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Ajută-i pe cei dragi să devină mai bogaţi
Recomandă-le oamenilor dragi din viaţa ta Clubul 
Sănătăţii Walmark şi deschide-le astfel calea spre 
bogăţia pe care ţi-o oferă sănătatea. 

Completaţi împreună cu viitorul membru talonul de mai jos și expediaţi-l pe adresa 
Walmark România, O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucureşti. 

Se completează de către membrul CSW Se completează de către viitorul membru CSW
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să se alăture membrilor Clubului 

Sănătăţii Walmark

Pentru procesarea corectă a datelor şi trimiterea corectă a informaţiilor, vă rugăm să completaţi toate câmpurile menţionate mai sus.
Semnând acest talon, sunteţi de acord ca datele dumneavoastră să fie prelucrate, procesate şi stocate de către Walmark România S.R.L. în scopul trimiterii ocazionale de corespondenţă prin poştă 
şi/sau e-mail. Walmark România a obţinut dreptul de a colecta, procesa, păstra şi distribui informaţii cu caracter personal, prin licenţa 1874, de la Avocatul Poporului, conform Legii 677/2001. 
Conform aceleiaşi legi, vă este cunoscut dreptul de acces, de intervenţie şi de opoziţie asupra datelor. Puteţi interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin poştă, pe adresa Walmark 
România, O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucureşti, sau telefonic, la numărul 0 800 800 279. Puteţi consulta regulamentele campaniilor promoţionale şi concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la 
sediul S.C. Walmark România S.R.L.
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Da, ACCEPT INVITAŢIA ȘI doresc să devin membru
Al clubului sănătăţii walmark

Walmark îţi recompensează grija pentru oamenii 
din jurul tău şi dorinţa de a face lumea mai bună, 
mai sănătoasă! Pentru fiecare membru 
nou care se înscrie la recomandarea 
dumneavoastră şi face o comandă de 
minimum 100 de lei, veţi primi cadou un 
termos.

Intră acum pe
www.csw.ro
şi descoperă 

un loc plin 
de informaţii 
interesante

şi utile.

•	 Informaţii
	 despre produse

•	 Oferte speciale

•	 Articole
	 de sănătate

•	 Sfatul  Doctorului 
Walmark

•	 Revista în format 
electronic

	 şi multe altele



În clubul celor mai bogaţi români,
sănătatea e cea mai mare avere!

Pentru informaţii suplimentare despre Clubul Sănătăţii sau despre produsele WALMARK, contactaţi-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro,  
la 0 800 800 CSW (0 800 800 279) APEL GRATUIT (în reţeaua Romtelecom) (L-V: 8,30-17,00) sau la adresa O.P. 10, C.P.  3, sector 2, Bucureşti.

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

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

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

Beneficiile membrilor clubului

Puncte  de fidelizare WLei
Ca membru, la achiziţia oricărui produs primeşti 

bonus puncte de fidelizare (WLei). Acestea se 
adaugă automat în contul dumneavoastră, 

pentru orice comandă efectuată online pe www.
csw.ro, telefonic sau prin poştă.

Consultaţii telefonice şi online
gratuite  cu Doctorul Walmark
Contactaţi-ne la numărul de telefon 0800 800 
279 (apel gratuit în reţeaua Romtelecom) sau 
online la secţiunea „consultaţii“ sau pe e-mail la 
adresa sfatul.medicului@walmark.ro.
Doctorul Walmark vă va răspunde întotdeauna 
cu drag.

Promoţii speciale doar pentru membri
Ai grijă de sănătatea ta într-un mod convenabil. 

Ca membru CSW, ai acces exclusiv la oferte 
speciale şi pachete promoţionale care nu se 

regăsesc în farmacii.

24/24 acces la sănătate
Pe www.csw.ro aveţi acces nonstop la 
produsele Walmark şi la informaţii sănătoase 
şi utile. Puteţi achiziţiona produsele noastre 
oricând şi la orice oră.

Livrare rapidă a produselor
Livrarea produselor pentru comenzi mai 
mari de 150 de lei este gratuită şi se face, 
prin curierat rapid, la domiciliul clientului, 
în anumite oraşe, în maximum trei zile 
lucrătoare de la data primirii acesteia.

Reduceri la toate produsele Walmark
Plăteşti mai puţin pentru orice produs. După ce 

devii membru, pentru achiziţionarea fiecărui 
produs vei beneficia de o reducere  

de minim 10% din preţul oricărui produs. 

Revista CSW
Toţi membrii activi ai Clubului Sănătăţii 
Walmark primesc prin poştă sau online 
revista CSW.

Prieteni noi din rândul
celor mai bogaţi români

Descoperi o mulţime de oameni care iubesc viaţa 
şi darurile acesteia. Prin www.csw.ro poţi să-ţi faci 

prieteni şi să schimbi sfaturi utile despre o viaţă 
sănătoasă şi produsele Walmark. 

Sănătatea ca un mod de viață...
Oamenii sunt interactivi. Oamenii comunică. A fi om înseamnă să ai 
legături cu alți oameni, înseamnă că îți pasă de semenii tăi! Sănătatea 
înseamnă empatie și generozitate. Când ești sănătos, vrei să împărtășești 
cu cei din jur starea ta de bine. Trimite-ne povestea ta despre cum ţi-ai 
îngrijit sănătatea în mod natural și noi te vom premia, fiindcă noi credem 
că sănătatea înseamnă dăruire, iar tu, la rândul tău, poți să ajuți și să 
inspiri prin povestea ta! 

Trimite-ne povestea ta
pe adresa Walmark România, O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucureşti 
sau pe adresa de e-mail club@walmark.ro



Cine beneficiază de produsele 
Walmark? 

Întreaga familie beneficiază de pe 
urma produselor Walmark. În principal, 
comenzile mele sunt din cluburile 
senior, feminin și activ, adică pentru uzul 
personal, mama și sora mea.

De ce preferaţi să achiziţionaţi 
produsele Walmark prin telefon sau 
e-mail?

Sunt o persoană activă. Mă documentez 
înainte, de cele mai multe ori revista CSW 
este un bun ajutor în alegerea produselor, 
iar dacă nu găsesc ce caut, intru pe 
internet, pe www.csw.ro, și găsesc acolo 
toate produsele de care am nevoie. Le 
comand prin e-mail sau telefon deoarece 
este mult mai rapid așa și beneficiez și de 
reducerile de membru CSW.

Care este produsul Walmark pe 
care-l apreciaţi cel mai mult?

Produsul care a reușit să facă minuni 
pentru mine, acolo unde alte tratamente și 
încercări chiar și cu antibiotice au dat greș, 
este Urinal. Acesta m-a ajutat să rezolv 
problema cistitei, fiind singurul care a avut 
efect.

Credeţi că sănătatea este cel mai de 
preţ lucru din viaţa unui om?

Îmi place mult ideea Clubului Sănătăţii 
Walmark, și anume aceea că cei mai 
bogaţi oameni sunt cei sănătoși. Și în 
familia mea sănătatea este o bogăţie pe 
care încercăm cu toţii să o creștem. Cred 
că sănătatea este cel mai important lucru 
pe care-l poate avea un om.
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Ştiaţi că...?

Sfaturile medicale sunt accesibile

Pe www.csw.ro, doctorul Walmark îţi răspunde la 
întrebările tale despre sănătate.

Gripa este ușor de învins!

Tocmai ai prins microbul gripei. Nu lăsa disconfortul să te 
copleșească! A venit primăvara! Ia atitudine – intră pe
www.gripa.ro și află cele mai bune informaţii despre stoparea 
și prevenirea gripei. 

Puteţi să daţi sfaturi sănătoase într-o comunitate dedicată

Implicarea eliberează. Intră pe www.tabletazilei.ro și beneficiază de sfaturi. Oferă, la rândul tău, sfaturi și idei oamenilor 
din comunitate. Astfel, înţelepciunea circulă și dă o stare de bine tuturor – și celor care sfătuiesc, și celor care sunt sfătuiţi.

Interviu  cu un om bogat... 

Un mod de viaţă sănătos
îţi poate sculpta trupul
Dacă simţi nevoia de o schimbare în aspectul tău fizic, citește 
sfaturile naturale de pe www.SlabestiNatural.ro și
www.clarinol.ro. Aici găsești toate exerciţiile și instrumentele 
necesare pentru o siluetă de invidiat. Sculptează-ţi trupul într-un 
mod sănătos, beneficiind de suportul specialiștilor.

Vă puteţi ajuta copilul
să fie inspirat

Pentru tinerii pasionaţi de lectură s-a creat 
comunitatea www.studentiq.ro, unde aceștia 
își pot găsi modele printre personalităţile care 
vorbesc despre cărţile preferate.

Implică-ţi copilul în comunităţi inteligente!

Lucia Georgiana Crăciunescu, 38 de ani, s-a înscris în Clubul Sănătăţii Walmark 
din 2005 şi de atunci este unul dintre cei mai activi membri.



Bianca Ivașcu,
manager Clubul Sănătăţii Walmark 
club@walmark.ro
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Editorial

Să fim în armonie
cu natura, cu noi înșine
și cu cei din jur!

Î
n fiecare an, primăvara se strecoară în vieţile noastre, aducând 
căldură și lumină. Atunci realizăm că o perioadă am fost și noi 
„îngheţaţi“ într-o stare de moleșeală, asemenea naturii, iar 
acum este timpul să ieșim din nou la lumină. Trăiesc fiecare 
an, fiecare anotimp și fiecare trecere ca pe o reîmprospătare 

a vieţii. Este, de fapt, schimbarea perpetuă care ne pune în mișcare.

Un elan pozitiv plutește în atmosferă. Modul de viaţă pe care-l ducem 
este partea din noi pe care o împărţim cu toată lumea. Lasă această 
parte să fie energizată de căldură și profită, alături de cei dragi, de 
sănătate! Împrăștie în jurul tău un stil de viaţă sănătos și efectul se va 
vedea atât în tine, cât și în ceilalţi. Transmite bucuria ta lumii întregi și 
întreaga lume îţi va răspunde.

Cred în armonie. Am fost crescută în armonie, iar echilibrul a fost 
în permanenţă prezent. Pentru fiecare perioadă a anului sunt atentă 
la starea sănătăţii mele, încercând practici prin care s-o armonizez 
cu mediul înconjurător. Odată cu ieșirea din iarnă, echilibrul trebuie 
restabilit prin imunizarea organismului și o activitate dinamică în natură 
prin care să vă puteţi conecta la fluxul sănătăţii. Cred că starea de bine 
ţine de cumpătare și de o comunicare bună cu propriul corp. 

Suntem invitaţi, cu fiecare anotimp în parte, să ne remodelăm viaţa, 
alimentaţia și obiceiurile, pentru a ne adapta schimbării. Ieșiţi afară deci 
și redescoperiţi-vă! Este momentul mult așteptat pentru o plimbare 
cu familia prin parc. Este timpul pentru salate bogate și multe fructe. 
Căldura de afară și bogăţia de culoare ne fac să ne naștem din nou, mai 
buni și mai frumoși, mai atenţi și mai responsabili cu cei din jur. Trăim 
astfel, odată cu natura, un miracol de frumuseţe și optimism. 

Sumar

Clubul 
Sănătăţii
Familiei

	22	Sănătate
		  Cum să te bucuri la maximum de 	
		  copiii copiilor tăi

	28	Visează. Planifică. Acţionează

	30	�Viaţă de student

	16	 Interviu
		  Colecţionarul de amintiri frumoase

	18	 Interviu
		  Noi vedem viaţa ca pe o călătorie
20	Educaţie 
		  Aventurile unei mămici olimpice

	10	 Sănătate
		  Tangoul, pasiune fără vârstă
	13	 Sănătate
		  Oferă-ţi o stare de bine
	14	 Frumuseţe
		  Ieşirea sănătoasă
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Cel mai recent computer tomograf de la Siemens stabileşte un nou 
record – îmbinând cea mai rapidă scanare cu cel mai scăzut grad de 
radiaţii.
Pentru prima oară, toracele poate fi scanat în mai puţin de o secundă, iar inima chiar într-un sfert de secundă. În 
timp ce vasele de sânge cele mai complexe sunt vizualizate, doza de radiaţii este cu mult mai mică comparativ cu 
metodele imagistice tradiţionale, iar pentru scanarea unei inimi chiar mai mică decât nivelul natural anual de expu-
nere. Graţie tehnologiei de ultimă oră, pacienţii beneficiază de o procedură imagistică mai rapidă, mai facilă şi mai 
sigură. 

siemens.com/answers

Există un mod mai sigur
de a privi în interiorul
corpului nostru? 
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T
otuş i ,  oda tă  cu  ven i rea 
primăverii se declanşează unele 
afecţiuni sau se exacerbează 
unele boli cronice. 

Primăvara  observăm mulţ i 
oameni cu ochii roşii şi înlăcrimaţi, care 
strănută sau cărora le curge nasul. Acestea 
pot fi simptome ale alergiei sezoniere. Care 
este însă cauza acestei alergii? Cauza o 
reprezintă aşa-numiţii alergeni, cum ar fi 
polenul, praful, mucegaiul, părul de animal 
etc. Aceste substanţe alergene, odată ajunse 
în contact cu organismul uman, declanşează 
o serie de reacţii de apărare împotriva lor, 
deoarece sunt considerate periculoase de 
către organism. Principalele alergii sezoniere 
sunt rinita alergică, conjunctivita alergică 
sau astmul bronşic. Simptomele sugestive 
pentru fiecare afecţiune sunt rinoreea 
apoasă (secreţie nazală apoasă), pruritul 
nazal (mâncărime de nas), strănutul, ce 
sugerează rinita alergică; 
pruritul ocular (mâncărime 
la ochi), lăcrimarea, eritemul 
conjunctival  (ochi  roşu) 
sugerează conjunctivita 
a l e r g i c ă ;  i a r  d i s p n e e a 
(senzaţie de sufocare),  tusea seacă, 
wheezing-ul (respiraţie şuierătoare) şi 
senzaţia de constricţie toracică sugerează 
astmul bronşic.

Ce se poate face pentru a preveni apariţia 
acestor reacţii? Pentru prevenirea sau 
diminuarea reacţiilor alergice vă recomand 
păstrarea ferestrelor închise şi folosirea unui 
aparat de aer condiţionat, pentru a evita 
pătrunderea polenului în încăperi, evitarea 
ieşirii din casă în orele dimineţii, când polenul 
din aer este în concentraţia cea mai mare, 
evitarea zonelor cu concentraţii mari de 
polen (ieşirile la iarbă verde), evitarea uscării 
rufelor afară (polenul se depune pe haine), 
schimbarea hainelor când ne întoarcem 
acasă şi spălarea lor, un duş seara înainte de 

culcare, cu 

spălarea completă a părului, eventual 
administrarea de medicamente pentru 
alergie înainte ca simptomele să apară. 
O serie de principii active de origine 
vegetală acţionează pe căi indirect la 
ameliorarea simptomatologiei declanşate de 
substanţele alergene, dintre care aş enumera 
bioflavonoidele (surse bogate fiind citricele, 
ardeii roşii, măceşele, coacăzele negre), 
metionina, vitamina C sau vitamina B5. Dacă 
simptomatologia declanşată de substanţele 
alergene persistă, vă recomand să vă adresaţi 
unui medic specialist alergolog, pentru a 
se iniţia un tratament adecvat afecţiunii 
dumneavoastră.

Primăvara aduce şi disconfort fizic şi psihic 
oamenilor, disconfort ce se manifestă prin 
lipsa de energie şi a chefului de viaţă, 
slăbiciune şi oboseală, somnolenţă sau 
insomnii, scăderea formei fizice, scăderea 
capacităţii de concentrare, iritabilitate, 

anxietate, confuzie, stări 
d e p r e s i v e ,  i n a p e t e n ţ ă . 
În general, cauza acestui 
d isconfort  o  reprezintă 
def ic i tul  de v i tamine ş i 
minerale (iarna, consumul de 
fructe şi legume proaspete 

este redus), lipsa activităţii fizice de-a lungul 
iernii.

O alimentaţie adecvată bogată în fructe şi 
legume proaspete, utilizarea de suplimente 
alimentare, cum ar fi Spirulina (conţine 
cantităţi mari de minerale: fier, potasiu, 
mangan, calciu, zinc, magneziu, seleniu 
şi, de asemenea, vitamina A, vitamine din 
complexul B, vitamina K şi o serie de enzime 
digestive), Coenzima Q10 (îmbunătăţeşte 
activitatea fizică şi vitalitatea) sau Lecitina 
(pentru creşterea puterii de concentrare), 
practicarea zilnică de activităţi fizice uşoare, 
un program de odihnă potrivit vor contribui 
la ameliorarea acestei simptomatologii.

Din cauza variaţiilor termice de la un 
moment al zilei la altul, primăvara 
este sezonul exacerbărilor afecţiunilor 
respiratorii. Virozele debutează la două-trei 
zile de la infecţie şi durează până la 14 zile, 
marea majoritate a oamenilor vindecându-se 
după şapte zile. Simptomele cele mai 
frecvente sunt febra, frisoanele, starea de 
rău general, oboseala, cefaleea (durerile de 
cap). Tratamentul constă în repaus, sistarea 
fumatului, menajarea vocii, băuturi 
calde cu miere, precum şi tratament 
simptomatic la indicaţia medicului curant. 
Administrarea suplimentelor alimentare 
cu rol în imunostimulare poate reprezenta 
o metodă eficientă de luptă împotriva 

infecţiilor specifice acestui anotimp, având 
şi rol de reducere a severităţii simptomelor. 

Prin adoptarea unui stil de viaţă sănătos 
putem să ne bucurăm de acest anotimp al 
bucuriei şi renaşterii.

Cel mai recent computer tomograf de la Siemens stabileşte un nou 
record – îmbinând cea mai rapidă scanare cu cel mai scăzut grad de 
radiaţii.
Pentru prima oară, toracele poate fi scanat în mai puţin de o secundă, iar inima chiar într-un sfert de secundă. În 
timp ce vasele de sânge cele mai complexe sunt vizualizate, doza de radiaţii este cu mult mai mică comparativ cu 
metodele imagistice tradiţionale, iar pentru scanarea unei inimi chiar mai mică decât nivelul natural anual de expu-
nere. Graţie tehnologiei de ultimă oră, pacienţii beneficiază de o procedură imagistică mai rapidă, mai facilă şi mai 
sigură. 

siemens.com/answers

Există un mod mai sigur
de a privi în interiorul
corpului nostru? 

• �stimulează capacitatea 
de apărare a 
organismului.

• �stimulează digestia şi 
ameliorează tranzitul 
intestinal.

• �menţine glicemia în 
limite normale.

• �păstrează greutatea în 
limite normale.

»
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dr. Gerald Flintoacă-Filip
Consultant medical Walmark
Adresează o întrebare Doctorului Walmark
e-mail: sfatul.medicului@walmark.ro

Lecitina
Pentru creşterea 
memoriei şi scăderea 
colesterolului

Spirulina

Coenzima Q10

Sănătate
în 3 paşi

Întărește organismul,
îmbunătăţește digestia 

Ajută în tratamentul 
afecțiunilor cardiace, 
crește vitalitatea.

Vezi pachetul  „Sănătate pentru 
pensionari“ din pliantul ataşat 
revistei

• �creşte capacitatea de 
memorare.

• �menţine un 
nivel adecvat al 
colesterolului şi al 
lipidelor în sânge.

• �protejează ficatul 
împotriva depunerilor 
de grăsime. 

• �oferă energie pentru funcţionarea 
ritmică a muşchiului inimii.

• �sprijină şi stimulează sistemul 
imunitar.

• ��împiedică îmbătrânirea 
rapidă.

• �menţine sănătatea 
gingiilor şi a dinţilor.

Primăvara
și efectele sale asupra
organismului uman

doctorul  clubului  sănătăţii 

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)

Când ne gândim la primăvară, ne gândim la renaşterea 
naturii, la flori, la soare şi la o vreme plăcută.

„...să ne bucurăm 
de acest anotimp 
al renaşterii.“

Sănătate

7
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Pasul 
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Profil de învingător
Am descoperit-o pe doamna Magdalena Rovinescu într-un 
interviu pentru Revista Clubul Sănătăţii Walmark, ușor timidă, 
de o frumuseţe radioasă, sinceră și caldă, emanând înţelegere și 
împăcare pentru tot ceea ce este și va fi. Cred că cea mai frumoasă 
lecţie pe care ne-a oferit-o în timpul discuţiei purtate cu domnia sa 
a cuprins trăitul în prezent, feminitatea și graţia liberă manifestată 
în exprimare și gesturi și spiritul de învingător pe care l-am resimţit 
din momentul în care doamna Rovinescu a început să vorbească.

Cum aţi ajuns la balet?
Tatăl meu m-a descoperit. Tata a fost un adevărat înger păzitor 
pentru mine, care mi-a îndrumat pașii către succes și m-a protejat 
în parcursul meu. Eram la o vârstă fragedă, 3-4 ani, când rupeam și 
toceam toate încălţările mele în vârf. Ambii părinţi fiind medici, au 
realizat că acest lucru este legat de modul cum pășeam. De la acea 
vârstă, piciorușele mele cereau poante. Conjunctura a făcut ca în 
perioada următoare tatăl meu să trateze o ruptură de ligament al 
unei balerine și să intre în contact cu această lume. La întrebarea 
„Aveţi o fetiţă pe care aţi vrea să o daţi la balet?“, tata a răspuns 
„Am două!“ Peste câţiva ani, timp în care a păstrat legătura cu 
balerina, iar eu eram deja în clasa a doua, m-a dus să mă vadă. Din 
momentul în care mi-a ridicat piciorul și a descoperit în mine un 
potenţial fantastic atât prin laxitatea corpului meu, care nativ se 
unduia fără dificultăţi, și dragostea inocentă faţă de dans și mersul 
pe vârfuri, i-a spus tatălui meu că balerină sunt și balerină voi fi. Și 
așa a fost... Din acel moment, am intrat în școala de balet.

Cât e performanţă fizică și cât caracter la balet?
Cred că 60% reprezintă personalitate și restul e putere de muncă. 
Eu am fost un copil comod. Frizam lenea. Calităţile fizice mă ajutau 
să nu fiu nevoită să depun acea muncă grea pe care o balerină 
o face ca să-și cizeleze mișcările pentru o mare lejeritate. Eu 
aveam nevoie de altfel de exerciţii decât ceilalţi. La Leningrad, 
unde câștigasem o bursă, m-a ajutat mult metoda clasică rusă. 
Când m-am întors, am început să primesc rolurile mari și am 
devenit prim-balerină a Operei. A urmat o perioadă în mijlocul 
reflectoarelor, în care am abordat un vast repertoriu de titluri 
clasice și am dansat alături de nume apreciate din ţară și nu numai, 
ca Amato Checiulescu, Gheorghe Coţovelea, Mihai Tugearu și 
Mihail Barâșnikov. Caracterul se vede la o balerină atunci când 
este pusă să interpreteze un rol, să joace. În acele momente, am 
fost și balerină și actriţă, îmbinând rolul cu muzica și unduirile de 
dans. Aici se văd cu adevărat iscusinţa și talentul unei balerine, iar 
eu eram aplaudată și apreciată de toată lumea.

Cum împăcaţi pasiunea cu familia?
Tatăl meu m-a susţinut timp de 40 de ani de spectacole ale mele 
și mai recent ale elevelor mele de la „Studioul M“. Peste 2000 de 
spectacole. Un adevărat păzitor al meu. La polul opus era mama. 
Aceasta nu și-a putut închipui niciodată că nu voi respecta tradiţia 
familiei, și anume medicina, și că mă voi îndrepta spre balet. Astfel 

am fost într-o permanentă tensiune cu ea, fiindcă nu era de acord 
cu ideea de balet și cred eu, acum, că într-un fel a simţit, cu mult 
înainte de producerea sa, accidentul care m-a împiedicat să mai 
performez. Acesta s-a petrecut cam la aceeași vârstă când și mama 
avusese un accident similar, însă la patinaj. Pasiunea mea a fost mai 
puternică ca orice. Încăpăţânarea și munca serioasă și metodică la 
care m-am dedicat în balet m-au transformat într-o forţă. Astfel a 
trebuit să fiu acceptată așa cum eram de către familie, soţ, copil – 
fără compromisuri în ceea ce privea performanţa și pasiunea mea.

Ce înseamnă sănătatea pentru o balerină?
În primul rând, sănătatea înseamnă o stare mentală bună. Mă 
trezesc dimineaţa și mă bucur de razele soarelui și mă gândesc 
că trăiesc o minune și o zi binecuvântată de Dumnezeu. Astfel 
mă ridic din pat cu zâmbetul pe buze și un ton pozitiv care nu mă 
părăsește întreaga zi. Pe lângă starea de bine pe care încerc să 
mi-o cultiv zilnic, consum alimente sub 2% grăsime, preponderent 
fructe și legume. Am renunţat de patru ani la carnea de porc și 
la orice fel de dulciuri – acestea din urmă au încetat să mă mai 
tenteze. Nu beau cafea, nu fumez, nu beau sucuri nenaturale, nu 
mănânc banane, struguri și mere, însă consum ca dulce foarte 
multă miere. În materie de carne mâncăm pește, pui și vită. Pentru 
sănătatea mea și exerciţiile pe care le practic, acest regim, pe care 
l-am instaurat și familiei mele, ne face foarte activi și energici, în 
permanenţă gata de a ne pune în mișcare. Bineînţeles că, pe lângă 
starea de bine și calmul interior pe care le menţine dieta sănătoasă 
la care am aderat, îmi suplimentez ziua cu multă mișcare. Cred că, 
atunci când îţi așezi corpul în armonie cu sufletul, sănătatea vine 
de la sine...

 Cum aţi defini ideea de performanţă?
Performanţa este pentru mine un concept nobil. Dacă vreţi, 
a performa înseamnă a dansa. Astfel, performanţa ţine de 
capacitatea noastră de a ne mula pe situaţii, în încercarea de a face 
lucrurile să fie bine. În momentul în care mi-am descoperit talentul, 
printr-o piruetă am început să dansez și am devenit balerină; 
atunci când am avut accidentul la genunchi, un alt salt m-a făcut 
pedagog în cadrul școlii fondate de mine – „Studioul M“. Astfel, cu 
fiecare mișcare a vieţii mele, performanţa a însemnat adaptarea 
la o nouă situaţie, la un nou ritm, pe care mi l-am însuşit în pași de 
balet. Acum, copiii instruiţi de mine performează la rândul lor, fiind 
apreciaţi și câștigând premii. Încerc să le ofer acestora o parte din 
mine – libertatea, graţia și elanul de care au nevoie pentru a se 
descoperi.

Ce gânduri pozitive despre talent și viaţă puteţi să împărtășiţi cu 
cititorii noștri?
Pentru a reuși în viaţă ar trebui să te dedici unui singur gând. Să 
fii obsedat de gândul bun și să-l urmărești până la capăt. Astfel
să-ţi descoperi pasiunea și s-o urmezi cizelând-o. Talentul 
înseamnă dedicare, iar întreaga viaţă presupune trăire a pasiunii. 
Cel puţin eu așa trăiesc – hrănindu-mă din pasiune.v

Lupta dintre bine și rău, fragilitate și putere într-un singur personaj problematic – balerina Nina Sayers 
interpretată de Natalie Portman. Unul dintre cele mai frumoase filme de început de sezon, Lebăda neagră 
este construcţia minunată a unui univers de îndoieli în lupta interioară pe care o duce balerina pentru a 
interpreta și a se interpreta în două roluri diametral opuse. Balerina Nina Sayers trebuie să joace atât rolul 
„Lebedei albe“ – suavă, candidă și fragilă –, cât și al „Lebedei negre“ – erotică, nebună și puternică –, astfel că 
dansul devine liantul între realităţi, baletul capătă forma exprimării totale și a unei contorsionări psihotice 
în care personajele caută identitate prin artă. Filmul în sine este deosebit, fiind la limita dintre psihologic și 
thriller – este o căutare și un drum în același timp, spre autocunoaștere și înţelegere. Descoperirea acestuia 
este, în fond, sacrificiul necesar metamorfozei. Vă recomandăm deci o ieșire la un film care merită văzut – 
The Black Swan, având premiera în România pe 25 februarie, beneficiază de cinci nominalizări la Oscar, trei 
nominalizări și un premiu la Globul de Aur și un premiu și o nominalizare la Veneţia. 

Ieşire la film

 „Pasiunea pentru balet înseamnă pentru mine să fiu eu în totalitatea mea – o stare de bine, o 
sănătate interioară resimțită de întreaga-mi ființă, o transfigurare permanentă către sublim. 
Cred că sunt cu adevărat completă doar prin balet.“

Dan sând pri n viață
Interviu





10

P
rovenit dintr-un vechi dans 
popular spaniol şi cizelat 
de către argentinienii din 
B u e n o s  Ai re s ,  t a n g o u l 
argentinian a cuprins Parisul, 

Londra, Roma, Berlinul şi mai apoi 
New York-ul, unde a vrăjit numeroși 
muzicieni, poeţi, pictori și oameni 
maturi în căutarea unor experienţe 
unice. Este o îmbinare între dans, 
muzică și literatură! 

Tangoul, perceput de cuplurile 
de dansatori ca un ritm într-o muzică 
simplă care le acompaniază stările, 
are o anumită maturitate artistică. 
Nu există reguli care să îţi limiteze 
creativitatea sau libertatea de mișcare. 

Dansând tangou, comunici prin 
gesturi și prin mișcări cu partenerul 
tău. Se creează astfel un anumit ritm 
prin care reușești să îţi simţi partenerul 
și să te conectezi la emoţiile și trăirile lui.

O particularitate a tangoului 
este că partenerii de dans se schimbă 
după cel mult patru melodii, iar fiecare 
dintre ei își doreşte să întâlnească 
și să danseze cu noi oameni. Se 
experimentează trăiri, stări și atitudini. 

Femeia își urmează partenerul, 
î i  intuiește mișcări le și  vine în 
întâmpinarea acestora. Este vorba de 
atitudine și de antrenament. Pentru 
a fi un bun dansator de tangou este 
necesară o foarte bună condiţie fizică. 
Mobilitatea şi expresivitatea corpului 

sunt strâns legate una de cealaltă, iar 
un disconfort, oricât de mic, poate să 
strice vraja care se creează între cei doi 
parteneri de dans.

D u reri    l e  a rtic    u l a re   s u n t 
prezente mai ales la persoanele 
active, care îşi solicită corpul. După o 
anumită vârstă, cel mai adesea după 
35 de ani, mai toată lumea simte un 
anumit disconfort după ce realizează 
un efort prelungit şi pune presiune pe 
articulaţii.

Se pot Încerca și câteva metode 
alternative pentru ameliorarea 
durerilor articulare, care aduc un 
beneficiu minor în cazul durerilor 
articulare și te ajută să recapeţi 
pasiunea în tangou. Poţi încerca să 
reduci senzaţia de durere cu ajutorul 
unor comprese reci, al unor pungi cu 
apă la congelator sau al unor comprese 
calde care relaxează mușchii din jurul 
articulaţiei dureroase.

Pentru a face faţă durerilor de 
articulaţii, este important să ai o 
alimentaţie sănătoasă, un program de 
exerciţii fizice ușoare care să ajute la 
creșterea mobilităţii și flexibilităţii. 

Tangoul,
pasiune fără vârstă
Tangoul este un dans de societate care, prin 
stilul său propriu, acompaniază iubirea, 
tristeţea, speranţele, pasiunile și emoţiile 
fiecărui dansator. Este o experienţă personală 
pe care cuplul de dansatori o trăiește în ringul 
de dans.

„Tangoul se întâmplă 
de la un pas la altul, la 
fel ca viaţa.“
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La tangou,  provocarea vine și 
de la ţinuta specială acestui dans: 
încălţămintea constă în pantofi cu 
toc de 6-8 cm pentru femei și de 
3-4 cm pentru bărbaţi. În ceea ce 
privește îmbrăcămintea, aceasta 
este conservatoare: rochie sau
fustă-pantalon pentru femei și cămașă 
și pantaloni de stofă pentru bărbaţi, 
menită să nu stânjenească mișcările.

Femeia are atuul intuiţiei, poate 
merge cu spatele, și nevăzând direcţia, 
femeia simte următoarea mișcare 
a partenerului. Și este cu atât mai 
provocator pentru că nu există reguli. 
„Tangoul se întâmplă de la un pas la 
altul, la fel ca viaţa.“

Vă încurajăm să începeţi lecţii de 
tangou la orice vârstă. Cu siguranţă 
vă veţi îndrăgosti de acest dans.  

ArtroStop
Lady
Pentru sănătatea articulațiilor 
și oaselor, cu efect pe termen 
lung

 Produsul conține o combinație 
unică de substanțe active 
special concepută pentru 
nevoile organismului feminin. 
ArtroStop® Lady are în 
compoziție OsteoComplex, ce 
conține calciu, vitaminele D și K.
• �ajută la menţinerea structurii 

normale și funcţionării oaselor.

• �contribuie la absorbţia corectă 
a calciului și fosforului.

• �contribuie la menţinerea 
concentraţiilor sangvine în 
limite normale. 

Odată cu instalarea menopauzei, 
apar modificări la nivel osos și 
articular. Pentru a preveni instalarea 
acestor modificări, trebuie schimbat 
stilul de viaţă prin efectuarea de 
exerciţii f izice (mers pe jos sau 
alergare uşoară), adoptarea unui 
regim alimentar bogat în calciu și 

vitamina D, evitarea 
tutunului, a consumului 
de alcool și a cafelei, administrarea 
s u p l i m e n t e l o r  n u t r i t i v e  c u 
calciu și vitamina D, reducerea 
greutăţii corporale (la persoanele 
supraponderale), evitarea ridicării 
de greutăţi mari. 

Recomandarea 
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

• Postura dumneavoastră 
este foarte importantă 
pentru presiunea aplicată pe 
articulații. Umerii, șoldurile 
și genunchii ar trebui să fie 
trei puncte unite de o linie 
imaginară dreaptă. De aceea 
un spate drept va ajuta sistemul 
osos și cel muscular să se 
detensioneze, funcționând mai 
bine.

• Dacă aveți un serviciu care 
vă cere o muncă de birou, 
încercați să evitați scaunele 
joase și pozițiile incomode. 
Coapsele trebuie să fie paralele 
cu solul, pentru ca așezarea și 
ridicarea să nu cauzeze dureri 
articulare.

• Încercați să vă păstrați în 
limitele normale de greutate 
printr-o alimentație sănătoasă. 
Greutatea se resimte pe 
articulații. Atunci când urcați 
scări, articulațiile suportă 
până la de cinci ori greutatea 
corporală.

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

Înfiinţată la Bucureşti, în primăvara anului 2007, 
şcoala „Tango Brujo“ este o uşă deschisă pentru cei 
ce doresc să pătrundă în lumea tangoului autentic 
argentinian. În afara paşilor de dans, cei ce îi urmează 
cursurile pot găsi aici o frântură din istoria şi tradiţia 
străzilor din Buenos Aires.  Cursurile şcolii au loc la Club 
Scena, aflat pe Calea Călăraşilor, la nr. 55, sector 3, 
Bucureşti.
Detalii, la www.tangobrujo.ro.

Braşovenii pot învăţa sau practica acest dans la şcoala 
de tangou argentinian Libertango. Cursurile se ţin la 
Librăria Okian de pe strada Mureşenilor nr. 1. 
Detalii puteţi găsi pe  www. libertango.ro sau pe blogul
http://libertangoul.wordpress.com/
 
Clubul de dans Magnum VRD din Timişoara a deschis 
de curând şcoala de tangou argentinian „Tango Vivo“, în 
colaborare cu Tango Tangent. Cursurile sunt destinate 
atât începătorilor, cât şi dansatorilor cu experienţă. 
Organizatorii pot fi contactaţi la numerele de telefon 
0723.660.110, 0744.430.480 sau 0729.158.073.

Şcoala de tangou argentinian „Barrio de Tango“ din 
Bucureşti s-a înființat în 2007, avându-i ca instructori 
pe Vlad şi Petruța Constantinescu. Ei abordează stilul 
Villa Urquiza, apărut în Buenos Aires, în cartierul 
cu acelaşi nume, fiind foarte popular în anii ’40 - ’50. 
Cursurile susţinute de aceştia se adresează pasionaţilor 
de dans cu orice nivel de pregătire.  Adresa unde pot fi 
găsiţi: Studio Romana, Bd. Magheru nr.29, et. 1, ap. 8, 
int. 54, www.barriodetango.ro.

Internauţilor  care vor să afle mai multe informaţii 
despre tangou şi unde poate fi acesta învăţat şi practicat,
le recomandăm:
www.infodance.ro
http://groups.yahoo.com/group/ElTango_Romania/

Unde învăţăm tangou?
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50% dintre femei se confruntă pe parcursul vieţii, cel puţin 
o dată, cu o infecţie urinară.

În 80%  din cazuri infecţia urinară este cauzată de 
bacteria Escherichia coli. Femeile sunt cele mai expuse riscului 
de a contacta o infectie a tractului urinar, din cauza unei 
predispoziţii anatomice. Explicaţia cea mai simplă a acestui fapt 
este dimensiunea mai mică a uretrei decât la bărbaţi şi vecinătatea 
cu orificiul vaginal şi anal, dând femeilor o sensibilitate mai mare 
la această afecţiune. O igienă riguroasă a zonei genitale este 
necesară pentru prevenirea apariţiei infecţiilor urinare.

77% dintre femei cred în mod eronat că principala cauză 
a infecţiilor urinare este trecerea la sezonul rece. Afecţiunile 
urinare pot f i recidivante, adică să apară cu o anumită 
periodicitate, de aceea este esenţială tratarea lor într-un mod 
corect şi responsabil pentru eliminarea definitivă a microbilor.

Complicaţiile infecţiilor urinare pot conduce la efecte foarte 
grave, ca abcese renale, cronicizări, infecţii generalizate, care 
duc, prin ignorarea stării de rău, până la insuficienţa renală 
şi deteriorarea definitivă a funcţiei renale. De aceea, primii 
paşi în tratarea infecţiilor urinare sunt consultarea medicului 
şi efectuarea analizelor. Acesta este cel mai în măsură să 
diagnosticheze tipul de infecţie urinară şi să vă îndrume spre un 
tratament adecvat.

În momentul  în care te simţi rău, iar cauza este o infecţie 
urinară, remediul delicat, rapid şi sigur împotriva ei, redându-ţi 
starea de bine, este Urinal Akut.

Tratează-te rapid şi eficient
 împotriva infecțiilor urinare

Odată cu prezentarea la medic și stabilirea diagnosticului 
de certitudine, se va administra antibiotic la recomandarea 
medicului curant, precum şi Urinal Akut. Acest produs se poate 
administra în paralel cu antibiotice. Urinal Akut asigură cantitatea 
necesară, demonstrată știinţific, de 36 mg PAC într-o singură 
tabletă, modalitatea de administrare fiind o tabletă zilnic. Conform 
Agenţiei Franceze pentru Siguranţa Alimentară, doza zilnică de 
36 mg proantocianide din Vaccinum Macrocarpon previne 
aderarea bacteriilor pe pereţii vezicii urinare și ai uretrei, în special 
a bacteriei Escherichia Coli, fiind eliminate din organism ulterior.

Efect puternic şi 
rapid garantat 
de forma 
concentrată

Recomandarea 
medicului
Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

Î n d e p ă r t a r e a  d u r e r i i  p r i n 
tratament și înțelegerea afecțiunii

Efect puternic şi rapid
garantat de forma concentrată
Formula îmbunătăţită din noul Urinal Akut face ca lupta cu 
infecţiile urinare să fie câştigată mult mai uşor. Noul produs 
conţine o componentă activă unică, CystiCran, o formă 
mult mai concentrată de extract din merişor (Vaccinum 
macrocarpon), ceea ce face ca efectele benefice asupra 
tractului urinar să se simtă din prima zi de administrare. 

•	� contribuie la menţinerea sănătăţii tractului urinar
•	 ajută la eliminarea bacteriilor patogene din tractul urinar
•	 susţine dezvoltarea microflorei benefice
•	 sprijină sistemul imunitar

Doar o tabletă de Urinal Akut şi efectele benefice apar din 
prima zi de administrare!

www.walmark.ro
www. csw.ro
Urinal Akut este un supliment alimentar. Citiţi cu atenţie prospectul.

Combate 
infecȚiile

urinare
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Nu lăsaţi infecţiile urinare repetate să vă răpească 
din bucuriile vieţii. Acţionaţi preventiv şi aveţi grijă 
de sănătatea tractului urinar cu Urinal sau, dacă nu 
agreaţi tabletele, cu Urinal hot drink. 

Prevenţia este cea mai bună armă împotriva afecţiunilor 
urinare. O infecţie urinară vine cu o stare generală proastă 
a organismului, vărsături, greaţă, usturime şi un disconfort 
prelungit, care pot fi preîntâmpinate prin asigurarea 
condiţiillor de igienă şi protecţie maximă împotriva 
bacteriilor.

În continuare vă vom oferi câteva idei despre cum pot fi 
prevenite infecţiile urinare. Prevenţia e importantă, mai 
ales atunci când vă confruntaţi cu infecţii urinare repetate. 

Igiena personală este deosebit de importantă. În 
consecinţă, încercaţi să păstraţi foarte curată zona genitală, 
ştergând-o în permanenţă pornind dinspre anterior spre 
posterior evitând astfel propagarea bacteriilor dinspre rect 
şi infectarea uretrei sau a vaginului. 

Consumaţi zilnic unul sau doi litri de apă, echivalentul a 
şase până la opt pahare.  Acestea vă vor ajuta să aveţi un aport 
hidric adecvat şi vă vor ajuta la o diureză corespunzătoare. În 
fond, apa va permite spălarea şi drenarea tractului urinar, 
fapt pentru care este deosebit de importantă hidratarea 
corpului în prevenţia infecţiilor urinare.

Urinaţi ori de câte ori simţiţi nevoia. În mod obişnuit, 
femeile tind să-şi termine mai întâi treaba la care lucrau şi 
pe urmă se duc la toaletă. Amânarea micţiunii favorizează 
crearea de bacterii şi apariţia infecţiilor.

Consumaţi ţelină, pătrunjel şi pepene. Aceste alimente 
sunt diuretice naturale şi contribuie la spălarea tractului 
urinar.

Evitaţi spălarea hainelor cu înălbitori şi detergenţi 
puternici. De asemenea, nu folosiţi pentru igiena intimă 
hârtie igienică colorată, spumant de baie, săpunuri 
parfumate, duşuri intravaginale şi deodorante feminine; 
aceste produse conţin chimicale care pot afecta f lora 
vaginală şi pot produce o infecţie urinară. Utilizaţi doar 
cosmeticele explicit concepute pentru igiena intimă, 
iar dacă aveţi dubii, nu ezitaţi să contactaţi medicul sau 
farmacistul.  

Activităţi ca ciclismul, călăria sau mersul pe motocicletă 
nu sunt recomandate în momentul în care bănuiţi că aţi 
avea o infecţie urinară, deoarece o pot agrava.

Consumul zilnic de Urinal hot drink reprezintă metoda 
ideală de a ţine departe infecţiile urinare, alături de sfaturile 
menţionate mai sus. Astfel, deveniţi mai puternică şi mai 
încrezătoare în forţele proprii, având un aliat puternic în 
prevenţia neplăcerii cauzate de infecţiile urinare. Dacă 
ştiţi că organismul vă este predispus la astfel de afecţiuni, 
ajutaţi-l să se menţină sănătos şi oferiţi-vă o stare de bine 
în fiecare zi.

Oferă-ţi o stare de bine
în fiecare zi

Sănătate

Stoparea definitivă a neplăcerilor 
cauzate de infecţiile urinare
prin prevenţie
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Previne
infecȚiile

urinare
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I
arna ne lasă pe toţi într-o stare de 
moleşeală şi indiferenţă faţă de 
propriul corp şi de sănătate. Vă 
propunem ieşirea din starea de 
letargie a iernii şi intrarea alături de 

primăvară într-un ritm energic, alert şi 
sănătos, cu plimbări prin parcurile ţării.

În continuare vă vom da câteva 
detalii despre parcurile noastre preferate, 
aşteptând pe adresa redacţiei opiniile 
dumneavoastră, însoţite de parcurile şi 
locurile preferate de plimbare, care pot 
apărea în numărul următor pentru toţi 
cititorii noştri, ca alternative sănătoase 
de petrecere a timpului liber.

Parcul Cişmigiu se află în centrul 
Capitalei, fiind cel mai vechi parc din 
Bucureşti şi, după spusele multora, şi 
cel mai frumos. Acesta a fost decorat 
cu grote artificiale, covoare de flori, 
poduri şi fântâni. Istoria sa începe încă 
de pe la 1779, când domnitorul Ţării 
Româneşti, Alexandru Ipsilanti, a ordonat 
construirea a două cişmele cu apă bună 
de băut. Denumirea parcului vine tocmai 

de la acestea şi de la meşterul care 
trebuia să le facă, supranumit şi „Marele 
Cişmigiu”, adică cel ce se îngrijeşte de 
cişmele. Întinzându-se pe o suprafaşă 
de aproximativ 17 hectare, Cişmigiul 
oferă o atmosferă romantică şi caldă cu 
zecile de alei care-l străbat, fiind locul 
perfect pentru o plimbare, o ieşire cu 
bicicleta sau pur şi simplu o conversaşie 
cu prietenii sau familia pe iarbă sau pe 
băncuţele amenajate ici şi colo.

Parcul Nicolae Romanescu din 
Craiova este al treilea parc ca mărime 
din Europa şi o construcţie minunată 
şi spectaculoasă ca mijloace creative 
la vremea aceea 
(anul 1900) utilizate 
pentru construirea 
sa. Sute de arbori 
din specii rare au 
fost aclimatizaţi , 
i a r  î n t re g u l  s t i l 
romantic se poate 
vedea prin aleile 
întortocheate, sălciile de pe marginea 
lacului, podul suspendat şi castelul 
medieval, cât şi cele câteva podeţe 

din beton care imită scoarţa de copac. 
Centrul parcului îl reprezintă lacul pe 
care te poţi plimba cu barca trăind 
pe valurile Romanescului adevărate 
momente de relaxare şi sublim.
Parcul Herăstrău este locul ideal 
pentru ieşirile cu cei mici. Aceştia au 
o suprafaţă imensă de joacă şi locuri 
special amenajate pentru ciclism, skating, 
cât şi sporturi nautice şi navigaţie, 
fiind dotat cu şalupe, hidrobiciclete şi 
vaporaşe. Parcul este situat pe malul 
lacului Herăstrău şi beneficiază de o 
vegetaţie bogată arboricolă de sălcii, 
plopi, arţari, frasini şi tei. Fiind cel mai 
mare parc al Capitalei, Herăstrăul atrage 

zilnic o mulţime 
de oameni care 
s e  b u c u r ă  d e 
aleile sale sau de 
multiplele localuri 
şi cafenele terase 
amenajate în el. 
Printre atracţiile 
sale se numără şi 
un teatru de vară, 

pavilioane de expoziţii Expo Flora, Insula 
Trandafirilor, Insula Plopilor şi Grădina 

Clarinol
+ Ceai Verde 
Pentru scăderea în greutate

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

• �influenţează favorabil 
metabolismul, ajutând la arderea 
grăsimilor şi în timpul somnului.

Ieşirea sănătoasă

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

www.clarinol.ro

Ieşiţi în natură cu 
familia, copiii şi bunicii 
şi bucuraţi-vă de 
plimbări sănătoase.
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Japoneză, amenajată în anul 1998, cu sprijinul Ambasadei 
Japoniei în România şi al Fundaţiei Comemorative a Expoziţiei 
Mondiale Japoneze.

Grădina Botanică ne place mult pentru ansamblul minunat 
de vegetaţie şi aerul sălbatic liniştit pe care-l emană. Acesta 
este un loc al visării şi al descoperirilor vegetale ca serele cu 
expoziţii şi colecţii de orhidee, palmieri şi plante carnivore. 
Dacă doriţi să îmbinaţi o ieşire frumoasă împreună cu multe 
lucruri interesante de văzut, vă recomandăm Grădina Botanică 
pentru delectarea şi educarea micuţilor despre natură, în aer 
liber. Aceasta este una dintre cele mai vechi din ţară, fiind 
structurată în 12 sectoare, din care cele mai spectaculoase 
sunt rozariul, o impresionantă colecţie de trandafiri din toată 
lumea, complexul de sere, sectorul ornamental şi sectorul de 
recreere şi odihnă amenajat în stil peisajer, ideal pentru un 
strop de relaxare şi frumos în mijlocul florilor.

Ieşiţi în natură cu familia, copiii şi bunicii şi bucuraţi-vă de 
plimbări sănătoase. 

Vă aşteptăm propriile locuri de regăsire, parcuri şi grădini care 
vă îmbată simţurile şi până atunci vă dorim primăvară plăcută!

Viaderm Complete
Frumuseţea vine din interior

www.slabestinatural.ro

• �asigură nutriţia corectă a 
părului, pielii şi unghiilor.

• �îmbunătăţește aspectul  
și rezistenţa unghiilor.

• �îmbunătăţește aspectul, 
calitatea și elasticitatea 
firului de păr.

Varixinal
Circulaţie venoasă fără probleme

• �asigură o bună funcţionare 
a sistemului circulator venos 
periferic.

• �scade senzaţia de oboseală şi 
presiune asupra picioarelor.

• conferă elasticitate venelor.

Intră pe www.slabestinatural.ro
şi descoperă cele mai utile sfaturi 

cu privire la diete şi  la metode de a 
ajunge la greutatea optimă, în mod 
natural. Iată câteva dintre ultimele 

articole publicate pe site:

„Pot ţine cura de slăbire dacă 
alăptez?“

„7 mituri despre celulită“

„Alimente recomandate în funcţie 
de zodie“

„Jennifer Lopez a slăbit cu dieta 
Dukan“

„7 trucuri de dietă ce combat 
cancerul la sân“

„Mai slabă cu 5 kg cu ajutorul 
hainelor“

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

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

Frumuseţe
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Care este cea mai frumoasă amintire legată de 
fotografie?

Copil fiind, după ce am descoperit în podul casei instrumentele 
necesare pentru operaţiunea de developare, nu a contat faptul că 
lucram cu substanţe expirate sau că nu respectam paşii corecţi 
pentru a face acest lucru, ci că, după câteva ore, ieşeam din 
laboratorul improvizat, victorios. Atunci am avut convingerea că 
am descoperit ceva de o reală valoare – fotografia.

 

Există momente unice pe care le-ai surprins în 
fotografiile tale? Dar momente care au rămas 
doar în memoria ta?

Cred că viaţa este o înşiruire de momente şi imagini unice. Oricât 

Colecționarul
de amintiri
frumoase

Creșterea volumului prostatei este însoţită de o serie de 
manifestări: bărbatul urinează frecvent noaptea, mai ales 
spre dimineaţă, scade forţa calibrului jetului urinar, apare 
senzaţia de urinare incompletă.
Seminţele de dovleac, zincul, seleniul, saw palmetto şi 
licopenul sunt câţiva constituenţi activi cu rol pozitiv 
asupra prostatei. Din gama Walmark vă recomand 
Prostenal Duo (conţine saw palmetto pentru prevenirea 
hipertrofiei benigne de prostată) și Prostenal Perfect 
Complex (conţine saw palmetto, licopen și urzică 
pentru ameliorarea simptomatologiei induse de mărirea 
prostatei).

Recomandarea 
medicului
Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

"În fiecare an adun câteva zeci de mii de fotografii 
noi, fiecare dintre ele fiind încărcată de amintiri. 
Acestea devin pentru mine simboluri ale poveştilor 
ce se ascund în spatele lor. Vibrez la vederea lor 
şi-mi aduc aminte – acestea sunt, practic, părţi ale 
sufletului meu concretizate în imagine."

Alin Dobrin, fotograf

Şi viaţa îşi reia cursul normal

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

• �asigură o bună urinare.

• �ajută la menţinerea echilibrului metabolic al 
hormonilor sexuali masculini.

• �contribuie la reducerea efectelor negative 
date de modificările oxidative ale celulelor și 
ţesutului prostatei, responsabile de mărirea în 
volum a acesteia.

Soluţia 
complexă
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»

de cotidian sau banal ar părea, fiecare moment beneficiază 
de o lumină unică, imposibil de reprodus în altă zi. Am 
surprins instantanee frumoase – am pândit, am aşteptat, am 
anticipat, am avut răbdare şi când lumina mi-a oferit prilejul, 
am declanşat prinzând în acţiune o parte din unicitatea 
universală. 

Astfel dau o nouă dimensiune pozelor mele. Bineînţeles că 
au existat şi momente în care o secundă m-a făcut să pierd 
imagini frumoase. Cel mai regretat astfel de moment s-a 
produs în cadrul primei mele şedinţe de scuba diving, când 
singura mea nemulţumire, deşi eram împânzit de senzaţii 
noi şi culori fascinante, a fost lipsa camerei foto. 

Care este secretul poveştii din spatele pozelor 
tale? 

Pasiunea. Sunt un pasionat de imagine. De aici, prin ani 
de practică, am obţinut şi experienţa necesară. Acesta este 
primul pas. Pozele mele există în mintea mea înainte de a 
avea formă fizică. De aceea mă concentrez pe moment, iar 
acesta îmi determină materializarea poveştilor pe care deja 
le gândesc. Este o vânătoare blajină de frumos, în care trebuie 
să fii în permanenţă pregătit.

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

O singură tabletă de Prostenal Duo 
• ajută sănătatea prostatei

    • sprijină o viață sexuală activă

• Controlul anual al prostatei după vârsta de 
40 de ani este o necesitate. Cu cât o afecțiune 
a acesteia este descoperită mai devreme, 
cu atât mai repede se poate interveni în 
rezolvarea problemei, înainte ca aceasta să se 
agraveze.

• Tomatele gătite contribuie la sănătatea 
prostatei. Acestea conțin antioxidantul 
licopen, care reduce riscul măririi sau 
inflamării prostatei.

• Ceaiul verde și o bună irigare cu apă a 
organismului ajută la sănătatea prostatei.

• Consumați produse din soia, deoarece au 
un efect activ în combaterea cancerului de 
prostată și în același timp sunt alimente 
ușoare, care ajută la o bună digestie.

Soluţia 
Accesibilă

www.alindobrin.ro
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Noi vedem viața
ca pe o călătorie
Marilena este ilustratoare, Dan este arhitect. Unicul proiect care li se pare esenţial este 
proiectul vieţii – familia. Ceea ce copiii îşi vor aminti, natura, descoperirile, întâlnirile. Vrem să 
ne bucurăm şi să profităm de întâlnirea noastră.

O călătorie în jurul lumii cu familia 
– mama, tata, Matei (7 ani ½), Vlad 
(4 ani ½) şi Ilinca (14 luni). 

De unde a apărut ideea?

Căutând pe internet informaţii despre 
călătorii, am descoperit periplul 
uimitor al familiei Marais, apoi pe 
cel al familiei Tsagalos (nu știam că 
francezii sunt mari călători…), povești 
care ne-au făcut să visăm… 

Cum aţi decis să plecaţi într- o 
călătorie în jurul lumii împreună cu 
familia?

Ceea ce ne-a permis să luăm relativ 
ușor hotărârea este că aveam în plan 
să ne schimbăm viaţa recentrând 
totul în jurul vieţii noastre de familie, 
modif icând at itudinea le gat ă 
de lucru, cadrul de viaţă, toate 
aprioriurile legate de societate. Sunt 
decizii greu de luat, căci raţiunea va 
găsi întotdeauna motive pentru a 
te împiedica să aduci acest gen de 
schimbări vieţii.

De ce o asemenea călătorie?

Motivele sunt multiple, dar foarte 
simple. Ne-am făcut o promisiune: 
aceea de a trăi o experienţă unică 
împreună cu familia, de a descoperi 
lumea, de a ne educa și de a ne 
creşte copiii în contact cu oameni 
aparţinând diferitelor culturi ale lumii, 
de a-i îndemna să aibă respect pentru 
natură, pentru ceea ce au, pentru 
viaţă în general. A lăsa liber curs 
caracterului nostru boem, a duce la 
capăt ideea că viaţa este un cadou, 
un privilegiu, deci să te bucuri de ea 
din plin. A te debarasa de aprioriurile 
sociale, a te simţi liber, fără nici o 
constrângere pe durata călătoriei.

Cum aţi  procedat cu educaţia 
micuţilor?

Singura alternativă posibilă era 
CNED-ul (Centrul Naţional de Educaţie 
la Distanţă), care este, de fapt, școala 
publică prin corespondenţă din 
Franţa. Ni se trimit la o adresă fixă 
toate manualele (zece kilograme 

deja pentru clasa a doua… din fericire, 
nu călătorim cu rucsacul). La rândul 
nostru, trebuie să trimitem lucrările 
de control prin poștă, pentru toate 
materiile, la fiecare trei săptămâni. 
Lucrările constau în scris, desene și 
înregistrări pe casete audio clasice. 
Este ciudat că fiind conceput pentru 
distanţă, chiar locuri inaccesibile, 
totul se petrece prin poștă și nu prin 
internet, nimeni nu înţelege de ce, toţi 
călătorii protestează. În consecinţă, 
misterele administraţiei nu se opresc 
la frontiera României…

Unde putem citi și vedea poze din 
aventura întreprinsă?

Am lansat un site care să f ie 
încărcat de experienţele noastre 
și să imortalizeze public călătoria, 
fiind, bineînţeles, o invitaţie pentru 
alţi călători și pentru alte familii 
pentru a descoperi cu adevărat 
bucuria familiei. Puteţi accesa www.
peicipecolo.com. 

De asemenea, dacă doriţi să intraţi 
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la rândul vostru într-o astfel de 
aventură, a familiei și a dezvoltării în 
mișcare, ne puteţi contacta și vă vom 
răspunde cu mare drag. 

Vă vom furniza indicaţii, recomandări 
și strategii pentru a beneficia de cele 
mai frumoase momente de trăire a 
vieţii. Călătorie plăcută!

Noi vedem viaţa ca pe o mare 
călătorie, așa că în încheierea oricărei 
discuţii ne-am obișnuit să spunem 
„Călătorie plăcută!“, integrând astfel, 
în doar două cuvinte, tot ceea ce este 
mai bun pentru interlocutor.

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

Minimarțieni
Gummy
Pentru dezvoltarea armonioasă a 
sistemului osos

• �asigură dezvoltarea armonioasă a oaselor 
copiilor şi tinerilor.

• �contribuie la sănătatea dinţilor şi a gingiilor.
• ajută la prevenirea bolilor.
• �scurtează perioada de însănătoşire şi reduce 

intensitatea simptomelor răcelilor.

Câştigă un metru 
 cu Minimarțieni

La fiecare comandă de 
Minimarţieni Gummy, 
pentru a urmări dezvoltarea 
copilului tău, primeşti cadou 
un metru haios în limita 
stocului disponibil.

Odată cu încălzirea vremii, copiii își petrec o mare parte a timpului în 
aer liber crescând astfel riscul unor fracturi. De aceea este nevoie să 
întărim oasele copiilor printr-o alimentaţie adecvată, bogată în fructe și legume 
proaspete, precum și în lactate. Administrarea de Minimarţieni Gummy asigură 
o cantitate suficientă de calciu, vitaminele D și K pentru menţinerea densităţii 
osoase sănătoase a copiilor, iar alături de celelalte vitamine și minerale asigură 
o dezvoltare armonioasă a acestora.

Recomandarea 
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

	 Norbert Hauser este Regele Covoarelor Prețioase din România, un 
om pasionat de frumos, un spirit foarte pretențios și perfecționist având cultul 
covorului de calitate. 
	 Colecţionează de peste 17 ani covoare minunate, adevărate bijuterii 
țesute manual, înţelegând istoria și timpul lor, cât și cultura orientală ce se ascunde 
în spatele acestora.
	 Locul în care Regele Covoarelor a expus opere de artă unicat, covoare 
originale atent alese şi păstrate, se numește Galeria Buhara. Acesta este spațiul 
de poveste în care, însoțit și ghidat de expertul în covoare prețioase, veți putea 
înțelege din tainele covoarelor nobile...

www.buhara.ro
Str. Octavian Moraru nr. 1,
sector 1, Bucureşti
E-mail: hauser@buhara.ro
Telefon: 0756 061 811

Regele Covoarelor 
Prețioase
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S
unt o mămică fericită. L-am crescut 
pe Ștefăniţă în spiritul unei mari 
competiţii – viaţa. În primii ani i-am 
citit mult și am povestit mult despre 
tot ceea ce citeam. 

Am realizat curând că Ștefăniţă era 
un spirit creativ. I-am hrănit acest mod 
de a face lucrurile, l-am încurajat. Ieșeam 
și ne plimbam ore în șir, povestind și 
analizând ce se întâmpla în jurul nostru. 
Apoi, lecturile au devenit din ce în ce mai 
diversificate. Albume de poze, jucării, 
puzzle-uri și jocuri de construcţii. Eram 
fascinată de modul în care îmbina lucrurile 
și se putea amuza cu obiectele din jurul său 
creând altele noi din nimic. 

În căutarea unor suplimente alimentare 
care să-l ajute în dezvoltarea sa, chiar 
înainte de a începe școala, am descoperit 
MiniStelari. Am început să-i dau în timpul 
meselor câte o capsulă pe zi, așa cum scria 
în prospect. Primul concurs l-a câștigat în 
clasa întâi, fiind laureat la nivel naţional 
într-o competiţie de eseuri. Pe tot parcursul 
ciclului gimnazial i-am dat MiniStelari și am 
văzut cum puterea sa de muncă devenea 

un adevărat simbol pentru el. Citea și 
scria, compunea și desena, încercând să 
simplifice schematizând ce învăţa la școală. 
Concursurile au continuat, iar succesele 
au urmat efortului de înţelegere și muncii 
depuse. La zece ani, băiatul meu deja 
cotrobăia cu interes în biblioteca familiei, 
încercând să aleagă „cărţi frumoase“, cum 
zicea el, de citit. 

Su nt mândr   ă de  el  ș i  de toate 
succesele reputate la concursuri și 
olimpiade. Am fost alături de el în 
permanenţă, susţinându-i eforturile și 
încercând să-l ajut. El devenind olimpic și o 
figură cunoscută a orașului mic în care s-a 
născut, printr-o inteligenţă ageră și multă 
creativitate, m-a făcut să mă gândesc la 
mine ca la o „mămică olimpică“ – în fond, 
am făcut tot ceea ce am putut pentru 
a-i da un start bun în viaţă. Una dintre 
deciziile valoroase ale aventurii de mămică 
olimpică a fost alegerea MiniStelari. Știu că 
nu produsul l-a făcut deștept pe Ștefăniţă, 
dar sunt convinsă că acesta i-a crescut 
potenţialul nativ până la nivel de olimpiadă. 

Carmen, 42 de ani, Drobeta-Turnu Severin

Aventurile unei 
„mămici olimpice“

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

MiniStelari
Omega 3 - DHA  
pentru copii deştepţi

• �contribuie la creşterea puterii 
de concentrare şi memorare a 
copiilor.

• �ajută la dezvoltarea sistemului 
nervos al copiilor.

• �ajută la dezvoltarea abilităţilor 
intelectuale.

• Oferă-i copilului tău un măr în 
locul unei prăjituri. Acest lucru îi 
va întări sistemul osos.

• Începeți diminețile împreună 
cu puiul dumneavoastră, 
mâncând cereale integrale. 
Acestea dau un tonus bun 
organismului și întăresc oasele.

• Vitamina D ajută la absorbția 
calciului în organism. Pentru 
sinteza acesteia se recomandă 
plimbări prin locuri însorite de 
minim 15 minute.

Susţinerea și dezvoltarea sistemului nervos la copii pot fi realizate printr-o alimentaţie 
echilibrată, cu pește proaspăt, deoarece conţine acizi grași Omega 3 DHA și EPA, 
esenţiali în dezvoltarea sistemului nervos, cu fructe și legume proaspete, deoarece 
conţin numeroase vitamine și minerale, cu lapte și produse derivate din lapte. 
Mișcarea, activităţile fizice în aer liber vor avea un efect pozitiv asupra dezvoltării 
armonioase a copiilor. Din gama Walmark vă recomand suplimentul alimentar 
Ministelari, ce contribuie la creșterea puterii de concentrare și memorare a copiilor 
prin acizii grași Omega 3 DHA.

Recomandarea 
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark
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Imunitate, oase puternice,

Prichindelul tău este 
campion!
Și este normal să fie așa. Din părinți campioni 
nu poate să iasă decât o mică vedetă. 
Aici îi vedeți pe campionii din numărul 
trecut! Trimite o poză de-a prichindelului 
tău prin poștă sau e-mail la club@walmark.
ro, iar noi te vom răsplăti cu un premiu și 
publicarea în revistă a celor mai haioase 
fotografii. 
Până atunci, să creșteți mari!

CristinaŢiganu, 
4 ani,
Timiş

Adriana Darlea, 
3 ani,

Craiova

A 
venit primăvara! Copilul dum-
neavoastră este plin de ener-
gie și foarte jucăuș? Ajutaţi-l să 
se bucure de renașterea natu-
rii având grijă de imunitatea sa 

și de asigurarea confortului necesar orga-
nismului prin asimilarea calciului și a vita-
minei D.

 Vitamina D reprezintă un grup de 
compuși pe care organismul îi primește prin 
alimentaţie sau prin sinteză proprie în piele 
sub acţiunea luminii și a căror funcţie este 
legată de absorbţia și utilizarea calciului, 
un ion cu rol esenţial atât în conferirea de 
rezistenţă oaselor, cât și în toate procesele 
celulare ale organismului.

D u rit   a te  a 
ș i  r e z i s t e n ţ a 
oaselor sunt date 
d e  c a n t i t a t e a 
d e  s ă r u r i  d e 
c a l c i u  d e p u s ă 
î n  m a t r i c e a 
organică a osului, 
care depinde de 
aportul de calciu și 
vitamina D, începând, se pare, chiar din viaţa 
intrauterină. Acest proces se oprește la 30 
de ani, când se atinge densitatea maximă 
a oaselor. De aceea, mai ales în această 
perioadă (0-30 de ani), aportul corect 
de vitamina D și calciu și exerciţiile fizice 
regulate asigură o densitate osoasă optimă.

Intrarea copiilor în colectivitate duce 
la un mic „coșmar“ de 1-2 ani pentru părinţi, 

reprezentat de 8-10 infecţii respiratorii 
simple în primul an și 6-8 în al doilea. Numărul 
acestora nu poate fi scăzut, deoarece 
ele reprezintă fenomenele normale de 
inducere a experienţei imunologice pe 
baza căreia, mai târziu, frecvenţa infecţiilor 
va fi din ce în ce mai mică. Totuși, durata și 
severitatea manifestărilor pot fi influenţate 
de diverși factori, inclusiv de aportul corect 
de vitamina D.

O problemă din ce în ce mai frecvent 
î n t â l n i t ă  î n  ţ ă r i l e  d e z vo l t a t e  e s t e 
reprezentată de diversele alergii, sezoniere 
sau perene, localizate sau generalizate, la 
substanţe pătrunse în organism în general 
pe cale inhalatorie, digestivă sau cutanată. 
Reacţia alergică este un răspuns imunologic 

i n a d e c v a t  a l 
organismului faţă 
de o substanţă 
comună în mediu. 
Deși alergiile par 
să fie determinate 
genetic, frecvenţa 
ș i  s e v e r i t a t e a 
m a n i fe s t ă r i l o r 
pot fi modulate 

pe diverse căi, iar implicarea vitaminei D în 
mecanismele imunologice ar putea să fie 
una dintre aceste metode.

Vitamina D joacă un rol important în 
apărarea imunologică antineoplazică 
(tumorile și leucemiile), în așa măsură încât 
în unele ramuri de medicină alternativă 
se recomandă doze mari pentru controlul 
acestor boli.

Așadar, folosirea corectă a suplimentelor 
de vitamina D și calciu aduce multe beneficii 
pentru formarea unor oase rezistente, cât 
și pentru apărarea împotriva infecţiilor și a 
tumorilor.

pediatrul  de  serviciu 
Anca-Simina Cochino
Medic pediatru,
Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

Administrarea vitaminei D și a calciului, 
deși benefică, poate duce la probleme 
serioase în cazul folosirii lor „după 
ureche“ și al depășirii dozelor necesare 
organismului. De aceea, aceste suplimente 
nutriţionale trebuie administrate după 
sfatul și sub supravegherea medicului.

Există din ce în ce mai multe dovezi că vitamina 
D este implicată atât în metabolismul osos, cât 
și în buna derulare a proceselor imunitare. Deși 
mecanismele implicate sunt încă necunoscute, 
se pare că vitamina D are roluri foarte importante 
în apărarea antivirală, antibacteriană și împotriva 
tumorilor.

sănătate pentru puiul tău

Care este vârsta de la care un copil poate 
să înceapă învăţarea unei limbi străine? 
Ideală pentru copii este vârsta de 3-4 ani, 
începând cu scurte poezii, cântecele, apoi 
dialoguri însoţite de imagini şi miniscenete 
cu roluri. Aceasta este o vârstă în care 
micuţii sunt foarte receptivi.

Î n  c â t  t i m p  p o a t e  u n  c o p i l  s ă 
dobândească suficiente cunoştinţe 
ca să susţină o conversaţie în limba 
engleză? 
În medie, după un an poate să facă o 
prezentare proprie şi să susţină un dialog 
scurt, iar după doi ani de studiu va reuşi să 
susţină şi conversaţii mai complexe.

De ce sunt cursurile dumneavoastră 
apreciate de copii? Dar de părinţi? 
Cursurile Bell Kids folosesc metode 
care stimulează mult interacţiunea 
şi  jocul,  noţiunile fiind prezentate în 
contexte atractive pentru copii. Relaţia 
cu părinţii este foarte importantă pentru 
noi, ei fiind invitaţi la lecţii deschise în care 
pot asista la progresul copiilor şi îşi pot 
exprima opiniile despre curs.

Cum selectaţi profesorii care predau 
micuţilor? 
Ne interesează în primul rând să aibă 
o pronunţie foarte frumoasă şi să 
stăpânească perfect limba, să poată crea 
o relaţie eficientă şi plăcută cu copiii, 
să-i stimuleze să vină cu plăcere la ore 
şi să înveţe. În ultimul rând, dar la fel de 
important, ne interesează deschiderea 
profesorului spre metode de predare 
inovatoare.
 Suntem dedicaţi unei educaţii de calitate şi 
unor metode originale de predare, bazate 
pe interacţiune, joc şi imagine - astfel, 
cursanţii Bell Kids se simt bine şi învaţă cu 
uşurinţă alături de profesori deosebiţi şi 
foarte implicaţi.

www.bell-bucharest.ro

Bell Kids
vorbesc english
de timpuriu
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Cum să te bucuri
la maximum de 
copiii copiilor tăi

V
iaţa noastră a devenit mai fru-
moasă de când au apărut cei 
doi nepoţei, Bianca şi Florin. 
Bianca este mare acum şi mer-
ge cu bunicul la grădi. Eu stau 

acasă cu Florin – am grijă de el. E un be-
be cuminte. 

Îmi iubesc nepoţeii mult şi cu oca-
zia asta îmi ajut şi fata, care munceşte 
într-o firmă mare, şi pe Dan, soţul ei, 
care susţine singur o afacere. Cu toţii 
încercăm să le oferim copiilor noştri 
tot ceea ce este mai bun. Familia a de-
venit în timp o oază de linişte şi relaxa-
re în care ne întoarcem pentru sprijin 
şi forţă în încercările vieţii. Vârsta ne 
face mai înţelegători şi mai înţelepţi.

Astfel, vedem din generaţie în gene-
raţie cum îngrijirea copiilor se propa-
gă printre „bunicuţi“, cum ne numeşte 
Bianca, pentru a-i ajuta pe copiii noş-
tri. Până se întoarce bunicul de la cum-
părături, după ce a lăsat-o pe Bianca la 
grădiniţă, eu deja l-am spălat şi schim-
bat pe Florin. Acum suntem amândoi 

pregătiţi să ieşim cu bunicul pe afară. 
Florin încă merge de-a buşilea, însă şi 
el este mărişor şi ar vrea să meargă în 
picioare. Cu fiecare ocazie îmi prinde 
cu mânuţele sale arătătorul, în semn 

că vrea să fie ajutat. Atunci ştiu că vrea 
să încerce să meargă şi îl ajut cât pot. 
Mă doare spatele de la poziţia apleca-
tă, însă continui pentru el şi pentru 
bucuria ce i se citeşte pe feţişoara ro-
tundă când reuşeşte.

Ne plimbăm puţin prin parcul din faţa 
blocului. Pe mine mă dor picioarele de 
bătrâneţe şi totuşi încerc să-l învăţ pe 
Florin să facă primii paşi în viaţă. Este 
solicitant, dar atât de frumos. Mă simt 
plină de fericire. Este de parcă aş fi de 
două ori mămică într-o viaţă. 

Nici bunicul nu mai are picioare şi ge-
nunchi ascultători, însă pentru nepo-
ţeii lui se duce zilnic să o ducă şi să 
o aducă de la grădiniţă pe Bianca, iar 
Florin are în fiecare zi lapte proaspăt 
din piaţă. Încercăm împreună să le fa-
cem toate poftele micuţilor. Ei ne dau 
energia de a merge mai departe şi de 
a-i vedea mari şi cu un rost în viaţă. 
Elena şi Dan se pot baza pe noi. Sun-
tem o familie norocoasă! Cu un pic de 
ajutor din partea ArtroStop RAPID cu 
formula sa îmbunătăţită, bunicul va 
continua să o ducă pe Bianca la grădi-
niţă, iar eu îl voi vedea pe Florin mer-
gând, alergând, jucându-se. Suntem 
motivaţi de tinereţea lor şi de iubirea 
pe care le-o purtăm. 

Ne simţim bine împreună şi ne aju-
tăm reciproc, fiindcă aşa sunt familii-
le adevărate – au parte de iubire şi de 
ajutor reciproc.

Acum, micuţii cresc şi atenţia noas-
tră se îndreaptă spre ei. Stresul, aler-
gătura şi efortul pe care-l facem vor 

„Familiile adevărate 
au parte de iubire şi 
de ajutor reciproc.“
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Boala artrozică afectează atât bărbaţii, cât și femeile, fiind mai frecventă mai ales în rândul 
persoanelor în etate. Pentru a preveni instalarea bolii artrozice sau pentru ameliorarea simpto-
melor, este importantă cunoașterea unor reguli privind activitatea fizică, suprasolicitarea arti-
culaţiilor și regimul alimentar. Plimbările pe jos doi-trei kilometri zilnic, cu pauze pentru a nu 
se suprasolicita articulaţiile, au efect pozitiv asupra cartilajului articular. Este foarte importantă 
reducerea greutăţii corporale prin mișcare și o dietă echilibrată cu un aport caloric mai scăzut, 
deoarece are efect nociv asupra articulaţiilor membrelor inferioare și a coloanei vertebrale. De 
asemenea, trebuie evitate frigul și umezeala. Puteţi utiliza suplimente alimentare cu rolul de a 
hrăni cartilajul, cum ar fi cele din gama ArtroStop.

Recomandarea 
medicului

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

Sucul din cartofi este un remediu 

natural pentru sănătatea 
articulațiilor cunoscut de secole. 

Se ia un cartof mediu, se taie în 

felii subțiri care sunt lăsate 12 

ore într-un pahar cu apă, iar pe 

stomacul gol se consumă sucul 

rezultat.

Consumul de ghimbir, ceai de 

lucernă, usturoi și boabe de 
susan contribuie la sănătatea 

articulațiilor.

Oferiți-vă zilnic nutrienții 

sănătății: acizi grași omega-3 

(somon, sardine, nuci), calciu 

(lactate, broccoli, spanac) și 

vitamina D.

deveni, într-o zi, amintiri. Sperăm la zile 
mai liniştite, în care ne vom strânge întrea-
ga familie în jurul unei mese, depănând 
amintiri şi vorbind cu drag despre vremea 
când Florin încerca să meargă, iar Bianca 
era o zvăpăiată mică ce îşi alerga bunicul 
în sus şi-n jos. 

Astfel, trăim la maximum bucuria de 
a fi printre copii şi copiii copiilor noştri, 
retrăind mereu tinereţea prin jocul şi ne-
liniştea lor. 

ArtroStop
RAPID + 

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

Noul ArtroStop® RAPID+ (formulă 
îmbunătăţită cu o combinaţie unică de 
colagen tip II şi vitamina C) este cel mai 
eficient şi inovator produs din gama 
ArtroStop, special conceput pentru 
menţinerea pe termen lung a sănătăţii 
articulaţiilor persoanelor în vârstă.

Pentru articulaţii sănătoase, cu efect pe 
termen lung.

• �ameliorează rapid durerile articulare

• �scade rigiditatea articulară, îmbunătăţeşte 
mobilitatea şi rezistenţa articulaţiilor

• �efecte pozitive în recuperarea articulară 
după traumatisme ale aparatului locomotor.
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Silymarin
Pentru protecţia ficatului

Silimarina protejează celulele ficatului împotriva acumulărilor de toxine 
şi participă la eliminarea substanţelor toxice la nivel hepatic. Ca şi alte 
bioflavonoide, silimarina are un puternic efect antioxidant şi contribuie la 
recuperarea celulelor hepatice bolnave. 

Într-un timp extrem de scurt, ficatul este capabil să efectueze fără greşeală 
câteva sute de transformări chimice simultan. Acesta este implicat direct în 
digestia noastră, de el depind calitatea sângelui, bogăţia memoriei şi forţa 
musculară. Pentru ca aceasta să fie întotdeauna în parametrii optimi, trebuie să 
fie constant apărat împotriva acumulării de toxine. Şi cea mai eficientă protecţie 
vine din partea silimarinei. Aceasta protejează celulele ficatului şi participă la 
eliminarea substanţelor toxice la nivel hepatic.

Nature's Bounty
Puterea produselor americane
Natura oferă organismului uman un ajutor necondiţionat în păstrarea şi îmbunătăţirea sănătăţii. 
Iar în gama Nature’s Bounty, produse naturale americane, puteţi găsi cel mai sănătos şi eficient 
sprijin al naturii.

Ştiaţi că...

Ehinaceea
Pentru întărirea sistemului imunitar

Echinaceea este o plantã folositã de secole pentru 
întărirea imunităţii organismului, fiind un suport 
eficient în prevenirea infecţiilor bacteriene şi virale.

Rădăcinile şi frunzele acestei plante conţin un ulei 
volatil constituit în special din enzime şi un glicozid 
(echinacozid), care îi conferă plantei importante efecte 
imunostimulente. Deoarece influenţa imunostimulantă 
a extractului de echinaceea nu afectează activitatea 
limfocitelor „cu memorie”, administrarea frecventă 
şi de lungă durată nu prezintă efectele secundare ale 
celorlalte imunostimulente.

Omega 3-6-9
Pentru normalizarea nivelului colesterolului din sânge

Studiile recente au relevat importanţa acizilor graşi de tip Omega pentru 
organismul uman. Acizii Omega-3, Omega-6 şi Omega-9 sunt aşa-numite 
„grăsimi bune”, cu rol important în sănătatea metabolismului celular şi a 
aparatului cardiovascular. Omega 3-6-9 conţine o mare varietate de acizi 
graşi esenţiali şi neesenţiali, extraşi din surse naturale precum seminţele 
de in, seminţele din coada-şoricelului şi ulei de peşte, îmbogăţiţi cu 
vitamina E. Vitamina E, unul dintre cei mai eficienţi antioxidanţi naturali, 
contribuie la buna funcţionare a creierului, muşchilor şi glandelor şi 
încetineşte procesul de îmbătrânire a organismului.

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)sau la
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H
i p e r te n s i u n e a  a r te r i a l ă 
r e p r e z i n t ă  u n a  d i n t r e 
afecţiunile cardiovasculare 
ai cărei factori etiopatogenici 
implicaţi în apariţia ei sunt chiar 

factorii enumeraţi anterior. Hipertensiunea 
arterială reprezintă tensiunea arterială cu 
valori mai mari de 140/90 mm Hg. Cele mai 
frecvente simptome sunt cefaleea (durerile 
de cap), ameţeala, transpiraţia, eritemul 
(înroşirea feţei), vâjâiturile de urechi, 
paresteziile (senzaţiile de furnicături), 
palpitaţiile. Odată stabilit diagnosticul de 
certitudine de către medicul cardiolog, se 
iniţiază tratamentul specific 
acestei boli. 

O b i e c t i v u l 
tratamentului acestei 
afecţiuni îl reprezintă 
re d u c e re a  v a l o r i l o r 
tensiunii  ar teriale ;  medicaţia 
antihipertensivă, schimbarea stilului de 
viaţă şi combaterea factorilor de risc fiind 
principalele mijloace de îndeplinire a acestui 
obiectiv. Normalizarea tensiunii arteriale are 
ca scop prevenirea apariţiei complicaţiilor, 
îmbunătăţirea calităţii vieţii şi prelungirea 
vieţii bolnavului. Tratamentul nefarmacologic 
constă în combaterea factorilor de risc care 
au participat la apariţia HTA. Măsurile igieno-
dietetice constau în reducerea dislipidemiei 
(modificarea concentraţiei lipidelor sangvine) 
şi a obezităţii, abandonarea fumatului, 
reducerea consumului de sare, a consumului 
de alcool, combaterea suprasolicitării 
neuropsihice, a stresului, a sedentarismului, 
respectarea orelor de odihnă.
Dieta unui pacient cu hipertensiune 
arterială trebuie să fie hiposodată (se vor 
evita conservele, murăturile, mezelurile, 

peştele sărat, brânza telemea), hipolipidică 
(se vor evita dulciurile concentrate, carnea 
grasă, mezelurile, grăsimile animale, untul, 
smântâna), iar la cei supraponderali – 
hipocalorică. Se recomandă o dietă echilibrată 
în fructe şi legume proaspete, cereale, carne 
slabă, lapte, produse din lapte. 

Bolnavilor de HTA li se pot recomanda exerciţii 
uşoare, plimbări uşoare pe jos, ciclism sau înot, 
în funcţie de stadiul bolii şi de vârstă, pentru 
combaterea sedentarismului.
Walmark vă recomandă suplimentul alimentar 
OptiTensin, care conţine extract de frunze 
de măslin cu rol în reducerea colesterolului 

sangvin şi a tensiunii arteriale. 
Conform unui studiu realizat în 
2008, administrarea a 500-1000 

mg extract de frunze de măslin 
zi ln ic  t imp de ş a se 
săptămâni a determinat 

scăderea cu 13 mm Hg a 
TA sistolice şi cu 5 mm Hg a 

TA diastolice.

Tratamentul medicamentos constă în 
administrarea de inhibitoare ale sistemului 
simpatic, inhibitoare ale sistemului renină-
angiotensină-aldosteron, blocante ale 
canalelor de calciu, vasodilatatoare, diuretice, 
în funcţie de stadiul bolii şi de prezenţa 
factorilor de risc şi a afectării de organ.
Modificarea alimentaţiei, abandonarea 
fumatului, reducerea consumului de alcool, 
combaterea sedentarismului şi a stresului, 
administrarea de suplimente alimentare pot 
fi utile în prevenirea şi tratamentul bolilor 
cronice.

OptiTensin
Pentru o  tensiune arterială 
sănătoasă 

OptiTensin, prin formula sa 
unică, bazată pe extractul 
de frunze de măslin,  susţine 
sănătatea inimii şi ajută la 
menţinerea unei tensiuni 
arteriale în limitele normale.

• tonifică vasele de sânge.
• �ajută la protejarea 

organismului împotriva 
efectelor nocive ale 
radicalilor liberi.

• �ajută la menţinerea glicemiei 
în limite normale.

• Consumul de căpșuni 
remineralizează și tonifică 
organismul, încetinindu-i 
îmbătrânirea.

• Afinele sunt surse importante de 

antioxidanți cu efect de anihilare 

a radicalilor liberi și îmbunătățire 

a tensiunii arteriale

• Uleiul de măsline conduce prin 

antioxidanții săi la o reglare 
a colesterolului și a tensiunii 

arteriale. Recomandăm 
utilizarea uleiului de măsline 

extra-virgin.

sau la

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)

Stilul de viață
în hipertensiunea arterială

Stilul de viaţă actual, lipsa activităţii fizice, stresul psihic ori emoţional, fumatul 
de ţigarete, consumul de alcool, obezitatea, alimentaţia bogată în grăsimi 
nesănătoase, zaharuri, sare şi alimente semipreparate, fast-food sau conservate 
sunt câteva aspecte frecvente în viaţa omului din ziua de azi.
Aceste obiceiuri afectează organismul uman, printre cele mai frecvente 
afecţiuni aflându-se cele cardiovasculare. 

dr. Gerald Flintoacă-Filip

Atenţie!!! OptiTensin NU ÎNLOCUIEŞTE 
tratamentul recomandat de medicul 
specialist. Dacă valorile tensiunii arteriale 
sunt sub 120/40 mm Hg sau depăşesc 
139/89 mm Hg, consultaţi medicul 
cardiolog înainte de administrarea 
produsului OptiTensin.
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Mai multe vieţi salvate: Petrom investeşte în sistemul medical din România
7,5 milioane de oameni vor putea beneficia de consultaţii prin 
telemedicină, în cazurile de urgenţă, din partea specialiştilor de 
la Bucureşti şi Târgu-Mureş.

Petrom este o companie ce are peste 20.000 de angajaţi, iar aria 
în care își desfășoară activitatea se întinde pe toată suprafaţa 
ţării. Prin platforma sa de implicare în comunitate „Respect 
pentru viitor“, Petrom dezvoltă programe menite să răspundă 
nevoilor reale ale românilor. 

În 2010, compania a decis să sprijine sistemul medical românesc 
și să faciliteze accesul la servicii medicale de urgenţă, rezolvând, 
astfel, o problemă gravă cu care se confruntă mii de oameni. 
Sfătuiţi de dr. Raed Arafat şi de echipa sa de specialişti din 
domeniul asistenţei medicale de urgenţă, Petrom a investit peste 
410.000 de euro în extinderea reţelei de telemedicină de urgenţă 
în 16 puncte medicale din 12 judeţe. Prin intermediul unui sistem 
de comunicare audio-video şi de monitorizare a semnelor vitale, 

medicii de la Spitalul Clinic de Urgenţă Floreasca şi cei de la 
Spitalul Judeţean de Urgenţă Tg. Mureş vor putea să comunice în 
timp real cu medicii din unităţile de primiri urgenţe ale spitalelor 
din ţară incluse în program. 

Beneficiile pentru pacient sunt imense: în primul rând, se 
scurtează timpul de diagnosticare, medicii de la centru având 
o bogată experienţă în gestionarea cazurilor grave. Mai mult, 
se alege modalitatea cea mai eficientă de transport către cel 
mai apropiat spital capabil să ofere îngrijirea de care pacientul 
are nevoie. Nu doar pacienţii vor avea de câştigat, ci şi cadrele 
medicale: telemedicina are un rol educativ, prin transferul 
valoros de cunoştinţe între colegii de breaslă. 

Începând cu primăvara acestui an, reţeaua de telemedicină va fi 
complet funcţională, iar 7,5 milioane de români vor avea acces la 
servicii medicale de urgenţă specializate.

Știi cât de valoroase sunt sfaturile tale? Poţi să ajuţi, să schimbi, să provoci o transformare bună 
în jurul tău doar prin ceea ce cunoști, împărtășind sfaturile și ideile tale!

Pentru aceasta am lansat site-ul www.tabletazilei.ro, în care oameni obișnuiţi vorbesc despre 
ceea ce înţeleg cel mai bine, oferind învăţăminte despre viaţă. 

Tableta zilei este „medicamentul“ pe care-l poţi obţine gratuit atunci când întrebi comunitatea și 
îl poţi oferi, de asemenea, când simţi nevoia.

Este minunat să oferi sfaturi de viaţă, să te regăsești în sfaturile altora și să-ţi începi ziua într-o 
manieră pozitivă având în jurul tău oamenii care te pot ajuta.

Sfaturi
pentru
o viață

mai bună!

Intră și tu pe
tabletazilei.ro
și împărtășește
sfaturile tale!
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Interviu
Oana Gheorghiu

Ce înseamnă „Salvează vieţi?“

„Salvează vieţi“ este o asociaţie înfiinţată în martie 2009, 
când Dragoş Croitoru, un copil bolnav de leucemie, ne-a 
adus împreună prin cazul său impresionant. Astfel, am ajuns 
faţă în faţă cu sistemul medical românesc şi cu autorităţile 
statului. Am primit sute de cazuri, am încercat să-i îndrumăm 
cât mai bine pe părinţii şi pe rudele acestor copii, am întreprins 
acţiuni concrete, solicitând modificarea Ordinului Ministrului 
Sănătăţii nr. 50 din 2004, şi am fost în permanenţă un partener 
activ de dialog cu autorităţile statului. De curând, am demarat 
cel mai mare proiect al nostru: crearea primului centru de 
excelenţă în tratarea cancerului la copii. Am vrut să facem 
ceva pentru România, pentru copiii bolnavi ai acestei ţări şi 
credem că am făcut o alegere bună atunci când ne-am gândit 
la Clinica de Oncopediatrie „Louis Ţurcanu“ din Timişoara, 
unde doamna doctor Margit Şerban face minuni, fiind primul 
medic din România care a realizat transplant de celule stem.
În fapt şi pe scurt: ne dorim (şi facem ceva concret în acest 
sens) îmbunătăţirea sistemului medical din România.

Cum te poţi implica în iniţiativă?

Desigur, cine simte la fel ca noi, cine crede că poate oferi ceva 
semenilor aflaţi în nevoie, cine consideră că e important 
să întinzi o mână de ajutor şi cine are curajul să facă toate 
aceste lucruri (pentru că îţi trebuie un soi de curaj şi un fel 
de tărie, deoarece fiecare caz în parte este impresionant, de 
fiecare om te ataşezi într-un fel) se poate înscrie ca voluntar în 
asociaţia noastră. Pe site-ul asociaţiei (www.salveazavieti.ro), 
la secţiunea „Implică-te”, se poate completa formularul sumar 
sau ne puteţi scrie direct pe info@salveazavieti.ro.

Ce rezultate a avut, până acum, „Salvează vieţi“?

Am reuşit să determinăm Ministerul Sănătăţii să demareze 
procedurile de schimbare a Ordinului 50 din 2004 şi a 
modificărilor aduse acestuia în 2010, respectiv eliminarea 
criteriilor discriminatorii legate de vârsta pacientului, 
vechimea dosarului şi preţul tratamentului să fie eliminate.
Am reuşit să ne facem auziţi.
Am reuşit să fim cunoscuţi şi apreciaţi pentru munca noastră.
Am reuşit să atragem alţi oameni în acţiuni voluntare. 
Am reuşit să avem lângă noi, în diverse ocazii, oameni valoroşi 
precum Oana Pellea (actriţă), Raed Arafat (medicul palestinian 
care a dăruit românilor singurul sistem de urgenţe funcţional, 
SMURD, subsecretar de stat în Ministerul Sănătăţii), Paula 
Herlo (senior corespondent PRO TV, realizatoare a campaniei 
„Avem viaţă în sânge“, prin care a determinat autorităţile să 
înfiinţeze în România Registrul Donatorilor Neînrudiţi de 
Celule Stem), Margit Şerban (profesor medic la Clinica „Louis 
Ţurcanu“ Timişoara).
Am reuşit să începem construcţia a două camere sterile de 
transplant şi astfel mai mulţi copii să aibă şansa de a beneficia 
de un tratament corespunzător în Clinica de Oncopediatrie 
„Louis Ţurcanu“.
Am reuşit să facem ceva concret pentru sistemul medical 
din România, iar crearea unui centru de excelenţă în tratarea 
cancerului la copii este o mare realizare pe cale să se întâmple.
 
Ce se întâmplă mai departe?

Vom avea alte proiecte, la fel de concrete ca şi cele de până 
acum. Vom încerca să schimbăm în bine sistemul medical din 
România, felul în care pacienţii sunt trataţi, modul în care li se 
vorbeşte; vom continua să sprijinim familiile în nevoie, a căror 
viaţă s-a schimbat brusc odată cu îmbolnăvirea unuia dintre 
membri. Vom continua să îi informăm cu privire la drepturile 
pe care le au şi la modalitatea de dobândire a lor.

www. salveazavieti.ro

Gift Matching
Interviu
Simona Baltac
Corporate Sustainability - UniCredit Ţiriac Bank 

De unde a pornit iniţiativa „Gift Matching“?
UniCredit promovează voluntariatul şi implicarea civică, iar unul dintre 
cele mai importante programe în domeniul social dezvoltat la nivelul 
Grupului este Gift Matching. Programul a fost iniţiat de către Fundaţia 
Unidea în anul 2003 şi urmăreşte să ofere sprijin copiilor şi persoanelor 
defavorizate. Fondurile necesare programului sunt strânse din donaţiile 
făcute de către angajaţii grupului şi completate de Fundaţia Unidea.  

Ce feedback aţi primit până acum?
Am primit nenumărate feedback-uri pozitive din partea comunităţii şi 
a angajaţilor noştri. Suntem deosebit de bucuroşi că putem să ajutăm 
implicându-ne activ şi voluntar în salvarea oamenilor în suferinţă.  

Oana Enăchescu, ambasador UniCredit, crede că bucuria adusă cu acest 
proiect este mai presus de cuvinte: „Am primit poze cu feţele fericite ale copiilor,
care spun totul...“

„Oamenii care au nevoie de ajutor, cei care şi-au pierdut speranţa apreciază şi 
cel mai mic gest şi cred că prin acest proiect s-a adus o speranţă în viaţa lor“, ne 
spune Anca Munteanu, voluntar UniCredit.

Care este pasul următor în proiect?
Gift Matching este un program adresat angajaţilor UniCredit. Pe viitor,
ne dorim să putem aduce o valoare mai mare, extinzând programele
noastre de acest tip şi către clienţi, pentru că durabilitatea în sistemul
nonprofit va veni prin implicarea unei mase critice de persoane sau
organizaţii, care prin motivaţie ridicată vor schimba latura dominantă
în cultura comunităţii şi – de ce nu? – chiar la nivel global.
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Ce înseamnă pentru tine un stil de viaţă 
sănătos?

Ca să citez din „clasici“, se spune că 
alergătorul începător aleargă gândindu-se 
la câţi kilometri face, alergătorul mai 
avansat aleargă după ceas, iar alergătorul 
experimentat aleargă în aşa fel ca să 
alerge şi mâine. Pentru mine, sănătatea 
înseamnă totalitatea „investiţiilor“ făcute 
în organismul meu, astfel încât să alerg 
şi mâine, şi peste 30 de ani, respectiv o 
hidratare suficientă (3-4 litri pe zi) şi de 
calitate, o alimentaţie cât mai alcalină, 
bazată în principal pe legume şi fructe, un 
program de suplimente (multiminerale, 
multivitamine, omega 3, spirulină, Q10, 
ginkgo biloba etc.) care să susţină efortul 
şi să ajute refacerea, antrenamente din 
care nu lipsesc sesiuni de încălzire şi de 
stretching şi odihnă care să includă şi 
„somnul profund“ (trezindu-mă la 4-5 
dimineaţa, compensez culcându-mă 
deodată cu fiul meu de 2 ani şi jumătate, 
adică la zece seara…). 

Cum integrezi familia în circuitele tale?

În general, nu plec pentru perioade mai 
mari de câteva zile, o săptămână. De 
asemenea, petrecem cât mai mult timp 

împreună atunci când sunt acasă – din 
acest motiv, prefer să mă antrenez de la 4 
la 6 dimineaţa, când familia doarme…). Iar 
acolo unde este posibil (de exemplu Turcia, 
Franţa, Africa de Sud), plecăm împreună. 

Ce înseamnă finalizarea a două circuite 
în paralel?

Munca mea zilnică (project manager la 
UniCredit Leasing Corporation) implică 
gestionarea simultană a zeci de proiecte. 

De aceea, îmi este destul de simplu să duc 
la bun sfârşit toate etapele (înscrierea, 
alegerea echipamentului potriv it, 
pregătirea fizică şi psihică, alimentaţia, 
găsirea resurselor financiare etc.) pe care 
le presupune fiecare circuit sau competiţie. 
Dacă discutăm despre motivaţia mea de a 
termina cele două circuite, în primul rând, 
vreau să fiu o dovadă a faptului că se poate! 
Se poate să ai familie, un program de lucru 
fix, să nu ai experienţă şi antecedente ca 
sportiv şi totuşi să reuşeşti să participi la 
astfel de competiţii şi în general să realizezi 
ceea ce ţi-ai propus. 

Cum se va schimba viaţa ta odată cu 
apariţia unui nou bebe?

Va trebui să fiu un model inspiraţional 
pentru doi copii, în loc de unul. Poate 
părea ciudat, dar şi apariţia unui copil 
trebuie tratată ca un proiect – proiectul 
numărul 1! – şi să ţii cont de toate aspectele 
care vor influenţa bunăstarea şi armonia 
întregii familii. În privinţa schimbărilor, 
am planificat participarea mea în cadrul 

„Pentru mine, sănătatea 
înseamnă totalitatea <<in-
vestiţiilor>> făcute în orga-
nismul meu astfel încât să 
alerg şi mâine...“

Visează . Planifică .
Acţ ionează

„Trăiesc reuşind ceea ce-mi propun“

Andrei Roşu este omul pentru care cea mai 
grea decizie în legătură cu maratonul a fost 
să participe la el.. Restul a fost planificare şi 
voinţă.
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Recomandarea 
medicului Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Pentru îmbunătăţirea circulaţiei periferice, oamenii trebuie să renunţe la fumat, 
să reducă nivelul colesterolului, al tensiunii arteriale (la pacienţii cu hipertensiune 
arterială), al glicemiei (la cei cu diabet zaharat), să-și menţină greutatea în limite 
normale, să facă exerciţii fizice, să poarte ciorapi groși și încălţăminte groasă iarna. 
Walmark a creat două produse distincte, GinkoPrim Hot și GinkoPrim Smart, pentru 
o circulaţie periferică mai bună. GinkoPrim Hot conţine extract de Ginkgo Biloba, 
magneziu și capsaicină, cu efect rapid de creștere a căldurii la nivelul membrelor 
superioare și inferioare, iar GinkoPrim Smart conţine extract de Ginkgo Biloba, 
magneziu și dimetilaminoetanol, cu acţiune tonică asupra sistemului nervos (crește 
puterea de concentrare şi îmbunătăţește memoria).

GinkoPrim 
Smart
Influențează favorabil 
performanța cognitivă

GinkoPrim
Hot
Efect de încălzire corporală

• Contribuie la îmbunătăţirea 
activităţii intelectuale.

• �Contribuie la păstrarea unei 
bune memorii odată cu 
înaintarea în vârstă.

• �Elimină senzaţia de  mâini şi 
picioare reci.

• �Are efect antioxidant, 
încetinind procesele de 
îmbătrânire.

sau la

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)

celor două circuite astfel încât să am 
„liber“ începând din iulie 2011 şi să fiu 
pregătit pentru marele moment. Ultimele 
două competiţii din circuitul 7 Ultra vor 
fi în februarie 2012 şi le voi finaliza pe 
amândouă într-o singură săptămână. 
În rest, sunt obişnuit cu trezitul la ora patru 
dimineaţa şi sunt as la schimbat scutece şi 
baby sitting. Deci nu îmi fac griji pentru ce 
va urma.

Cum se va numi următoarea ta carte? 

Visează. Planif ică. Acţionează. Este 
„formula magică“ pe care am aplicat-o – mai 
mult sau mai puţin conştient – de fiecare 
dată când am vrut să îmi îndeplinesc un 
vis, indiferent că a fost vorba de a cânta 
într-o formaţie, de a intra la facultate, de 
a reuşi în carieră sau de a ajunge la Polul 
Nord sau în Antarctica. Îmi doresc ca toţi 
cititorii acestei cărţi să reuşească să îşi 
identifice şi să îşi îndeplinească acele vise 
care îi vor face fericiţi. 

Mâncaţi spanac şi broccoli! Pe 

lângă aportul de fier, magneziu şi 

vitamine pe care îl conţin, aceste 

produse te ajută la creşterea şi 

îmbunătăţirea capacităţii de 

memorare.

Faceţi mişcare minimum 30 de 

minute pe zi, în care să respiraţi 

adânc neforţând muşchii. Astfel, 

puneţi în mişcare sângele și 
contribuiţi la o circulaţie bună a 

acestuia.

Vitamina D ajută la absorbţia 

calciului în organism. Pentru 

sinteza acesteia se recomandă 

plimbări prin locuri însorite de 

minimum 15 minute.
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• Două lingurițe de pudră 
de cacao sunt recomandate 
pentru detensionarea celulelor 

nervoase și protejarea acestora 

împotriva colapsurilor de la 
nivelul creierului.

• Consumul de fructe oleaginoase 

ca migdalele și nucile reduce 

colesterolul, având un aport 
bogat de omega 3 și acizi grași 

care mențin și întrețin scoarța 

cerebrală.

Victor

„Îmi place să fiu activ, să trăiesc și să am 
timp pentru orice îmi propun! Nu vreau 
să fiu constrâns de examene, să renunţ la 
lucrurile care într-adevăr mă motivează, 
precum mersul acasă la ai mei sau întâlnirile 
cu prietenii. Nu pierd zile și nopţi învăţând 
încontinuu. Secretul meu este acela de a 
învăţa puţin, dar intens; restul e pentru ceea 
ce îmi place cu adevărat să fac.“

Student la Politehnică. De luni până luni, 
frecventează cluburile de șah, gaming, 
programare, bowling și lasertag din 
campus. Serile și le petrece cu prietenii, 
week-end-urile se duce acasă, unde 
are parte de mâncarea bună făcută de 
mama. Cu două săptămâni înainte de a 
începe sesiunea, ia MemoPlus și adaugă 
la programul său superîncărcat câte 
două ore pe zi în care citește pentru teste 
sau învaţă pentru viitoarele examene. În 
sesiune, lucrurile decurg normal, fără stres 
sau panici inutile. Victor este încrezător 
și relaxat fiindcă are un aliat puternic 
în înţelegerea și memorarea rapidă a 
noţiunilor – MemoPlus. Restul timpului îl 
păstrează pentru ceea ce îi place. La ce bun 
să renunţi la toate lucrurile frumoase și să 
faci din sesiune un stres?

Alina

„Iubesc libertatea! Sunt atrasă de o mulţime 
de lucruri pe care le descopăr zilnic. Nu 
am timp pentru tocit. Sunt logică și-mi 
învăţ cursurile, iar acest lucru îmi ia foarte 
puţin timp. Folosesc MemoPlus pentru 
aceasta. Mă informez de pe StudentIQ.ro – 
aici găsesc știri, idei de studenţie și multe 
bloguri. V-am spus că sunt o bloggeriţă 
înfocată?“

Este pasionată de make-up. Până acum, 
a machiat întreg căminul, a făcut un curs 
de machiaj și și-a propus să-și deschidă 
o școală de machiaj. Îi plac mult culorile 
și vopseaua în general. Zilele Alinei se 
împart între pictură și machiaj – de fapt, 
zilele Alinei sunt culoare. Apoi, serile sunt 
petrecute în lungi plimbări și discuţii cu 
prietenul ei, Andrei, iar în rest, citește. Tot pe 
StudentIQ.ro a găsit și Bookmark, un proiect 
care o fascinează. Pentru ea, Bookmark este 

o adevărată sursă de inspiraţie. Aici a găsit 
oameni interesanţi vorbind despre cărţile 
preferate. Examenele nu sunt o problemă. 
Folosește cu încredere MemoPlus și are 
succes, având timp și pentru sine, și pentru 
pasiunile care o definesc.

Recomandarea 
medicului Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Menţinerea unei activităţi cerebrale sănătoase se poate realiza prin respectarea câtorva reguli. 
Desfășuraţi-vă activitatea într-un spaţiu aerisit, bine oxigenat, evitaţi zonele poluate, faceţi plim-
bări în locuri cu aer curat, deoarece oxigenul este foarte important pentru activitatea celulelor 
nervoase. Exerciţiile de memorie, evitarea stresului, somnul adecvat și dieta bogată în fructe 
și legume proaspete (ce conţin cantităţi suficiente de fier, potasiu, vitamine sau glucoză) sunt 
esenţiale pentru o memorie bună.

Viaţă de student
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T i p s  &  t r ic k s
Trăim cu toţii același timp și aceleași timpuri. Doar că unii dintre noi fac 
parcă mai multe, au mai multă energie, se organizează mai bine, sunt 
mai eficienţi, trăiesc viaţa din plin…

Audiobooks
„În mașină, în metrou, în autobuz sau la plimbare ascult 
mereu un audiobook. Acasă nu găsesc mereu timpul 
pentru a citi, pentru că am de învăţat, iar seara sunt obosit, 
însă folosesc «timpii morţi» pentru a «citi» (asculta) o carte. 
Cred că acest lucru mă face mai eficient. Am mereu discuţii 
interesante cu colegii mei, cu părinţii sau cu prietenii lor și ţin 
mereu pasul cu ceea ce a mai apărut. Ultima dată am «citit» 
«Privighetoarea și trandafirul» a lui Oscar Wilde. Cred că 
numai astfel poţi ţine pasul cu timpurile și cu viteza acestui 
secol“ (Lucian, student la Politehnică, București, 23 de ani). 

„Am obiective mari, pe care le-am «spart» 
în obiective mici“

„Îmi setez mereu obiective, pentru că mă organizez mai 
bine așa. Însă pentru a mi se părea mai ușor de dus la 
capăt, le «sparg» mereu în obiective mici. De exemplu, 
ultimul meu obiectiv a fost acela de a slăbi zece kilograme 
în șase luni. Știu, sună aproape de neconceput, însă voiam 
să mă simt cât mai bine în pielea mea și de asemenea să-mi 
dovedesc că pot. Am început renunţând, în prima lună, la 
toate sucurile carbogazoase; am slăbit două kilograme. Am 

continuat cu introducerea unei mese care să constea doar în legume proaspete (o 
salată) în fiecare zi, renunţând astfel la tot felul de preparate nesănătoase; am mai 
slăbit două kilograme. În cea de a treia lună am stabilit că voi mânca o singură felie 
de pâine pe zi; am reușit și am slăbit din nou. În luna a patra mi-am propus 30 de 
minute de mișcare pe zi, iar în luna a cincea am renunţat la zahăr; mă simt mult mai 
bine. Am slăbit cele zece kilograme în cinci luni (uraa!!!), dar cel mai important este 
faptul că am un nou stil de viaţă și asta e marea realizare. Am constatat că obiectivul 
meu m-a dus înspre un stil de viaţă pe care mi-l doream de mult și care mi se părea 
greu de aplicat. Nu e atât de greu, asta dacă știi cum să te automotivezi“ (Irina, 30 
de ani, masterand, Brașov).

Planificarea
„Îmi plac agendele. Fie că sunt electronice, fie că sunt 
simple foi de hârtie, ele te ajută să îţi planifici mai bine 
timpul și să nu omiţi nimic din ceea ce ţi-ai propus. Am 
început să folosesc o agendă pe vremea facultăţii, atunci 
când doream să trec cu bine examenele, dar să fac și 
alte lucruri pe care le consideram importante. M-am 
împrietenit cu ele și nu cred să pot renunţa vreodată la 

obiceiul de a le folosi. Dimineaţa mă uit peste ce am scris 
de cu seară sau cu câteva zile înainte, adaug ceea ce a mai apărut între 
timp și încerc să-mi vizualizez ziua și pornesc la drum“ (Ioana, 37 de ani, 
Timișoara).

 „Am învățat să spun NU“
„Mi-a luat ceva timp să înţeleg că oamenii apelau la mine doar pentru că mă arătam 
binevoitoare; mereu îmi cereau să îi ajut cu ceva. Colegii de birou credeau că îi pot 
ajuta mereu cu tot felul de lucruri importante pentru ei. Într-o zi, am realizat însă că 
aceste lucruri mă ţineau în loc și nu erau importante pentru mine. A dori să le plac 
cu tot dinadinsul nu trebuia să fie propriul meu obiectiv. Am învăţat să refuz, să spun 
«nu» și chiar dacă la început mi s-a părut greu (iar lor dificil de înţeles de ce m-am 
schimbat), am făcut loc propriei mele vieţi în viaţa mea. Nu spun să nu îi ajuţi pe alţii, 
să spui mereu «nu» la orice îţi cer, ci doar că uneori, atunci când la rândul tău trebuie 
să duci la bun sfârșit anumite lucruri, e bine să te preocupe mai întâi ceea ce ai de 
făcut, iar apoi, în limita timpului disponibil, să îi ajuţi și pe alţii. E mai sănătos așa, ai 
timp să respiri și să simţi că faci într-adevăr ceva. Înainte aveam mereu impresia că 
nu fac nimic, consumându-mă cu micile treburi și probleme ale altora. Însă mă simt 
mult mai împlinită acum: fac tot ceea ce trebuie să fac pentru mine și îi ajut și pe alţii, 
atât cât pot“ (Liana, 33 de ani, Tg. Mureș).
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sau la

MemoPlus®
Un ajutor
de învățat ușor

Cel mai bun prieten al elevilor 
şi studenţilor în perioadele 
foarte solicitante pentru creier, 
MemoPlus® îmbunătăţeşte 
capacitatea de concentrare şi 
memorare.

pe www.csw.ro
0800.800.279 (apel gratuit)

Cu MemoPlus ai mai 
mult timp pentru acti-
vităţile care îţi plac, mai 
mult timp pentru tine.
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Hrană pentru viaţă - miracolul vindecării prin alimentaţie şi puterea 
minţii. 

Este pe bună dreptate cea mai citită carte a Editurii Benefica. Bucuraţi-vă şi dvs. de 
sfaturile nepreţuite ale Dr. Menrath pentru o îmbunătăţire vizibilă a sănătăţii. 
În plus, vă oferim una dintre cele 3 cărţi Bonus! Aloe  - o farmacie într-o plantă, Dieta 
şi grupele sanguine sau Colesterolul crescut, un inamic invizibil. 

Comandaţi acum şi alegeţi cartea Bonus.

32

Comandaţi la 
0721.101.888Bonusul dvs.

Salata creativă
Nu cred că există cititori ai revistei noastre care să nu aprecieze o 

salată gustoasă. Celor care se îndoiesc însă de această alăturare, 
„salată“ şi „gustoasă“, ei bine, le spunem că SE POATE!!! 

O salată bună e mai mult decât o simplă 
grămadă de verdeţuri şi legume stropite 
cu ulei şi cu lămâie şi mai mult decât un fel 
de mâncare secundară servită pe lângă un 
fel principal mai consistent, cu intenţia de 
a-l face pe cel din urmă să „alunece mai 
uşor“. Lăsăm atitudinea asta în seama 
restaurantelor de duzină.

Dar care este secretul unei salate 
reuşite? Vi-l spun, dar să rămână între noi: 
este acel liant plin de savoare care leagă 
toate ingredientele şi care le sprijină şi le 
completează aromele.

De ce se cheamă Salată creativă? 
Pentru că lista de ingrediente prezentată 
mai jos este pur orientativă. Din ea puteţi 
scoate sau adăuga elemente (şi puteţi 
schimba cantităţile) după bunul-plac şi 
după inventarul din frigider şi din cămară. 
Ce veţi găsi mai departe e doar o structură 
pe care puteţi aplica propria creativitate.

Succes!

Ingrediente (cantitatea obţinută va 
satisface două persoane creative):

2 morcovi tineri
1 măr ionatan
1 ceapă verde
1 salată verde
1 ţelină mică
zeama de la un grepfrut roşu

Lista rămâne deschisă. Puteţi avea în 
vedere 2-3 frunze de leurdă, o roşie, câteva 
frunze de spanac tânăr, bine spălate, 
mixurile de frunze care se găsesc prin 
supermarket (rucolă, salvie), sfeclă roşie, 
fiartă şi tăiată cuburi mici (care va colora 
sosul alb într-un roz amuzant, mai ales 
pentru cei mici), crutoane etc.

Ingrediente pentru sos/liant
1 linguriţă muştar
1 praf de coriandru
1 praf de sare
smântână sau sana de bună calitate
1 vârf de cuţit de piper alb
o lămâie

Şi aici lista rămâne deschisă. Puteţi avea 
în vedere pătrunjel şi busuioc verde, 
cimbrişor uscat şi bine măcinat etc. 
Atenţie, însă! Nu încercaţi să combinaţi 
foarte multe ingrediente în aceeaşi 
salată. Există riscul ca mâncarea să-şi 
piardă personalitatea. Rezervaţi-vă alte 
combinaţii şi pentru data viitoare. La 
urma urmei, nu vrem să facem din salată 
o „varză“.

Mod de preparare:
– se dau pe o răzătoare fină morcovii, 
mărul şi ţelina.
– ceapa se taie fin.
– frunzele de salată se taie fin, în şuviţe.
– toate ingredientele se amestecă, peste 
ele se stoarce grepfrutul şi se adaugă 
topingul .
– se lasă 10-15 minute, pentru ca aromele să 
se împrietenească, după care se stropeşte 
fără milă cu ulei de măsline.
– se amestecă din nou.

Poftă bună şi o primăvară frumoasă!

Reţeta sănătoasă

Cea mai  citită carte de sănătate

35 lei
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Horoscop
Primăvara este anotimpul prospeţimii şi al speranţei. Este foarte bine să 
tratăm optimist viaţa şi să ne încredem în soluţiile pe care ni le pune la 
dispoziţie natura.  Am conceput special pentru tine un horoscop al sănătăţii 
naturale cu sfaturi benefice fiecărei zodii în parte.

Berbec 21.03 – 20.04
Sunteţi plin de energie în 2011; acest lu-
cru vă aduce putere de muncă și multă 
satisfacţie. În același timp, sunteţi pre-
dispus la excese sau probleme medi-
cale de tip „hiper“, care pot conduce la 
accidente și kilograme în plus nedorite. 
Stresul trebuie evitat, iar un 
regim de viaţă sănătos și 
cumpătat, cu ceai verde 
și echinaceea, este reco-
mandat. 

Taur 21.04 – 21.05
Aveţi cu siguranţă o încredere 
neţărmurită în rezistenţa organismului 
dumneavoastră și o atitudine reticentă 
faţă de medici și remedii în general. Anul 
acesta trebuie să operaţi o schimbare. 
Să vă protejaţi mai mult și să consultaţi 
un doctor cu regularitate, fiindcă există 
riscul de a descoperi afecţiunile când 
acestea sunt într-un stadiu avansat. Con-
sumarea de fructe și vitamine și grija 
pentru sănătatea dumneavoastră trebu-
ie să fie o prioritate în 2011. 

Gemeni 22.05 – 21.06
2011 vine pentru dumneavoastră cu o 
creștere vizibilă a rezistenţei fizice, mult 
dinamism și vitalitate. Conjunctura as-
trală vă face sensibil la tendinţe spre de-
pendenţe ca tutunul și alcoolul. Staţiona-
rea lui Jupiter în Taur vă oferă, în același 
timp, și puterea de a lua hotărâri radicale 
cu privire la stoparea acestora. Pentru 
a beneficia de suportul astral pe care-l 
aveţi, încercaţi să stopaţi dependenţele 
nocive printr-o dietă bogată în legume și 
lactate, sport și voinţă.

Rac 22.06 – 22.07
Lunile aprilie, iunie și sep-
tembrie vor fi solicitante 
din punctul de vedere al 
stresului. În această peri-
oadă, deși starea de sănătate va fi mulţu-
mitoare, vă recomandăm pentru o stare 
de bine mai multă relaxare, consumul de 
magneziu, cât și produse naturale care-
l conţin: nuci, migdale, alune, spanac, 
avocado, broccoli, mere, banane și citri-
ce. În noiembrie și decembrie, în timpul 
retrogradării lui Mercur, sănătatea dum-
neavoastră va trebui supravegheată mai 
atent. 

Leu 23.07 – 22.08
Anul acesta veţi 
avea oportunitatea 
de a vă îngriji mai 
mult și de a acorda o mai mare atenţie 
sănătăţii dumneavoastră. Interacţiunile 
dintre planetele Pluto și Saturn vă oferă 
un context favorabil pentru a vă exami-
na modul de viaţă și de a-l așeza în para-

metrii sănătăţii. În conclu-
zie, trebuie să vă protejaţi 
mai mult și să vă supra-
vegheaţi organismul, 
cerând în permanenţă 
ajutorul medicului la cel mai 
mic semn de îngrijorare; recomandăm 
Imunactiv pentru întărirea sistemului 
imunitar și consumarea de usturoi. 

Fecioară 23.08 – 21.09
Sunteţi o persoană foarte atentă la să-
nătate, având înnăscute aptitudini me-
dicale. Acest aspect vă va ajuta în 
depășirea momentelor dificile 
din lunile mai, iunie și august, 
în care presiunile astrale de pe 
casa bolilor arată că starea 
dumneavoastră de sănăta-
te necesită mai multă aten-
ţie. Deoarece prevenţia este 
cea mai bună metodă pentru 
o viaţă sănătoasă, vă recomandăm 
carnea de vită, cartofii, ciupercile și cea-
iul, pentru a preîntâmpina orice neplă-
ceri.

Balanță 22.09 – 22.10
Este prevăzută o scădere în rezistenţa la 
boală în 2011. Principalele sectoare afec-
tate sunt situate la nivelul oaselor, articu-
laţiilor, dinţilor, pielii, părului sau unghii-
lor, dar puteţi avea parte și de răceli sau 
de reumatisme. Trebuie să vă protejaţi 
mai bine de orice afecţiune care ar pu-
tea apărea. Un regim de viaţă să-
nătos se impune ca o necesitate 
a prevenirii bolilor în contextul 
unei fragilităţi date de tranzi-
tul saturnian. Recomandăm 

ArtroStop, Imunactiv și 
Viaderm, alături de 
calciu și magneziu, 
pentru menţinerea 

vitalităţii și apărarea organis-
mului.

Scorpion 23.10 – 21.11
Aveţi oportunitatea anul acesta de a re-
nunţa la obiceiurile nocive organismului 
ca fumatul sau alcoolul, beneficiind de 
suportul astral pentru „renovarea“ com-
pletă a stilului de viaţă pe care-l duceţi. 
Astfel, orice modificare pe care doriţi s-o 
operaţi la nivel fizic va fi încununată de 
succes. Aveţi nevoie de energie pentru a 
vă pune în aplicare visele. În consecinţă, 
pentru a completa ajutorul astral, înce-
peţi o dietă bazată pe fructe și legume, 
cât și pe siropul de cătină, pentru mai 
multă vitalitate. 

Săgetător 22.11 – 20.12
Sănătatea va fi protejată intens anul 
acesta de către Jupiter. În consecinţă, 
beneficiaţi de multă energie, putere de 

muncă, un tonus bun și po-
sibilitatea de a vă rezolva 
cu ușurinţă orice problemă 
medicală survenită, înce-

pând cu luna iunie. Singura 
chestiune care vă poate de-

ranja elanul pozitiv în care vă scăl-
daţi astrologic o reprezintă excesele. De 
aceea, o atenţie sporită trebuie acordată 
kilogramelor în plus, colesterolului și 
glicemiei. Ceaiul verde și consumul de 
varză și ananas vă pot ajuta în controlul 
greutăţii.

Capricorn 21.12 – 19.01
Pentru acest an, trebuie să 

vă propuneţi să vă relaxaţi 
și să vă odihniţi organismul 
mai mult, deoarece sunteţi 
supus la un stres și un efort 
prelungit. Lunile noiembrie și 
decembrie vor fi mai dificile 

din punctul de vedere al sănătăţii, 
predispunându-vă la contaminări. Faceţi 
plimbări lungi în natură și dușuri fierbinţi 
pentru relaxare, încercând să adoptaţi 
un mod de viaţă cumpătat, bogat în vita-
mine și minerale, pentru prevenirea ori-
căror neplăceri.

Vărsător 20.01 – 18.02
În primele luni ale anului aveţi proble-
me de concentrare și atenţie care vă pot 
pune în pericol sub aspectul acciden-
telor. Încercaţi să consumaţi în această 

perioadă compuși pe bază 
de mentă, ginseng, salvie, 
pelin și vanilie – aceștia 
vă vor da o stare de bine 

și vă vor ajuta la concen-
trare și relaxare. Între apri-
lie și august, imunitatea va 
crește, iar atenţia va deveni 

mai canalizată, oferindu-vă un 
tonus general pozitiv odată cu plecarea 
lui Neptun din zodie.

Pești 19.02 – 20.03
Deși vigoarea dumneavoastră scade în-
cepând cu luna martie, stresul se dimi-
nuează, iar moralul este la cote maxime. 
Astfel, deși pot exista mici probleme de 
sănătate în lunile august și o c t o m -
brie, acestea vor 
fi depășite cu 
mult optimism 
și cu un tonus 
pozitiv pe care-l 
aveţi încă de la 
începutul anului. 
Pentru un plus 
de vitalitate, 
c o n s u m a ţ i 
m a g n e z i u , 
zinc și multe 
fructe.



34

În baza cardului de membru puteți beneficia de 
reduceri la toate produsele Walmark

Farmaciile partenere 
Clubului Sănătății Walmark

Oraş Nume farmacie Adresă Telefon Disc. 

Alba Iulia Casa Verde Bd.Revolutiei,Blv4,Ap.4 0258.833928 10%

Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171,Bl.21,Ap.50B 0722.464677 10%

Arad Pharmedicum Str. N.Titulescu,Bl.301,Ap.25A 0722.464677 10%

Bacău Diana Str Ştefan Cel Mare Nr 15 0234.577.611 10%

Bacău Verde A Naturii Str Pieţii Nr 2 0234.571.005 10%

Bacău Farmavis Str Gării Nr 58 0234.542.060 10%

Bacău Elpis Str Ştefan Cel Mare Nr 7 0234.517.560 10%

Bacău Ledum 1 Str Mihai Viteazu Nr 3 0234.555.996 10%

Bacău Ledum 2 Calea Marasesti Nr 100 0751.511.406 10%

Baia Mare Anafarm Bd. Decebal Nr 16/2 0744.784.453 5%

Baia Mare Esperanto Bd Bucureşti Nr 8 0262.222.123 5%

Baia Mare Sanatate Din Natura Bd. Traian 30 /54 0262/223639 5%

Barlad Medfarm Bd. Republicii, Nr. 296, Bl 
10, Sc B 0235.421.236 10%

Bistrita Bioplant 1 Str Dornei 27 0740/128817 10%

Bistrita Bioplant 2 Str Decebal 46 0740/128817 10%

Bistrita Sante-Mag.
Pronatura Str Andrei Muresanu 13 0740/128817 10%

Botosani Luci Farm Piata Mica 0231.581.158 5%

Botosani Electa Str.Grivita, Nr.11Parter 0231 533697 5%

Braşov Profarm Str Toamnei Nr 1 0268.326.994 10%

Braşov Thea Bd Victoriei Nr 10 0268.416.396 10%

Brăila Bella Dona Str Mihai Eminescu Nr 7 0239.613.841 5%

Bucureşti Decebal Bd Decebal Nr 9 021.322.71.26 5%

Bucureşti Help Farm Str Valea Argesului Nr 5 0728.302.869 5%

Bucureşti Help Farm Bd Timisoara Nr 73 0728.930.232 5%

Bucureşti Help Farm Str Prelungirea Ghencea 
Nr 32 0728.930.231 5%

Bucureşti Help Farm Str Drumul Taberei Nr 98 021.777.22.02 5%

Bucureşti Help Farm Aleea Baiut - Piata Valea 
Ialomitei 0721.208.818 5%

Buzău Bioflora Str Ion Godeanu Nr. 6 0732.128.095 5%

Calarasi Neofarm Str Parcului Bl K3 0722.232.468 5%

Cimpina Seti Farm Bd Carol I Nr 40, Bloc 12C 0244.373.606 5%

Cluj Napoca Sănătatea Verde Calea Moţilor Nr 55-57 0744.296.075 5%

Cluj Napoca Sanatatea Verde 
-Manastur Manastur- In Spate La  Pritax 0744.296.075 5%

Cluj Napoca Alma In Incinta Mall Polus Cluj 0745/653349 10%

Constanta Matangi 1 Intersectia Bd. Tomis / Str. 
Soveja, Stand 6 0341.412.911 5%

Constanta Matangi 2 Str. Adamclisi, Complex 
Comercial Brotacei 0341.412.912 5%

Constanta Matangi 3 Intersectia Bd. Tomis / Str. 
Soveja, Vis-À-Vis Op 7 0341.432.792 5%

Constanta Matangi 4 Bd. Tomis Nr. 97 0341.432.790 5%

Constanta Matangi 5 Str. Cismelei Nr. 8A 0341.179.763 5%

Craiova Drogherie 
Farmaplant Calea Unirii Nr 38-40 0251.310.020 5%

Craiova Petry Farm Calea Bucureşti, Bloc A1 0740.194.747 5%

Craiova Petry Farm Str Petre Ispirescu Nr 61, 
Bloc O6 0740.194.747 5%

Craiova Petry Farm Str Brazda Lui Novac Nr 64, 
Bloc C5 0740.194.747 5%

Deva E-Lite Nutriţia Str Mihai Eminescu Bl H1 Ap 3 0254.231.061 10%

Deva 1 Casa Verde Bd.Decebalj Bl.C,Parter 0254/223808 10%

Oraş Nume farmacie Adresă Telefon Disc. 

Deva 2 Casa Verde În Incinta Kaufland Deva 0254/232909 10%

Focsani Multifarm Bd. Unirii Nr 49 0237.622.858 10%

Galaţi Nature Health 1 Str Rosiori Nr 15, Comp. Ancora 0754.072.800 5%

Galaţi Nature Health 2 Piata Centrala, Stand C10 0754.072.801 5%

Galaţi Nature Health 3 Micro 19, Aferent Sc Nr 22 0754.072.802 5%

Galaţi Nature Health 4 Str 1 Dec 1918 Nr 63 0754.072.804 5%

Galaţi Paracelsus Aleea Cluj Nr 14 0236.465.304 5%

Hunedoara Magic Plant Bd Corvin Nr 9 0254.709.009 10%

Hunedoara Casa Verde Complex Dunarea,Stand 16 0723.595749 10%

Iasi Aris 1 Sos. Nicolina Nr.19 Bl. 952 0332.809.608 10%

Iasi Aris 2 Bd. Independenteii Nr. 9 0232.291.334 10%

Iasi Profarm 1 Str. Vasile Lupu Nr. 89 Bl. V2 0232.266.196 10%

Iasi Profarm 2 Str. Aleea Rozelor, Nr 15, 0332.418.368 10%

Intorsura 
Buzaului Transilvania Square Str.M.Viteazu,Nr.204 0723.247265 10%

Medgidia Vladis Plant 1 Bd. Republicii, Nr. 91 0728.013.604 5%

Medgidia Vladis Plant 2 Str. Rahovei, Nr. 29 0728.013.605 5%

Moinesti Betula Farm Str Tudor Vladimirescu Bl C2 0234.361.901 5%

Năvodari Medi Plant Str Midiei Nr 6 0724.997.974 10%

Oradea Pronatura Din Eden Str Magheru Nr 17 0259.411.552 5%

Orastie Casa Verde In Incinta Complex Kaufland 
Orastie 0254/241550 10%

Petrosani Casa Verde Bd.1Decembrie ,Bl.84 0254.549048 10%

Piatra Neamt Clinica Bd Traian, Bl S1 0233.217.858 10%

Piatra Neamt Gara Farm Bd Republicii Nr 27, Bl A2 0233.231.942 10%

Piteşti Herba Farm Cartier Trivale, Complex Ii, 
Bloc P3bis 0248.275.577 5%

Piteşti Dakota Exim Plant Str Victoriei Nr 2 0741.056.507 5%

Piteşti Dragomirescu Ana 
Maria Str Exercitiu - Piata Traian 0722.667.468 5%

Resita Naturalia Bd.Al.Ion Cuza 34 0255.227840 10%

Roman Aruncus Str Ştefan Cel Mare Bl N4 0233.740.751 10%

Roman Stejara Str Smirodava Bl 43 0233.742.341 10%

Satu Mare Farmacia Sfanta 
Maria Str. Gabriel Georgescu,Nr.36 0742.066731 5%

Satu Mare Plafar Sfanta Maria Str. Nicolae Golescu Nr.37 A87 0742066731

Satu Mare Pharmageea Str Lucian Blaga,Cu 2/2 0728/246243 10%

Sf. Gheorghe Farma-Line Str Csaszar Balint Nr 14 0267.352.350 10%

Sibiu Farmasib Str Nicolar Bălcescu Nr 53 0269.217.897 5%

Sibiu Casa Verde Bd.V.Milea,Nr 10A 0743.383852 10%

Suceava El Medica Str Universitatii Nr 31 0230.521.261 5%

Suceava Oana Maria Bd George Enescu Nr 40, 
Bl T94 0230.515.522 5

Târgovişte Apicola Bd Independenţei 0245.634.329 8%

Târgu Mureş Sc Bhb Srl Str Călăraşilor Nr 2 0265.215.880 10%

Târgu Mureş Jaema Impex Bd 1848 Nr 42 0265.261.387 10%

Tecuci Gifarm Str 13 Septembrie Nr 3 0236.820.104 5%

Timişoara Farmado Str Măcieşilor Nr 1 0256.200.024 10%

Tulcea Plafar Natura 1 Str Păcii Nr 81 0745.758.830 5%

Tulcea Plafar Natura 2 Piata Veche 0745.758.830 5%

Tulcea Plafar Natura 2 P-Şa Veche 0745.758.830 10%

Zalau Calexprod Bd.M.Viteazu,Bl.T2(Visavis 
Scoala Gen.1) 0742.053346 5%



Plafar Natura din Tulcea

Ce înseamnă farmacia pentru 
dumneavoastră? 
Mi-am schimbat profesia de economist 
cu cea de asistent de farmacie pentru că 
sunt mult mai multe satisfacţii atunci când 
îi poţi ajuta pe cei aflaţi în suferinţă, când 
le poţi fi de folos. Putem spune că oferim 
sănătate oamenilor prin produsele pe care 
le comercializăm, ideea fiind în principal 
aceea ca și clienţii să înţeleagă faptul că este 
de preferat să previi decât să tratezi.

Când aţi început colaborarea 
cu Walmark? 
Comercializăm produsele Walmark de 10 
ani și le recomandăm cu cea mai mare 
încredere, pentru că sunt produse foarte 
bune, fapt care ne-a încurajat ca acum opt 
ani să ne alăturăm și Clubului Sănătăţii 
Walmark.

Ce sfaturi le daţi în general 
clienţilor dumneavoastră? 
În general, le-am recomandat clienţilor 
noștri să consume produsele naturale, 
întrucât acestea nu au contraindicaţii, iar 
efectele adverse sunt foarte rare comparativ 
cu cele alopate, produsele Walmark 
încadrându-se perfect în această categorie.

Care este produsul Walmark 
preferat de dumneavoastră?
Pe parcursul anilor, am folosit, în calitate de 

consumator de această dată, multe dintre 
produsele Walmark și întotdeauna așteptările 
mi-au fost confirmate, ceea ce a făcut ca și 
eu să le recomand cu foarte mare încredere 
clienţilor mei.
Dintre aceste produse amintesc:

Urinal Akut – un produs de excepţie care 
actionează ca un antibiotic în fazele acute 
ale infecţiilor urinare, ca și pentru eradicarea 
bacteriei e-coli;

Clarinol – foarte eficient în combaterea 
grăsimilor acumulate de organism și în 
combaterea depunerilor de colesterol de pe 
vasele de sânge.

Cartilaj de rechin – recomandat persoanelor 
care suferă de osteoporoză. Produsul nu are 
efecte adverse, precum depunerile de calciu 
la rinichi.

Oana Tutilă, asistent farmacist

Puteţi primi în cadrul programului nostru de fidelizare nu doar produse gratuite, ci şi cadouri la 
alegerea dumneavoastră comandând on line, telefonic sau prin poștă.
Bucuraţi-vă de sănătate şi profitaţi de cadourile care vin odată cu aceasta, prin intermediul
Clubului Sănătăţii Walmark.

Cadouri pentru dumneavoastră

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

Echipa Walmark: 
Ionela Nicolau, director marketing; 
Bianca Ivaşcu, manager Clubul Sănătăţii

Ediţie tipărită şi distribuită 
în 50.000 de exemplare

Editată de Clubul Sănătăţii Walmark

Coordonator: Bianca Ivaşcu

Concept editorial şi design: www.logobigger.ro

Tipografie: �

Producţie: exemplarul tău gratuit

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

O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucureşti
0800 800 CSW (0800 800 279)

Tel. 021 211 21 34

Clubul  sănătăţii

Carte de
sănătate� 40 WLei 25 WLei

Pernă
voiaj� 20 WLei 10 WLei

Joc
Domino� 15 WLei   7 WLei

CD holder  20 WLei  15 WLei
Carte pentru 
copii � 20 WLei

Termos� 35 WLei
Tablă de scris 
pentru copii� 15 WLei

Radio
acvatic� 40 WLei MiniRadio     5 WLei   5 WLei

Cântar bucătărie� 40 WLei



Intră în clubul
celor mai bogaţi români,  
unde a fi bogat înseamnă a fi sănătos!

În Clubul Sănătății Walmark să fii bogat e doar o joacă de copil. Pentru că a fi bogat înseamnă să ai 
puterea să visezi, să iubeşti, să fii mai bun, să te bucuri de viaţă... să fii sănătos!

Înscrie-te în Clubul Sănătăţii Walmark şi alătură-te românilor care deţin cea mai valoroasă avere 
din lume: sănătatea! 

Pentru informaţii suplimentare despre Clubul Sănătăţii sau despre produsele WALMARK, contactaţi-ne 
la www.csw.ro, club@walmark.ro, la 0 800 800 CSW (0 800 800 279) APEL GRATUIT  
(în reţeaua Romtelecom) (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P. 10, C.P.  3, sector 2, Bucureşti.

3 Completaţi talonul de 
înscriere din pagina 2 

şi expediaţi-l pe adresa
O.P. 10, C.P. 3,

sector 2, Bucureşti sau sau

1 Completaţi formularul 
de înscriere accesând 

www.csw.ro 

Apelaţi gratuit  
(în reţeaua Romtelecom)  

numărul de telefon
0800 800 CSW
(0800 800 279)

sau 021 211 21 34 (tarif normal)

2

www.csw.ro

Modalităţile de înscriere:


