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Ajuta-i pe ceidragisa devina maibogati

Recomanda-le oamenilor dragi din viata ta Clubul
Sanatatii Walmark si deschide-le astfel calea spre
bogatia pe care ti-o ofera sanatatea.

Walmark iti recompenseaza grija pentru oamenii
din jurul tau si dorinta de a face lumea mai buna,
mai sanatoasa! Pentru fiecare membru
nou care se inscrie larecomandarea
dumneavoastra si face o comandade
minimum 100 de lei, veti primi cadou un
termos.

Completati impreuna cu viitorul membru talonul de mai jos si expediati-l pe adresa
Walmark Romania, O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti.

Se completeaza de catre viitorul membru CSW

DA, ACCEPT INVITATIA $1 DORESC SA DEVIN MEMBRU
AL CLUBULUI SANATATII WALMARK

....................................................

sasealature membrilor CIUDUIUL = | T@IEFON oo

Sanataii Walmark S — -

Pentru procesarea corecta a datelor si trimiterea corecta a informatiilor, va rugam sa completati toate cdmpurile mentionate mai sus.

Semnand acest talon, sunteti de acord ca datele dumneavoastra si fie prelucrate, procesate si stocate de catre Walmark Roménia S.R.L. in scopul trimiterii ocazionale de corespondenta prin posté
silsau e-mail. Walmark Romania a obtinut dreptul de a colecta, procesa, pastra i distribui informatii cu caracter personal, prin licenta 1874, de la Avocatul Poporului, conform Legil 677/2001.
Conform aceleiasi legi, v este cunoscut dreptul de acces, de interventie si de opozitie asupra datelor. Puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin posta, pe adresa Walmark
Romania, 0.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti, sau telefonic, la numarul 0 800 800 279. Puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la
sediul S.C. Walmark Romania S.R.L.
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Beneficiile membrilor clubului

24/24 acces la sanatate Promotii speciale doar pentru membri
Pe wwwcswro aveti acces nonstop la Al grija de sandtatea ta intr-un mod convenabil.
produsele Walmark si la informatii sanatoase Ca membru CSW, ai acces exclusiv la oferte

si utile. Puteti achizitiona produsele noastre speciale si pachete promotionale care nu se
oricand si la orice ora. regasesc in farmacii.

Livrare rapida a produselor Reduceri la toate produsele Walmark

Livrarea produselor pentru comenzi mai Platesti mai putin pentru orice produs. Dupa ce
mari de 150 de lei este gratuita si se face, devii membru, pentru achizitionarea fiecarui
prin curierat rapid, la domiciliul clientului, d P i beneficia d d
in anumite orase, In maximum trei zle produs vei benelicia de o reducere

lucratoare de la data primirii acesteia. de minim 10% din preful oricarui produs.

Consultatii telefonice si online - .
gratuite cu Doctorul Walmark Puncte de fidelizare WLei

Contactati-ne la numdrul de telefon 0800 800 c3 membry, la achizitia oricarui produs primesti
279 (apel gratuit in refeaua Romtelecom) sau bonus puncte de fidelizare (WLe). Acestea se

ggl@s%@fé?ﬁl%@%?cﬁﬁ%ﬂ?l% SR Pe email la adauga automat in contul dumneavoastra,
Doctorul Waimark va va raspunde intotdeauna ~ Pentru orice comanda efectuata online pe www.

cu drag. Csw.ro, telefonic sau prin posta.

Revista CSW Prieteni noi din randul
celor mai bogati romani

Descoperi 0 multime de oameni care iubesc viata
si darurile acesteia. Prin www.csw.ro poti sa-ti faci
prieteni si sa schimbi sfaturi utile despre o viata
sdnatoasa si produsele Walmark.

Toti membrii activi ai Clubului Sanatatii
Walmark primesc prin posta sau online
revista CSW.

Sanatatea ca un mod de viata...

Oamenii sunt interactivi. Oamenii comunica. A fi om inseamna sa ai
legaturi cu alti oameni, inseamna ca iti pasa de semenii tai! Sanatatea
inseamna empatie si generozitate. Cand esti sanatos, vrei sa impartasesti
cu cei din jur starea ta de bine. Trimite-ne povestea ta despre cum ti-ai
ingrijit sanatatea in mod natural si noi te vom premia, fiindca noi credem
ca sanatatea inseamna daruire, iar tu, la randul tau, poti sa ajuti si sa
inspiri prin povestea ta!

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

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contactati-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro,
la 0 800800 CSW (0 800 800279) APEL GRATUIT (in reteaua Romtelecom) (L-V: 8,30-1700) sau la adresa O.P.10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti.

Vamutati? Ati uitat parola contului? Atiuitat codul de membru?
Va rugam sa ne informati despre orice Raspundeti la intrebarea ajutatoare Contactati-ne utilizand una dintre
schimbare de adresa cu sase saptamani accesand Www.csw.ro. modalitatile de mai sus.

inainte, pentru a putea comunica eficient
in continuare.
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Lucia Georgiana Crdciunescu, 38 de ani, s-a inscris in Clubul Sanatatii Walmark
din 2005 si de atunci este unul dintre cei mai activimembri.

Intreaga familie beneficiaza de pe

urma produselor Walmark. in principal,
comenzile mele sunt din cluburile
senior, feminin si activ, adica pentru uzul
personal, mama si sora mea.

Sunt o persoana activa. Ma documentez
inainte, de cele mai multe ori revista CSW
este un bun ajutor in alegerea produselor,
iar daca nu gasesc ce caut, intru pe
internet, pe Wwww.csw.ro, si gasesc acolo
toate produsele de care am nevoie. Le
comand prin e-mail sau telefon deoarece

Produsul care a reusit sa faca minuni
pentru mine, acolo unde alte tratamente si
incercari chiar si cu antibiotice au dat gres,
este Urinal. Acesta m-a ajutat sa rezolv
problema cistitei, fiind singurul care a avut
efect.

Tmi place mult ideea Clubului Sanatéatii
Walmark, sianume aceea ca cei mai
bogati oameni sunt cei sanatosi. Siin
familia mea sanatatea este o bogatie pe
careincercam cu totii sa o crestem. Cred
ca sanatatea este cel maiimportant lucru
pe care-l poate avea un om.

este mult mai rapid asa si beneficiez side
reducerile de membru CSW.

Gripa este usor de invins!

Tocmai ai prins microbul gripei. Nu lasa disconfortul sa te
copleseasca! A venit primavara! la atitudine - intra pe

si afla cele mai bune informatii despre stoparea
si prevenirea gripei.

Sfaturile medicale sunt accesibile

Pe , doctorul Walmark iti raspunde la
intrebarile tale despre sanatate.

Va puteti ajuta copilul
Un mod de viata sanatos se) e spplle
iti poate sculpta trupul

Daca simti nevoia de o schimbare in aspectul tau fizic, citeste
sfaturile naturale de pe si

. Aici gasesti toate exercitiile si instrumentele
necesare pentru o silueta de invidiat. Sculpteaza-ti trupul intr-un
mod sanatos, beneficiind de suportul specialistilor.

Pentru tinerii pasionati de lectura s-a creat
comunitatea ,unde acestia
isi pot gasi modele printre personalitatile care
vorbesc despre cartile preferate.

Implica-ti copilul in comunitati inteligente!

Puteti sa dati sfaturi sanatoase intr-o comunitate dedicata

Implicarea elibereaza. Intra pe si beneficiaza de sfaturi. Ofera, la randul tau, sfaturi si idei oamenilor
din comunitate. Astfel, intelepciunea circula si da o stare de bine tuturor - si celor care sfatuiesc, si celor care sunt sfatuiti.
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..avantaje pentru intreaga familie

Safiminarmonie

cu natura, cu noiinsine

si cu cei din jur!
/\

nfiecarean, primdvarasestrecoarainvietile noastre,aducand
caldurd silumina. Atuncirealizam ca o perioada am fost si noi
~inghetati“intr-o stare de moleseald, asemenea naturii, iar
acum este timpul sa iesim din nou la lumina. Traiesc fiecare
an, fiecare anotimp si fiecare trecere ca pe o reimprospatare

avietii. Este, defapt, schimbarea perpetua care ne punein miscare.

Un elan pozitiv pluteste in atmosfera. Modul de viata pe care-l ducem
este partea din noi pe care o impartim cu toata lumea. Lasa aceasta
parte sa fie energizata de caldura si profita, alaturi de cei dragi, de
sanatate! Imprastie in jurul tau un stil de viata sanatos si efectul se va
vedea atat in tine, cat si in ceilalti. Transmite bucuria ta lumii intregi si
intreaga lumeiti va raspunde.

Cred in armonie. Am fost crescuta in armonie, iar echilibrul a fost
in permanenta prezent. Pentru fiecare perioada a anului sunt atenta
la starea sanatatii mele, incercand practici prin care s-o armonizez
cu mediul inconjurator. Odata cu iesirea din iarna, echilibrul trebuie
restabilit prin imunizarea organismului si o activitate dinamica in natura
prin care sa va puteti conecta la fluxul sanatatii. Cred ca starea de bine
tine de cumpatare si de o comunicare buna cu propriul corp.

Suntem invitati, cu fiecare anotimp in parte, sa ne remodela ta,
alimentatia si obiceiurile, pentru a ne adapta schimbarii. Iesweci
si redescoperiti-va! Este momentul mult asteptat pentru bar

cu familia prin parc. Este timpul pentru salate bogate si multe fructe.
Caldura de afara si bogatia de culoare ne fac sa ne nastem din nou, mai
buni si mai frumosi, mai atenti si mai responsabili cu cei din j di
astfel, odata cu natura, un miracol de frumusete si 0| i

Bianca lvascu,
manager Clubul Sanatatii Walmark
club@walmark.ro




Cel mai recent computer tomograf de la Siemens stabileste un nou
record — imbinand cea mai rapida scanare cu cel mai scazut grad de
radiatii.

Pentru prima oar3, toracele poate fi scanat in mai putin de o secund§, iar inima chiar intr-un sfert de secunda. in
timp ce vasele de sange cele mai complexe sunt vizualizate, doza de radiatii este cu mult mai mica comparativ cu
metodele imagistice traditionale, iar pentru scanarea unei inimi chiar mai mica decat nivelul natural anual de expu-

nere. Gratie tehnologiei de ultimad ora, pacientii beneficiaza de o procedura imagisticd mai rapida, mai facila si mai
sigura.

siemens.com/answers SI E M E N S




Sanatate

Primavara

si efectele sale asupra
organismului uman

DOCTORUL CLUBULUI SANATATII

DR.GERALDFLINTOACA-FILIP

Consultant medical Walmark

Adreseaza ointrebare Doctorului Walmark

e-mail: sfatul. medicului@walmark.ro

Candne gandim la primdavara, ne gandim la renasterea

naturii, la flori, la soare sila o vrerme pldcuta.

Clubul Sdandtatii

WAIMARK®

..avantaje pentru intreaga familie

sSanatate
in 3 pasi

Vezi pachetul ,,Sanatate pentru
pensionari“ din pliantul atasat
revistei

Pasul

otusi, odata cu venirea
primaverii se declanseaza unele
afectiuni sau se exacerbeaza
unele boli cronice.

Primavara observam multi
oameni cu ochii rosii si inlacrimati, care
stranuta sau carora le curge nasul. Acestea
pot fi simptome ale alergiei sezoniere. Care
este insa cauza acestei alergii? Cauza o
reprezinta asa-numitii alergeni, cum ar fi
polenul, praful, mucegaiul, parul de animal
etc. Aceste substante alergene, odata ajunse
in contact cu organismuluman, declanseaza
o serie de reactii de aparare impotriva lor,
deoarece sunt considerate periculoase de
catre organism. Principalele alergii sezoniere
sunt rinita alergica, conjunctivita alergica
sau astmul bronsic. Simptomele sugestive
pentru fiecare afectiune sunt rinoreea
apoasa (secretie nazald apoasa), pruritul
nazal (mancarime de nas), stranutul, ce
sugereaza rinita alergica;
pruritul ocular (mancarime
la ochi), lacrimarea, eritemul
conjunctival (ochi rosu)
sugereaza conjunctivita
alergica; iar dispneea
(senzatie de sufocare), tusea seaca,
wheezing-ul (respiratie suieratoare) si
senzatia de constrictie toracica sugereaza
astmul bronsic.

Ce se poate face pentru a preveni aparitia
acestor reactii? Pentru prevenirea sau
diminuarea reactiilor alergice va recomand
pastrareaferestrelorinchise sifolosirea unui
aparat de aer conditionat, pentru a evita
patrunderea polenuluiin incaperi, evitarea
iesirii din casain orele diminetii,cand polenul
din aer este in concentratia cea mai mare,
evitarea zonelor cu concentratii mari de
polen (iesirile laiarba verde), evitarea uscarii
rufelor afara (polenul se depune pe haine),
schimbarea hainelor cand ne intoarcem
acasasispalarealor, undus searainainte de

culcare, cu

seSANebucuram
de acest anotimp
alrenasterii.”

spalarea completa a parului, eventual
administrarea de medicamente pentru
alergie inainte ca simptomele sa apara.
O serie de principii active de origine
vegetala actioneaza pe cadi indirect la
ameliorarea simptomatologiei declansate de
substantele alergene, dintre careasenumera
bioflavonoidele (surse bogate fiind citricele,
ardeii rosii, macesele, coacdzele negre),
metionina, vitamina C sau vitamina B5. Daca
simptomatologia declansata de substantele
alergene persista, varecomand sa va adresati
unui medic specialist alergolog, pentru a
se initia un tratament adecvat afectiunii
dumneavoastra.

Primavara aduce si disconfort fizic si psihic
oamenilor, disconfort ce se manifesta prin
lipsa de energie si a chefului de viata,
slabiciune si oboseald, somnolenta sau
insomnii, scaderea formeifizice, scaderea
capacitatii de concentrare, iritabilitate,
anxietate, confuzie, stari
depresive, inapetenta.
In general, cauza acestui
disconfort o reprezinta
deficitul de vitamine si
minerale (iarna, consumul de
fructe si legume proaspete
este redus), lipsa activitatii fizice de-a lungul
iernii.

O alimentatie adecvata bogata in fructe si
legume proaspete, utilizarea de suplimente
alimentare, cum ar fi Spirulina (contine
cantitati mari de minerale: fier, potasiu,
mangan, calciu, zinc, magneziu, seleniu
si, de asemenea, vitamina A, vitamine din
complexul B, vitamina K si o serie de enzime
digestive), Coenzima Q10 (imbunatateste
activitatea fizica si vitalitatea) sau Lecitina
(pentru cresterea puterii de concentrare),
unprogramdeodihna potr|V|t vor contnbw

laameliorarea acestei simptomatologii.

Din cauza variatiilor termice de la un
moment al zilei la altul, primavara
este sezonul exacerbarilor afectiunilor

respiratorii. Virozele debuteaza la doua-trei

zile de la infectie si dureaza pana la 14 zile,
marea majoritateaoamenilor vindecandu-se
dupa sapte zile. Simptomele cele mai
frecvente sunt febra, frisoanele, starea de
rau general, oboseala, cefaleea (durerile de
cap). Tratamentul constainrepaus, sistarea
fumatului, menajarea vocii, bauturi
calde cu miere, precum si tratament
simptomatic laindicatia medicului curant.
Administrarea suplimentelor alimentare
curolinimunostimulare poate reprezenta

o0 metoda eficienta de lupta impotriva
infectiilor specifice acestui anotimp, avand
siroldereducere aseveritatii simptomelor.

Prin adoptarea unui stil de viata sanatos
putem sa ne bucuram de acest anotimp al
bucuriei si renasterii.

Coenzima Q10

Ajuta in tratamentul
afectiunilor cardiace,
creste vitalitatea.

1

« ofera energie pentru functionarea
ritmica a muschiului inimii.

« sprijina si stimuleaza sistemul
imunitar.
—
« impiedica imbatranirea
rapida.

» mentine sanatatea
gingiilor si a dintilor.

Spirulina

intireste organismul,

imbunatatestedigestia _____...

« stimuleaza capacitatea

de aparare a
organismului.

« stimuleaza digestia si
amelioreaza tranzitul
intestinal.

» mentine glicemia in
limite normale.

 pastreaza greutatea in
limite normale.

Lecitina

Pentru cresterea
memoriei siscaderea
colesterolului

« creste capacitatea de
memorare.

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

« protejeaza ficatul
impotriva depunerilor
de grasime.

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




INnterviu

Dansand prin viata

~Pasiunea pentru balet inseamna pentru mine sa fiu eu in totalitatea mea - o stare de bine, o
sanatate interioara resimtita de intreaga-mi fiinta, o transfigurare permanenta catre sublim.
Cred ca sunt cu adevarat completa doar prin balet.”

Profil de invingator

Am descoperit-o pe doamna Magdalena Rovinescu intr-un
interviu pentru Revista Clubul Sanatatii Walmark, usor timida,
de o frumusete radioasa, sincera si calda, emanand intelegere si
impacare pentru tot ceea ce este si va fi. Cred ca cea mai frumoasa
lectie pe care ne-a oferit-o in timpul discutiei purtate cu domnia sa
a cuprins traitul in prezent, feminitatea si gratia libera manifestata
in exprimare si gesturi si spiritul de invingator pe care I-am resimtit
din momentul in care doamna Rovinescu a inceput sa vorbeasca.

Cum ati ajuns la balet?

Tatal meu m-a descoperit. Tata a fost un adevarat inger pazitor
pentru mine, care mi-a indrumat pasii catre succes si m-a protejat
in parcursul meu. Eram la o varsta frageda, 3-4 ani, cand rupeam si
toceam toate incaltarile mele in varf. Ambii parinti fiind medici, au
realizat ca acest lucru este legat de modul cum paseam. De la acea
varsta, piciorusele mele cereau poante. Conjunctura a facut ca in
perioada urmatoare tatal meu sa trateze o ruptura de ligament al
unei balerine si sa intre in contact cu aceasta lume. La intrebarea
»Aveti o fetita pe care ati vrea sa o dati la balet?, tata a raspuns
,Am doual“ Peste cativa ani, timp in care a pastrat legatura cu
balerina, iar eu eram deja in clasa a doua, m-a dus sa ma vada. Din
momentul in care mi-a ridicat piciorul si a descoperit in mine un
potential fantastic atat prin laxitatea corpului meu, care nativ se
unduia fara dificultati, si dragostea inocenta fata de dans si mersul
pe varfuri, i-a spus tatalui meu ca balerina sunt si balerina voi fi. Si
asa a fost... Din acel moment, am intrat in scoala de balet.

Cat e performanta fizica si cat caracter la balet?

Cred ca 60% reprezinta personalitate si restul e putere de munca.
Eu am fost un copil comod. Frizam lenea. Calitatile fizice ma ajutau
sa nu fiu nevoita sa depun acea munca grea pe care o balerina
o face ca sa-si cizeleze miscarile pentru o mare lejeritate. Eu
aveam nevoie de altfel de exercitii decat ceilalti. La Leningrad,
unde castigasem o bursd, m-a ajutat mult metoda clasica rusa.
Cand m-am intors, am inceput sa primesc rolurile mari si am
devenit prim-balerina a Operei. A urmat o perioada in mijlocul
reflectoarelor, in care am abordat un vast repertoriu de titluri
clasice si am dansat alaturi de nume apreciate din tara si nu numai,
ca Amato Checiulescu, Gheorghe Cotovelea, Mihai Tugearu si
Mihail Barasnikov. Caracterul se vede la o balerina atunci cand
este pusa sa interpreteze un rol, s joace. In acele momente, am
fost si balerina si actritd, imbinand rolul cu muzica si unduirile de
dans. Aici se vad cu adevarat iscusinta si talentul unei balerine, iar
eu eram aplaudata si apreciata de toata lumea.

Cum impacati pasiunea cu familia?

Tatal meu m-a sustinut timp de 40 de ani de spectacole ale mele
si mai recent ale elevelor mele de la ,,Studioul M®. Peste 2000 de
spectacole. Un adevarat pazitor al meu. La polul opus era mama.
Aceasta nu si-a putut inchipui niciodata ca nu voi respecta traditia
familiei, si anume medicina, si ca ma voi indrepta spre balet. Astfel

N

lesire la film

el e

BLACK SWAN

am fost intr-o permanenta tensiune cu ea, fiindca nu era de acord
cu ideea de balet si cred eu, acum, ca intr-un fel a simtit, cu mult
inainte de producerea sa, accidentul care m-a impiedicat sa mai
performez. Acesta s-a petrecut cam la aceeasi varsta cand simama
avusese un accident similar, insa la patinaj. Pasiunea mea a fost mai
puternica ca orice. Incapatanarea si munca serioasa si metodica la
care m-am dedicat in balet m-au transformat intr-o forta. Astfel a
trebuit sa fiu acceptata asa cum eram de catre familie, sot, copil -
fara compromisuri in ceea ce privea performanta si pasiunea mea.

Ce inseamna sanatatea pentru o balerina?

In primul rand, sdnatatea inseamna o stare mentald buna. Ma
trezesc dimineata si ma bucur de razele soarelui si ma gandesc
ca traiesc o minune si o zi binecuvantata de Dumnezeu. Astfel
ma ridic din pat cu zambetul pe buze si un ton pozitiv care nu ma
paraseste intreaga zi. Pe langa starea de bine pe care incerc sa
mi-o cultiv zilnic, consum alimente sub 2% grasime, preponderent
fructe si legume. Am renuntat de patru ani la carnea de porc si
la orice fel de dulciuri - acestea din urma au incetat sa ma mai
tenteze. Nu beau cafea, nu fumez, nu beau sucuri nenaturale, nu
mananc banane, struguri si mere, insa consum ca dulce foarte
multd miere. in materie de carne mancam peste, pui si vitd. Pentru
sanatatea mea si exercitiile pe care le practic, acest regim, pe care
I-am instaurat si familiei mele, ne face foarte activi si energici, in
permanenta gata de a ne pune in miscare. Bineinteles ca, pe langa
starea de bine si calmul interior pe care le mentine dieta sanatoasa
la care am aderat, imi suplimentez ziua cu multa miscare. Cred ca,
atunci cand iti asezi corpul in armonie cu sufletul, sanatatea vine
delasine...

Cum ati defini ideea de performanta?

Performanta este pentru mine un concept nobil. Daca vreti,
a performa inseamna a dansa. Astfel, performanta tine de
capacitatea noastra de a ne mula pe situatii, in incercarea de a face
lucrurile s fie bine. in momentul in care mi-am descoperit talentul,
printr-o pirueta am inceput sa dansez si am devenit balering;
atunci cand am avut accidentul la genunchi, un alt salt m-a facut
pedagog in cadrul scolii fondate de mine - ,,Studioul M*. Astfel, cu
fiecare miscare a vietii mele, performanta a insemnat adaptarea
la 0 noua situatie, la un nou ritm, pe care mi I-am insusit in pasi de
balet. Acum, copiii instruiti de mine performeaza la randul lor, fiind
apreciati si castigand premii. Incerc s& le ofer acestora o parte din
mine - libertatea, gratia si elanul de care au nevoie pentru a se
descoperi.

Ce ganduri pozitive despre talent si viata puteti sa impartasiti cu
cititorii nostri?

Pentru a reusi in viata ar trebui sa te dedici unui singur gand. Sa
fii obsedat de gandul bun si sa-l urmaresti pana la capat. Astfel
sa-ti descoperi pasiunea si s-0 urmezi cizeland-o. Talentul
inseamna dedicare, iar intreaga viata presupune trdire a pasiunii.
Cel putin eu asa traiesc - hranindu-ma din pasiune.

Lupta dintre bine si rau, fragilitate si putere intr-un singur personaj problematic - balerina Nina Sayers
interpretata de Natalie Portman. Unul dintre cele mai frumoase filme de inceput de sezon, Lebada neagra
este constructia minunata a unui univers de indoieli in lupta interioara pe care o duce balerina pentru a
interpreta si a se interpreta in doua roluri diametral opuse. Balerina Nina Sayers trebuie sa joace atat rolul
~Lebedei albe” - suava, candida si fragila -, cat si al ,Lebedei negre” - erotica, nebuna si puternica -, astfel ca
dansul devine liantul intre realitati, baletul capata forma exprimarii totale si a unei contorsionari psihotice
in care personajele cauta identitate prin arta. Filmul in sine este deosebit, fiind la limita dintre psihologic si
thriller - este o cautare si un drum in acelasi timp, spre autocunoastere si intelegere. Descoperirea acestuia
este, in fond, sacrificiul necesar metamorfozei. Va recomandam deci o iesire la un film care merita vazut -
- The Black Swan, avand premiera in Romania pe 25 februarie, beneficiaza de cinci nominalizari la Oscar, trei
nominalizari si un premiu la Globul de Aur si un premiu si o nominalizare la Venetia.







Tangoul,

pasiune fara varsta

Tangoul este un dans de societate care, prin
stilul sdu propriu, acompaniaza iubirea,
tristetea, sperantele, pasiunile si emotiile
fiecarui dansator. Este o experienta personala.,

pecare cuplulde dansatorio trdieste in ringtl

de dans.

rovenit dintr-un vechi dans

popular spaniol si cizelat

de catre argentinienii din

Buenos Aires, tangoul

argentinian a cuprins Parisul,
Londra, Roma, Berlinul si mai apoi
New York-ul, unde a vrajit numerosi
muzicieni, poeti, pictori si oameni
maturi in cautarea unor experiente
unice. Este o imbinare intre dans,
muzica si literatura!

de cuplurile
de dansatori ca un ritm intr-o muzica
simpla care le acompaniaza starile,
are o anumita maturitate artistica.
Nu exista reguli care sa iti limiteze
creativitatea sau libertatea de miscare.

, comunici prin
gesturi si prin miscari cu partenerul
tau. Se creeaza astfel un anumit ritm
prin care reusesti sa iti simti partenerul
si sate conectezila emotiile si trairile lui.

10

este ca partenerii de dans se schimba
dupa cel mult patru melodii, iar fiecare
dintre ei isi doreste sa intalneasca
si sa danseze cu noi oameni. Se
experimenteaza trairi, stari si atitudini.

ii intuieste miscarile si vine in
intampinarea acestora. Este vorba de
atitudine si de antrenament. Pentru
a fi un bun dansator de tangou este
necesara o foarte buna conditie fizica.
Mobilitatea si expresivitatea corpului

sunt strans legate una de cealalta, iar
un disconfort, oricat de mic, poate sa
strice vraja care se creeaza intre cei doi
parteneri de dans.

!
o~
*

sunt
prezente mai ales la persoanele
active, care isi solicita corpul. Dupa o
anumita varsta, cel mai adesea dupa
35 de ani, mai toata lumea simte un
anumit disconfort dupa ce realizeaza
un efort prelungit si pune presiune pe
articulatii.

si cateva metode
alternative pentru ameliorarea
durerilor articulare, care aduc un
beneficiu minor in cazul durerilor
articulare si te ajuta sa recapeti
pasiunea in tangou. Poti incerca sa
reduci senzatia de durere cu ajutorul
unor comprese reci, al unor pungi cu
apa la congelator sau al unor comprese
calde care relaxeaza muschii din jurul
articulatiei dureroase.

Pentru a face fata durerilor de
articulatii, este important sa ai o
alimentatie sanatoasa, un program de
exercitii fizice usoare care sa ajute la
cresterea mobilitatii si flexibilitatii.




Unde invatam tangou?

Infiintata la Bucwuresti, in primavara anului 2007,
scoala ,Tango Brujo“ este o usa deschisa pentru cei
ce doresc sa patrunda in lumea tangoului autentic
argentinian. In afara pasilor de dans, cei ce ii urmeaza
cursurile pot gasi aici o frantura din istoria si traditia
strazilor din Buenos Aires. Cursurile scolii auloc la Club
Scena, aflat pe Calea Calarasilor, 1a nr. 55, sector 3,
Bucuresti.

Detalii, la www.tangobrujo.ro.

Brasovenii pot invata sau practica acest dans la scoala
de tangou argentinian Libertango. Cursurile se tin la
Libraria Okian de pe strada Muresenilor nr. 1.
Detalii puteti gasi pe www.libertango.ro sau pe blogul
http://libertangoul.wordpress.com/

Clubul de dans Magnum VRD din Timisoara a deschis
de curand scoala de tangou argentinian ,,Tango Vivo", in
colaborare cu Tango Tangent. Cursurile sunt destinate
atat incepatorilor, cat si dansatorilor cu experienta.
Organizatorii pot fi contactati la numerele de telefon
0723.660.110,0744.430.480 sau 0729.158.073.

Scoala de tangou argentinian ,Barrio de Tango“ din
Bucuresti s-a infiintat in 2007, avandu-i ca instructori
pe Vlad si Petruta Constantinescu. Ei abordeaza stilul
Villa Urquiza, aparut in Buenos Aires, in cartierul
cu acelasi nume, fiind foarte popular in anii ‘40 - °50.
Cursurile sustinute de acestia se adreseaza pasionatilor
de dans cu orice nivel de pregatire. Adresa unde pot fi
gasiti: Studio Romana, Bd. Magherunr.29, et.1,ap. 8,
int.54, www.barriodetango.ro.

Internautilor care vor sa afle mai multe informatii
despre tangou si unde poate fi acesta invatat si practicat,
lerecomandam:

www.infodance.ro
http://groups.yahoo.com/group/ElTango_Romania/

Ide: sana-!-om"*-\._.\.

LA TANGOU, provocarea vine si
de la tinuta speciala acestui dans:
incaltamintea consta in pantofi cu
toc de 6-8 cm pentru femei si de
3-4 cm pentru barbati. In ceea ce
priveste imbracamintea, aceasta
este conservatoare: rochie sau
fusta-pantalon pentru femei si camasa
si pantaloni de stofa pentru barbati,
menita sa nu stanjeneasca miscarile.

Recomandarea

medicului

Odata cu instalarea menopauzei,
apar modificari la nivel 0sos si
articular. Pentru a preveni instalarea
acestor modificdri, trebuie schimbat
stilul de viatd prin efectuarea de
exercitii fizice (mers pe jos sau
alergare usoard), adoptarea unui
{regim alimentar bogat in calciu si

FEMEIA ARE ATUUL INTUITIEL poate
merge cu spatele, si nevazand directia,
femeia simte urmatoarea miscare
a partenerului. Si este cu atat mai
provocator pentru ca nu exista reguli.
~Tangoul se intampla de la un pas la
altul, la fel ca viata.”

Va incurajam sa incepeti lectii de
tangou la orice varsta. Cu siguranta
va vetiindragosti de acest dans.

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

vitamina D, evitarea
tutunului, a consumului
de alcool si a cafelei, administrarea
suplimentelor nutritive cu
calciu si vitamina D, reducerea
greutatii corporale (la persoanele
supraponderale), evitarea ridicarii
de greutati mari. J

Clubul Sandtatii
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« Postura dumneavoastra

este foarte importanta

pentru presiunea aplicata pe
articulatii. Umerii, soldurile

si genunchii ar trebui sa fie

trei puncte unite de o linie
imaginara dreapta. De aceea
un spate drept va ajuta sistemul
0sos si cel muscular sa se
detensioneze, functionand mai
bine.

« Daca aveti un serviciu care

va cere o munca de birou,
incercati sa evitati scaunele
joase si pozitiile incomode.
Coapsele trebuie sa fie parale!e
cu solul, pentru ca asezarea si
ridicarea sa nu cauzeze dureri
articulare.

« Incercati sa va pastratiin
limitele normale de greutate
printr-o alimentatie sanatoasa.
Greutatea se resimte pe
articulatii. Atunci cand urcati
scari, articulatiile suporta
panala de cinci ori greutatea
corporala.

ArtroStop
Lady

Pentru sanatatea articulatiilor
si oaselor, cu efect pe termen
lung

Produsul contine o combinatie
unica de substante active
special conceputa pentru
nevoile organismului feminin.
ArtroStop®Lady arein
compozitie OsteoComplex, ce
contine calciu, vitaminele D si K.

« ajuta la mentinerea structurii
normale si functionarii oaselor.

« contribuie la absorbtia corecta
a calciului si fosforului.

« contribuie la mentinerea
concentratiilor sangvine in
limite normale.

ArtroStop
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COMBATE
INFECTIILE
URINARE

Efect puternic si rapid
garantat de forma concentrata

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

contribuie la mentinerea sénétégii tractului urinar
ajutala eliminarea bacteriilor patogene din tractul urinar
sustine dezvoltarea microflorei benefice

sprijina sistemul imunitar

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

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

Trateaza-terapid si eficient
impotrivainfectiilor urinare

Indepdrtarea durerii prin
tratament siintelegerea afectiunii

%
50 O dintre femei se confrunti pe parcursul vietii, cel putin
o data, cu o infectie urinara.

in 80% din cazuri infectia urinara este cauzata de
bacteria Escherichia coli. Femeile sunt cele mai expuse riscului
de a contacta o infectie a tractului urinar, din cauza unei
predispozitii anatomice. Explicatia cea mai simpla a acestui fapt
este dimensiunea mai mica a uretrei decat la barbati si vecindtatea
cuorificiul vaginal sianal, dand femeilor o sensibilitate mai mare
la aceasta afectiune. O igiend riguroasa a zonei genitale este
necesard pentru prevenirea aparitiei infectiilor urinare.

77% dintre femei cred in mod eronat ca principala cauza
a infectiilor urinare este trecerea la sezonul rece. Afectiunile
urinare pot fi recidivante, adicd sd apard cu o anumita
periodicitate, de aceea este esenfiala tratarea lor intr-un mod
corect siresponsabil pentru eliminarea definitiva a microbilor.

Complicatiile infectiilor urinare pot conduce la efecte foarte
duc, prin ignorarea starii de rdu, pana la insuficienta renala
si deteriorarea definitiva a functiei renale. De aceea, primii
pasi in tratarea infectiilor urinare sunt consultarea medicului
si efectuarea analizelor. Acesta este cel mai in masura sa
diagnosticheze tipul de infectie urinara si sa va indrume spre un
tratament adecvat.

In momentul in care te simti riu, iar cauza este o infectie

urinarad, remediul delicat, rapid si sigur impotriva ei, redandu-ti
starea de bine, este Urinal Akut.

Efect puternicsi
rapid garantat
deforma
concentrata

Recom.a ndareg
medicului

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Odata cu prezentarea la medic si stabilirea diagnosticului
de certitudine, se va administra antibiotic la recomandarea
medicului curant, precum si Urinal Akut. Acest produs se poate
administra in paralel cu antibiotice. Urinal Akut asigura cantitatea
necesard, demonstrata stiintific, de 36 mg PAC intr-o singura
tableta, modalitatea de administrare fiind o tableta zilnic. Conform
Agentiei Franceze pentru Siguranta Alimentara, doza zilnica de
36 mg proantocianide din Vaccinum Macrocarpon previne
aderarea bacteriilor pe peretii vezicii urinare si ai uretrei, in special
a bacteriei Escherichia Coli, fiind eliminate din organism ulterior.




Ofera-tiostaredebine
infiecarezi

Stoparea definitiva a neplacerilor
cauzate de infectiile urinare
prin preventie

Preventia este cea mai buna arma impotriva afectiunilor
urinare. O infectie urinard vine cu o stare generald proasta
aorganismului, varsaturi, greatd, usturime si un disconfort
prelungit, care pot fi preintdmpinate prin asigurarea
conditiillor de igiend si protectie maxima impotriva
bacteriilor.

In continuare v vom oferi cateva idei despre cum pot fi
prevenite infectiile urinare. Preventia e importanta, mai
ales atunci cand va confruntati cu infectii urinare repetate.

Igiena personali este deosebit de importanti. in
consecintd, incercati sa pastrati foarte curatd zona genitala,
stergadnd-o in permanentd pornind dinspre anterior spre
posterior evitand astfel propagarea bacteriilor dinspre rect
siinfectarea uretrei sau a vaginului.

Consumati zilnic unul sau doi litri de apa, echivalentul a
sase pand la opt pahare. Acestea va vor ajuta sa avetiun aport
hidric adecvat si va vor ajuta la o diureza corespunzatoare. In
fond, apa va permite spalarea si drenarea tractului urinar,
fapt pentru care este deosebit de importanta hidratarea
corpului in preventia infectiilor urinare.

Urinati ori de cate ori simtiti nevoia. In mod obisnuit,
femeile tind sa-si termine mai intdi treaba la care lucrau si
pe urma se ducla toaleta. Amanarea mictiunii favorizeaza
crearea de bacterii si aparitia infectiilor.

Consumati telina, patrunjel si pepene. Aceste alimente
sunt diuretice naturale si contribuie la spalarea tractului
urinar.

Evitati spalarea hainelor cu inalbitori si detergenti
puternici. De asemenea, nu folositi pentru igiena intima
hartie igienica coloratd, spumant de baie, sapunuri
parfumate, dusuri intravaginale si deodorante feminine;
aceste produse contin chimicale care pot afecta flora
vaginala si pot produce o infectie urinara. Utilizati doar
cosmeticele explicit concepute pentru igiena intima,
iar daca aveti dubii, nu ezitati sa contactati medicul sau
farmacistul.

Activitati ca ciclismul, calaria sau mersul pe motocicleta
nu sunt recomandate in momentul in care banuiti ca ati
avea o infectie urinard, deoarece o pot agrava.

Consumul zilnic de Urinal hot drink reprezinta metoda
ideald de a tine departe infectiile urinare, alaturi de sfaturile
mentionate mai sus. Astfel, deveniti mai puternica si mai
increzatoare in fortele proprii, avand un aliat puternic in
preventia neplacerii cauzate de infectiile urinare. Daca
stiti ca organismul va este predispus la astfel de afectiuni,
ajutati-l sa se mentina sanatos si oferiti-va o stare de bine
in fiecare zi.

Clubul Sandtatii
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INEEGTIILE
URINARE

Nu lasati infectiile urinare repetate sa va rapeasca
din bucuriile vietii. Actionati preventiv si aveti grija
de sanatatea tractului urinar cu Urinal sau, daca nu
agreati tabletele, cu Urinal hot drink.
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arna ne lasa pe toti intr-o stare de
moleseala si indiferenta fata de
propriul corp si de sanatate. Va
propunem iesirea din starea de
letargie a iernii si intrarea alaturi de
primavara intr-un ritm energic, alert si
sanatos, cu plimbari prin parcurile tarii.

IN CONTINUARE va vom da cateva
detalii despre parcurile noastre preferate,
asteptand pe adresa redactiei opiniile
dumneavoastra, insotite de parcurile si
locurile preferate de plimbare, care pot
aparea in numarul urmator pentru toti
cititorii nostri, ca alternative sanatoase
de petrecere a timpului liber.

PARCUL CISMIGIU se afla in centrul
Capitalei, fiind cel mai vechi parc din
Bucuresti si, dupa spusele multora, si
cel mai frumos. Acesta a fost decorat
cu grote artificiale, covoare de flori,
poduri si fantani. Istoria sa incepe inca
de pe la 1779, cand domnitorul Tarii
Romanesti, Alexandru Ipsilanti, a ordonat
construirea a doua cismele cu apa buna
de baut. Denumirea parcului vine tocmai

www.clarinol.ro

de la acestea si de la mesterul care
trebuia sa le faca, supranumit si ,Marele
Cismigiu”, adica cel ce se ingrijeste de
cismele. Intinzandu-se pe o suprafasa
de aproximativ 17 hectare, Cismigiul
ofera o atmosfera romantica si calda cu
zecile de alei care-| strabat, fiind locul
perfect pentru o plimbare, o iesire cu
bicicleta sau pur si simplu o conversasie
cu prietenii sau familia pe iarba sau pe
bancutele amenajate ici si colo.

PARCUL NICOLAE ROMANESCU din
Craiova este al treilea parc ca marime
din Europa si o constructie minunata
si spectaculoasa ca mijloace creative
la vremea aceea
(anul 1900) utilizate
pentru construirea
sa. Sute de arbori
din specii rare au
fost aclimatizati,
iar intregul stil
romantic se poate
vedea prin aleile
intortocheate, salciile de pe marginea
lacului, podul suspendat si castelul
medieval, cat si cele cateva podete

Iesitiinnaturacu
familia, copiii si bunicii
sibucurati-vade
plimbari sanatoase.

din beton care imita scoarta de copac.
Centrul parcului il reprezinta lacul pe
care te poti plimba cu barca trdind
pe valurile Romanescului adevarate
momente de relaxare si sublim.

PARCUL HERASTRALU este locul ideal
pentru iesirile cu cei mici. Acestia au
o suprafata imensa de joaca si locuri
special amenajate pentru ciclism, skating,
cat si sporturi nautice si navigatie,
fiind dotat cu salupe, hidrobiciclete si
vaporase. Parcul este situat pe malul
lacului Herastrau si beneficiaza de o
vegetatie bogata arboricola de salcii,
plopi, artari, frasini si tei. Fiind cel mai
mare parc al Capitalei, Herastraul atrage
zilnic o multime
de oameni care
se bucura de
aleile sale sau de
multiplele localuri
si cafenele terase
amenajate in el.
Printre atractiile
sale se numara si
un teatru de vara,
pavilioane de expozitii Expo Flora, Insula
Trandafirilor, Insula Plopilor si Gradina

Clarinol

Pentru scaderea in greutate

« reduce grasimile din corp, fara
sa produca o scadere a masei

musculare.

« influenteaza favorabil
metabolismul, ajutand la arderea
grasimilor si in timpul somnului.
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Intra pe www.slabestinatural.ro
si descopera cele mai utile sfaturi
cu privire la diete si la metode de a
ajunge la greutatea optima, in mod
natural. Iata cateva dintre ultimele
articole publicate pe site:

Japoneza, amenajata in anul 1998, cu sprijinul Ambasadei
Japoniei in Romania si al Fundatiei Comemorative a Expozitiei
Mondiale Japoneze.

»Pot tine cura de slabire daca

= ~ . lv v 10
GRADINA BOTANICA ne place mult pentru ansamblul minunat alaptez?
de vegetatie si aerul salbatic linistit pe care-l emana. Acesta
este un loc al visarii si al descoperirilor vegetale ca serele cu 5 5 3 X6
expozitii si colectii de orhidee, palmieri si plante carnivore. »/ mituri despre celulita
Daca doriti sa imbinati o iesire frumoasa impreuna cu multe . .
lucruri interesante de vazut, va recomandam Gradina Botanica »Alimente recomandate in functie
pentru delectarea si educarea micutilor despre naturg, in aer de zodie*
liber. Aceasta este una dintre cele mai vechi din tara, fiind
structurata in 12 sectoare, din care cele mai spectaculoase . o .
sunt rozariul, o impresionanta colectie de trandafiri din toata »Jennifer Lopez a slabit cu dieta
lumea, complexul de sere, sectorul ornamental si sectorul de Dukan“
recreere si odihna amenajat in stil peisajer, ideal pentru un
strop de relaxare si frumos in mijlocul florilor.

»7 trucuri de dieta ce combat
cancerul la san“

lesiti in natura cu familia, copiii si bunicii si bucurati-va de
plimbari sanatoase.

»Mai slaba cu 5 kg cu ajutorul
V4 asteptam propriile locuri de regésire, parcuri si gradini care hainelor“
vaimbata simturile si pana atunci va dorim primavara placuta!

Varixinal

Circulatie venoasa fara probleme

Viaderm Complete

Frumusetea vine din interior

« asigura nutritia corecta a « asigura o buna functionare a
parului, pielii si unghiilor. a sistemului circulator venos H = 1
periferic. \'.'arixina' ;

« imbunatateste aspectul
si rezistenta unghiilor.

« scade senzatia de oboseala si

: o e s Tied probinms
presiune asupra picioarelor.

« imbunatateste aspectul,
calitatea si elasticitatea
firului de par.

« confera elasticitate venelor.

f comandér f mmandér
acum! acum!
pe WWW.CSW.ro pe WWW.CSW.IFO
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Prostenal
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Si viata isi reia cursul normal

Colectmnarul
de ammtln
trumoase

"In fiecare an adun cateva zeci de mii de fotografii
noi, fiecare dintre ele fiind incdrcata de amintiri.
Acestea devin pentrumine simboluriale povestilor
ce se ascund in spatele lor. Vibrez la vederea lor
Si-mi aduc aminte - acestea sunt, practic, partiale
sufletului meu concretizate in imagine.”

Alin Dobrin, fotograf

CARE ESTE CEA MAI FRUMOASA AMINTIRE LEGATA DE
FOTOGRAFIE?

Copil fiind, dupa ce am descoperit in podul casei instrumentele
necesare pentru operatiunea de developare, nu a contat faptul ca
lucram cu substante expirate sau cd nu respectam pasii corecti
pentru a face acest lucru, ci cd, dupa cateva ore, ieseam din
laboratorul improvizat, victorios. Atunci am avut convingerea ca
am descoperit ceva de o reala valoare — fotografia.

WALMARE

Pentru inge ngijires -rlzlml.l a pfm.mh
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EXISTA MOMENTE UNICE PE CARE LE-AI SURPRINS IN
FOTOGRAFIILE TALE? DAR MOMENTE CARE AU RAMAS
DOAR IN MEMORIA TA?

PERFE CT Cred ca viata este o insiruire de momente si imagini unice. Oricat

COMPLEX
Recomandarea

medicului

« asigura o buna urinare.

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

« ajuta la mentinerea echilibrului metabolic al
hormonilor sexuali masculini.

- : Cresterea volumului prostatei este insotita de o serie de
. ggt”;rét;“r:fo'gi;i‘éﬂﬁgfﬁgﬁﬁ:ﬁ; 'églgualgl":r " manifestari: barbatul urineaza frecvent noaptea, mai ales
tesutului prostatei, responsabile de marirea in spre di’mineaté, scade forta calibrului jetului urinar, apare
volum a acesteia. senzatia de urinare incompleta.
Semintele de dovleac, zincul, seleniul, saw palmetto si
licopenul sunt cativa constituenti activi cu rol pozitiv
asupra prostatei. Din gama Walmark va recomand
Prostenal Duo (contine saw palmetto pentru prevenirea
acum. hipertrofiei benigne de prostatd) si Prostenal Perfect
re WWW.CSW.IO Complex (contine saw palmetto, licopen si urzica

o (apel gratuit) pentru ameliorarea simptomatologiei induse de marirea
0800.800.279 prostate). J
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www.alindobrin.ro

de cotidian sau banal ar parea, fiecare moment beneficiaza
de o lumina unicd, imposibil de reprodus in alta zi. Am
surprins instantanee frumoase — am pandit, am asteptat, am
anticipat, am avut rabdare si cind lumina mi-a oferit prilejul,
am declansat prinzand in actiune o parte din unicitatea
universala.

Astfel dau o noud dimensiune pozelor mele. Bineinteles ca
au existat si momente in care o secundd m-a facut sa pierd
imagini frumoase. Cel mai regretat astfel de moment s-a
produs in cadrul primei mele sedinte de scuba diving, cand
singura mea nemultumire, desi eram impanzit de senzatii
noi si culori fascinante, a fost lipsa camerei foto.

CARE ESTE SECRETUL POVESTII DIN SPATELE POZELOR
TALE?

Pasiunea. Sunt un pasionat de imagine. De aici, prin ani
de practica, am obtinut si experienta necesara. Acesta este
primul pas. Pozele mele exista in mintea mea inainte de a
avea forma fizica. De aceea ma concentrez pe moment, iar
acesta imi determina materializarea povestilor pe care deja
le gandesc. Este o vanatoare blajind de frumos, in care trebuie
sa fii in permanenta pregatit.

Ul.i sinihﬁst

. Controlul anual al prostatei dupa varstade
40 de ani este o necesitate. Cu cat o afectiune

a acesteia este descoperita mai devreme,

cu atat mairepede se poate interveni in
rezolvarea problemei, inainte ca aceasta sase
agraveze.

- Tomatele gatite contribuie la sanatatea
prostatei. Acestea contin antioxidantul
licopen, care reduce riscul maririi sau
inflamarii prostatei.

«Ceaiul verde siobunairigare cuapaa
organismului ajuta la sinatatea prostatei.

« Consumati produse din soia, deoarece au
un efect activ in combaterea cancerului de
prostata si in acelasi timp sunt alimente
usoare, care ajuta la obuna digestie.

SOLUTIA <
ACCESIBILA

Prostenal’DUO

O singura tableta de Prostenal Duo
- ajuta sanatatea prostatei
- sprijina o viata sexuala activa

-

Prostenal’DUO

Sacphimeesd alimgrig

Sprifing acti
prijing vilalea prosty |
exnali activy '“‘"E"'"‘"""'"*

acum

re WWW.CSW.IO

saula0800.800.279 (@pel gratuit) J

Clubul Sanatatii

WAIMARK®

...avantaje pentru intreaga famifie
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Noi vedem v1ata

ca pe o calatorie

Marilena este ilustratoare, Dan este arhitect. Unicul proiect care li se pare esential este
proiectul vietii - familia. Ceea ce copiil isi vor aminti, natura, descoperirile, intalnirile. Vrem sa
ne bucuram si sa profitdm de intalnirea noastra.

O calatorie in jurul lumii cufamilia
- mama, tata, Matei (7 ani '2), Vlad
(4 ani %) si llinca (14 luni).

De unde a aparutideea?

Cautand pe internet informatii despre
calatorii, am descoperit periplul
uimitor al familiei Marais, apoi pe
cel al familiei Tsagalos (nu stiam ca
francezii sunt mari calatori...), povesti
care ne-au facut sa visam...

Cum ati decis sa plecati intr-o
calatorie in jurul lumii impreuna cu
familia?

Ceea ce ne-a permis sa luam relativ
usor hotdrarea este ca aveamin plan
sa ne schimbam viata recentrand
totul in jurul vietii noastre de familie,
modificand atitudinea legata
de lucru, cadrul de viata, toate
aprioriurile legate de societate. Sunt
decizii greu de luat, caci ratiunea va
gasi intotdeauna motive pentru a
te impiedica sa aduci acest gen de
schimbari vietii.

18

De ce 0 asemenea calatorie?

Motivele sunt multiple, dar foarte
simple. Ne-am facut o promisiune:
aceea de a trai o experienta unica
impreuna cu familia, de a descoperi
lumea, de a ne educa si de a ne
creste copiii in contact cu oameni
apartinand diferitelor culturi ale lumii,
de a-iindemna sa aiba respect pentru
natura, pentru ceea ce au, pentru
viata in general. A lasa liber curs
caracterului nostru boem, a duce la
capat ideea ca viata este un cadou,
un privilegiu, deci sa te bucuri de ea
din plin. A te debarasa de aprioriurile
sociale, a te simti liber, fara nici o
constrangere pe durata calatoriei.

Cum ati procedat cu educatia
micutilor?

Singura alternativa posibila era
CNED-ul (Centrul National de Educatie
la Distantd), care este, de fapt, scoala
publica prin corespondenta din
Franta. Ni se trimit la o adresa fixa
toate manualele (zece kilograme

deja pentru clasa adoua... din fericire,
nu calatorim cu rucsacul). La randul
nostru, trebuie sa trimitem lucrarile
de control prin posta, pentru toate
materiile, la fiecare trei saptamani.
Lucrarile constau in scris, desene si
inregistrari pe casete audio clasice.
Este ciudat ca fiind conceput pentru
distanta, chiar locuri inaccesibile,
totul se petrece prin posta si nu prin
internet, nimeninuintelege de ce, toti
calatorii protesteaza. In consecinta,
misterele administratiei nu se opresc
la frontiera Romaniei...

Unde putem citi si vedea poze din
aventuraintreprinsa?

Am lansat un site care sa fie
incarcat de experientele noastre
si sa imortalizeze public calatoria,
fiind, bineinteles, o invitatie pentru
alti calatori si pentru alte familii
pentru a descoperi cu adevarat
bucuria familiei. Puteti accesa www.
peicipecolo.com.

De asemenea, daca doriti sa intrati



Regele Covoarelor
Pretioase

Norbert Hauser este Regele Covoarelor Pretioase din Romania, un
om pasionat de frumos, un spirit foarte pretentios si perfectionist avand cultul
covorului de calitate.

Colectioneazd de peste 17 ani covoare minunate, adevarate bijuterii
tesute manual, intelegand istoria si timpul lor, cat si cultura orientald ce se ascunde
in spatele acestora.

Locul in care Regele Covoarelor a expus opere de artd unicat, covoare
originale atent alese si pastrate, se numeste Galeria Buhara. Acesta este spatiul
de poveste in care, insotit si ghidat de expertul in covoare pretioase, veti putea
intelege din tainele covoarelor nobile...

www.buhara.ro

la randul vostru intr-o astfel de Str. Octavian Moraru nr. 1, Galeria
aventura, a familiei si a dezvoltarii in Eecto_rI 1F1 Bucuggbti ) B l?

H H ivy -mall: hauser unara.ro
miscare, ne puteti contacta si va vom E-mail: hauser@bubar ALl

raspunde cu mare drag.

Vavom furniza indicatii, recomandari
si strategii pentru a beneficia de cele

mai frumoase momente de traire a Recomandarea Dr. Gerald Filip
vietii. Calatorie placuta!

med icu l ui Consultant medical Walmark
Noi vedem viata ca pe o mare

calatorie, asa cainincheiereaoricarei =~ Odata cuincalzirea vremii, copiii isi petrec o mare parte a timpuluiin

discutii ne-am obisnuit sa spunem  aer liber crescand astfel riscul unor fracturi. De aceea este nevoie sa

~Calatorie placuta!l®, integrand astfel, = intarim oasele copiilor printr-o alimentatie adecvat&, bogata in fructe silegume

in doar doua cuvinte, tot ceeaceeste | proaspete, precum siin lactate. Administrarea de Minimartieni Gummy asigura

mai bun pentru interlocutor. o cantitate suficienta de calciu, vitaminele D si K pentru mentinerea densitatii
osoase sanatoase a copiilor, iar alaturi de celelalte vitamine si minerale asigura
o dezvoltare armonioasa a acestora.

Wirerarteny

Minimartieni Castigaunmetru 5.
Gummy fSsse——  cuMinimarfieni ' "
Pentru dezvoltarea armonioasa a N’ -l == Qe

sistemului osos 4 S = La fiecare comanda de
Minimartieni Gummy,
PR— 1 ioasi 1 pentru a urmari dezvoltarea
S O O paselo copilului tau, primesti cadou
copiilor si tinerilor. et
« contribuie la sanatatea dintilor si a gingiilor. . unmetru haios in limita
- ajutala prevenireabolilor. : lh, : stocului disponibil.
« scurteaza perioada de insanatosire sireduce :
intensitatea simptomelor racelilor. -
pe WWW.CSW.Io
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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unt o mamica fericita. L-amcrescut

pe Stefanita in spiritul unei mari
competitii - viata. in primii anii-am
cititmultsiam povestit multdespre
tot ceeaceciteam.

AM REALIZAT CURAND ca Stefanita era
un spirit creativ. I-am hranit acest mod
de a face lucrurile, I-am incurajat. leseam
si ne plimbam ore in sir, povestind si
analizand ce se intampla in jurul nostru.
Apoi, lecturile au devenit din ce in ce mai
diversificate. Albume de poze, jucarii,
puzzle-uri si jocuri de constructii. Eram
fascinata de modul in care imbina lucrurile
si se putea amuza cu obiectele din jurul sau
creand altele noi din nimic.

IN CAUTAREA unor suplimente alimentare
care sa-l ajute in dezvoltarea sa, chiar
inainte de a incepe scoala, am descoperit
MiniStelari. Am inceput sa-i dau in timpul
meselor cate o capsula pe zi,asa cum scria
in prospect. Primul concurs I-a castigat in
clasa intai, fiind laureat la nivel national
intr-o competitie de eseuri. Pe tot parcursul
ciclului gimnazial i-am dat MiniStelari siam
vazut cum puterea sa de munca devenea

Recom.andareg
medicului

Sustinerea si dezvoltarea sistemului nervos la copii pot fi realizate printr-o alimentatie

un adevarat simbol pentru el. Citea si
scria, compunea si desena, incercand sa
simplifice schematizand ceinvata la scoala.
Concursurile au continuat, iar succesele
au urmat efortului de intelegere si muncii
depuse. La zece ani, baiatul meu deja
cotrobaia cu interes in biblioteca familiei,
incercand sa aleaga ,.carti frumoase“, cum
zicea el, de citit.

SUNT MANDRA DE EL si de toate
succesele reputate la concursuri si
olimpiade. Am fost alaturi de el in
permanentad, sustinandu-i eforturile si
incercand sa-l ajut. El devenind olimpic sio
figura cunoscuta a orasului micin care s-a
nascut, printr-o inteligenta agera si multa
creativitate, m-a facut sa ma gandesc la
mine ca la 0 ,mamica olimpica“ - in fond,
am facut tot ceea ce am putut pentru
a-i da un start bun in viata. Una dintre
deciziile valoroase ale aventurii de mamica
olimpica afost alegerea MiniStelari. Stiu ca
nu produsul I-a facut destept pe Stefanita,
dar sunt convinsa ca acesta i-a crescut
potentialul nativ pana la nivel de olimpiada.

Carmen, 42 de ani, Drobeta-Turnu Severin

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

echilibrata, cu peste proaspat, deoarece contine acizi grasi Omega 3 DHA si EPA,
esentiali in dezvoltarea sistemului nervos, cu fructe si legume proaspete, deoarece
contin numeroase vitamine si minerale, cu lapte si produse derivate din lapte.
Miscarea, activitatile fizice in aer liber vor avea un efect pozitiv asupra dezvoltarii
armonioase a copiilor. Din gama Walmark va recomand suplimentul alimentar
Ministelari, ce contribuie la cresterea puterii de concentrare si memorare a copiilor

prin acizii grasi Omega 3 DHA.

20

~imamiciolimpice*”

Aventurile unei

Idei sini-i-oﬁu’

« Ofera-i copilului tau un mar 1"P
locul unei prajituri. Acest lucru ii
va intari sistemul osos.

« incepeti diminetile impreuna
cu puiul dumneavoastra,
mancand cereale integrale.
Acestea dau un tonus bun
organismului si intaresc oasele.

« Vitamina D ajutala absorbtia
calciului in organism. Pentru
sinteza acesteia se recomanda
plimbari prin locuri insorite de
minim 15 minute.

MiniStelari

Omega3-DHA
pentru copii destepti

« contribuie la cresterea puterii
de concentrare simemorare a
copiilor.

« ajuta la dezvoltarea sistemului
nervos al copiilor.

« ajuta la dezvoltarea abilitatilor
intelectuale.

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




PEDIATRUL DE SERVICIU
ANCA-SIMINA COCHINO
Medic pediatru,

Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

T Imunitate, oase puternice,
W e sanatat€pentiupInGITIRaTT

Clubul Sanatatii
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b | Administrarea vitaminei D si a calciului,
~ ' . desi benefica, poate duce la probleme
serioase in cazul folosirii lor ,,dupa
ureche® si al depasirii dozelor necesare
organismului. De aceea, aceste suplimente
nutritionale trebuie administrate dupa
sfatul si sub supravegherea medicului.

ASADAR, folosirea corecta a suplimentelor
de vitamina D si calciu aduce multe beneficii
pentru formarea unor oase rezistente, cat
si pentru apdrarea impotriva infectiilor si a
tumorilor.

venit primdvara! Copilul dum-

neavoastra este plin de ener-

gie sifoarte jucaus? Ajutati-l sa

se bucure de renasterea natu-

rii avand grija de imunitatea sa
si de asigurarea confortului necesar orga-
nismului prin asimilarea calciului si a vita-
mineiD.

VITAMINA D reprezintda un grup de
compusi pe care organismul ii primeste prin
alimentatie sau prin sinteza proprie in piele
sub actiunea luminii si a caror functie este
legata de absorbtia si utilizarea calciului,
un ion cu rol esential atat in conferirea de
rezistenta oaselor, cat si in toate procesele
celulare ale organismului.

DURITATEA

reprezentat de 8-10 infectii respiratorii
simplein primul an si6-8inal doilea. Numarul
acestora nu poate fi scazut, deoarece
ele reprezinta fenomenele normale de
inducere a experientei imunologice pe
baza careia, mai tarziu, frecventa infectiilor
va fi din ce in ce mai mica. Totusi, durata si
severitatea manifestarilor pot fi influentate
de diversi factori, inclusiv de aportul corect
de vitamina D.

O PROBLEMA din ce in ce mai frecvent
intalnita in tarile dezvoltate este
reprezentata de diversele alergii, sezoniere
sau perene, localizate sau generalizate, la
substante patrunse in organism in general
pe cale inhalatorie, digestiva sau cutanata.
Reactia alergica este un raspuns imunologic

inadecvat al

Bell Kids
vorbesc english
de timpuriu

be" bucharest

www.bell-bucharest.ro

Careestevarstadelacareuncopil poate
sainceapainvatareauneilimbistraine?
Ideala pentru copii este varsta de 3-4 ani,
incepand cu scurte poezii, cantecele, apoi
dialoguriinsotite de imagini si miniscenete

organismului fata
de o substanta
comunain mediu.
Desi alergiile par
sa fiedeterminate
genetic, frecventa

si rezistenta
oaselor sunt date
de cantitatea
de saruri de
calciu depusa
in matricea

Exista din ce in ce mai multe dovezi ca vitamina
D este implicata atat in metabolismul osos, cat
si in buna derulare a proceselor imunitare. Desi

cu roluri. Aceasta este o varsta in care
micutii sunt foarte receptivi.

mecanismele implicate sunt inca necunoscute,
se pare ca vitamina D are roluri foarte importante
inapararea antivirala, antibacteriana siimpotriva

In cat timp poate un copil sa
dobandeasca suficiente cunostinte
ca sa sustina o conversatie in limba
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organica a osului,
care depinde de
aportul de calciusi
vitamina D, incepand, se pare, chiar din viata
intrauterina. Acest proces se opreste la 30
de ani, cand se atinge densitatea maxima
a oaselor. De aceea, mai ales in aceasta
perioada (0-30 de ani), aportul corect
de vitamina D si calciu si exercitiile fizice
regulate asigura o densitate osoasa optima.

INTRAREA COPIILOR in colectivitate duce
la un mic ,cosmar*” de 1-2 ani pentru parinti,

tumorilor.

si severitatea
manifestarilor
pot fi modulate
pe diverse cai, iar implicarea vitaminei D in
mecanismele imunologice ar putea sa fie
una dintre aceste metode.

VITAMINA D joaca un rol important in
apararea imunologica antineoplazica
(tumorile si leucemiile), in asa masura incat
in unele ramuri de medicina alternativa
se recomanda doze mari pentru controlul
acestor boli.

Prichindflul tau este

campione.

Si este normal sa fie asa. Din parinti campioni
nu poate sa iasa decat o mica vedeta.
Aici li vedeti pe campionii din numarul
Jq trecut! Trimite o poza de-a prichindelului
] tau prin posta sau e-mail la club@walmark.
28 10, iar noi te vom rasplati cu un premiu si

publicarea in revista a celor mai haioase

CristinaTiganu,
4 ani,
Timis

fotografii.

Pana atunci, sa cresteti mari!

Adriana Darlea,
3 ani,
Craiova

engleza?

In medie, dupa un an poate sa faca o
prezentare proprie si sa sustina un dialog
scurt, iar dupa doi ani de studiu va reusi sa
sustina si conversatii mai complexe.

De ce sunt cursurile dumneavoastra
apreciate de copii? Dar de parinti?
Cursurile Bell Kids folosesc metode
care stimuleaza mult interactiunea
si jocul, notiunile fiind prezentate in
contexte atractive pentru copii. Relatia
cu parintii este foarte importanta pentru
noi, ei fiind invitati la lectii deschise in care
pot asista la progresul copiilor si isi pot
exprima opiniile despre curs.

Cum selectati profesorii care predau
micutilor?

Ne intereseaza in primul rand sa aiba
o pronuntie foarte frumoasa si sa
stapaneasca perfect limba, sa poata crea
o relatie eficienta si placuta cu copiii,
sa-i stimuleze sa vina cu placere la ore
si sa invete. In ultimul rand, dar la fel de
important, ne intereseaza deschiderea
profesorului spre metode de predare
inovatoare.

Suntem dedicati unei educatii de calitate si
unor metode originale de predare, bazate
pe interactiune, joc si imagine - astfel,
cursantii Bell Kids se simt bine si invata cu
usurinta alaturi de profesori deosebiti si
foarte implicati.

£
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iatanoastra a devenit mai fru-

moasa de cand au aparut cei

doi nepotei, Bianca si Florin.

Bianca este mare acum si mer-

ge cubunicullagradi. Eustau
acasa cu Florin — am grija de el. E un be-
be cuminte.

IMI TUBESC NEPOTEII mult si cu oca-
zia asta imi ajut si fata, care munceste
intr-o firma mare, si pe Dan, sotul ei,
care sustine singur o afacere. Cu totii
incercam sa le oferim copiilor nostri
tot ceea ce este mai bun. Familia a de-
venit in timp o oaza de liniste si relaxa-
re in care ne intoarcem pentru sprijin
si forta in incercarile vietii. Varsta ne
face mai intelegatori si mai intelepti.

ASTFEL, VEDEM din generatie in gene-
ratie cum ingrijirea copiilor se propa-
ga printre ,,bunicuti“, cum ne numeste
Bianca, pentru a-i ajuta pe copiii nos-
tri. Pana se intoarce bunicul de la cum-
paraturi, dupa ce a lasat-o pe Bianca la
gradinita, eu deja l-am spalat si schim-
bat pe Florin. Acum suntem amandoi
22

pregatiti sa iesim cu bunicul pe afara.
Florin incd merge de-a busilea, insa si
el este marisor si ar vrea sa meargd in
picioare. Cu fiecare ocazie imi prinde
cu manutele sale aratatorul, in semn

s<Familiile adevarate
au parte de iubire si
de ajutor reciproc.”

cd vrea sa fie ajutat. Atunci stiu ca vrea
sd incerce sa mearga si il ajut cat pot.
Ma doare spatele de la pozitia apleca-
td, Insa continui pentru el si pentru
bucuria ce i se citeste pe fetisoara ro-
tunda cand reuseste.

NE PLIMBAM putin prin parcul din fata
blocului. Pe mine ma dor picioarele de
batranete si totusi incerc sa-1 invat pe
Florin sa facd primii pasi in viatd. Este
solicitant, dar atat de frumos. Ma simt
plina de fericire. Este de parca as fi de
doua ori mamica intr-o viata.

Nici bunicul nu mai are picioare si ge-
nunchi ascultatori, insa pentru nepo-
teii lui se duce zilnic sa o duca si sa
0 aducd de la gradinita pe Bianca, iar
Florin are in fiecare zi lapte proaspat
din piatd. Incercim impreuna si le fa-
cem toate poftele micutilor. Ei ne dau
energia de a merge mai departe si de
a-i vedea mari §i cu un rost in viata.
Elena si Dan se pot baza pe noi. Sun-
tem o familie norocoasa! Cu un pic de
ajutor din partea ArtroStop RAPID cu
formula sa imbunatatita, bunicul va
continua sa o duca pe Bianca la gradi-
nita, iar eu il voi vedea pe Florin mer-
gand, alergand, jucandu-se. Suntem
motivati de tineretea lor si de iubirea
pe care le-o purtam.

NE SIMTIM BINE impreuna si ne aju-
tam reciproc, fiindca asa sunt familii-
le adevarate — au parte de iubire si de
ajutor reciproc.

ACUM, MICUTII CRESC si atentia noas-
tra se indreapta spre ei. Stresul, aler-
gatura si efortul pe care-1 facem vor
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Idei sanatoase

Sucul din cartofi este un renm
natural pentru sanatatea
articulatiilor cunoscut de s_egole.

Se ia un cartof mediu, se taie In

felii subtiri care sunt lasate 12

ore intr-un pahar cuapa, lar pe
stomacul gol se consurma sucul
rezultat.

Consumul de ghir_nbir, ceaide
lucerna, usturoi si boabe de
susan contribuie 1a sanatatea
articulatiilor.

Oferiti-va zilnic nutrientii
sanatatii: acizi grasi omega-.3
(somon, sardine, nuci), calciu
(1actate, broccoli, spanac) si
vitaminaD.

' ArtroStop
RAPID +

g i ; -,Ill_ !f!f;f"f".
L4BR -2 L Pentru articulatii sanatoase, cu efect pe
a‘ i ’l l termen lung.
- b E R 3 Noul ArtroStop® RAPID+ (formula

o _ imbunatatita cu o combinatie unica de

L - ! ' colagen tip II si vitamina C) este cel mai

eficient si inovator produs din gama
ArtroStop, special conceput pentru
mentinerea pe termen lung a sanatatii
articulatiilor persoanelor in varsta.

« amelioreaza rapid durerile articulare

a4 rn‘ i | . « scade rigiditatea articulara, imbunatateste
" L At - . mobilitatea si rezistenta articulatiilor

« efecte pozitive in recuperarea articulara
deveni, intr-o zi, amintiri. Speram la zile dupa traumatisme ale aparatului locomotor.

mai linistite, in care ne vom strange intrea- ———

ArtroSto
AE 3

ga familie in jurul unei mese, depanand
amintiri $i vorbind cu drag despre vremea
cand Florin incerca sa mearga, iar Bianca
era o zvapaiata mica ce isi alerga bunicul
in sus si-n jos.

ASTFEL, TRAIM LA MAXIMUM bucuria de
a fi printre copii si copiii copiilor nostri,
retrdind mereu tineretea prin jocul si ne-
linistea lor.

Dr. Gerald Filip
Recomandarea
medicului Consultant medical Walmark

saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Boala artrozica afecteaza atat barbatii, cat si femeile, fiind mai frecventa mai ales in randul
persoanelor in etate. Pentru a preveni instalarea bolii artrozice sau pentru ameliorarea simpto-
melor, este importanta cunoasterea unor reguli privind activitatea fizica, suprasolicitarea arti-
culatiilor si regimul alimentar. Plimbarile pe jos doi-trei kilometri zilnic, cu pauze pentru a nu
se suprasolicita articulatiile, au efect pozitiv asupra cartilajului articular. Este foarte importanta
reducerea greutatii corporale prin miscare si o dieta echilibrata cu un aport caloric mai scazut,
deoarece are efect nociv asupra articulatiilor membrelor inferioare si a coloanei vertebrale. De
asemenea, trebuie evitate frigul si umezeala. Puteti utiliza suplimente alimentare cu rolul de a
hrani cartilajul, cum ar fi cele din gama ArtroStop.
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Nature's Bounty

Puterea produselor americane

Natura ofera organismului uman un ajutor neconditionat in pastrarea si imbunatatirea sanatatii.
lar in gama Nature’s Bounty, produse naturale americane, puteti gasi cel mai sanatos si eficient
sprijin al naturii.

Stiatica...

Silymarin
Pentru protectia ficatului

Silimarina protejeaza celulele ficatului impotriva acumularilor de toxine
si participa la eliminarea substantelor toxice la nivel hepatic. Ca si alte
bioflavonoide, silimarina are un puternic efect antioxidant si contribuie la m' ;
recuperarea celulelor hepatice bolnave. ]I,ﬁ]l('['hisﬂ e

1 Intr-un timp extrem de scurt, ficatul este capabil s& efectueze fara greseala

cateva sute de transformari chimice simultan. Acesta este implicat direct in
digestia noastra, de el depind calitatea sangelui, bogatia memoriei si forta
musculara. Pentru ca aceasta sa fie intotdeauna in parametrii optimi, trebuie sa
fie constant aparat impotriva acumularii de toxine. Si cea mai eficienta protectie
vine din partea silimarinei. Aceasta protejeaza celulele ficatului si participa la
eliminarea substantelor toxice la nivel hepatic.

Ehinaceea
Pentru intarirea sistemului imunitar

Echinaceea este o planta folosita de secole pentru
intarirea imunitatii organismului, fiind un suport
eficient in prevenirea infectiilor bacteriene si virale.

...m..\..i Radacinile si frunzele acestei plante contin un ulei

[ECHINACEA volatil constituit in special din enzime si un glicozid
T for_ & (echinacozid), care i confera plantei importante efecte
5-_ - \ % imunostimulente. Deoarece influenta imunostimulanta

a extractului de echinaceea nu afecteaza activitatea
limfocitelor ,cu memorie”, administrarea frecventa
si de lunga durata nu prezinta efectele secundare ale
celorlalte imunostimulente.

At

Omega 3-6-9

Pentru normalizarea nivelului colesterolului din sange

Studiile recente au relevat importanta acizilor grasi de tip Omega pentru
organismul uman. Acizii Omega-3, Omega-6 si Omega-9 sunt asa-numite
»,grasimi bune”, cu rol important in sanatatea metabolismului celular si a
aparatului cardiovascular. Omega 3-6-9 contine o mare varietate de acizi
grasi esentiali si neesentiali, extrasi din surse naturale precum semintele
de in, semintele din coada-soricelului si ulei de peste, imbogatiti cu
vitamina E. Vitamina E, unul dintre cei mai eficienti antioxidanti naturali,
contribuie la buna functionare a creierului, muschilor si glandelor si
incetineste procesul de imbatranire a organismului. pe WWW.CSW.Iro

saula 0800.800.279 (@pel gratuit)
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Stilul de viata
|dei sanatoase

« Consumul de capsunl
remineralizeaza i tonifica
organismul, incetinindu-i
imbatranirea.

e

1

. Afinele sunt surse importante de
antioxidanti cu efectde anihilare
aradicalilor liberi si imbunatatire
a tensiunii arteriale

—
8

\

« Uleiul de masline conduce prin
antioxidantii saila oreglare

a colesterolului si a tensiunil
arteriale. Recomandam

/ utilizarea uleiului de masline

extra-virgin.

o
M 4

Stilul de viata actual, lipsa activitatii fizice, Stresul psihic ori emotional furnatul
de tigarete, consumul de alcool obezitatea, alimentatia bogatd in grasimi
nesdndtoase, zaharuri, sare si alimente semipreparate, fast-food sau conservate
sunt cateva aspecte frecvente in viata omului din ziua de aZzi.

Aceste obiceiuri afecteaza organismul uman, printre cele mai frecvente
afectiuni aflandu-se cele cardiovasculare.

-

ipertensiunea arteriala
reprezinta una dintre
afectiunile cardiovasculare
ai carei factori etiopatogenici
implicatiin aparitia eisuntchiar
factoriienumeratianterior.Hipertensiunea
arteriald reprezinta tensiunea arteriala cu
valori mai maride 140/90 mmHg. Cele mai
frecvente simptomesunt cefaleea (durerile
de cap), ameteala, transpiratia, eritemul
(inrosirea fetei), vajaiturile de urechi,
paresteziile (senzatiile de furnicaturi),
palpitatiile. Odata stabilit diagnosticul de
certitudine de catre medicul cardiolog, se
initiaza tratamentul specific
acestei boli.

Obiectivul
tratamentului acestei
afectiuni il reprezinta
reducerea valorilor
tensiunii arteriale; medicatia
antihipertensiva, schimbarea stilului de
viata si combaterea factorilor de risc fiind
principalele mijloace de indeplinire a acestui
obiectiv. Normalizarea tensiunii arteriale are
ca scop prevenirea aparitiei complicatiilor,
imbunatatirea calitatii vietii si prelungirea
vietiibolnavului. Tratamentul nefarmacologic
consta in combaterea factorilor de risc care
au participat laaparitia HTA. Masurile igieno-
dietetice constau in reducerea dislipidemiei
(modificareaconcentratieilipidelor sangvine)
si a obezitatii, abandonarea fumatului,
reducerea consumuluide sare,aconsumului
de alcool, combaterea suprasolicitarii
neuropsihice, a stresului, a sedentarismului,
respectarea orelor de odihna.

Dieta unui pacient cu hipertensiune
arteriala trebuie sa fie hiposodata (se vor
evita conservele, muraturile, mezelurile,

e —

pestele sarat, branza telemea), hipolipidica
(se vor evita dulciurile concentrate, carnea
grasa, mezelurile, grasimile animale, untul,
smantana), iar la cei supraponderali -
hipocalorica.Serecomanda odieta echilibrata
in fructe silegume proaspete, cereale, carne
slaba, lapte, produse din lapte.

Bolnavilor de HTAli se pot recomanda exercitii
usoare, plimbariusoare pejos, ciclismsauinot,
in functie de stadiul bolii si de varsta, pentru
combaterea sedentarismului.

Walmark varecomandasuplimentulalimentar
OptiTensin, care contine extract de frunze
de maslin cu rolin reducerea colesterolului
sangyvin si a tensiunii arteriale.
Conform unui studiu realizat in
2008,administrareaa500-1000
mg extract de frunze de maslin
zilnic timp de sase
saptamaniadeterminat
scadereacu13mmHga
TAsistolicesicubmmHga
TA diastolice.

Tratamentul medicamentos consta in
administrarea de inhibitoare ale sistemului
simpatic, inhibitoare ale sistemului renina-
angiotensina-aldosteron, blocante ale
canalelor de calciu, vasodilatatoare, diuretice,
in functie de stadiul bolii si de prezenta
factorilor derisc sia afectariide organ.
Modificarea alimentatiei, abandonarea
fumatului, reducerea consumului de alcool,
combaterea sedentarismului si a stresului,
administrarea de suplimente alimentare pot
fi utile in prevenirea si tratamentul bolilor
cronice.

Atentie!!! OptiTensin NU INLOCUIESTE
tratamentul recomandat de medicul
specialist. Daca valorile tensiunii arteriale

sunt sub 120/40 mm Hg sau depasesc
139/89 mm Hg, consultati medicul
cardiolog inainte de administrarea
produsului OptiTensin.

OptiTensin

Pentru o tensiune arteriala
sanatoasa

OptiTensin, prin formula sa
unica, bazata pe extractul
de frunze de maslin, sustine
sanatatea inimii si ajutala
mentinerea unei tensiuni
arteriale in limitele normale.

« tonifica vasele de sange.

« ajuta la protejarea
organismului impotriva
efectelor nocive ale
radicalilor liberi.

« ajuta la mentinerea glicemiei
in limite normale.

pe WWW.CSW.IO
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Stii cat de valoroase sunt sfaturile tale? Poti sa ajuti, sa schimbi, sa provoci o transformare buna
in jurul tau doar prin ceea ce cunosti, impartasind sfaturile si ideile tale!

Pentru aceasta am lansat site-ul www.tabletazilei.ro, in care oameni obisnuiti vorbesc despre
ceea ce inteleg cel mai bine, oferind invataminte despre viata.

Tableta zilei este ,medicamentul” pe care-l poti obtine gratuit atunci cand intrebi comunitatea si

il poti oferi, de asemenea, cand simti nevoia.

Este minunat sa oferi sfaturi de viata, sa te regasesti in sfaturile altora si sa-ti incepi ziua intr-o

maniera pozitiva avand in jurul tau oamenii care te

pot ajuta.

Esentfa miscdrii PETROM

Membru OMV Grup

Mai multe vieti salvate: Petrom investeste in sistemul medical din Romania

7,5 milioane de oameni vor putea beneficia de consultatii prin
telemedicina, in cazurile de urgenta, din partea specialistilor de
la Bucuresti si Targu-Mures.

Petrom este o companie ce are peste 20.000 de angajati, iar aria
in care isi desfasoara activitatea se intinde pe toata suprafata
tarii. Prin platforma sa de implicare in comunitate ,Respect
pentru viitor®, Petrom dezvolta programe menite sa raspunda
nevoilor reale ale romanilor.

In 2010, compania a decis s sprijine sistemul medical romanesc
si sa faciliteze accesul la servicii medicale de urgenta, rezolvand,
astfel, o problema grava cu care se confrunta mii de oameni.
Sfatuiti de dr. Raed Arafat si de echipa sa de specialisti din
domeniul asistentei medicale de urgenta, Petrom a investit peste
410.000 de euro in extinderea retelei de telemedicina de urgenta
in 16 puncte medicale din 12 judete. Prin intermediul unui sistem
de comunicare audio-video si de monitorizare a semnelor vitale,
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medicii de la Spitalul Clinic de Urgenta Floreasca si cei de la
Spitalul Judetean de Urgenta Tg. Mures vor putea sa comunice in
timp real cu medicii din unitatile de primiri urgente ale spitalelor
din tara incluse in program.

Beneficiile pentru pacient sunt imense: in primul rand, se
scurteaza timpul de diagnosticare, medicii de la centru avand
o bogata experienta in gestionarea cazurilor grave. Mai mult,
se alege modalitatea cea mai eficienta de transport catre cel
mai apropiat spital capabil sa ofere ingrijirea de care pacientul
are nevoie. Nu doar pacientii vor avea de castigat, ci si cadrele
medicale: telemedicina are un rol educativ, prin transferul
valoros de cunostinte intre colegii de breasla.

Incepand cu primavara acestui an, reteaua de telemedicina va fi
complet functionald, iar 7,5 milioane de romani vor avea acces la
servicii medicale de urgenta specializate.
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Salveaza viefi

Ceinseamna ,Salveaza vieti?“

~Salveaza vieti“ este o asociatie infiintata in martie 2009,
cand Dragos Croitoru, un copil bolnav de leucemie, ne-a
adusimpreuna prin cazul sau impresionant. Astfel,am ajuns
fata in fata cu sistemul medical romanesc si cu autoritatile
statului. Am primit sute de cazuri,amincercatsa-iindrumam
catmaibine pe parintii siperudele acestor copii,amintreprins
actiuni concrete, solicitand modificarea Ordinului Ministrului
Sanatatiinr.50din 2004, siamfostin permanenta un partener
activdedialog cu autoritatile statului. De curand,am demarat
cel mai mare proiect al nostru: crearea primului centru de
excelentain tratarea canceruluila copii. Am vrut sa facem
ceva pentru Romania, pentru copiii bolnavi ai acestei tari si
credemcaamfacut oalegerebunaatuncicand ne-amgandit
la Clinica de Oncopediatrie ,,Louis Turcanu“din Timisoara,
unde doamna doctor Margit Serban face minuni, fiind primul
medic din Romania care arealizat transplant de celule stem.
In fapt si pe scurt: ne dorim (si facem ceva concret in acest
sens) imbunatatirea sistemului medical din Romania.

Cum te potiimplicaininitiativa?

Desigur, cine simte lafel ca noi, cine crede ca poate oferi ceva
semenilor aflati in nevoie, cine considera ca e important
sa intinzi o mana de ajutor si cine are curajul sa faca toate
aceste lucruri (pentru ca iti trebuie un soi de curaj si un fel
detarie, deoarece fiecare cazin parte este impresionant, de
fiecare omte ataseziintr-unfel) se poateinscrie ca voluntarin
asociatia noastra. Pe site-ul asociatiei (Www.salveazavieti.ro),
lasectiunea, Implica-te”, se poate completaformularulsumar
sau ne putetiscrie direct pe info@salveazavieti.ro.

Cerezultateaavut, panaacum,,,Salveaza vieti“?

Am reusit sa determinam Ministerul Sanatatii sa demareze
procedurile de schimbare a Ordinului 50 din 2004 si a
modificarilor aduse acestuia in 2010, respectiv eliminarea
criteriilor discriminatorii legate de varsta pacientului,
vechimea dosaruluisi pretul tratamentului sa fie eliminate.
Amreusit sa ne facem auziti.

Amreusitsafim cunoscutisiapreciati pentru muncanoastra.
Amreusit sa atragem alti oameniin actiuni voluntare.
Amreusit saavemlanga noi,in diverse ocazii,oamenivalorosi
precum Oana Pellea (actrita), Raed Arafat (medicul palestinian
careadaruitromanilor singurul sistem de urgente functional,
SMURD, subsecretar de stat in Ministerul Sanatatii), Paula
Herlo (senior corespondent PRO TV, realizatoare acampaniei
~Avem viata in sange®, prin care a determinat autoritatile sa
infiinteze in Romania Registrul Donatorilor Neinruditi de
Celule Stem), Margit Serban (profesor medicla Clinica,,Louis
Turcanu“ Timisoara).

Am reusit sa incepem constructia a doua camere sterile de
transplant siastfel mai multi copiisa aiba sansa de abeneficia
de un tratament corespunzator in Clinica de Oncopediatrie
~Louis Turcanu®.

Am reusit sa facem ceva concret pentru sistemul medical
din Romania, iar crearea unui centru de excelentaintratarea
canceruluila copiieste o marerealizare pe calesaseintample.

Ceseintampla maideparte?

Vom avea alte proiecte, la fel de concrete ca si cele de pana
acum.Vomincercasaschimbaminbine sistemul medicaldin
Romania, felulin care pacientii sunttratati, modulincarelise
vorbeste; vom continuasa sprijinim familiilein nevoie,a caror
viata s-a schimbat brusc odata cu imbolnavirea unuia dintre
membri. Vom continua saiiinformam cu privire ladrepturile
pe careleau silamodalitatea de dobandirealor.

WWww. salveazavieti.ro
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Interviu

Simona Baltac
Corporate Sustainability - UniCredit Tiriac Bank

¥# UniCredit Tiriac Bank

Deundea pornitinitiativa,,Gift Matching“?

UniCredit promoveaza voluntariatul si implicarea civica, iar unul dintre
cele mai importante programe in domeniul social dezvoltat la nivelul
Grupului este Gift Matching. Programul a fost initiat de catre Fundatia
Unidea in anul 2003 si urmareste sa ofere sprijin copiilor si persoanelor
defavorizate. Fondurile necesare programului sunt stranse din donatiile
facute de catre angajatii grupului si completate de Fundatia Unidea.

Cefeedback ati primit panaacum?

Am primit nenumarate feedback-uri pozitive din partea comunitatii si
a angajatilor nostri. Suntem deosebit de bucurosi ca putem sa ajutam
implicandu-ne activ si voluntar in salvarea oamenilor in suferinta.

Oana Enachescu, ambasador UniCredit, crede ca bucuria adusa cu acest
proiect este maipresus de cuvinte:,,Am primit poze cu fetele fericite ale copiilor,
carespuntotul...

~Oamenii care au nevoie de ajutor, cei care si-au pierdut speranta apreciaza si
cel maimic gestsicred ca prinacest proiect s-aadus o sperantain viatalor®,ne
spune Anca Munteanu, voluntar UniCredit.

Care este pasul urmatorin proiect?

Gift Matching este un program adresat angajatilor UniCredit. Pe viitor,
ne dorim sa putem aduce o valoare mai mare, extinzand programele
noastre de acest tip si catre clienti, pentru ca durabilitatea in sistemul
nonprofit va veni prin implicarea unei mase critice de persoane sau
organizatii, care prin motivatie ridicata vor schimba latura dominanta
in cultura comunitatii si - de ce nu? - chiar la nivel global.




f'|f

i
\ B
A

Andrel Rosu este omul pentru care cea mail
grea decizie in legaturd cu maratonul a fost
sd participe la el. Restul a fost planificare Si

vointa.

,Traiesc reusind ceea ce-mi pr

Ceinseamna pentrutine unstil de viata
sanatos?

Ca sa citez din ,clasici®, se spune ca
alergatorul incepator alearga gandindu-se
la cati kilometri face, alergatorul mai
avansat alearga dupa ceas, iar alergatorul
experimentat alearga in asa fel ca sa
alerge si miine. Pentru mine, sanatatea
inseamna totalitatea ,,investitiilor” facute
in organismul meu, astfel incat sa alerg
si maine, si peste 30 de ani, respectiv o
hidratare suficienta (3-4 litri pe zi) si de
calitate, o alimentatie cat mai alcaling,
bazata in principal pe legume si fructe, un
program de suplimente (multiminerale,
multivitamine, omega 3, spirulind, Q1o,
ginkgo biloba etc.) care sd sustind efortul
si sd ajute refacerea, antrenamente din
care nu lipsesc sesiuni de incalzire si de
stretching si odihna care sa includa si
»~somnul profund” (trezindu-ma la 4-5
dimineata, compensez culcindu-ma
deodata cu fiul meu de 2 ani si jumatate,
adicd la zece seara...).

28

Cumintegrezifamiliaincircuiteletale?

In general, nu plec pentru perioade mai
mari de cateva zile, o sdptamana. De
asemenea, petrecem cat mai mult timp

»Pentru mine, sanatatea
inseamna totalitatea «in-
vestitiilor) facute in orga-
nismul meu astfel incat sa
alergsimaiine...”

impreuna atunci cand sunt acasa - din
acest motiv, prefer s ma antrenez dela 4
la6dimineata, cind familia doarme...). Iar

acolo unde este posibil (de exemplu Turcia,
Franta, Africa de Sud), plecaim impreuna.

Ceinseamna finalizarea a douacircuite
inparalel?

Munca mea zilnica (project manager la
UniCredit Leasing Corporation) implica
gestionarea simultand a zeci de proiecte.

De aceea, imi este destul de simplu sa duc
la bun sfarsit toate etapele (inscrierea,
alegerea echipamentului potrivit,
pregdtirea fizica si psihica, alimentatia,
gdasirea resurselor financiare etc.) pe care
le presupune fiecare circuit sau competitie.
Daca discutam despre motivatia mea de a
termina cele doua circuite, in primul rand,
vreau sa fiu o dovada a faptului ca se poate!
Se poate sd ai familie, un program de lucru
fix, sa nu ai experienta si antecedente ca
sportiv si totusi sa reusesti sa participi la
astfel de competitii siin general sa realizezi
ceea ce ti-ai propus.

Cum se va schimba viata ta odata cu
aparitiaunuinoubebe?

Va trebui sa fiu un model inspirational
pentru doi copii, in loc de unul. Poate
parea ciudat, dar si aparitia unui copil
trebuie tratata ca un proiect — proiectul
numarul 1!-si sa tii cont de toate aspectele
care vor influenta bunastarea si armonia
intregii familii. In privinta schimbirilor,
am planificat participarea mea in cadrul
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celor doua circuite astfel incat sa am
»liber* incepand din iulie 2011 si sa fiu
pregdtit pentru marele moment. Ultimele
doua competitii din circuitul 7 Ultra vor
fi in februarie 2012 si le voi finaliza pe
amandoud intr-o singura saptamana.
Inrest, sunt obisnuit cu trezitul la ora patru
dimineata si sunt as la schimbat scutece si
baby sitting. Deci nu imi fac griji pentru ce
vaurma.

Cumse vanumiurmatoareatacarte?

Viseazad. Planifica. Actioneaza. Este
Lformulamagica“ pe caream aplicat-o—mai
mult sau mai putin constient — de fiecare
datd cand am vrut s imi indeplinesc un
vis, indiferent ca a fost vorba de a canta
intr-o formatie, de a intra la facultate, de
areusi in carierd sau de a ajunge la Polul
Nord sau in Antarctica. imi doresc ca toti
cititorii acestei carti sa reuseasca sa isi
identifice si sa isi indeplineasca acele vise
care 1i vor face fericiti.

Recomandarea

medicului

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Pentru imbundtatirea circulatiei periferice, oamenii trebuie sd renunte la fumat,
s& reduca nivelul colesterolului, al tensiunii arteriale (la pacientii cu hipertensiune
arteriald), al glicemiei (Ia cei cu diabet zaharat), sa-si mentina greutatea in limite
normale, sd facd exercitii fizice, sa poarte ciorapi grosi si incaltaminte groasd iarna.
Walmark a creat doua produse distincte, GinkoPrim Hot si GinkoPrim Smart, pentru
0 circulatie periferica mai buna. GinkoPrim Hot contine extract de Ginkgo Biloba,
magneziu si capsaicing, cu efect rapid de crestere a caldurii la nivelul membrelor
superioare si inferioare, iar GinkoPrim Smart contine extract de Ginkgo Biloba,
magneziu si dimetilaminoetanol, cu actiune tonicd asupra sistemului nervos (creste
puterea de concentrare si imbunatateste memoria).

|dei sanatoase

Mancati spanac si broccol'ﬂ'?"
langa aportul de fier, magneziu si
vitamine pe care il contin, ace§te
produsete ajutala crgstq!'ea si
imbunatatirea capacitatii de
memorare.

Faceti miscare minimum 30de
minute pe zi, in care sa rgsplratl
adanc nefortand muschil. Astfel,

i in mi angele si
puneti in migcare sange
contribuiti 1a o circulatie bunaa
acestuia.

Vitamina D ajuti la absorbtia
calciului in organism. Pentru
sinteza acesteia se recomz.mdé
plimbari prin locuri insorite de
minimum 15 minute.

GinkoPrim
Hot

Efect de incalzire corporala

« Elimina senzatia de maini si
picioarereci.

« Are efect antioxidant,
incetinind procesele de
imbatranire.

GinkoPrim
Smart

Influenteaza favorabil
performanta cognitiva

« Contribuie la imbunatatirea
activitatii intelectuale.

« Contribuie la pastrarea unei
bune memorii odata cu
inaintarea in varsta.

e WWW.CSW.IO
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Victor

.Imi place sa fiu activ, sa trdiesc si sd am
timp pentru orice imi propun! Nu vreau
sa fiu constrans de examene, sa renunt la
lucrurile care intr-adevar ma motiveaza,
precum mersul acasa la ai mei sauintalnirile
cu prietenii. Nu pierd zile si nopti invatand
incontinuu. Secretul meu este acela de a
invata putin, dar intens; restul e pentru ceea
ce imi place cu adevarat sa fac.”

Student la Politehnica. De luni pana luni,
frecventeaza cluburile de sah, gaming,
programare, bowling si lasertag din
campus. Serile si le petrece cu prietenii,
week-end-urile se duce acasa, unde
are parte de mancarea buna facuta de
mama. Cu doua saptamani inainte de a
incepe sesiunea, ia MemoPlus si adauga
la programul sau superincarcat cate
doua ore pe zi in care citeste pentru teste
sau invata pentru viitoarele examene. In
sesiune, lucrurile decurg normal, fara stres
sau panici inutile. Victor este increzator
si relaxat fiindca are un aliat puternic
in intelegerea si memorarea rapida a
notiunilor - MemoPlus. Restul timpului il
pastreaza pentru ceea cefiplace.Lace bun
sa renunti la toate lucrurile frumoase si sa
faci din sesiune un stres?

30
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Alina

~lubesc libertateal! Sunt atrasa de o multime
de lucruri pe care le descopar zilnic. Nu
am timp pentru tocit. Sunt logica si-mi
invat cursurile, iar acest lucru imi ia foarte
putin timp. Folosesc MemoPIlus pentru
aceasta. Ma informez de pe StudentlQ.ro -
aici gasesc stiri, idei de studentie si multe
bloguri. V-am spus ca sunt o bloggerita
infocata?”“

Este pasionata de make-up. Pana acum,
a machiat intreg caminul, a facut un curs
de machiaj si si-a propus sa-si deschida
o scoala de machiaj. li plac mult culorile
si vopseaua in general. Zilele Alinei se
impart intre pictura si machiaj - de fapt,
zilele Alinei sunt culoare. Apoi, serile sunt
petrecute in lungi plimbari si discutii cu
prietenul ei, Andrei, iar in rest, citeste. Tot pe
StudentlQ.ro a gasit si Bookmark, un proiect
care o fascineaza. Pentru ea, Bookmark este

Recomandarea

medicului

Mentinerea unei activitati cerebrale sandtoase se poate realiza prin respectarea catorva regulli.

o adevarata sursa de inspiratie. Aici a gasit
oameni interesanti vorbind despre cartile
preferate. Examenele nu sunt o problema.
Foloseste cu incredere MemoPIlus si are
succes, avand timp si pentru sine, si pentru
pasiunile care o definesc.

Idei sanatoase '

. Doua lingurite de pudra

de cacao sunt recomandate
pentru detensionarea celulelor
nervoase si protejaljea acestora
impotriva colapspnlor dela
nivelul creierului.

« Consumul de fructe oleaginoase
camigdalele si nucile reduce
colesterolul, avand un aport .
bogat de omega 3 si acizi grasl
care mentin si intrefin scoarfa
cerebrala.

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

|

Desfasurati-va activitatea intr-un spatiu aerisit, bine oxigenat, evitati zonele poluate, faceti plim-
badriin locuri cu aer curat, deoarece oxigenul este foarte important pentru activitatea celulelor
nervoase. Exercitiile de memorie, evitarea stresului, somnul adecvat si dieta bogata in fructe
si legume proaspete (ce contin cantitati suficiente de fier, potasiu, vitamine sau glucozd) sunt

esentiale pentru 0 memorie buna.




Clubul Sanatatii

WAIMARK®

...avantaje pentru intreaga famifie

Tips & tricks

Traim cu totii acelasi timp si aceleasi timpuri. Doar ca unii dintre noi fac
parca mai multe, au mai multa energie, se organizeaza mai bine, sunt
mai eficienti, traiesc viata din plin...

Audiobooks

,In masina, in metrou, in autobuz sau la plimbare ascult
mereu un audiobook. Acasa nu gasesc mereu timpul
pentru a citi, pentru ca am de invatat, iar seara sunt obosit,
insa folosesc «timpii morti» pentru a «citi» (@sculta) o carte.
Cred ca acest lucru ma face mai eficient. Am mereu discutii
interesante cu colegii mei, cu parintiisau cu prieteniilorsitin - F= 4]
mereu pasul cu ceea ce amai aparut. Ultima dataam«citit» | & {'ﬂ T q:s:" i
«Privighetoarea si trandafirul» a lui Oscar Wilde. Cred ca

numai astfel poti tine pasul cu timpurile si cu viteza acestui

secol“ (Lucian, student la Politehnica, Bucuresti, 23 de ani).

»Am obiective mari, pe carele-am «spart»
in obiective mici“

~Imi setez mereu obiective, pentru c& ma organizez mai
bine asa. Insa pentru a mi se parea mai usor de dus la
capat, le «sparg» mereu in obiective mici. De exemplu,
ultimul meu obiectiv a fost acela de a slabi zece kilograme
in sase luni. Stiu, suna aproape de neconceput, insa voiam
sama simt cat mai binein pielea mea si de asemenea sa-mi

mult timp ‘pentru acti-

11130 ™ H dovedesc ca pot. Am inceput renuntand, in primaluna, la
Vltatlle care Itl plac’ mali toate sucurile carbogazoase; am slabit doua kilograme. Am
mu It tlmp pentru tine continuat cu introducerea unei mese care sa constea doar in legume proaspete (o

u'MemoPlus ai mai

salatd) in fiecare zi, renuntand astfel la tot felul de preparate nesanatoase; am mai
slabit doud kilograme. In cea de a treia lund am stabilit c& voi manca o singura felie
de paine pe zi; am reusit si am slabit din nou. in luna a patra mi-am propus 30 de
minute de miscare pe zi, iar in luna a cincea am renuntat la zahar; ma simt mult mai
bine. Am slabit cele zece kilograme in cinci luni (uraa!!D), dar cel maiimportant este
faptul caam un nou stil de viata si asta e marea realizare. Am constatat ca obiectivul
meu m-a dus inspre un stil de viata pe care mi-l doream de mult si care mi se parea
greu de aplicat. Nu e atat de greu, asta daca stii cum sa te automotivezi“ (Irina, 30
de ani, masterand, Brasov).

® Planificarea
MemoPlus o o o
i - -Imi plac agendele. Fie ca sunt electronice, fie ca sunt
Un a]utor simple foi de hartie, ele te ajut sa iti planifici mai bine

timpul si sa nu omiti nimic din ceea ce ti-ai propus. Am
inceput sa folosesc o agenda pe vremea facultatii, atunci
cand doream sa trec cu bine examenele, dar sa fac si
alte lucruri pe care le consideram importante. M-am
imprietenit cu ele si nu cred sa pot renunta vreodata la

de invatat usor

Cel mai bun prieten al elevilor

si studentilor in perioadele obiceiul de a le folosi. Dimineata ma uit peste ce am scris

foarte solicitante pentru creier, de cu seara sau cu cateva zile inainte, adaug ceea ce a mai aparut intre

MemoPlus® imbunatateste timp si incerc sa-mi vizualizez ziua si pornesc la drum* (loana, 37 de ani,
Timisoara).

capacitatea de concentrare si

memorare. a - -
»Aminvatatsa spun NU“

= »Mi-aluat ceva timp sainteleg ca oamenii apelau la mine doar pentrucamaaratam
binevoitoare; mereu imi cereau sa i ajut cu ceva. Colegii de birou credeau cafi pot
ajuta mereu cu tot felul de lucruriimportante pentru ei. intr-o zi, am realizat insa ca
aceste lucruri ma tineau in loc si nu erau importante pentru mine. A dorisa le plac
cu tot dinadinsul nu trebuia sa fie propriul meu obiectiv. Aminvatat sa refuz, sa spun
«nu» si chiar daca la inceput mi s-a parut greu (iar lor dificil de inteles de ce m-am
schimbat), am facut loc propriei mele vieti in viata mea. Nu spun sa nuii ajuti pe altii,
sa spui mereu «nuy la orice ti cer, ci doar ca uneori, atunci cand la randul tau trebuie
sa duci la bun sfarsit anumite lucruri, e bine sa te preocupe mai intai ceea ce ai de
facut, iar apoi, in limita timpului disponibil, sa ii ajuti si pe altii. E mai sanatos asa, ai
timp sa respiri si sa simti ca faci intr-adevar ceva. inainte aveam mereu impresia ca
nu fac nimic, consumandu-ma cu micile treburi si probleme ale altora. Insd ma simt
. mult maiimplinita acum: fac tot ceea ce trebuie sa fac pentru mine sifi ajut si pe altii,
pe WWW.CSW.IFo atat cat pot” (Liana, 33 de ani, Tg. Mures).

saula 0800.800.279 (apel gratuit) 31




Osalatabuna e mai multdecat osimpla
gramada de verdeturi si legume stropite
cuuleisiculamaie simai multdecatunfel
demancaresecundaraservita pelangaun
fel principal mai consistent, cuintentia de
a-l face pe cel din urma sa ,,alunece mai
usor®, Lasam atitudinea asta in seama
restaurantelor de duzina.

Dar care este secretul unei salate
reusite? Vi-lspun, dar sa ramanaintre noi:
este acel liant plin de savoare care leaga
toate ingredientele si care le sprijina sile
completeazaaromele.

De ce se cheama Salata creativa?
Pentru ca lista de ingrediente prezentata
mai jos este pur orientativa. Din ea puteti
scoate sau adauga elemente (si puteti
schimba cantitatile) dupa bunul-plac si
dupainventarul dinfrigider sidin camara.
Cevetigasi maideparteedoarostructura
pe care puteti aplica propria creativitate.

Succes!

Salatacreativa

Nu cred ca exista cititori ai revistei noastre care sa nu aprecieze o
salata gustoasa. Celor care se indoiesc insa de aceasta alaturare,
,salata’ si,gustoasa’, ei bine, le spunem ca SE POATEI!

-
A

Ingrediente (cantitatea obtinuta va
satisface doua persoane creative):

2morcovitineri
1marionatan

1ceapaverde

1salata verde

1telina mica

zeamade laun grepfrutrosu

Lista ramane deschisa. Puteti avea in
vedere 2-3frunzedeleurda, orosie,cateva
frunze de spanac tanar, bine spalate,
mixurile de frunze care se gasesc prin
supermarket (rucola, salvie), sfecla rosie,
fiarta si taiata cuburi mici (care va colora
sosul alb intr-un roz amuzant, mai ales
pentru cei mici), crutoane etc.

Ingrediente pentrusos/liant
1lingurita mustar

1praf de coriandru

1praf desare

smantana sau sana de buna calitate
1varfde cutit de piper alb

olamaie

L4

Si aici lista ramane deschisa. Puteti avea
in vedere patrunjel si busuioc verde,
cimbrisor uscat si bine macinat etc.
Atentie, insa! Nu incercati sa combinati
foarte multe ingrediente in aceeasi
salata. Exista riscul ca mancarea sa-si
piarda personalitatea. Rezervati-va alte
combinatii si pentru data viitoare. La
urma urmei, nu vrem sa facem din salata

X6

o,varza.

Moddepreparare:

- se dau pe o razatoare fina morcovii,
marulsitelina.

- ceapasetaiefin.

-frunzele de salata se taie fin, in suvite.

- toate ingredientele se amesteca, peste
ele se stoarce grepfrutul si se adauga
topingul.

-selasa10-15minute, pentrucaaromelesa
seimprieteneasca, dupacare sestropeste
fara mila cu ulei de masline.
-seamestecadinnou.

Pofta buna si o primavara frumoasa!

Ceamai citita cartede sanatate

Hrana pentru viata - miracolul vindecarii prin alimentatie si puterea

mintii.

Este pe buna dreptate cea mai citita carte a Editurii Benefica. Bucurati-va si dvs. de

sfaturile nepretuite ale Dr. Menrath pentru o imbunatatire vizibila a sanatatii.

in plus, va oferim una dintre cele 3 carti Bonus! Aloe - o farmacie intr-o planta, Dieta
si grupele sanguine sau Colesterolul crescut, uninamic invizibil.

Comandati acum si alegeti cartea Bonus.

Bonusul dvs.
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Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Horoscop

Primavara este anotimpul prospetimii si al sperantei. Este foartebine sa
tratam optimist viata si saneincredemin solutiile pe carenile punela
dispozitie natura. Am conceput special pentru tine un horoscop al sanatatii
naturale cu sfaturibenefice fiecarei zodii in parte.

BERBEC 21.03-20.04
Sunteti plin de energie in 2011; acest lu-
cru va aduce putere de munca si multa
satisfactie. In acelasi timp, sunteti pre-
dispus la excese sau probleme medi-
cale de tip ,.hiper®, care pot conduce la
accidente si kilograme in plus nedorite.
Stresul trebuie evitat, iar un

regim de viata sanatos si
cumpatat, cu ceai verde
si echinaceea, este reco-
mandat.

TAUR 21.04 - 21.05

Aveti cu siguranta o incredere
netarmurita in rezistenta organismului
dumneavoastra si o atitudine reticenta
fata de medici si remedii in general. Anul
acesta trebuie sa operati o schimbare.
Sa va protejati mai mult si sa consultati
un doctor cu regularitate, fiindca exista
riscul de a descoperi afectiunile cand
acestea sunt intr-un stadiu avansat. Con-
sumarea de fructe si vitamine si grija
pentru sanadtatea dumneavoastra trebu-
ie sa fie o prioritate in 2011.

GEMENI 22.05 - 21.06

2011 vine pentru dumneavoastra cu o
crestere vizibila a rezistentei fizice, mult
dinamism si vitalitate. Conjunctura as-
trala va face sensibil la tendinte spre de-
pendente ca tutunul si alcoolul. Stationa-
rea lui Jupiter in Taur va oferad, in acelasi
timp, si puterea de a lua hotarari radicale
cu privire la stoparea acestora. Pentru
a beneficia de suportul astral pe care-l
aveti, incercati sa stopati dependentele
nocive printr-o dieta bogata in legume si
lactate, sport si vointa.

RAC 22.06 - 22.07 .

Lunile aprilie, iunie si sep- .

tembrie vor fi solicitante =" =S¢
din punctul de vedere al = ==
stresului. In aceasta peri-

oada, desi starea de sanatate va fi multu-
mitoare, va recomandam pentru o stare
de bine mai multa relaxare, consumul de
magneziu, cat si produse naturale care-
I contin: nuci, migdale, alune, spanac,
avocado, broccoli, mere, banane si citri-
ce. In noiembrie si decembrie, in timpul
retrogradarii lui Mercur, sanatatea dum-
neavoastra va trebui supravegheata mai
atent.

LEU 23.07-22.08

Anul acesta veti
avea oportunitatea
de a va ingriji mai
mult si de a acorda o mai mare atentie
sanatatii dumneavoastra. Interactiunile
dintre planetele Pluto si Saturn va ofera
un context favorabil pentru a va exami-
na modul de viata si de a-l aseza in para-

x‘l B
- Foas
- = =

gy

metrii sanatatii. in conclu-
zZie, trebuie sa va protejati
mai mult si sa va supra-
vegheati organismul, Iy
cerand in  permanentd  The
ajutorul medicului la cel mai

mic semn de ingrijorare; recomandam
Imunactiv pentru intarirea sistemului
imunitar si consumarea de usturoi.

FECIOARA 23.08 - 21.09
Sunteti o persoana foarte atenta la sa-
natate, avand innascute aptitudini me-
dicale. Acest aspect va va ajuta in
depdsirea momentelor dificile
din lunile mai, iunie si august, _
in care presiunile astrale de pe

casa bolilor arata ca starea R
dumneavoastra de sanata-
te necesita mai multa aten- . - x

tie. Deoarece preventia este -
cea mai buna metoda pentru | —
o viata sanatoasa, va recomandam
carnea de vita, cartofii, ciupercile si cea-
iul, pentru a preintampina orice nepla-
ceri.

BALANTA 22.09 - 22.10

Este prevazuta o scadere in rezistenta la
boala in 2011. Principalele sectoare afec-
tate sunt situate la nivelul oaselor, articu-
latiilor, dintilor, pielii, parului sau unghii-
lor, dar puteti avea parte si de raceli sau
de reumatisme. Trebuie sa va protejati
mai bine de orice afectiune care ar pu-
tea apdrea. Un regim de viata sa- .
natos se impune ca o necesitate -
a prevenirii bolilor in contextul f
unei fragilitati date de tranzi- 3
tul saturnian. Recomandam

ArtroStop, Imunactiv si . *

Viaderm, alaturi de

calciu si magneziu, -

pentru mentinerea
vitalitatii si apararea organis-
mului.

& -

SCORPION 23.10 - 21.1

Aveti oportunitatea anul acesta de a re-
nunta la obiceiurile nocive organismului
ca fumatul sau alcoolul, beneficiind de
suportul astral pentru ,renovarea“ com-
pleta a stilului de viata pe care-l duceti.
Astfel, orice modificare pe care doriti s-0
operati la nivel fizic va fi incununata de
succes. Aveti nevoie de energie pentru a
va pune in aplicare visele. In consecinta,
pentru a completa ajutorul astral, ince-
peti o dieta bazata pe fructe si legume,
cat si pe siropul de catina, pentru mai
multa vitalitate.

SAGETATOR 22.11- 2012

Sanatatea va fi protejata intens anul
acesta de catre Jupiter. In consecinta,
beneficiati de multa energie, putere de

——

munca, un tonus bun si po-
sibilitatea de a va rezolva
cu usurinta orice problema
medicala survenita, ince-
pand cu luna iunie. Singura
chestiune care va poate de-
ranja elanul pozitiv in care va scal-
dati astrologic o reprezinta excesele. De
aceea, o atentie sporita trebuie acordata
kilogramelor in plus, colesterolului si
glicemiei. Ceaiul verde si consumul de
varza si ananas va pot ajuta in controlul
greutatii.

o

CAPRICORN 21.12 - 19.01
- Pentru acest an, trebuie sa
~ } -+, va propuneti sa va relaxati
. . si sa va odihniti organismul
mai mult, deoarece sunteti
supus la un stres si un efort
prelungit. Lunile noiembrie si
decembrie vor fi mai dificile
din punctul de vedere al sanatatii,
predispunandu-va la contaminari. Faceti
plimbari lungi in natura si dusuri fierbinti
pentru relaxare, incercand sa adoptati
un mod de viata cumpatat, bogat in vita-
mine si minerale, pentru prevenirea ori-
caror neplaceri.

VARSATOR 20.01-18.02

In primele luni ale anului aveti proble-

me de concentrare si atentie care va pot

pune in pericol sub aspectul acciden-

telor. Incercati sa consumati in aceasta

perioada compusi pe baza

de menta, ginseng, salvie,

pelin si vanilie - acestia

= " va vor da o stare de bine

si va vor ajuta la concen-

; trare si relaxare. Intre apri-

lie si august, imunitatea va

creste, iar atentia va deveni

mai canalizata, oferindu-va un

tonus general pozitiv odata cu plecarea
lui Neptun din zodie.

PESTI 19.02 - 20.03

Desi vigoarea dumneavoastra scade in-
cepand cu luna martie, stresul se dimi-
nueaza, iar moralul este la cote maxime.
Astfel, desi pot exista mici probleme de
sanatate in lunile august si octom-
brie, acestea vor
fi depasite cu
mult optimism
si cu un tonus
pozitiv pe care-l|
aveti inca de la
inceputul anului.
Pentru un plus
de vitalitate,
consumati
magneziu,
zinc si multe
fructe.
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Clubului Sanatatii Walmark
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Inbaza cardului de membru puteti beneficia de
reduceri la toate produsele Walmark
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Disc. Oras Nume farmacie Adresa Telefon Disc.
Alba lulia Casa Verde Bd.Revolutiei,Blv4,Ap.4 0258.833928 10% Deva 2 Casa Verde In Incinta Kaufland Deva 0254/232909 10%
Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171,B1.21,Ap.50B 0722.464677 10% Focsani Multifarm Bd. Unirii Nr 49 0237.622.858 10%
Arad Pharmedicum Str. NTitulescu,BI.301,Ap.25A 0722.464677 10% Galati Nature Health 1 Str Rosiori Nr 15, Comp. Ancora | 0754.072.800 5%
Bacau Diana Str Stefan Cel Mare Nr 15 0234.57761 10% Galati Nature Health 2 Piata Centrala, Stand C10 0754.072.801 5%
Bacau Verde A Naturii Str Pietii Nr 2 0234.571.005 10% Galati Nature Health 3 Micro 19, Aferent Sc Nr 22 0754.072.802 5%
Bacau Farmavis Str Garii Nr 58 0234542060 | 10% Galati Nature Health 4 Str1Dec 1918 Nr 63 0754.072.804 5%
Bacdu Elpis Str Stefan Cel Mare Nr 7 0234.517.560 10% Galati Paracelsus Aleea Cluj Nr 14 0236.465.304 5%
Bacau Ledum1 Str Mihai Viteazu Nr 3 0234.555.996 10% Hunedoara Magic Plant Bd Corvin Nr9 0254.709.009 10%
Bacdu Ledum 2 Calea Marasesti Nr 100 0751.511.406 10% Hunedoara Casa Verde Complex Dunarea,Stand 16 0723.595749 10%
Baia Mare Anafarm Bd. Decebal Nr 16/2 0744.784.453 5% lasi Aris1 Sos. Nicolina Nr19 BI. 952 0332.809608 | 10%
Baia Mare Esperanto Bd Bucuresti Nr 8 0262.222123 5% lasi Aris 2 Bd. Independenteii Nr. 9 0232.291.334 10%
Baia Mare Sanatate Din Natura Bd. Traian 30 /54 0262/223639 5% lasi Profarm 1 Str. Vasile Lupu Nr. 89 BI. V2 0232.266.196 10%
Barlad Medfarm fggkcegublicii, Nr. 296, Bl 0235421236 10% lasi Profarm 2 Str. Aleea Rozelor, Nr 15, 0332.418.368 10%
(TR Transilvania Square | StrMViteazu,Nr.204 0723247265 | 10%
Bistrita Bioplant 1 Str Dornei 27 0740/128817 10% Buzaului o o -
Bistrita Bioplant 2 Str Decebal 46 0740/128817 10% Medgidia Vladis Plant 1 Bd. Repubilicii, Nr. 91 0728.013.604 5%
Bistrita if:ﬁ;ll\ilraag. Str Andrei Muresanu 13 0740/128817 10% Medgidia Vladis Plant 2 Str. Rahovei, Nr. 29 0728.013.605 5%
Moinesti Betula Farm Str Tudor Vladimirescu Bl C2 0234.361.901 5%
Botosani Luci Farm Piata Mica 0231581158 5%
Navodari Medi Plant Str Midiei Nr 6 0724.997.974 10%
Botosani Electa StrGrivita, Nr11Parter 0231533697 5%
Oradea Pronatura Din Eden Str Magheru Nr 17 0259.411.552 5%
Brasov Profarm Str Toamnei Nr 1 0268.326.994 10%
. In Incinta Complex Kaufland
Brasov Thea Bd Victoriei Nr 10 0268416396 | 10% OrastE casa) e Orastie 0254 2815508 (076
Braila Bella Dona Str Mihai Eminescu Nr 7 0239.613.841 5% Petrosani Casa Verde Bd.1Decembrie ,Bl.84 0254.549048 10%
Bucuresti Decebal Bd Decebal Nr 9 021.322.71.26 5% Piatra Neamt Clinica Bd Traian, BI S1 0233.217.858 10%
Bucuresti Help Farm Str Valea Argesului Nr 5 0728.302.869 5% Piatra Neamt Gara Farm Bd Republicii Nr 27, Bl A2 0233.231.942 10%
Bucuresti Help Farm Bd Timisoara Nr 73 0728.930.232 5% Pitesti Herba Farm gla:)réis; gir;vale, Complex li, 0248.275.577 5%
q Str Prelungirea Ghencea
Blictrezt] EElpliany Nr 32 0728.930.25 [ Jb%e Pitesti Dakota EximPlant | Str Victoriei Nr 2 0741056507 | 5%
Bucuresti Help Farm Str Drumul Taberei Nr 98 021.777.22.02 5% Pitesti ’E)Ar;\ﬁ;)mirescu Ana Str Exercitiu - Piata Traian 0722.667.468 5%
q Aleea Baiut - Piata Valea
M I R lalomitei S21208 1SS Resita Naturalia Bd.Allon Cuza 34 0255227840 | 10%
Buzau Bioflora Str lon Godeanu Nr. 6 0732128.095 5% Roman Aruncus Str Stefan Cel Mare Bl N4 0233.740.751 10%
Calarasi Neofarm Str Parcului BI K3 0722.232.468 5% Roman Stejara Str Smirodava Bl 43 0233.742.341 10%
Cimpina Seti Farm Bd Carol I Nr 40, Bloc 12C 0244.373.606 5% Satu Mare ’l:'/zls;?aacia Sfanta Str. Gabriel Georgescu,Nr.36 0742.066731 5%
Cluj Napoca Sanatatea Verde Calea Motilor Nr 55-57 0744.296.075 5%
Satu Mare Plafar Sfanta Maria Str. Nicolae Golescu Nr.37 A87 0742066731
ClujNapoca | Sanatatea Verde Manastur- In Spate La Pritax | 0744.296075 | 5%
-Manastur e Satu Mare Pharmageea Str Lucian Blaga,Cu 2/2 0728/246243 10%
Cluj Napoca Alma In Incinta Mall Polus Cluj 0745/653349 10% Sf. Gheorghe Farma-Line Str Csaszar Balint Nr 14 0267.352.350 10%
q Intersectia Bd. Tomis / Str. Sibiu Farmasib Str Nicolar Balcescu Nr 53 0269.217.897 5%
Constanta Matangi 1 Soveja, Stand 6 034141291 5%
Sibiu Casa Verde Bd.V.Milea,Nr 10A 0743383852 10%
. Str. Adamclisi, Complex
GeRBENE EEEA Comercial Brotacei CAARER || BE Suceava El Medica Str Universitatii Nr 31 0230521261 | 5%
. Intersectia Bd. Tomis / Str. q Bd George Enescu Nr 40,
Constanta Matangi 3 Soveja, Vis-A-Vis Op 7 0341.432.792 5% Suceava Oana Maria BIT94 0230.515.522 5
Constanta Matangi 4 Bd. Tomis Nr. 97 0341.432.790 5% Targoviste Apicola Bd Independentei 0245.634.329 8%
Constanta Matangi 5 Str. Cismelei Nr. 8A 0341179.763 5% Targu Mures Sc Bhb Srl Str Calarasilor Nr 2 0265.215.880 10%
Craiova E;?:Z:Tia?'lt Calea Unirii Nr 38-40 0251310020 5% Targu Mures Jaema Impex Bd 1848 Nr 42 0265.261.387 10%
Tecuci Gifarm Str 13 Septembrie Nr 3 0236.820104 5%
Craiova Petry Farm Calea Bucuresti, Bloc A1 0740194747 5%
Timisoara Farmado Str Mdciesilor Nr 1 0256.200.024 10%
. Str Petre Ispirescu Nr 61,
Gl ARy Bloc 06 SRR || & Tulcea Plafar Natura 1 Str Pacii Nr 81 0745758830 | 5%
EEfeE Petry Farm g}; grgszda Lui Novac Nr 64, 0740194747 5% Tulcea Plafar Natura 2 Piata Veche 0745.758.830 5%
Tulcea Plafar Natura 2 P-Sa Veche 0745.758.830 10%
Deva E-Lite Nutritia Str Mihai Eminescu BI H1 Ap 3 0254.231.061 10%
Bd.M.Viteazu,BI.T2(Visavis
Deval Casa Verde Bd.Decebalj BI.CParter 0254/223808 | 10% L Gzl Scoala Gen) CRCERD | B
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Cadouri pentru dumneavoastra

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

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

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

INFORMATII LEGALE CLUBUL SANATATII WALMARK

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

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

Platar Natura din Tulcea

CE INSEAMNA FARMACIA PENTRU
DUMNEAVOASTRA?

Mi-am schimbat profesia de economist
Cu cea de asistent de farmacie pentru ca
sunt mult mai multe satisfactii atunci cand
i poti ajuta pe cei aflati in suferintd, cand
le poti fi de folos. Putem spune ca oferim
sanatate camenilor prin produsele pe care
le comercializam, ideea fiind in principal
aceea ca si clientii sa inteleaga faptul ca este
de preferat sa previi decat sa tratezi.

Editata de Clubul Sanatatii Walmark

CAND ATI INCEPUT COLABORAREA
CUWALMARK?

Comercializam produsele Walmark de 10
ani si le recomandam cu cea mai mare
incredere, pentru ca sunt produse foarte
bune, fapt care ne-a incurajat ca acum opt
ani sa ne aldturam si Clubului Sanatatii
Walmark.

CE SFATURI LE DATI iN GENERAL
CLIENTILORDUMNEAVOASTRA’

In general le-am recomandat clientilor
nostri sa consume produsele naturale,
intrucat acestea nu au contraindicatii, iar
efectele adverse sunt foarte rare comparativ
cu cele alopate, produsele Walmark
incadrandu-se perfect in aceasta categorie.

CARE ESTE PRODUSUL WALMARK
PREFERAT DEDUMNEAVOASTRA?
Pe parcursul anilor, am folosit, in calitate de

consumator de aceasta data, multe dintre
produsele Walmark si intotdeauna asteptarile
mi-au fost confirmate, ceea ce a facut ca si
eu sa le recomand cu foarte mare incredere
clientilor mei.

Dintre aceste produse amintesc:

Urinal Akut - un produs de exceptie care
actioneaza ca un antibiotic In fazele acute
ale infectiilor urinare, ca si pentru eradicarea
bacteriei e-coli;

Clarinol - foarte eficient in combaterea
grasimilor acumulate de organism si in
combaterea depunerilor de colesterol de pe
vasele de sange.

Cartilaj de rechin - recomandat persoanelor
care sufera de osteoporoza. Produsul nu are
efecte adverse, precum depunerile de calciu
la rinichi.

Oana Tutila, asistent farmacist

- - - o e
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celor mai bogatrromanr—'
unde a fi bogat inseamna a fi sanatos!

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

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

Modalitatiledeinscriere:

Completati formularul

/ Apelati gratuit
de inscriere accesand

(in reteaua Romtelecom)

Completati talonul de

inscriere din pagina 2

si expediati-l pe adresa
0.P.10,C.P. 3,

numarul de telefon

0800 800 CSW
- (0800 800 279) sau sector 2, Bucuresti
sau 0212112134 (tarif normal)

WWW.CSW.ro

@,

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contactati-ne Clubul Sdndtatii
la www.csw.ro, club@walmark.ro, la 0800 800 CSW (0 800 800279) APEL GRATUIT WAIMARK®
(in reteaua Romtelecom) (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P.10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti. e e St

WWW.CSW.Iro



