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DDrraaggii  cciittiittoorrii,,

În perioada când vara de-abia începea,
noi pregãteam pentru Dumneavoastrã
un nou numãr al revistei Clubului
Sãnãtãþii. Ne-am tot gândit ce articole
sã conþinã revista pentru a vã informa
ºi binedispune. Acum este rândul
Dumneavoastrã sã apreciaþi dacã am
reuºit. Ne-am bucura dacã ne veþi tri-
mite pãrerile Dumneavoastrã în scris
despre revistã. O sã analizãm cu mult
interes ce v-ar plãcea sã citiþi în viitor,
dacã v-ar interesa sã abordãm ºi alte
subiecte în paginile revistei ºi ne vom
strãdui sã rãspundem observaþiilor
Dvs. în numãrul viitor. Dupã numãrul
mare de scrisori de laudã pe care ni le-
aþi trimis, suntem de pãrere cã sunteþi
multumiþi de produsele noastre.

Despre cum ajutã prezenþa câinilor
persoanele bolnave sau pe cele cu 
handicap veþi citi în articolul despre
canisterapie. De asemenea, vã vom
arãta care sunt acum noile ambalaje
ale produselor noastre, vã vom face
cunoscut modul lor de fabricare ºi
explica avantajele pe care vi le oferã.
În plus, din acest numãr al revistei
vom începe un serial despre farmaciile
clubului, urmând ca în fiecare numãr
sã vã prezentãm una dintre ele. Pe lân-
gã toate acestea, bineînþeles cã veþi
gãsi o mulþime de informaþii noi 
despre suplimenþii nutritivi pe care-i
fabricãm pentru Dumneavoastrã.

În încheiere, permiteþi-mi sã vã amin-
tesc de sãrbãtorirea în aceastã varã a
15 ani de la înfiinþarea companiei 
Walmark în Cehia, care treptat a deve-
nit o respectatã companie farmaceuti-
cã internaþionalã, cu ºase filiale în
strãinãtate.

Vã urez sãnãtate de fier ºi sã aveþi 
parte de o toamnã blândã.

Dr. Horia Vîlcu
Director General
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Unde v-aþi întâlnit 

cu tai chi ?

A
cum 9 ani, în cadrul unei filmãri

de televiziune. Atunci trebuia sã

prezint o parte din exerciþii ºi a durat

ceva timp pânã le-am învãþat. De-a

lungul timpului tai chi m-a fermecat.

Mi-a placut de la primul contact, dar

dupã ce i-am încercat efectele benefice

asupra corpului meu, pur ºi simplu am

fost fascinatã. În prezent conduc pen-

tru al cincelea an cursurile tai chi

pentru începãtori ºi pentru avansaþi.

Pe lângã asta, mai am câþiva elevi care

vin la mine acasã, acolo unde pot sã le

acord mai multã atenþie.

Se spune cã vreþi sã ajungeþi la o

sutã patruzeci de ani...

Aveþi dreptate: atunci când te

hotãrãºti sã alergi o lungime mare de

pistã, prima jumãtate trece fãrã

probleme, pentru cã

eºti pregãtit psihic

pentru asta. Dacã te

hotãrãºti însã pentru o

distanþã micã, ºi în

acest caz vei trece cu

bine, dar cursa va fi cu

mult mai scurtã. Iar eu

m-am hotãrât sã alerg

pe distanþã mare. Sunt

convinsã cã este vorba de o

programare a organismului. Atunci

când decizi sã duci o viaþã lentã ºi

continuã, la fel de lent ºi de continuu

va trece.

ªi Dvs. nu trãiþi lent ºi continuu,

cu tot ceea ce reuºiþi sã faceþi ?

Deloc. Mã ajutã foarte mult tai chi -

sunt importante detaliile, mã concen-

trez asupra oricãrui fleac, dar trebuie

sã fiu în stare sã vãd întregul. Acelaºi

lucru este valabil ºi în viaþã. ªi în viaþã

partea fizicã trebuie sã fie în echilibru

cu cea psihicã. Dupã mine, este impor-

tant ca omul sã nu-ºi pângãreascã gân-

direa, sã ºi-o pãstreze curatã. Poate

gândesc aºa tocmai datoritã practicãrii

tai chi, cãruia i se mai spune "meditaþie
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în miºcare". Ne învaþã ºi rãbdarea -

uneori, elevii mei vor sã execute exerci-

þii mai dificile, chiar dacã nu stãpânesc

încã elementele de bazã. Trebuie sã-i

conving sã-ºi schimbe atitudinea pen-

tru cã altfel, a doua zi ar fi complet

epuizaþi. Toate la timpul lor...

Profesia de cântãreaþã ºi cea de

actriþã vã solicitã ºi ele destul.

Acum petrec mult timp sub conduce-

rea regizoarei Olga Struskova, pre-

gãtind pentru Lyra Pragensis premiera

dramei într-un act "Frida" - despre

pictoriþa mexicanã Frida Kahlo. Este un

proiect pur dramatic, care mã face sã

mã întorc la izvoare. Dar pentru cã joc

rolul unei pictoriþe, m-am gândit cã aº

putea sã-mi scot de la naftalinã pensu-

Zora
Jandová 

Toate la
timpul lor

ACTRIÞÃ, CÂNTÃREAÞÃ, INSTRUCTOR DE TAI CHI, IAR

MAI NOU PICTORIÞÃ, CARE-ªI PREGÃTEªTE PRIMA

EXPOZIÞIE. 47 DE ANI NU I-AR DA NIMENI, IAR CEA DE-A

90-A ANIVERSARE VREA SÃ ªI-O PETREACÃ ÎNTR-O

EXCELENTÃ CONDIÞIE. DAR CUM VREA SÃ AJUNGÃ LA

ASTA ?



lele, iar rezultatul este cã în 21 sep-

tembrie voi avea un vernisaj. M-a prins

aºa de tare încât pictez zilnic, uneori

chiar ºi opt ore, alteori noaptea de la

trei la cinci, când toþi ceilalþi dorm. Pur

ºi simplu sunt înnebunitã dupã pictu-

rã, fur minute pentru a picta.

Aþi studiat ºi pictura ? 

Nu, dar mama mea este artist plastic ºi

mi-a fãcut cunostinþã cu diferite teh-

nici. Am început cu tablouri de mici

dimensiuni, dar acum am curaj ºi la

dimensiuni de 180 x 90 cm. Dar aces-

tea se compun din detalii microscopi-

ce! Pictez pe pãmânt ºi din cauza asta

mi-am ros genunchii, ia uitaþi-vã... Dar

aºa, în genunchi, mi-am adus aminte

cum sãpam în copilarie împreunã cu

bunica - ºi-mi dau seama retroactiv cã

aceastã poziþie este un fel de smere-

nie, un mod de a-þi aminti cã unele lu-

cruri trebuie fãcute cu capul aplecat.

Acest lucru nu este umilitor ci dimpo-

trivã, întãritor, pentru cã este alegerea

mea. În plus, în acest timp mã pot gân-

di la foarte multe alte lucruri.

Nu v-aþi schimbat deloc în toþi

aceºti ani. Cum vã menþineþi în

formã ?

Respect principiul "totul cu mãsurã" :

nu mãnânc multã carne, dar nu sunt

vegetarianã. Dacã-mi vine pofta,

mãnânc uneori ºi o fripturã, probabil

când trebuie sã-mi completez rezervele

de fier. Înainte de campionatul mondial

de tai chi am lucrat cu antrenorul David

Huf pentru o bunã condiþie fizicã ºi am

dat jos câteva din kilogramele acumula-

te dupã ce am nãscut. Mi-am modificat

meniul, dar am bãut ºi diverse bãuturi

cu multivitamine sau am luat supli-

menþi nutritivi naturali pentru articula-

þii. Am învãþat sã nu sar peste micul

dejun ºi sã mãnânc în porþii mici, de

ºapte ori pe zi. Am constatat cã cel mai

mare pericol mã ameninþã atunci când

sunt acasã, scriu la calculator ºi-mi vine

poftã de cafea cu prãjituri.

ªi cosmetica ? 

Pânã de curând am folosit doar sãpun

ºi cremã de copii pentru faþã. Recent

am primit oferta de a deveni imaginea

unei firme de cosmetice, aºa cã a tre-

buit sã le încerc pe toate - doar nu

puteam sã fac reclamã la ceva de care

eu însãmi nu eram convinsã. Cel mai

bun lucru a fost cã a trebuit sã-mi fac

timp pentru mine ºi m-am învãþat sã

folosesc toate acele preparate - iar de

atunci, o datã pe sãptãmânã mã închid

o orã în baie ºi mã ocup doar de mine.

Cred cã oricine vrea sã facã faþã ºi pro-

fesiei ºi îngrijirii copilului, are nevoie

de timp ºi pentru sine.   

Pãcãtuiþi vreodatã împotriva 

principiilor stilului de viaþã sãnãtos?

Atunci când uneori mai pierd câte-o

noapte la petreceri, mã bucurã faptul

cã încã mai pot sã o fac, chiar dacã

dupã aceea organismul meu are de

furcã toatã ziua sã-ºi revinã - dar sunt

de pãrere cã ieºirea din stereotip face

parte din viaþã. Asta este ºi una din

cauzele pentru care predau tai chi. În

timpul cursurilor întâlnesc oameni

din cele mai diverse domenii, la care

nici nu m-aº gândi mãcar. Ei devin pri-

etenii mei ºi-mi oferã o "injecþie"

generatoare de viaþã.

În cadrul cãrei activitãþi "vã

limpeziþi mintea" ?

Pentru mine pictura este o

relaxare uriaºã, la fel ca ºi

muzica. Este un mod minunat de

a-mi elibera emoþiile, de aceea

sunt foarte bucuroasã când copiii

danseazã sau cântã la pian... Prin

picturã m-am liniºtit ºi mi-am

încetinit ritmul biologic.

Bineînþeles, nu pictez într-una -

fac pauze în care mã joc cu Ester

(fiica mea de 4 ani), iar dupã

aceea dansãm împreunã,

ceea ce o amuzã teribil.

Este foarte talentatã,

danseazã cu foarte mare

plãcere! Fiica mai mare,

Viktoria (14 ani), are talent

literar - cred cã aici se

manifestã influenþa mamei

mele, care îi citea mereu

când era micã. Printre

altele, un leac minunat

împotriva depresiilor ºi a

îmbãtrânirii este zâmbetul.

Pe lângã tai chi, vã mai

place ºi alt sport ?

Eu ºi Zdenûk (soþul Zorei Jan-

dova este compozitorul Zde-

nûk Merta) mergem uneori sã

jucãm tenis. Când l-am întâl-

nit, jucam squash la clubul la

care el juca tenis de câmp.

Rezistam acolo ºi câte ºase

ore ºi, pentru cã unora li se

fãcea milã de mine ºi-mi mai dãdeau

sfaturi, am învãþat totuºi câteva lovi-

turi... Îmi place cum se îmbinã totul în

viaþa mea - aºa cum, datoritã practicãrii

tai chi, eu unesc oameni.

Denoxinal
Corpul omenesc trebuie sã reziste zilnic în
faþa atacului substanþelor nocive. Mediul
înconjurãtor poluat, stresul, insuficienta
miºcare sau odihnã ºi alimentaþia
neechilibratã, au drept urmare încãrcarea
organismului cu toxine. Rezultatul: o mare
gamã de boli, care variazã de la probleme
digestive, insomnie, obosealã, epuizare, ºi
pânã la depresii, alterãri ale imunitãþii sau
afecþiuni neoplazice. Îndepãrtarea toxinelor
din corp impune organismului nostru multe
eforturi. Suplimentul alimentar Denoxinal îl
poate ajuta cu succes în aceastã privinþã.
Combinaþia unicã de plante medicinale
(chlorella, brusture, cruºin, pãpãdie, trifoi
roºu ºi armurariu) ajutã la purificarea
corpului ºi la eliminarea substanþelor
nedorite. Datoritã acþiunii lui, întregul
metabolism se îmbunãtãþeºte.
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Simbolul vieþii ºi al sãnãtãþii 
Mãrul este un important depozit de vitamine, substanþe minerale, micro-

elemente, carbohidraþi, fibre ºi antioxidanþi. El ajutã la buna desfãºurare a

metabolismului, digestiei ºi eliminãrii toxinelor din corp, participând ºi la

formarea globulelor roºii din sânge. Cea mai mare concentraþie de substanþe

active se aflã în coajã, de aceea ar trebui pe cât posibil, sã cumpãrãm mere

care nu au suferit îngrijiri chimice ºi sã le consumãm cu coajã.

Cea mai mare cantitate de
vitamina C o conþin merele
ionatane ºi creþeºti..

Borago officinalis (Limba-mielului)
Este o plantã medicinalã care ajutã în multe probleme de sãnãtate. Conþine
mucilagii, substanþe tanante, saponine, minerale (potasiu, calciu), acizi organici,
vitamine, zaharuri, colinã, alantoinã, acid silicic, tanin, asparaginã, ulei eteric ºi
alcaloizi. Remediile preparate din aceastã plantã au acþiune antiinflamatorie ºi
laxativã, calmantã ºi întãritoare. Pe cale internã se administreazã în caz de ulcer
gastric sau duodenal, în inflamaþii ale cãilor urinare ºi în reumatism. Extern se
aplicã sub formã de cataplasme pe
rãnile care nu se cicatrizeazã sau pe
ulceraþiile gambelor. Planta ajutã în
tratamentul eczemei atopice ºi al
acneei, menþine un nivel adecvat al
colesterolului, atenueazã tensiunile
premenstruale ºi protejeazã
împotriva îmbolnãvirilor
cardiovasculare.

O siluetã pe mãsurã
Cromul este un microelement care, împreunã cu niacina ºi câþiva aminoacizi, formeazã
factorul GTF, absolut necesar în activitatea corectã a insulinei. Acest important

hormon regleazã nivelul de glucide, grãsimi ºi proteine din sânge. De aceea, o
insuficientã cantitate de crom în organism este pusã în legaturã cu creºterea în greutate,
cu un nivel crescut de colesterol ºi cu apariþia diabetului. Produsele ce conþin crom sunt
un mijloc eficient în micºorarea greutãþii ºi ajutã la scãderea poftei de dulciuri.

AJUTOR ÎN
CAZUL
INFLAMAÞIILOR
URINARE

Dacã suferim de infla-

maþii ale cãilor urinare,

produsul Urinal este su-

plimentul nutritiv ideal

pentru prevenirea lor.

Capsulele cu extract de

afine acþioneazã favora-

bil asupra aparatului

urinar, reuºind sã împie-

dice fixarea unor

bacterii de pereþii cãilor

urinare ºi ai vezicii (este

vorba în primul rând de

bacteria Escherichia coli,

responsabilã de apariþia

a 85% din infecþiile

aparatului urinar). Ca ºi

adjuvant al tratamentu-

lui clasic, Urinal (în

doza de 1 singurã

capsulã zilnic) este util

în prevenirea

inflamaþiilor cãilor

urinare.

Capsula generatoare de viaþã

Lecitina este o substanþã naturalã care

susþine funcþia de detoxifiere a celulelor

hepatice. 

Efecte benefice:

• Asigurã o bunã funcþionare a ficatului,
influenþeazã în mod pozitiv nivelul
colesterolului. 

• Amelioreazã sãnãtatea tegumentelor,
ajutã la diminuarea extinderii
eczemelor ºi limiteazã cãderea pãrului. 

• Protejeazã activitatea sistemului
nervos central, îmbunãtãþeºte memoria
ºi capacitatea de concentrare.  

Sugestie:



D
oamnã doctor, ce le-aþi

recomanda persoanelor

care trebuie sã-ºi petreacã

majoritatea timpului de lucru în

faþa calculatorului ?

P
ersoanele care lucreazã mult

timp cu calculatorul ar trebui sã

fie controlate periodic de un

oftalmolog. Dacã doctorul recomandã

purtarea de ochelari, atunci aceºtia tre-

buie sã aibã dioptriile corecte, sã fie

uºori ºi perfect centraþi optic. Lentilele

ar trebui sã aibã protecþie antireflex,

eventual un uºor filtru. În caz de prez-

bitism, recomandãm lentile de contact

speciale pentru calculator sau multi-

focale. Este important sã învãþãm cum

sã prevenim oboseala ochilor - în caz

de muncã îndelungatã la calculator, ar

trebui sã facem pauze, cel puþin câte

10 minute la fiecare 2 ore de lucru.

Este de ajuns sã închidem ochii sau sã

privim în depãrtare. Nu trebuie sã

uitãm sã clipim des - sindromul "ochiu-

lui uscat" este frecvent întâlnit. De ace-

ea, uneori e bine sã aplicãm picãturi

pentru ochi - lacrimi artificiale. Margi-

nea superioarã a monitorului calcula-

torului ar trebui sã fie la nivelul ochi-

lor ºi la o distanþã de 45-70 cm de

corp. Este incorectã aºezarea monito-

rului în poziþia în care avem fereastra

în spatele nostru, pentru cã apar refle-

xii care deranjeazã. Încãperea trebuie

sã fie iluminatã în mod egal, fãrã 

umbre sau locuri cu luminã orbitoare. 

Compoziþia hranei are influenþã

asupra vederii?

Bineînþeles. Cea mai bunã variantã o

reprezintã alimentaþia bogatã, cu un

raport corect de minerale, vitamine ºi

substanþe nutritive. Dacã aportul aces-

tor substanþe este insuficient din ali-

mentaþie, atunci ar trebui sã recurgem

la suplimenþii nutritivi corespunzãtori.

Importanþi sunt antioxidanþii, care pro-

tejeazã celulele de radicalii liberi -

vitamina A ºi carotenoizii (luteina),

vitamina C ºi vitamina E, al cãror efect

creºte la administrarea în paralel cu

seleniu. Antioxidanþii împiedicã apari-

þia cataractei ºi degenerarea retinei

odatã cu vârsta. De exemplu, 300 mg

de vitamina C zilnic micºoreazã riscul

apariþiei cataractei. Alti antioxidanþi

urmãriþi în legãturã cu acelaºi efect

sunt beta-carotenoizii. De asemenea,

un aport suficient ºi de lungã duratã

de vitamina E scade la o treime riscul

de cataractã. Compoziþia alimentaþiei

are influenþã asupra calitãþii peliculei

lacrimale - o cantitate suficientã de

proteine, vitaminele A, B6, C, potasiu

ºi zinc sunt neapãrat necesare pentru

o calitate normalã a secreþiei de lacri-

mi. Luteina acþioneazã drept filtru ce

protejeazã pata galbenã a retinei de

radiaþiile UV ºi radicalii liberi. 

Cum acþioneazã vitamina A asupra

vederii umane ?  Recomandaþi

folosirea produselor ce conþin

aceastã vitaminã ?

Vitamina A (retinol) constituie

componenta de bazã a sintezei

pigmentului vizual numit "rodopsinã".

Insuficientul aport din alimentaþie

poate duce la importante complicaþii

oculare. Provitamina A (carotenul ºi

carotenoidele) le luãm din morcov,

spanac, roºii etc. De regulã, vitamina

A (retinolul ºi esterii retinolului) nu

apare în plante. Este conþinutã însã

în ficat, galbenuº de ou, lapte, unt,

brânzã ºi peºte. Sugarii o primesc

odatã cu laptele matern. La noi,

practic, nu apare insuficienþa

vitaminei A, dar ea constituie o gravã

problemã în þãrile ecuatoriale ºi cele

din sudul Africii. Vitamina A este

absolut necesarã pentru menþinerea

unei vederi bune, iar ca antioxidant

protejeazã împotriva efectelor nocive

ale radicalilor liberi.

Vitavision
Vitavision este un produs ce oferã o îngrijire
complexã a sãnãtãþii ochilor dumneavoastrã,
protejându-i împotriva efectelor nocive ale
radiaþiilor ultraviolete, infraroºii ºi a altor radiaþii
(emise de televizor, computer etc.). Este
recomandat în special persoanelor care petrec
mult timp în faþa computerului sau a televizorului.
De asemenea, creºte acuitatea vizualã pe timp de
noapte ºi amelioreazã tulburãrile de vedere.

Dr. Jitka Rehorová,
Medic primar oftalmo-
log, Centrul pentru
afecþiuni oculare din
Praga

Ochii meritã o
îngrijire
deosebitã

CENTRUL PENTRU AFECÞIUNI OCULARE AL

FACULTÃÞII DE MEDICINÃ DIN PRAGA ESTE

UNICUL CENTRU DE SÃNÃTATE DIN

REPUBLICA CEHÃ SPECIALIZAT ÎN

ABORDAREA COMPLEXÃ A SÃNÃTÃÞII

OCULARE LA PERSOANELE DE TOATE

CATEGORIILE DE VÂRSTÃ
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În atenþia noastrã



Daruri sãnãtoase
Stimaþi domni, 
Vã mulþumesc pentru trimiterea informaþiilor utile conþinute în
revista Clubului Sãnãtãþii. Foarte multe din suplimentele nutriþionale
Walmark - Super vitamina C, Coenzima Q10, GinkoPrim, Ginko 
biloba, ArtroStop PLUS ºi, mai nou, ArtroStop cremã - se numãrã
printre cele mai bine primite daruri în familia noastrã. Mai mult, îi
trimitem din produsele Dvs. ºi fetei noastre, care se aflã în strãinãta-
te cu familia ºi care se bucurã mereu de aceste daruri sãnãtoase. Pro-
dusele încercate le recomandãm ºi prietenilor, iar noi folosim din
plin serviciile farmaciilor recomandate de Dvs. Sunt bucuros cã pot
fi membru al Clubului Sãnãtãþii Walmark ºi vã urez multe succese ºi
tot mai mulþi clienþi multumiþi.

A. B., Braºov

Stimate domn, 
Apreciem cuvintele Dvs. ºi vã mulþumim pentru încrederea acordatã.
Suntem bucuroºi cã produsele noastre îºi câºtigã aprecierea ºi în afa-
ra graniþelor þãrii - în prezent, cei interesaþi îºi pot cumpãra produse-
le firmei Walmark în Republica Cehã, Slovacia, Polonia, România,
Ungaria, Letonia, Ucraina, precum ºi în multe alte þãri din sudul ºi
estul Europei.
Vã dorim sã aveþi parte numai de bucurii în viaþa personalã!

Calitate foarte bunã la un preþ rezonabil
Bunã ziua, 
Folosesc de multã vreme produsele Walmark, în special
multivitaminele. De curând am început sã iau Energy Q10
Spectrum ºi sunt foarte mulþumit atât de efectele sale, cât
ºi de raportul preþ - calitate. Punând un foarte mare accent
pe calitate, am descoperit în produsele dumneavoastrã o
calitate foarte bunã la un preþ rezonabil.
Aºtept cu nerãbdare sã devin membru al Clubului Sãnãtãþii
Walmark, precum ºi sã aflu cât mai multe noutãþi despre
produsele Walmark.

Vã mulþumesc, A. N., Brãila

Stimate domn,
Scrisoarea Dvs. este o dovadã cã, într-adevãr, eforturile com-
paniei Walmark de a oferi produse de cea mai bunã calitate
sunt apreciate la justa lor valoare. Aceste eforturi s-au mate-
rializat în ultimii ani prin investiþii importante adresate sec-
torului de fabricare a produselor Walmark (cu modernizarea
ºi retehnologizarea întregii fabrici). Astfel s-a reuºit obþinerea
certificãrii G.M.P. (Good Manufacturing Practice), recunoscu-
tã la nivel internaþional ca ºi garanþie a calitãþii produselor.

(Pentru a pãstra confidenþialitatea scrisorilor primite, ne-am permis
sã înlocuim numele Dvs. cu iniþialele. De asemenea, din motive care
þin de spaþiul alocat, unele scrisori au fost scurtate. Vã mulþumim
pentru înþelegere. Redacþia.)

Problemele cu memoria? Doar o amintire...
Stimaþi colegi ai Clubului Sãnãtãþii Walmark,
Aºtept cu nerãbdare informaþii noi despre produsele pro-
movate de Dvs.
Ce m-a determinat sã devin membru al Clubului? Aveam
probleme cu concentrarea ºi cu memoria, motiv pentru
care am intrat într-o farmacie si am cerut o scurtã consili-
ere cu privire la problema mea. Mi s-a recomandat 
MemoPlus ºi .... GATA!!! Îl iau doar de vreo sãptãmânã ºi
deja efectele sunt foarte evidente.

Cu aleasã consideraþie,
D. G., Cluj-Napoca

Stimatã doamnã, 
Ne bucurãm foarte mult cã am reuºit ca, prin intermediul
produsului MemoPlus, sã vã oferim un sprijin în activitatea
Dvs. profesionalã. Sperãm ca ºi pe viitor sã vã meritãm
cuvintele de laudã, 
pentru care vã 
mulþumim.

Practicarea sportului fãrã
dureri

Dragã Walmark, vã salut din ini-
mã ºi vã mulþumesc pentru

rezolvarea a douã probleme din-
tr-o datã. Soþului meu îi plãcea

încã din tinereþe sã facã sport, nu
a fost bolnav niciodatã, dar în ulti-

mul timp se vãita de dureri la 
ºolduri din cauza cãrora, uneori, tre-

buia sã renunþe pânã ºi la meciul sãp-
tãmânal de fotbal… De aceea, 

i-am cumpãrat ArtroStop RAPID ºi,
dupã douã luni de administrare, dureri-

le au dispãrut! Ne-am hotãrât ca în fie-
care an sã facã o curã preventivã de

douã luni, iar eu nu o sã-mi mai bat capul
cu alegerea unui cadou de ziua lui: ArtroStop
RAPID îi face o mare bucurie ºi, în acelaºi timp,
este foarte util pentru sãnãtatea lui.

Cu salutãri, S.M. din Buziaº   

Stimatã doamnã,
Din scrisoarea Dvs. reiese clar dragostea cu care
vã îngrijiþi soþul. Datoritã acestei griji nu a trebuit
sã renunþe la plãcerea de a juca în continuare 
fotbal. Vã trimitem multe salutãri la Buziaº, iar
pentru "fotbalistul Dvs." o rezervã de ArtroStop
RAPID.

Scrisori
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Cum se formeazã aluniþele ºi

de unde provine denumirea

lor ?                         

Denumirea de "aluniþã" o folosim pentru

mai multe modificãri ale tegumentelor,

cel mai adesea însã pentru nevii pig-

mentari. Pot apãrea ca niºte pete maro-

nii de diferite mãrimi, ca formaþiuni len-

ticulare apãrute pe piele sau ca umflã-

turi cu suprafaþa netedã sau inegalã. Se

numesc "semne materne" pentru cã une-

le din ele apar încã din fragedã copilãrie. 

Pot fi înlãturate toate tipurile de

aluniþe ? 

În principiu se poate spune cã da. Însã

trebuie întotdeauna sã se evalueze

atent fiecare caz, precum ºi motivul

pentru care trebuie înlãturatã aluniþa

respectivã. Necesitatea efectuãrii ope-

raþiei depinde de manifestarea clinicã

ºi dermatologicã. Persoanele la care

aluniþele apar în numãr mare ar trebui

sã se protejeze de razele puternice ale

soarelui. Asta nu înseamnã cã expune-

rea la soare le este complet interzisã,

dar este important sã se fereascã de o

bronzare puternicã sau, mai bine zis,

de arsuri. Nu se recomandã nici bron-

zatul la solar. Din pãcate nu putem

împiedica apariþia acestor modificãri.

Aluniþele vechi, ca ºi cele nou apãrute,

meritã toatã atenþia noastrã. Este foarte

importantã nuanþa culorii lor - trebuie

sã observãm mai ales nevii de culoare

maro închis. Dispoziþia egalã a pigmen-

tului, integritatea marginilor ºi diame-

trul focarului se numãrã printre semne-

le urmãrite. O mãrime mai mare de 5

mm, o culoare maro închis, inegal dis-

pusã ºi o forma inegalã - acestea sunt

semne care ar trebui sa ne conducã

imediat la doctor. 

Ce metode de înlãturare se

folosesc astãzi?

Avem la dispoziþie câteva metode folo-

site mai frecvent. Avanta-

jul intervenþiei chirurgica-

le îl constituie posibilita-

tea examinãrii histologice.

Într-o serie de cazuri

putem proceda la înlãtura-

rea aluniþelor cu ajutorul

laserului, dar la unele apli-

caþii ale laserului nu se

obþin þesuturi pentru exa-

minarea histologicã ºi, de

aceea, apelãm la aceastã

metodã doar atunci când

diagnosticul este foarte clar. Dacã alu-

niþele apar pe corp în numãr mare ºi,

eventual, manifestã unele modificãri

care trebuie urmãrite, atunci este bine

ca fiecare înlãturare sã fie examinatã

histologic. Apariþia sau înmulþirea

nevilor pigmentari în timpul adoles-

cenþei se numãrã printre procesele

fiziologice. Aluniþele vechi, ca ºi cele

nou apãrute, trebuie sã fie atent

urmãrite. Aluniþele "liniºtite" pot fi

lãsate în pace. Înlãturarea lor se va

face doar la solicitarea pacientului, din

motive estetice.

Ce regim trebuie sã respectãm

dupã aceea ?

Înlãturarea chirurgicalã sau cu laser se

efectueazã pe bazã de anestezie localã.

Dar fiecare pacient este prevenit cum

sã se fereascã de iritãri, de obosealã,

de expunere la soare etc. De asemenea,

trebuie sã se prezinte la control, even-

tual la înlãturarea copcilor..

Cui nu i-aþi recomanda aceastã

procedurã ? Exista vreo

interdicþie pentru gravide, copii

sau persoane în vârstã?

Din nou, totul depinde de diagnosticul

de bazã - aluniþele care evolueazã nefa-

vorabil trebuie sã fie înlãturate, fãrã a

þine cont de vârstã sau de celelalte

împrejurãri. Principalul punct de vede-

re ºi, de fapt, singurul îl constituie

sãnãtatea pacientului.
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Doctorul ne
recomandã

Tripla combinaþie
idealã
Calciul reprezintã un mineral esenþial
pentru corpul uman si pentru menþinerea
sãnãtãþii oaselor. Dar, fãrã acþiunea
concomitentã a magneziului ºi a zincului,
el nu se poate integra eficient în sistemul
osos. La fel ºi zincul, care are o influenþã
importantã asupra calitãþii pielii ºi a
pãrului, poate acþiona eficient doar cu
sprijinul calciului ºi al magneziului.
Tabletele suplimentului alimentar
Calcium-Magnezium-Zinc conþin o
combinaþie echilibratã a acestor trei
minerale ºi ajutã la menþinerea unor oase
sãnãtoase,
puternice.
Acþioneazã
benefic asupra
calitãþii tegu-
mentelor (de
ex., ajutã la
vindecarea
mai rapidã a
rãnilor) ºi
influenþeazã
pozitiv
activitatea
inimii ºi a
sistemului
circulator. În
plus, zincul
ajutã la o
funcþionare
corectã a
prostatei.

Dr. Andrea Vocilková,
medic primar
dermatolog

Aluniþele



Walmark îmbunãtãþeºte

Un conþinut de calitate necesitã un
ambalaj perfect
PENTRU ANUL 2005 FIRMA WALMARK A PREGÃTIT CLIENÞILOR SÃI O NOUTATE, CONSTÂND ÎN SCHIMBAREA FLACOANELOR VECHI CU
UNELE MAI MODERNE ªI MAI SIGURE.

S-a modificat ºi tehnologia de fabricare a
capacelor ºi sistemul de desigilare, care asigurã
la noile cutii o manipulare mai uºoarã, cu bandã
de siguranþã. Astfel, ºi dupã deschidere ºi
scoaterea foliei de siguranþã, ele protejeazã
conþinutul de umiditatea din aer. 

Pentru o mai bunã orientare a clientului, capacele se
fabricã din douã culori. Capacul galben este folosit la
produsele cu etichetã galbenã, care conþin o singurã
substanþã activã, cum ar fi vitaminele, mineralele,
produsele naturale (Beta Caroten, Lecitina, Crom,
Seleniu, Super vitamina C, etc.) . Capacele albe sunt
pentru toate celelalte produse, destinate rezolvãrii
diferitelor probleme de sãnãtate (ArtroStop, Varixinal
etc.).

Aspectul flacoanelor a fost
modificat, acestea devenind mai
atractive prin forma modernã ºi
eticheta lucioasã.

noul ambalajP
rincipala noutate constã

într-o mai bunã protecþie a

conþinutului produselor.

Flacoanele sunt prevãzute sub

capac cu o folie specialã de

SILTEC® , care închide ermetic

conþinutul. În felul acesta, pânã

la prima deschidere a capacului,

conþinutul este protejat de facto-

rii exteriori. Astfel, Dumneavoa-

strã aveþi o siguranþã de 100% cã

aþi cumpãrat un produs intact.

vechiul
ambalaj
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Nevoia de liniºte
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„A
cest fenomen este cunoscut

sub denumirea de "tulburare

afectivã de sezon" (Season

Affective Disorder - SAD)", ne spune 

Dr. Richard Zajic. Apariþia sa pare foarte

uºor de explicat: "Organismul uman are

un bioritm propriu, care ar trebui sã

funcþioneze în concordanþã cu natura.

De aceastã activitate este rãspunzatoare

o glandã cu secreþie internã, epifiza. Ea

contribuie la determinarea dispoziþiei

noastre ºi la cât

suntem de activi.

Manifestãrile noa-

stre sunt reglate cu

ajutorul a doi hor-

moni - serotonina

(hormonul "bunei

dispoziþii") ºi mela-

tonina (care influenþeazã somnul ºi ape-

titul). O cantitate suficientã de luminã

ajutã la formarea de serotoninã, în caz

contrar, dacã nu ne ating raze solare, se

elibereazã melatonina". Acest lucru

explicã de ce avem atât de multã bunã

dispoziþie atunci când pe cer apare soa-

rele. Dacã plouã toatã vara, lucrul aces-

ta se manifestã imediat prin sãli pline la

cabinetele de psihiatrie… 

Raze artificiale
Tratamentul cu lumina artificialã are o

tradiþie îndelungatã. Încã din anii '80,

doctorii americani de la Institutul pen-

tru Sãnãtate Spiritualã l-au ajutat în

acest fel pe inginerul Herb Kern. Pacien-

tul a fost expus câteva ore unei radiaþii

luminoase asemãnãtoare cu cea emisã

de soare. De atunci, în acest fel este tra-

tatã cu succes SAD. "În practicã, asta

înseamnã cã în timpul toamnei, even-

tual ºi iarna, pacientul frecventeazã un

cabinet dotat cu o sursã clarã de lumi-

nã" spune Dr. Richard Zajic. "Este vorba

de o expunere care dureazã cam 2 ore,

în general în timpul dimineþii. Lumina

îndreptatã spre ochii pacientului se

transmite prin nervul optic în creier,

unde stimuleazã formarea de serotoni-

nã ºi modificã bioritmul. Dupã câteva

expuneri, mulþi pacienþi înregistreazã

schimbãri de dispoziþie ºi un aport

semnificativ de energie."

Zile 
fãrã SOARE

MULÞI OAMENI SUFERÃ ÎN FIECARE AN DIN CAUZA ACELEIAªI PROBLEME: ODATÃ

CU VENIREA TOAMNEI LI SE STRICÃ DISPOZIÞIA, PIERD CHEFUL DE VIAÞÃ, IAU ÎN

GREUTATE ªI, LA FEL CA URªII, NU-ªI DORESC DECÂT SÃ DOARMÃ ªI IAR SÃ

DOARMÃ…

Dr. Richard Zajíc,
psihiatru

Petr 
Vondrácek

Cu cât înaintez în vârstã, cu atât mai mult simt
influenþa vremii asupra mea. Mai ales la schimbarea 
presiunii, adesea nu mã simt în apele mele. Dar când se
stabilizeazã vremea, mã simt bine, fie cã plouã sau
strãluceºte soarele. Soarele mã scoate din "bârlog" ºi mã
împinge la activitate, iar ploaia mã inspirã la
compunerea de melodii sau la o activitate domesticã
plãcutã. Îmi place foarte mult furtuna, când sunt în faþa
ºemineului, la þarã.

L-am
întrebat pe

LUMINA BINEFACÃTOARE

îmbunãtãþeºte circulaþia sângelui
intensificã metabolismul
creºte aportul de oxigen
întãreºte imunitatea
accelereazã arderea toxinelor
scade inflamaþiile
grãbeºte refacerea tegumentelor
acþioneazã împotriva durerilor prin
micºorarea sensibilitãþii terminaþiilor
nervoase

GinkoPrim
Dacã vrem sã ne îmbunãtãþim memoria ºi
celelate funcþii ale creierului, dacã ne
deranjeazã mâinile ºi picioarele reci,
atunci GinkoPrim este suplimentul
potrivit. Asocierea optimã de Gingko
biloba cu magneziu influenþeazã benefic
randamentul intelectual ºi ajutã în caz de
depresie sau stãri de anxietate. Cel mai
puternic efect se manifestã asupra
circulaþiei sângelui în regiunea creierului
ºi membrelor. Îmbunãtãþirea circulaþiei
sângelui acþioneazã favorabil asupra
tuturor funcþiilor creierului, a capacitãþii
de concentrare ºi a memoriei.

CUM ACÞIONEAZÃ VREMEA ASUPRA DVS.?
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Dacã aveþi impresia cã SAD ar putea fi cauza
problemelor Dvs., adresaþi-vã medicului de familie,
care vã va recomanda cel mai apropiat cabinet de
fototerapie.
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Walmark ajutã

gamã de suplimente

nutriþionale cu

efecte benefice

multiple (Senior

Spectrum, Ginko

biloba, Prostenal

etc.), iar copiii au

primit complexul

de multivitamine

ºi minerale Mini-

marþieni, pre-

cum ºi ceasuri-

surprizã adap-

tate vârstei

lor.

În t r - adevãr ,

prin ajutorul acesta s-a

putut aduce o raza de luminã doar

unui mic procent din numãrul covârºi-

tor de persoane aflate în nevoie, însã

bucuria remarcatã pe feþele beneficia-

rilor ne-a convins încã o datã cã este

posibil ca ideea de "comunitate" sã nu

fie doar un cuvânt mult prea des folo-

sit, dar fãrã o concretizare în fapte.
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Î
În luna aprilie 2005 am primit la

sediul Walmark România vizita 

D-nei Dr. Angela Ungureanu, consi-

lier al Asociaþiei Naþionale a Pensiona-

rilor din România (A.N.P.R.). Scopul

vizitei era unul foarte deschis ºi nobil:

solicitarea ca Walmark România sã ofe-

re un sprijin persoanelor aflate într-o

situaþie defavorizatã, sprijin concreti-

zat prin susþinerea ºi participarea la

realizarea Programului Social "LUMINÃ

PENTRU TOÞI" - derulat cu ocazia 

Sfintelor Sãrbãtori de Paºte. Beneficia-

rii acestui program social urmau sã fie

persoanele în vârstã internate în Cãmi-

nul de Bãtrâni "Sf. Luca" din sectorul 4

ºi copiii din cadrul ªcolii pentru Defi-

cienþi de Vedere din Str. Austrului 

nr. 33, ambele din Bucureºti. Dorinþa

domniei sale de a colabora ne-a bucu-

rat ºi ne-a onorat totodatã, cu atât mai

mult cu cât scopul vizitei se suprapu-

nea perfect peste dorinþa companiei

Walmark de a nu fi "doar" un furnizor

de suplimente nutriþionale, ci ºi un

permanent militant pentru îmbunãtãþi-

rea stãrii de sãnãtate a oamenilor ºi

pentru educarea în acest sens a popu-

laþiei. Walmark a contribuit la aceastã

acþiune prin oferirea de produse atât

pentru cei în vârstã, cât ºi pentru

copii. Astfel, pachetele primite de 

cãtre vârstnici au conþinut ºi o mare

PRINªI ÎN VÂLTOAREA

COTIDIANULUI, NE BLOCÃM

DESEORI GÂNDIREA ªI ACTIVITATEA

ÎN JURUL UNOR TERMENI FOARTE

STRICÞI CE ÞIN DE "AICI", "ACUM" ªI,

DIN CE ÎN CE MAI MULT, DE "EU". 

ÎN ACESTE CONDIÞII NE AMINTIM

DIN CE ÎN CE MAI RAR DE "CEILALÞI",

DE CEI CARE AU REALÃ NEVOIE DE

AJUTORUL NOSTRU. TOTUªI,

WALMARK NU-I UITÃ, CI ÎI AJUTÃ.. 

Ast-

fel, Walmark România

va continua implicarea în viaþa comu-

nitãþii, în sprijinirea unor centre de

copii ºi bãtrâni, prin oferirea de supli-

mente alimentare, vitamine ºi minera-

le, indispensabile organismului.

Programul Luminã
pentru toþi



Ne-am
interesat...

ajutã la o atitudine mai bunã în caz de

reabilitare, la relaxare ºi la o mai bunã

percepþie tactilã. Contactul, pe care un

bolnav  îl refuzã uneori celorlalþi 

oameni, deseori este realizat mult mai

uºor cu un animal. Dar câinii au ºi alte

capacitãþi, ce pot fi utilizate în relaþia

cu pacienþii ce suferã de paralizie

cerebralã, disfuncþii cerebrale uºoare,

tulburãri afective, autism, epilepsie

sau au diferite alte afecþiuni psihice.

Mai ales pentru epileptici, câinii au o

valoare inestimabilã. Animalul reacþio-

neazã la modificãrile de comporta-

ment, la mirosul transpiraþiei ºi la

modificãri electromagnetice ale 

corpului omenesc. De aceea, el 

reuºeºte sã previnã terapeutul cam cu

15-20 de minute înainte de un atac epi-

leptic al pacientului.

Odatã cu câinele vine ºi bucuria
"De multe ori am fost impresionatã

când am vãzut cum i se lumineazã

ochii unei bunicuþe atunci când se uitã

la Dasenka. Uneori strãluceau chiar

lacrimi, mai ales când îºi amintea de

cãþelul ei de odinioarã…" ne poveste-

ºte Barbora Bechynova. "Azilul de 

bãtrâni poate fi cel mai bun în anumite

situaþii, dar întotdeauna simþi acolo

pasivitatea ºi tristeþea. Dasenka reuºe-

ºte sã schimbe asta în bucurie. Bunicu-
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C
anisterapia îºi are începuturile cu

mii de ani în urmã. În ultima

perioadã aceastã metodã a deve-

nit foarte popularã în multe þãri ºi

atunci a crescut interesul faþã de ea ºi

la noi. Ea îºi gãseºte aplicare în primul

rând în casele de copii, în spitale ºi

azilurile de bãtrâni. Cu ajutorul acestei

terapii pot fi îmbunãtãþite capacitãþile

senzitive, intelectuale ºi de miºcare ale

oamenilor, ajutã la creºterea confortu-

lui psihic ºi a capacitãþii de concentra-

re. În cadrul acestei terapii este valabil

faptul cã un câine pe post de compani-

on poate ajuta omul sã-ºi depãºeascã

anumite bariere ºi-i poate uºura dru-

mul prin viaþã.

Hotãrâtor este caracterul, nu rasa
Baza pentru executarea canisterapiei

este o echipã formatã din doi membri:

câinele ºi îngrijitorul lui. Nu este

importantã mãrimea, rasa sau certifica-

tul de origine al câinelui - trebuie sã fie

drãguþ, prietenos, sã stãpâneascã 

noþiunile de bazã ale ascultãrii ºi sã nu

fie agresiv sau fricos. Câinele va susþi-

ne împreunã cu îngrijitorul sãu anumi-

te teste speciale ºi apoi este suficientã

o dozã de elan. Cererea pentru o astfel

de terapie este uriaºã, lipseºte însã

numãrul suficient de câini ºi de îngriji-

tori. Cel mai indicat este vizitarea insti-

tutului o datã pe sãptãmânã, câte o orã.

Uneori, aceastã metodã constã "doar" în

observarea câinelui, alteori în alintarea

lui sau în convorbiri pe "teme canine".

Mai ales la copii sunt foarte populare

jocurile, dar micile gazde sunt de mul-

te ori mulþumite când pot urmãri câine-

le la masã sau îi pot da apã. 

Un însoþitor înþelept
Câinele este un mijloc minunat de a

satisface nevoile sentimentale ale

oamenilor ºi dorinþa de contact fizic,

þele se însufleþesc ºi zâmbesc", spune

Barbora. Ea lucreazã ca manager al

unei firme de cosmeticã, iar de caniste-

rapie se ocupã în timpul liber. "Nu

demult, o doamnã în vârstã a 

mângâiat-o pe Dasenka pe hol, a vorbit

cu ea, câinele recunoscãtor i-a lins

mâinile ºi faþa, iar bãtrânica era

nespus de fericitã. De-abia la plecare,

asistenta socialã mi-a spus cã nu crede

sã o fi auzit pe bãtrâna respectivã sã

spunã atâtea cuvinte deodatã…" îºi

mãrturiseºte terapeuta trãirile de neui-

tat. 

Mulþumire din toate pãrþile
Tot atâta entuziasm ca la azilul de 

bãtrâni trezeºte duetul Barbora-

Dasenka ºi la Casa de Copii "Cangurul". 

"Când am venit aici pentru prima oarã,

micul Paja a început sã se smiorcãie ºi

alerga la "tanti" sã se ascundã de 

Dasenka. Dupã câteva minute însã, a

început sã observe câinele, iar pânã la

urmã l-a mângâiat ºi s-a fotografiat cu

el".

În timpul vizitelor sale (fie ele la casa

de copii sau la azilul de bãtrâni) 

Dasenka aduce multã mulþumire sufle-

teascã. "Atât copiii, cât si bunicuþele, au

trecut prin multe, ochii lor sunt plini de

durere, tristeþe ºi întrebãri, iar cãþelul

este întotdeauna pentru ei un personaj

bun, drãguþ, are mereu bunã dispoziþie

ºi îi poþi încredinþa durerile tale fãrã

teama cã te va judeca greºit" spune 

Barbora Bechynova, care adaugã zâm-

bind: "Canisterapia aduce o bucurie

enormã nu numai copiilor sau bãtrâni-

lor, ci chiar ºi Dasenkai ºi mie".

CANISTERAPIA REPREZINTÃ O MODALITATE FRUMOASÃ ªI

SIMPLÃ PRIN CARE PREZENÞA CÂINILOR ADUCE BUCURIE ªI FACE

MAI PLÃCUTÃ VIAÞA BOLNAVILOR, A PERSOANELOR ÎN VÂRSTÃ

SAU A COPIILOR. VÃ ADUCEM LA CUNOªTINÞÃ IMPRESIILE

TERAPEUTEI BARBORA BECHYNOVA CARE, ÎMPREUNÃ CU

DASENKA, LABRADORUL EI DE OPT ANI, S-A DEDICAT ACESTEI

METODE ALTERNATIVE.

Tratament cu

de  câine
dragostea

Dasenka ºi copii
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Anii trec...

Sfaturi pentruvene
UNA DIN CAUZELE APARIÞIEI VARICELOR O CONSTITUIE INSUFICIENTA MIªCARE.
MAJORITATEA ACTIVITÃÞILOR LE EXECUTÃM ªEZÂND, IAR MAI DEVREME SAU MAI
TÂRZIU STILUL NOSTRU DE VIAÞÃ COMOD INFLUENÞEAZÃ NEGATIV SISTEMUL
CIRCULATOR. DE ACEEA, AR TREBUI SÃ INTRODUCEM ÎN REGIMUL NOSTRU ZILNIC DE
VIAÞÃ PLIMBÃRILE ªI SPORTUL.

PREVENIREA DIN TIMP 

• Cea mai importantã prevenþie se
realizeazã prin miºcare - plimbãri,
alergare etc. Prin sport antrenãm
muºchii gambelor, contracþia lor
ajutând la circulaþia mai uºoarã a
sângelui din picioare spre inimã.

• Eficiente sunt ºi exerciþiile speciale
pentru vene - ºezând ("bicicleta" sau
"lumânarea") sau în picioare
(descrierea de "cercuri" cu
picioarele ºi miºcarea degetelor de
la picior)

• Duºuri alternative, cu apã rece ºi
caldã

• Masarea picioarelor cu o mãnuºã
mai asprã (dinspre cãlcâie spre
coapse)

• Folosirea cu regularitate a
suplimenþilor nutriþionali care
conþin substanþe ce contribuie la
tonifierea venelor

Varixinal
Produsul este o combinaþie unicã de plante medicinale
care întãresc pereþii venelor, scad riscul de apariþie a
umflãturilor ºi vânãtãilor, îmbunãtãþesc circulaþia
sângelui ºi oxigenarea þesuturilor, micºoreazã senzaþia
de obosealã ºi de presiune în membrele inferioare.
Efectele binefãcãtoare ale castanei, afinelor, ghimpelui
ºi Gota kola sunt intensificate de vitamina C ºi
bioflavanoidul hesperidina. Ambele substanþe oferã o
bunã condiþie  pereþilor venelor. Varixinal este destinat
persoanelor care suferã de varice ºi de alte
manifestãri ale insuficienþei venoase cronice.

Karel Štedrý cântãreþ

Deoarece m-am nãscut pe strada "La tenis", tenisul mã însoþeºte
întreaga viaþã. Cel mai mult timp mi-l petrec pe terenul de tenis, unde
particip la turneele Amfora. Împreunã cu Karel Blaha jr. organizãm
Memorialul Jedlicka (anul acesta a 7-a ediþie) ºi, atunci când nu
concurez, mã antrenez mãcar de douã ori pe sãptãmânã. Pe lângã tenis,
merg cu toatã familia la schi în Alpi sau înot - cândva am practicat înot
de performanþã. O bunã condiþie fizicã m-a ajutat acum câþiva ani în
refacerea dupã o operaþie grea.

Helena
Vondrácková
cântãreaþã

Practic cu regularitate
sportul încã din copilãrie.
Prima disciplinã pe care am
îndrãgit-o de micã (ºi care-mi
place ºi astãzi) este înotul.
Iarna îmi petrec fiecare clipã
liberã la schi - îmi plac schi
fond-ul ºi slalomul. În ultima
vreme însã, acord cel mai
mult timp tenisului, care-mi
menþine buna condiþie fizicã
ºi, în acelaºi timp, mã relaxez
minunat. 

Lucie Výborná
moderatoare 

În primul rând, încerc sã-mi
petrec fiecare clipã liberã cu
fiica mea de doi ani, Vanessa.
Am început sã înotãm
amândouã - vã recomand cu
cãldurã acest lucru. Acum avem
o nouã distracþie. Fiica mea a
primit cadou o bicicletã, aºa cã
pornim împreunã în excursii. Pe
lângã asta, îmi plac
scufundãrile ºi anul acesta am
fost pentru prima datã cu Jana
Brouškova, Václav Vydra, Luboš
Pospišil ºi Dan Hulka la un
concurs profesional de iahting.

I-am 
întrebat pe

sãnãtoase
CÂT TIMP ACORDAÞI SPORTULUI ªI CE

DISCIPLINÃ VÃ ATRAGE CEL MAI MULT?

P
robleme cu varicele au ºi tinerii în
jur de douãzeci de ani. În afara
stilului necorespunzãtor de viaþã,

predispoziþia pentru formarea varice-
lor este condiþionatã ºi de ereditate.
Alterarea pereþilor venelor poate fi
"moºtenitã" ºi acþioneazã negativ
asupra elasticitãþii pielii ºi a venelor.
Venele se dilatã inegal ºi nu-ºi mai pot
îndeplini suficient funcþia de "ventil",
care regleazã fluxul de sânge. Curge-
rea sa este alteratã, se formeazã aºa-
numitele "lacuri" venoase ºi apoi apar
varicele. La femei, varicele apar dese-
ori în perioada de graviditate, ca
urmare a modificãrilor hormonale, a
creºterii în greutate ºi a scãderii acti-
vitãþii fizice. Hormonii sexuali femini-
ni au un efect de slãbire a tonusului
muºchilor, inclusiv a celor care asigu-
rã tensiunea necesarã în pereþii vene-
lor. Scãderea tonusului pereþilor ve-
noºi provoacã umflãturi ale picioare-
lor ºi, tipic pentru varice, traseele
venoase superficiale dilatate, vizibile
sub piele.



Special pentru mame

sau unele bãuturi efervescente, care nu

sunt prea bogate în calorii ºi care

"îmbunãtãþesc" apa potabilã obiºnuitã.

Dar trebuie sã ne uitãm întotdeauna la

etichetã ºi sã vedem ce conþine. De

exemplu, pentru copiii cu fenilcetonrie

nu este bun aspartamul care, în mod

normal, reprezintã un aminoacid natu-

ral cu capacitate mare de îndulcire ºi

un minim de calorii. La consumarea

altor bãuturi, cum ar fi sucurile, aº

recomanda diluarea lor."

Regimul de bãut al copiilor
sportivi
"În unele cazuri, necesarul de lichide

se schimbã" ne atenþioneazã Dr. Petr

Tláskal. "De exemplu, sportul de per-

formanþã la adolescenþi în mediu rece

poate duce la o eliminare de 2-3 litri de

lichide/orã. În acelaºi timp, se produce

o pierdere de sãruri, în primul rând

sodiu ºi clor, dar ºi potasiu ºi magne-

ziu. În cazul pierderilor mari de apã
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„Î
n anul 2002, în cadrul unui scurt

studiu, am constatat care este

regimul de alimentare la copiii

primiþi pentru scurt timp la spital" ne

spune Dr. Petr Tláskal, medic primar

pediatru la Policlinica de Copii Praga

Motol. "Din datele obþinute, rezultã cã

11% dintre copiii de vârstã ºcolarã nu

iau micul dejun sau consumã o cantita-

te minimã ori nulã de lichide. În acela-

ºi timp s-a demonstrat cã aproximativ

16% dintre copii beau mai puþin de 

4 ori pe zi. De fapt, copiii au nevoie sã

consume mai multe lichide decât adul-

þii, deoarece apa este consumatã rapid

în organismul lor. Dacã nu le asigurãm

un regim hidric suficient, sângele lor

nu mai circulã atât de uºor, iar rezulta-

tul este uºor vizibil: neatenþie, obosea-

lã, dureri de cap, mici tulburãri de con-

centrare sau de memorare, rezultate

mai proaste la ºcoalã etc. De aceea este

de dorit ca un copil sã primeascã 

lichide nu numai dimineaþa, ci ºi în

cursul zilei, în timpul procesului de

învãþãmânt la ºcoalã."

Care este cea mai bunã bãuturã
pentru copii?
"O parte importantã a alimentaþiei

copiilor este reprezentatã de lapte,

care oferã organismului nu numai pro-

teine, ci ºi calciul necesar formãrii

masei osoase în dezvoltare. Printre

bãuturile corespunzãtoare se numãrã

apele de masã (apa platã) ºi, eventual,

apele minerale uºor gazoase, cu un

conþinut scãzut, dar echilibrat, de sub-

stanþe minerale. Nu ar trebui sã le

cumpãrãm copiilor bãuturi bogate în

calorii, pentru cã generaþia actualã are

tendinþe din ce în ce mai mari spre

obezitate. Este însã adevãrat cã gustul

dulce este mai bine acceptat de cãtre

copil, iar în prezenþa unei mici canti-

tãþi de zahãr se mãreºte ºi absorbþia de

substanþe minerale. Acesta este un 

lucru important, mai ales pentru cei

care fac sport. În acest caz, sunt mai

bune apele minerale cu gust de fructe

bea
Fugi ºi

COPIII SE IMPLICÃ ATÂT DE PROFUND ÎN JOCURILE

LOR, ÎNCÂT NU MAI PERCEP NIMIC ALTCEVA.

RÃMÂNE ÎN SEAMA NOASTRÃ, A ADULÞILOR, SÃ LE

AMINTIM CÃ ORGANISMUL LOR ARE ªI O SERIE DE

NECESITÃÞI FIZIOLOGICE. PRINTRE CELE MAI

IMPORTANTE SE NUMÃRÃ ªI INGERAREA UNUI

VOLUM DE LICHIDE ÎN CANTITATE SUFICIENTÃ.

pot apãrea senzaþii de greaþã, vãrsãturi

ºi o creºtere a activitãþii inimii. La o

activitate fizicã intensã, care dureazã

mai mult de o orã, se recomandã a se

consuma o bãuturã pentru sportivi,

îmbogãþitã cu zaharuri sau sucuri de

fructe - câte o ceaºcã la 15-20 de minu-

te.

Minimarþieni Imunactiv
Indiferent dacã alegem copilului multivitamine
cu gust de portocale sau de cãpºuni, trebuie sã
facem în fiecare zi ceva pentru sãnãtatea lui.
Imunactiv este un complex special de substanþe
active care influenþeazã în mod pozitiv
capacitatea de apãrare a organismului copilului.
Îl ajutã sã reziste în faþa rãcelilor ºi a diferitelor
boli virale.  Minimarþienii Imunactiv ajutã în plus
la asigurarea unei dezvoltãri sãnãtoase a
þesuturilor, oaselor, articulaþiilor, dinþilor,
pãrului ºi pielii. De asemenea, ajutã la creºterea
memoriei ºi sprijinã menþinerea unei vitalitãþi
maxime.

NECESARUL ZILNIC DE APÃ LA COPII
Greutatea copilului Aport recomandat

5 kg 750 ml
10 kg 1,2 l
20 kg 1,5 l
30 kg 1,7 l
45 kg 2,0 l

Dr. Petr Tláskal,
Medic primar pediatru,
Policlinica de Copii
Praga Motol

ceva!





Maraton

T
radiþia în sprijinirea actelor cari-

tabile ºi implicarea continuã în

viaþa comunitãþii ne-a determinat

ºi în acest an sã susþinem o echipã

sportivã de maratoniºti prin oferirea de

suplimente alimentare utile pentru

refacerea fizicã ºi psihicã ºi pentru

completarea nevoilor de vitamine ºi

minerale. Într-un experiment de 

rezistenþã fizicã, pe o cãldurã toridã,

patru sute de bãrbaþi au alergat zeci de

kilometri pe un traseu accidentat,

printre vãile ºi dealurile din Predeal,

Râºnov ºi Poiana Braºov. Dificila cursã,

Maratonul "ªtafeta Carpaþilor", a fost

câºtigatã de echipa Walmark România

alimentatã ºi sponsorizatã cu vitamine,

minerale ºi suplimente alimentare din

gama noastrã de produse. Câºtigãtorii

au avut prilejul unor adevãrate momen-

te de încântare, entuziasm, bucurie ºi

mândrie datorate ºi festivitãþii de 

premiere oficiatã de D-na Violeta Beclea

Szekely, vicecampioanã olimpicã, vice-

campioanã mondialã ºi campioanã

europeanã de atletism. Maratonul  

"ªtafeta Carpaþilor" s-a desfãºurat pe un

traseu de munte dificil Predeal 

(Unitatea Militarã) - Valea Râºnov - 

Râºnov - Valea Cetãþii - Poiana Braºov

(Stâna Turisticã) ºi a avut lungimea

maratonului clasic (42 km), cursa dând

bãtãi de cap celor peste 400 de partici-

panþi.

Echipa formatã din Oprina ªtefan, Vlad

Victor, Tudoricã Marian, 

Cernat Dãnuþ, Terenche 

Claudiu ºi Heciko Emil, nu se

aflã la prima victorie, printre

succesele obþinute numãrân-

du-se ºi:

O Locul I în clasamentul pe echi-

pe la competiþia sportivã "Tour du

Pays de Caux" din Franþa în perioa-

da 4-7 mai 2005 

O Locul I la "Supermaratonul 

Harghitei" în 2004

O Locul III la "Supermaratonul 

Harghitei" în 2005.

Echipa de maratoniºti a apreciat

sprijinul în suplimenþi alimenta-

ri oferit de Walmark, recunos-

când faptul cã produsele noastre
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WWAALLMMAARRKK  RROOMMÂÂNNIIAA A CÂªTIGAT

ªTAFETA MASCULINÃ LA MARATONUL "ªTAFETA

CARPAÞILOR", UN EVENIMENT SPORTIV CU

SCOPURI CARITABILE. REPREZENTANTUL ECHIPEI

WALMARK ROMÂNIA A FOST DE ALTFEL ªI

PRIMUL CONCURENT CARE A TRECUT LINIA DE

SOSIRE A MARATONULUI, CU UN TIMP

EXTRAORDINAR DE 2 H 26 MIN.

au contribuit la performanþele fizice

atinse în numeroasele competiþii spor-

tive la care au participat. Antrenamen-

tele zilnice dar ºi aportul energetic ºi

nutriþional adus de produsele 

ArtroStop, Cartilaj de Rechin,

Energy Q10 Spectrum, Calcium

Magnezium Zinc ºi Vitamina E au

reuºit sã claseze echipa Walmark

pe podium la toate competiþiile la

care a participat.

Walmark România  va continua

susþinerea sportivilor prin oferi-

rea de suplimente alimentare,

vitamine ºi minerale, indispensabi-

le organismului, precum ºi impli-

carea în viaþa comunitãþii prin

sprijinirea unor centre de copii

ºi bãtrâni.

Maratoniºtii
Walmark
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D
-na Tora Vasilescu, dacã nu

aþi fi fost actriþã ce aþi fi

ales?

Nu a fost sã aleg. Zarurile sorþilor au

fost aruncate de alþii. Tata a murit când

eram micã, mama lucra pe la Constanþa

ºi, pentru cã îi era greu în perioada 

aceea, pe mine m-a lãsat împreunã cu

bunicii ºi o mãtuºã într-un sat de pe

marginea lacului Razelm. Mãtuºa aceea

avea un apetit extraordinar pentru poe-

zie ºi m-a învãþat, la vârsta de trei ani,

poezii de George Coºbuc, pe care le

recitam împreunã cu ea ºi plângeam. La

un concurs de recitat poezii la Tulcea,

am spus ºi eu o poezie ºi, cum stãteam

eu acolo pe scenã, rosteam versurile, iar

lacrimile mi se prelingeau pe obraji ºi

mi se legau în barbã. Spectatorii au

aplaudat ºi m-au botezat "micuþa artis-

tã". Apoi concursurile au venit pe ban-

dã, am participat la toate câte existau

ºi, încet - încet, soarta mi-a îndreptat

paºii, fãrã sã-mi dau seama, spre acto-

rie. 

Revenind la întrebarea dvs., dacã ar fi

posibil, aº îmbrãþiºa cariera de medic.

Sã încerci sã alini suferinþele oamenilor

este un lucru extraordinar. Dar am cre-

dinþa cã actorul contribuie, pentru douã

ore, în timpul spectacolului pe care-l

susþine, la liniºtea sufleteascã a specta-

torilor; actorul bun, evident.

Sunt actorii un fel de medici ai

sufletelor?

Este foarte frumos, mãcar pentru

sufletul meu, sã cred acest lucru. Dar ºi

aceºti medici ai sufletului, ca ºi ceilalþi

medici, au har sau nu.

Existã vreun rol dintr-o piesã de

teatru sau dintr-un film care sã vã fi

marcat viaþa?

Dupã ce am citit vreo 7-8 cãrþi de 

Lazarev am realizat cât de periculos

este sã porþi personajul în tine, sã nu

te detaºezi de el dupã ce ai încheiat

spectacolul. Ajungi sã fii manipulat de

personajul pe care continui sã-l inter-

pretezi în viaþa cotidianã ºi sã iei deci-

zii ca ºi cum nu ai mai avea tu liberul

arbitru.

Ce vã ajutã sã învingeþi stresul

zilnic?

Eu lupt de ani de zile cu un

temperament coleric. Primul meu

impuls este sã mã enervez când nu-

mi convine ceva sau cineva sau când

trãiesc o nedreptate. Sunt multe

metode sã evit sã dau frâu liber

temperamentului meu. Pentru mine

metoda umorului este cea mai bunã...

Sã gãseºti o replicã sau sã te amuzi

de situaþie ºi în acelaºi timp sã te

bucuri cã ai reuºit sã faci acest lucru

ºi cã þi-ai stãpânit furia este o mare

realizare pentru oricare din noi. Mã

destinde foarte mult ºi gradina în

care trebãluiesc cu plãcere la fiecare

floare în parte.

Natura aþi avut-o întotdeauna în

interiorul dvs. sau aþi descoperit-o

la un anumit moment dat? Care

este relaþia dvs. cu natura?

Vã spun cu plãcere cã sunt nepoatã de

þãran ºi, genetic, întotdeauna pri-

mãvara îmi vine sa mângâi câmpia

când o vãd verde, sã o simt aºa în pal-

mã, sã simt vârfurile ierbii. Când ple-

cam în turnee ºi priveam pe fereastra

trenului sau a autocarului, aveam sen-

zaþia asta: sã pipãi, sã pun mâna pe

câmpia nesfârºitã.

" DRAGOSTEA NOASTRÃ E COMPLETÃ ªI

DE CALITATE NUMAI DACÃ EXERSÃM

IUBIREA PE NOI; ªI ASTA ÎNSEAMNÃ SÃ

AVEM GRIJÃ DE NOI ªI DE SÃNÃTATEA

NOASTRÃ CU IUBIRE! NU CU VICIU!"

Aveþi într-adevãr o grãdinã

minunatã...

Nu e cum mi-aº dori eu, dar nici nu 

vreau sã arate ca un parc, adicã numai

gazon ºi trei copaci verzi. Grãdina 

aceasta reprezintã sufletul meu ºi

comunicarea mea cu plantele de la care

încerci sã preiei energie pozitivã. În ori-

ce caz, eu îmi ridic moralul lucrând cu

plantele ºi având grijã de florile pe care

le iubesc nespus.

Folosiþi produse naturale ºi le ºi

produceþi?

Cât se poate, da! Uite, spre exemplu, eu

fac pâine din orz ºi secarã ºi este foarte

bunã.  

Un gând de final sau un sfat pentru

cititorii revistei Clubului Sãnãtãþii

Walmark.

Cred cã acesta este gândul cel mai fru-

mos: sã ne acordãm puþin mai multã

atenþie ºi sã începem prin a ne îngriji de

corpul ºi de sufletul nostru. Sunt con-

vinsã cã acest micuþ univers reprezen-

tat de fiecare om este construit pentru

un anume gen de alimentaþie. Eu cred

cã trebuie sã avem o alimentaþie 

sãnãtoasã, care sã se bazeze pe elemen-

te naturale, netratate chimic. Numai

atunci acest univers va funcþiona

corect.

Tora
Vasilescu

Interviu VIP



Ce ne supãrã
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A
m aºteptat-o pe doamna Vera în

faþa policlinicii unde fusese la

control ºi ne uitam dupã o bã-

trânicã cu baston - aºa ni se prezentase

doamna Vera la telefon. Când din lift a

coborât o doamnã elegantã, modern

îmbrãcatã ºi plinã de temperament,

nici n-am înregistrat cã se sprijinã în

baston ºi nici pe departe nu ne-ar fi dat

prin cap cã este "bãtrânica doamnã

Vera" pe care o aºteptam. Era o frumoa-

sã dupã-amiazã de varã ºi, de aceea,

am mers într-un parc unde am rugat-o

pe doamna Vera sã ne povesteascã

despre experienþa domniei sale cu

unul din produsele Walmark, care a

fãcut-o sã ne scrie o scrisoare de

mulþumire.               

"Nici soþul meu, care a împlinit anul

acesta 80 de ani ºi nici eu nu am fost

serios bolnavi" a început doamna Vera.

"Dar, odatã cu trecerea anilor, au

apãrut diferite boli. Eu am probleme cu

rinichii ºi cu inima, iar soþul, ca majo-

ritatea bãrbaþilor la vârsta lui, cu pro-

stata. Trebuie sã recunosc cã ºi pe

mine mã deranja permanenta lui foialã

la toaletã, care mã trezea ºi din somn.

În plus, nici la cumpãrãturi nu puteam

sã mergem în liniºte. Tot drumul tre-

buia sã se asigure cã are în apropiere o

toaletã", ne descrie doamna Vera

neplãcuta experienþã din trecutul apro-

piat, neplãceri bine cunoscute celor

care suferã de probleme cu prostata,

precum ºi de familiile lor.

"Am încercat sã-l conving pe soþ sã

meargã la doctor, dar degeaba. Din dis-

perare, i-am fãcut eu însãmi rezervare

la doctor, dar a refuzat sã meargã, se

ruºina de problema lui…" dãdu din

umeri doamna Vera. "De aceea, când în

numãrul din februarie al revistei 

CITITOAREA NOASTRA VERA L. NE-A TRIMIS LA REDACÞIE O INTERESANTÃ

SCRISOARE. I-AM SOLICITAT O ÎNTÂLNIRE PENTRU A AFLA CEVA MAI MULTE DIN

EXPERIENÞA EI LEGATÃ DE SUPLIMENTELE NUTRIÞIONALE ªI PENTRU A VÃ PUTEA

ÎMPÃRTÃªI ªI DVS. ACESTE IMPRESII. (NU DÃM NUMELE ÎNTREG ªI ADRESA

CITITOAREI PENTRU A-I OFERI CONFIDENÞIALITATE). 

Sfârºitul problemelor
cu prostata



PLANTA CARE ADUCE UªURARE

Indienii care locuiesc în America de
Nord au folosit boabele palmierului
pitic Saw Palmetto (sau Serenoa
repens) drept mijloc eficient de tratare
a bolilor aparatului urogenital. Prin
administrarea acestor boabe ei
rezolvau problemele legate de
inflamaþiile prostatei, impotenþã sau
infertilitate. Cu trecerea timpului,
oamenii de ºtiinþã au constatat cã
boabele conþin un ulei cu un numãr
foarte mare de acizi graºi ºi fitosteroli.
Tocmai aceste substanþe împiedicã
transformarea testosteronului în
dihidrotestosteron ºi de aceea nu se
mai produce hipertrofierea ulterioarã a
þesutului prostatei.
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Ce pãrere are doctorul
Prostata este o glandã aflatã sub
vezica urinarã ºi care îmbracã uretra.
În timpul vieþii, ea trece prin multe
modificãri. La naºtere este de
mãrimea unei boabe de mazãre, iar
pânã la pubertate se mãreºte puþin,
dar dupã aceea începe sã creascã. La
adulþi ajunge sã fie de mãrimea unei
nuci. Cam dupã 50 de ani, la
majoritatea bãrbaþilor începe sã se
mãreascã din nou. Acest fenomen este
condiþionat de înmulþirea celulelor ce
duc la hipertrofia þesutului prostatei.
Termenul de specialitate este de
"hiperplazie benignã a prostatei
(HBP)". În clipa în care prostata
începe sã-ºi schimbe mãrimea ºi
volumul, se produce o presare ºi o
îngustare a uretrei ºi apar deficienþe
de eliminare a urinei. Cauza
principalã a apariþiei acestei boli nu
este deocamdatã cunoscutã, dar este
în directã legãturã cu modificãrile
hormonale care însoþesc procesul de
îmbãtrânire.
Simptomele bolii sunt împãrþite în 2
mari categorii: iritative (care se
manifestã prin necesitatea imperioasã
de a urina) ºi obstructive (dificultate
în a elimina urina, cu o insuficientã
golire a vezicii urinare). Rezultatul îl
constituie apariþia inflamaþiilor cãilor
urinare, formarea de pietre la vezicã
ºi micºorarea funcþiei rinichilor.
Simptomele se accentueazã în caz de
rãcealã, dupã consumul de alcool sau
dupã contactul sexual.
De fapt, dificultãþile în desfãºurarea
actului sexual pot fi unul dintre
primele simptome de îmbolnãvire a
prostatei. Cel mai adesea este vorba
de întreruperi ale erecþiei. De aceea,
sexologii ºi urologii acordã o
deosebitã atenþie problemelor cu
prostata la pacienþii mai în vârstã. În
orice caz, este necesarã consultarea
doctorului, care trebuie sã elimine
posibilitatea existenþei unui cancer de
prostatã ºi care ar putea sã prescrie
un tratament optim. La începutul bolii,
în cazul hiperplaziei benigne a
prostatei (HBP) acþioneazã foarte bine
preparatele pe bazã de plante, care
conþin o combinaþie echilibratã de
substanþe active. Acestea limiteazã
creºterea prostatei, împiedicã apariþia
inflamaþiilor ºi micºoreazã
probabilitatea apariþiei cancerului.

Mai mult decât
Prostenal, este
Prostenal Perfect cu
Perfect Complex

Noul produs destinat bãrbaþilor care
au probleme cu prostata se gãseºte
deja în farmacii. Faþã de Prostenal,
suplimentul nutriþional de pânã acum,
Prostenal Perfect
conþine cantitãþi
mult mai mari de
substanþe active -
extract de palmier
pitic (Saw
Palmetto), urzicã ºi
licopen. 
Se administreazã 
1-2 capsule zilnic,
dupã masã.

Dr. Ondrej
Trojan, 
psihiatru ºi
sexolog

Clubului Sãnãtãþii  

Walmark am gãsit

informaþii despre

produsul Prostenal,

mi-a atras atenþia ºi

mi-am spus cã putem

mãcar încerca. Soþul

era atât de nefericit

cu problema lui, încât

nici nu a protestat,

iar când i-am adus

capsulele Prostenal a început sã le ia

cu regularitate. Rezultatul a fost de

necrezut - am fost extraordinar de

plãcut surprinºi când,

dupã consumarea tutu-

ror capsulelor, proble-

mele într-adevãr s-au

ameliorat. Ne-am

bucurat amândoi, iar

eu am alergat ºi i-am

mai luat o cutie", zâm-

beºte doamna Vera, pe

chipul cãreia se poate

citi cât de mult îi pãsa

de starea sãnãtãþii soþului sãu. "De

atunci, cumpãr Prostenal cu regularita-

te ºi trebuie sã recunosc cã am consta-

tat cu bucurie cât de mult l-a ajutat pe

soþ. De aceea v-am scris, pentru cã mi

s-a pãrut corect sã vã mulþumesc 

pentru ceva ce într-adevãr funcþionea-

zã". Îi mulþumim ºi noi doamnei Vera

pentru scrisoarea frumoasã ºi pentru

amabilitatea de a povesti despre 

lucruri despre care se vorbeºte cu gre-

utate. I-am înmânat o cutie de Proste-

nal ºi le-am urat multã sãnãtate celor 2

soþi ºi mulþi ani fericiþi împreunã.

"V-am scris,
pentru cã mi s-a

pãrut corect sã vã
mulþumesc

pentru ceva ce
funcþioneazã într-

adevãr". 



Farmaciile clubului

Suntem un lanþ de farmacii care dore-

ºte sã asigure pacienþilor sãi accesul

cât mai facil la produsele necesare

menþinerii sãnãtãþii. De aceea, în

momentul în care ni s-a fãcut oferta de

a intra în programul "Clubul Sãnãtãþii

Walmark" nu am ezitat. Nu fãceam

decât sã uºurãm accesul la o categorie

de produse în care noi, farmaciºtii,

aveam mare încredere ºi spre care tot

mai mulþi pacienþi îºi îndreptau aten-

þia, suplimentele naturale. Am intrat în

acest program acum 3 ani ºi în acest

interval s-a creat o relaþie foarte stabi-

lã între noi ºi membrii Clubului 

Sãnãtãþii Walmark.

Cum percep clienþii farmaciei
produsele Walmark?
Produsele beneficiazã atât de încrede-

rea farmaciºtilor cât ºi a clienþilor din

farmaciile DONA. Posibilitatea utili-

zãrii pentru un numãr foarte mare de
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„P
entru cã printre ei vã numãraþi ºi

Dvs. - cititorii noºtri, iar noi apre -

ciem favoarea pe care ne-o faceþi,

v-am pregãtit programul denumit 
Farmaciile  de  club. Este vorba despre

farmaciile din întreaga þarã care au

început sã colaboreze cu firma 

Walmark ºi care oferã clienþilor un sor-

timent complet al produselor ei. 

Când intraþi într-o Farmacie de club

veþi avea întotdeauna siguranþa cã veþi

gãsi produsul Walmark necesar, în plus

aici vã aºteaptã oferte speciale ºi avan-

tajoase, puteþi primi daruri interesante

sau puteþi avea ºi alte surprize plãcu-

te. Începem cu aceastã ediþie a revistei

sã vã prezentãm farmacia Dona (Gh.

ªincai). I-am adresat câteva întrebãri 

farmacistei ºef Laura Brãnetu:

De cât timp sunteþi în programul
"Clubul Sãnãtãþii Walmark" ºi ce
înseamnã pentru Dvs.?

clubului
afecþiuni, precum ºi faptul cã existã

produse pentru orice vârstã fac ca pro-

dusele Walmark sã fie printre cele mai

cãutate suplimente nutritive din far-

macie. Produse ca ArtroStop, Prostenal,

Viaredin, MemoPlus, GinkoPrim, Spiru-

lina etc. (fãrã a avea pretenþia cã am

menþionat mãcar un sfert dintre ele) au

foarte mare cãutare printre pacienþii

nostri.

Credeþi cã sunt destul de
cunoscute avantajele Clubului
Sãnãtãþii Walmark  printre
pacienþii farmaciei Dvs.?
Pacienþii ce preferã produsele

Walmark cunosc acum acest program

ºi în general sunt deja membri ai

Clubului Sãnãtãþii Walmark. În

farmaciile noastre se gãsesc în

permanenþã cataloage cu produsele

Walmark în care existã ºi talonul de

înscriere în club, iar atunci când un

pacient îºi manifestã interesul pentru

aceastã gamã de produse primeºte ºi

catalogul respectiv.  

Vã mulþumim pentru interviu ºi vã

dorim mulþi clienþi mulþumiþi.

Farmaciile
ÎN PERIOADA ACTUALÃ, CLUBUL SÃNÃTÃÞII WALMARK REUNEªTE MAI BINE DE
70.000 DE MEMBRI DIN TOATÃ ÞARA - OAMENI CARE SE INTERESEAZÃ ACTIV DE
MODUL DE VIAÞÃ SÃNÃTOS ªI APRECIAZÃ OFERTA COMPLETÃ DE PRODUSE
WALMARK.



Dacã ne pregãtim sã pornim într-o excursie de toamnã

pe înãlþimi, îmbrãcãmintea adecvatã

ºi dotarea corespunzãtoare sunt

obligatorii. În aceste locuri, vremea

se schimbã în fiecare minut ºi, dacã

subapreciem pregãtirea, s-ar putea sã ne parã rãu.

Ce sã pregãtim de luat în rucsac:

O cãciulã, cel mai bine cu suprafaþa impermeabilã

(încãlzeºte, nu lasã vântul sã sufle prin ea, nu se

udã) 

ªosete groase (pentru înlocuit ºosetele ude)

Un termos cu ceai cald (încãlzeºte din interior întreg

corpul)

O tabletã de ciocolatã (înlocuieºte energia pierdutã)

Hartã ºi busolã (permit o bunã orientare în teren)

Telefonul mobil (de mare ajutor în caz de dificultãþi)

O lanternã (pentru cazul în care excursia se

prelungeºte pânã la cãderea întunericului)

Varixinal ºi Varixinal gel (în caz de varice ºi umflare

a picioarelor)

în munþi

PROSTENAL PERFECT

Este o combinaþie
unicã din trei
ingrediente active
(Perfect Complex),
în doze confirmate
de studii clinice,
pentru o îngrijire
completã ºi eficientã
a prostatei. Conþine
extracte naturale cu
efect favorabil
asupra sãnãtãþii
prostatei ºi a simptomelor
hiperplaziei benignã de prostatã - HBP. 
Prostenal Perfect are o influenþã pozitivã
asupra potenþei masculine ºi ajutã la
menþinerea activitãþii sexuale chiar ºi la
vârste înaintate.

VARIXINAL GEL

Varicele sau vânãtãile care se vãd prin piele sunt o
manifestare a insuficientei circulaþii sanguine.
Varixinal® gel conþine extracte din patru plante
medicinale, care ajutã la întãrirea ºi menþinerea în
stare bunã a pereþilor venelor, scade umflãturile ºi
vânãtãile, îmbunãtãþeºte oxigenarea ºi circulaþia
sângelui prin piele. Un avantaj îl constituie ºi
condiþionarea sub formã de gel, datoritã cãreia se
absoarbe rapid ºi se aplicã uºor.

MINIMARÞIENI IMUNACTIV

Conþinutul fiecãrei tablete de Minimarþieni
Imunactiv oferã copiilor necesarul zilnic de
vitamine ºi minerale, acestea fiind esenþiale
pentru o dezvoltare corectã ºi o creºtere
sãnãtoasã. Suplimentar, produsul conþine
un complex unic Imunactiv care este de un
mare ajutor în stimularea activitãþii
sistemului imunitar al copiilor.    
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Noutãþi

Cãlãtorie

SELEZIN ACE 

Reprezintã o unicã ºi echilibratã combinaþie
de minerale - seleniu ºi zinc - îmbogãþitã cu
vitaminele A, C ºi E, care cresc eficacitatea
produsului. Toate vitaminele ºi mineralele
conþinute au un important efect antioxidant ºi
protejeazã organismul împotriva acþiunii
nocive a radicalilor liberi. Aportul echilibrat al
acestor substanþe ajutã la creºterea imunitãþii
cãilor respiratorii superioare ºi la o mai bunã
protecþie împotriva germenilor patogeni.



Tradiþie ºi ºtiinþã

A
ceste puncte se gãsesc pe niºte tra-
see nervoase numite "meridiane",
care unesc toate sistemele ºi orga-

nele corpului ºi prin care, în ciclul de 24
de ore, trece energia vitalã numitã "Chi".
Aceasta trece prin structurile nervoase ºi
menþine echilibrul între diferitele organe
din corp. Dacã este cumva afectatã acea-
stã circulaþie a energiei se poate ajunge
la îmbolnãvire. Sarcina masajului chine-
zesc prin presopuncturã este de a asigu-
ra libertatea fluxului de energie ºi, ast-
fel, de a remedia acest dezechilibru.

5 elemente
Chinezii au întocmit sistemul celor 5 ele-
mente - foc, pãmânt, metal, apã ºi lemn -
care se influenþeazã reciproc ºi le-au atri-
buit diferitelor organe. Iniþial, punctele
de acupuncturã ºi de reflexoterapie erau
în numar de 365, însã astãzi sunt cunos-
cute mai bine de 1000. Ele se gãsesc
adânc în interiorul organismului ºi au
mãrimi ºi funcþii diferite. Unele acþionea-
zã local, altele servesc la ameliorarea
diverselor afecþiuni, iar restul au un efect
general asupra organismului. Unele
puncte stimuleazã meridianul respectiv,
altele îl blocheazã, iar altele echilibreazã
fluxul de energie între douã trasee. 

Imediat sau treptat
În timpul masajului, terapeutul dezvoltã
o presiune directã asupra punctelor de
acupuncturã ºi a traseelor lor. În felul
acesta se produce o echilibrare a disfunc-
þiilor energetice ºi o refacere a echilibru-
lui natural. Nu se trateazã doar proble-
mele de sãnãtate, ci se pune accentul în
primul rând pe aflarea ºi înlãturarea cau-
zelor lor. Efectele tratamentului se pot
manifesta imediat sau pot apãrea treptat,
important este cã acesta acþioneazã pe o
perioadã îndelungatã ºi împiedicã apari-
þia ulterioarã a bolii. În timpul masajului
se produce o stimulare a energiei ºi se
elibereazã blocajele fizice ºi psihice care
pot fi cauza bolii. Metoda are o influenþã
pozitivã asupra stãrii tuturor organelor
interne ºi a sistemului nervos, limfatic ºi
respirator.

În numãrul urmãtor: America de Sud  
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TERAPIA PRIN PRESIUNE A APÃRUT ÎN CHINA ANTICÃ ªI MULTE
GENERAÞII DE MAEªTRI AU DEZVOLTAT-O ªI VERIFICAT-O TIMP DE
SECOLE. EA CONSTÃ DIN ACTIVAREA PRIN PRESIUNE A UNOR
PUNCTE CUNOSCUTE ÎN ACUPUNCTURÃ ªI REFLEXOTERAPIE CARE
AU INFLUENÞÃ ASUPRA STÃRII NOASTRE GENERALE, FIZICE ªI
PSIHICE.

C
H
I
N
A

SERIAL DESPRE
MEDICINA

TRADIÞIONALÃ

Masajul chinezesc 
prin presopuncturã

CAISUL ARGINTIU
Chinezii cunoºteau de secole influenþa
Gingko biloba asupra sãnãtãþii
umane, arbore din frunzele cãruia
preparau tincturi sau ceaiuri. Odatã
cu observarea efectelor nocive ale
factorilor de stres, cu "explozia"
rãspândirii bolilor circulatorii ºi a
altor boli ale civilizaþiei,
denumirea latineascã a acestui
pom miraculos Gingko biloba a
revenit în conºtiinþa oamenilor
care se îngrijesc de sãnãtatea
lor. Numele de "Gingko" derivã
din termenul chinezesc
"yinhsing" ºi înseamnã "cais
argintiu". Cuvântul "biloba" a
apãrut datoritã formei
frunzelor, împãrþite de o nervurã
în douã loburi.

CUM ACÞIONEAZÃ
Frunzele, care conþin substanþe
active din punct de vedere biologic
(lactone terpenice ºi flavonoglicozide),
au o influenþã favorabilã asupra
aportului de sânge în creier ºi, în
consecinþã, a celui de oxigen ºi
glucide. Acest fenomen duce la
creºterea energiei, la protecþia
celulelor creierului ºi împiedicã
stagnarea sângelui în vasele sanguine
cerebrale. Extractul din Gingko biloba
atenueazã simptomele legate de
insuficienta circulaþie a sângelui în

creier ºi apariþia senilitãþii, precum ºi
modificarile de dispoziþie ºi alterarea
memoriei. În acelaºi timp, este eficient
în cazul tulburãrilor circulatorii
periferice. Gingko biloba ajutã la o mai
bunã concentrare, amelioreazã
manifestãrile sindromului
premenstrual ºi calmeazã durerile din
gambe.

Gingko
biloba
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Integrama cu
premii Walmark

Nume...............................................Prenume..............................................Nr.card.....................

Telefon..............................Adresa................................................................................................

.......................................................Localitatea.............................................................................

Rezolvare: 1.                                         2.

Dezlegaþi integrama, completaþi talonul cu rãspunsul corect ºi datele personale, decupaþi talonul ºi trimiteþi-l într-un plic pe adresa Walmark România
SRL. OP. 4 CP. 11 Bucureºti, menþionând pe plic "Integrama Clubul Sãnãtãþii Walmark". Data limitã de trimitere a plicurilor este 10.01.2006.
La tragerea la sorþi din data de 20.01.2006, se vor extrage 20 de câºtigãtori, premiile constând în câte o cutie din produsul "Prostenal Perfect" cu 30 de
capsule. Regulamentul complet îl puteþi gãsi pe site-ul www.csw.ro.
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Integramã



Cardul  Walmark
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Cardul Walmark. 
Unde se poate folosi ?

O 10% reducere ºi consultaþii gratuite în cadrul reþelei de cabinete stomatologice Dentex - Flex: Piaþa Romanã 9, Bucureºti;
Stirbei Vodã 4, Bucureºti; Lizeanu 20, Bucureºti;

O 10% reducere în cadrul reþelei de magazine autorizate Kodak Express din toatã þara pentru cumpãrarea oricãrui model de
camerã foto digitalã Kodak

O 10% reducere la serviciile medicale PULS    
O 5% reducere ºi prioritate la programãri la Cabinetul medical pentru copii - Fundaþia Cultural Umanitarã "Dan Marþian", Bd.

Dacia nr. 55, Bucureºti.
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Cardul Walmark
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Dezlipiþi codurile de
bare de pe produse.

Lipiþi aceste coduri
de bare pe o foaie
de hârtie.

Walmark România 
OP. 4 CP. 11, Bucureºti.

Expediaþi hârtia cu
Walmark LEII într-un
plic pe adresa:

Adunaþi valoarea în Walmark
LEI a fiecãrui cod de bare ºi
treceþi suma totalã de
Walmark LEI. Menþionaþi ce
produs doriþi sã primiþi în
schimbul Walmark LEI-lor.

Oferta “ un bonus avantajos ”  

Dublaþi-vã valoarea de
Walmark LEI adunaþi 

Darul nostru
"UN BONUS
DUBLU"
pentru
codurile Dvs.
de bare !!!!
Cu ocazia

sãrbãtoririi a 15 ani

de la înfiinþarea companiei Walmark am pregãtit pentru

toþi participanþii activi ai programului nostru de

fidelitate o acþiune specialã, "UN  BONUS  DUBLU"

În perioada 15.10.2005 - 31.11.2005, în cadrul

programului nostru de fidelitate obþineþi un

numãr dublu de Walmark LEI pentru codurile de

bare trimise de la produsele Walmark.

Exemplu: Dacã în perioada menþionatã trimiteþi coduri de bare
în valoare obiºnuitã de 50 WLei, vã introducem în cont 100 WLei

PROGRAMUL DE FIDELITATE AL CLUBULUI SÃNÃTÃÞII WALMARK
• Principiul obþinerii Walmark LEI (WLei)
Toate produsele cumpãrate în farmacii sau comandate prin
intermediul Clubului Sãnãtãþii cu plata ramburs au pe etichetã sau
pe cutie un cod de bare. LEII Walmark pot fi obþinuþi prin
trimiterea codurilor de bare de la produsele Walmark la adresa
Walmark România OP. 4 CP. 11 Bucureºti. În baza Wlei-lor astfel
obþinuþi, puteþi comanda produse gratuit.  

• Cum sã aflaþi valoarea fiecãrui cod de bare ?
Valorea aferentã fiecarui cod de bare a unui produs o aflaþi în
penultima paginã a revistei noastre sau pe pagina noastrã de
internet a Clubului Sãnãtãþii Walmark la adresa www.csw.ro. 

• Cum sã trimiteþi codurile de bare ?
Lipiþi codurile de bare pe o foaie de hârtie, calculaþi-le valoarea  ºi
specificaþi ce produs doriþi sã primiþi în schimbul Walmark LEI-lor.
Nu uitaþi sã menþionaþi numãrul Dumneavoastrã de card. În cazul
în care nu doriþi sã comandaþi nici un produs, Walmark LEII se vor
adãuga în contul Dumneavoastrã urmând sã îi folosiþi ulterior.

• Cum sã aflaþi numãrul de Walmark LEI din contul Dvs.?
Starea actualã a contului Dumneavoastrã de Walmark LEI o puteþi
afla dupã ce vã autentificaþi cu numãrul de card ºi parola pe
pagina de internet www.csw.ro

• Cine poate participa?
La acest program de fidelitate pot participa doar membrii Clubului
Sãnãtãþii Walmark !  

• De ce nu calculãm automat bonusul la comenziile
directe ?
Cauza nu este faptul cã nu am putea calcula punctele Dvs. de la
produsele comandate, ci faptul cã la concurs participã nu numai
produsele comandate direct la noi, ci ºi cele cumpãrate din
farmacii. În acest caz, trimiterea codurilor de bare constituie
singura dovadã obiectivã a cumpãrãrii produsului. Suntem
convinºi cã acest mod puþin mai complicat de obþinere a
bonusurilor nu vã va împiedica sã beneficiaþi de aceastã ofertã.
Obs. Comanda în baza Leilor Walmark trebuie sã depãºeascã
valoarea de 20 Wlei. 

P
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:

•Tabelul actual cu bonusuri în WLei,
cu valoarea fiecãrui cod de bare îl
gãsiþi la pagina 31 a revistei sau pe
pagina www.csw.ro

• Se pot trimite codurile de bare ºi fãrã a comanda produse,
punctele în Walmark LEI fiind adãugate în contul Dvs.

• Contul actual îl puteþi afla pe pagina de internet
www.csw.ro sau sunând gratuit la numãrul  0 800 800 CSW
(0 800 800 279)

• Membrii înregistrati pot intra în paginile personale de
internet prin menþionarea numãrului de membru ºi a parolei
personale. Nu trebuie sã faceþi o nouã înregistrare. În caz de
dificultãþi cu înregistrarea, adresaþi-vã la linia gratuitã a
serviciului pentru clienþi 0 800 800 CSW

• Codurile de bare de la produsele Nature’s Bounty ºi
Altermed nu sunt incluse în programul de fidelitate

RÃSPUNSURI
LA CELE MAI
DESE
ÎNTREBÃRI
PRIMITE DIN
PARTEA DVS.

ACÞIUNEA 

"UN BONUS MAI

AVANTAJOS"

MAI MULTE INFORMAÞII DESPRE PROGRAMUL NOSTRU DE FIDELITATE AFLAÞI PE PAGINA DE INTERNET  www.csw.ro
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Altermed

Gama de produse

COMPANIA WALMARK A LANSAT ÎN ROMÂNIA PRODUSE COSMETICE ALE
COMPANIEI ALTERMED CORPORATION, PRODUSE CE ÎNDEPLINESC CELE MAI SEVERE
CRITERII DE CALITATE, DOVADA FIIND PARTICIPAREA LOR CU SUCCES PE PIAÞA
ELVEÞIANÃ ªI AMERICANÃ.

Altermed

Altermed  Flatulin  gel  -  60g - o modalitate naturalã de combatere a durerilor colicative abdominale pro-

duse prin acumularea excesivã de gaze. Gelul pãtrunde ºi se absoarbe foarte uºor în piele ºi, datoritã

compoziþiei sale complexe, se poate folosi atât la adolescenþi, cât ºi la copii, inclusiv la sugari.

Întrebuinþare: Se aplicã pe piele prin miºcãri uºoare, în regiunea abdomenului.

Gama de produse ALTERMED  PANTHENOL  FORTE este special creatã pentru a proteja

pielea ºi pãrul. Produsele Altermed Panthenol Forte, ce au un conþinut ridicat de 

D-panthenol ºi vitaminele A, E ºi F, sunt ideale pentru îngrijirea pielii dupã expunerea

la soare, dupã baie, saunã sau activitãþi sportive, ºi sunt destinate atât adulþilor, cât ºi

copiilor. Aceastã gamã cuprinde produsele Altermed  Panthenol  Forte  5%  body  milk  -  200

ml,  Altermed  Panthenol  Forte  6%  spray  -  150  ml  ºi Altermed  Panthenol  Forte  Baby

Lotion  3%  -  200  ml.

Gama de produse ALTERMED  BABY este destinatã îngrijirii pielii sensibile a copiilor. Produsele
nu conþin conservanþi chimici, fiind perfect potrivite pentru pielea delicatã a copiilor. 
De asemenea, toate produsele au fost testate dermatologic. Gama cuprinde:

Altermed  Baby  Shampoon  200  ml

ªamponul fin pentru copii are o acþiune de spãlare blândã, eficientã ºi oferã pãrului delicat al copiilor o

îngrijire excelentã. Contribuie la creºterea pãrului ºi îl menþine fin ºi moale.

Altermed  Baby  Bath  Care  200  ml

Gel pentru baie, moale, delicat ºi cu efect de spumare mediu, pentru îngrijirea zilnicã a pielii sensibile.

Poate fi folosit ºi ca gel de duº.

Altermed  Baby  Face  Cream  30 ml

Cremã conceputã special pentru îngrijirea pielii sensibile a copilului. Se recomandã pentru îngrijirea

zilnicã a tegumentelor.

Altermed  Baby  Body  Cream  100  ml

Cremã foarte finã destinatã protejãrii ºi îngrijirii pielii copiilor.

Altermed  Powder  Cream  100  ml - Crema sub formã de pudrã este destinatã protejãrii tegumentelor

copiilor ºi adulþilor împotriva iritaþiilor, mai ales a celor provocate de transpiraþia abundentã la nive-

lul pliurilor cutanate (intertrigo). Totodatã, crema ajutã ºi la vindecarea acestor iritaþii cutanate.
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Taur (21.4.–21.5.)
Pentru Tauri a fost o
perioadã de consolidare a
cãminului ºi a finanþelor,
care s-a încheiat în
aceastã varã. Din iulie a
început o perioadã (care
va dura cam doi ani) în
care vor trebui sã depunã
eforturi mult mai mari
pentru a face rost de bani,
iar cheltuielile li se vor
înmulþi. În acest timp,
Taurii vor afla cã
dragostea nu este ceva ce
vine de la sine ºi cã, dacã
vor sã o obþinã, atunci
trebuie sã înveþe în primul
rând sã o ofere. Pe Tauri îi
aºteaptã ºi noi cheltuieli
cu copiii, poate ºi
necesitatea de a le acorda
urmaºilor mai multã
atenþie. Pentru cei nãscuþi
la începutul lunii mai,
perioada de dinaintea
Crãciunului va ridica mari
pretenþii financiare.

horoscop

Capricorn (22.12.–20.1.)
Stresul cauzat de faptul cã
trebuie sã facã faþã cãminului,
partenerului ºi profesiei,
dispare treptat. Începând din
acest an, Capricornii vor putea
rãsufla în liniºte deoarece au
trecut cu bine un test dificil.
Pentru anul urmãtor, ei vor
avea parte de oarecare
libertate. Vor putea încerca
iarãºi gustul odihnei ºi al
clipelor frumoase, dedicând
mult timp relaxãrii ºi
lecturilor. Dupã o perioadã
dificilã în privinþa sãnãtãþii vor
putea testa din nou gustul
cãrnii, al vinului roºu ºi al
cafelei aromate. Anii urmãtori
le vor aduce multã liniºte ºi
satisfacþie.

Vãrsãtor (21.1.–19.2.)
Anul acesta sunt pregãtiþi sã
depãºeascã nãuceala anilor
trecuþi ºi sã-ºi cizeleze
naturaleþea, ca ºi posibilitatea de
a-ºi prezenta potenþialul spiritual.
În ultimii ani, Vãrsãtorii s-au
împãrþit în douã mari grupe:
prima grupã a avut un regim de
viaþã complet dezordonat, iar a
doua, dimpotrivã, a pornit pe calea
purificãrii organismului ºi a
adâncirii conºtiinþei. Din pãcate,
din a doua grupã se poate trece cu
mai multã usurinþã în prima,
decât invers. Ar fi bine sã creascã
nivelul cunoaºterii de sine, pentru
a evita apariþia unor îmbolnãviri.
Intelectul crescut al Vãrsãtorilor
va trebui ca, începând cu
noiembrie, sã rezolve o dilemã
practicã de viaþã.

Berbec (21.3.–20.4.) 
Berbecii s-au abandonat de
multã vreme obligaþiilor
familiale, timp de doi ani tot
plãtind la datorii. De la
jumãtatea verii, problemele
lor capãtã contururi
concrete. Trecerea din
noiembrie spre decembrie
va înseamna pentru ei o
perioadã de optimism, cu o
serie de noi succese. În
plus, cei din jur încep sã nu
le mai reproºeze cã sunt
niºte egoiºti fãrã seamãn ºi,
dimpotrivã, forþa lor le este
tuturor necesarã ºi doritã.
Câºtigã autoritate ºi sunt
îndrãgiþi, ceea ce le place.
Cea mai bunã perioadã
pentru ei va începe în
decembrie 2005 ºi va þine
tot anul 2006. În aceastã
perioadã li se
reîmprospãteazã forþele ºi
ingeniozitatea.

Gemeni (22.5.–21.6.)
De la începutul verii,
Gemenii îºi pun ordine în
viaþã, lucru care le prieºte.
Maºina merge din nou,
calculatorul funcþioneazã,
chitanþele sunt în ordine,
iar corespondenþa
rezolvatã. Dar deoarece în
ultimii ani sunt puþin
nesiguri referitor la ce se
întâmplã în jurul lor,
puþinã ordine le aduce
liniºtea. Pânã în februarie
îºi pot dedica aproape tot
timpul intereselor proprii.
Care vor fi succesele
începând din noiembrie?
S-ar putea sã constate cã
ºefii nu mai sunt atât de
"cu ochii pe ei" ca înainte,
fapt care le poate oferi un
sentiment de relaxare la
locul de muncã.

Perioada 1. 9. 2005 -  30. 1. 2006

horoscop

Balanþa (24.9.–23.10.)
Începând din vara 2005, Balanþele
nu mai au grija gospodãriei ºi
teama de a nu-ºi pierde acoperiºul
de deasupra capului, aºa cum s-a
întâmplat în ultimii doi-trei ani.
Grija faþã de copii, eventual
clarificarea unor probleme de
sãnãtate, le va aduce mai multã
liniºte. Începând din acest an,
Balanþele au în faþã un "teren
bãtãtorit" pentru cel puþin câþiva
ani. Pot sã se lanseze în afaceri
noi ºi, chiar dacã riscã puþin, ele
vor fi sub protecþia propriei
chibzuinþe. În anii viitori Balanþele
se vor întãri ºi le va creºte
autoritatea. Va fi bine dacã, în
ciuda stabilitãþii crescânde, îºi vor
face timp pentru miºcare fizicã ºi
se vor dedica artei. Înregistreazã o
perioadã optimã pentru studiul
psihologiei sau al relaþiilor
interumane.

Scorpion
(24.10.–22.11.)
Începând cu luna
noiembrie, Jupiter
(planeta norocului), care
pânã acum era de
partea Balanþelor, trece
în semnul urmãtor - în
Scorpion. Nativii acestui
semn, conservatori în
mod tradiþional ºi lipsiþi
de amabilitate, se vor
lumina ºi vor deveni mai
drãguþi ºi mai deschiºi
faþã de modificãrile
pozitive intervenite în
viaþa lor. Este vorba mai
ales de moºteniri, dar ºi
de noroc în carierã,
gãsirea unui cãmin,
încheierea unei
cãsãtorii, apariþia unui
copil - totul este posibil.
Mânã-n mânã cu
influenþele pozitive,
Scorpionii se pot aºtepta
(la fel ca ºi Taurii, Leii ºi
Vãrsãtorii) la depãºirea
etapei critice din viaþa
lor intimã.

Sãgetãtor
(23.11.–21.12.)
Începând cu luna
septembrie, în viaþa lor
începe sã aparã
stabilitatea. Sãgetãtorii
încep sã aprecieze munca
regulatã ºi partenerii
întelepþi. Dar perioada lor
norocoasã începe de-abia
din decembrie 2005. Pânã
atunci se pot bucura de o
liniºtire a relaþiilor cu
partenerul de viaþã ºi, în
colaborare cu copiii lor,
de descoperirea unor
talente pedagogice. Cu
cât sunt mai conºtienþi de
schimbãrile precipitate
din viaþa lor ºi din lume,
cu atât mai mult vor
cãuta o filozofie sigurã de
viaþã, care sã facã faþã
oricarui scenariu al
viitorului. Lectura unor
cãrþi de filozofie, ca ºi
misticismul creºtin sau
înþelepciunea orientalã,
vor avea o influenþã
binefãcãtoare asupra lor.

Peºti (20.2.–20.3.)
Începând din primãvarã, Peºtii nu
mai sunt "în apele lor". Trecerea lui
Saturn le aminteºte Peºtilor cã nu
mai pot amâna luarea unor hotãrâri.
Dar situaþia poate fi îndreptatã,
urmând câteva mici sfaturi: 1. nu vã
"sufocaþi" partenerii; 2. nu le
atribuiþi vina neîmplinirilor voastre;
3. încercaþi sã fiþi cât mai linistiþi; 4.
nu vã implicaþi în relaþii care nu au
nici un viitor; 5. fiþi conºtienþi de
sarcinile proprii de lucru; 6.
apropiaþi-vã mai mult de rude ºi de
prieteni; 7. dimineaþa sau seara
alergaþi în aerul proaspãt; 8.
consumaþi doar jumãtate din ceea
ce aveþi în farfurie. Dacã urmaþi
aceste sfaturi, este posibil ca pânã
în noiembrie problemele voastre sã
se rezolve.

Rac (22.6.–23.7.)
Începând cu luna iulie,
Racii au mai scãpat de
greutãþi, iar din noiembrie
primesc un ajutor
binevenit. Pentru mulþi
nativi este o perioadã bunã
pentru întemeierea unei
familii, eventual pentru
îndreptarea relaþiilor
familiale. Constatã cã, în
comparaþie cu anul trecut,
au mai mult timp ºi nici
nu-ºi fac atâtea griji ca în
ultimii doi-trei ani.
Perioada de dinaintea
Crãciunului va fi optimã
pentru Racii nãscuþi la
sfârºitul lui iunie. O serie
de probleme par a se
rezolva de la sine. Iarna
anului 2006 va fi o perioadã
bunã pentru Racii nãscuþi
la început de iulie. Toamna
aceasta este favorabilã
cãlãtoriilor în strãinãtate,
vizitãrii prietenilor ºi a
cunoºtinþelor.

Leu (24.7.–23.8.)
De la Lei se cere mai multã
disciplinã decât pânã acum. Cu
mentalitatea lor de
consumator, acest lucru li se
poate pãrea o nedreptate, dar
noi le recomandãm sã se
adapteze la noile cerinþe cât
mai repede, pânã nu pierd
"trenul". Perioada de dinaintea
Crãciunului va necesita
cheltuieli mai mari decât de
obicei, eventual idei inteligente
despre cum sã le facã o
bucurie celor apropiaþi, dar
într-un mod cât mai economic.
Mai ales Leii nãscuþi la
trecerea dintre iulie-august
vor trebui sã-i convingã pe
mulþi despre talentele creative
ºi de vitejia lor pentru cã
împrejurãrile din noiembrie,
decembrie ºi apoi ianuarie
2006 nu-i ajutã prea mult.

Fecioarã (24.8.–23.9.)
Într-un anumit fel, Fecioarele
sunt în afara oricãrei acþiuni.
Nimeni nu cere nimic de la
ele, nimeni nu aºteaptã nimic
de la ele. Nici ele nu au
solicitãri speciale pentru cei
din jur ºi, astfel, între ele ºi
mediul înconjurãtor se
menþine o simbiozã relativ
netulburatã. Din noiembrie va
începe sã le meargã mai bine
financiar, fiind posibil ca celor
nãscuþi la sfârºit de august sã
le meargã bine afacerile.
Deoarece Fecioarele ºtiu cã
nimic nu merge de la sine, de
câþiva ani se strãduiesc sã-ºi
modifice stilul de viaþã ºi
filozofia în sensul obþinerii
unei mai mari mulþumiri de la
viaþã. Este un proces care va
dura câþiva ani, dar care
aduce deja primele rezultate.



31

Preþuri

Ofertã de
pentru membrii Clubului Sãnãtãþii Walmark

preþ

Puteþi comanda direct produsele
Walmark, Nature’s Bounty ºi
Altermed:

1) telefonic 0 800 800 CSW (0 800 800 279) - apel gratuit
2) online pe site-ul www.csw.ro
3) prin po�t� pe adresa Walmark România, OP 4, CP 11,
Bucureºti

Doar comand�nd direct de la noi beneficia�i de ofertele
speciale pentru membrii Clubului S�n�t��ii Walmark.

Transportul este GRATUIT pentru comenzile cu o valoare mai
mare de 40 RON. Taxele de ambalare ºi cele poºtale se
aplicã comenzilor cu valoare mai micã de 40 RON ºi se ridicã
la valoarea de 6 RON care va fi adãugatã la facturã.

Pentru comenzile în Walmark LEI comanda trebuie sã
depãºeascã valoarea de 20 Walmark LEI.
Coletul cu comada îl primiþi prin poºtã în aproximativ o
sãptãmânã din momentul primirii comenzii de cãtre
Walmark.



WALMARK România SRL - Bucureºti, OP 4, CP 11; Call Center 0 800 800 CSW (0 800 800 279)
www.walmark.ro, www.csw.ro; e-mail: club@walmark.ro
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