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Beneficiile cardurilor

WALMARK

* Vizitati www.csw.ro si inscrieti-va in Clubul Sanatatii
Walmark (CSW).

 Odata inscrisi, va puteti bucura de avantajele cardului
Relaxare.

* Pe masura ce comenzile dvs. vor depasi
suma de 500 de lei/an, veti primi cardul Armonie.

* Pentru comenzi mai mari de 1000 de lei/an, veti primi
cardul Energie si beneficii in plus.

* Odata cu depasirea sumei de 3000 de lei/an, veti
beneficia de toate avantajele cardului Vindecare.

Aflati totul despre sistemul de carduri CSW
si bonusurile acordate pe
http://www.csw.ro/articole/246_beneficiile-
membrilor-clubului.aspx
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Relaxare Armonie Energie Vindecare
Livrarea produselor acasa (sau la adresa indicata) v v v v
Puncte de fidelizare WLei v v v v
Produse noi doar pentru membrii CSW v v v v
Preturi speciale pentru produsele Walmark v v v v
Consultatii telefonice si online (www.csw.ro/consultatie.aspx)
: ) . v v v v
gratuite cu Doctorul Walmark (intre orele 9.00 si 17.00)
Revista Clubului Sanatatii Walmark la dvs. acasa v v v v
24 de ore din 24 acces la sanatate pe www.csw.ro v v v v
Prieteni noi pe site-urile dedicate produselor Walmark v v v v
Curierat rapid gratuit pentru orice comanda
) pic graturt pe v v v v
mai mare de 40 de lei
25% discount la o comanda inregistrata in saptamana
. . N v v v
in care este ziua dvs.
Odatad pe an, primiti cadou cel mai frecvent produs
: « v v v
comandat din acel an
Deveniti expert al vietii sanatoase. Va invitam sa dati v v
sfaturi despre sanatate semenilor dvs. pe www.csw.ro
Va puteti alege, o data pe an, un cadou din lista noastra
oy v v
de cadouri
Valoarea comenzilor anuale 501-10001lei | 1001-30001lei | > 3000 lei

*Beneficiul se acorda in urma apelului telefonic la numarul gratuit 0 800 800 279.

**Pentru comenzile aflate in aria de acoperire a curierului.




Clubul Sanatatii

WAMARK m
Toamna ﬂ u a r

schimbarilor

Luna aceasta ne ludm
ramas-bun de la vara si intram
intr-un anotimp care ne
pregdteste multe surprize.
Toamna e anotimpul
belsugului, al culorilor si al
transformarilor. Pentru ca
sezonul cald a luat sfarsit, e timpul sa avem mai multa
grija de organismul nostru si sa ii oferim nutrientii de
care are nevoie, mai ales in aceasta perioadad in care
sistemul imunitar este slabit. Din fericire, natura ne
oferd cele mai bune solutii pentru a preveni bolile si a
avea grija de noi si de cei dragi — fructele si legumele
de toamnd sunt o solutie la indemana pentru a ne
pastra sdnatatea si starea de bine.

Stim ca uneori alimentatia nu este suficienta pentru
a acoperi toate nevoile complexe ale corpului
nostru. De aceea va recomandam in aceasta toamna
Spektrum® Gummy Imunitate, jeleuri gumate moi
cu gust de fructe, ce contin toate vitaminele si
mineralele necesare unui adult. Mai ales unui adult
activ, aflat permanent in miscare.

Tn aceasta editie vom discuta si despre cilatorii,
relaxare si timp liber, despre proiecte culturale

si initiative n sprijinul naturii. Trdim intr-o lume
frumoasa si putem invdta sa o mentinem astfel pentru
cat mai mult timp. Misiunea Walmark este aceea de
a-i ajuta pe oameni sd trdiasca mai sanatos si vom
continua sd facem acest lucru prin serviciile pe care le
oferim si valorile pe care le promovam.

Toamna este un anotimp al maturitatii. De aceea, in
editia de fata a revistei Clubul Sdndtdtii Walmark se
afla in prim-plan rebranding-ul Proenzi® ArtroStop® -
transformarea si trecerea la un nou nivel de calitate si
design a brandului ArtroStop®, un brand puternic, de
zece ani lider de piata in categoria Oase si articulatii.
ArtroStop® va fi cunoscut de acum ca Proenzi®, un
nume care cu siguranta se va impune pe piata din
Romania.

Tn luna octombrie va avea loc si lansarea primului
medicament fara prescriptie medicald din Romania
reprezintd un pas inainte atat in portofoliul Walmark,
cat sin aria sa de competentd, setdnd un nou
standard de calitate in domeniul suplimentelor
alimentare dedicate oaselor si articulatiilor.

Va urez lecturd placuta si o toamna cat mai sandtoasal

lonela Nicolau
Director Marketing Walmark
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Informeaza-te
Pe site-urile WALMARK
gasesti informatii utile

pentru sanatatea familiei tale.

www.minimartieni.ro
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WWW.CSW.ro

www.memoplus.ro www.degasil.ro

www.StudentlQ.ro
Nou

Transport gratuit 4

pentru orice comanda pe www.csw.ro!
MAI REPEDE SI GRATIS

Acum livram gratuit prin curier
rapid toate comenzile facute pe

site-ul www.csw.ro, cu valoare
mai mare de 40 de lei*.

*Pentru comenzile aflate in aria de acoperire a curierului.




Doctrul Walmark

De ce se produce acest dezechilibru? Exista mai multi factori care
determina distrugerea cartilajului articular, printre care ereditatea,
bolile de nutritie sau endocrine, precum si factori locali cum

ar fi obezitatea, suprasolicitarea articulatiei, traumatismele.
Degradarea si pierderea cartilajului determind expunerea osului
subiacent si, ulterior, aparitia simptomelor, cum ar fi dureri
articulare la efort sau la mers, ce se pot ameliora la repaus, fiind
insotite de redoare si usoara tumefactie articulara.

Este important sa risipim cateva dintre cele mai frecvente
conceptii gresite despre boala artrozica.

A. Boala artrozica nu-i afecteaza pe tineri

Boala artrozica poate debuta mai devreme, la douazeci de ani, mai
ales la sportivi care au suferit fie o serie de leziuni minore, fie una
sau mai multe leziuni majore si la tinerii obezi a caror greutate
corporald creste presiunea mecanica la nivel articular.

B. Parintii mei au avut artroza. Voi avea si eu?

Desi riscul de a avea artroza creste daca unul dintre parinti a
suferit de aceastd boald, se pot face multe pentru preventie. Prin
exercitii regulate si mentinerea unei greutati corporale sanatoase
puteti reduce riscul de degradare a cartilajului articular.

C. Trosnirea degetelor provoaca artroza
Acest gest, de obicei un tic nervos, poate duce la inflamarea
tendoanelor, dar nu va provoca artroza.

D. Vremea poate provoca artrita
Un climat umed nu va cauza aparitia artrozei, dar poate agrava
durerea asociatd acestei afectiuni.

E. Cand dor incheieturile, trebuie sa evit exercitiul fizic

Pacientii cu boala artrozicd prezinta semne de inflamatie, umflare
a articulatiei, caldura sau rogeata si trebuie sd fie tratati cu

repaus si gheata pentru reducerea tumefactiei. In cazul in care
simptomele sunt cronice si nu exista nici o inflamatie activa,
unele exercitii pot ajuta la intarirea oaselor si articulatiilor.
Exercitiile cu impact redus la nivel articular (ciclism, inot, mers

pe jos pe o suprafata dreaptd) pot imbunatati simptomele bolii
artrozice si pot incetini chiar procesul de degradare articulara.

F. Suplimentele nutritive nu functioneaza

Printre multe alte studii clinice, studiul GAIT a evidentiat ca
asocierea dintre glucozamina si condroitind este extrem de
eficienta in reducerea durerii i imbunatétirea functiei articulare
la pacientii care sufera de boala artrozica si prezinta durere
moderata pana la severa. In conformitate cu acest studiu,
eficacitatea combinatiei este asemdanatoare cu eficacitatea
celecoxibului, un medicament antiinflamator pentru boala
artrozica.

Totodatd, glucozamina si condroitina impiedicd procesul de
degradare articulard din boala artrozica prin reechilibrarea
raportului dintre distrugerea cartilajului si repararea acestuia.

Mituri privind artroza

Ce este boala artrozica? Boala artrozicd reprezintd o boald articulard
degenerativd, caracterizatd prin degenerescenta cartilajului
articular asociind manifestdri inflamatoare minime, generate de
dezechilibrul dintre sinteza si degradarea constituentilor matricei
extracelulare articulare.

Adreseaza-i o intrebare Doctorului Walmark la sfatul. medicului@walmark.ro.

Administrarea de suplimente alimentare pe baza de glucozamina
si condroitina pe termen lung determina imbunatatiri
semnificative ale structurii cartilajului comparativ cu lotul
placebo.

G. Toate formulele de glucozamina si condroitina sunt la fel

Tn Romania exista mai multe forme de glucozamin. Sulfatul

de glucozamina are o ratd de absorbtie crescuta comparativ

cu clorhidratul de glucozaming, iar N Acetil-glucozamina

prezintd o biodisponibilitate mai mare comparativ cu sulfatul

de glucozamina. Un produs care sa fie eficace trebuie sa contind
cel putin 1.500 mg de glucozamina si cel putin 600 mg de
condroitinad pe zi. Nu alegeti produse numai pe baza de pret,
deoarece produsele ce costa mai putin contin adesea ingrediente
mai ieftine, care pot fi mai putin active sau chiar inactive.

H. Dieta nu este importanta in mentinerea sanatatii articulatiei
Scdaderea greutatii corporale va reduce stresul de la nivelul
articulatiilor. Orice kilogram in plus reprezinta patru kilograme
pentru articulatia genunchiului. Doi din trei oameni care sunt
obezi vor dezvolta osteoartritd in timpul vietii lor. Sunt si alte
alimente care pot fi utile: uleiurile bogate in Omega-3 din
semintele de in si din peste (in special somon, sardine, hering) au
efect antiinflamator la nivelul articulatiilor. Cei care nu consuma
mult peste pot lua suplimente alimentare cu acizi grasi Omega-3.
Antioxidantii din fructe si legume incetinesc deteriorarea
cartilajului din boala artrozic3. In concluzie, consumati cinci porti
de fructe si legume zilnic si suplimentati dieta cu antioxidanti ce
contin vitaminele A, C, E, aldturi de seleniu.

Adresati-va medicului dumneavoastra pentru a determina daca
afectiunile medicale de care suferiti pot duce la boala artrozica.

Daca articulatiile sunt afectate in urma unor traumatisme,
asigurati o recuperare adecvata.
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»Primul produs Walmark
folosit a fost ArtroStop,
datoritd cdruia m-am
siinregistrat in CSW.
Am inceput sd folosesc
produsul pentru
dureri articulare la
recomandarea unei
farmaciste. Datoritd
ameliordrii durerilor,
am continuat cu acesta,
dar si cu alte produse
Walmark pentru
membrii familiei.”

M.G., Hunedoara
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»~Stimati angajati ai
firmei Walmark,

am fost diagnosticat cu
artrozd la genunchiul
stdng, iar doctorul mi-a
recomandat ArtroStop.
De cdnd folosesc acest
produs (am luat initial
trei luni, am fdcut pauza
alte doud luni si am
reinceput administrarea
de o lund), durerile au
dispdrut si, spre bucuria
mea, mi s-a imbundtdtit
mult si mobilitatea. Va
multumesc!”

A.L., Turnu Magurele

Noul nume pentru
ArtroStop

»Am fost cea mai
fericitd cdnd am intrat
ca studentd la teatru,
pentru cd era visul meu
sd joc. Dar sd fii actor
inseamnd si ore de balet
si gimnasticd extrem

de solicitante. Plus
multe ore in picioare la
repetitii. Cu genunchii
mei putin mai sensibili
nu as putea sd fac toate
astea dacd nu as avea
un truc la indemdnd:

se cheamd ArthroStop
cremd si e nelipsit din
geanta mea.”

Z.A., Bucuresti

#]

,Sunt o femeie de 56 de
ani care nu mai putea sd
meargd mai mult de 50
de metri fdrd sd o doard
picioarele. Mergand la
doctor, am descoperit
cd am gonartrozd. Am
primit un tratament
care nu mi-a fdcut nici
un bine. Fiind abonatd
la revista Formula AS,
am citit acolo despre
ArtroStop tablete. Mi-am
prescris singurd acest
leac cu care am reusit
sd scap de dureri. Acum
chiar pot merge mai mult
pe jos, iar cdnd md scol
dimineata nu mai sunt
intepenitd cum eram
inainte.”

M.P., Calarasi

®
are ArtroStop
Lans Rap\ d

,Vd multumesc
pentru produsele
de foarte bund
calitate pe care ni
le oferiti si pentru
felul'in care stiti

sd fiti aproape de
clientii dvs. V-am
«cunoscut» in iarna
anului trecut, cand
nu mai suportam
durerile mari de la
articulatii, mai ales
cele de la genunchi
- asa am descoperit
ArtroStop Rapid+.
Am urmat
tratamentul si nu-
mi venea sd cred cd
durerile au dispdrut
atdt de repede.
Anul acesta doresc
sd continui cu
ArtroStop Rapid+
si sper sd md simt
cel putin la fel de
bine.”

B.V., Bistrita



ArtroStop®, cel mai vandut produs destinat
ingrijirii oaselor si articulatiilor, devine Proenzi®
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~Mama a avut
osteoporozd, acum am
sieu. Am incercat sd
mai sldbesc, dar durerile
articulare se mentineau
si la mers si mai ales

la efort, iar asta era in
fiecare zi. O vecind mi-a
spus de ArtroStop Lady
si dupd ce am oscilat o
vreme, durerile m-au
convins sd incerc. Nu
credeam, dar chiar m-a
ajutat, iar acum sunt

»Din tinerete

am inceput sa

am probleme cu
articulatiile. La
inceput, durerile
erau doar la efort,
dar treptat, odata
cuinaintarea in
vdrstd, au devenit
din ce in ce mai
dese. Am incercat
sd fac exercitii

fizice, dar nu era mult mai stdpdnd pe
suficient. Mi-am luat viata mea.”
tot felul de creme AP, Galati

si tratamente si in
cele din urmd am
ajuns la combinatia
ArtroStop RAPID+
si ArtroStop HYAL.
E exact ce aveam
nevoie! Multumesc!”
P.S., Sibiu

)

2013

Lansare ArtroStop®
Comfort

.De cand md stiu fac
miscare. Nu-mi pot
imagina viata fdrd sport.
Asa cd durerile articulare
erau ultimul lucru pe
care mi-l doream. Am
cdutat rapid o solutie si
cea mai potrivita pentru
mine a fost ArtroStop
Comfort. imi place cd au
gust bun si nu trebuie

sd le iau cu apd, mai
ales cd nu sunt un fan

al medicamentelor.

Cel mai important e

cd md simt mult mai
bine de cand le iau. Ma
bucur cd am descoperit
ArtroStop Comfort. Mi
se potriveste.”

I.L., Deva

*ArtroStop® este lider pe piata
suplimentelor alimentare,
conform raportarii Cegedim/2013

Proenzi®
Noul nume pentru
ArtroStop®!

ArtroStop®, expertul articulatiilor si oaselor
sanatoase, cu efect pe termen lung, isi
schimba numele. ArtroStop® este cunoscut
in toata Europa, sub numele de Proenzi®.
Datorita combinatiei optime de substante
active, Proenzi® a ajutat milioane de
oameni. Proenzi® are aceeasi compozitie,
acelasi pret, oferind aceeasi calitate
superioara cu care v-ati obisnuit. Pentru ca
vrem sa va oferim produse de cea mai inalta
calitate, va prezentam, incepand cu acest
an, un brand mai bun, mai performant, la
acelasi pret: Proenzi® devine noul nume
pentru ArtroStop®. Bucura-te de produsele
cunoscute si apreciate sub un nou nume si o
performanta superioara.






pentru un corp sanatos 7%

Toamna se poartd culorile si vitaminele! Profitd de
bogadtia naturii si incepe o curd cu fructe si legume

care sd dea un imbold sdndtdtii tale! Iti propunem
cdteva alimente care iti oferd toate substantele
nutritive de care ai nevoie pentru o viatd trditd din
plin.

Inceputul toamnei este perioada cea mai favorabild
pentru revitalizarea organismului, printr-o curd de
vitamine si minerale, iar fructele si legumele de sezon ne
ajuta sa facem acest lucru.

Strugurii sunt poate vedeta acestui anotimp. Acestia
contin flavonoide, unul dintre cei mai eficace antioxidanti
recunoscuti la momentul actual, care lupta impotriva
radicalilor liberi, incetinesc imbatranirea celulelor si
stimuleaza imunitatea organismului. Resveratrolul este
un alt antioxidant continut de struguri, care protejeaza
impotriva unor boli precum cancerul de colon si prostats,
impotriva bolilor coronariene si infectiilor virale.
Strugurii au un continut bogat de vitamine (A, B1, B2, C,
PP si K), dar si de minerale si nutrienti importanti, precum
magneziu, potasiu, fosfor, fier, calciu, germaniu sau
seleniu. Strugurii stimuleaza digestia, sunt recomandati
impotriva imbatranirii premature a pielii, in cazurile de
acnee si eczeme, dar si impotriva uzurii fizice pe fond de
stres. lar mustul este considerat harul tineretii vesnice.
Un pahar cu must din struguri albi, baut dimineata, la
pranz si seara, timp de doua saptamani, face mai mult
decat cele mai scumpe creme pentru ten.

Gutuile sunt alte fructe de toamna care stimuleaza
imunitatea, contin fier, potasiu, saruri de magneziu

si antioxidanti ce lupta impotriva radicalilor liberi.
Gutuile sunt bune impotriva guturaiului si au proprietati
astringente, antiinflamatoare, emoliente, expectorante.
Combat cu succes raceala si au un continut sporit de
fibre.

Merele sunt bogate in nutrienti precum potasiu, calciu,
vitamina C, vitamina K. Scad colesterolul, ajuta nervii si
muschii, previn instalarea infectiilor intestinale, bronsice,
reumatismale si contin antioxidanti care protejeaza
impotriva cancerului de colon si previn formarea
pietrelor la rinichi.

Perele nu se lasa nici ele mai prejos. Pe langa gustul
delicios, ele contin vitamine (A, B, C, E, K) si minerale
precum zincul. Sunt scdzute in calorii si ajutd in tratarea
asteniei, anemiei, gutei si durerilor articulare.

Prunele sunt antiastenice si antianemice, au efect
descongestionant pentru ficat si stimulent pentru
functiile nervoase. Contin vitaminele C, B2 si potasiu.

Nucile asigura un aport de grasimi nesaturate, minerale,
vitamina E, sulf si arginind, mentinand arterele flexibile si
inima intr-o stare buna de functionare.

Castanele au un continut crescut de glucide, fibre,
potasiu si vitamina E. Au proprietati energetice,
remineralizante, tonice musculare, antiseptice.

Vinetele stimuleaza sistemul imunitar printr-o gama
completa de antioxidanti, care mentin inima sanatoass,
iar continutul redus de calorii i grasimi te ajuta sa iti
pastrezi silueta.

Sfecla are putine calorii si 0 mare cantitate de vitamina
B9 (acid folic), esentiald dezvoltdrii celulelor in timpul
sarcinii. Este un tonic excelent pentru ficat, purifica
sangele siincarca organismul cu energie.

Pastarnacul are un continut ridicat de fibre, potasiu si
vitamina B9, substante care mentin sdnatatea inimii si
scad sansele aparitiei cancerului.

Ar mai fi multe de adaugat la aceasta lista, dar ne vom
opri aici pentru a va da un ultim sfat: profitati de fructele
si legumele de toamng, indiferent care ar fi ele. Natura a
plantat in fiecare un bob de sdnatate!



despre alimentele bio

Daca atunci cdnd eram mici puteam avea incredere in calitatea

fructelor si legumelor, acum, din ce in ce mai multe alimente sunt
tratate cu chimicale (insecticide, pesticide, hormoni), pentru a avea
un aspect pldcut (nu neapdrat si gust). Acesta este motivul pentru
care tot mai multi oameni preferd produsele bio.

Suntem ceea ce mancam, spune un binecunoscut proverb.
Dintre toate categoriile de alimente pe care le avem la
dispozitie, cele bio par alegerea cea mai sanatoasa si mai
inteleapta pe termen lung. Chiar daca pretul lor este mai
mare decat al celorlalte alimente din comert, ele oferad
siguranta unor produse naturale, cu beneficii pentru
sdndtate. S3 previi este mai simplu (si mai ieftin) decat
sa tratezi.

Ce inseamnd de fapt bio? Inseamna fara aditivi sintetici,
pesticide, organisme modificate genetic si hormoni de
crestere. Inseamn3 o agriculturd ecologicd si tehnologii
nepoluante. Asa se nasc produse sdnatoase, gustoase si
care respecta natura si sunt crescute in armonie cu mediul,
folosind numai substante naturale.

Pentru ca un produs sa fie numit bio (eco sau organic),
el trebuie sa indeplineasca mai multe standarde de
calitate stricte si sa primeasca certificarile necesare.
Astfel, consumatorul are siguranta ca stie ce mananca si
poate alege acest produs in detrimentul celor existente in
supermarket, sau chiar la piat3, care au o origine incerta.

Fata de fructele si legumele din agricultura conventionalg,
la cultivarea cdrora se folosesc pesticide, cele ecologice
contin o cantitate mai mare de vitamine, minerale si
antioxidanti. Astfel, alimentele bio pdstreaza gustul bun,
intalnit astazi din ce in ce mai rar, nu contin toxinele
asociate tratamentului cu chimicale si ofera aportul optim
de nutrienti de care organismul tau are nevoie.

Dezavantajul alimentelor bio este, intr-adevar, pretul.
Deoarece cultivarea se face protejand mediul, prin mai
putine mijloace mecanizate, mai multa mana de lucru si
rotatia culturilor, productivitatea produselor bio este mai
mica, iar preturile sunt mai mari.
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Alegerea de a manca sandtos este a fiecaruia. Nu e
intotdeauna un lucru usor. Presupune mai multa grijd, un
efort mai mare si poate renuntarea la placeri culinare pe
care altii si le permit cu usurinta. Dar fiecare dintre noi
este responsabil pentru sanatatea lui si va simti in timp
efectele alegerilor sale. Incepe ast3zi s3 alegi bine pentru
tine! Viata este nepretuita.




.Adoptad, iubeste, adoral este un proiect manifest pentru viatd. Nu
este doar un concept. Suntem noi, toti oamenii liberi si frumosi

strdns uniti in jurul respectului pentru Viata.”

De cand fac voluntariat? De cand ma stiu. Cred ca m-am nascut
cu un mecanism sufletesc care nu ma lasa niciodata sa trec
indiferenta pe langa o poveste in care simt ca pot contribui cat
de putin la un final mai bun.

Eu cred cavoluntariatul este o stare de spirit, este o trdire
permanentd a omului care constientizeaza cd face parte dintr-o
comunitate care depinde de el asa cum si el depinde de buna
stare a comunitatii din care face parte. Voluntariatul nu este o
.optiune”, este o obligatie morald a starii de om.

AIA - Adoptd, iubeste, adord - nu este o asociatie sau o ONG, ci
un proiect manifest pentru viata pe care l-am initiat impreuna
cu sora mea si cu colegii de birou impreund cu care fac o echipa
fantastica in orice proiect de voluntariat. Este o declaratie si

o promisiune de respect pentru viata in acelasi timp. Adoptd,
iubeste, adord nu este doar un concept. Suntem noi, toti oamenii
liberi si frumosi strans uniti in jurul respectului pentru viatal Si
cred ca cea mai buna definitie a proiectului o va da declaratia
AlA:

»Locul cainelui nu este pe strada si nici in adaposturi. Locul
cainelui este langa tine, omule, in casa ta! Adopts, iubeste,
adora! Acesta este locul de intalnire al oamenilor cu cadinii. Este
locul in care blanosii vin cuminti sa Ti cunoasteti si de unde
asteapta sa fie luati ACASA! Este locul din care va puteti alege
cei mai valorosi profesori care vd vor invata cea mai de pret
lectie — cea a iubirii neconditionate.

Vino la evenimentul AlA, sa pleci cu un blanos acasa! Adoptd,
iubeste, adora!

Daca nu poti ajunge la eveniment, cauta pagina de Facebook
Adoptd, iubeste, adord!, locul de intalnire online cu blanosii care
asteapta sa fie adoptati, iubiti, adorati!”

AIA adund oamenii si cdinii, atat offline, in cadrul evenimentelor
in aer liber, cat si online, pe pagina de Facebook.

Promovam atat adoptiile, cat si sprijinirea asociatiilor care au
addposturi in care ingrijesc sute de catei salvati de pe strazi si
din adaposturi. Reprezentantii asociatiilor promovate de AlA
sunt oameni care si-au asumat cainii nostri, ai tuturor romanilor,
si au nevoie de noi sd poatd duce aceasta lupta titanica: prin
voluntariat la adaposturi, prin adoptarea la distanta a cateilor
din addposturi, prin donatii care sa sustina constructiile de
tarcuri si casute. La toate evenimentele AlA invitam asociatii

care sd se prezinte oamenilor si initiem o serie de actiuni prin
care sa-i ajutam la strangerea de fonduri.

Voluntarii din cadrul proiectului AIA sunt oameni fantastici,
genul care spune ,Vreau sa ajut” si in clipa urmatoare este
prezent cu toata fiinta pe baricade. Sunt oameni care fac din
convingere ceea ce fac, impinsi de resortul uman care in sufletul
lor functioneazd impecabil. Din punctul meu de vedere, la

nivel de comunitate, voluntariatul in Romania acum se invata.
Problemele cu care ne confruntam la modul constient ne unesc
si ne invata ce avem de facut, facem pasi ghidati de nevoi si

de suflet. Este nevoie de foarte multd comunicare, educare si
transparenta si de puterea exemplului pentru a transforma un
om pasiv intr-un voluntar. Oamenii vor sda se implice in marea
lor majoritate, dar multi nu stiu de unde sa inceapa si nu au
siguranta finalitatii practice a actiunilor lor. Cu fiecare actiune
reusita si bine comunicata din punct de vedere al rezultatelor,
reusim sa marim echipa de oameni frumosi care spun ,,Da, vreau
sa ma implic”.

Planuri de viitor avem tare multe! Multe evenimente cu ajutorul
cdarora oamenii sa inteleaga cum putem rezolva logic si uman o
problemd ignoratd de prea mult timp. Vrem sd initiem campanii
de educare vizavi de responsabilitatea pe care o avem fata

de societate n fata unei probleme generate tocmai de lipsa

de responsabilitate, vrem sa facem cat mai multi oameni sa
inteleaga ce inseamna clipele minunate aduse in viata de
adoptia unui bldnos, vrem sa devenim o echipa atat de mare de
oameni care se implicd si care practica exercitiul de voluntariat
incat sa putem deveni o forta oricand gata sa lupte cu un rau
social.

Cum am mai spus, cresterea interesului in randul romanilor in
privinta voluntariatului se poate face prin multa comunicare,
transparentd, puterea exemplului si comunicarea rezultatului
pozitiv al unei actiuni in care se implicd membrii comunitatii lor.
Oamenii trebuie sa devina constienti de forta imensa pe care o
pot avea daca se implicd, trebuie sd vada cd munti care pareau
de neclintit se darama sub actiunile lor unite.

Stiti cum vad eu perceptia voluntariatului la ora asta in
Romania? Problemele sociale sunt atat de mari incat orice
actiune pare descurajatoare, privita ca o picatura inutila intr-un
ocean. Trebuie sa rupem bariera intre ,,Oricum este degeaba
orice am face!” si ,Uite cd se poate!”

facebook.com/simona.butaru.5

Despre voluntariat cu Simona Butaru

Simona Butaru este o persoand care crede in frumusetea omului si
a vietii. lar actiunile si proiectele in care se implica sau pe care le
initiazd sunt o dovadd de necontestat a acestui lucru.

n



|

Natura ne face uneori daruri extraordinare. Ea ne invatd sd
prevenim bolile si ne oferd tot ce avem nevoie pentru a ne
proteja. Fructele de merisor au fost utilizate timp de secole
intregi ca hrang, dar si ca medicament, ele fiind considerate cele
mai sdndtoase fructe de padure.

Cu un continut important de proteine, provitamina A, vitaminele
B1, B2 si C, fructele de merisor pot fi consumate proaspete sau
uscate, ca atare, in prdjituri sau dulceata. Indiferent de forma in
care le consumati, ele isi pdstreaza proprietdtile curative si va
oferd o cale delicioasa spre sdndtate. Merisorul ofera energie,
ajutd la eliminarea kilogramelor in plus, vindeca tusea, ranile,
ajutd in tratarea reumatismului si a bolilor renale, intareste
dantura si sistemul osos, scade colesterolul, ajutd inima si
functiile cerebrale si are efect antiinflamator, antioxidant,
antibacterian.

Daca toate aceste beneficii nu v-au convins, mai adaugam unul:
fructele de merigor previn si trateaza infectiile tractului urinar,
reducand capacitatea bacteriei E. coli de a se fixa pe mucoasa
vezicii urinare si a uretrei. Infectiile tractului urinar sunt cel mai
des intalnite la femei, studiile aratand ca 50% dintre femei au
cel putin o infectie urinara in timpul vietii lor.

Tratamentul cu antibiotice rdmane terapia standard pentru
combaterea infectiilor urinare, dar in multe cazuri, acesta
are eficientd limitat3, infectiile reapdrand cu regularitate. Tn
plus, unele dintre bacteriile care provoacd infectii urinare
au devenit rezistente la antibiotice. Cu foarte putine
contraindicatii, merisorul este unul dintre remediile naturiste
cele mai sigure si are rezultate excelente in prevenirea
infectiilorsi ameliorarea simptomelor infectiilor tractului urinar.

Tnca din anii ‘20, oamenii de stiintd au descoperit ca persoanele
care consumau o cantitate mare de merisor prezentau mai mult
acid in urind. Cum bacteriile nu pot supravietui intr-un mediu
acid, s-a ajuns la concluzia ca o dietd bogata in merisoare este
extrem de benefica pentru afectiunile tractului urinar.

RECOMANDAREA
MEDICULUI
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Merisorul:
miracolul naturii

Indienii americani din trecut isi tratau cu ele rdnile, iar primii
colonisti din Anglia le foloseau pentru lipsa poftei de mdncare,
probleme digestive si afectiuni ale sdngelui. Considerate
superfructe in regiunile nordice, nu mai incape indoiald cd fructele
de merisor au numeroase beneficii pentru sdndtate.

Conform Agentiei Franceze pentru Siguranta Alimentard, doza
zilnicd de 36 mg proantocianide din fructe de merisor previne
aderarea bacteriilor de peretii vezicii urinare si uretrei, in special
a bacteriei Escherichia Coli. Prin indepdrtarea bacteriilor din
tractul urinar, se amelioreaza simptomatologia, iar disconfortul
cauzat de aceasta simptomatologie dispare.

In gama Urinal® se utilizeazd soiuri de merisor cultivate in
America de Nord, atent selectionate pentru concentratia ridicata
de proantocianide. Urinal® Akut elimind bacteria E. coli din prima
zi de administrare si stopeazd infectiile urinare repetate, iar
Urinal® BALANCE este recomandat in special dupa administrarea
de antibiotice, in cazul infectiilor acute. Actionati preventiv si
aveti grija de sandtatea tractului urinar cu Urinal®!

O infectie urinara netratata va poate afecta rinichii. Cel mai
important lucru este prevenirea aparitiei infectiilor de tract urinar.
Exista o serie de masuri pe care le puteti lua pentru a evita aparitia
unei infectii: urinati de cate ori simtiti nevoia; incercati sa goliti

vezica urinara de cel putin patru ori in timpul zilei; evitati purtarea
hainelor stramte; este recomandata utilizarea lenjeriei de corp
din bumbac; consumati minimum opt pahare de apa pe zi; evitati
alimentele iritante (cafea, alcool, condimente iuti, indulcitori
artificiali).




Echilibrul perfect
dupa tratamentul cu antibiotice

Urinal® Balance echilibreaza microflora bacteriana
benefica, fiind util in perioada ce urmeaza tratamentului cu
antibiotice al unei infectii urinare.

WM ARK

Urinal aLaANCE

Brotecis, i peLial dup nisira art L
Dubis aif 23 o antibintie

-~

Adulti Copii
TRATAMENT PREVENTIE PREVENTIE

Urinal Akut’ Urinal’ Urinal SIROP

Efect rapid, garantat de forma concentrata Pentru mentinerea sanatatii tractului urinar Sirop gustos ce poate fi administrat copiilor de peste un an

v Ajuta la mentinerea sanatatii v Protectie naturala (datorita

v Elimina bacteria E. coli,
antioxidantilor naturali din merisor)

inca din prima zi de administrare tractului urinar inferior

v Reduce riscul de aderare v lan+
a bacteriei E. coli de peretii
tractului urinar

v Stopeaza infectiile urinare repetate

Urinal Akut
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._ "™ Cuce incepem?

Acestea sunt valorile promovate de societate. Dar toate
acestea sunt scopuri. Uitdam deseori sau trecem cu
vederea care sunt mijloacele la care apelam pentru a
ne atinge scopurile. Nu e simplu sa ajungi cel mai bun
sau sa obtii lucrurile pe care ti le doresti. Si sunt destui
oameni care aleg scurtatura, calea mai simpla, dar nu
neaparat etica.

Tn jurul nostru sunt rézboaie, interese politice, strategii
perfide camuflate sub scopuri nobile. Oameni care vor
putere si folosesc forta pentru a o obtine, pierzand in
acest fel ceea ce era uman in ei. Resurse puse in slujba
unor scopuri egoiste.

In jurul nostru sunt persoane care au nevoie de ajutor,
sunt animale care merita sa nu li se faca rau fara motiv.

Mini-ghid pentru a
schimba lumea

Trdim intr-o lume in care primeazd competitia —
sd fii cel mai bun, sd faci cel mai mult, sd ai cat
mai multe. 5d fii recunoscut ca , cel puternic”.

Tn jurul nostru e natura, atat cat a mai ramas din ea,
adaptandu-se la poluarea pe care o producem neincetat.

Daca am investi mai mult din energia si resursele
noastre in aceste cauze bune, daca ne-am ajuta
aproapele in loc sd pornim rdzboaie, daca am avea
compasiune pentru necuvantatorii mai slabi ca noi, daca
am avea mai multa grija de mediul in care traim, lumea
ar fi mai buna. Dar e greu sa schimbi lumea, pare un scop
prea maret... Asa ca renuntam Tnainte sa incercam.

Mahatma Gandhi spunea: ,,Fii schimbarea pe care vrei
s-o vezi in lume”. Lumea poate fi mai buna. Hai sa
incepem cu noi.




sanatate

Fie ca vrei sa alergi, sa mergi pe bicicletd sau sa faci
antrenamente fitness, exista o aplicatie de smartphone
care sa iti calculeze distanta parcursa, timpul, traseul,
ritmul cardiac sau consumul de calorii pe toata durata
antrenamentului tau.

latd cateva aplicatii care te-ar putea scuti de
abonamentul la sala sau te-ar putea ajuta in
antrenamentele tale personale:

Runtastic. Utilizeaza GPS-ul pentru a cartografia
activitatile de tip alergare, ciclism, mers pe jos si te
ajutd sa iti urmaresti progresul (distanta, viteza, caloriile,
ritmul cardiac). Afiseaza trasee pe hartd, in 3D, inclusiv
munti, monumente si cladiri, si ofera posibilitatea
realizarii unui jurnal de antrenament personal.

Endomondo Sports Tracker. Conceput pentru sesiunile
de ciclism, drumetii sau antrenamente. Masoara
durata, distanta, viteza in timp real, viteza medie. Poti
personaliza feedback-ul audio pentru a primi alerte
vocale legate de timp, distanta si scop.

Sports Tracker. Foloseste semnalul GPS pentru a
determina distanta parcursa si viteza in ciclism, alergare,
inot sau canotaj. De asemenea, masoara batdile inimii si
iti permite sa tii un jurnal cu progresul tau. Programul de
antrenament poate fi partajat online pe retele sociale.

Alergatorii mai au la dispozitie MapMyRun, care, in plus

RECOMANDAREA
MEDICULUI

Exercitiile moderate pot fi integrate cu usurinta in viata
de 7i cu zi, acestea reducand riscul de atac de cord,
accident vascular cerebral, diabet zaharat, obezitate,

artrita.

Un program moderat de exercitii fizice imbunatateste
fertilitatea.
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Exercitiile fizice regulate aduc
multiple beneficii sanatatii. In
ciuda acestor beneficii, tot mai
multe persoane cauta scuze
pentru a justifica sedentarismul.

Antrenorul tau
virtual

ti gdsesti greu motivatia pentru sport? Ce ai zice de un antrenor
personal, disponibil pentru tine la orice ord din zi si din noapte si care
iti poate spune inclusiv ritmul cardiac? Nu ai nevoie de sald. lesi in
aer liber si profitd la maximum de corpul tau!

fata de monitorizarea antrenamentului, iti ofera acces la
rute si trasee pentru alergat postate de alti utilizatori ai
aplicatiei si la 0 sectiune de concurs cu premii. Pentru cei
care iubesc ciclismul, exista aplicatii cu functii similare,
precum MapMyRide, Biologic Bike Brain sau Strava
Cycling.

Jefit. Te ajutd sd antrenezi orice grupa de muschi doresti
prin exercitii adecvate si repetari la anumite intervale.
Poti introduce antrenamente de rutina sau sa proiectezi
unul de la zero. Odata ce alegi o parte a corpului din
diagrama, sunt listate toate exercitiile din baza de date si
ai la indemana instructiuni si animatii pentru a le efectua
corect. Ai acces la statistici si grafice pentru a-ti urmari
evolutia.

Alte aplicatii mobile pentru fitness sunt Daily
Worlkout, Workout Scheduler, Fitness Buddy 300+,
My Gym Personal Trainer, MyFitnessPal sau Workout
Trainer, fiecare incluzand diferite tipuri de exercitii
pentru toniferea corpului, dar si exemple video pentru
practicarea lor corecta.

SpecTrek. Este o aplicatie care vrea sd arate ca sportul
poate (si trebuie) sd fie si distractiv. Scopul e sa alergi
dupa fantome virtuale generate cu ajutorul GPS-ului si
al camerei foto, iar la aceasta se adauga statistici, premii,
titluri si recorduri.

Distractie placuta avand grija de corpul tau!




Rutina buna sau institutia fotbalului de miercuri seara

O idee buna

Acum sapte ani, impreuna cu cativa prieteni, am hotarat ca
vrem sd facem miscare cel putin o zi pe sdptdmana. Nu excelam
nici unul la capitolul sportiv, dar ne doream o ocazie de a ne
vedea mai des si, de ce nu, cdutam o modalitate sa mai dam

jos din burta. Fotbalul a fost o solutie bung, pentru ca permite
participarea unui numdr mare de jucatori si este relativ ugor de
gasit un teren decent de fotbal.

Alegerea jucatorilor

Cea mai bund formuld de joc pentru noi este sistemul de joc cu
trei echipe de cinci sau sase jucatori. Asta inseamna ca trebuie
sa ne strangem 15-18 jucdtori in fiecare miercuri.

Invingdtorul rdmane pe teren, astfel incat sunt destule
momente Tn care ai timp sa stai de vorba cu coechipierii.
Fotbalul de miercuri seara este o ocazie sa facem miscare, dar
este si un bun prilej de socializare.

Sfatul meu este sd nu cautati jucatori buni la fotbal. Ca sa
construiti ceva durabil e nevoie de oameni cu care sa aveti

ce vorbi. Mai degraba conteaza calitatea umana a jucatorilor
decat abilitatile lor sportive. Mai ales ¢4, odata cu trecerea
timpului, oamenii evolueaza sportiv si diferentele de valoare
se nivelelaza. Noi am cautat sd pastram in echipa oameni
interesanti, care au ce povesti atunci cand stau pe bara, oameni
care nu considera fotbalul cel mai important lucru din viata lor
si, de aceea, nu sunt dispusi sa riste sd se accidenteze pe ei sau
pe adversari. Cu cat 7i cunosti mai bine si i apreciezi ca oameni
pe cei cu care joci, cu atat o sa fii mai atent si o sd eviti situatiile
in care apar cel mai des conflicte sau accidentari.

La un moment dat, s-au eliminat singuri cei care nu stiau sa
piarda, cei care trdgeau ,bombe” sau cei care nu aveau simtul
umorului.

Alegerea locului

Alegerea terenului este foarte importanta. Trebuie ca toti cei
15-18 jucdtori sa fie multumiti. Locul este un argument, pretul
per ora este si el important. Calitatea ierbii sintetice conteaza.
Noi am cautat un teren care sa fie vara descoperit si iarna
acoperit. A contat mult disponibilitatea administratorului de

a incalzi suficient terenul. Nu vd ascund ca am schimbat doud
terenuri pe parcursul timpului, pentru ca scoteam aburi iarna
de frig ce era...

Convocarea

Ca rutina sa fie placutd, in fiecare saptamana trimit un mesaj
de convocare la lot. Mesajul este trimis de selectioner cdtre
jucatori. Mesajul trebuie sa fie amuzant, iar jucatorii vor
confirma si ei cu umor si vor asocia fotbalul de miercuri seara
cu o experienta placuta.

Regulile jocului
Este foarte important ca nimeni sa nu plece supdrat de la fotbal.
De aceea avem cateva regului clare:

- Daca cineva cere fault sau hent, sau aut, primeste ce a
cerut;

- Incurajam autoevaluarea corecta a fiecaruia, de exemplu
daca un jucator atinge ultimul mingea care pardseste
terenul, de cele mai multe ori, acel jucator va confirma ca el
a atins mingea si astfel este aut pentru adversari;

- Nu permitem intrdrile dure, picioarele ridicate sus sau orice
comportament agresiv in joc;

- Incurajam responsabilitatea jucdtorilor. Cine aduce un
coleg nou trebuie sé-i faca un training in care sa-i explice
regulile;

- Daca unjucator vine pentru prima datd si face exces de
zel, cel care l-a adus i va explica incd o data regulile. Nu
o data am pierdut jucdtori buni de fotbal, dar am pastrat o
atmosferd placuta miercuri seara si nu am avut accidentdri
grave in sapte ani.

Multumiri

Cu totii trebuie sa fim recunoscatori sotiilor si prietenelor care
au acceptat ca n fiecare miercuri seard sa dedicam doud ore
pentru alergat si socializat.

Epilog

Sunt curios dacd aceasta traditie a fotbalului de miercuri seara
va continua multi ani. Ce pot sa va asigur e ca fiul meu de trei
ani se antreneaza pentru ziua in care o sa fie suficient de mare
ca sd vina la fotbal.




Nu pierdeti nicio
| faza de gooool...

Singurul produs cu
3 ingrediente naturale

Perfect pentru prostata!

www.prostenal.ro



Ai putea sa mergi cu prietena si sa vedeti impreuna Lucy,

un film de actiune, cu o prezentd feminina seducatoare, dar
puternicd, asa cum ne-a obisnuit regizorul Luc Besson in filme
precum Nikita si Leon. In film veti avea parte de actiune, situatii
dramatice, razbunare si de prezenta irezistibila a lui Scarlett
Johansson. Prinsd intr-o situatie periculoasa, Lucy se intoarce
impotriva celor care au rapit-o si se transforma intr-o armd de
razbunare de temut. Deznoddmantul... pe marile ecrane.

Un alt film care meritd vazut este Sin City: A Dame to Kill For
(Sin City: Am ucis pentru ea), continuarea filmului de succes Sin
City din 2005, care prezintd aventurile lui Dwight McCarty.
Filmul se desfasoard in atmosfera intunecatd cu care ne-am
obisnuit din primul film, cu scene cu violentd, femei frumoase
si periculoase, barbati inarmati si gata de lupta. Culoarea apare
in film aproape ca un personaj, pentru a pune accente pe ici,

pe colo, pe buzele unei domnisoare, asa, din intamplare... Nu
divulgdm detalii din film, dar vd spunem c3d e o experienta care
merita incercata la cinema.

Dacd iesi la film cu bdietii, iti recomandam Expandables 3 (The
Expendables 3: Eroi de sacrificiu). Rar ai ocazia s& vezi atatea
nume sonore pe un afis si sd {i vezi jucdnd impreuna pe actori

Ce film mai vedem?

Zilele sunt pline de activitati si lucruri pe care trebuie sd le faci.
Asa cd din cdnd in cdnd e bine sd iti acorzi o pauzd in care sd faci
doar ce vrei. Spre exemplu, sd vezi un film bun.

precum Sylvester Stalone, Mel Gibson, Harrison Ford, Wesley
Snipes, Antonio Banderas, Jet Li, Jason Statham. Umorul tipic
seriei va va face sd mustiti din cand in cand la glumele lor
simple, dar amuzante. Nu lipsesc nici efectele speciale, pentru
cd noua misiune se transforma intr-o luptd pe viatd si pe
moarte, care pune fatd in fata vechea garda ce lupta in stilul
clasic si noua generatie expertd in tot ce inseamnd tehnologie.
Actiunea e la ea acasa, asa cum v-au obisnuit si celelalte doud
filme.

La capitolul comedii, o propunere reusita in acest an este Let’s
Be Cops! (Hai sd fim politisti!). Toate bune si frumoase, am mai
vazut comedii despre politisti, numai cd... surpriza! Politistii
sunt impostori si, in plus, dau nas in nas cu detectivii adevarati.
Pentru cei carora le-a placut 22nd Jump Street, comedia va fi pe
gustul lor, presdrata cu situatii dificile, evenimente neasteptate
si mult umor.

Va uram vizionare placuta!






Din nou la scoala!

Orice vacantd pare o revenire a starii de mic, de protejat,
cu parintii. Nu conteaza cate tabere sau concedii au fost
peste vara. Nu conteaza daca bunicii te-au rasfatat zile in
sir. Azi incepe scoala! Responsabilitati, lectii, teme! Laude
si aprecieri pentru lucruri bine facute. Ajutor cand este
greu. Dar mai ales lucruri noi, interesante, captivante. Si
din orice lucru nou poti face o adevaratd poveste. Care
cine stie unde te poate purta...

Sigur, a fost bine la mare! Dar cand inveti despre ap4 la
scoald este ca si cum ai naviga intai pe un raulet, pe o
plutd. Apoi, pluta ar deveni barca si raul s-ar face fluviu.
Poate chiar s-ar tot duce pana la mare si tu te-ai trezi
capitan pe un vapor! N-ar fi grozav?

Oricat ai merge cu tata la pescuit, nu poti prinde toti pestii
din cartea de biologie. Pentru unii ar trebui sa te asezi
tocmai pe malul Mdrii Rosii sau sa folosesti o momeala
mai mare decat mingea de fotbal.

www.pediasan.ro

serviciu.

Pe langa aceasta intoarcere la activitatile cotidiene, toamna
aduce cu ea si noi provocari pentru organism: toatd lumea stie
ca atunci cand copilul incepe iardsi sa frecventeze gradinita
sau scoala va ,raci”. Asta pentru ca incep asa-numitele viroze
respiratorii sau digestive , de sezon”.

Dorim sa ne protejam cat mai bine copiii pentru a face fata
imbolnavirilor. Se spune, pe buna dreptate, cd suntem ceea ce
mancam sau bem. De aceea este foarte important sa fim atenti
la ce consumam. Dacd adultul nu are pentru el prea mult timp
sa aleaga ce manancag, ar fi bine ca pentru copiii nostri sa gasim
acest timp.

Ar fiideal sa mancam in fiecare zi cel putin o portie de fructe
si/sau legume crude sau sa preparam suc din ele, in diferite
combinatii.

Existd niste alimente ,,miracol” pe care de cele mai multe ori
le ignoram. Specialistii au demonstrat cd semintele addugate

club prichindel

Incepe scoala! Ce emotie! Fiecare toamnd e un
nou inceput si un pas inainte atunci cdnd esti
copil si tot ce vrei este sd fii mare. Nici nu-ti dai
seama cdt de repede cresti.

lar matematica are cate o poveste in fiecare problema:
despre cate carti are o bibliotecd, despre aria unei gradini
de legume, despre doua trenuri ce pleaca din garile Asi B
(dar unde pleaca ele?). Toate sunt interesante! Si le poti

intelege singur, dar si vorbind cu colegii.

Cel mai minunat lucru cand incepe scoala este sd te

intalnesti cu colegii. Este grozav sa discuti cu altii

interesati de aceleasi probleme. Cei mari iti spun tot
timpul ce e mai bine, mai sigur, mai corect. Cu cei de-o
seama descoperi raspunsurile pas cu pas. Poti discuta pe
picior de egalitate. Poti afla lucruri noi de la ei sau le poti
spune tu ceva ce ei nu stiu. Vor intelege sigur cand le vei
propune o pauzd de joacd. Va plac doar aceleasi jocuri...

Dar ce iti place si mai mult la scoald e ca devii, cu fiecare
septembrie, mai independent. Cum sa n-ai emotii? De azi
esti mai mare cu un an. Deci sa inceapa scoala! Vreau sa
cresc!

Solutii sanatoase
la provocarile toamne

DR. ANCA-SIMINA COCHINO
Medic specialist pediatru, Clinica Pediasan,

Pentru cei mai multi dintre noi, sfdrsitul verii inseamnd
terminarea vacantei si intoarcerea la grddinitd, scoald sau

crude Tn mancare sau in piureurile de fructe fac adevarate
minuni pentru sandtatea noastrad pe termen scurt, mediu si lung.
Contin in ele multa energie, proteine, antioxidanti, vitamine si
minerale esentiale corpului uman pentru o buna desfasurare a
proceselor metabolice. Avem la indemand o mare diversitate de
seminte, cum ar fiin, susan, floarea-soarelui, dovleac, precum si
nuci, alune, arahide, fistic etc. Ele contin, printre altele, uleiuri
esentiale de tip Omega 3, foarte utile Tn buna functionare a
sistemului nervos si a creierului copiiilor, imbunatatindu-le
memoria si adaptarea la stres.

Copiilor mai mici, care nu pot sau nu doresc sa manance seminte,
le putem face o pulbere din acestea cu ajutorul unei rasnite

si se adauga in mancare, incepand cu varsta de un an, un an si
jumadtate, in functie de tolerantele alimentare pe care le au.

Pe langa o alimentatie corects, trebuie sa ne hidratam cat mai
bine si sa facem si miscare in aer liber cat reusim. In acest fel,

putem face fatd mai usor provocarilor sezonului rece. 21



Primul lucru la care se gandeste padrintele unui copil care refuza
mancarea este: ,Nu cumva suferd de vreo boald?” De cele mai
multe ori, raspunsul vine de la sine. Daca cel mic are un tonus
bun, alearga si se joaca plin de energie, nu scade in greutate, nu
are alte simptome care sd indice vreo afectiune, atunci probabil
cauzele trebuie cautate in alta parte.

De multe ori, anumite obiceiuri instalate chiar din primul an de
viatd pot altera calitatea meselor unui copil. Conform teoriilor al
caror initiator este pediatrul american T. Berry Brazelton, fiecare
salt inainte in dezvoltarea unui copil este precedat de un regres.
Acest fenomen a fost numit de autorul mai sus mentionat ,,punct
de cotitura”. lar multe dintre punctele de cotitura din perioada
copildriei au legatura cu alimentatia. Spre exemplu, in preajma
varstei de un an, parintii, obisnuiti ca puiul lor sa ,,topeascd”

in cateva minute un castronel de piure servit cu lingurita, vor
constata cad acesta incepe sd refuze mancarea preferats, sa se
agite intorcand capul. Explicatia este simpla. Copilul capatd
independenta. Deja a descoperit mersul in picioare tinandu-se
de lucrurile de prin casd, acum vrea si sa manance singur. Adora
sa isi infiga manutele in castronel, sa pipdie textura mancarii,

sa si distribuie continutul prin par si pe fatd sau sa , picteze”
mdsuta din fata lui. Desi e greu pentru parinti, acesta trebuie
lasat sa exploreze. Trebuie sa primeasca lingurita lui cu care

sd ,sape” in castron. Mancarea facuta bucatele ii va permite sa
mdnance singur, fapt care i va da mare satisfactie. Ar fi gresit sa
incercati sa il pacaliti sa manance. De multe ori, o jucarie adusa
la masa Ti va distrage atentia si il va determina sa deschida gura
mecanic de cate ori se apropie lingurita. Astfel se pun bazele
unor obisnuinte gresite, care vor continua in viitor cu mancatul
la televizor.

Sugestii:

* Nu fortati copilul sd mdnance atunci cand acesta dd semne
€a nu mai vrea.

» Daca pofteste la mancarea voastra si aceasta e gatita corect,
dati-i si lui cateva bucatele.

* Dacd dupa ce a mancat incepe sa arunce mancarea sau sa se
joace, e semn cd masa s-a incheiat si ca trebuie ridicat din
scdunel.

La varsta de doi ani, deja copilul trece prin provocarile legate

de manuirea tacamurilor. Este o perioada marcata de nereusite
in acest sens, care il incarca de frustrare. Mancarea fi scapa din
furculita si asta il enerveaza. Tentativele pdrintilor de a-l ajuta

il vor frustra si mai tare, facandu-L sa refuze mancarea. Cel mai
bine este sa 1i respectam ,lupta” si sd il lasam sd o castige singur.

toase

L3

Idei
sana
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Masa cu cantec

Copilul cu apetit capricios seamdnd multd ingrijorare in
sufletul pdrintilor. Acestia simt cd una dintre cele mai mari
responsabilitdti ale lor este hrdnirea corespunzdtoare a
copilului. Esecul in aceastd intreprindere este inacceptabil,
iar atunci cdnd se intdmpld, poate genera multd frustrare.

La varsta de trei ani, mesele deja sunt evenimente comune in
familie, iar pentru ca o mas4 sa fie reusitd, atmosfera trebuie

sa fie agreabila. Nu aduceti in discutie probleme de serviciu

sau alte nepldceri (la varste mai mari ale copilului evitati sd il
intrebati despre scoald la masa). Modelati-vd programul astfel
incat sa luati impreuna micul dejun si cina. Toti membrii familiei
ar trebui sa contribuie la punerea si la strangerea mesei, atunci
cand se poate chiar la prepararea ei. Un copil va manca cu mare
placere un fel de mancare la prepararea caruia a participat si el.
Nu repetati greselile propriilor parinti, care va tineau o ora la
masa, dupd care va luau farfuria din fata pentru a va servi acelasi
fel la masa urmatoare.

Sugestii:

* Copilul nu revine la masa odata ce s-a ridicat

+ Tncercati s& fiti un exemplu pentru copil, fira s i faceti
observatii
Nu va rugati de copil sa manance
Nu i oferiti desertul ca mitd
Nu gatiti special pentru el
Nu marsati la mofturile acestuia
Nu faceti din lipsa lui de apetit o problema de familie care
urmeazad sd fie dezbatuta cu prietenii si bunicii, de multe ori
in prezenta celui mic.

Pofta bunal
www.punctedecotitura.ro

Invata copilul s3 manance incet. Acest lucru ofera control asupra cantitatii
de mancare consumate. Aceasta activitate trebuie sa se desfasoare
intotdeauna la masa din bucatarie si nu in fata televizorului. Implicarea

copilului in jocuri de genul recunoasterea unui numar cdt mai mare de
ingrediente din felul de méncare poate constitui o metoda placuta de
educare in ceea ce priveste acest obicei alimentar.




Tn acest articol vom vorbi despre cum putem aduce un strop de
bucurie si totodata un strop de responsabilitate in viata celor
mici, mai exact, cum amenajam un acvariu de apa dulce.

Ce avem de facut? In primul rand, trebuie s& cump&ram dintr-un
petshop un acvariu, un filtru, o pompa de aer si eventual pietris
sau nisip, pietre sau lemne, si nu in ultimul rdnd - vietétile (fie
ele vertebrate sau nevertebrate). De cele mai multe ori, un
angajat al petshop-ului o sa va indrume in a va alege tipurile de
pesti, in asa fel incat sa nu aveti parte de certuri subacvatice, dar
acestea pot fi deduse usor si in functie de capacitatea in litri a
acvariului sau de dimensiunea pestilor. O regula generala este
ca pentru fiecare centimetru din lungimea fiecarui peste sa avem
un litru de apa, iar pentru fiecare tip de peste, vom cumpdra
minimum trei-cinci exemplare din acea specie, pentru a nu se
plictisi si pentru a nu se ivi acele certuri dintre specii despre care
va spuneam.

De exemplu: avem un acvariu de 60 de litri si dorim pesti neoni
(Paracheirodon innesi). Ludm in calcul cd acestia vor creste pana
la dimensiunea de maximum 5 cm. Aproximand regula de 1 cm
pentru un litru de ap3, ne rezulta doisprezece pestisori.

Acum putem spune cd suntem gata, am luat copilasul de la
gradinita sau scoald, avem cativa lei in plus in portofel, avem

si 0 masina si LA DRUM! Ajunsi in petshop, vom observa o
multitudine de pesti, plante, echipamente, decoruri si nisipuri.
Toate acestea le putem cumpara pe loc, dupd bunul plac, dar
mai putin pestii (pentru moment). Un acvariu frumos ajunge la
maturitate dupé o perioada de cel putin trei luni de la pornire, iar
asta din cauza ca fiecare ecosistem are nevoie de un timp pentru
a fncepe procesul de formare, iar aici intervine RABDAREA.
Pentru a se forma acel ecosistem, acvariul are nevoie de doua-
trei saptamani, timp 1n care se lasa toate echipamentele in priza
(filtru, pompa de aer si luming, daca avem si cateva plantute
prin acvariu), dar fara pesti, pentru a nu-i stresa si imbolnavi

din cauza schimbadrilor chimice prin care trece apa in momentul
dezvoltarii bacteriilor necesare unui acvariu.

club prichindel

Amena]eaza un acvariu
impreuna cu copilul tau

De multe ori ne intrebdm ce isi doreste copilul nostru si ce am
putea sd facem impreund atunci cand avem timp liber. Stim deja de
existenta acelor casete luminoase cu pereti de sticld care gazduiesc
viata — acvariile.

Pe scurt, in interiorul acvariului se formeaza doua tipuri de
microbacterii benefice (nitrosomonas si nitrobacter) ce ajutd
la oxidarea compusilor organici, toxici, din acvariu. Acestea
ajuta pestii sd nu aiba de-a face cu amoniacul si nitritii, doud
substante eliminate de catre vietati prin dejectii — cu alte
cuvinte, acest microsistem este autosuficient, ramanandu-

ne numai sa facem schimburi de apa sdptamanale de 30%

din volumul acvariului, ciclu ce in natura se realizeaza prin
intermediul ploilor. Acesta are rolul de a elimina surplusul de
elemente toxice din ap4d. Atentie insd, nu folositi niciodata apa

imbuteliata pentru schimburile saptamanale, deoarece aceasta

contine dioxid de carbon si nitriti, substante pe care le folosim

in acvaristica numai dupa ce avem de-a face cu experienta anilor,

iar aceste substante le introducem din alte surse, pentru a putea
creste plante pretentioase.

Tn linii mari ne-am informat, acum ne mai ramane s3 alegem

acvariul, pestii cumpdrandu-i dupa acele doua-trei sdptamani
de imbatranire a apei. Ca o sugestie generald, este bine sd

incepem cu un acvariu de aproximativ 60 de litri, deoarece

acesta are destul spatiu pentru a dilua substantele toxice din
ap4 si totodata ne oferd si mai mult spatiu pentru a privi fauna
si flora. Urmatorul pas il reprezinta pietrisul: puteti alege din
multe culori, de la roz, verde, alb, negru, dar eu am ales mereu
culorile naturale, de tip maro-brun, cenusiu sau alb, aceste
culori aducand naturalete acvariului. Important este sa avem
nisip intr-un strat de 5 cm uniform, pentru a putea introduce
radacinile plantelor. Cu pietre sau lemne, puteti merge pe orice
directie, pentru a realiza un coltisor de natura. Pentru decor sau
echipamente, avem la dispozitie si magazine online, precum
www.tucradio-acvariu.ro sau www.pepika.ro, iar alte surse de
informatii si articole relevante putem gdsi la adresa
www.acvariidevis.ro/articole/diverse.

Acum, ca aveti toate elementele necesare, puteti sa va
ocupati alaturi de cei mici de pozitionarea acvariului, turnarea
pietrisului, adaugarea decorului, atasarea echipamentului si
umplerea acvariului cu apa! Succes!
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Multa lume a auzit despre Sindromul Down, dar foarte putini
stiu, de exempluy, ca nu este o boala. Puteti sa explicati va rog,
pe scurt, ce inseamna acest sindrom?

Ca multe dintre lucrurile diferite sau care ies dintr-o anume
tipologie, Sindromul Down este si el inconjurat de mituri si
perceptii distorsionate. Nu, el NU este o boald, este o conditie
genetica cu care un copil vine pe lume. Sindromul Down
reprezinta o modificare a codului genetic, prin prezenta unui
cromozom suplimentar la perechea 21 din lantul ADN. Din
pacate nsd, exista numeroase situatii in care conditia genetica
de Sindrom Down este dublata de diferite patologii medicale,
cele mai frecvente fiind din sfera malformatiilor cardiace.

Copilul cu SD, ca orice alt copil, de altfel, are propriile
particularitati. lubeste, se joaca, plange, rade, e incapatanat,
mofturos, zglobiu, dar mai presus de orice, copilul cu SD
daruieste neconditionat.

Este profund nedrept sa cataloghezi copiii cu Sindrom Down ca
fiind ,retardati”, ,,handicapati” sau in oricare alt fel similar. De

ce? Pentru simplul motiv ca sunt diferiti. Daca nu este la fel de
rapid in indeplinirea unei sarcini sau nu invata la fel de usor ca
orice alt copil, este, in proportie de 90%, din cauza faptului ca

metoda folosita nu este adaptatd profilului sdu cognitiv.

Puteti sa ne vorbiti si despre alte calitati pe care le au acesti
copii?

Asa cum spuneam, copiii cu Sindrom Down daruiesc
neconditionat. lubesc neconditionat si au o capacitate afectiva

si empaticd ce depaseste sfera stramta a ,normalului”. Fiind
incapabili de minciung, de a mima sentimente sau de a purta
masti, atunci cand oferd, o fac neconditionat. Nu judecd, nu aratd
cu degetul, nu rad de cineva pentru ca este gras, negru sau are o
alunita pe nas. Nu inteleg ura si prefacatoria. Unii i-ar numi naivi,
eu i numesc ingeri. In lumea in care trdim, sinceritatea absolut
a devenit o bizarerie suspecta.

Din pacate, in Romania, accesul in institutiile de invatamant
este de multe ori ingreunat pentru copiii cu dizabilitati, desi
dreptul la educatie este unul universal. Ce se poate face in
aceasta problema?

Aveti perfectd dreptate. Nu este doar ingreunat, ci profund
restrictionat. In lupta pe care o duc de niste ani pentru drepturile
copiilor cu dizabilitati din Romania, am observat ca exista
doua forme majore de incalcare a acestui drept universal: pe
de o parte, ne lovim de restrictionarea accesului formal la
educatie, adicd existd numeroase situatii in care conducerea
scolilor, profesorii si pdrintii copiilor tipici se coalizeaza
impotriva copilului cu SD sau alta dizabilitate si, efectiv, nu il
primesc in scoald sau il dau afara. Pentru acest tip de situatie,
din fericire, exista remedii legale, in sensul in care legislatia
24
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,. Sindromul Down:

ltfel de la care

d@ puteminvata
Mdddlina Turza este absolventd a Facultdtii de Stiinte Politice in
Limba Englezd, a unui masterat in Politologie si apoi in Drept,

doctorand in Stiintele Comunicdrii, cu zece ani experientd in PR
guvernamental si Afaceri Europene, presedinte CEDCD, mama.

privind discriminarea permite sanctionarea acestui tip de fapte
si repune copilul in drepturile sale. In acest sens, organizatia
noastrd a instrumentat cu succes o serie de cazuri si a creat
precedente valoroase, care au dus la sanctionarea agentilor de
discriminare.

Pe de alta parte, existd un alt tip de restrictionare a accesului la
educatie al copiilor cu dizabilitati mult mai perfid din punctul
meu de vedere. De teama repercusiunilor legale, scolile din
Romania i primesc pe copiii nostri, fie in scolile de mas3, fie

in scolile speciale, insa acolo, din lipsa de interes, instruire si
conditii optime, stau pe post de ,mobild” in clasa, iar in cele
din urm3, netinand ritmul, sfarsesc prin a iesi din sistem. Pentru
acest tip de incdlcare a dreptului la educatie, numit acces
substantial, nu exista, din pdcate, remedii legale. Aceste tipuri de
situatii explica cifra uriasa de copii cu dizabilitati nescolarizati
din Romania, respectiv 31.132, dintr-un numar oficial de
aproximativ 72.000 de copii.




Ce se poate face? Este o intrebare complexa. Tn primul rand,
modificarea cadrului legal, apoi reformarea profundad a
sistemului de educatie, desegregarea educatiei, pregdtirea
cadrelor didactice, adaptarea curriculei de invatamant. Sunt
foarte multe lucruri de realizat, dar nu imposibil. Este nevoie de
un singur lucru insa, respectiv vointa politica. Nu o spun eu, o
spune Raportorul ONU pentru Drepturile Omului.

Sunteti presedintele Centrului European pentru Drepturile
Copiilor cu Dizabilitati (CEDCD). Ce provocari si impliniri ati
avut pana acum?

Pentru mine, CEDCD nu este un job. Este o misiune. Provocarea
cea mai mare a fost aceea de a clinti zidul urias de ignoranta si
nepadsare al autoritatilor din Romania pe acest subiect. Senzatia
mea constantd in lungul si greul demers pe care l-am inceput cu
trei ani in urma este ca nu contam, suntem cantitate neglijabila.
lar asta este foarte grav, deoarece ridicd grave semne de
intrebare asupra statului de drept.

Acesta este motivul pentru care am facut eforturi uriase sa
ajungem la parinti, am parcurs mii de kilometri prin tara si

am stat de vorbd cu un numadr impresionant de parinti. Le-am
vorbit despre drepturile lor si ale copiilor lor, despre potentialul
evolutiv al copiilor nostri, despre pericolul resemnarii, despre
demnitate, despre respect.

Nimic pe lumea asta nu se poate compara cu lacrimile din ochii
unei mame care iti multumeste ca datorita tie copilul ei a fost
acceptat in scoala si... nimic nu se poate compara cu sentimentul
trait pe data de 21 martie 2013, de Ziua Mondiald a Sindromului
Down, cand cateva mii de parinti, la aceeasi ord, in sapte mari
orase din tard, au spus intr-o singura voce: ,Vrem drepturi, NU
milal”

CEDCD mi-a oferit sansa de a trdi sentimentul unic ca generatia
mea de parinti a inceput sa scrie istoria miscarii pentru drepturi
a copiilor cu dizabilitati. lar vocea noastra incepe sa se auda.

Job-ul cu cea mai mare responsabilitate si poate cel mai dificil
uneori este cel de a fi parinte. Mai ales de a fi parintele unui
copil cu nevoi speciale. Puteti sa ne vorbiti putin despre asta?

Clara, caci despre ea este vorba, e motivul pentru care eu sunt

omul de azi. Ca orice alt parinte dintr-o tara care nu-ti ofera
mai nimic in aceasta zond, am trdit greu si adanc pragurile
psihologice ale primirii in viata mea a unui copil caruia nimeni
nu i-a dat aici nici o sansa, adica negare, revolta, durere, foarte
multa durere, apoi diferitele praguri ale acceptarii, iar apoi
intelegerea faptului cd am un copil minunat.

Acum, dupa aproape zece ani, stiu si simt cd problema nu este
copilul meu, ci sistemul orb si surd la nevoile ei.

Am trait cu ea si pentru ea cele mai grele, dar si cele mai
minunate momente din viata mea si, credeti-ma, nimic nu se
poate compara cu bucuria momentelor in care copilul meu
reuseste sd facd un lucru aparent simplu. Nimic nu se poate
compara cu prima silabd noua sau primul ,mama"”. De ce? Pentru
ca in spatele lui se afld zeci de ore de logopedie, dragoste,
rabdare si credinta.

Clara este altfel. Si o iubesc pentru ca este in toate felurile in
care este in fiecare clipa a vietii mele.

Ce sfat sau incurajare i-ati oferi unui parinte care are un copil cu
dizabilitati?

Daca as putea sd strang mana fiecarui parinte de copil cu
dizabilitate din tara asta si sa-l privesc in ochi, i-as spune exact
asa:

Stiu exact ce simti. $i nu, nu esti vinovat de nimic.
NU dispera.

NU renunta.

NU ai de ce sa iti fie rusine.

NU te indoi nici o clipd de potentialul copilului tau.
NU esti singur.

intr-o zi, copilul t3u va schimba lumea.

El este lectia iubirii neconditionate.

Vorbeste cu copilul tau

Orice copil are nevoie de o familie care sa il inteleaga si sa il ajute sa
se dezvolte. Vorbeste cu copilul tdu este o carte despre relatiile dintre
parinti si copii, comunicare si valoarea educatiei. Volumul abordeaza
intelegerea copiilor tindnd cont de lumea in care traiesc acestia.
Autoarea, de formatie psihosociolog si cu o experienta de peste zece
ani in domeniul editorial, pune accent pe una dintre experientele
insemnate ale vietii noastre, aceea in care ne lasam amprenta asupra
celorlalti, in special asupra copilului nostru. Perspectiva acestei carti
te poate ajuta sa vezi mai usor adevarurile care exista oricum in tine,
sa le intelegi sau sa ti le reamintesti daca le-ai uitat.

Titlu: Vorbeste cu copilul tdu

Autor: Gabriela Ciucurovschi

Editura: Benefica, an aparitie: 2013
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Cine nu are bunici

sa-Sl cumpere

.Ceea ce au nevoie cel mai mult copiii sunt esentialele lucruri pe care bunicii le au din plin. Bunicii
le oferd o dragoste neconditionatd, bundtate, rdbdare, umor, confort si lectii despre viatad. Si, cel

mai important, prdjituri.”

Cand eram copil, bunicii erau pacea si bucuria. Toate
greutdtile le stergeam cu vorba lor blanda. Dar mai ales
cu imaginea lor clara din dosul pleoapelor. Nu stateam in
acelasi oras si nu aveam telefon mobil sa ii sun oricand
voiam. Dar vara petrecuta la ei Tnsemna mangaieri de care
imi amintesc si acum. Insemna destule povesti care se
desfasurau seara inainte de culcare, sub pleoapele grele
de somn. Orice le-as fi povestit cand ne intalneam, eram
inteleasa. lar sfatul si dojana le spuneau astfel incat sa
cred ca erau gandurile mele la care nu ma gandisem inca.
Mainile lor calde ascundeau mereu cate o surpriza: un pui
de gdind galdgios, o pard gustoasa, o gramajoara de alune.
Mainile acelea stiau sa framante aluatul, sa franga painea,
sa taie lemne, dar si sa mangaie ca nimeni altcineva.

Cand eram foarte mica, mergeam
la bunici in acel loc unde se traia
vesnicia. Unde natura era un loc
de joacd, iar lumea respira odatd
cu mine. Bunicii faceau parte din
acel taram magic, unde timpul
curgea in rotocoale multicolore
si totul era posibil. Erau parte
dintr-un univers unde povestile

erau adevdrate, curcubeiele
ascundeau comori Si un
sarut alina durerea unei
cazaturi.

Chiar si dupa ce am crescut
si ,bubele” nu mai erau
doar la genunchi, bunicii
stiau cuvinte care vindecau
si ceaiuri care faceau totul
bine. Cea mai bund mancare
era tot a bunicii, cel mai
odihnitor pat totin casa lor,
sitotacolo sfatulintelept.

Se spune ,Cine nu are
batrani sa-si cumpere”.

Si asta pentru ca nici o
familie nu e completa
fara bunici, nici un om nu
si-a trait cu adevarat copildria

Rudolph Giuliani

dacd nu a fost nepot. Bunicii sunt acel izvor de bunatate
nesfarsita cdruia o sa-i ducem dorul atunci cand nu va mai
fi. Ce bine-ar fi sa stim sa apreciem, sa respectam si sa
iubim bunicii! in fiecare zi in care avem sansa.

Sa ne respectam bunicii devenind bunici. Sa ne crestem
familia. Sa ne implinim daruind ceea ce noi am primit cand
eram nepoti si am sporit devenind parinti. S8 ducem mai
departe ceea ce ei ne-au transmis, pentru ca bunicii sa
existe. Vesnic.
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stil de viata

Comoara
din dulapul bunicilor

In ultima vreme, se vorbeste tot mai mult despre haine vintage
sau retro. In jurul acestui concept sunt organizate expozitii si
tdrguri, iar numdrul blogurilor vintage a crescut semnificativ, ceea
ce demonstreazd pasiunea unui public numeros pentru astfel de

= obiecte inedite, de la vestimentatie, bijuterii, accesorii i pdnd la

r obiecte decorative care sd ne facd locuinta mai frumoasa.

in trecut, termenul ,vintage” se referea numai la vinuri,
dar acesta s-a extins acum la vestimentatie, bijuterii,
decoratiuni interioare. Acesta este stilul ,clasic”, cu alte
cuvinte, fara varsta. Daca moda se schimba de laan laan, o
garderoba vintage va fi la fel de frumoass, iar valoarea ei va
creste odata cu trecerea timpului.

Este adevdrat ca hainele vintage pot fi la fel de scumpe
ca cele ale unor brand-uri renumite, dar ele sunt, de cele
mai multe ori, unicate si iti vor oferi
originalitate si un stil propriu.
Combinatiile intre haine obisnuite
si un accesoriu retro pot oferi
tinutei tale o notd aparte, care nu
te va vrdji doar pe tine, ci si pe
ceilalti.

Daca nu vrei sa spargi pusculita
pentru o pereche de manusi trei
sferturi din danteld, poti rascoli
in cuferele sau sifonierul bunicii
dupa piese vintage, de la bluze
de matase sau danteld, rochii chic,
genti, si pana la brose, siraguri de
perle sau alte bijuterii elegante.
Cele mai multe dintre ele vor fi
probabil in buna stare, pentru ca
bunicii stiu sa pdstreze lucrurile
mai bine ca oricine, iar hainele
vechi sunt lucrate cu grija si au o
calitate superioara celor de astazi,
facute In numar cat mai mare.
Fara sa faci investitii, poti sa iti
rafinezi stilul si sa te pui mai bine
in valoare. Si toate cu ajutorul
bunicilor.

Tuturor ne plac povestile, cu talc,
cu emotie si cu surprize. Daca fiti
place sa descoperi lucruri si sa
te minunezi de obiecte pretioase
cum n-ai mai vazut, cele mai mari
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sanse le ai cautand in comorile bunicilor care ascund cate
si mai cate. S-ar putea sa afli povesti pe care nu le stiai,
sa gasesti poze de demult sau sa te miri cd rochia aceasta
vaporoasa care iti vine atdt de bine a fost purtata de
bunica ta la prima intalnire cu bunicul. Chiar si doar pentru
nostalgie si zambete, fa un drum la bunici si lasé-i sa te
poarte prin lumea asa cum o stiau ei — cea cu parfum de
poveste care nu ar trebui uitata.




Agentiile de turism se intrec in oferte dedicate seniorilor
(persoanelor cu varste peste 55 de ani), care pot alege
dintr-o multitudine de destinatii, avand la dispozitie
inclusiv variante extrem de benefice pentru sandtate, cum
sunt statiunile balneoclimaterice.

Tn tara noastra existd peste 3000 de izvoare termale, care
au transformat statiunile balneare in oaze de relaxare,
liniste, dar si tratament eficient pentru o serie de boli
precum afectiuni reumatice, cardiovasculare, respiratorii,
tulburari ale sistemului digestiv si nervos, afectiuni
metabolice, probleme dermatologice.

Balneo Turism (www.balneoturism.ro) oferd pachete
pentru seniori la Baile Herculane, Baile 1 Mai, Badile Felix
si Sangeorz-Bai, unde acestia beneficiaza de tratamente
cu apad termalg, electroliti si gimnastica medicala, dar pot
vedea si obiective turistice. O altd statiune (cea mai veche
din Romania si una dintre cele mai cunoscute) este cea
de la Baile Olanesti, care ofera diferite pachete ce includ
cazare, meniu dietetic si tratamente cu ape minerale pe
baza recomandarilor medicale.

Pentru cei care prefera soarele si marea, aceeasi agentie de
turism are oferte in Eforie Nord, Saturn, Venus sau Neptun.

Tot in tar3, seniorii se pot bucura de peisaje si relaxare
la Gura Humorului (cu Simpa Turism) sau pot vizita pe
indelete orase frumoase precum Brasov, Sinaia, Bran si
Sighisoara (cu Dodo Travel).

Daca vrei sa treci de hotarele tarii, exista o multitudine
de oferte care sa iti satisfaca pofta de nou si de exotic.
Relaxeaza-te pe o plaja aurie sau incarca-ti bateriile cu

. Locur
unde pot merge seniorii

Virsta inaintatd are avantajele ei: devii mai intelept, ai mai
mult timp liber pentru cei dragi si pentru lucrurile care iti plac
si poti cdlatori prin tard si prin lume pentru a descoperi locuri
noi, cu tarife pe mdsura bugetului tdu.

plimbari prin locuri minunate si peisaje de neuitat in
Spania, Italia, Cipru, Coasta de Azur, Costa Brava, Tenerife,
Dubai, Elvetia, Malta, Israel si multe altele.

Agentii precum Balkan Travel, Active Travel, Europa Travel,
Christian Tour, Perfect Tour sau Paralela 45 au programe
speciale de Senior Voyage sau Senior Turism pentru
persoanele peste 55 de ani care cred ca mai au inca multe
de descoperit.

Vacanta este un prilej pentru un program agitat si pentru mese

RECOMANDAREA
MEDICULUI

dezorganizate. Schimbarile extreme in dieta (alimente noi,
condimente, mese imbelsugate, produse cumparate de la tarabe)
pot face ravagii la nivelul sistemului digestiv. Constipatia, diareea,
indigestia sau arsurile la stomac pot transforma rapid calatoria

mult asteptata intr-un cosmar. Accidentele se pot intampla
indiferent de cat de bine ti-ai planificat vacanta, motiv pentru care
este bine sa ai in bagaj o trusa care sa contina cateva suplimente
folositoare in situatiile de criza.
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Castelul Cantacuzino:
O comoara ce merita descoperita

calatorii

Vitralii, grinzi pictate, balustrade din lemn, piatrd sau fier forjat,

semineuri cu piatrd albd si ornamente din mozaic. Acestea sunt doar
cdteva detalii ale unuia dintre cele mai frumoase domenii de pe Valea
Prahovei: Castelul Cantacuzino de la Busteni.

Amenajat dupd moda parcurilor din marile capitale
europene, Castelul Cantacuzino este inconjurat de un
parc ale carui alei te poarta spre grota, cascade si cele trei
fantani arteziene. Construit in stil neoromanesc, castelul
addposteste o colectie de heraldica unica in Romania,
reprezentand blazoanele familiilor inrudite prin alianta
cu familia Cantacuzino, precum si portrete ale membrilor
familiei din ramura munteana.

Ansamblul castelului este format din patru corpuri

si se intinde pe 3148 de metri patrati de valoare
arhitectonica, istoricd, documentara si artistica. Edificiul

a fost construit in 1911 dupa planurile arhitectului
Grigore Cerchez, la cererea printului Gheorghe Grigore
Cantacuzino (Nababul), fost ministru al Romaniei intre
1899-1900,1904-1907. Cladirea a apartinut familiei
Cantacuzino pana la nationalizarea din 1948. Castelul este
acum restaurat, devenind un frumos muzeu ce poate fi
vizitat de publicul larg.

n acest minunat loc al istoriei ne asteaptd picturi realizate
pe piele de cordoba, pardoseli de mozaic roman, scari
de marmura si de lemn, o logie n stil brancovenesc cu

coloane din piatrg, capiteluri si arcade, o grota antropica
situatd la baza dealului din fata castelului si o biserica
de lemn, ctitorie a familiei. Toti vizitatorii beneficiaza de
asistenta cu ghid profesionist in limba romana.

Datorita imprejurimilor sale unice si a farmecului de
poveste, Castelul Cantacuzino gazduieste de multe ori
evenimente, atat pe terasa, cat si in interior, iar in lunile
de vara pot fi instalate in gradina castelului corturi ce pot
addposti pana la 300 de persoane. Printre evenimentele
desfasurate aici se numard petreceri private (nunti,
botezuri, zile de nastere), evenimente de fashion, dar

si conferinte, team building-uri, lansdri de produse. Pe
filiera culturalg, castelul adaposteste concerte, festivaluri
de operd, petreceri caritabile, iar in aceste luni (august-
octombrie) puteti vizita aici o expozitie de artd africana.

Castelul Cantacuzino oferad vizitatorilor sai si o experienta
culinara deosebitd la Restaurantul Canta Cuisine din
incinta sa, ale carui incaperi sunt create in stiluri diferite,
de la 0 ambianta istorica (pivnita de vanatoare) pand la o
atmosferd de restaurant elegant.




. ) j clubsenior
Cum sa evitati

l . v ==
SOCUtL pensionarii

Adesea, oamenii obisnuiti cu o viatd activd privesc cu teamd
apropierea pensiei. Aceasta este perceputd, in mod gresit, ca fiind
finalul perioadei in care o persoand este utild celor din jur. Ce le
scapd insad din vedere celor care sunt nelinistiti de gandul acestei
tranzitii este faptul cd pensionarea aduce mai mult rdgaz pentru
sine, pentru cei dragi si pentru activitdti de care nu ar fi avut timp
altfel — toate binemeritate dupd atdtia ani de muncd asidud.

Cum 7nsd stim c@ schimbarile majore nu se intampld peste o Implicati-va in activitati care sunt utile si pentru ceilalti
noapte, ne-am gandit s propunem cateva sfaturi utile pentru

: ‘s % e Mici proiecte de voluntariat (reabilitarea gradinii blocului,
cei aflati Tn aceastd situatie:

de exemplu) sau organizarea unui club de lecturd sunt
) . . . . activitati care nu numai ca nu va lasa sa va plictisiti, dar
*  Reluati hobby-urile de care nu ati avut timp pana acum aduc si un beneficiu direct celor din jur. lar acesta este un
Fie cd e vorba de sah, gradindrit sau pescuit, activitatile sentiment minunat!
care va relaxeaza sunt un ingredient care nu trebuie sa
lipseasca de pe lista zilnica. lar daca si partenerul de viatd
vi le impartaseste, ei bine, sunteti foarte norocos!

Desigur, lista de astfel de activitati poate continua — e important
insd sd le alegeti pe cele care vi se potrivesc si care folosesc din
plin resursele pe care le directionati, pana acum, catre munca.
e Faceti miscare Varsta pensiondrii nu este una sedentara, ci poate deveni, cu un

Activitatea fizici trebuie si devini un obicei — medicii PiC de atentie, una dintre cele mai productive si mai frumoase

o recomand3 zilnic, pentru c3 scade riscul bolilor ~Perioade ale vietii!
cardiovasculare si previne acumularea kilogramelor in plus,
afectiuni foarte frecvente in aceasta grupa de varsta. Puteti
opta pentru plimbariin parcul din apropiere, alergare usoara
ori ciclism. De asemenea, exista sali de sport cu programe
speciale pentru persoanele de varsta mijlocie sau de varsta
a treia — dati-le o sansa!

e Adoptati un animal de casa

Studiile au ardtat ca persoanele care au grija de un animal,
mai ales daca e un caine jucaus, prezintd un risc de depresie
mult mai scazut decat cei care nu au un prieten animalut.
In plus, noul membru al familiei va fi un bun tovards de
joaca pentru nepotei si va aduce cu siguranta zambete pe
chipurile tuturor.

e Petreceti mai mult timp cu cei dragi

Varsta pensiondrii e un bun moment pentru a fi mai aproape
de oamenii pe care i iubiti. Pranzul sau cina saptamanalg,
spre exemplu, poate fi un prilej de a intretine o relatie
sanatoasa si armonioasd cu membrii familiei. De asemenea,
puteti relua legatura cu prietenii pe care nu i-ati mai vazut
de mult timp - probabil ca va doriti oricum sa 1i vedeti sau
sd 1i auziti mai des, acum aveti ocazia perfecta!

e Vizitati locurile unde ati visat mereu sa ajungeti

Chiar dacad ati calatorit adesea cu prilejul concediului, au mai
rdmas o multime de locuri frumoase de descoperit. Puteti
opta pentru excursii individuale sau de grup —indiferent de
forma aleas3d, experienta noilor lucruri trdite va fi o sursd de
energie pand la urmdtoarea excursie.

o nvatati ceva nou

lesirea la pensie nu trebuie sd insemne finalul activitatii
intelectuale — dimpotrivd, e o bund ocazie de a invata
lucruri noi. In plus, antrenarea constanta a creierului
in astfel de activitdti poate preveni aparitia si evolutia
bolilor degenerative. Daca nu va descurcati foarte bine cu
computerul, ce ar fi sa incepeti un curs pe aceasta tema?
V-ati dori sa vd revitalizati cunostintele de franceza? Puteti
incepe chiar cu acest lucru.




Degasil
Rezolva problema balonarii

v Doar doua capsule pe zi
¢ Efectimediat
v Eficienta testata clinic
v Cea mai puternica concentratie de simeticona de pe piata din Romania*

*Cea mai mare concentratie singulara de simeticona per capsuld din Romania (257,5 mg)

www.degasil.ro
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Din bucatari

b a L I

Dragi cititoare (si cititori),

Vd invitdm sd ne trimiteti retete pe care le-ati probat, pe care
le stiti de la bunici sau le faceti de-o viatd, care ii aduc pe cei

dragi impreund la masad! Ne puteti scrie pe club@walmark.ro
sau la O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuregti.

Rulada necoapta cu nuca

Reteta trimisa de Felicia Lazar, Brasov

Necesar:
3 oug, 280 g zahar pudra + 4 linguri zahar pudrg, 400 g
nucd macinatd, 4 linguri cacao, 200 g unt (sau margarina).

Mod de preparare:

Se bat albusurile spuma cu 280 g zahar pudra, apoi se
incorporeaza nuca si cacaua. Se intinde compozitia pe o
folie de plastic unsa cu unt si pudratd cu zahar.

Pentru crema: se pun la fiert galbenusurile in apa clocotitd
cu putin otet. intre timp, se freaca untul spuma cu cele
patru linguri de zahar pudra. Se scot galbenusurile fierte si
se lasa sd se rdceasca, apoi se dau pe rdzdtoarea mica si se
amesteca impreund cu untul frecat cu zahar.

Se intinde crema obtinutd peste foaia pregatita la inceput
si se ruleaza cu grija, pentru a nu prinde folia de plastic.

Se lasa doua-trei ore la frigider si apoi se cheama copiii la
degustare!

()
4l Dieta este un factor foarte important in mentinerea sanatatii oaselor.
alicl Mai multe studii au scos in evidenta faptul ca o dieta bogata in fibre
CU 8 vegetale din legume si fructe si sraca in dulciuri rafinate si grasimi
-E Gl animale (exceptie pestele) poate reduce durerea si inflamatia de la nivelul

articulatiilor si poate asigura necesarul de vitamine si minerale util pentru
dezvoltarea sanatoasa a oaselor.
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Nature's Bounty

Puterea produselor americane

Cei constant preocupati de sdndtate si-au pus increderea in produsele Nature’s Bounty® de zeci de ani. Devotamentul
pentru calitate, consistentd si cercetarea stiintificd a avut ca rezultat vitamine si suplimente alimentare a cdror
calitate este de neegalat. Prin combinarea celor mai recente descoperiri in domeniul stiintei nutritiei alimentare

cu cele mai bune ingrediente, suntem mdndri sd vd oferim suplimente alimentare ale cdror rezultate nu se vor ldsa
asteptate.

Silymarin Milk Thistle

. . B
Pentru protectia ficatului —, ARIN

L4
Extractul de Silybum marianum este utilizat in medicina traditionala de peste doua Mllk ’I'hISﬂe
mii de ani. Studiile recente au demonstrat capacitatea silimarinei de a proteja ficatul l{]{l[l'mg" ﬁ‘;',‘g‘“’“’"‘““’

in cadrul diverselor afectiuni (ciroza, hepatite, alte boli hepatice).

De asemenea, protejeaza celulele hepatice de actiunea nociva a alcoolului si
medicamentelor, iar efectul sdu antihepatotoxic ajuta la detoxifierea naturala si Fromoics Heaihy 3
pastrarea integritatii si functionalititii normale a ficatului si organismului. s e

_« Omega 3-6-9

WA BOLNTE, 8
Pentru sanatatea inimii
Omega
3 6 9 Omega 3-6-9 contine acizi grasi polinesaturati obtinuti din peste, seminte de in
=u= si ulei din seminte de borago. Acizii grasi polinesaturati Omega 3 includ si acizii

: 200mg
vl
Bears Health

eicosapentaenoic (EPA) si docosahexaenoic (DHA), care au efectul de a mentine
sanatatea inimii. In plus, DHA joaca un rol in mentinerea functionarii corecte a
creierului sia sanatatii ochilor. Vitamina E, unul dintre cei mai eficienti antioxidanti
naturali, contribuie la protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ.

Echinaceea

Pentru intarirea
sistemului imunitar

Echinaceea este o plantd folosita de
secole pentru Tintdrirea imunitdtii
organismului, fiind un sprijin eficient
in prevenirea infectiilor bacteriene si
virale. Produsul Echinacea este realizat
de Nature’s Bounty din extractul
natural original de Echinacea purpurea.
Raddacinile si frunzele acestei plante
continunuleivolatil constituitin special
din enzime si un glicozid (echinacozid),
carefi conferd planteiimportante efecte
imunostimulente, iar administrarea
frecventd si de lunga durata nu prezinta
nici un efect secundar, precum celelalte
imunostimulente.



O imunitate puternica
pentru o toamna frumoasa

Toamna ne ia uneori prin surprindere cu schimbdri de temperaturd, ploi, vint tot mai puternic si zile
mai scurte. Organismul face eforturi pentru a se adapta la vremea schimbdtoare si consumd mai
multd energie decdt de obicei, ceea ce duce la o imunitate mai scdzutd. Pentru a evita rdcelile de
sezon, trebuie sd te incarci cu vitamine si sd iei mdsuri pentru ca sistemul tdu imunitar sd ramdnad

puternic.

Organismul are intotdeauna nevoie de vitamine, dar in unele
anotimpuri mai mult decat in altele. Doctorii ne recomanda ca
primdvara si toamna sa urmam o cura intensiva de vitaminizare
pentru a ramane sanatosi si a ne ajuta corpul sa faca fata
temperaturilor in schimbare. Din fericire, toamna este si
anotimpul care ofera toate resursele necesare pentru a ne
pastra imunitatea la cote Tnalte.

Imunizarea de toamna se face, in primul rand, prin consumul a
cat mai multe fructe si legume proaspete, in special a celor de
sezon, care contin vitamina C si ajuta in mentinerea rezistentei
organismului. O carenta de vitamina C va scadea capacitatea
organismului de protectie impotriva factorilor nocivi precum
bacterii, ciuperci, microbi, paraziti, protozoare si infectii virale.
Cea mai bund sursa de vitamina C se gdseste in merisor, afine,
struguri negri, goji, macese, ardei gras, ardei iute (mai ales cel
verde).

Dacd e toamna, culoarea-vedeta este portocaliul. Specialistii
recomanda ca in acest anotimp sa alegem si noi produsele
portocalii, aceasta culoare fiind data de betacaroten sau
provitamina A. Profitati, deci, cat mai mult de cele trei produse
de sezon: morcov, cartof dulce si dovleac.

Morcovii au un nivel foarte ridicat de vitamine (B1, B2, K),
biotina, cupru, potasiu, calciu, fosfor si fibre si contribuie la
evitarea imbatranirii premature, a bolilor cardiovasculare si
oculare si a diferitelor tipuri de cancer.

e g N v

Cartoful dulce contine putin zahar, multe fibre si este o sursa
excelenta de vitamina C. Si el previne imbatranirea pielii,
asigura sanatatea oaselor, a parului, ochilor, ajuta in afectiunile
respiratorii, ofera multa energie si este recomandat chiar si
diabeticilor.

Dovleacul este leguma reprezentativd pentru toamna. Fiert,
prdjit sau copt, dovleacul contine multe proteine si fibre, dar si
calciu, magneziu, fier si acizi grasi Omega-3.

Omega-3 este un element important in consolidarea sistemului
imunitar si il mai puteti gasi in uleiul de peste, oud, spanac,
seminte de soia, nuci, somon, conopida. Pentru o sanatate

de invidiat, consumati regulat cereale, germeni si produse
apicole (conditia este s nu fie incdlzite). Un alt truc bun pentru
sandtate, dar si pentru functiile cognitive este sa beti un pahar
de suc de fructe si polen cu 30 de minute Tnainte de masa.

Un sistem imunitar puternic presupune si evitarea spatiilor
poluate, renuntarea la fumat sau la consumul excesiv de alcool
si, poate cel mai important lucru, miscarea, chiar daca asta
inseamna cd vd plimbati o jumdtate de ora pe zi sau mergeti cu
bicicleta.

Nu 7n ultimul rand, pentru ca organismul are nevoie de o
varietate de nutrienti, puteti sprijini o alimentatie sanatoasa cu
suplimentele alimentare cu formule complexe, care contribuie
la asigurarea unui nivel optim de energie si imunitate.




stil de viat3

Regimul ,,raw vegan” se bazeaza pe consumul exclusiv de
cruditati si alimente vii, evitand procesele termice.

Un regim de viata bazat pe cruditati si alimente vii inseamna sa
te gandesti zilnic la ce vei manca maine si sa pregatesti dinainte
preparatele necesare, prin curatare, inmuiere, deshidratare acolo
unde este cazul. Tnseamn3 de asemenea s3 fii dispus s3 cumperi
legume, fructe si seminte de calitate si sa le folosesti pentru a
obtine sucuri, smoothie-uri, salate, supe, feluri de mancare si
chiar deserturi.

Preparatele din cruditati si alimente vii sunt usor de facut, nu
necesita fierbere, insa pentru unele dintre ele este nevoie de
timp, cum ar fi in cazul laptelui din diferite seminte sau nuci,
pentru care este nevoie de inmuierea semintelor sau nucilor in
prealabil, sau in cazul deserturilor, pizzei si biscuitilor, pentru
care este nevoie de timp pentru deshidratare si obtinerea
Jblatului”. Tnsa cei care au gustat deja deserturile din cruditati
si alimente vii stiu ca asteptarea meritd cu varf si indesat. Cel
mai rapid de preparat raman sucurile, supele si salatele, care
in cateva minute pot sa va regaleze papilele gustative si sa va
hraneasca trupul cu vitamine si minerale.

Pentru gurmanzi, un asemenea stil de viata este un pas inainte
spre arome noi si gusturi delicate si intense. Pentru cei care
doresc sa isi pastreze talia sau sa slabeasca, portiile si aportul
caloric fiind reduse, acest stil de viatd este o cale naturald de a-si
mentine greutatea optima sau pentru a slabi. Pentru cei carora le
place sa incerce ceva nou si interesant, regimul raw vegan este
legumele, semintele si a obtine feluri de mancare inedite in
fiecare zi.

Daca un stil de viata bazat numai pe alimente vii si cruditati

vi se pare o schimbare prea mare, puteti sa incepeti prin a
introduce in meniul dumneavoastra treptat diverse preparate,
spre exemplu sucuri de fructe si/sau legume si salate la pranz si
cind. Inevitabil, prin consumul de fructe si legume proaspete veti
simti cd aveti mai multd energie pe zi ce trece. Printre efectele
benefice ale unui regim in totalitate bazat pe alimente vii si
cruditati se numara starea de bine, vitalitatea, dinamismul, chiar
si imediat dupd mas3, si diminuarea nevoii de odihna.

Cel mai simplu este sd va faceti singuri o parere experimentand,
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Introducere in lumea
raw vegan sau bucataria
bazata pe cruditati si alimente
Vii, neprocesate termic

In zilele noastre, suntem bombardati cu informatii legate de
cum sunt crescute plantele si animalele din care sunt fabricate
alimentele cu care ne hrdnim, cu diete care mai de care mai

de succes, capabile sd ne mentind in formd si sd ne permitad

sd pierdem kilogramele nedorite fdrd efort. In acelasi timp,

ne zbatem cu totii in rutina zilnicd si uneori nu avem timp sd
mdncdm regulat si sdndtos.

fie preparand acasa mancarea din alimente vii si cruditdti, fie
daca totusi nu aveti timpul necesar, dar aveti curiozitatea, sa
comandati sau sa mergeti la restaurantele cu specific raw vegan.
Pofta bund si multa sandtate!




OK, stim cu ce ne ajutd, dar ce ne trebuie pentru a putea pleca?
Tn primul rand, avem nevoie de un echipament de schi sau
snowboard, format din pantaloni, geacd si manusi cu un grad cat
mai mare de impermeabilitate. Aceste elemente ne vor fi utile
in lupta cu zdpada, iar fara ele micul sejur se poate transforma
intr-o cura cu ceai cald si mult paracetamol. Alte necesitati ale
plecarii pe munte sunt hainele din 100% polistiren de tip ,first
layer”, care ne ajutd sa nu transpiram foarte tare,

tindndu-ne totodata de cald. Acestea pot fi acompaniate de
bluze sau hanorace uzuale, urmand ca peste ele sd imbracam
geaca si pantalonii impermeabili.

Nevoia de schimburi uscate nu va disparea, deoarece aceste
sporturi ne ard caloriile pe band3, ldsandu-ne mai sandtosi, dar
totodata mai uzi, motiv pentru care schimburile de haine ne vor
fi utile pe toata perioada zilei. Nu 3sati ca aceastd informatie sa
va sperie. Este nevoie doar de un tricou sau de un maiou pe care
il putem Ll3sa la masina sau la centrul de inchirieri, pentru a-l lua
atunci cand simtim nevoia.

La capitolul schi sau snowboard, alegem ce se potriveste mai
mult cu personalitatea noastrd si conditia fizica. Schiurile

B e e T W

- o

RECOMANDAREA
MEDICULUI

o
Cum ne pregatim
pentru o vacanta la munte

De la an la an, auzim din ce in ce mai des expresia ,vacantd pe
pdrtie”, dar ce inseamnd asta de fapt? Pe scurt, poate fi una dintre
cele mai sdandtoase vacante pe care le poti avea, avdnd in vedere cd
fiecare cobordre a unei pdrtii poate varia intre 5 si 30 de minute,
timp pe care organismul nostru il savureazd. Aerul curat, combinat
cu sportul, ne asigurd o noapte de somn bun si odihnitor.

sunt mai usor de controlat, necesitand totusi exercitiu, iar
snowboard-ul, pe de altd parte, necesitd multa ambitie si
perseverenta.

Acestea fiind spuse, ce mai ramane de facut? Avem nevoie de

0 masing, lopeti pentru eventuale situatii de inzapezire sau
pentru construirea rampelor, haine comode si eventual obiectul
sportului: placa sau schiurile personale. Daca acest lucru nu e
posibil, cei de la centrul de inchirieri se vor ocupa de tot pentru
ca noi sa ne putem distra pe partie.

Tnc3 un detaliu important in alegerea lungimii la snowboard sau
schiuri: acest lucru se face in functie de indltimea noastra. Mai
exact, placa sau schiurile trebuie sa fie cu 20 cm mai mici decat
indltimea noastra. Daca am avea 175 cm, placa sau schiurile
vor avea 155-160 cm. Aceasta regula ne ajutd sd ne pastram
echilibrul mai usor, avand o suprafatd mai mare de contact cu
zdpada, si deci mai mult control in miscari.

Acum, LA DRUM!

Desi pare greu de crezut, si iarna putem suferi de arsuri solare.
Z3apada reflecta razele UV. Acestea sunt responsabile de imbatranirea
prematura a pielii, arsuri solare, cancer de piele. Dermatologii

recomanda utilizarea cremelor grase, cu un factor ridicat de
protectie (50+).
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Cand esti tanar, aventurile nu se termina niciodata...
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interviu

Intalnirea mea cu muzica a fost cu totul intdmplitoare

si a tinut de dorinta parintilor mei de a urma o scoald in
Brasov in care limbile straine aflate in programa sa fie
engleza si franceza. Singura scoald cu acest profil era
Liceul de muzica, asa cd, dupa un test sumar, am fost
acceptat. Am dorit mult sa invat sd cant la vioard, insa
parintii mei au insistat sa intru la clasa de pian deoarece

- gandeau ei — unui viitor medic precum mama sau avocat
precum tata i-ar fi fost mult mai de folos stiinta unor piese
mici ce as fi putut sa le interpretez in intalniri mondene.
Nu a fost sd fie asa, fiindca in decursul primului an de
studiu am avut primul minirecital la Bucuresti la sala
Dalles precum si primul concert ca solist al unei orchestre,
cea a Liceului de muzica din Brasov.

Care a fost momentul in care v-ati dat seama ca asta veti
face in viata?

Nu a existat un moment sau vreun eveniment care sa fie
determinant in alegerea pe care am facut-o. Eram foarte
constiincios si imi faceam practic temele. lar temele

la pian insemnau studiu zilnic.

Am avut sansa de a avea in d-na

Stela Dragulin o profesoara foarte
interesata de mersul lucrurilor

din lumea muzicala internationald

si determinatad sa isi conduca

elevii talentati (cum a fost si cazul
regretatei Mihaela Ursuleasa) pe cele
mai importante scene ale tdrii. Astfel,
la numai 10 ani eram frecvent invitat
ca solist al majoritatii orchestrelor
din Romania, la 11 ani debutam ca
solist al Orchestrei Nationale Radio
dirijata de losif Conta. Zarurile erau
deja aruncate.

Povestiti-ne cum a luat nastere
proiectul Pianul calator.

Impreuna cu doamna Oltea Serban
Parau, actualmente directoarea
Centrului Cultural Media Radio
Romania am lansat in anul 2011
aceasta idee a ,,Pianului calator”.
Era aniversat un compozitor mare,
Franz Liszt, pianist de renume al epocii lui, artist care a
calatorit la sfarsitul secolului al XIX-lea cu propriul lui
pian n actualul spatiu al Romaniei. Am reluat aceasta idee
dupd 150 de ani si am luat un pian pus la dispozitie de
catre Societatea Romana de Radiodifuziune, l-am plimbat
in cateva orase importante din Romania care nu au pian:
Alba-lulia, Deva, Hunedoara, iar in final Dumbraveni si
Medias, oras unde acest prim pian calator a poposit pentru
trei ani.

Pianul calator:
Horia Mihail

Pianistul Horia Mihail a debutat in orasul sdu natal, Brasov, interpretdnd
Concertul in Re major de J. Haydn la vdrsta de zece ani. A obtinut premiul intdi
la toate concursurile de pian la care a participat si de atunci a sustinut concerte,
recitaluri solo si de muzicd de camerd in 18 tdri si patru continente. Printre
proiectele sale se numdrd Pianul cdldtor, Duetul viorilor si Flautul de aur.

Aceasta idee a venit in momentul in care am aflat ca Radio
Romania detine o serie de instrumente mai vechi, dar
functionale, unele in stare mai bung, altele mai putin bund
si am propus ideea, iar conducerea a fost de acord.

Sunteti deja la a patra editie si ati ajuns de data aceasta
pana in New York. Cum vi se pare ca a evoluat proiectul
de-a lungul timpului?

Pianul calator s-a dezvoltat intr-o maniera pe care nu

o asteptam. Bineinteles cd succesul acestei idei se
datoreazd in cea mai mare parte echipei de la Radio
Romania, dar si celor ce transporta instrumentele,
tehnicianului si nu in ultimul rand sponsorilor si
partenerilor media. Am observat o afluenta crescuta a
publicului de la o editie la alta, si iata cd, dupa cateva
iesiri europene la Paris si Chisindu, ideea Pianului caldtor
a ajuns in 2014 si la New York. Pentru mine este un motiv
de bucurie imensa fiindca, precum spuneam la inceputul
acestui interviu, reusesc sa fac ceea ce imi place. Sunt un
norocos al acestei lumi.

Ce sfat ati putea sa le dati tinerilor muzicieni?

Nu cred ca sunt in masura sa dau sfaturi. Fiecare merge pe
calea sa. Totusi, as putea sa imi permit sd sugerez tinerilor
ce vin din urma un lucru: sa nu alerge dupa faimg, ci sa
incerce sa se apropie de aceasta lume incredibild, care
este muzica, cu modestie si sinceritate. In acest fel, fiecare
dintre noi isi va gasi locul sau, daruind in fiece moment
parte din acest minunat univers sonor creat de divinitate.

39



viu

Adrian Pali, 34 de ani, Bucuresti
Maestru national de sah, director de marketing
si vanzari

Cand ai plecat din tara si de ce?

Plecarea mea din tard s-a produs la momentul oportun. M-am
angajat in Romania in 2003 la o firmd de transporturi maritime
considerata cea mai mare din lume, o firma danez3, iar dupa trei
ani de zile, prin intermediul acestei companii care are birouri

n toata lumea, am reusit sa plec cu un contract de munca pe o
perioada de doi ani in Cairo.

Ce fel de oameni ai intalnit?

Am cunoscut niste oameni extrem de bine pregatiti. Acolo au o
credintd foarte dezvoltatd, un simt al prieteniei deosebit, fara
nici un interes. Am rdmas socat. Cred cd tine de respect si de
iubirea fata de cel de langd tine Tn primul rand. Nu cred ca sunt
foarte multi oameni care constientizeaza puterea acestui lucru.
Totul vine de la respectul fata de cel de langa tine, de la iubire
pana la urma. In Egipt lumea era mult mai relaxata. Aveau acest
inshallah, pe care il spuneau foarte des — cu voia lui Dumnezeu
va fi bine. Am mai avut oferte dupa acesti doi ani in Egipt, sa
continui expatrierea in alte tdri. Cu toate acestea, am hotarat cd e
mai bine s&@ ma intorc si s rdman aici.

De ce te-ai intors in Romania?

Am considerat cd oportunitdtile sunt foarte mari in Romania. E
o tara in dezvoltare si cred cd sunt oportunitati, dar nu le vedem
noi intotdeauna.
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Reusesc oriunde,
aleg Romania

Noi credem in Romdnia si credem cd se poate si la

noi in tard. De aceea, am cdutat romdni de succes cu
performante de necontestat si cu oferte in strdindtate,
dar care preferd sd ramdnd aici i sd schimbe nu
lumea, ci tara in care s-au ndscut. Asa s-a ivit ideea
pentru proiectul ,,Reusesc oriunde, aleg Romdnia”, o
serie de testimoniale video cu romdni frumosi, destepti
si competenti care iubesc Romdnia. Proiect sustinut de
MemoPlus®.

Care e secretul succesului?

Am incercat sa fiu tot timpul foarte pozitiv. Si cred ca mai bine
de jumdtate dintre situatiile mai dificile nici nu le-am perceput
ca fiind negative, pentru ca am avut aceastd energie de a vedea
partea buna din lucruri.

Ce sfat ai da tinerilor de astazi pentru a reusi in viata?

Eu cred cd secretul e sa ai foarte mare incredere in tine. Sa

fii cinstit cu tine si sa fii multumit de cum esti. Poti sa ai doar
incredere si sa nu ai nimic altceva si sa reusesti. Cred cd e bine
sa vezi un pic si ce e Tn afard, pentru ca asta poate sa te inspire
extraordinar de mult, dar consider cd in tard sunt incredibil

de multe oportunitati si sunt multe lucruri care s-au schimbat

in bine si se vor mai schimba. Sa fim cat mai multi cu aceastd
incredere, cu respect si cu intrajutorare. Poti sa analizezi o
situatie corect si sa-ti dai seama cd poti sa schimbi lumea. Poti
sa faci lucruri bune si poti sd le faci la tine n tara. Ma deranjeaza
sa vad in jurul meu oameni, chiar prieteni, care in fiecare zi spun
«1ara asta e de doi bani. Nimic nu merge... Oamenii sunt cum
sunt...” Sa te plangi nu rezolva nimic. Pana la urmd noi facem tara
asta. Nu o fac politicienii, nu o fac altii. Noi o facem.

Cunoaste-i si pe ceilalti romani care au
reusit in Romania pe
www.alegromania.ro.



Parcul Natural Vacaresti se intinde pe o suprafatd de 190 de
hectare, unde se pot gasi lacuri, canale, palcuri de ap4d alaturi
de vegetatie specifica zonelor umede si unde exista peste 90
de specii de pasari, mamifere, pesti si amfibieni care si-au gasit
addpost aici.

Cu un potential extraordinar, peisagistic, stiintific si de agrement,
zona poate deveni un muzeu viu pentru locuitorii si turistii
Bucurestiului, oglinda verde-albastra a unui oras sufocat de
betoane si asfalt, echivalentul unui metru patrat in plus de
spatiu verde pentru fiecare locuitor al capitalei.

Desi de doua decenii natura a pus stapanire in zona si a
creat o arie naturald, abia dupa ce a fost publicat un articol
in National Geographic in 2012, popularitatea si potentialul

Parcul natural
Vacarest:

Povestea Parcului Natural Vdcdresti incepe in
urmd cu 20 de ani cdnd, pe suprafata proiectului
hidrotehnic, inceput de cdtre regimul Ceausescu,
s-a dezvoltat o zond umedd alimentatd de izvoare
naturale, care addposteste o mare diversitate de
faund si flord care se comportd ca un ecosistem
veritabil, reprezentat de viatd autenticd de la baza
piramidei (taxoni) si pdand in varf (vidre).

zonei au crescut. Un an mai tarziu, un grup de initiativa format
din asociatiile Salvati Delta, Ecopolis, Kogayon si National
Geographic au reusit obtinerea avizului favorabil dat de
Academia Romana care, potrivit specialistilor, afirmd cd zona
se caracterizeazad printr-o ,ridicata valoare a biodiversitatii,
dar mai ales a peisajului dezvoltat ca o veritabila zona umeda
in care diversitatea avifaunei si a celorlalte grupe de animale
s-a dezvoltat in perimetrul urban fara o interventie deliberatd
umanad”. Grupul de initiativa pentru infiintarea Parcului Natural
Vacaresti si-a continuat demersul in vederea declararii ariei
protejate si, in mai, Consiliul General al Municipiului Bucuresti a
avizat pozitiv suprafata desemnata parcului natural.

Intrd si tu pe pagina de Facebook Parcul Natural Vacaresti si
semneaza petitia pentru a sprijini proiectul.

Colaborarea cu autoritatile continua, iar grupul de initiativa
face toate demersurile necesare pentru obtinerea Hotararii
de Guvern care va schimba statutul legal al zonei, din groapa
Vacaresti in arie naturala strict protejata si primul parc
natural urban al Romaniei.

Potentialul Parcului Natural Vacaresti este imens. Odata

cu infiintarea cadrului legal, zona va fi protejata de factorii
externi care acum ii dauneaza, respectiv incendieri, braconaj
sau poluarea cu deseuri menajere si de constructii. Vacaresti
este zona de spatiu verde si aer curat de care s-ar putea
bucura cetatenii Bucurestiului. Va fi un spatiu recreativ
pentru populatia orasului, un spatiu destinat proiectelor
educative, o atractie turistica de interes national si
international si o platforma de intalnire a pasionatilor de
fotografie sau birdwatching.

Satui de un oras inghesuit, bucurestenii au nevoie de spatiu
verde. Pana cand zona Vacaresti isi va obtine statutul legal,
puteti admira noul parc de pe digul ce-l inconjoars,
aflandu-se chiar la 15 minute de centrul orasului, din
cartierul Berceni pana in Vitan, langa lacul Dambovita.
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Proenzi®

Noul nume pentru
ArtroStop®!

—
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180 tablete

proenzi
ArtroStop

Libertate in mi :
WWW.proenzi.ro

Pentru mentinerea structurii sanatoase a oaselor,
datorita combinatiei de calciu, vitamina D si vitamina K

Proenzi® ArtroStop® Lady contine o combinatie de substante special
conceputd pentru nevoile organismului feminin. Produsul oferd 1500 mg de
glucozamin sulfat distribuite In portia zilnica de trei tablete. Glucozamina este un
element important din structura articulatiilor si a tesuturilor conjunctive — oase,
ligamente si tendoane.

In plus, Proenzi® ArtroStop® Lady contine OsteoStop, o combinatie speciala
de calciu, vitamina D si vitamina K, dozate intr-o formula echilibrata, pentru

. AN X ; ° ) Glucozaminsulfat..................ooooi 500,0 mg
mentinerea structurii sdndtoase a oaselor si buna functionare a sistemului 0s0s.
o o - 2 A - ) ” OsteoStop
Vitamina D contribuie la absorbtia corectd a calciului si fosforului in organism si Calciu 100,0 mg
mentine concentratia normala de calciu in sange. VitaminaD ... 1,66 ug
VitaminaK ... 25,00 pg

Prezentare: cutie cu 60 de tablete si flacon cu 90 de
tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.
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Gama GinkoPrim®
CONFORT & INCREDERE

-~

CONFORT — INCREDERE

HELALIE GJEE?PIﬁm “Ax e
GinkoPrim' Hor P GinkoPrim syanr §

— ﬂ

0

. —d

CONFORT - readuce caldura si
starea de bine in organism

CONFORT - readuce cdldura si INCREDERE - elimina efecte

starea de bine in organism INCRFDERE . eli_mjr_n_é efectele nepldcute ale uitarii
neplacute ale uitarii

G i n ko P ri m ® MAX Material informativ destinat farmacistilor

Sprijina circulatia periferica*
*datorita continutului de ginkgo biloba - 100 mg

GinkoPrim® MAX este un produs care combina ginkgo biloba si magneziu. Extractul standardizat de ginkgo biloba asigurd cantitatea optimd de
substante active (flavonglicozide, terpenolactone), cu caracteristici biologice unice. Ginkgo biloba sprijind circulatia venoasa, contribuind la mentinerea
performantei creierului odata cu trecerea anilor, cat si la inlaturarea senzatiei de maini si picioare reci. Magneziul este esential pentru functia si
performanta mentald, avand efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

iee <. Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
C9mp02|.;|e/tableta. Portia zilnica recomandata = o tableta.
Ginkgo biloba ...... ... 100,0 mg Administrare:
(extract standardizat; contine 24% glicoflavonoide si 6% lactone terpenice) Casu Iiment.alimentar se administreazs o tablets zilnic. cu un
Magneziu . ... e 150,0 mg P ! !

pahar cu apad. Se recomanda a se administra pe perioade mai
indelungate (de exemplu, in cure de cate doud-trei luni, doua-trei

GinkoPrim® HOT e

Readuce caldura si o stare de bine in corpul tau*
*datorita extractului de capsaicina

GinkoPrim® HOT contine o combinatie speciald de trei substante active: ginkgo biloba, capsaicina si magneziu. Ginkgo biloba sprijind circulatia
periferica in maini si picioare. Capsaicina (componenta activa din ardeiul iute) intensifica termogeneza (productia fiziologica de caldurd) si creste
consumul energetic al corpului. Ca antioxidant, capsaicina contribuie la reducerea modificarilor oxidative ale tesuturilor. Magneziul are efect benefic
asupra sistemului nervos si a celui muscular.

Compozitie/tableta:

GINkgo biloba .......coouuii 60,0 mg Prezentare: cutii cu 30 i 60 de tablete.

: d Portia zilnica recomandatd = o tableta.
(extract standardizat; o
contine 24% glicoflavonoide Administrare: o o
si 6% lactone terpenice) Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa masa,
CAPSAICING oottt ittt 25mg  inghitita cuapa.
MAGNEZIU ...\ 1500mg  Combinatia de ginkgo biloba si magneziu la care s-a addugat

capsaicind intensifica productia fiziologica de caldura.

GinkoPrim® SMART

Si iti reamintesti!*
*Ginkgo biloba si magneziul influenteaza favorabil performanta psihica si activitatea mentala

GinkoPrim® SMART contine trei substante active: ginkgo biloba, DMAE si magneziu. Ginkgo biloba sprijina circulatia la nivelul creierului, avand efect
benefic asupra functiei cognitive, care este afectatd pe mdsurd ce inaintdm in varstd. Ginkgo biloba contribuie la mentinerea unei stari mentale de
bine, sprijinind concentrarea. Dimetilaminoetanolul, cunoscut drept DMAE, este un compus organic, inrudit cu colina, ce se regdseste in mod natural
n peste, mai ales in sardine sau ansoa. Magneziul este esential pentru performanta psihicd, cu efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

Compozitie/tableta:
Ginkgo biloba (extract standardizat;
contine 24% glicoflavonoide

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

si6% lactone terpenice).........coovviiiiiiiiiiiiiii 60,0 mg Administrare:
DM AE .. e, 20,0 mg Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa masa,
Magneziu ... 150,0 mg inghitita cu apa.
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Gama Urinal®

| mum ¢
REZOLVA ECHILIBREAZA CONTROLEAZA AJUTA

Efect rapid, Protectie oferita  Protectie Protectie
garantat de forma de un miliard naturala*® naturala*®
3 3 *Datorita antioxidantilor *Datorita antioxidantilor
concentrata de bactern__ naturali din merisor ittt
benefice vii B
a Z Urinal
SIRoP

Material informativ

— ) * -

iaharmasl, comenti w slsoin g i X o

f&\' Urina 000 B0 I7 - apsl gratuit Romisesee e s destinat farmacistilor
L] B lsmwaysn Cubrba-alan s -

PROOUSELE LRIMAL l AFECTERG _1_ ABONEAZATE LA CAEATELE WALMARE

www.urinal.ro
www.walmark.ro
WWW.CSW.ro

Urinal® BALANCE

Dubla protectie, in special dupa administrarea de antibiotice

Urinal® BALANCE - produs inovator pe bazd de extract de merisor U 1 l i
(Vaccinium macrocargon), cunoscut §|iosub denumirea de afin nna BALA.NBE 5
american, si bacterii benefice (Lactobacillus rhamnosus). Urinal® ]
BALANCE contine PACran®, un ingredient activ extras din pudra de — -~ H
merisor. Merisorul este o sursa bogata de bioflavonoide, compusi - o
fenolici si alte substante naturale, precum antioxidanti. Antioxidantjii S b
ajuta la protectia tesuturilor si celulelor impotriva radicalilor liberi. | 9

"’v 1

Doza zilnicd de Urinal® BALANCE contine un miliard de bacterii :
benefice vii. s

Prezentare: cutie cu zece capsule dispuse in blister.

Portia zilnica recomandatd: doua capsule. Compozitie/capsula:

o PACran® (Vaccinium macrocarpon) ...........ccovvuenn.. 250,00 mg
Adm|n|§trare: ) B ) continut minim de proantocianidoli ...................... 18,00 mg
Ca supliment alimentar, doud capsule pe zi, luate cu o Lactobacillus rhamnosus .........oeeeeeeeeeeeeee.... 0,50545 CFU

cantitate suficienta de lichid.



Efect rapid, garantat de forma concentrata

Urinal Akut® cu formula
imbunatatitd contine trei

componente active: CystiCran®, o
forma concentratd de extract din
merisor (Vaccinium macrocarpon)
cunoscut si sub denumirea de
afin american, extract de Solidago Pcara g
virgaurea (Splinutd) si vitamina D.

Fructele de merisor sunt o sursa
bogata de bioflavonoide, compusi
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fenolici si alte substante naturale.

Cantitatea de extract aferentd unei singure tablete corespunde unei cantitati minime

de 423.000 mg de fructe de merisor.

Doza zilnicd de Urinal Akut® oferd un aport garantat de proantocianidoli.
Tehnologia unica de procesare a merisorului sub forma extractului CystiCran® asigura
continutul si calitatea substantei active. Solidago virgaurea contribuie la functionarea
normala a vezicii urinare si a tractului urinar inferior. Vitamina D sustine functionarea

optima a sistemului imunitar.

In infectiile acute persistente, asociate cu febrd mare, este necesara consultarea
medicului curant daca simptomatologia nu se remite in maximum 48 de ore.

Prezentare: cutie cu zece tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Pentru mentinerea sanatatii tractului urinar*
*datorita extractului de Solidago virgaurea

Urinal® contine o combinatie unica de doud substante active

- NutriCran®, concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium
macrocarpon), si CystiCran®, extract concentrat din merisor
(Vaccinium macrocarpon), cunoscut si sub denumirea de afin
american, precum si extract de Solidago virgaurea (Splinutd)

si vitamina D. Fructele de merisor sunt o sursa bogata de
bioflavonoide, compusi fenolici si alte substante naturale. Cantitatea
de extract de merisor aferentd portiei zilnice maxime (trei capsule)
corespunde unei cantitati minime de 57.300 mg de fructe de
merisor. Solidago virgaurea contribuie la functionarea normala

a vezicii urinare si a tractului urinar inferior. Vitamina D sustine
functionarea optima a sistemului imunitar.

Urinal® nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice.
Urinal® poate fi folosit in paralel cu acestea, dar este recomandat
mai ales pe termen lung.

NutriCran® (Vaccinium macrocarpon)............ 200,0 mg
Extract de Solidago virgaurea
(extract min. 10:1, echivalentul unei

cantitatide min.200mg) ...l 20,0 mg
CystiCran® ... e 3,0mg
(Vaccinium macrocarpon)

VitaminaD ..o 1,7 ug

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandata = 1-3 capsule.
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CystiCran® (extract de Vaccinium macrocarpon)
Contine proantocianidoli (min. 40%)

(echivalentul unei cantitati de min. 423.000 mg

fructe demerisor) .......... ...l 90,0 mg

Extract de Solidago virgaurea min. 10:1
(echivalentul unei cantitati de min. 200 mg) .. 20,0 mg

VitaminaD ..o 5,0 ug

Bautura delicioasa din extract natural de merisor

Urinal® HOT DRINK contine substanta activad NutriCran® —
concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium macrocarpon).
Merisorul reprezintd o sursa bogata de bioflavonoide, compusi
fenolici si alte substante naturale. Merisorul contine, de asemenea,
antioxidanti naturali, care ajutd la protejarea celulelor si a tesuturilor
de radicalii liberi.

Urinal® HOT DRINK poate fi folosit pe termen lung. Urinal®
HOT DRINK ajuta totodata la suplimentarea cantitatii de lichid in
organism.

Urinal® HOT DRINK nu este un inlocuitor al tratamentului cu
antibiotice. In caz de infectii acute tratate cu antibiotice, Urinal®
HOT DRINK poate fi folosit in paralel cu acestea.

MeriSOr .ot e 400,00 mg
(Vaccinium macrocarpon)

concentrat uscat din suc de merisor NutriCran® corespunzator
unei cantitdti de aproximativ 10.000 mg de fructe proaspete.

Prezentare: cutie cu 12 pliculete.
Portia zilnica recomandatd = trei pliculete.

Produsul contine
indulcitor! A nu se —
administra persoanelor
care sufera de diabet!
In infectiile acute
persistente asociate

cu febra mare este
necesara consultarea
medicului curant daca
simptomatologia nu se
remite in maximum

48 de ore.
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Club Feminin

Viaderm Complete

ingrijire completa pentru frumusetea ta

Viaderm Complete este un produs nutricosmetic bogat in
vitamine, minerale si extracte de plante. Viaderm Complete, spre
deosebire de produsele cosmetice, actioneaza dinspre interior spre
exterior. Viaderm Complete contine ulei de Luminita de Seard si
acid gama-linoleic ce ajutd la mentinerea elasticitatii si a aspectului
catifelat si séndtos al pielii. Biotina contribuie la mentinerea sandtatii
pdrului, iar cuprul este responsabil pentru pigmentarea normala a
parului. Zincul contribuie la mentinerea sandtatii unghiilor. Pentru
rezultate remarcabile, se recomanda folosirea Viaderm Complete
pe o perioada de cel putin doud luni si repetarea curei de mai multe
ori pe an sau in functie de nevoi.

Compozitie/capsula:

Extract de Luminitd de Seard (contine
acid gama-linoleic 10%) ..... 350,00 mg
L-Metionind ................... 62,50 mg
Biotind ... 75,00 ug
Siliciu ..o 5,00 mg
Niacind ..., 8,00 mg
ZINCii 7,50 mg
CUPIU oo 045 mg
VitaminaE ... 5,00 mg
Vitamina A ... 190,00 pg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandata = doua capsule.
Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi, cu o
cantitate suficienta de apa.

Varixinal®

Efect benefic in sanatatea circulatiei venoase, datorita
extractului de castane salbatice si vitaminei C

Varixinal® contine patru extracte din plante — castane sdlbatice, gotu
kola, afine, ghimpe — si un bioflavonoid — hesperidina —, care au un
efect benefic asupra circulatiei venoase.

Castanele salbatice ajutd la cresterea elasticitatii venelor, precum si

la tonifierea vaselor de sange si a peretilor vasculari, avand un efect
benefic asupra circulatiei venoase. Ghimpele si gotu kola sprijind
buna functionare a sistemului circulator venos periferic. Afinele sunt
cunoscute pentru actiunea lor antioxidantd, ajutand la cresterea
rezistentei vaselor capilare si la imbunatatirea fluxului de sange in
vene si in capilare. Compozitia acestui produs este imbogadtitd cu
hesperiding, cat si cu vitamina C, care contribuie la formarea fireascd a
colagenului, pentru functionarea normald a vaselor de sange.

Compozitie/tableta:

Castansalbatic ...........o i 1500,0 mg
(extract 6:1 de Aesculus hippocastanum — 250 mg, echivalent 50 mg aescina)

Ghimpe .o 800,0 mg
(extract 4:1 de Ruscus aculeatus — 200 mg)

Vitamina C oo 250,0 mg
AN 200,0 mg
(extract 100:1 de Vaccinium myrtillus — 2 mg, echivalent 500 ug antocianozide)

GOtUKOIa 100,0 mg
(extract 4:1 de Centella asiatica — 25 mg)

Hesperiding ... 100,0 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o tableta pe zi, luata cu o cantitate
suficienta de lichid.

Viaderm Skin Beauty

imbogatit cu ulei de Luminita de Seara

b

tii pielii

pentru mentinerea sanata

Viaderm Skin Beauty este un produs nutricosmetic special care
contine patru componente — Acid Hialuronic, care este o componenta
importanta pentru piele, ulei de Luminitd de Seard, care mentine
pielea sdndtoasda, Coenzima Q10 si Siliciu. Uleiul de Luminitd de
Seard furnizeaza acizi grasi polisaturati (PUFA) necesari nutritiei pielii
si ajutd la mentinerea aspectului sanatos al pielii. Acidul Hialuronic
este un component important al pielii. Siliciul este un mineral necesar
organismului. Coenzima Q10 se gdseste in mod natural in organism si
joacd unul dintre rolurile-cheie in obtinerea de energie din alimente.
Folositi Viaderm Skin Beauty pentru o perioadd de cel putin doud
luni si se recomanda repetarea curei de mai multe ori pe an sau in
concordantd cu nevoile dumneavoastra.

Compozitie/capsula:

Acid Hialuronic .................... 5,00 mg
Ulei de Luminita de Seara (contine 10%
Acid Gamma Linolenic) ........ 350,00 mg
Coenzima Q10 .......cooveein 15,00 mg
Siliciu oo 10,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doua capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi, cu o cantitate
suficienta de apa.

Varixinal® GEL

Pentru vitalitatea si sanatatea picioarelor

Varixinal® GEL este un produs natural care te sustine sa pasesti cu
incredere oricand si oriunde. Inca de la prima utilizare, senzatia de
picioare grele si obosite, durerile si umflaturile gambelor devin doar o
amintire. Recomandat femeilor care isi doresc sd aiba picioare frumoase
si sandtoase, Varixinal® GEL conferd elasticitate venelor si reda
gambelor senzatia de usurare si prospetime.

Castanele
contin o substanta activa esentiald (@escina).
care face parte din clasa saponinelor;
aceasta imbundtateste circulatia venoasa,
tonifica peretii venelor
si scade fragilitatea acestora. m-

Afinele

contin antocianozide care
actioneaza ca antioxidantj.
Ele sprijina formarea normald a
tesutului conjunctiv, cresc
rezistenta vaselor capilare si
imbunatatesc fluxul de sange
in vene siin capilare.

Gotu kola
intareste peretii venelor

si imbunatdteste fluxul de sange,
este un mijloc pretios

in tratamentul bolii varicoase.

Ghimpele LB
contine substante renumite
pentru efectele terapeutice,
influentand in primul rand
permeabilitatea vasculara.

Prezentare: tub cu 75 ml de gel.
Portia zilnicd recomandatd = 1-2 aplicari.

Administrare:
Folositi gelul o data sau de doua ori pe zi, masand zona afectata din-
spre talpile picioarelor spre coapse.
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Degqasil
Calmeaza si previne balonarea si flatulenta

Degasil este un dispozitiv medical care imbunatateste confortul intestinal si
abdominal la persoanele cu tulburdri gastro-intestinale legate de acumularea de
gaze la nivel intestinal: balonare, flatulenta si tensiune abdominala.

Degasil poate fi folosit pentru pregatirea in vederea examinarii medicale a
abdomenului prin radiografie, ecografie sau endoscopie.

Compozitie/capsula:
Simeticona .......... . 257,5mg

Prezentare: cutie cu 32 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 capsule.

Administrare:
1-2 capsule dupa fiecare masa principald, cu un pahar mare de apa.
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BeneBian ADULT

Bacterii benefice pentru adulti. Efect garantat!

BeneBian ADULT este un complex modern de bacterii benefice Lactobacillus

si Bifidobacterium, componente esentiale ale microflorei intestinale. BeneBian
ADULT contine o cantitate foarte ridicata, 15,6 miliarde grupate in opt tipuri de
bacterii, in portia zilnicd recomandata. Astfel, produsul este recomandat in timpul
sau dupa tratamentul cu antibiotice. BeneBian ADULT este imbundtdtit si cu
fructooligozaharide. Fiecare capsuld de BeneBian ADULT este produsd printr-o
tehnicd de microincapsulare patentatd care reuseste sa izoleze coloniile de bacterii
benefice, obtindnd o mai buna protectie fata de factorii exteriori.

Prezentare: cutie cu 14 capsule.
Portia zilnica recomandatd = doua capsule.

Administrare:

Ca supliment alimentar, doua capsule pe zi, preferabil dimineata, in
timpul unei mese sau la 30 de minute dupa masa. O capsula pe zi, in
cazul folosirii pe termen lung, trei capsule in caz de nevoie imediata.

Eficient

8 tulpini de probiotice:
Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium infantis,
Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus casei,
Bifidobacterium longum,
Streptococcus thermophilus,

Bifidobacterium breve

Efect rapid

15.6 miliarde de

probiotice
+1 Prebiotic

Efect garantat

Capsula produsa prin
tehnica speciald de
microincapsulare

Material informativ
destinat farmacistilor

Compozitie/capsula:

Bacterii pand la

Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus rhamnosus.........
Bifidobacterium infantis

.................. 5,2 miliarde CFU*

3,48 miliarde CFU
0,52 miliarde CFU
.......... 0,52 miliarde CFU

Lactobacillus plantarum........... 0,31 miliarde CFU
Lactobacilluscasei................ 0,26 miliarde CFU
Bifidobacterium longum .......... 0,05 miliarde CFU

Streptococcus thermophilus
Bifidobacterium breve
Fructooligozaharide

...... 0,04 miliarde CFU
............ 0,01 miliarde CFU

*CFU = unitati formatoare de colonii

Cartilaj de rechin

Sursa de calciu si fosfor

Cartilajul de rechin este un mucopolizaharid complex care contine proteine, cum ar fi colagen,
dar si substante neproteice — glucozamina si condroitind. Cartilajul de rechin este des utilizat in

medicina traditionald chinezeascd, fiind o sursa naturald de calciu si fosfor.

Compozitie/capsula:

Cartilaj de rechin .... 740,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30 si 100 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = patru capsule.

Administrare: o 3
ca supliment alimentar, patru capsule pe zi, inainte de fiecare masa.

Cartilaj
de rechin
740 mg
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Produse INOVATOARE
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Club Masculin

Silimarina FORTE

Sustine procesul de detoxifiere hepatica
si de regenerare a celulelor ficatului

Armurariul (Silybum marianum), plantd originard din zonele mediteraneene

ale Europei, din Africa de Nord si Orientul Mijlociu, este recunoscuta de secole
pentru proprietatile sale benefice in procesul de detoxifiere hepaticd. Semintele
acestei plante contin un complex de bioflavonoide cunoscut sub denumirea
de,Silimarind” Silimarina sustine buna functionare a ficatului, prin sprijinirea
regenerdrii celulelor hepatice, contribuind la procesul de detoxifiere a acestuia.
De asemenea, silimarina contribuie la imbunatatirea functiilor digestive prin
sprijinirea secretiei de bild.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate un comprimat pe zi, dupa masa.

WALMARK

Silimarina ForTE
E-|-'.-.','m| | ﬂ

Caak WEAAY ATERAMY NS

Compozitie/comprimat:

Silimarina

(Seminte de Silybum marianum) .............. 200,00 mg
extract 5:1 (echiv. 1000,0 mg).

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de comprimate.
Portia zilnica recomandata = un comprimat.
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Solutia inovatoare Solutia accesibila
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+ Rezolva problema urinarilor frecvente
v Mentine sanatatea prostatei si a tractului urinar - Mentine activa functia reproductiva

v Imbunititeste viata sexuala + Imbunitateste functionarea prostatei

Natural, fara efecte adverse

Material informativ destinat farmacistilor
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Club Masculin

Formula
imbunatatita

Prostenal®
PERFECT

Prostenal® PERFECT cu formuld imbunatatitd este o
combinatie speciald de zinc si PERFECT COMPLEX ce contine
extracte de plante de calitate superioara: Saw Palmetto si Urtica
Dioica. Aceste extracte din plante au efecte benefice asupra
sandtdtii barbatilor. Extractul de Saw Palmetto contribuie la
mentinerea functiei urinare, precum si la mentinerea sanatatii
prostatei, fiind recomandat ca sursa de acizi grasi ce actioneaza
asupra tesutului prostatic. Urtica Dioica are in compozitia sa
substante care sprijind functia de excretie a rinichilor si contribuie
la normalizarea fluxului urinar. Zincul este un mineral foarte
important pentru barbati, contribuind la mentinerea nivelului
normal de testosteron din sange si avand efecte benefice asupra
fertilitdtii si functiei reproductive.

Cu zinc

Sfat util: faceti cel putin un consult urologic pe an.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tabletd pe zi, inghitita cu apa, de
preferat dupd masa. Este recomandat a se folosi pe o perioada in-
delungata. Efectele pozitive pot fi observate dupa 3-6 saptamani.

Prostenal® DUO

Prostenal® DUO contine extract standardizat de Saw Palmetto
(Serenoa repens). Acesta contribuie la functionarea normald a
prostatei, sprijinind functia urinard si pe cea reproductiva. Extractul
standardizat de Saw Palmetto (Serenoa repens) este recomandat
ca sursa de acizi grasi si steroli, ceea ce conferd produsului o gama
larga de efecte benefice asupra sanatatii barbatilor. Extractul de
Saw Palmetto (Serenoa repens) contribuie la normalizarea fluxului
urinar, ajutand la ameliorarea fluxului urinar slab si intermitent.

Serenoa repens este recomandat ca sursa de acizi grasi liberi
si esterificati, cu efecte benefice asupra maririi in volum a
prostatei.

Administrare:

Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, de preferat dupa masa,
inghititd cu apa. Se recomanda administrarea pe o perioadd de
3-6 saptamani.

Zin¢, Zinc Formula forte

Acest produs contine zinc provenit din surse organice, un element
necesar bunei functionari a sistemului imunitar. Zincul este un
element important in metabolismul acizilor grasi si al carbohidratilor.
Zincul contribuie, de asemeney, si la sinteza proteinelor. Zincul este
esential In protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ.

Zincul contribuie la stimularea fertilitatii barbatilor si mentine
testosteronul in limitele normale.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tabletd pe zi, dupa masa principala.

Saw Palmetto si Urtica Dioica sprijina buna functionare
a prostatei si a aparatului urinar

?mﬁﬂ- YT

Compozitie/tableta:

Saw Palmettoextract .......cooviiiiii 320,00 mg
(sitosteroli 5%)

Urtica Dioica extract 5:1 (echiv. 1.200mg@) ..........c.c..c.n.... 240,00 mg
74 | o YR 10,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 si 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Saw Palmetto (Serenoa repens) sprijina
activitatea prostatei si functia reproductiva

Prostenal’DUO

Mo (Serenca repe

ns) Sprijing

Erostenal DUO

Compozitie/capsula:
Extract de Serenoarepens ............c..ovvniin... 320,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandata = o capsula.

Compozitie/tableta:
Zinc:

NG
Zinc - Formula forte:

Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.
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1an+ 3-6ani peste 6 ani
Minimartieni : Minimartieni : Minimartieni Omega 3
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Minimartieni Sirop : Minimartieni Gummy cu Echinacea  : Brontisori, Ursuleti, Minimartieni :
* Minimartieni Sirop  Imunactiv, Minimartieni Gummy cu

=

F

: Echinacea;.

Imunitate

: Minimartieni Gummy : Minimartieni Gummy
: BoneActive : BoneActive

Oase
puternice

Minimartieni FlorActiv H i Minimartieni FlorActiv : BeneBian JUNIOR PLUS

Burtica
sanatoasa

Urinal® Sirop —— : Urinal® Sirop —— : Urinal® Sirop ———
o B p" : inal T
Aparatul = == =4
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p.19 p.19 p.19
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Club Prichindel

Minimartieni® Gummy
BoneActive g

Vitaminele K si D
pentru dezvoltarea armonioasa

a sistemului osos al copiilor & s
Minimartieni Gummy BoneActive,
sub formd de jeleuri aromate, contin
necesarul de vitamine si minerale pentru
cresterea fiziologica normala a copiilor.
Minimartieni Gummy BoneActive
contine complexul BoneActive (oase
sandtoase), compus din doud substante
active: vitamina D si vitamina K, esentiale
pentru dezvoltarea armonioasd a
oaselor copiilor. Produsul Minimartieni
Gummy BoneActive este recomandat
celor mici deoarece acestia sunt foarte

AMinimartien|

Minimartieni® FlorActiv

Trei miliarde de bacterii benefice pentru o

burtica sanatoasa

Minimartieni® FlorActiv contine patru tipuri de bacterii benefice
grupate intr-un numadr de trei miliarde pentru un singur plic.
Bacteriile benefice sunt componente esentiale ale microflorei
intestinale. Dezechilibrele microflorei pot fi cauzate de tratamentul
cu antibiotice, alimentatia inadecvata sau schimbarile climatice

si de alimentatie (de cele mai multe ori in timpul cdldtoriilor).
Produsul contine pe langa bacterii benefice si Vitamina D ce
contribuie la Intdrirea sistemului imunitar. Produsul Minimartieni®
FlorActiv este recomandat in special in timpul sau dupa
administrarea de antibiotice si are un gust delicios de fructe, fiind
disponibil sub forma de pudré - forma preferata de copii.
Compozitie/plic:

Lactobacillus helveticus,
Lactobacillus rhamnosus,
Lactobacillus acidophilus Lafti® L10,
Bifidobacterium longum 5.10% CFU*

activi, mai ales in perioada de crestere, Compozitie/2 jeleuri: Vitamina D3 - ...oovvvviniennn 25 g Flarfctiy
avand nevoie de un aport suplimentar Complexul BoneActive: *CFU = unitati formatoare de colonii oy e cogda
de vitamine si minerale. VitaminaD3 ....... 5,0 ug ; ot
Produsul Minimartieni Gummy VitaminaK ...... 25,0 ug Prezentare: cutie cu 10 plicuri.
BoneActive contine doar coloranti VitaminaB3 ........ 16,0 mg Doza zilnica recomandata = un plic.
naturali si este disponibil in patru arome: VitaminaB5 ......... 6,0 mg - . .
capsuni, portocale, fructe de padure si VitaminaB12 ........ 2,5ug A|Qm|n|tstrare. Cle? supllment
lamaie. VitaminaC ......... 80,0 mg aér:tiz tarztl;rr}nll;:t p: zl
Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri. VitaminaE.......... 12,0 mg Ic:)ermen lung (mai pmult de
Portia zilnica recomandat = doua jeleuri. Biotind ............. 50,0 ug lun3). doua plicuri 1
Acidfolic .......... 200,0 ug 0 lund), doua plicuriin caz

Administrare:
Pentru copiii de peste trei ani, cate doua

ZinCovvvvvnnninnn.. 10,0 mg

de nevoie imediata. Nu se
dizolvd in apa.

........................................................................................................ WWW.minimartieni.l’O

Minimartieni® Minimartieni® Omega 3
Sirop Omega 3

Omega 3 Sirop cu gust grozav g+
de miere si portocale '

Minimartieni® Sirop Omega 3 contine
acizi grasi polinesaturati Omega 3, esentiali
pentru cresterea armonioasd a copiilor.
Acizii grasi contribuie la dezvoltarea
normald a organismului si a creierului.
Acizii grasi au un rol important mai ales in
perioada de crestere a copiilor.
Minimartieni® Sirop Omega 3

contine ulei de peste, in dozele optime
recomandate copiilor (10 ml/zi).

Deoarece produsul Minimartieni® Sirop
Omega 3 nu contine coloranti, indulcitori
artificiali sau conservanti, se poate

administra chiar si copiilor mici, de peste (On )
un an. 150mi st

]
il e I |

Compozitie/10ml:
Uleidepeste .....ovevviiiiiiiiiiiininennnes 312,5mg
OMmegas oo 140,5 mg
DHAmMinim.......coooiiiiiiiiae, 125,0 mg

Prezentare: sticluta cu 150 ml.
Portia zilnica recomandata = 10 ml.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se administreaza copiilor de peste un an,
10 ml pe zi, de preferat dupa mese.

capsule

Omega 3 (DHA) sprijina dezvoltarea creierului

si vederea

Capsulele gelatinoase masticabile — Minimartieni® Omega 3 capsule
— contin acizi grasi polinesaturati de tip Omega 3-DHA, ce contribuie

la buna functionare si dezvoltare a creierului. DHA este cel mai des
intalnit acid gras Omega 3 din creier, cu un rol important in dezvoltarea
structurii cerebrale. Pe 1angd dezvoltarea sistemului nervos central, DHA
joacd un rol important si in dezvoltarea vederii. Deoarece organismul
uman nu produce acizi grasi de tip Omega 3, este important ca

acestia sa fie asimilati prin dieta zilnica sau suplimente alimentare. Cea
mai bogata sursa de Omega 3 se regaseste in pestele gras oceanic.
Copiilor a cdror dietd este sdracd in peste, li se recomanda cresterea
aportului de Omega 3 prin suplimente alimentare. O singura capsula
de Minimartieni® Omega 3 contine doza optima zilnicd recomandatd
copiilor. Vitaminele A, D si C sunt esentiale pentru o bund dezvoltare
psihica si fizica. Vitamina C contribuie la intarirea sistemului imunitar.
Minimartieni® Omega 3 capsule nu contine coloranti sau conservanti

artificiali.

Compozitie/capsula:

Uleide peste:.............. 250,0 mg
Omega-3......coevvnennnn 175,0 mg
DHA ... 125,0 mg
VitaminaC ................. 37,5mg
Vitamina A ................ 500,0 pug
VitaminaD ................... 3,0 ug

Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi,
dupa masa.
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Minimartieni® Sirop  Minimartieni
Vitamine si minerale’pentru copii G u m my ’
Idispensabi penre cresteres figlogich  demiorares inatoasi cu Echinacea

organismului. In plus, produsul contine complexul Imunactiv® compus . . .
din beta-glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc. Vitamina C si zincul Vitamine cu extract de echinaceea

contribuie la intdrirea imunitdii. Minimartieni® Gummy cu Echinacea - complex de multivitamine
Minimartieni® Sirop nu contine coloranti, indulcitori si nu este un imbogétit cu Echinacea, sub forma de jeleuri aromate, ce contin
produs alergenic. Are gust grozav de portocale si se poate administra doza zilnica recomandatd de vitamine esentiale dezvoltarii

copiilor cu varsta mai mare de un an. -~ corespunzatoare a copiilor. Echinacea purpurea este o plantd

cunoscuta pentru efectele sale favorabile. Produsul contine vitamina
Csizing, ce sprijind imunitatea organismului.

Compozitie/lingurita (5 ml): 2 2 = > : o i
Minimartieni® Gummy cu Echinacea se recomandd in perioadele

Complexul Imunactiv:

Beta-glucan ............... 10,0 mg reci, in care sunt mai frecvente infectiile virale si racelile.
Bioflavonoide .............. 9,0 mg Minimartieni® Gummy cu Echinacea contin doud arome de
Vitamina C.oovoooee 25,0 mg fructe (cdpsuni si cirese), dar si coloranti exclusiv naturali.
A | o 4,0 mg
V!tamina A 120,0 [Se] c°mp°zitie/2 jeleuri:
x!':am!na E; ................... 8;53 mg Echinacea purpurea (extract
VitaminaB3 111 90 mg standardizat 6.1, echivalentul a
VitaminaB5 ................... 3,0 mg 360 g de ierburi uscate) 60,0 mg . AT
VitaminaB6 ................... 0,7 mg VitaminaC ............ 80,0 mg A== 0t"
VitaminaB12 ................... 0,7 ug Zinc oo 10,0 mg il .'.H"mﬂrt]ﬂ.”.
&:22!:2 EDt3 """""""""" 5165;9 VitaminaB3 ........... 16,0 mg -~ o ].‘[ M
itaminaE..................... , o .
BIOtING «vvoeveeeeeeeeennn 20,0 pg VitaminaB5 ............ 6,0 mg :'J A0 3 - tECHINAGS
Acidfolic ....covvviniiinnn.. 50,0 ug VitaminaB12 ........... 25ug e
lod .o 70,0 ug VitaminaD3 ............ 5,0 ug
Acid paraaminobenzoic (PABA) 50,0 g VitaminaE.....o....... 12,0 mg
Rosetﬂps extract ............... 50mg Vitamina K ... ... 25,0 ug
Lizind .......ooooviiiit, 10,0 mg Acidfolic . 200,0 ug
Biotina ................ 50,0 ug

Prezentare: sticluta cu 150 ml.

Portia zilnica recomandatd = 5-10 ml. Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.

Administrare: ca supliment alimentar, pentru copii cu varsta intre Portia zilnica recomandata = dous jeleuri.

unu si trei ani, se administreaza o lingurita (5 ml) pe zi. Pentru copii o

de peste trei ani se recomanda cate doua lingurite (10 ml) pe zi. Administrare: o L )
Cutia contine o lingurit3 gradata. Pentru copiii de peste trei ani, un jeleu de doua ori pe zi.

] Preferate de cei mici, usor
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tieni®
Imunactiv

Vitamine si minerale pentru copii,
cu aroma de portocale sau capsuni

Minimart

Produsul Minimartieni Imunactiv® este un complex de
vitamine si minerale special conceput pentru copii. Tabletele
masticabile cu aromd de cdpsuni sau portocale au forma unor
mini-martieni. Fiecare tabletd contine doza zilnicd recomandata
de vitamine si minerale, necesara dezvoltarii fiziologice normale
a copiilor. Produsul contine complexul Imunactiv® format din
beta-glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc. Vitamina C si zincul
sustin sistemul imunitar al copiilor. Tabletele de Minimartieni mai
contin si xylitol, care le conferd un gust rdcoritor si delicios.

Compozitie/tableta:
Complexul Imunactiv:

Beta-glucan ............. 10,0 mg

VitaminaC .............. 80,0 mg

A | o 50mg
VitaminaA ................ 800,0 ug
VitaminaB1 ................. 1,1 mg
VitaminaB2 ................. 1,4 mg
VitaminaB3 ................ 16,0 mg
VitaminaB5 ................. 6,0 mg
VitaminaB6 ................. 1,4mg
VitaminaB12 ................. 2,5ug
VitaminaD3 .................. 5,0 ug
VitaminaE.................. 12,0 mg
Biotind ............ooiil 50,0 ug
Acidfolic .................. 200,0 ug
lod ..o 150,0 pug
Rosehips .............ooeut 10,0 mg
Lizind .......coooviiiii, 20,0 mg

Prezentare: flacoane cu 30 si 50 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se administreaza cate o tableta pe zi, topita

in gurd, in timpul mesei.
6 ani+

www.gripa.ro

Brontisori
Vitamina C cu aroma de fructe
pentru intarirea sistemului imunitar

Tabletele de Brontisori contin 100 mg Vitamina C, au forma de
dinozauri si o aromd pldcutd de portocale. Organismul uman
nu este inzestrat cu capacitatea de a produce vitamina C, de
aceea este dependent de procurarea acesteia din alimente.
Vitamina C este necesard organismului pentru ca
sistemul imunitar sa functioneze adecvat in special
in timpul iernii si primavara, in perioadele friguroase,
atunci cand aportul de vitamine este mai scazut.

——

Compozitie/tableta:
Vitamina C

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

Ursuleti

Extract de Echinacea purpurea,
cu aroma de coacaze

Ursuleti tablete masticabile cu 30 mg de Echinacea sunt
recomandate copiilor incepand cu varsta de trei ani. Tabletele
au forma de ursuleti si un gust delicios de coacdze. Echinacea
purpurea este o plantd medicinald, originara din
America de Nord, folosita de mult timp in medicina
naturistd de catre indienii indigeni.

Ursuletii cu Echinacea sunt recomandati in
perioadele friguroase. Contin doar coloranti naturali
si nu contin conservanti.

[

Compozitie/tableta:

Echinacea purpurea .... 30,00 mg
Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

de administrat de mamici! ;
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Reface flora
intestinala

Revitalizeaza

. 5 Probiotice:
Léptigor de Bifidobacterium lactis
matca: 166 mg Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus plantarum
Lactobacillus paracasei
Bacillus coagulans

_Intareste
Imunitatea

Vitamina D3: 5 p

BeneBian JUNIOR PLUS

Bacterii benefice pentru copii, cu laptisor de matca
si vitamina D3

BeneBian JUNIOR PLUS este un produs special creat pentru copiii
de peste sase ani, usor de administrat datorita gustului sau pldcut de
portocale.

BeneBian JUNIOR PLUS contine o gamd variatd de bacterii benefice
(Bidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus paracasei, Bacillus coagulans). Bacteriile
benefice sunt microorganisme vii si active ce se regdsesc in mod
natural in lactatele ce contin culturi vii, precum si in anumite legume
(varza, castraveti etc.).

BeneBian JUNIOR PLUS mai contine ldptisor de matcd si vitamina
D3 ce contribuie la sustinerea sistemului imunitar.

Prezentare: cutie cu cinci doze.
Portia zilnica recomandatd = o doza.

Administrare:

Ca supliment alimentar, o doza (10 ml) dimineata, la micul dejun.
Se administreaza in cure lunare, o doza pe zi, timp de cinci zile
consecutiv.
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Ce sunt bacteriile benefice?

Culturi de microorganisme vii si active, care tranziteazd intregul tub digestiv;

cunoscute si sub numele de probiotice.

Efect garantat!

- N _—— . _

ﬁﬁtt_ﬁriibeneﬁce B_ — ' S [ y
=wet e\ BeneBian
e s

Hvitaming DA

b-!—

BACTERII BENEFICE PENTRU COPII

Material informativ destinat farmacistilor

Compozitie/doza:
Laptisor de matca liofilizat ......................... 166,0 mg
VitaminaD3 ... ..o 5,0 ug

Bacterii benefice: Bifidobacterium lactis, Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus paracasei,
Bacillus coagulans ................c.coeeeiinnnn... 5.10° CFU*

*CFU = unitati formatoare de colonii
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Protec;!e patura.la datorita antioxidantilor =~ Unn al lf_:ﬂ__
naturali din merisor . e

e . . o SIROP ==
Urinal® Sirop contine un ingredient activ important numit Nutri- v ——
Cran™, Vaccinium macrocarpon — concentrat uscat din suc de merisor. ——
Merisorul reprezintd o sursa bogata de bioflavonoide, compusi fenolici .15":.:
si alte substante naturale. Merisorul contine antioxidanti naturali, care — R
ajuta la protectia celulelor si a tesuturilor de radicali liberi. Cantitatea ot i ::'_.:—
de extract aferenta portiei zilnice maxime (15 ml) corespunde unei ::"‘”""“ '_;,,,-
cantitati minime de 37.500 mg de fructe de merisor. Urinal® Sirop ot -

poate fi administrat copiilor de peste un an, adolescentilor si adultilor. vy

Urinal® Sirop nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice. In
cazul unor infectii acute, tratate cu antibiotice, Urinal® Sirop poate fi
folosit in paralel cu acestea.

Compozitie/5 ml sirop:

NutriCran™

(Vaccinium macrocarpon) concentrat uscat din suc

de merisor; contine: min. 5 mg proantocianidoli in

Ml 500,0 mg

s . . . . .. Administrare:
Prezentare: sticlutd de plastic cu 150 ml, insofitd de lingurita 5 ml pe zi pentru copii cu varsta cuprinsd intre 1-3 ani, 10 ml pe zi pentru
dozatoare de plastic, ambalate in cutie de carton. pezip P P ’ pezip

Portia zilnica recomandata = 5 ml pentru copii cu varsta cuprinsd copii cu varsta cuprinsa intre 3-12 ani, 15 ml pe zi pentru copiii de peste
intre 1si 3 ani, 10 ml pentru copii cu varst3 cuprinsa intre 3'si 12 ani, 12 ani si adulti. Se recomanda administrarea timp de 15-30 de zile sau

15 ml pentru copii de peste 12 ani si adulti. conform sfatului medicului.

Nu-l lasa prea mult sa-si astepte partenerul de joaca!

Cand copilul tau nu mai are chef de joaca si are
usturimi cand se duce la baie, ai nevoie de o
solutie la indemana. Concentratul uscat din suc
de merisor din Urinal® SIROP il va ajuta sa elimine
toxinele si bacteriile de la nivelul tractului urinar.
Copilul tau e sanatos si fericit, fara disconfort si
fara lacrimil

¥

Urinal
SIROP
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Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul.
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Sistemul
imunitar

Sistemul
nervos

Inima si
drculatie
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Circulatie
sangvina
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corporald
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Produse INOVATOARE

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

Produse ACCESIBILE




proenzi
ArtroStop’

ArtroStop®, expertul articulatiilor T
sanatoase cu efect pe termen lung, devine Proenzi®

Proenzi® ArtroStop® Rapid+ este cel mai eficient si inovator produs din gama Proenzi® ArtroStop®. Formula
sa puternica ajutd la mentinerea sanatatii, elasticitatii si flexibilitatii articulatiilor, datorita extractului de
Boswellia serrata. Complexul unic ExPur are in compozitie colagen de tip Il si vitamina C.

Acestea ajuta la formarea normala a colagenului, componentd de baza a cartilajelor articulare.

WWW.proenzi.ro



Catalogul produselor Walmark

22

el pargte 500 g ] :

T —— i ..
e E < Sanitatea inimii ",
S prinreducerea %
¢ colesteroluluidin %
B sange :

OmegaPrim

Sursa bogata de Omega 3, din apele arctice reci

Acest produs contine ulei purificat de peste, care provine din apele arctice
inghetate. OmegaPrim este o sursd bogata de acizi grasi polinesaturati de
tip Omega 3 - acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexaenoic (DHA).
Acizii grasi cu lant lung de tip Omega 3, EPA si DHA, sprijind sdndtatea
inimii. Vitamina E este un puternic antioxidant care contribuie la protejarea
celulelor organismului de stresul oxidativ.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi.
Efectul benefic se obtine in conditiile unui consum zilnic de
250 mg de EPA si DHA.

CoenziPrim

Combinatie optima de Coenzima Q10, Omega 3
(EPA si DHA) si seleniu, pentru sanatatea inimii

CoenziPrim este un supliment alimentar modern ce ofera nutrienti
importanti, in cazul unei diete zilnice dezechilibrate, cand acestia sunt
insuficienti.

Coenzima Q10 din compozitia CoenziPrim este o substanta
asemdnatoare vitaminelor, solubild in grdsimi, prezenta in toate celulele
corpului uman, dar mai ales in celulele organelor cu activitate intensd,
precum inima. Productia de coenzima Q10 scade odata cu inaintarea in
varsta. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate fi cauzat si de administrarea
de statine — medicamente indicate pentru scaderea nivelului de colesterol.
CoenziPrim contine ulei de peste cu valori ridicate de acizi grasi
polinesaturati de tip Omega-3 — acid eicosapentaenoic (EPA) si acid
docosahexaenoic (DHA). Acizii grasi de tip Omega-3 cu lant lung, EPA si
DHA, sunt importanti pentru mentinerea sandtatii inimii si contribuie la
functionarea normald a cordului.

Seleniul joaca un rol antioxidant foarte important, contribuind astfel la
protectia celulard impotriva radicalilor liberi.

Produse disponibile in farmacii si pe csw.ro

LAY
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" Sanatatea inimii ° E :
S prinnormalizarea % "
¢ ritmului cardiacsia ‘@
. tensiunii arteriale
PHALAMARK E
OmegaPrim 1000mg  §
e ki
5 %_
| “-himuh_. — .
| 0
Compozitie/capsula:
Ulei de peste
Contine: Omega-3 acizi grasi nesaturati ................... 1000,00 mg
EPA T80 oo 180,00 mg
DHA 129 oo 120,00 mg
Vitamina E. ..o 5,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Portia zilnicd recomandatd = doua capsule.

Compozitie/capsula:
Ulei de peste

Contine: Omega-3 acizi gragi nesaturati .................... 500,00 mg
EPA T8 . 90,00 mg
DHA 129 . oo 60,00 mg

Coenzima QT0. ..o 30,00 mg

SRIBNIU . e 22,50 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule dispuse in blistere.
Portia zilnica recomandata = doud capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, doud capsule pe zi, inghitite cu apa.



Club Senior

Coenzima Q10

Prezenta in celulele organelor cu activitate intensa, precum inima

Coenzima Q10 este o substantd asemdndtoare vitaminelor,
solubild in grdsimi, prezenta in toate celulele corpului uman,
dar mai ales in celulele organelor cu activitate intensd, precum
inima. Productia de coenzima Q10 scade odatd cu inaintarea

in varsta. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate fi cauzat si

de administrarea de statine — medicamente indicate pentru
scdderea nivelului de colesterol. Coenzima Q10 influenteazd
numeroase procese vitale, fiind foarte des folositd ca supliment
alimentar.

Administrare:

Ca supliment alimentar, una-doua capsule zilnic, luate cu apa C z

in timpul mesei sau dupa mese. oenzima u1ﬁ 4img
“"‘-—_________#

Prezentare: et

cutii cu 30 de capsule a 30 si 60 mg;
flacoane cu 30 de capsule a 10 si 15 mg.

Portia zilnicd recomandatd = 1- 2 capsule.

Coenzima Q10 + Carnitina

Energie din doua surse

Coenzima Q10 este o substanta asemdnatoare vitaminelor, solubild in
grasimi, prezentd In toate celulele corpului uman, dar mai ales in celulele
organelor cu activitate intensa, precum inima. Productia de coenzima Q10
scade odata cu inaintarea in varsta. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate
fi cauzat si de administrarea de statine - medicamente indicate pentru
scaderea nivelului de colesterol. Coenzima Q10 are un rol important in
obtinerea energiei din hrana.

La randul sdu, aminoacidul esential L-Carnitina apare in mod natural in
toate celulele organismului uman, in mod special in mitocondrii (,uzinele
energetice” ale celulelor). Cea mai mare cantitate de carnitina este
repartizatd in muschi (inima fiind cel mai important muschi din corp), celule
nervoase si celule imunitare. Organismul uman sanatos este capabil sa
produca cantitati mici de L-Carnitina in anumite conditii. Suplimentele
care contin carnitind se recomandd persoanelor in varsta, vegetarienilor si
sportivilor.

Super vitamina C

Vitamina C pentru protectia organismului

Vitamina C sprijind sistemul imunitar al organismului si este necesara
in sustinerea sandtatii oaselor, dintilor, cartilajelor si a gingiilor

prin contributia sa la formarea colagenului. Vitamina C sprijing, de
asemenea, sandtatea vaselor de sange si a sistemului nervos.

Ca antioxidant, vitamina C contribuie la protectia celulelor impotriva
stresului oxidativ.

Spre deosebire de alte vitamine, vitamina C nu poate fi sintetizatd de
cdtre organismul uman, fiind necesar un aport extern.

Compozitie/tableta:

VitaminaC ............ 600,00 mg

= WARK
Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile. E Supar mmimca
Portia zilnicd recomandatd = o tableta. e 400 mg .

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

Compozitie/capsula:
Coenzima Q10 naturald .
10, 15, 30 sau 60 mg

VAR

Coenzima Q10 £

+ Carnitind

¢
B § !

A §
Compozitie/capsula:
Coenzima Q10 ............ 10,00 mg
Carnitind ... 50,00 mg
Prezentare:

cutie cu 30 de capsule.

Portia zilnica recomandatd = 1- 2 capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-doua capsule zilnic, luate cu apa
in timpul mesei sau dupd mese.

Catina 1000 mg

100% extract natural

Catina a fost folosita in mod traditional, de secole, in Europa si Asia,
pentru beneficiile aduse sanatatii. Aceasta sustine sistemul imunitar,
ajutd la mentinerea sanatatii pielii, sprijind digestia prin imbundtatirea
activitatii tractului intestinal, ajutd metabolismul si are un efect pozitiv
asupra inimii. Fiind sursa de vitamina C, cdtina contribuie la protejarea
celulelor impotriva stresului oxidativ.

Compozitie/comprimat:
Extract 10:1 din fructe de
Hippophae rhamnoides
(echiv.a 1000 mg fructe de
catind) ... 100,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de comprim
Portia zilnica recomandata = 1 sau 2 comprimate.

Administrare:
Adulti — un comprimat filmat de doua ori pe zi.
Copii — un comprimat filmat pe zi, in timpul sau dupa mese.
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_ecitina
_ecitina FORTE
| ecitina cu resveratrol

Contine acid linoleic ce ajuta la mentinerea
colesterolului in limite normale

Lecitina apartine fosfolipidelor si este una dintre componentele de bazd ale membranei
celulare. Se regaseste in concentratii mari in tesutul nervos, in ficat, inima, muschi si in fibrele
nervoase. Fiind implicatd intr-o mare varietate de procese metabolice, lecitina este folositd
frecvent si ca supliment alimentar. Lecitina obtinuta din soia are un continut ridicat de acid

linoleic ce ajutd la mentinerea colesterolului in limitele normale.

Resveratrolul este un polifenol ce se regdseste in strugurii de vin, contribuind la protectia
vitei-de-vie impotriva diversilor ddundtori. Resveratrolul este mentionat frecvent, in special in
cazul ,Paradoxului francez’, ce coreleaza consumul de vin rosu cu vitalitatea si longevitatea.

Lecitina - compozitie/capsula:
Lecitind ..o 1200,00 mg

Lecitina FORTE - compozitie/capsula:
LeCiting ..ot e 1325,00 mg

Lecitina cu resveratrol -
compozitie/tableta:

Lecitind ... 522,8 mg
(standardizata: 95% complex de fosfolipide)
Extractdevindinstruguri..............cooiiiiiiia, 10,0 mg
(standardizat: 2% resveratrol)

Drojdiedevin ... ..ot 200,0 mg

Ginseng coreean

Elixir pentru vitalitate

Ginsengul face parte din categoria plantelor a céror eficacitate a
fost dovedita timp de secole. Principala parte folosita in medicina
traditionald este rdddcina, a carei forma seamdand cu un corp
omenesc. Ginsengul coreean ajutd la mentinerea unui nivel
optim de energie si vitalitate pentru organism, contribuind la
cresterea rezistentei fizice si psihice a organismului. In timp, s-a
demonstrat si influenta beneficéd a ginsengului asupra functiilor
erectile. Ginsengul coreean sustine memoria si contribuie

la mentinerea unei circulatii sangvine normale, asociatd mai
departe cu performanta mentald si capacitatea de reactie. Este
eficient In starile de oboseald accentuatd, epuizare si pierdere a
capacitatii de concentrare. Acest produs contine ginseng coreean,
extract standardizat din rdddcina in combinatie cu vitamina E, un
antioxidant, ce contribuie la protectia celulelor impotriva stresului
oxidativ.

Compozitie/capsula:

Ginseng coreean

(extract 5:1-200mgq) ....... 1000,0 mg
VitaminaE ... 10,0 mg
Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnicd recomandatd = o capsula.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, luata cu apa.
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WL ARK
eciting

esveratrol

WALMARK"
Lecitina
1200 mg

Ewirgl gur de pota

Tt gt

Leciting, Lecitina FORTE

Prezentare: flacoane cu 30 si 80 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = 1-2 capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, se recomandad una sau doua capsule pe zi.

Lecitina cu resveratrol

Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata = 1-3 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, 1-3 tablete zilnic.

Selezin ACE

Combinatie de antioxidanti (seleniu, zinc,
vitaminele A, Csi E)

Selezin ACE este un produs modern, o combinatie de minerale si vitamine
atent selectionate: seleniu, zinc si vitaminele A, C si E. Contine selenometi-
onina si zinc din sursd organica sub formd de gluconat de zinc. Seleniul si
zincul, impreuna cu vitaminele C si E, au efect antioxidant si protejeaza or-
ganismul impotriva actiunii nocive a radicalilor liberi si sustin, de asemenea,
sistemul imunitar.

Zincul si seleniul sprijind sdndtatea pdrului si a unghiilor, in timp ce vitamina
A contribuie la mentinerea sanatatii pielii si la mentinerea acuitatii vizuale.
Zincul contribuie la sdnatatea oaselor.

Selez g
OELeZIN ACE £
[ - renm -::.:.-_.,:-. ﬂ _H,
S s ey i -::

P el

=

Compozitie/tableta: :

SeleNIU . 100,00 pg
NG 15,00 mg
Vitamina A o 1000,00 pg
Vitamina Bo ... 2,20 mg
Vitamina C .o 90,00 mg
Vitamina E ..o 15,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.



Club Senior

Proenzi® ArtroStop® Proenzi® ArtroStop®
Rapid+ Hyal

Contribuie la mentinerea sanatatii, elasticitatii Acidul hialuronic este o componenta importanta
si flexibilitatii articulatiilor, datorita extractului a cartilajelor articulare

de Boswellia serrata

Proenzi® ArtroStop® Rapid+ este cel mai eficient si inovator produs Proenzi® ArtroStop® Hyal este un produs special, ce contine extract
din gama Proenzi ArtroStop. natural de acid hialuronic.

Proenzi® ArtroStop® Rapid+ contine Boswellin — extract din planta Acidul hialuronic, numit si hialuronat sau HA, este un .
Boswellia serrata, pentru séndtatea articulatiilor. Contine, de asemenea, glicozaminoglican anionic, nonsulfat care se gaseste in tesuturile
glucozamin sulfat si condroitin sulfat — substante care sunt componente conjunctive, epiteliale si neuronale (adica oase, ligamente, tendoane,
ale structurii cartilajelor articulare —, precum si complexul unic ExPur, ce piele si neuroni). Acidul hialuronic este o componenta majora a

lichidului sinovial (intraarticular) care actioneaza pentru mentinerea
vascozitatii normale a lichidelor din articulatii. In acelasi timp, acidul
hialuronic este o componenta importanta a cartilajelor articulare cu
rol de a inveli fiecare celuld. O persoana cu greutate medie de 70 de
kilograme are in jur de 15 grame de acid hialuronic in organism, din
care o treime este utilizatd si resintetizatd in fiecare zi.

are in compozitie colagen tip Il si vitamina C.

Glucozamin sulfat si condroitin sulfat sunt componente constructive
esentiale ale structurii cartilajelor articulare si ale altor tesuturi conjunctive
- oase, ligamente si tendoane. Boswellin® contribuie la mentinerea
sandtatii, elasticitatii i flexibilitatii articulatiilor.

Complexul ExPur este o combinatie unica de colagen tip Il si vitamina C.
Colagenul de tip Il este 0 componenta structurald de baza a cartilajelor
articulare. Vitamina C participa la formarea normala a colagenului pentru Pentru ingrijirea complexa a articulatiilor dumneavoastra,

functionarea oaselor si articulatiilor. © recomandam cura cu Proenzi® ArtroStop® Rapid+ timp de doua-
- E trei luni consecutiv, apoi urmatoarele doua luni continuarea curei cu
prﬂen2| g Proenzi® ArtroStop® Hyal. Repetati aceste cure de doua si chiar de
_.u.r'tTﬁSlnp_. 5 treiori pe an, daca este necesar.
T 3
2
2
proenZi
ArtroStop
Hyal
Extract retural
iy sl hiakpnna -
Compozitie/tableta: ; i@ B
Glucozamin sulfat 2KCl ... i A, =
Condroitinsulfat ... .
Boswellin ...
(extract de Boswellia
serrata; 65% acizi boswellici) Compozitie/tablets:
Complex ExPur Hyal-Joint®* .. ..........coiiiiiiiiiiiiinn... 42 mg
Qolagen L8] X 6,6 ug (hialuronat de sodiu 60-70%)*
Vitamina C oo 40mg * Marcd inregistrat3, sub licenta Bioiberica S.A.
Prezentare: cutii cu 60 si 180 de tablete si flacoane cu 90 de
tablete. Prezentare: cutie cu 60 de tablete.
Portia zilnicd recomandati = trei tablete. Portia zilnica recomandata = doua tablete.
Administrare: Administrare:
Ca supliment alimentar, cate o tabletd de trei ori pe zi, dupd mese, luata Ca supliment alimentar, cate o tabletd de doua ori pe zi, dupa mese,
cu o cantitate suficientd de lichid. Se recomanda administrarea pe o luatd cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea
perioada de minimum trei luni, pentru eficientd optima. dupa cura cu Proenzi® ArtroStop® Rapid+.

Pachetul special
Proenzi® ArtroStop® Rapid+ (180 tablete)

si Proenzi® ArtroStop® Hyal (60 tablete)

Pentru ingrijirea completa a articulatiilor la un pret avantajos.

proenzi

i ArtroStop”
roenzi I

Pivosy__* L HYal

Rapid+ ji el

{ ACIDJ £

Comandati acum pe Www.CSW.ro
sau la tel. 0800 800 279 (gratuit in reteaua Romtelecom),
respectiv 021.211.21.34 (tarif normal).
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Extract de echinaceea - pentru intérirea
sistemului imunitar

Jeleuri gumate moi - usor de administrat,
fard apa

Recomandat in special in sezonul rece, cu
vreme instabil si umeda

Special conceput pentru persoanele
moderne, ocupate, ce doresc sd evite
racelile de sezon

Disponibil in doud arome delicioase:
capsuni si portocale. Nu contine coloranti
artificiali

Spektrum Imunactiv

Vitamina C si zinc pentru intarirea sistemului
imunitar

Spektrum Imunactiv® este un complex de vitamine si minerale

din surse organice. Structurile organice se regasesc in natura. Fiti mai
aproape de natura cu Spektrum!

Fiecare tabletd de Spektrum Imunactiv® contine intreg necesarul
de vitamine si minerale, in doze maxime recomandate. Vitamina A
este importanta pentru acuitatea vizuala. Vitamina B2 contribuie la
structura normald a celulelor rosii. Vitamina C este un antioxidant care
influenteaza pozitiv imunitatea. Cuprul intervine in procesul normal
de pigmentare a parului si a pielii. Calciul este important pentru oase
puternice si dinti sanatosi. Zincul sprijind functia cognitiva.
Spektrum Imunactiv® este imbogdtit cu complexul Imunactiv®
compus din patru substante: beta-glucan, bioflavonoide, vitamina C si
zinc. Vitamina C si zincul contribuie la intdrirea sistemului imunitar.
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Administrare:

Imunitate din surse organice

Compozitie/tableta:
Complex Imunactiv™

Beta-glucan ................... 50,0 mg
Bioflavonoide (complex) ...... 25,0 mg
VitaminaC ... 80,0 mg
ZINC ot 10,0 mg
Vitamina A ... 800,0 ug
Vitamina B1 (tiamind) .......... 1,1 mg
Vitamina B2 (riboflavind) ....... 1,4 mg
Vitamina B3 (niacind) .......... 16,0 mg
Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 6,0 mg
Vitamina B6 (piridoxind) ........ 1,4 mg
Vitamina B12 (ciancobalamind) . 2,5 ug
VitaminaD ... 50 ug
VitaminaE ... 120mg
VitaminaK ... 75,0 ug
Biotind ... 50,0 ug
Acidfolic................. ... 200,0 ug

Prezentare: cutie cu 30 de tablete in blistere.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Eficient - compozitie complexd

@ Bazat pe surse organice
° Potrivit pentru diabetici si vegetarieni

Material informativ destinat farmacistilor

Extractde algeKelp ....... 150,0 mg
(contine lod 0,1% = 150,0 Q)

Magneziu ................. 100,0 mg
Mangan...............ooo 2,0mg
CUpru ... 1,0 mg
Seleniu. ... 55 ug
Calciu .o 120 mg
Fier ..o 14 mg

L R T] i he

Ca supliment alimentar, se administreaza o tableta zilnic, cu un pahar cu apa. Se recomanda a se administra pe perioade mai indelungate (de

exemplu, in cure de cate doua-trei luni, doua-trei cure anual).

Spektrum® Gummy

Spektrum® Gummy este un complex de vitamine in proportii echilibrate
pentru adulti, imbogatit cu extract de echinaceea (Echinacea purpurea),
extract ce contribuie la consolidarea functiilor sistemului imunitar si la
apdrarea organismului impotriva agentilor patogeni. Spektrum® Gummy
sunt multivitamine sub formd de jeleuri gumate moi, usor de administrat,
esentiale pentru mentinerea vitalitdtii psihice si mentale in fiecare zi.
Spektrum® Gummy este disponibil in doud arome delicioase (capsuni si
portocale) si nu contine coloranti artificiali.

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri gumate moi.
Portia zilnica recomandata = 2 jeleuri.

Administrare: Un jeleu de doua ori pe zi.

Spektrum® Gummy Imunitate

Multivitamine cu echinaceea

pentru sprijinirea imunitatii, in trei arome

Spektrum® Gummy este un complex echilibrat de vitamine si
mineralepentru adulti imbogatit cu extract de echinaceea (Echinacea
purpurea), extract ce contribuie la consolidarea functiilor sistemului
imunitar. Spektrum Gummy Imunitate este conceput pentru persoanele
active, fiind recomandat in special in sezonul rece, cu vreme instabila si
umeda.

Spektrum® Gummy Imunitate este disponibil in trei arome delicioase:
portocale, visine si fructe de padure, fard coloranti artificiali.

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri gumate moi.
Portia zilnica recomandata = 2 jeleuri.
Administrare:

Un jeleu de doua ori pe zi.

Imunitate

ivitamine cu echinaceea pentru sprijinirea imunitatii

Compozitie/jeleu:
Vitamina B3 (niacina)

mg ]
VitaminaB12 .............. 1,9 ug |
VitaminaC .............. 60,00 pg -
VitaminaD ................ 3,75 ug a
VitaminaE................ 9,00 mg 3
VitaminaK................. 56,3 ug g
Acidfolic ............... 150,00 pg 4
Biotind .................. 75,00 pug .
ZiNCovvvii i 7,50 mg [
Extract de echinaceea ...30,00 mg

Compozitie/jeleu:

VitaminaA..................
Vitamina B1 (tiamina)
Vitamina B3 (niacind)........
Vitamina B5 (acid pantotenic) . 6,0 mg

Vitamina B6 (piridoxind)....... 1,4mg
Vitamina B7 (biotind)......... 50,0 ug
Vitamina B9 (acid folic) ...... 200,0 ug

Vitamina B12 (cobalamind).... 2,5 ug

VitaminaC ............c.o 80,0 ug
VitaminaD3 ................... 5,0 ug
VitaminaE................... 12,0 mg
Mangan ...............oo..e 2,0 mg
lod oo 150,0 ug
Seleniu ......ooovvviiiiiiiat, 55,0 ug
A4 | o 10,0 mg

Extract de echinaceea

12,0 mg
Vitamina B5 (acid pantotenic) . 4,5
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MemoPlus®

Mai mult timp pentru bucuriile tale RECOMANDAT

N SESIUNE

ae iy by Ly e Binkge Biloby
8 il agy e 5 g Labg Cerehrald
.

60 e

MemoPlus® contine cinci ingrediente active atent selectionate.
Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina la nivelul creierului, sustinand functiile cognitive si memoria. Vitamina B6 si magneziul sunt
esentiale pentru activitatea sistemului nervos, iar cafeina contribuie la imbundtatirea atentiei si la reducerea oboselii. MemoPlus® contine si
fosfatidilcoling, parte componenta a tuturor membranelor celulare.

Ginkgo biloba imbunatateste circulatia sangelui la nivelul creierului si al membrelor.

Vitamina B6 ajutd la functionarea corectd a sistemului imunitar, la cresterea anticorpilor si in activitatea sistemului nervos.

Magneziul este necesar pentru metabolism, nutritie, coagularea sangelui, buna functionare a sistemelor muscular si nervos.
Fosfatidilcolina participd la functionarea corectd a sistemului nervos.

Cafeina imbundtdteste procesele psihice, reduce oboseala, micsoreaza senzatia de foame si creste eficienta activitatilor fizice si mentale.

Compozitie/capsula:

GINKGO DIl0ba ... s 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (PIrdOXiNG) .. ....outet ettt et e e e e e 2,00 mg
1Y e 1= 1 P 100,00 mg
FOSTatidilCOliNG ..ot e e e e e 100,00 mg
(0 =T T 30,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = doud capsule.

Administrare: ca supliment alimentar, doud capsule zilnic, de preferat in timpul meselor.

M

o o
MemoPlus MemnPlusE...,,a.u,.. ¥/ RECOMANDAT
= Y

Energizer

Energie pentru ce-ti place o Bk

IN SESIUNE

30 Lapsade

MemoPlus® Energizer este un produs ideal pentru studenti, precum si pentru alte persoane care au nevoie de sustinerea performantei
intelectuale si de refacerea resurselor de energie.

MemoPlus® Energizer contine cinci substante active, atent selectionate, care influenteaza pozitiv memoria, concentrarea si performanta
intelectuald si fizicd, in special in cazuri de efort intelectual prelungit.

Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina la nivelul creierului, precum si functiile cognitive, contribuind astfel la mentinerea capacitatii de
concentrare pe termen scurt In momente de stres ridicat.

Vitamina B6 este o substanta esentiald pentru buna functionare a sistemului nervos.

Cafeina contribuie la imbunatatirea atentiei si la reducerea oboselii. Fosfatidilcolina este o parte componenta a tuturor membranelor celulare.
Taurina este un aminoacid esential care se regaseste in mod natural in creier, muschi, inima si sdnge. In situatii de stres sau de efort fizic intens,
se elimina cantitati mari de taurind.

Compozitie/capsula:

GINKGO DIloba .. ..o e 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B (PiridOXiNg) ... o.vuuttttt ettt et e ettt ettt e e e e e e e s 2,00 mg
210 =1 e 1 Fale] 1 100,00 mg
(@7 =T - 30,00 mg
LI LT3 4T Tt 50,00 mg

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule gelatinoase dispuse in blistere.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.

Administrare: ca supliment alimentar, cate o capsula zilnic, de preferat in timpul mesei. Datorita continutului de cafeina, se recoman-
da a NU se administra seara.
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WALMARK' P RECOMANDAT

Suplimental o) P

MemoPlus® 2 Go ' 40

3
e

Supliment alimentar cu aroma de cirese

Memoplus® 2 Go tablete masticabile cu gust de fructe, contine L-Carnitina si este un produs ideal pentru tineri (studenti, cu o activitate
intelectuald intensd). Carnitina participd activ la procesele de producere a energiei, inclusiv la nivelul celulei nervoase, putand fi utild organismului
si in perioadele de efort intelectual intens.

Compozitie/tableta:
@ g T 2,5mg

Prezentare: cutie cu 40 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata = maximum 10 tablete.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum 10 tablete pe zi.

e )
WALMARK RECOMANDAT

ZILNIC
MemoPlus

2c
MemoPlus® ww;gm
Energizer 2 Go R

)

Supliment alimentar cu aroma de coacaze negre

MemoPlus® Energizer 2 Go tablete masticabile cu aroma de fructe, a fost special creat pentru persoanele tinere care au nevoie de un nivel de
concentrare crescut, precum si de un nivel de energie ridicat. Produsul contine guarana si cafeing, substante ce ajutd la reducerea oboselii si la
cresterea rezistentei §i vitalitatii organismului.

Compozitie/tableta:

/1= 0211 - X 30,00 mg
Guarana (conting T0% Caf@ING) . ... eu ittt ettt et ettt et et e e e et e et e 22,50 mg
(7= =112 - 1N 3,75mg

Prezentare: cutie cu 40 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandatd = maximum 10 tablete.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum 10 tablete pe zi.
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Spirulina + Carob

Combinatia ideala pentru sanatatea ta!

Combinatia Spirulina + Carob este utild pentru scaderea nivelului
de colesterol, detoxifierea organismului si eliminarea kilogramelor
nedorite. Spirulina + Carob este cea mai bogata sursd naturala
de proteine usor digerabile care oferd toti aminoacizii esentiali,

indispensabili organismului uman.
AR T

Spirulina g
A

Compozitie/tableta:

Spirulinad .......... 300,00 mg :
*Carob............ 250,00 mg
VitaminaC ......... 60,00 mg §

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 1-3 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-trei tablete pe zi, cu
o jumdtate de ord inainte de mesele principale.

* Carobul contine lignind si fibre de pectina, componente ce ajuta
la digestie si la eliminarea toxinelor, ca si la reducerea nivelului de
colesterol.

Crom Forte

Cromul ajuta la mentinerea glicemiei in limite normale

Cromul este important pentru un metabolism normal al macronutrientilor,
contribuind la mentinerea concentratiilor normale ale glucozei in sange.

Compozitie Crom Forte/tableta:
Crom ....oovveeeeennnnns 200,00 pg
Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Magnesium 200 mg,
Magnesium + B6

Magneziul + vitamina B6 - elemente esentiale

Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru buna
functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si intretinerea
oaselor si a dintilor, precum si in metabolismul energetic. Vitamina B6 contri-

buie la functionarea normald a sistemului nervos si a functiilor psihologice.
Mai mult decat atat, vitamina B6 contribuie la reducerea senzatiei de obo-
seald si sprijind functionarea normald a sistemului imunitar. Combinatia de

magneziu si vitamina B6 reprezinta un supliment foarte util pentru persoane-

le care depun efort fizic sau psihic.

Administrare:

Spirulina
Din surse naturale

Spirulina reprezinta cea mai bogata sursa naturald de proteine usor digerabile,
capabila s& furmnizeze organismului toti aminoacizii esentiali. Este, totodata,

0 sursd puternica de antioxidanti ce sprijind sistemul imunitar si apard
organismul impotriva consecintelor stresului oxidativ. Spirulina ajutd la
mentinerea glicemiei in limite normale, contribuie la scaderea poftei de
mancare si la sporirea
nivelului de energie al
organismului. Hawaiian
Spirulina Pacifica, prezenta
in Spirulina Forte de la
Walmark, este o sursd unicd
de spirulind standardizatd
si certificatd, fiind bogata
in vitamine si minerale
naturale. Spirulina Forte
se poate folosi si in timpul
curelor de sldbire, ajutand
la intdrirea corpului.

W'
Spirulin

Compozitie/tableta:

Spirulind ........ 500,00 mg

Compozitie/tableta:

Hawaiian Spirulina Pacifica 100% pura .... 750,00 mg
Prezentare: flacoane cu 30, 100 si 200 de tablete.

Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, cu 30 de minute inainte
de mese.

Compozitie/tableta:
Magnesium 200 mg
Magneziu ..... 200,00 mg
Magnesium + B6
Magneziu ......... 50mg
VitaminaB6 ...... 14 mg

Prezentare Magnesium 200 mg: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Prezentare Magnesium + B6: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Magnesium 200 mg - Ca supliment alimentar, o tableta pe zi, inghitita cu o cantitate suficientd de apa. Poate fi folosit de catre diabetici pentru
ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).

Magnesium + B6 - Ca supliment alimentar, o tabletd de trei ori pe zi, inghitita cu o cantitate suficienta de apa. Poate fi folosit de cétre diabetici
pentru ajustarea regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent (tip 1).
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Omega 3, Super Omega 3, Mega Omega 3-6-9

Concentratie mare de acizi grasi polinesaturati DHA si EPA
Acidul alfa-linoleic contribuie la mentinerea colesterolului in limite normale
DHA sustine vederea si activitatea cerebrala

8 -

Omega 3 nm‘g];; 3

it peyle 500 mg , 1000mg

Omega 3. Pestele arctic este o sursd importanta de acizi grasi cu lant ramificat (de
tip Omega-3) - acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) —, care
ajutd la reducerea concentratiei colesterolului si a lipidelor totale din sange. = . IREEe
Pe langd acizii grasi Omega-3 polinesaturati, uleiul de peste oceanic contine i . -
vitaminele A (cu rol in cresterea acuitatii vizuale si a rezistentei tegumentelor si
mucoaselor) si D3 (principalul factor vitaminic ce creste rezistenta osoasa printr-o
fixare crescutd a calciului).

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. De asemenea, mentine nealterate calitatile uleiului de peste.
Super Omega 3. Acest produs este unul special datorita concentratiei ridicate de Compozitie Omega 3/capsula:
acizi grasi Omega-3 obtinuti din peste crescut in medii ecologice. Uleiul de peste Uleidepeste ... 500,00 mg
este o sursa naturala de acizi grasi polinesaturati Omega-3 - acid eicosapentaenoic ~ Vitamina B ... 1,7 mg
(EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) - ce au rol in mentinerea sandtatii inimii. DHA
din Omega-3 sprijind dezvoltarea corecta a sistemului nervos si sdnatatea acestuia, Compozitie Super Omega 3/capsula:
influentand favorabil functiile creierului. Uleidepeste ..., 1000,00 mg
Mega Omega 3-6-9 contine cei mai importanti acizi grasi polinesaturati obtinuti Compozitie Mega Omega 3-6-9/capsula:
din surse exclusiv naturale — ulei de peste, de in si de Borago officinalis. Acesti acizi Omega3 .. o 400,0 mg
grasi, impreund cu vitamina E, sunt o parte esentiald a hranei sdndtoase si joacd un acizi grasi nesaturati din ulei de peste
rol important in Ingrijirea sanatatii. Uleidinin ... 400,0 mg
Printre acizii grasi polinesaturati Omega-3 se numdra acidul eicosapentaenoic (EPA)  Ulei din planta
si cel docosahexaenoic (DHA), care au o influentd beneficd asupra sanatatii inimii. Borago officinalis ................................. 400,0 mg
De asemenea, DHA sprijind vederea si functiile creierului. Vitamina E oo 4,7 mg
Prezentare Omega 3, Super Omega 3: cutii cu 30 de capsule. o
Prezentare Mega Omega 3-6-9: flacon cu 30 de capsule. Admlnl_strare: ) ) ) .
Portia zilnica recomandata Omega 3, Super Omega 3, Mega Omega 3-6-9 = Ca supliment alimentar, trei capsule pe zi, inghitite cu apa,
trei capsule. in timpul sau dupa o masa.
[ ] R

Magneziu EFERVESCENT —— 75)

. " . . ae EFERVESCENT Ay
Magneziul sustine sanatatea oaselor si a dintilor, e -4 \ff-’a?s'&‘?’

a sistemului nervos si muscular

Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru

buna functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si Prezentare: ﬂacon cu 20 dg tablete efervescente.

intretinerea oaselor si a dintilor, precum si in metabolismul energetic. Portia zilnica recomandatd: o tableta.

Compozitie/tableta: Administrare: } 5 o §
MAGNEZIUL . oo 250,00 mg Ca supliment alimentar, o tableta efervescenta pe zi, dizolvata
VItAaMING C. o oo oo 150,00 mg intr-un pahar cu apa. A se inchide flaconul dupa fiecare utilizare.

Compozitie/tableta:

B-COmpleX + Vitamina C VitaminaBl ... 1,80 mg

VitaminaB2 .................. ... 2,00 mg
Energie §i vitalitate VitaminaB3 ..o 7,00 mg

VitaminaB5 ... 4,60 mg
Produsul contine o combinatie speciala de vitamine ce sustine VitaminaB6 ....................... 2,20 mg B-complex
nivelul de energie si de vitalitate al organismului. Vitamina B1 sprijina VitaminaC ..o 30,00 mg +vitamina C
functionarea normala a inimii; vitaminele B2 si B3 contribuie la Prezentare: flacon cu 30 de tablete
sandtatea pielii si la reducerea stdrilor de oboseald, iar impreund cu masticabile.
vitaminele B6 si C sustin buna functionare a sistemului nervos. De Portia zilnica recomandata = o tableta. o
asemenea, vi'tarr?ina C co.n.tribuie la pr'otejarea.ce.lulelior impqtriva Administrare: K ¢ =
daunelor radicalilor liberi si la absorbtia fierului din alimentatie. Ca supliment alimentar, o tablet pe zi. ‘qkm\;f/

P
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Produse disponibile in farmacii

Proenzi® ArthroStop® crema

Direct la locul afectat!

Proenzi® ArthroStop® crema este un produs destinat zonelor
articulare dureroase ale persoanelor suferinde de artroza.

Substantele active ale produsului patrund rapid prin piele si actioneaza
prompt la nivel local, intensificand circulatia sangelui in zonele articulare
dureroase.

Boswellia serrata are efecte antiinflamatorii, contribuind la scaderea
Intepenirii articulatiilor. MSM este o substantd importantd pentru sinteza
colagenului si formarea oaselor si cartilajelor, cu influenta pozitiva asupra
pielii, pdrului, unghiilor si tesuturilor moi.

Metil-salicilatul e o substantd care patrunde foarte repede in piele si este
un excelent antireumatic. Mentolul, camforul si uleiurile eterice ajuta la
activarea circulatiei sangelui in zonele dureroase.

Avantaje:

e ajutd la diminuarea durerilor articulare si creste mobilitatea articulatiilor
e intensifica circulatia sangelui in zonele articulare dureroase
e patrunde rapid in piele si actioneazd prompt la nivel local

Proenzi® ArtroStop® Comfort

O noua generatie de glucozamina sub forma de tablete masticabile

Proenzi® ArtroStop® Comfort este un produs inovator, usor de administrat,
ce are in compozitie o noud forma de glucozamind. Sub formd de tablete
masticabile cu gust placut, Proenzi® ArtroStop® Comfort contine trei
substante eficiente: N-acetilglucozamind (NAG), colagen tip Il nedenaturat

si vitamina C. N-acetilglucozamina este o substanta prezenta in mod

natural in organism si este un precursor esential al acidului hialuronic si al
condroitinei. Glucozamina reprezinta cea mai mare parte a moleculei de
N-acetilglucozamina. Glucozamina este 0 componentd constructiva esentiald
a structurii cartilajelor articulare si a altor tesuturi conjunctive — oase, ligamente
si tendoane.

Colagenul de tip Il este o componenta structurald de baza a cartilajelor
articulare, iar colagenul de tip Il nedenaturat pastreaza forma sa originarg, de
triplu helix. Vitamina C contribuie la formarea normala a colagenului pentru
functionarea oaselor si cartilajelor.

Prezentare: flacon cu 60 de tablete masticabile,
cutie cu 120 de tablete masticabile.
Portia zilnica recomandata: doua tablete.
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Compozitie:

Glucozamin sulfat, metilsulfonilmetan (MSM), extract de Boswellia
serrata, ulei de in (Linum usitatissimum), ulei de ienupdr (Juniperus
communis), ulei de eucalipt (Eucalyptus globulus), metil salicilat,

mentol, camfor.

Prezentare: tub cu 100 ml de crema.

Portia zilnica recomandata = cateva aplicari.

Administrare:

De céteva ori pe zi, folositi Proenzi® ArthroStop® crema masand
cu miscari circulare zonele articulare afectate.

proenzi
Arttﬂﬂlﬁ s

Eomfort '

Compozitie/tableta:
N-acetilglucozamind ....................o.l.
Colagentipllnedenaturat ..................oout

10,0 pg
Vitamina C...enene e 6,0 mg

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tableta masticabild de doua
ori pe zi, fara apa, de preferat dupa mese. Se recomanda
administrarea pe o perioada de minimum trei luni, pentru
eficienta optima.

si pe csw.ro



Calcium Magnezium Zinc, Calcium Magnesium—Zinc FORTE

Combinatia de trei minerale esentiale

Compozitie Calcium
Magnezium Zinc/tableta:

Calcium Magnezium Zinc

Toate componentele acestui produs sunt esentiale pentru functionarea  Calciu ....ovv...... 333,30 mg
adecvatd a organismului uman si pentru sandtatea oaselor. Calciul Magneziu ......... 133,30 mg
si magneziul sunt minerale importante pentru mentinerea sanatatii ZiNC oo 8,30 mg l:alnurn
dintilor si pentru buna functionare a sistemului nervos si muscular. Cele Calnugm Magnezium
doud minerale sunt prezente in dozele necesare unei absorbtii optime.  Compozitie Calcium Magaezium Zinc
Zincul, prin efectul antioxidant, contribuie la sanatatea pielii, a paruluisi  Magnesium-Zinc FORTE/ —
a unghiilor si ajutd sistemul imunitar. tableta:
Calcium Magnesium-Zinc FORTE Calciu ..o 400,00 mg
Formuld imbogatita cu Vitamina D3, care ajutd la absorbtia calciului la Magneziu ......... 155,30 mg
nivelul gastrointestinal si la mentinerea s&nitatii oaselor. ZiNC..ooviiiiiinnn, 8,50 mg
VitaminaD .......... 2,00 ug

Prezentare Ca-Mg-Zn: flacoane cu 30 si 100 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = doud tablete.

Prezentare Ca-Mg-Zn FORTE: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandatd = doua tablete.

Calciu EFERVESCENT

Minerale pentru oase sanatoase
Calciul este esential in procesele-cheie ale organismului uman, fiind necesar

pentru sdndtatea oaselor si pentru mentinerea sanatatii dintilor. De asemenea,

calciul este util atat sistemului nervos, cat si celui muscular. El moduleaza
metabolismul energetic si contribuie la coagularea normala a sangelui.
Calciul EFERVESCENT are o forma de administrare usoard si un gust placut
aromat.

CaMgZn cu Aquamin

Calciu si magneziu pentru sanatatea oaselor
si a muschilor

Aguamin este un complex multimineral obtinut dintr-o alga marind ce creste
in apele curate ale Oceanului Atlantic, sursa unicd de minerale naturale. Sursa
organicd a Aquaminului prezent in acest produs este certificatd de cdtre
autoritati de renume (precum Administratia Alimentelor si Medicamentelor
din SUA — FDA si autoritdtile sanitare ale Uniunii Europene). CaMgZn cu
Aquamin de la Walmark oferd cele mai importante trei minerale pentru
corpul uman: calciu, magneziu si zinc.

Compozitie/tableta:

Calciu, min. 2500 mg ....781,3 mg N '
Magneziu ................ 100,0 mg a Man CU Aquarnin
ZINC..oo 7,5mg S=umeaa -

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Aquamin are la baza 76 de minerale si microelemente cu origine acvatica.
S-a demonstrat stiintific ca vegetatia marina contine de zece pana la
douizeci de ori mai multe minerale decét vegetatia terestra.

Vitamina D3 masticabila

Pentru sanatatea oaselor si a dintilor

Vitamina D3 in forma masticabila este apreciata pentru efectele sale.
Aceasta este utila persoanelor adulte care nu se expun suficient luminii
soarelui, copiilor, datorita rolului sdu de a sustine dezvoltarea armonioasa
a oaselor.

Vitamina D3 contribuie la mai buna absorbtie si utilizare a calciului in
organism, efect important pentru dezvoltarea normala a dintilor si oaselor
copiilor, mai ales in perioada de crestere. De asemenea, vitamina D3

are un rol important pentru sistemul imunitar si diviziunea celulard si la
asigurarea sandtatii sistemului muscular.

Administrare Ca-Mg-Zn: ca supliment alimentar, doua tablete pe zi.

Administrare Ca-Mg-Zn FORTE: ca supliment alimentar, doua tablete
pe zi, in timpul unei mese.

WA B PR b iy
. [—
Compozitie/tableta:
Calciu ..o 500,00 mg

Prezentare: flacon cu 20 de tablete efervescente.
Portia zilnica recomandata: doua tablete.

Osteostop Calciu cu D3

Calciu si vitamina D pentru oase sanatoase

Calciul este un mineral de bazd al organismului uman, cu roluri
foarte importante, atat in structura oaselor, cat si a dintilor. Calciul
contribuie la coagularea normald a sangelui si la buna functionare
a sistemului nervos si muscular. Vitamina D este necesara

pentru asimilarea calciului in organism si mentinerea acestuia

in limite normale in sdnge. Calciul si vitamina D contribuie la
mentinerea sandtdtii oaselor, atat la adulti, cat si la copii. Uleiul

de peste continut in aceste capsule reprezinta o sursd bogatd de
vitamina D si vitamina A-Retinol. Aceasta din urma contribuie la
Imbunatatirea vederii si a structurii tequmentelor.

Compozitie/capsula:

Calciu ... 300,00 mg
VitaminaD3 .............. 4,5 ug
Uleide peste ........ 400,00 mg

(retinol si colecalciferol) Osteosto

Caleiu cu D

Prezentare: flacon cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandatd = o capsula.
Administrare:

Ca supliment alimentar, o capsula pe
Zi, cu o cantitate suficienta de lichid.

Compozitie/tableta:
VitaminaD3 (400Ul) ......... 10 pug

Prezentare: flacon cu 30 de tablete
masticabile.
Portia zilnicd recomandatd = o tableta.

Administrare:
O tabletd masticabild pe zi.
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Antioxidant

Combinatie de vitamine (A, C, E) si seleniu

Acest produs este o combinatie de vitamine si minerale atent selec-
tionate. Vitaminele C, E si seleniul din componenta sa au proprietati
antioxidante, protejand celulele si tesuturile impotriva potentialului
distructiv al radicalilor liberi.

Mai mult, atat vitaminele A si C, cat si seleniul sustin sistemul imunitar.

Compozitie/doua tablete:

Vitamina A ... 1.500 pg
VitaminaC ........................ 100,00 mg
VitaminaE ... 33,60 mg
Seleniu.........oooi 50,00 pg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doud tablete.

Administrare:
O tabletd de doua ori pe zi, dupa mese.

Seleniu Formula forte

Sursa organica din drojdie de seleniu

Seleniul este un element esential in buna
functionare a sistemului imunitar. Prin
proprietdtile sale antioxidante, acesta contribuie
la protectia celulelor impotriva pericolului
stresului oxidativ. De asemenea, seleniul este
implicat in functia glandei tiroide, dar si in
procesul de spermatogeneza, contribuind la
mentinerea fertilitdtii normale a barbatilor.
Seleniul sustine si sdndtatea pdrului si a unghiilor. )
Seleniu

Fermula forte
100 ug

Compozitie/capsula:
Seleniu................. 100,00 ug

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Seleniul previne lezarea si distrugerea celulelor, avand un
rol protector si o importanta contributie in tratarea bolilor
cardiovasculare si in atenuarea efectelor imbatranirii.
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Ginkgo biloba

Extract de ginkgo biloba pentru reamintire
si concentrare

Ginkgo biloba contine extract de ginkgo biloba si vitamina E. Ginkgo
biloba sprijina circulatia la nivelul creierului, avand efect benefic asupra
functiei cognitive, care este afectatd pe masura ce inaintam in varstd.
Ginkgo biloba ajuta la mentinerea unei stari mentale de bine (de
exemplu, prin mentinerea concentrarii pe termen scurt in timpul unei
perioade de lucru intense sau in timpul perioadelor in care nivelul

de stres este marit). Vitamina E aste un antioxidant care contribuie la
protejarea celulelor organismului impotriva stresului oxidativ.

Compozitie/tableta: Ginkgu
Ginkgo biloba o
(extract standardizat) .... 30,00 mg hllﬂha

VitaminaE .............. 10,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Evening Primrose

Pentru sanatatea pielii si confort
in timpul menstruatiei

Uleiul de Evening Primrose sau Luminita
de Seara (Oenothera biennis) este o
sursa bogata de acizi grasi polinesaturati
esentiali. Luminita de Seard influenteazd
intr-un mod pozitiv sdnatatea pielii, |

ajutand la mentinerea elasticitatii acesteia. i PE;’:I?nr:::‘SrgE
De asemenea, sprijind cresterea parului si } 1000 g
ajuta organismul sa-si mentind o stare de
confort in timpul menstruatiei.

Compozitie/capsula:
Ulei de Evening Primrose ........................ ..
(Luminita de Seard — contine 10% GLA)

Prezentare: flacon cu 30 capsule.
Portia zilnicd recomandatd = o capsula.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi.
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Antioxidant - 36
Combinatie de vitamine (A, C, E) si
seleniu

B-complex + vitamina C - 33
Energie si vitalitate

BeneBian ADULT -9
Bacterii benefice pentru adulti

BeneBian JUNIOR PLUS - 18

Bacterii benefice pentru copii, cu
laptisor de matca si vitamina D3

Brontisori - 17
Vitamina C cu aromd de fructe pentru
intdrirea sistemului imunitar

Calciu EFERVESCENT - 35
Minerale pentru oase sdnatoase

Calcium Magnezium Zinc, Calcium
Magnesium-Zinc FORTE - 35

Combinatia de trei minerale esentiale

CaMgZn cu AQUAMIN - 35

Calciu si magneziu pentru sanatatea
oaselor si a muschilor

Cartilaj de rechin -9
Sursa de calciu si fosfor

Catind 1000 mg - 23
Sursa de vitamina C, sustine sistemul
imunitar

Coenzima Q10 - 23
Prezentd in celulele organelor cu
activitate intensd, precum inima

Coenzima Q10 + Carnitina - 23
Prezentad in celulele organelor cu
activitate intensd, precum inima

CoenziPrim - 22

Combinatie optimd de Coenzima
Q10, Omega 3 (EPA si DHA) si seleniu,
pentru sdnatatea inimii

Crom Forte - 32
Cromul ajuta la mentinerea glicemiei
in limite normale

Degasil - 8
Calmeaza si previne balonarea si
flatulenta

Evening Primrose - 36
Pentru sanatatea pielii si confort in
timpul menstruatiei

Ginkgo biloba - 36

Extract de ginkgo biloba pentru
reamintire si concentrare

GinkoPrim® HOT - 4

Readuce céldura si o stare de bine
in corpul tdu, datorita extractului de
capsaicinad

GinkoPrim® MAX - 4
Sprijind circulatia perifericd

GinkoPrim® SMART - 4

Ginkgo biloba si magneziul
influenteaza favorabil
performanta psihica si activitatea
mentald

Ginseng coreean - 24
Elixir pentru vitalitate

Lecitind - 24
Lecitina FORTE
Lecitina cu resveratrol

Contine acid linoleic ce ajuta la
mentinerea colesterolului in limite
normale

Magnesium 200 mg, Magnesium +
B6-32

Magneziul + vitamina B6 — elemente
esentiale

Magneziu EFERVESCENT - 33
Magneziul sustine sandtatea oaselor

a dintilor si a sistemului nervos si
muscular
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Mai mult timp pentru bucuriile tale

MemoPlus® 2 Go - 31
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Vitaminele K si D pentru dezvoltarea
armonioasd a sistemului osos al
copiilor
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Vitamine cu extract de echinaceea

Minimartieni®Imunactiv™ - 17
Vitamine si minerale pentru copii, cu
aroma de portocale sau capsuni

Minimartieni® Omega 3 capsule - 15
Omega 3 sprijind dezvoltarea
creierului si vederea

Minimartieni®Sirop - 16
Vitamine si minerale pentru copii

Minimartieni® Sirop Omega 3 - 15
Omega 3 sirop cu un gust grozav de
miere si portocale
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Concentratie mare de acizi grasi
polinesaturati DHA si EPA

Acidul alfa-linoleic contribuie la
mentinerea colesterolului in limite
normale. DHA sustine vederea si
activitatea cerebrald

OmegaPrim - 22

Sursd bogatd de Omega 3, din apele
arctice reci

Osteostop Calciu cu D3 - 35
Calciu si vitamina D pentru oase
sandtoase

Proenzi® ArtroStop® Comfort - 34
0 nouad generatie de glucozamina

Proenzi®ArthroStop® crema - 34
Direct la locul afectat!

Proenzi®ArtroStop® HYAL - 25

Acidul hialuronic este o componenta
importanta a cartilajelor articulare

Proenzi®ArtroStop® Lady - 3
Pentru mentinerea structurii
sandtoase a oaselor, datorita

combinatiei de calciu, vitamina D si
vitamina K

Proenzi® ArtroStop® RAPID+ - 25
Contribuie la mentinerea sanatatii,
elasticitatii si flexibilitatii
articulatiilor, datoritd extractului de
Boswellia serrata

Prostenal® DUO - 13

Saw Palmetto (Serenoa repens)
sprijind activitatea prostatei si functia
reproductiva

Prostenal® PERFECT - 13

Saw Palmetto si Urtica Dioica sprijind
buna functionare a prostatei si a
aparatului urinar

Seleniu Formula forte - 36
Sursa organicd din drojdie de seleniu

Selezin ACE - 24

Combinatie de antioxidanti (seleniu,
zing, vitaminele A, C si E)

Silimarina FORTE - 11

Sustine procesul de detoxifiere
hepatica si de regenerare a celulelor
ficatului

Spektrum® Gummy - 27
Multivitamine cu echinaceea pentru
sprijinirea imunitatii

Spektrum® Gummy 3 arome - 27

Multivitamine cu echinaceea pentru
sprijinirea imunitatii

Spektrum Imunactiv® - 27

Vitamina C si zinc pentru intdrirea
sistemului imunitar

Spirulina - 32
Vitamine si minerale naturale

Spirulina + Carob - 32
Combinatia ideala pentru sandtatea
ta!

Super Omega 3 -33
Concentratie mare de acizi grasi
polinesaturati DHA si EPA

Super vitamina C - 23
Vitamina C pentru protectia
organismului

Urinal®- 6

Solidago virgaurea pentru mentinerea

sanatdtii tractului urinar

Urinal Akut® - 6
Ajutd organismul inca din prima zi de
administrare

Urinal® BALANCE - 5

Echilibreaza organismul dupa
finalizarea tratamentului cu
antibiotice

Urinal® HOT DRINK - 6
Bautura delicioasa din extract natural
de merisor

Urinal® SIROP - 19
Protectie naturald datoritd
antioxidantilor naturali din merisor

Ursuleti - 17

Extract de Echinacea purpurea, cu
aromd de coacdze

Varixinal® - 7

Efect benefic in sandtatea circulatiei
venoase, datoritd extractului de
castane salbatice si vitaminei C

Varixinal® gel - 7
Pentru vitalitatea si sandtatea
picioarelor

Viaderm Complete - 7

Ingrijire completd pentru frumusetea
ta

Viaderm Skin Beauty - 7

Acid hialuronic pentru un ten mereu
tanar

Vitamina D3 masticabila - 35
Pentru sandtatea oaselor si a dintilor

Zinc, Zinc Formula forte - 13
Pentru sistemul imunitar si séndtatea
pielii, a parului si a unghiilor
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Clubului Sanatatii Walmark

Reducerile in baza cardurilor de fidelitate Walmark nu se aplica
in farmaciile partenere, ci doar la comenzile facute online
sau telefonic, direct in cadrul Clubului Sanatatii Walmark.
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Concept editorial si design: www.logobigger.ro in45.000 de exemplare
Foto editorial: Matei Buta

Nume farmacie Adresa Oras Nume farmacie Adresa Oras
Ivona Str. A. Vlaicu 171, BI.21, Ap. 508 ARAD PRIMAFARM Str. Rosiori, bl.RS parter GALATI
Pharmamedicum Str. N. Titulescu, BL.301, Ap.25 A ARAD MAGIC PLANT Bd. Corvin, nr.9 HUNEDOARA
DERYYFARM Str. luliu Maniu, nr.12-18 ARAD ARIS 2 Bd. Independentei, nr.9 , bl.D1 1ASI
DERYYFARM 2 Calea Victoriei, nr.30 ARAD ARIS 1 Str. Nicolina, nr.19 IASI
MYOFARM Str. Niculae Titulescu, nr.332 ARAD PROFARM 1 Str Vasile Lupu, nr.89 IASI
SALOFARM Str. 9 Mai, nr.25 BACAU PROFARM 2 Aleea Rozelor Nr. 15 IASI
SC. GEONET SRL. Str. Republicii, nr.76 BACAU THYMUS Str. Carpati Nr4 1ASI
ANAFARM Bd. Decebal, nr.16/2 BAIA MARE CARITAS Str. 1.C. Bratianu, nr.3 MEDIAS
ESPERANTO Bd. Bucuresti, nr.8 BAIA MARE FARMA MED Piata Ferinand MEDIAS
SANATATE DIN NATURA Bd.Traian, nr.30 /54 BAIA MARE SC 2M FARM SRL Str. Mercur, nr.9 ONESTI
BIOSFARM Bd. Primaverii, nr.100, bl.C1 BARLAD PRONATURA DIN EDEN Str. Magheru, nr.17 ORADEA
POLIGON 1 Str. L. Rebreanu, nr.18 BISTRITA VITALOGY Str. C. Coposu, Nr.15 ORADEA
POLIGON 2 Str. Decebal, nr46 BISTRITA HYGEEA Str. Republicii, nr.7 ORADEA
ELECTA Aleea Grivita, nr.20 BOTOSANI FARMACIA HERBA FARM Str. Libertatii, bl. P3 bis PITESTI
LUCI FARM Piata Mica BOTOSANI PLAFAR DAKOTA EXIM PLANT Str. Victoriei, bl. 2, sc. B, Parter PITESTI
ANCA FARM Calea Nationala, nr.63 BOTOSANI PLAFAR EMA - DRAGOMIRESCU . .
L) BIEIE) ik . ANA MARIA Piata Traian (Magazin Ema Plafar) PITESTI
Beladona Mihai Eminescu Nr.71 BRAILA
Vihos Calea Galati Nr55 Bl B1 BRAILA FARMACIILE MAXI-FARM Str. Vasile Milea Gen. nr6, bl. B4 PLOIESTI
e Caleaciarasionniss BRAILA ARDEALUL Str. Titu Maiorescu, nr. 7 PIATRA NEAMT
MUSETEL el G BRASOV FARCOM Str. Petru Rares, Nr. 58 PIATRA NEAMT
NATURA FARM Str. Grivitei BRASOV. FARMAROM Fiata Uniri RADAUTI
THEA Bd. Victoriei. nr.10 BRASOV NATURALIA Bd. Al. lon Cuza, nr.34 RESITA
Farmaciile Alissa B-Dul lon Mihalache Nr. 25B, Sect. 1 BUCURESTI STEJARA Str. Smirodava, Bl. 43, ap. 31, etparter ROMAN
Farmaciile Alissa Str. Vasile Lascar Nr. 109 (Incinta Piata Galati) BUCURESTI ALFA FARM $0s. Stefan cel Mare, nr. 271-273 ROMAN
Farmaciile Alissa Str. Valea Oltului Nr. 131 - 137, Sect. 6 BUCURESTI FARSNGR SANTA AR StaGabriellGeorgesciniso S WARE
Emedie Al B-Dul Timisoara Nr. 21, Sect. 6 BUCURESTI PLAFAR SFANTA MARIA Str. Nicolae Golescu, nr.37, bl.A87 SATU MARE
Farmaciile Alissa B-Dul luliu Maniu Nr. 78, Sect. 6 BUCURESTI PHARMAGEEA Str. Lucian Blaga, CU 2/2 SATUIMARE
Farmaciile Alissa Calea Crangasi Nr. 87, Parter, Sect. 6 BUCURESTI FARMAHLINE Str. Csaszar Balint, nr.14 EECLECHGLE
Farmaciile Alissa Calea Mosilor Nr. 229, Bl. 39, Parter, Sect. 2 BUCURESTI GANESHA Str. Mitropoliei SIBIY
Farmaciile Alissa Bdl. N. Titulescu, Nr. 95 - 103, BL.8, Sect. 1 BUCURESTI FARMACA DA Str. Lacului, nr2A SOkl
Farmaciile Alissa Strada George Enescu Nr. 36 - 42, Sect. 1 BUCURESTI OIYIEDICA AR S U EE) el Sz
Farmaciile Help Farm Strada Drumul Taberei Nr. 98, Bloc C2 BUCURESTI ARSENIE Bd. Ana Ipatescu, nr.28 SUCEAVA
Farmaciile Help Farm B-Dul Timisoara Nr. 73, Bloc C12 BUCURESTI ASCLEPIOS Str. Vasile Alecsandri, nr.108 SUCEAVA
Farmaciile Help Farm Strada Prelungirea Ghencea Nr. 32, Bloc C6 BUCURESTI PRI AR S Wity Bl iz LECOETE
Farmaciile Help Farm Aleea Baiut Nr. 4, Bloc C7 Bis BUCURESTI FARMACIA PERSEEA Str. Garil, nr6 TARGOVISTE
Farmaciile Silva Farm Calea Vitan Nr. 8 BUCURESTI [FARNAIA ElI7AR ) Str. 13 Septembrie, nr.3 JESCE
Farmacia Minerva Sos. Berceni Nr. 27, Bl. 39 BUCURESTI B&B Piata Trandafirilor, nr.16 TG. MURES
Farmaciile Tinos Farm Bd. Cantemir Dimitrie 21, Bucuresti - Sect. 4 BUCURESTI NOVORARM Str. Infréiii, nr.4 TG MURES
Farmaciile Tinos Farm Str. Baba Novac 9, Bucuresti - Sect. 3 BUCURESTI FARMA DAN PREST Bd. 1848 Nr.15 TG. MURES
Farmaciile Tinos Farm Drumul Taberei 34, Bucuresti - Sect. 6 BUCURESTI TONICA Piata Badea Cartan TIMISOARA
Farmaciile Tinos Farm Bd. Obregia Alexandru 20, Bucuresti - Sect. 4 BUCURESTI CrRETAN Bd. Regele Carol, nr.30 TINIEORG
Farmaciile Gema Farm Strada Maria Tanase, Nr. 3, Bl. 13, Parter BUCURESTI FARMADO Str. Maciesilor, nr.1 TIMISOARA
PLAFAR BIPAN Piata Delfinului BUCURESTI MINIFARM Str. Isaccel, nr.76 TULCEA
FARMACIA IRIS Bd. Uniri, bl. 8E, etpparter BUZAU LIFE FARM Str. Babadag bl.2, etparter TULCEA
FARMACIA FARM ALEX Str Al Marghiloman, nr94 BUZAU PLANTAGO Str. Traian, nr.328 Sc.c, et. Parter VASLUI
NEONATURAMED Str. Parcului, BIK3 CALARASI DOVILV Str. Mare, nr.52 ZARNESTI
DEPO MEDICA Str. Belsugului, BLK7 CALARASI NDER (745 T S Pl i e L]
FARMACILE SETI Bd. Carol | nr40, BL.12C Et. parter CAMPINA INDRAFARM 2 StrCuza Voda Nr.39 TARGU FRUMOS
ALMA POLUS Polus Center Mall L) INDRAFARM 3 StrRediu Tatar, nr4 1ASI
TERRA FARM Str. 21 Decembrie, nr 1 cLu ILDRARMG: StiRaci T L]
ALMA CENTRU - cL) INDRAFARM 5 Sos. Nationalg, nr.2B PODU ILOAEI
VITAL-PHARM MIRCEA Complex Comercial Tomis 2, Str. Mircea cel Batran CONSTANTA SALOTFARY) Sile [EmSI ) Gk 32 OV
142A, BI. MD7A ’ SALOFARM Str. Mardsesti, nr.169 BACAU
VITAL-PHARM BIG Zona Bratianu, Bd. I.C Bratianu, nr.100 CONSTANTA SALOFARM Str. Mihai Viteazul, nr. 4A BACAU
Zona Spitalul Judetean, Bd.Tomis nr.147, BI.St2 SALOFARM Str. Milcov, nr. 2 - 4 BACAU
VITAL-PHARM SPITAL g CONSTANTA
~NON STOP- ) OANA MARIA Bd. George Enescu SUCEAVA
iresi linie 42-43, Str.
EMIN & SUN MAGAZIN NATURIST Zona Ciresica, Cap de linie 42-43, Str.Cismelei CONSTANTA ELFA Str. Bucovina, nr.15 BOTOSANI
nr.2, BILA, etParter
P ——— Py ——— ARDEALUL Bd. Decebal, bl. L1 PIATRA NEAMT
ona Casa de Cultura, Langa , Str.Baba
BN SUNWACANNAIURET | o e DG O ARDEALUL Str. Mihai Viteazul PIATRA NEAMT
RALEX-MEG Bd. I.C. Brétianu, Nr.86, BLSRS CONSTANTA ARDIEALUL S [IEEE ) 422 PUATRA NEAST]
FARMAHELP Str. Adamclisi, nr4A CONSTANTA PLAFAR NATURA Str. Pacii, nr.103, bLM2 TULCEA
E-LITE NUTRITIA Str. Mihai Eminescu, blH1, ap3 DEVA MINEARM Str.Isaccel, nr. 23 TULCEA
MEDIFARM Str. M Viteazu, Nr.1 FAGARAS MINIFARM Str. Constructorilor, bl.U2 TULCEA
ANISA Piata Garii, Nr.324 FETESTI HAREION 1 Str. Independentei, nr.29 FOCSANI
SCIRISFARM SRL Str. Piaga Moldovei, nr.19 A FOCSANI NEGRILA Str. Mate Basarab, b2 SLoBOZIA
FARMA FARM Bd. Bucuresti, nr.25 FOCSANI TR Sl W) st Bz
PRIMAFARM Str. Brailel, nr. 171 bis GALATI MINIFARM Str. Stefan cel Mare, Nr.128 ICIL CONSTANTA
PRIMAFARM Str. Brailei, nr.188 bl. A4 parter GALATI MINIFARM Str. Progresului, nr.12 CONSTANTA
Editata de Clubul Sanatatii Walmark : Tipografie: Contact: club@walmark.ro;

WWW.CSW.ro

0.P.10, C.P.3, sector 2, Bucuresti
0800800 CSW (0800 800 279)

Tel. 0212112134



Horoscopul de toamna

Berbec (21.03 - 20.04)

Trebuie sa profitati cat mai mult de energia
debordanta cu care astrele v-au inzestrat.
Toamna asta faceti mai multa miscare si veti
avea o imunitate puternica si un optimism
ridicat! Sanatatea va fi de folos pentru a pune
in practica toate acele idei creative pe care

le aveti!

Taur (21.04 - 21.05)

Va place sa mancati bine, dar nu neaparat si
sanatos. Corpul insa are nevoie de mai multe
vitamine. Ca sd nu faceti rabat de la placere,
in lunile care urmeaza va recomandam
fructele, care sunt sénatoase si gustoase:
mere, pere, prune, afine si avocado.

Gemeni (22.05 - 21.06)

Gemenii sunt mai dinamici si cu greu stau
locului. Daca preferati gustarile dintre mese,
nu este o problemd. De multe ori, putin si
des e mai bine decat mult odata. Dar alegeti
cu atentie aceste gustari: poate un amestec
de nuci si stafide sau curmale?

Rac (22.06 - 22.07)

Odata cu venirea frigului veti vrea sa
petreceti mai mult timp in casd, cu familia.
Profitati de week-end-uri pentru a trdi
momente frumoase alaturi de cei dragi. Asta
va va umple de energie si va va trezi din
amorteala.

Cadouri

Sanatatii Walmark.

Organizator pastile
Dimensiuni: 6x3,5x1,3 cm
3 compartimente

Rucsac

Organizator
astile

15 WLei Rucsac

\

-5

Mini-umbreld pliabila
Dimensiuni: 98 cm (d)

Umbrela pliabila 30 WLei

Dimensiuni 30x40x22cm

Ceas de perete
Diametru 25,4cm

Leu (23.07 - 22.08)

Toamna asta sunteti in lumina reflectoarelor.
Daca apar oportunitati de a vd afirma sau de
a promova profesional, faceti tot posibilul

sa profitati de ele, pentru ca sansele sunt

de partea dvs. Aveti tendinta sd va implicati
in multe, asa ca aveti grija sa si dormiti
suficient!

Fecioara (23.08 - 21.09)

Atentia la detalii va fi mai agera ca niciodats,
iar organizarea va fi la cote inalte! Si totusi,
aveti grija cu obisnuintele de care scapati
mai greu. Cel mai bine ar fi sd va creati un
obicei nou, sanatos, care sa va ajute. Cum
suna 30 de minute zilnice de mers pe jos?

Balanta (22.09 - 22.10)

Cand incepeti sa lucrati, nu vd mai opreste
nimic. Dar si atunci cand se termina
energia, e nevoie de o perioada (scurtd) de
recuperare. Din fericire, Balantele stiu din
instinct ca pentru a pastra armonia trupului
trebuie sa alterneze pasele active cu odihna
completa.

Scorpion (23.10 - 21.11)

Va cunoasteti foarte bine si parerea celorlalti
nu este atat de importanta pe cat ar vrea

ei sd fie. Toamna aceasta veti lua hotarari
ferme si bine gandite care va vor ajuta pe
viitor. S-ar putea sa fie un moment bun sa
luati o hotdrare legatd de o alimentatie mai
sanatoasa.

pentru dumneavoastrd

Puteti primi in cadrul programului nostru de fidelizare nu doar produse gratuite, ci si cadouri la alegerea dumneavoastra comandand
online, telefonic sau prin posta. Bucurati-va de sanatate si profitati de cadourile care vin odata cu aceasta, prin intermediul Clubului

Sacosa de cumparaturi pliabila
Material: NONWOVEN
Dimensiuni: 38x42 cm

35 WLei Sacosa pliabila

comenzi
sub 100 de lei
si 30 de puncte Wlei

40 WLei 100 de lei*

10 WLei

15 puncte Wlei pentru

pentru comenzi peste

Sagetator (22.11 - 20.12)

Toamna aceasta veti duce dorul iesirilor in
naturd si chiar al ocaziilor de a face sport.
Va recomanddm sa profitati de aceste nevoi
sandtoase si sa va incarcati bateriile cu un
week-end in afara orasului. O schimbare de
decor va face minuni!

Capricorn (21.12-19.01)

Va pdstrati pragmatismul in orice situatie si
tindeti spre o ascensiune constanta si sigura
in domeniul profesional. Dacd vreti sa evitati
racelile de sezon, faceti mult sport in aer liber
si incercati sa aveti o dieta mai echilibrata.

Varsator (20.01 - 18.02)

Libertatea este foarte importanta pentru
dumneavoastrd, dar stabilitatea e vitala.

Ati prefera mai putine responsabilitati, dar
lucruri sigure, pe care deja le stiti foarte bine.
Luna aceasta incercati sd faceti ceva nou si sd
vd depasiti limitele!

Pesti (19.02 - 20.03)
Ati prefera doar activitati relaxante, artistice
si creative, dar vara s-a terminat si trebuie
sd reveniti la birou. Chiar daca ati prefera
drumul mai usor, trebuie sa va mobilizati si
sa dati tot ce e mai bun. Aveti ocazia sa va
afirmati in ceea ce faceti - profitati!
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Set creioane colorate

20 WLei

= 3
MemoPlus
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In baza punctelor WLei din cont

puteti comanda orice produs
Walmark.

CoenziPrim

*Beneficiati de punctele WLei in cazul in care invitati un prieten in Club. Mai multe detalii gasiti pe www.csw.ro in categoria Despre CSW.

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 i locul nasterii, semnatura, telefonul/faxul, adresa, adresa de e-mail) ne permit sé va tinem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiati de dreptul de acces,
interventie si opozitie. Aveti dreptul sd va opuneti prelucrdrii datelor cu caracter personal care va privesc si s solicitati stergerea acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va puteti adresa cu o cerere scrisd, datatd si semnatd 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 requlamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe
acelasi site www.csw.ro, precum si la sediul societatii Walmark Romania S.R.L. Totodatd, vd este recunoscut dreptul de a va adresa Justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehia in scop de sigurantd. Walmark Roménia S.R.L. a primit de la
AN.S.CPD.CP. numerele de inregistrare in registrul de evidentd a prelucrdrilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 i 2347.
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