri cu parintii,
pentru a primi feedback si a invata unii de la altii.
Metoda Montessori este pentru toti copiii dar nu
pentru toti parintii. Nu se potriveste acelora care
preferd metode de invatare prin coercitie.

Am inteles ca sistemul nu incurajeaza spiritul
competitiv. De ce credeti ca acest lucru este
benefic?

Nu este chiar adevadrat. Acest aspect al metodei este
mereu prost inteles. Maria Montessori nu incurejeaza
competitia direct afisatd cd metoda de motivare

a copiilor pentru ca s-a observat in timp ca prin
comparare constanta intre ei, ajung sa invete numai
pt note si clasificari. Ei ar trebui sa fie in competitie
cu progresul personal si sa nu le fie teama sa faca
greseli. Numai asa scapa de frica si rusine. Asa
inteleg cd putine lucruri vin in viata fard efort si ca
fiecare, prin lupta cu el insusi si prin progres personal
ajunge sd razbeasca, sa-si dezvolte un ascutit simt al
independentei, al increderii de sine si al disciplinei

Hrana pentru bebelusi

Pasul unu: alegeti ingredientele. Aveti grija

ca acestea sa fie cat mai naturale, preferabil
legume si fructe de provenlenta autohtona,
cumparate,,de la tarani” din piata. Incepeti cu
mancaruri compuse dintr-un singur ingredient
de baza, cum ar fi morcovii, pentru a va asigura
ca nu apar alergii la bebelus. Indepartati orice
coaja tare, coadd sau seminte care ar putea sa
ducd lafnecare.

Pasul doi: gatiti (fierbeti) si striviti. Puneti
produsul intr-un vas de fierbere cu abur
(steamer) si asteptati pana se ajunge la o
consistentd foarte moale (cei mai multi nutrienti
sunt conservati cu ajutorul aburului). Unele
legume si fructe pot fi de asemenea gatite

Aloca-ti timp pentru
a-lnvata pe copil cum sa faca
singur lucrurile. Desi la inceput
pare mai simplu sa-i faci tu

patul sau sa-i pregatesti tu
sandwich-ul de dimineata, odata
ce copilul invata sa faca singur
aceste lucruri, devine mai sigur

Gestioneaza-ti

Credeti cd nu aveti
destul timp pentru a
prepara o mancare
sdandtoasd si gustoasd
pentru bebelusul
dumneavoastra? De
fapt, nu este asa greu
pe cat pare. latd cum
puteti gati mancarea

dumneavoastrd.

pana la inmuiere. Dupé fierbere, striviti sau
amestecati mancarea pentru o consistentd
corecta.

Pasul trei: servirea. Serviti o cantitate mica

si restul depozitati-l imediat cel mult pana a
doua zi. Este de preferat insa sa gatiti pentru
bebelusul dumneavoastra in fiecare zi;
mancarea va fi proaspata si caldd. Nu este atat
de greu...

Copiii de pana la sase luni au nevoie de
alimente facute piure. Dupa strivire, addugati
lapte, pentru a inmuia mancarea daca este
nevoie. Pentru copiii care au sase luni sau mai

mult, textura mai consistenta a mancarii nu mai

reprezinta o problema.

timpul mai eficient

pe el, iar tu ai mai mult timp
pentru tine si copil.

Creeaza diferite rutine. Bdita din ‘
fiecare seara, martea este ziua

in care fetitele (crete) se spala
pe cap, sambata si duminica
dimineata mergem la teatru etc.
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adecvata pentru copilul

interne. Invatdmantul traditional sustine ca trebuie
sa-i dam copilului foarte multa informatie si cultura
in perioada 0-6 ani. Insi sistemul Montessori lasé
copilul sa se dezvolte si sa creeze singur pentru ca,
tot prin observare a celor mici, vieme de multi ani,
s-a dovedit ca la aceasta varsta ei invata din mediul
in care sunt si asimileaza cultura din practica. Ei

nu invata academic in perioada mintii absorbante
(0-6 ani). Proprietarii Google sau familiile regale din
Marea Britanie si Suedia sunt doar cateva exemple de
oameni de succes care au fost educati prin metoda
Montessori. Profesorul Montessori este, de fapt, un
ghid pentru dezvoltarea copilului. Educatoarea/
Ghidul nu sté in fata clasei ca in sistemul traditional si
preda. Ea doar supravegheaza din spate si intervine
numai daca e nevoie. Ea insa stie oricand la ce nivel
este copilul pentru fiecare arie curiculara prin fisa

de observare zilnicd (parte integranta din metoda).
Copiii sunt lasati s lucreze cu ceea ce le face placere,
pentru a-si dezvolta aptitudinile. Insa ghidul este
responsabil ca sa isi foloseasca toatd maiestria de

a dirija copilul si spre ariile pe care le omite de asa
natura sa parcurga toata curicula (viata practica,
senzorial, matematica, limbaj, stiinte, geografie, arte)
pe parcursul anului scolar. Va recomanddm cu toata
caldura sa va uitati mai aproape la aceasta metoda
care poate fi aplicatd si copiilor dvs.

Minimartieni
sirop

pentru cresterea imunitatii
la copiii intre 1 si 3 ani

- sustine imunitatea si
vitalitatea copiilor

- cura pentru 30 de zile

- complexul Imunactiv
ajuta la reducerea
aparitiei imbolnavirilor
si scade numarul de
zile de boala la copii

Mmlmartlem

Gummy

Pentru dezvoltarea armonioasa
a sistemului osos

- asigura dezvoltarea armonioasa a
oaselor copiilor si tinerilor

- contribuie la sanatatea dintilor si a
gingiilor

pe WWW.CSW.Iro
saula 0800.800.279 (apel gratuit)



Mami, tati,
vreau la teatru!

L3
o

Momente magice traite impreuna

Sambata si duminica dimineata,
programul este facut. Cu foarte mici
exceptii, suntem impreuna cu fiica noastra,
Maria, la teatru. Micuta noastra traieste

din plin atmosfera de basm, cu respiratia
taiata. Ne bucuram ca putem trai aldturi de
copila noastra momente magice in lumi
de poveste. Ce poate fi mai frumos pentru
relatia pdrinte — copil?

In concluzie, teatrul pentru copii este o
formad interactiva si relaxanta de a petrece
timpul liber. Copiii se vor lasa sedusi de
personaje si de povesti, iar actorii pun
mult suflet pentru a-i distra pe micuti.
Scoate-ti familia la teatru si nu uita:

1. Cumpadra o floare inainte de spectacol.
Copilul tau o sa vrea sa mearga pe scena
dupd terminarea spectacolului. Copiilor le
place sa vorbeasca si sa fie imbratisati de
eroii din povesti.

® 6 6 6 6 o o6 o o o o o o o

Cultiva creativitatea
celor mici

Profita din plin de inocenta si de
curiozitatea copilului tau, provocandu-I sa
fie creativ! Astfel, sansele lui de a deveni
un om care rezolva cu succes sarcinile si
problemele vietii cresc considerabil.

Puzzle-urile, carticelele de desenat si jocurile
de tip lego sunt doar inceputul unei educatii
in spiritul creativitatii. Implicarea ta ca
parinte in construirea de povesti frumoase
in jurul copilului tau este esentiald in acest
demers. Perceptia cuvintelor si sensul pe
care micutul il dd acestora tin de rabdarea

si de perseverenta ta in a nu lasa intrebdri
ca,De unde vine laptele, mami?”sau,De

ce este cerul albastru?”fara un raspuns-
poveste. Peste ani, va veti bucura de rodul
eforturilor dumneavoastra prin omul deschis
la oportunitatile vietii pe care I-ati crescut.

2. Citeste-i sau povesteste-i copilului tau
despre ce este vorba in spectacol. Am
vazut copii care au inceput sa planga
atunci cand Alba-ca-Zapada s-a inecat cu
marul otravit. Daca ar fi stiut ca urmeaza
sd vina printul sa o salveze, poate ca erau
mai putin ingrijorati de soarta frumoasei
printese.

3. 54 ai haine de schimb pentru copil.
Copiii traiesc foarte intens spectacolele, se
agita, danseaza, topdie, asa ca este bine sa
ai cu ce sa-I schimbi.

4.1n Bucuresti sunt doud teatre ,oficiale”
pentru copii:,,JTanddricad’, pentru cei mai
mici spectatori, si,lon Creangd’, pentru
cei trecuti de 6-7 ani. Dar mai exista trupe
independente, cu succes la public, ce
performeaza in locuri neconventionale
(de exemplu, trupa Paiata, care isi joaca
piesele la Clubul Taranului Roman).

|der sénatoase

. Citina este un foarte bun

antiinflamator si C\;)zn%geBQ,
vitaminele A, 1, B2, B6,

i ind afectiunile
K prevenind atectiui
l:_>f$'clalr’\'\pologice si coronariene 1a

copii.
i i
. Spanacul, conopida, varza s

surse de
iile sunt bogate sul:
rccz,ﬁ‘ciu si fier, intarmd;nstemul

imunitar al celor micl.

« Nucile, semintele §ri\ z?éﬁ\(l::te
i iu, U
ontin magneziu,
f/ita% pentru dezvo_ltalre_a
armonioasa a copilulut.

Concurs Club Prichindel

Cei mai buni profesori
de limbi straine din
oras pentru copilul tau!

Toti avem un mentor. Un profesor care

ne rdmane intipdrit in minte si in suflet.
Sfaturile sale dainuiesc asemenea unei
voci intelepte pe care o ascultdm intreaga
viata. Ofera-i copilului tau mentorul pe
care il va iubi din prima clipa. Aici, la Bell
Bucharest, locul cu cei mai buni profesori
de limbi straine din Bucuresti.

Trimite-ne in perioada 1-10
septembrie, pe adresa de e-mail
club@walmark.ro, o scurta poveste
despre mentorul tau, cel care

te-a inspirat sa devii omul care

esti acum, si poti castiga un curs
gratuit de limba englezi pentru
copilul tau, la Bell Bucharest.

be" bucharest

best teachers in town!

Minimartieni
Imunactiv

Multivitamine si multiminerale
pentru copii

« asigurd dezvoltarea armonioasad a
intregului organism.

- ofera vitalitate si asigurd o stare
generala buna.

- creste
rezistenta la -
infectii si ajuta
la vindecarea
rapida in caz
de imbolnaviri.

—af [MRaCT
i L — T

re WWW.CSW.Io
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Omega 3

Pentru mamici destepte

si copii la fel de destepti!

?

Incepe scoala! Copilul téu va
Invdta din nou multe lucruri noi si
interesante. Pentru a fi atent si a
retine cat mai multe lucruriinca
din timpul orelor de curs, asigurd-i
cantitatea necesard de Omega 3.

Unul dintre cei mai importanti acizi grasi
polinesaturati de tip Omega 3 este acidul
docosahexaenoic sau, mai simplu, DHA.
Acesta este acidul structural principal al
creierului si ajuta la imbunatatirea puterii
de concentrare, a capacitatilor de a citi si
de a scrie corect, a puterii de reactie si de
concentrare, la imbunatatirea memoriei,
a performantelor cognitive si a starii de
spirit. Singurul dezavantaj este cd, in ciuda
importantei pe care o are, acest acid nu
poate fi sintetizat in organism.

Capsulele MiniStelari contin DHA (acid
gras polinesaturat de tip Omega 3) siau un
efect benefic asupra activitatii cerebrale si
a functionarii creierului, precum si asupra
inimii si a vaselor de séange ale copiilor. O
capsula de MiniStelari pe zi influenteaza
pozitiv cresterea si ajuta la dezvoltarea
sistemului nervos.

Pontul lui

Andrei Rosu
Investeste in s3nitatea

ta. Creeaza- -ti obiceiuri/
ritualuri sdnatoase care

sd te insoteasca toata
viata. Poate c& va fi greu la
inceput, dar ele vor deveni

un automatism, precum
spdlatul pe dlntl Mananca
variat si include in dieta ta
multe Iegume si fructe crude.
In fiecare zi, bea minimum
trei litri de apa plata (sau mai
/ bine 4-5). Fa miscare zilnic
e~ F le d a)lza mergi cu

gL "y —

mmartlel‘ﬂ

S —— e

- : MiniStelari
] Omega 3 - DHA
pentru copii destepti

Fii o mamicd desteapta! Ajuta-ti copilul sa
fnceapa scoala cu dreptul!

Salveaza si tu
- - contribuie la cresterea puterii

0 'I.I’i Etﬁ! ' de concentrare si memorare a
: L copiilor.

Lk FRICOTE [MChUL Chn- R « ajutd dezvoltarea sistemului

Wlindmar} lend cumpdrat 1 nervos al copiilor.
lew este donat asociatlel - ajutd dezvoltarea abilitatilor
*Saleeazd Viei® pontru a o intelectuale.
nfuta un copdl balnay, De
' CARCET.

e pe WWW.CSW.FO

Campanie dalabils pana bp 11 decemderie 2011 saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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PEDIATRUL DE SERVICIU
ANCA-SIMINA COCHINO
Medic pediatru,

Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

Pacaleste raceala

Clubul Sanatatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga famifie

Pregdtirea organismului pentru sezonul
rece care se apropie si pentru intrarea in
colectivitate presupune anumite masuri
simple si laindemana tuturor.

In primul rand, regimul alimentar va trebui s3
fie echilibrat si, mai ales in aceastd perioadd,
sd contind cat mai multe legume crude
(sub forma de salate, in care se adauga ulei
neprelucrat termic) si fructe crude, mai
ales din cele de sezon: piersici, caise, fructe
de padure (zmeurd, mure, afine), prune
si pere. Prin continutul lor de glucide,
vitamine si minerale, legumele si
fructele crude pun la dispozitia
organismului energie naturala,
foarte usor de asimilat si de utilizat. o
Consumul de legume si fructe crude,
de sucuri sau salate este ideal
pentru pregdtirea sistemului
imunitar pentru perioada
rece si pentru reintegrarea in
colectivitatile de copii.

La inceputul toamnei, este
foarte indicat si consumul
de nuci si alune de padure,
de preferinta in stare crudg,

Parcul Aventuri

Tel. 0755 08 55 55
Adresa web: www.parc-aventura.ro

Petreceti-va timpul in aer liber, cu familia sau
cu prietenii.

Parcul Aventura din Brasov, situat in zona
Lacului Noua, este unul dintre cele mai
cunoscute locuri din
tara unde copiii se pot
aventura in voie, catdra
in copaci si bucura de
natura. Traseele parcului
au diferite grade de
dificultate, insa existd
cate unul pentru fiecare
varsta (pornind de la
patru ani in sus).

Parintii lui Andrei (opt

pentru a pdstra, pe langa alte substante, si
cantitatile importante de acizi grasi omega
6, omega 3 (acizi poli-nesaturati) si de acizi
grasi mono-nesaturati, cum ar fi acidul oleic,
foarte benefici pentru metabolismul celulei
nervoase, cu efect de crestere a puterii de
concentrare, a memoriei si a performantelor
scolare.

El a ales traseul galben, un traseu usor si
distractiv, iar la sfarsitul zilei ne-a povestit

ca a fost cea mai distractiva experientd din
viata lui.

Lucian (17 ani) vine in parc cu prietenii sai
cam de doua ori pe lund. In general, ei aleg
traseul albastru, care din punctul lor de
vedere este traseul perfect, nici
prea usor, nici prea greu. Lucian
crede cd este modul ideal de

a face sport si de a se distra in
acelasi timp.

Simina (23 de ani) are o
adevdrata pasiune pentru
sporturile extreme. Hobby-urile
ei sunt alpinismul, parasutismul
sau snowboarding-ul, iar de
cand a aflat de Parcul Aventura,

ani) au hotarat sa-i
serbeze ziua de nastere in Parcul Aventura.

Recomandarea

medicului

Pentru intdrirea sistemului imunitar este esential sa aveti o dieta echilibratd

Consultant medical Walmark

a gdsit un nou mod de a-si
satisface setea de adrenalind. Ea alege

Dr. Gerald Filip

si sandtoasa care sa contina produse apicole (miere, polen, propolis), fructe

(citrice) si legume crude, iaurt, peste, nuci, usturoi; sa va odihniti suficient, sa efectuati
zilnic exercitii fizice, sa evitati stresul. Administrarea suplimentelor alimentare cu rol in
sustinerea sistemului imunitar (Minimartieni Imunactiv, Minimartieni Sirop, Imunactiv,
Beta Glucan) poate reprezenta o metoda eficienta de lupta impotriva infectiilor specifice

anotimpului rece.

Este bine ca activitatile si jocurile sa se
desfasoare cat mai mult in aer liber. Foarte
recomandate pentru copii sunt sporturile
care solicita uniform organismul, cum ar fi
inotul. Pentru copiii mai mari, sunt indicate
mersul pe bicicleta si tenisul.

intotdeauna cel mai greu traseu, pe cel
negru.

Parcul Aventura din Brasov, aflat in zona
Lacului Noua, este deschis zilnic, de luni
pana duminica inclusiv, de la 10,00 la 20,30,
si va asteapta pentru o experienta unica si
distractiva.

[der sanitoase

. Consumul de Omega 3 protejeaza
inima, ajutand la o V.a\s.c_ularl.zz?re mai
buna a organismului si implicit a
celulelor nervoase.

uiul in jocuri captivante,

ri de constructie,
la creativitatea sl

o lmplicé-ti puidl

precum puzzle, jocu
ah, pentru a-i stimu
inteligenta.

. Este dovedit stiintific cain fata unui
mediu in permanenta schlmba;'e w
copilul tau isiva creste smapseﬁe U
ana la 10% pentru a intelege fiec:
mediu in care se afla. Ofera-i deci lE\l‘ii
fiecare zi ceva nou, yn_loc nou, juca
noi care sa-i permita sa_e'zvolu.ezet
constant, devenind mai inteligent.
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Hipnoza,
o solutie alternativa

Carte de vizita: prof. univ. dr. Irina Holdevici

Irina Holdevici este profesor universitar la Facultatea

de Psihosociologie din ANl si la Catedra de Psihologie
din cadrul Facultatii de Psihologie si Stiintele Educatiei.
Membra in Comitetele Roman si European de Psihologie
a Sportului, Irina Holdevici a publicat peste 15 carti, 40
de studii si articole stiintifice si peste 40 de comunicari
stiintifice, avand o importanta contributie la evolutia si
dezvoltarea studiilor de profil din tara noastra.

Hipnoza poate fi utilizata in combaterea durerii, in tratamentul
tulburarilor anxioase (anxietate generalizatd, atacuri de panica,
agorafobie, fobii specifice), in tulburdrile depresive reactive, in
logonevroza (balbaiald), in ticuri, in tulburdri psihosomatice, in
tulburari sexuale psihogene, in recuperarea dupa traumatisme si in
optimizarea performantelor umane.

Hipnoza nu se aplica in bolile psihice majore (schizofrenie, paranoia,
boald afectivd unipolara si bipolard). Nu se aplica in deficientele
mintale sau deteriordrile cognitive (demente).

Eficienta tratamentului prin hipnoza este influentatda de nivelul
hipnotizabilitatii subiectului, de pregatirea terapeutului, precum si de
realatia client - terapeut.

Subiectii cu hipnotizabilitate ridicata sunt cei la care functioneaza
predominant emisfera cerebrala dreapta. Acestia sunt intuitivi, creativi,

empatici si cu imaginatie bogata. Subiectii mai putin hipnotizabili pot
beneficia de relaxare sau alte forme de psihoterapie.

Hipnoza poate fi utilizata si ca terapie independentd, dar de cele mai
multe ori ea este o strategie in cadrul unor sisteme terapeutice mai
complexe.

Atitudinea pozitiva a pacientului reprezinta un factor de succes in orice
formd de psihoterapie. Cuvintele lui lisus ,Credinta ta te-a vindecat”
reprezintd un element - cheie al oricarui tratament.

Un fenomen interesant il reprezinta ,efectul placebo’, care
demonstreaza faptul ca un procent din bolnavi se vindeca sau se
amelioreaza la produse care nu au nici un efect, dar despre care se
spune ca ar actiona terapeutic.

Prof. univ. dr. Irina Holdevici
Psiholog clinician, terapeut
Clinica Simona

Ve

ArtroStop
RAPID +

Pentru articulatii sanatoase, cu efect pe termen lung.

ArtroStop® RAPID+ (formula imbunatatita cu o
combinatie unica de colagen tip Il si vitamina C) este
cel mai eficient si inovator produs din gama ArtroStop,
special conceput pentru mentinerea pe termen lung a
sanatatii articulatiilor persoanelor in varsta.

- amelioreaza rapid durerile articulare

« scade rigiditatea articulara, imbunatateste
mobilitatea si rezistenta articulatiilor

« efecte pozitive in recuperarea articulara
dupa traumatisme ale aparatului locomotor.

pe WWW.CSW.rO
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Liber la miscare!

Se spune ca, in momentul in care se atinge
varsta batranetii, oamenii se retrag si fac
lucrurile pe care si le-au dorit dintotdeauna.
Sa fii in varsta nu inseamna sa stai toata
ziua in pat sau sa suferi. Poate va doriti sa
calatoriti prin lume sau sa va bucurati de
viatd incercand lucruri noi. Durerile articulare
sunt principalele probleme care apar la
batranete, iar asta ii opreste pe multi de la
diverse activitati. Din cauza acestor afectiuni,
o simpla actiune/miscare devine dureroasa si
neplacuta.

ArtroStop Rapid amelioreaza rapid durerile

articulare,  imbunatateste mobilitatea
articulatiilor, contribuie la imbunatatirea
procesului de regenerare a cartilajelor

articulare si intareste oasele. Cu ajutorul lui
puteti sa aveti o batranete in care sa va faceti
toate poftele, de la jocuri cu nepotii pana la
turul lumii.
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Prietenii naturii

Incercati sa simtiti in orice fiinta VIATA.

Lasati-va coplesiti de un apus de soare sau de un rasdrit, de o
ploaie de vara, de floarea de pe pervaz sau de copacul din fata
casei. Toate acestea sunt hrana pentru suflet.

Week-end-ul acesta, la Moeciu, am descoperit o noua dimensiune
a prieteniei om-naturd. Negruta, oita de trei luni si jumdtate pe
care am gasit-o acolo, a rdmas singura de cand mama ei a murit.
Am atras-o la mine oferindu-i paine, iar in scurt timp mi-a invdtat
vocea. Cand o strigam pe nume, alerga spre mine asemenea unui
prieten credincios. Am gdsit multa blandete in gesturile ei.

Se spune ca si caii sunt animale foarte inteligente. Am descoperit
personal acest lucru in padure, acolo unde am hranit cu mere un
calut. M-a lasat sa-l ating si astfel am devenit prieteni.

Gabi, 45 de ani, Bucuresti

Recomgndarea.
medicului

Dr. Gerald Filip

t mpu' mai eficient Consultant medical Walmark

Gestioneaza-

Invata sa te bucuri de momentele cu adevarat
importante. Clipele petrecute in compania copiilor sau a
nepotilor merita sa dureze cat mai mult.

Schimbarea stilului de viata prin efectuarea
de exercitii fizice (plimbari zilnice de 30-60 de
minute), reducerea greutatii corporale (foarte

Daca esti proaspat pensionar, gaseste-ti o activitate care
sa te mentina in forma. Fie ca este vorba despre calatoria
in jurul lumii pe care ai vrut dintotdeauna sa o faci, fie

important la persoanele supraponderale), evitarea
ridicarii de greutati mari, evitarea frigului si a
umezelii, alaturi de administrarea de suplimente
alimentare cu rolul de a hrani cartilajul, cum ar

fi produsele din gama ArtroStop, sunt cateva
solutii prin care putem preveni aparitia artrozei
sau asigura sandtatea articulatiei si ameliorarea
simptomatologiei odata ce afectiunea a debutat.

ca ajuti la cresterea nepotilor, fie iti folosesti experienta
pentru a rezolva aspectele administrative pe care tinerii
nu prea se descurca sa le duca la bun sfarsit.
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Noutati de la Nature's Bounty

Puterea produselor americane

Natura oferd organismului uman un ajutor neconditionat in pastrarea si
imbunatdtirea sdanatatii. lar in gama Nature’s Bounty, produse naturale
amiicane, puteti gdsi cel mai sdndtos si eficient sprijin al naturii.

Ulei de in 1200 mg Propolis
500 mg

Pentru sanatatea sistemului

-\ cardiovascular Pentru cresterea rezistentei
Uleiul de seminte de in este derivat din (oLl paraiey organismului

Linum usitatissimum si este o sursa bogata de yseed Ol

acizi grasi nesaturati, ajutand la mentinerea g

tensiunii arteriale care ajuta si contribuie la

sanatatea inimii.

E

Propolisul contribuie la cresterea
rezistentei organismului fata de
virusuri si bacterii. Este un suport
eficient, mai ales in perioada
sezonului rece, ajutand la
prevenirea racelii si gripei.

1 g

———
Lecitina 1200 mg

Pentru imbunatatirea memoriei

si un nivel adecvat al
colesterolului

Lecitina sprijina functionarea normala
a sistemului nervos, sprijina functiile
mentale si sustine memoria si
concentrarea. De asemenea, lecitina
este necesara pentru dezvoltarea fizica
si mentala.

» Ulei de ficat de cod

fr‘ Pentru mentinerea sanatatii sistemelor
3‘ cardiovascular si osteoarticular

Uleiul din ficat de cod este o sursa de
acizi grasi Omega-3, EPA si de vitaminele

vl LAl

A si D. Aceasta contribuie la mentinerea MORWEGIAN il
sandtatii si flexibilitatii articulatiilor, precum Liver Oi
si la mentinerea sanatatii sistemului —— e
cardiovascular. - - u

Calciu Magneziu
Zinc

- Imbunditdtit cu Vitamina D3
. Pentru sanatatea oaselor,
a pielii si a sistemului

A

Ginkgo biloba 60 mg

Pentru imbunatatirea circulatiei
periferice si a memoriei

cardiovascular

Ginkgo biloba ajuta la imbunatatirea
circulatiei periferice, a memoriei si a
concentrarii, avand o actiune benefica
asupra circulatiei sangelui.

Calciul si magneziul sunt
.| minerale necesare pentru
l sandtatea oaselor, a dintilor
si pentru buna functionare a
sistemului nervos. Zincul ajuta
la mentinerea sanatatii pielii,
iar vitamina D3 este esentiala
pentru fixarea calciului in y comand3..

| dC

oase. m!
pe WWW.CSW.ro

saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Salmon Oil

Ulei de somon
1000 mg

Pentru controlul eficient
al nivelului de colesterol

Uleiul de somon reprezinta
cea mai importanta sursa de

1000y | Commed acizi grasi Omega 3, ce ajuta
e la normalizarea nivelului

colesterolului din sange si
la mentinerea unui sistem
cardiovascular sandtos.

Saw Palmetto
450 mg

Pentru sanatatea prostatei
si a tractului urinar

Saw Palmetto sau palmierul
pitic este binecunoscut

pentru efectele sale benefice
asupra prostatei si pentru
imbunatdtirea functiei urinare.
Special destinat barbatilor, Saw
Palmetto mentine sanatatea
prostatei si a tractului urinar,
contribuind la imbunatatirea

Magneziu
250 mg

Pentru buna
functionare a sistemului nervos

Magneziul are un efect antioxidant
si este necesar pentru buna
functionare a sistemului nervos si
muscular, fiind astfel potrivit pentru
a fi utilizat Tnaintea activitatilor
sportive.

[det s&nitoase

« Prunele, pe langa co
si fibre, actioneaza si €@
Jsemenea, regenereaza ce

. Uleiul extras din ficatul l
antibiotic natural si ajutalac
cazul persoanelor care au im

. Spre deosebire de '
integrale contin aminoacl
inflamatiile articulatiilor, 0

stare de bine.

Omul a utilizat plantele medicinale, din cele
mai vechi timpuri, pentru vindecare, iar odata
cu aparitia scrisului, au apdrut si primele
tratate despre plante. Prima scriere cunoscuta
pe aceasta tema este datata in urmda cu
aproape 5.000 de ani, pe vremea imparatului
chinez Chi En Nung. Aceasta descria utilizarile
medicinale a peste 300 de plante.

O alta atestare a utilizarii plantelor medicinale
dateazd de prin anul 2000 iHr, in Egiptul
antic, si vorbeste despre utilizarea acestora in
cosmeticad si in imbalsamare.

Mai tarziu, grecii si romanii au perfectionat
cateva dintre aceste tehnici si au dezvoltat
altele proprii. Marturii despre acestea exista in
scrierile lui Hipocrat din secolul al V-lea i.Hr. si
din,De Materia Medica” a lui Dioscoride si din
»Naturalis Historia’, insumand 37 de volume,
a lui Pliniu cel Batran, ambele datand din
secolul | d.Hr.

In Evul Mediu, in Europa Occidentald
existau doua traditii de folosire a plantelor
medicinale, una fiind legata de superstitie:

ntinutul bogat de vitamine
a laxativ natural. De
lulele nervoase.

atul de rechin actioneaza ca
resterea imunitaii in
unitatea scazuta.

cerealele rafinate, cel
zi care previn sl .re'duc
ferind in acelasi timp ©

vietii sexuale.

Cartilaj
de rechin

v

cu calciu

Cartilajul de rechin are un
rol important in mentinerea
sanatatii articulatiilor,
avand un efect benefic
asupra fiziologiei cartilajelor

articulare.

cele

anumite plante fdceau parte din leacurile
populare, pentru ca se credea ca seamana cu
anumite parti ale corpului uman. De pilda,
iarba plamanului, care are frunze in forma
de pldmani, era folosita pentru tratarea tusei.
Cealalta traditie se baza pe experimente
stiintifice si la inceput au fost efectuate de
calugari in gradinile manastirilor.

in secolul al lll-lea, Londra a devenit un
centru comercial important pentru plante
si condimente: plante medicinale originale
si cvasioriginale se gaseau de vanzare
pretutindeni.  Plantele cu  proprietati
medicinale, luate individual, erau numite
,simple”, iar combinatiile de doua sau mai
multe plante erau numite ,medicamente”.

In secolele al XVl-lea si al XVil-lea,
popularitatea fitoterapiei, adica a utilizarii
plantelor pentru vindecarea bolilor, a dus la
crearea primelor gradini botanice dedicate
in principal speciilor de plante medicinale si
aici se faceau cercetari si invatau studentii.
Prima gradind botanica de acest gen a fost
infiintata la Pisa in 1543 si a fost urmata de

& Imbunatatit

Pentru sanatatea
cartilajelor articulare

una in Padova, doi ani mai tarziu. Dupad aceea,
raspandirea lor a fost constanta: la Leiden in
1587, la Copenhaga in 1600, la Paris in 1635,
la Berlin in 1679, la Tokyo in 1684 si la Calcutta
in 1787.

Progrese mariaufostfacuteinadouajumatate
a secolului al XVlll-lea prin activitatea a doi
mari oameni de stiinta suedezi: botanistul
Carl Linnaeus (1707 -1778) si chimistul
Carl Wilhelm Scheele (1742 - 1786). In
1753, Linnaeus a introdus un nou sistem de
nomenclatura pentru plante, care a contribuit
esential la identificarea cu exactitate a
plantelor si a deschis calea spre prepararea
medicamentelor din plante. Wilhelm Scheele
a reusit sa izoleze din plante multi acizi
organici, care inca de pe vremea aceea sunt
utilizati in medicina conventionala.

In medicina modernd, aproape un sfert
din medicamentele prescrise de medicii
conventionali sunt derivate din plante.




in sfarsit, "Ordinul Mortii" (Ordinul 50/2004
al ministrului Sanatatii) nu mai existd in
forma in care permitea pierderea vietilor
atator oameni, precum George Jisa (29

de ani, pacient decedat in ziua ajungerii

la clinica din strainatate, unde spera sa-si
salveze viata, dar birocratia din Romania a
dovedit ca era prea tarziu), Dragos Croitoru
(19 ani), David Marian (28 de ani), lonela
Linte (28 de ani), luliana Viorica Oncicd

(42 de ani, pacient decedat imediat dupa
aprobarea dosarului sdu, care a survenit dupa
numeroase memorii la Ministerul Sanatatii si
Avocatul Poporului), Claudiu Voicu (opt ani)
si, din pacate, lista continua...

noul Ordin?

Dupd un an si opt luni de
luptd a Asociatiei ,Salveazad
Vieti” pentru schimbarea
acestui Ordin, echipa

cdreia i s-a aldturat acum
zece luni Andreea Marin-
Bdnicd, presedinta Fundatiei
,Pretuieste Viata’, putem

Cum cresc sansele romanilor la viata prin

Ordinul care
Salveaza Vieti

care consfinteste in conditii noi, mult mai
aproape de nevoile pacientului, dreptul
bolnavilor in stare grava din Romania, care
nu mai gasesc solutie medicald in timp util
la noi acasa, de a obtine sprijin financiar din
partea Ministerului Sanatatii. Este vorba de
boli grave ce nu intrd in pachetul de baza
acoperit de formularul E112, acesta din
urma oferind fonduri din bugetul Casei de
Asigurari de Sdanatate.

Avem medici buni, dar multe alte lipsuri din
spitalele noastre ne pun uneori in situatia
disperata de a ne afla in fata principiului
,banii sau viata”. Este insa dreptul bolnavilor
nostri care au nevoie de transplanturi de
organe, de celule stem de la un donator
neinrudit (leucemii), care sufera de tumori
cerebrale sau anumite tipuri de cancer in
forme galopante sa se foloseasca de noul
Ordin 1011/2011, pentru a obtine fonduri
din bugetul alocat acestei cauze de catre
Ministerul Sanatétii pentru tratamentele lor
in spitale sau clinici din strdinatate.

Ce inseamna Ordinul 1011/2011?

Inseamna modificarea Ordinului anterior,
V | 50/2004, intr-o forma care permite trimiterea

spune cd moartea acestor
tineri nu a fost in zadar.

Andreea Marin: Fiecare roman trebuie

sa fie constient ca in prezent, la nevoie,
poate apela la noul Ordin imbunatatit,
numit de acum fnainte Ordinul 1011/2011,

pacientilor la tratament in strdinatate

(din pricina limitarilor sistemului medical
romanesc de a le oferi solutii in tara

lor) intr-o procedura simplificata, care
contine termene precise pentru rezolvarea

Mai multe poti afla pe http://andreeamarinbanica.acasa.ro/articol/Avanpremiera-revista-Business-Woman-iulie-septembrie-2011/1

Masaru Emoto:

~Apa ne inregistreaza gandurile”

Suntem 70% apa, sa avem deci grija ce gandim...

i

—

-

™ i
Se pare cd omul de stiinta japonez Masaru Emoto a reusit sa faca o
descoperire uimitoare. Experimentele sale aratd ca gandurile noastre
influenteaza structura moleculara a apei.

Japonezul a facut experimente pe mai multe sticle umplute cu ap3,

pe care a lipit etichete cu diverse cuvinte, precum iubire, multumesc si
muzica clasica. Cu ajutorul microscopului, s-a constatat ca apa a format
in toate cazurile cristale diferite, perfect echilibrate, de o frumusete
extraordinara. Nici unul nu semana cu celalalt. Astfel, Masaru Emoto a
realizat cd apa este un element viu, capabil s memoreze informatia.

28

Pontul lui
Andrei Rosu

Viseaza cat mai

departe, planifica in

detaliu si actionea

in conformitate cu

planurile si valorile tale

personale. Fii flexibil si

pregatit pentru planul B

sau C. Asteapta-te la ce

este mai bun, dar pregd-
-te pentru ce e mai

Apa retine diferite influente si le transforma in cristale care imita
structura energoinformationala. ' .
Omul de stiinta a concluzionat ca apa preia cu usurinta vibratiile si
energia mediului in care se afla. Descoperirile lui Masaru Emoto pot
schimba total perceptia asupra noastra si a lumii in care trdim, avand in
vedere cd omul este 70% format din apa.

Mai multe detalii despre experimentele japonezului puteti afla de aici:
http://www.masaru-emoto.net.



dosarelor bolnavilor (avem exemple de
bolnavi de leucemie care primeau raspuns
dupa doi anil).

Ordinul 1011/2011 inseamna acum si
facilitati care sa usureze drumul acestor
dosare, dar si posibilitatea ca pacientul sa
corespondeze el insusi cu clinicile desemnate
de catre Comisia Medicald, ajutand
rapiditatea demersului.

Asadar, informati-vd; aveti drepturi! Cititi
Ordinul 1011/2011 in cazul in care aveti
nevoie de ajutor si solicitati-va dreptul la
viatal

Detalii - pe www.salveazavieti.ro.

Daca un copil se imbolnaveste de
leucemie intr-una din tarile Uniunii
Europene, sansele ca el sa se vindece sunt de
peste 80%. Daca se intampla ca acea tara sa
fie Romania, sansele lui scad sub 50%.

Pentru a micsora aceasta diferenta,
Asociatia,Salveaza Vieti” doreste crearea
primului centru de excelenta in tratarea
leucemiilor si a altor tipuri de cancer limfatic,
la Clinica de Oncopediatrie ,Louis Turcanu”
din Timisoara.

Clinica a fost construita si dotata aproape

in intregime prin efortul echipei conduse

de prof. dr. Margit Serban, care, in anul

2002, realiza pentru prima oard in Romania

transplantul de celule stem de la un donator
inrudit pentru un copil bolnav de leucemie.
Medicii de aici reusesc sa trateze anual, in
conditii peste nivelul mediu al spitalelor

din Romania, mai mult de 350 de copii si
adolescenti.

Se spune cd ne nastem cu
sanse egale, dar sansele
copiilor bolnavi de cancer din
Romdnia sunt mult reduse
fata de cele ale celor din
lumea civilizatd.

In Romdadnia se estimeaza cd
trdiesc in prezent 5.000 de
copii bolnavi de leucemie sau
alte cancere limfatice, iar 500
de cazurinoi se inregistreazd
anual.

Asociatia a strans, in
perioada decembrie 2010
- martie 2011, peste un
milion de euro.

Impreund cu doamna
Margit Serban si-a propus
sd faca un prim pas in
directia infiintarii unui
centru de excelenta, in
care copiii bolnavi de
leucemie din intreaga
tard ar putea beneficia,

in sfarsit, de analize de
biologie moleculara si
citogeneticd ce permit
diagnosticarea in
profunzime a tipologiilor

Clubul Sanatatii
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de cancer si stabilirea unui tratament
eficient, in functie de grupurile de risc.

»Facem toate aceste eforturi
pentru ca fiecare caz de
leucemie sa nu se mai
transforme intr-o tragedie, ci sa
devina o boala tratabila intr-un
spital de stat, disponibil pentru
toti copiii care au nevoie de
tratament in Romania”

a afirmat Margit Serban, seful Centrului de
Transplant Medular de la Spitalul Clinic de
Urgentd pentru Copii,Louis Turcanu” din
Timisoara.

o

Concurs Club Activ (elmiplant

Fii o femeie activa
si elmiplant te premiaza!

Faci jogging? Ai un stil de viatd sanatos si activ?
Esti mereu in mijlocul familiei si o adevarata super-
mamica? Bucura-te de frumusetea inspiratd de
natura pe care ti-o ofera produsele elmiplant si
trdieste-ti din plin feminitatea.

Trimite-ne in perioada 1-10 septembrie, pe adresa
de e-mail club@walmark.ro, secretul frumusetii
tale naturale. Noi premiem cea mai creativa
poveste cu unul din cele 10 pachete cadou
elmiplant (o crema hidratanta de zi si un pachet
de servetele demachiante).

s @ 06 06 6 06 0 o o o o

(elml lant

Frumusetea inspirata din natura!

Lecitina cu
resveratrol

Sprijina memoria si sistemul
imunitar cardiovascular

+ ajuta memoria si

Recomandarea

o o Dr. Gerald Filip
medicului

Consultant medical Walmark

Alimentatia este foarte importanta pentru sanatatea creierului. Carbohidratii (din
cereale integrale, nuci, fructe si legume etc.), grasimile sanatoase de tipul acizilor
grasi Omega 3 (din peste, nuci etc.) sau Omega 6 (din semintele de floarea-soarelui,
porumb etc.), apa si antioxidantii (vitaminele C si E, resveratrolul etc.) sunt cateva
dintre substantele necesare functionarii adecvate a creierului. O alimentatie
echilibrata asigurd celulelor nervoase suportul nutritiv.

capacitatea de
concentrare

ajuta la mentinerea
nivelului normal de
colesterol

sprijina fuctionarea
normald a inimii
antioxidantii

din resveratrol
contribuie la
protectia celulara

pe WWW.CSW.Iro
saula(0800.800.279 (apel gratuit)



,Si baiatul meu a dat bacalaureatul anul
acesta. A invatat mult, a citit seara de seard,
insa nu l-a luat. Nu stiu ce sd ma fac cu el. As
fi invatat eu in locul lui si m-as fi dus eu la
bacalaureat in locul lui daca s-ar fi putut...”
(Andreea, 41 de ani, Bucuresti).

,Elevii nu mai asculta de profesori. Au trecut
vremurile in care profesorii aveau o autoritate
in fata copiilor...” (Lidia, 52 de ani, profesoara
de geografie, Galati).

,Parintii sunt de vina pentru insuccesul
copiilor. Ei ar fi trebuit sa fi indrume si sa
le explice cat de important este sd inveti”
(Marian, 39 de ani, Tulcea).

,Noi suntem tot timpul plecati de acasa.
Copilul isi vede singur de scoald. Cu ce putem
sa il ajutdm noi in aceste conditii? El trebuie

sa isi cunoasca propriul interes si sa isi vada
singur de treaba. Ce alta responsabilitate are
in afara de cea a invatatului?” (Florin, 49 de ani)

,Deseori ma simt atat de singura... Parca
nimeni nu ma mai intelege si nu ma ajuta.
Trdiesc un cosmar. Parintii nu imi spun decat
«invatd, invatd», insa nu inteleg ca eu nu
pricep nimic din ceea ce ni se preda la scoala.
Am rdmas cumva in urma cu materia si de
acolo parca s-a rupt filmul...” (Gabi, 17 ani,
Bacau).

»Nu vreau sa-mi dezamdgesc parintii, dar
nici nu pot renunta la distractie. Acum nu

30

M ;' ‘“"H ‘ ,"u*" b

mai trebuie s fac aceasta alegere. In fiecare

zi intru pe www.StudentlQ.ro, unde gdsesc
stiri si informatii despre ce inseamna viata de
student. Astfel sunt mai motivat sa invat. lar
de cand folosesc MemoPlus, nu mai am nici un
dubiu ca voi reusi” (lonut, 19 ani, Bucuresti)

JTineretea este o perioada minunatd, dar
zbuciumata: cu planuri, vise, prietenii,
conflicte, interiorizari si... invdtat”

(Eliza, 20 de ani)

Mult dezbatutul subiect din acest an
(bacalaureatul) ne-a demonstrat cd,
dincolo de problemele ridicate la nivel de
sistem de invatamant (ca profesorii sunt
slab pregatiti) sau la nivelul elevilor (cat
de pregatiti sau de nepregatiti au fost la
acest examen) — amintindu-ne de vesnica
intrebare ,Cine a fost primul: oul sau
gaina?” -, problema majora a acestor
timpuri este lipsa comunicarii:

- comunicarea dintre elev si profesor;

- comunicarea dintre parinte si copil.

Recomandarea

medicului

Mentinerea unei activitati cerebrale sandtoase se poate realiza prin respectarea catorva

Consultant medical Walmark

/de,' gﬁni’tOkSe

- Intra pe www.studentiq.ro, [occi:ul
in care iti poti face 0 g.ramada g7
prieteni. Poti sa-i tii minte pe toti?

. Pielea si plamanii nu agreeaza in .
mod deosebit senzatia de uscaciune,
astfel incat este important s%
consumati foarte multe lichide,
pentru a mentine aceste organe
hidratate in permanenta.

« Frunzele cazute <.j'in. copaci, qmgde,
pot gazdui bacterii §i mucegaiur
care pot produce reactii 9|erg|c1|e.hn
Evitati-le, pe cat posu_pll, in cazul i
care suferiti de alergil.

Dr. Gerald Filip

reguli. Vd recomandam sa va desfasurati activitatea intr-un spatiu aerisit, bine oxigenat, sa
faceti plimbari in parcuri, zone care nu sunt poluate, pentru a asigura un aport optim de
oxigen util activitatii celulelor nervoase. Exercitiile de memorie, evitarea stresului, somnul
adecvat, dieta bogata in fructe si legume proaspete (ce contin cantitati suficiente de

fier, potasiu, vitamine, glucoza) si administrarea de suplimente alimentare (de exemplu,
MemoPlus, GinkoPrim Smart) sunt esentiale pentru o memorie bunad.




MemoPlus®

Un ajutor
de invatat usor

Cel mai bun prieten al elevilor si
studentilor in perioadele foarte
solicitante pentru creier, MemoPlus®
imbunatateste capacitatea de
concentrare si memorare.

SfeaspasnThien

re WWW.CSW.I'O

saula0800.800.279 (@pel gratuit)

Carte / Film

Clubul Sanatatii

WAIMA

RK"

..avantaje pentru intreaga famifie

Metoda usoara

a lui Allen Carr
In sfarsit, nefumator

Am pregatit, pentru cititorii nostri
fumatori, o carte deosebitd, care
propune o metoda neconventionald
de a te lasa de fumat. Este vorba de In
sfarsit, nefumdtor, scrisa de Allen Carr.
Autorul  bestseller-ului international
ne propune, in fond, o schimbare
de atitudine treptata fata de actul
fumatului. Astfel, cu pasi marunti, puteti
constientiza capcana nesanatoasa in
care va aflati si, bineinteles, veti putea
relua controlul asupra propriului corp
si a obiceiurilor, stopandu-le pe cele
negative.

Cartea este extrem de pozitiva si fi
permite cititorului  sa-si inteleaga
dependenta si sa-si schimbe atitudinea
fata de ea. Allen Carr poate fi exemplul
de care aveati nevoie pentru a va trezi
intr-o dimineata doar cu cafea...

Incepe prin a-ti schimba
modul in care vezi lumea!
Secretul (The Secret)

Intrebarea provocatoare la care filmul Secretul propune un raspuns este,,Cum iti poti
realiza orice vis?” La limita dintre documentar, stiintd (fizica cuantica), filosofie de
viata si dezvoltarea unui model de a trai armonios cu fortele Universului, filmul te va
motiva sa vezi lumea inconjuratoare dintr-o noud perspectiva.

Ce cunoastem cu adevarat?
(What the Bleep Do We Know?)

,Cum poti determina ce este real intr-o lume creatd din particule intangibile?”
Nucleul central al filmului este ideea ca mintea noastra construieste realitatea in care

traim, teorie preluata din fizica cuantica. Astfel, noi suntem propriii creatori ai vietii

pe care o avem. Puterea schimbdrii sta chiar in mintea noastra.

Fa-ti o lista cu ceea ce
ai de facut in fiecare zi.

Nu lasa lucrurile neterminate
si acorda fiecdrei activitati
energia si timpul cuvenite.

In general, oamenii sunt mai
eficienti dimineata, de aceea
este bine sa incepi la serviciu
Cu ceea ce este mai minutios
si mai complicat.

Dupa fiecare ora de lucru la

Gestioneaza-ti timpul mai eficient

calculator, fa o pauza de cinci
minute in care sa nu stai in
fata ecranului.

Evita intalnirile inutile. Desi
este placut sa stai de vorba

la o cafea cu diferiti oameni,
acest lucru consuma mult
timp. Incearca sa rezolvi
majoritatea lucrurilor prin
e-mail sau telefoane scurte si
stabileste intalniri doar atunci
cand este nevoie.
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Fructele,
minunile gradinilor

Nu subestimati niciodatd puterea témaduitoare a
fructelor. Fiind la indemana oricui, fructele ne ajuta

sd ne protejam de boli datoritd continutului ridicat

de vitamine, minerale si fibre. i

Cateva recomandari:

- Consumati fructele in special dimineata si "
niciodata seara, pentru a evita ca acestea sa "i
fermenteze in stomacul dumneavoastra.

+ Consumati fructele cu coaja (mere, pere, prune
etc.). In coaja sunt concentrate cele mai multe
vitamine. Copiii mai ales refuza fructele cu
coaja si solicita curatarea lor; incercati sa gasiti
modalitati de a-i,pacali”mdcar cu una-doua
bucati de fruct consumate impreuna cu coaja. -

-+ Consumati fructe de sezon.

Merele contin vitaminele A, C, E si acid folic.
Ele reduc riscul cancerului de colon si ajutd in i
problemele cu inima si in reducerea colesterolului. ||I
Un vechi proverb englezesc spune ca,Un mar in
fiecare zi tine medicul departe de tine” |
Bananele sunt bogate in potasiu si fibre, dar si in
vitaminele A, C, B6, E si acid folic. Acestea sunt
foarte bune in reglarea tranzitului intestinal. Acidul
folic este indicat in timpul sarcinii si de aceea 5
bananele sunt recomandate femeilor insdrcinate.
Ciresele contin substanta numita antocianinad, care
reduce durerea si inflamatia. I
L

Lamaile sunt cunoscute pentru vitaminele A si C,
fiind un veritabil remediu atunci cand suntem raciti.
De asemenea, sucul de ldmaie este bun pentru
curatarea intestinala. Incercati sa beti in fiecare
dimineatd pe stomacul gol un pahar de apa in care
ati stors o jumatate de lamaie.

Incepeti ziua cu un suc natural de fructe, pentru mai |
multd sandtate si un tonus pozitiv intreaga zi.

Mierea, elixirul sanatatii

Apicultura este practicatd incd din secolul al XVII-lea. Initial, mierea era - 1
un aliment rar si se utiliza doar in diferite ritualuri religioase. Aristotel a
scris sase volume doar despre albine si produsele acestora.

Mierea contine vitaminele B1, B2, B6, enzime,
acizi organici, in total, 435 de substante care fi
oferd acesteia caracteristici miraculoase. Este
un aliment extrem de sanatos, recomandat

de medicii cercetatori pentru efectele sale
terapeutice. Mierea ajuta la tratarea unor boli
grave, precum cancerul sau scleroza multipla.
Consumul de miere este recomandat in timpul
iernii, pentru a va intdri sistemul imunitar

si pentru a va feri de amigdalitd, faringita

sau laringitd. De asemenea, daca copilul
dumneavoastrd este in crestere sau in perioada
examenelor, o cand cu ceai si miere pe zi poate
sa faca minuni pentru sanatatea si tonusul
acestuia.

Bucurati-vd de o viata energica si sanatoasa cu
cel putin o lingurita de miere pe zi!
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»Am vazut oameni
care au urmat
aceasta terapie

Zi de zi. Pot sa

va spun ca face
minuni. ”

Brian Clement,

Directorul Institutului de
Sanatate Hipocrate

Vindecari miraculoase

cularba-de-Grdau
Ghidul completdefolosirea
ierburilor de cereale pentru
redobandirea sanatatii

Autor: Steve Meyerowitz
Editura Benefica, 2011

Ajunsa la cea de-a saptea editie
pe plan mondial, aceasta carte
iti spune tot ceea ce trebuie sa
stii despre puterea de vindecare
alerbii-de-Grau. De ce da
rezultate, cum sa o cresti,cum
sa extragisucul din ea, cum se
administreaza si cum sa-tifaci
un program de insanatosire.
Exista numeroase studii
stiintifice care au demonstrat
eficacitateaierburilor.
Majoritatea informatiilor asupra
eficientei terapeutice se bazeaza
pe dovezi clinice si pe marturii
ale utilizatorilor. Relevante in
acest sens sunt capitolele

Stiinta si larba-de-grau,
Cercetare, Povesti adevdrate de
la oameni adevarati.

Comandatiacum
pentru dumneavoastra
sau pentru prietenii
apropiati.

Wirndecd
mirackliopst O
Tarbiirde-Hrel

B
gl e it

39 lei

-

el

O ELEIRERCIR

0721.101.888



Clubul Sanatatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Horoscop

Majoritatea planetelor personale sunt in plin tranzit prin zodia Fecioarei,

urmand sa intre in Balanta. Acest fapt genereaza trairi emotionale si o usoara
melancolie referitoare la trecut. Planeta dinamismului, Marte, intra de pe
20 septembrie in zodia Leu, oferindu-ne un plus de dinamism si o dorinta
sporita de socializare. Bucurati-va de tendintele astrale in mijlocul familiei,

beneficiind de o dieta sanatoasa!

BERBEC 21.03 - 20.04

Inceputul de toamna va deschide apetitul
pentru schimbari in casa. Aveti tot sprijinul

familiei in acest demers de transformare
" T pozitiva a
F » 5 g .
i in care va
u \ petreceti
| impreuna
cea mai
a timpului. Pentru a va sustine cu succes
planurile, va recomandam o dieta bazata pe
carne de peste, salate proaspete si sucuri de
mere si grepfrut. Dinamismul caracteristic va

mediului
- mare parte
cere o mare variatie in cadrul meselor.

TAUR 21.04 - 21.05

Sunteti predispus la o multime de célatorii

in aceasta perioada, parca prelungind un pic
sezonul de vard. Abia in ultimele zece zile
ale lunii va linistiti, petrecand mai mult timp
acasd, alaturi de cei dragi. Merele, grepfrutul,
legumele, chilli si curry, cat si cerealele
integrale sunt recomandate acestei perioade
agitate.

GEMENI 22.05 - 21.06

Toamna incepe cu o infuzie de bani, ceea
ce va asigurd o buna dispozitie constanta.
La sfarsitul lunii septembrie, se anunta mai
multe calatorii, in special dupa data de

20. Recomandarea noastrd este sd evitati
in aceasta perioada cafeaua si cofeina

in general, incercand o dieta bazatd pe
portocale, piersici si legume.

RAC22.06 -22.07

Prezenta lui Marte in
zodia dumneavoastra
va ofera curaj si putere
de a duce la bun sfarsit ceea ce nu ati

pus in aplicare pana acum. Veti avea o luna
septembrie extrem de aglomeratd, dar si de
fructuoasa. Pestele, strugurii, sucul de varza,
broccoli si conopida sunt ideale pentru
aceasta perioada.

LEU 23.07 - 22.08

Una dintre preocuparile principale ale
toamnei este obtinerea banilor. Reusiti,

Sfaturi de toamna pentru gradina

Grddinaritul este, pentru multi dintre noi, o
pasiune. Dincolo de pldcerea de a trebalui
prin gradina, efortul depus este unul
substantial, facut cu placere. Miscarea este
bund, chiar si cea ocazionata de activitatile
legate de gradindrit.

- Plantati de pe acum bulbii anumitor
specii de flori, cum ar fi narcisele, zambilele

prin efort sustinut, sa
atingeti castiguri materiale
considerabile. In a doua
parte a lunii septembrie,
veti beneficia si

de calatorii care nu
presupun foarte mari eforturi sau deplasari
la distanta.

Pentru a va ajuta in proiectele
dumneavoastra, va recomandam alimente
bogate in fier: spanac, broccoli, struguri,
nuca de cocos si stafide.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Calatoriile si activitatea intelectuald sunt
foarte bine aspectate la inceputul lunii
septembrie. Este recomandat sa
programati deplasarile _

in primele cinci zile ale ;,‘-m §
lunii, pentru a avea cele  * & —
mai bune rezultate. De
asemenea, examenele si

testele sustinute in aceasta

perioada sunt protejate —

de astre. Legumele fierte,

spanacul, salatele, cerealele integrale, telina,
rosiile, merele, bananele si orezul brun ar
trebui sa va insoteascd pentru un tonus de
invidiat.

BALANTA 22.09 - 22.10

In prima jumatate a lunii, veti avea parte
de liniste, pentru ca apoi sd intrati intr-o

perioada mai aglomerata, cu multe o

intalniri si ocazii de socializare.
Pentru a va bucura din plin de
culorile toamnei alaturi de familie,
va recomanddm o dietd bogata in
proteine. Pestele, fructele de mare,

~ iaurtul, orezul brun, porumbul, rosiile,

spanacul, sparanghelul, strugurii, merele,
capsunile si migdalele trebuie sa facd parte
din alimentatia dumneavoastra sdndtoasa.

¥

SCORPION 23.10 - 21.11

Sunteti predispusi la meditatie. Va
cufundati in ganduri filosofice despre
viatd, uitand adeseori sa actionati sau sa

va manifestati gandurile. Este o perioada
caracterizatd de trdiri interioare extrem de
bogate. Optimismul caracteristic va face sa
functioneze orice dieta. De aceea, orezul
brun, salata verde, telina, castravetele,
ciresele, portocalele si ldamaile nu trebuie sa

sau lalelele, pentru ca la inceputul primaverii
gradina dumneavoastra sa fie colorata si
inflorita.

— Ingrijiti-va sau depozitati plantele sensibile
la frig. lar pe la sfarsitul lunii septembrie
incetati sa le mai puneti ingrdsamant,
deoarece in lunile reci nu au nevoie de
substante nutritive.

- Plantelor mai putin sensibile la frig le puteti
daingrasamant o data la 2-4 saptamani.

"

."1[45,-

lipseasca din alimentatia
dumneavoastra echilibrata.

SAGETATOR 22.11 - 20.12

Sunteti asaltat de cadouri, mici castiguri
materiale, iar norocul va surade intreaga
luna. In plus, veti beneficia de intalniri
interesante, evenimente mondene
(aniversari, concerte, inaugurari, posibil chiar
nunti, botezuri si alte ceremonii de acest
tip). In ceea ce priveste dieta sanatoass,
accentul se pune pe echilibru. Alimentele
recomandate sunt cele cu un bogat continut
de vitamina C, dar si rosiile, usturoiul si
ceapa. Nu va sunt recomandate alimentele
bogate in zahar si preparatele pregatite (fast
food).

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Reusiti, pe parcursul lunii septembrie, sd
faceti lucrurile pe care vi le-ati propus
pentru vara. Aici intra si un concediu
binemeritat. Sunteti foarte activ, iar obsesia
pentru muncd necesita o alimentatie bogatd
in proteine, pentru a mentine sanatatea
oaselor, a pielii si a danturii. Carnea, pestele,
cartofii, porumbul, ouale si nuca de cocos va
sunt recomandate pentru a va sustine stilul
de viata sanatos.

VARSATOR 20.01 - 18.02

In luna septembrie, aveti un tonus

T foarte bun in ceea ce priveste

indeplinirea sarcinilor de
lucru. Sunteti motivat
in ceea ce faceti, iar
randamentul la locul de
munca este ridicat. Pentru o
dietd sanatoasa, va recomandam
merele si citricele, dar si fructele uscate.

)
!

PESTI 19.02 - 20.03

Aveti o dispozitie de joaca si de vacanta. In
septembirie, profitati din plin de intalnirile
cu prietenii, de hobby-uri, de distractie si

de plimbarile inca posibile datorita vremii
frumoase. Pentru ca va place sa savurati
mancarea si sunteti, din acest punct de
vedere, adevarati gurmanzi, vd recomandam
o dietd echilibratd, bogata in fier cu ficat,
oua, rinichi, cereale integrale, fasole uscatg,
spanac, scoici, struguri, prune uscate, piersici
si caise.

— Incepeti lucrarile de toamn4; sapati gradina
(chiar daca la primavara veti face din nou
acest lucru, va va fi mai usor; peste iarna,
zapada asternutd pe un teren afanat va fi de
bun augur).

— Acoperiti radacinile plantelor sensibile
(trandafirii, de exemplu) cu rumegus sau
frunze, pentru a evita inghetul radacinilor in
perioada iernii.
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In baza cardului de membru puteti beneficia de
reduceri la toate produsele Walmark

* Pret promotional pand la data de 29 februarie 2012

Preturi speciale* pentru membrii
Clubului Sanatatii Walmark

Eard Relozare )

4 Denumire produs Pret CSW Denumire produs Pret CSW )
Acneon 30 th. 51 PinnoSlim 30 cps. 51
Antioxidant 30 tb. 15 PinnoSlim 60 cps. 94
ArtroStop crema 100 ml 21 Prostenal Perfect 30 tb. 44
ArtroStop PLUS 30 th. 24 Prostenal Perfect 60 tb. 74
ArtroStop RAPID+ 180 tb. 110 Prostenal Duo 30 tb. 31
ArtroStop RAPID 180 tb. + ArtroStop HYAL 60 tb. 160 Prostenal Duo 60 tb. 54
ArtroStop HYAL 60 tb. 76 Salutil 30 tb. 35
ArtroStop Rapid +, 60 tb. 45 Salutil 10 cps. 20
ArtroStop Rapid +, 90 tb. 63 Seleniu 50 pg 30 th. 17
ArtroStop Rapid +, 180 tb. 110 Seleniu Forte 100 ug 30 th. 17
ArthroStop Lady 60 tb. 36 Selezin ACE 30 tb. 19
ArthroStop Lady 90 tb. 51 Spektrum NEW (blister) 30 tb. 27
B Complex + Vitamina C 30 th. 12 Spirulina 30 tb. 15
Benosen 20 tb. 20 Spirulina 100 tb. 37
Beta Glucan 16 Spirulina 100+30 tb. 37
Beta-caroten 30 gle. 1 Spirulina 200 tb. 62
Brontisori 30 tb. 20 Spirulina + Carob 30 tb. 22
Ca-Mg-Zn 30 tb. 16 Super Omega 3 30 cps. 27
Ca-Mg-Zn Forte 30 tb. 18 Super Vitamina C 600 mg 30 tb. 14
Ca-Mg-Zn 120 tb. 38 Urinal 30 cps. 15
Ca-Mg-Zn cu Aquamin 30 tb. 18 Urinal 60 cps. 30
Ca+D3 30 cps. 18 Urinal Akut 10 tb. 23
Cartilaj de rechin 30 cps. 30 Urinal Hot Drink 12 plic. 20
Cartilaj de rechin 100 cps. 72 Ursuleti 30 tb. 14
Clarinol 30 cps. 47 Varixinal bls. 30 th. 30
Clarinol 60 cps. 80 Varixinal bls. 60 tb. 52
Clarinol + ceai verde 30+30 cps. 39 Varixinal gel 75 ml 22
Coenzima Q10 10 mg 30 gle. 18 VesiSorb Q10 30 mg 30 cps. 44
Coenzima Q10 15 mg 30 gle. 25 VesiSorb Q10 30 mg 60 cps. 84
Coenzima Q 10 30 mg 30 gle. 32 Viaderm Complete 30 tb. 27
Coenzima Q10 60 mg 30 gle. 53 Viaderm Complete 60 tb. 45
Coenzima Q10 + Carnitina 30 gle. 2B Virusept gel 125 ml 18
Crom Forte 30 th. 18 Vitamina A 30 cps. 10
Crom picolinat 30 tb. 1 Vitamina D3 masticabila 30 tb. 16
Dialevel 30 th. 26 Zinc 10 mg 30 th. 14
Dolomit 70 tb. 18 Zinc Forte 15 mg 30 tb. 14
Echinacea 30 tb. 19 N.B. Acid folic 50 tb. 18
Echinacea 60 tb. 31 N.B. Acidophilus cu Bifidus 30 tb. 28
Evening Primrose 30 gle. 18 N.B. Aloe Vera 470 mg 100 tb. 55
Evening Primrose 1000 mg 30 cps. 21 N.B. Calciu absorbabil 30 cps. 27
Fibre 30 tb. 15 N.B. Coenzima Q10 50 mg 30 cps. 57
Ginko Biloba 30 tb. 21 N.B. Complex de Glucozamin si Condroitin 60 tb. 72
GinkoPrim 40 mg 30 tb. 27 N.B. Echinacea 100 tb. 31
GinkoPrim 40 mg 60 tb. 44 N.B. Echinacea 500 mg extract lichid 30 ml 41
Ginko Prim Max 30 th. 25 N.B. Echinacea 500 mg extract lichid pentru copii 59 ml 64
Ginko Prim Max 60 tb. 42 N.B. Ester C 60 tb. 40
GinkoPrim Smart 30 tb. 24 N.B. Herbal Laxative 30 cps. 23
GinkoPrim Smart 60 tb. 41 N.B. Liv-A-New 30 tb. 26
GinkoPrim HOT 30 tb. 24 N.B. Luteina 6 mg 30 cps. 27
GinkoPrim HOT 60 tb. 41 N.B. Manciurian Ginseng 250 mg 50 tb. 20
Ginseng corean 30 tb. 24 N.B. Melatonina 3 mg 30 tb. 23
Guarana 30 tb. 13 N.B. Merisor PLUS Vitaminele C si E 30 cps. 27
Imunactiv 30 tb. 30 N.B. Omega 3, Omega 6 ulei de peste 1200 mg 30 cps. 31
Lecitina 1200 mg 30 gle. 18 N.B. Omega 3-6-9 30 tb. 30
Lecitina 1200 mg 80 gle. 39 N.B. Omega 3-6-9 60 tbh. 49
Lecitina cu resveratrol 30 th. 20 N.B. Osteo Bi Flex Advanced 40 tb. 48
Mabelle 30 tb. 42 N.B. Osteo Bi Flex Advanced 75 tb. 87
Magneziu 200 mg 30 th. 13 N.B. Oystercal D 30 tb. 19
Mega Omega 3-6-9 30 cps. 30 N.B. Silimarina 30 tb. 22
MemoPlus 30 cps. 22 N.B. Silymarin 500 mg extract lichid 30 ml 29
MemoPlus 60 cps. 39 N.B. Tonalin® CLA 1000 mg 50 cps. 99
Minimartieni Gummy 60 jeleuri 29 N.B. Vitamins for the Hair 65 tb. 43
Minimartieni Imunactiv capsuni 30 tb. 21 N.B. Calciu-Magneziu-Zinc 30 tb. 22
Minimartieni Imunactiv portocale 30 tb. 21 N.B. Cartilaj de rechin 740 mg 30 cps. 35
Minimartieni Imunactiv capsuni 50 tb. 31 N.B. Ginkgo Biloba 60 mg 30 tb. 23
Minimartieni Imunactiv portocale 50 tb. 31 N.B. Lecitina 1200 mg 30 cps. 28
Minimartieni Prebiotic capsuni 30 tb. 22 N.B. Magnesium 250 mg 30 tb. 20
Minimartieni sirop portocale 150 ml 22 N.B. Propolis 500mg 30 cps. 26
MiniStelari 30 cps. 46 N.B. Saw Palmetto 450 mg 30 cps. 23
Omega 3 30 cps. 17 N.B. Ulei de in 1200 mg 30 cps. 33
OptiTensin 30 th. 38 N.B. Ulei de somon 1000 mg 30 cps. 27
Permen 30 tb. 61 N.B. Ulei din ficat de cod 30 cps. 22
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Cadouri pentru dumneavoastra

Puteti primi in cadrul programului nostru de fidelizare nu doar produse gratuite, ci si cadourila
alegerea dumneavoastra comandand on line, telefonic sau prin posta.

Bucurati-va de sanatate si profitati de cadourile care vin odata cu aceasta, prin intermediul
Clubului Sanatatii Walmark.

INFORMATII LEGALE CLUBUL SANATATII WALMARK

Walmark Romania S.R.L. prelucreaza date cu caracter personal, furnizate de dvs. pe site-ul www.csw.ro sau prin adeziunile scrise in scopuri de reclama, marketing,
publicitate, vanzari directe la distanta ale produselor Walmark. Pe viitor, aceste date (numele, prenumele, sexul, data si locul nasterii, semnatura, telefonul/faxul, adresa,
adresa de e-mail) ne permit sa va tinem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de dreptul de acces, interventie si opozitie. Aveti dreptul

sa va opuneti prelucrarii datelor cu caracter personal care va privesc si sa solicitati stergerea acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va puteti adresa cu o cerere
scrisd, datata si semnata la Walmark Romania S.R.L., cu sediul in Bucuresti, str. Fecioarei nr. 7, sector 2 sau puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro.
De asemenea, puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe acelasi site www.csw.ro, precum si la sediul societatii Walmark Romania
S.R.L. Totodata, va este recunoscut dreptul de a va adresa Justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehia in scop de siguranta. Walmark RomaniaS.R.L.a primitde la
A.N.S.C.PD.C.P.numerele deinregistrareinregistrul de evidenta a prelucrarilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 si 2347.

Farmacia E-Lite Nutritia, Deva

Adriana Vlad, farmacist

De ce ati ales aceasta meserie si
care sunt satisfactiile ei?

Pentru faptul ca sunt foarte pasionata
de remediile naturiste si pentru

ca am vazut cat sunt de valoroase
pentru sanatatea omului.

De ce ati recomanda cuiva
produsele Walmark?

Deoarece sunt foarte concentrate,

foarte eficiente si lipsite de efecte
secundare.

Clubul Sanatatii

Clubul Sandtatii

exemplarul tiu gratuit

Editata de Clubul Sanatatii Walmark
Coordonator: lonela Nicolau

Concept editorial si design: www.logobigger.ro
Tipografie:

Care este profilul unui client dificil?

O persoana care intreaga viata a
inghitit toate medicamentele ce

i-au fost prescrise de doctor, fard sa
se intrebe de ce inghite acea pastila
sau cat rdu ori bine fi face. Acestui tip
de client i e dificil sa inteleaga cat de
complex actioneazd tratamentele
naturiste.

Cat de multumiti sunt clientii de
produsele Walmark?

De regula sunt foarte multumiti, mai
ales aceia care inteleg sa administreze

ECHIPA WALMARK:

Editie tiparita si distribuita
in50.000 de exemplare
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o schema de tratament, nu doar o
pastila.

Ce inseamna pentru
dumneavoastra sanatatea si cum
incercati sa o transmiteti si celor
care va cer ajutorul in farmacie?

In primul rand, incerc sa fiu un
exemplu pentru cei din jurul meu,
fncerc sa mananc sanatos, sa
consum doar produse naturiste

si astfel sa arat si celorlalti ca este
mult mai sanatos asa.

Contact: club@walmark.ro;
WWW.CSW.ro

0.P.10, C.P.3,sector 2, Bucuresti
0800800 CSW (0800 800279)

Tel.0212112134



__Intra jn?ubql
celor mai bogati romani,

% unde a fi bogat inseamna a fi sanatos!

in Clubul Sanatatii Walmark sa fii bogat e doar o joaca de copil. Pentru ca a fi bogat inseamna sa ai puterea
sa visezi, sa iubesti, sa fii mai bun, sa te bucuri de viata... sa fii sanatos!

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

Modalitatile de inscriere:

P

Comanda
instant
folosind

Cardul Relaxare

Completati formularul
de inscriere accesand

WWW.CSW.ro

Apelati gratuit
(in reteaua Romtelecom)
numarul de telefon
0800 800 CSW

sau (0800 800 279) sau de la pagina 2
sau 021 211 21 34 (tarif normal)

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

WWW.CSW.ro



