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Cate o medalie
de aur in fiecare zi

Pentru a ajunge in lumina reflectoarelor,

pe aparatele oficiale, purtand costumul
cu tricolor, trebuie sa castigi in fiecare zi,
vreme de multi ani, lupta cu cel mai greu
de invins rival: tu insati.

Club Feminin
Cate o medalie de aur in fiecare zi
Femei celebre din Roméania

Club Masculin
Arta de a fi barbat
5 sfaturi sanatoase

Club Prichindel

7 pentru o viata
Toamna ta nastrusnica

Club Senior
6 reguli pentru o viata mai buna

Prin ce metode reusim sa ne
ferim sau sa ne tratam de boli?

Club Activ

Parinte de adolescent
Let’s do it, Romania!

vino cu noi
pe facebook
@clubulsanatatii e

Se distribuie gratuit membrilor activi ai
Clubului Sanatatii Walmark




Ofera-le sanatate celor din jurul tau! PENTRU |

Daca sunteti membru al Clubului Sanatatii Walmark si vreti sa invitati un prieten in club, pentru a beneficia

impreuna de surprizele Walmark, completati numarul dumneavoastra de card de membru in spatiul alocat,

decupati talonul marcat cu albastru si oferiti-l prietenului dumneavoastra. Astfel daruiti bucuria unei vieti

sanatoase mai departe! Pentru prima comanda a prietenului nou invitat aveti de castigat. Pentru comenzi

mai mari de 100 de lei, veti primi cadou 30 de puncte Wlei, iar pentru comenzi mai mici de 100 de lei veti
rimi cartea 7 pentru o viata” sau un termometru.
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Numarul de card al membrului CSW:

Intra in clubul celor mai bogati romani!

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

Nume si prenume

Adresa completa

Codul postal Data nasterii
Telefon

E-mail

Data Semnatura

@ Suna acum la 0800.800.279 (gratuit in reteaua Romtelecom)
sau la 021.211.21.34 (numar cu tarif normal)
@ sau acceseaza WWW.CSW.ro si obtine-ti
statutul de membru activ CSW chiar azi!

V3 : 3
%%%MRK g [ R e sau completeaza talonul de inscriere de mai sus si
gy e A

expediaza-| pe adresa O.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti

Ajuté-ti prietenul care ti-a oferit acest card sa castige unul dintre premiile Walmark. ) ) )
In momentul in care te inscrii, mentioneaza in e-mail sau telefonic numarul sdu de card si premiul va fi al lui.

Pentru inceput veti primi cardul Relaxare. Pe masura ce comenzile
dvs. vor depdsi suma de 500 ron/an veti primi cardul Armonie si

va veti bucura de beneficiile acestuia. Pentru comenzi mai mari de
1000 ron/an veti primi cardul Energie si beneficii in plus. Odata cu
depdsirea sumei de 3000 ron/an (comenzi efectuate in calitate de
membru al CSW) veti beneficia de toate avantajele oferite de cardul
Vindecare.

Afla totul despre noul sistem de carduri CSW si

bonusurile acordate direct de pe www.csw.ro. Relaxare Armonie Energie Vindecare
Livrarea produselor v v v v
Puncte de fidelizare WLei v v v v
Produse noi doar pentru membrii CSW v v v v
Reduceri la toate produsele Walmark v v v v
Consultatii telefonice si online gratuite cu Doctorul Walmark intre orele v o e o
9.00-13.00
Revista Clubului Sanatatii Walmark v v v v
24/24 (24 de ore din 24) acces la sanatate v v v v
Prieteni noi din randul celor mai bogati romani v v v v
25% discount la o comanda inregistrata in saptamana in care este ziua ta v v v
O data pe an primesti cadou, cel mai frecvent produs comandat din acel an v v v
Devii expert al vietii sanatoase. Te invitam sa dai sfaturi despre sanatate v v
semenilor tai pe www.csw.ro
Iti poti alege , o data pe an, un cadou din lista noastra de cadouri v v
Curierat rapid gratuit pentru orice comanda v
Valoarea comenzilor anuale 501- 1000 lei 1001-3000 lei >3000lei
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) s Alexandra Mihdescu

(pdbw. A Toamna

,Toamna este o a doua primavara, in care fiecare frunza este o floare.”
Albert Camus
Dragi cititori,

Siin aceasta toamna venim cu entuziasm catre Dumneavoastra, povestindu-
va despre cat de mult apreciem marele dar primit: Viata. V-am pregatit o serie
de idei sanatoase, care sd va ajute sd va pastrati un tonus bun si cu ajutorul ca-
rora sa treceti cu bucurie peste anotimpul ce tocmai a inceput. Sustinem un
stil de viatd sanatos si suntem alaturi de Dumneavoastra in demersul schim-
barii obiceiurilor nesanatoase. Promovam miscarea, respectul pentru natura
care ne ofera totul, dragostea pentru tot ce este viu: oameni, flori, animale.

Pentru fiecare dintre noi sinitatea este mai important3 decat orice. In mo-
mentul in care o pierdem ne simtim descumpaniti, gasind cu greu motive
s& mai zambim sau sa ne bucurdm de momentele frumoase pe care viata ni
le ofera.

Anul acesta se implinesc 15 ani de cand Walmark, unul dintre cei mai mari
producatori europeni de suplimente alimentare, a intrat pe piata din Romania.
Walmark si-a dezvoltat, an de an, un amplu program de implicare socialg, fiind
consecventa in sprijinirea actiunilor caritabile si manifestarilor sportive. Astfel,
Walmark Romania va continua sustinerea sportivilor, prin oferirea de supli-
mente alimentare, vitamine si minerale, indispensabile organismului, precum
si implicarea in viata comunitatii, prin sprijinirea marelui dar primit: Viata.

lata ce v-am pregatit pentru aceasta editie a revistei Clubului Sanatatii
Walmark.

Editorialul principal are ca protagonist lotul olimpic feminin de gimnastica,
ce a participat la Olimpiada, recent incheiatd, de la Londra. Vom descoperi
impreuna ce sta in spatele reusitei fetelor noastre, precum si de cat de multa
muncd, discipling, pasiune, dar mai ales talent, este nevoie pentru a atinge
performanta.

Pentru ca ne impresioneaza si sustinem oamenii obisnuiti care fac lucruri ex-
traordinare, v-am pregétit doua povesti frumoase: prima legata de proiectul
Let's do it Romania, aflat deja la a lll-a editie, iar cea de-a doua legatd de un
tandr bibliotecar, a carui pasiune pentru carti a dus la crearea unui loc special:
Bibiloteca din Dardbani. ’

Speram ca parcurgerea revistei detoamnéWalmagii'(sé ‘

ituie un prilej bun
de a descoperi lucruri noi si interesante pentru fieca ii i

torii nostri.

Clubul Sanatatii Walmark va ureaz8 o toamnd frumoas3.
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Intra pe site-urile WALMARK si gaseste
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Sanatate

“Cei mai multi dintre noi au auzit o
multime de sfaturi despre sanatate.
Din pacate, o parte dintre ele, oricat

de bine intentionate, sunt incorecte
din punct de vedere medical.

LAl mai multe sanse de a prinde o rdceald
in timpul iernii dacd porti haine ude sau
mergi afard cu parul ud. Antibioticele
pot trata o rdceald puternicd. Alimentele
picante, stresul pot provoca ulcer. Laptele
poate vindeca ulcerul. Exercitiile fizice
pot agrava dureri articulare. Pocnitul
degetelor determind aparitia artritei.
Bolile de inimd sunt ereditare, deci nu pot
face nimic pentru a le preveni. Stiu cand
am tensiune arteriald mare, deoarece
cunosc semnele de avertizare. Sunt

prea tandr pentru a-mi face griji privind
bolile de inimd. Numai persoanele care
consumd alcool in exces zilnic suferd de
steatozd hepaticd.” In acest articol, vom
analiza cateva dintre aceste mituri.

1. Ai mai multe sanse de a prinde o raceala
in timpul iernii daca porti haine ude sau
mergi afara cu parul ud.

Fals. Adevarul este ca vremea nu
conditioneazi racelile. Intr-adevar,
temperaturile mai scazute pot fi un mediu
propice pentru dezvoltarea virusurilor.

De-a lungul anilor, impactul temperaturilor
scazute, al purtarii de haine ude sau al iesirii
cu capul ud afard, asupra racelii, a fost studiat
in mod repetat si nici unul dintre acestea nu
a aratat ca respectivele conditii influenteaza
dezvoltarea sau severitatea racelilor.

2. Antibioticele pot trata o raceala
puternica.

Fals. Racelile sunt cauzate de virusuri. Exista
foarte multe tulpini de virusuri diferite, care
pot produce raceala. Antibioticele pot trata
doar infectiile bacteriene si nu sunt eficiente
impotriva virusurilor.

Totusi, in cazul complicatiilor bacteriene

ale acestor raceli, medicul poate prescrie

si tratament antibiotic, pentru a distruge
bacteriile. Administrarea suplimentelor
alimentare cu rol in imunostimulare poate
reprezenta o metoda eficienta de lupta
impotriva infectiilor specifice acestui
anotimp, avand si rol de reducere a severitatii
simptomelor.

3. Mananca mai mult cand esti racit.

Fals. Cand ai o raceala sau gripa, organismul
este supus unui stres suplimentar, lupta
impotriva infectiei virale. Mesele bogate
necesita o cantitate mare de energie pentru

a fi digerate, energie utila pentru a lupta
impotriva infectiei. Cel mai bun lucru de facut
este sa mananci mese echilibrate, mici si sa

consumi multe lichide - ap3, sucuri de fructe
si, daca este necesar, supe. Evita alimentele
procesate.

4. Alimentele picante sau stresul pot
provoca ulcer.

Fals. Stresul poate agrava o conditie medicala
existenta, dar numai acesta nu poate provoca
aparitia ulcerului. Stresul afecteaza modul in
care corpul nostru functioneaza, creste ritmul
cardiac si secretia de sucuri gastrice. Daca

¢¢ Modul in care traiesti acum
influenteaza riscul aparitiei
de boli cardiovasculare mai

tarziu in viata. ,,

aveti un ulcer existent, acesta se poate agrava
in prezenta unui stres intens. Alimentele
picante nu provoaca ulcer. Capsaicina, care se
gaseste in ardei iute, stimuleaza terminatiile
nervoase de la nivelul stomacului pentru a
elibera substante chimice protectoare pentru
mucoasa gastrica si are actiune bactericida
(omoara bacteriile), controland prezenta
bacteriei H. pylori, bacterie responsabila
pentru ulcer.

5. Laptele poate vindeca ulcerul.

Fals. Laptele ajuta la ameliorarea durerii

din ulcer, deoarece este alcalin si acopera
mucoasa stomacului. Dar laptele stimuleaza,
de asemenea, producerea de mai mult acid si
sucuri digestive, care pot agrava ulcerul.

Cafeaua, sucul si ceaiul cresc aciditatea
stomacului, ceea ce poate provoca iritarea
acestuia, si ar trebui sa fie evitate atunci cand
o persoana sufera de ulcer.

6. Alcoolul sau tutunul nu provoaca ulcer.

Fals. Consumul de cantitati mari de alcool
creste riscul de a dezvolta ulcer. Alcoolul
poate determina microhemoragii si irita
mucoasa stomacului. Medicamente
antiinflamatoare non-steroidiene sau AINS,
administrate alaturi de alcool, pot creste riscul
de aparitie a ulcerului.

7. Numai persoanele care consuma alcool
exagerat sufera de steatoza hepatica (ficat
gras).

Fals. Consumul exagerat de alcool (mai mult
de patru pahare de vin/zi sau mai mult de
14 pahare de vin/saptamana, conform The
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Doctorul Walmark

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

National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism) determina aparitia steatozei
hepatice. Totusi, sunt multe cauze care pot
determina aparitia acestei afectiuni, una
dintre ele fiind obezitatea. Persoanele care au
valori crescute ale colesterolului, obezitate,
varsta mai mare de 50 de ani, diabet zaharat
tip 2 pot prezenta si steatoza hepatica.

8. Trosnitul degetelor determina aparitia
artritei.

Fals. Trosnitul degetelor poate duce la
inflamarea tendoanelor, la traumatizarea
acestora si la scaderea fortei in mana
respectiva. Trosnitul degetelor este doar un
tic nervos care determina relaxarea persoanei
pentru un timp.

9. Exercitiile fizice pot agrava durerile
articulare in artrita.

Fals. Nu numai ca puteti efectua exercitii
usoare, acestea fiind chiar recomandate,
deoarece pot reduce durerea si imbunatatesc
mobilitatea. Se recomanda mersul pe jos,
inotul, ciclismul; aceste exercitii au rolul de

a mentine tonicitatea muschilor din jurul
articulatiei si imbunatatesc mobilitatea
articulara.

10. Artrita este inevitabila odata cu
inaintarea in varsta.

Fals. Sunt multe masuri care contribuie la
prevenirea aparitiei acestei afectiuni, precum
mentinerea greutatii corporale in limite
normale, efectuarea de exercitii fizice regulat,
administrarea de suplimente alimentare.

11. Bolile de inima sunt ereditare, decinu
pot face nimic pentru a le preveni.

Fals. Intr-adevar, bolile cardiovasculare
sunt ereditare. Totusi, putem reduce riscul
de aparitie a acestor boli prin cateva
actiuni: controlul greutatii corporale, al
tensiunii arteriale, al valorilor colesterolului,
al glicemiei, prin efectuarea de exercitii
fizice regulat si asigurarea unei alimentatii
echilibrate.

12. Sunt prea tanar pentru a-mi face griji
privind bolile de inima.

Fals. Modul in care traiesti acum influenteaza
riscul aparitiei de boli cardiovasculare

mai tarziuin viata. Inci din copilarie si
adolescenta, placile ateromatoase pot incepe
sa se acumuleze in artere si mai tarziu duc la
infundarea acestora. Chiar oamenii tineri pot
dezvolta probleme cardiace, mai ales ca, in
prezent, obezitatea, diabetul de tip 2 si alti
factori de risc sunt tot mai frecventi de la o
varsta mai tanara.
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Aurul olimpic nu este o intamplare. O
medalie se modeleaza, se cizeleaza
si se slefuieste zi de zi in sala de
antrenament. Fiecare bob de sudoare,
fiecare batatura, fiecare muschi intins
de sute de ori pe aparatele din sala
sunt ,martorii” tacuti si nevazuti care
stiu adevdrata poveste a medaliei. O
poveste frumoasa care dureaza cateva
zeci de secunde, dar care este scrisad,
putin cate putin, in ani.




Editorial

Tamisei incd plutesc ultimele acorduri

ale ceremoniei de inchidere, ecoul
aplauzelor inca vibreaza in aer, inca se
simte gustul victoriei, inca doare (poate si
mai tare) sentimentul infrangerii. O lume
intreaga a ovationat invingatorii - dar
putini oameni stiu unde se castiga, de
fapt, medaliile. Nu este un maiestuos Parc
Olimpic. Este un satuc numit lzvorani.

S pectacolul s-a incheiat. Pe deasupra

Aici este ,cartierul general” al gimnasticii
romanesti. Aici traieste, vieme de 11 luni pe
an, o familie. O familie ai carei membri au
plecat de langa familiile lor pentru un vis.
O familie in care, de ani de zile, domnesc
respectul, disciplina si rigurozitatea. Si
munca pentru performanta. In aceasta
familie se repeta mult, se oboseste, se
greseste, se plange fara lacrimi, se cade si
se revine, se reuseste si se sarbatoreste cu
bucurie. Se sarbatoreste fiecare victorie
mica pentru ca, adunate, victoriile mici
netezesc pista pentru victoriile mari.
Aparatele de la Izvorani,vad"in fiecare zi
aceste mici victorii personale, ,vad"” exercitii
perfecte, in care elementele de dificultate
se imbina armonios cu poezia delicata

a zborului artistic prin aerul incarcat de
praf de magneziu. Evolutii fantastice, ,de
aur’, care nu te ridica pe podiumul unei
competitii si nici nu iti aduc medalii, dar
care sunt mult mai importante. Pentru ca iti
cladesc atitudinea de campion.

Pas cu pas, centimetru cu
centimetru. Zi de zi
Competitia se desfasoara in arena sportiva,

dar adevarata lupta a unei gimnaste se
da in cu totul alta parte, cu alt adversar.

cYmnovA

cYymnovA

Pentru a ajunge in lumina reflectoarelor,

pe aparatele oficiale, purtand costumul cu
tricolor, trebuie sa castigi in fiecare zi, vreme
de multi ani, lupta cu cel mai greu de invins
rival: tu insati.

Intr-un faimos discurs, Al Pacino le vorbeste
jucatorilor unei echipe de fotbal aflate la
rascruce despre efortul ,inch by inch". Despre
cat de important este fiecare centimetru, in
fiecare secunda a jocului, pentru ca intr-un
centimetru rezida diferenta intre a invinge
si a pierde. Fara indoial, este un adevar

la care sportivele din familia gimnasticii
romanesti au ajuns prin experienta proprie,
inspirate fiind de cei doi antrenori-mentori.
Daca in fiecare zi inaintezi un centimetru
mai mult decat ieri, daca esti cu o sutime
de punct mai buna decat ieri, daca ai reusit
astazi ceea ce ieri ti se parea aproape
imposibil, esti cu putin mai aproape de
victorie, de podium si de medalie.

Nu este usor sa te depasesti in mod
constant iar lupta devine cu atat mai grea
cu cét tu devii mai buna. In fond, te bati cu
o campioana mondiala. $i n-ai alta solutie
decat s-o invingi. S-o invingi,acasd’, in sala
de antrenament, iar daca iti inveti partitura
pe de rost, daca stii la centimetru cat sa
alergi, cat de sus sa sari, cat de tare sa te
incordezi si in ce secunda sa te relaxezi
pentru a te autodepasi, atunci iti vei putea
surclasa si adversarele in competitiile
oficiale.

66 trebuiesi castigi in fiecare zi, vreme
de multi ani, lupta cu cel mai greu de invins

rival: tu insati. ”
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Efort individual,
reusita de echipa

De obicei, dramele se traiesc intens si
personal. Un accident este resimtit acut,
puternic si dureros, si doar sportiva careia i
se intampla are tabloul complet al suferintei
sale. Nu este doar suferinta fizicg, desi, la
acest nivel de performanta, durerea e, de
multe ori, insuportabila. Este dezamagirea
ca vei sta pe margine, este durerea surda ca
iesi o vreme din familie si iti schimbi radical
stilul de viata cu care te-ai obisnuit, este
teama ca poate nu te vei reface complet,
apoi, dupa lunile de recuperare, apare frica
de repetare a experientei, cand esti fatd in
fata cu aparatul la care te-ai accidentat. Si
atunci se intampla miracolul. Colegele (de
fapt, nu mai sunt de mult colege, iti sunt
surori si cele mai bune prietene) te sustin,
iti insufla speranta si dorinta de a continua.
Antrenorii reusesc sa te motiveze si sa-ti
redea increderea in tine, in valoarea pe
care ai dobandit-o cu greu si pe care o poti
depasi. Restul depinde de tine. Si, din nou,
nu ai alta varianta decat sa te ridici, sa-ti iei
inima in dinti si sa intri din nou in arena.
Esti din nou in competitie tu cu tine, pentru
medalia invizibila din sala de antrenament,
dar te simti sustinuta de toata familia in
sanul careia tocmai ai revenit. lar reusitele
tale li se datoreaza putin si celor din jur.

De putind vreme, spectacolul olimpic de la
Londra s-a incheiat. Dar Spectacolul trebuie
sa continue, cu si mai multa indarjire, cu si
mai multa dorinta de victorie. Si personalg,
si oficiala. Succes, fetelor, familia voastra e
mai mare decat credeti!

®
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Dupd nasterea fiicei noastre, m-am trezit cu 15
kilograme in plus. Nu ma mai incdpea aproape nici

o haind din toatd garderoba de dinainte de nastere.
Ma simteam penibil; fata de mine, fatd de sotul meu si
fata de cei apropiati. Am fost mereu o femeie energicd,
plind de viatd si nu imi amintesc sd fi avut problema
kilogramelor in plus. Insci dupdi o nastere, lucrurile stau
altfel. Organismul parcd nu te mai ascultd, incepi sa ai
alte prioritdti si inveti sd te pui mereu pe locul doi.

Dezamdgita de ceea ce vedeam cand ma
uitam in oglindd, m-am hotarat sa incep sa
schimb ceva, pe termen lung. Am evitat sa
citesc despre cure de slabire miraculoase.
Bunul-simt mi-a fost ghid si vocea propriului
organism - cdlduza. Am inceput prin a-mi
analiza stilul de viata si primul pas a constat
in a revizui ceea ce am considerat nesanatos.
Povestea mea incepe la piatd, locul in care am
inceput sa merg.

Produsele din supermarket au fost inlocuite
astfel de cele din piata; dialogul cu oamenii
simpli, privitul unui spectacol de culoare

si viata, alesul fructelor si al legumelor imi
fac o reala placere; ma bucur pentru fiecare
produs cumparat ca pe vremea copilariei
mele, cand culegeam rosii din curtea bunicii
si cand stateam sub mar, pe buturuga din
spatele casei; astfel, multe dintre produsele
pe care le cumparam candva (moderne si
pline de e-uri) au fost inlocuite de altele

noi; cerealele frumos impachetate, dar pline
de zahar au fost inlocuite cu nuci si caise
confiate; sucurile acidulate au fost inlocuite
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de ceaiuri cumparate de la aceeasi,bunicuta”
din piatd, cu care m-am si imprietenit; ea m-a
fnvatat diverse leacuri” pe care le incerc din
curiozitate cand ajung acasa; intr-un vas de
lut am pus flori uscate de sunatoare si toata
casa a prins un miros de camp; mersul pe jos
pana la piata dimineata ma revigoreaza, imi
face bine.

Astazi gatesc altfel, nu doar pentru mine,

ci si pentru familia mea. Poate cd obiceiul
mersului la piata m-a apropiat si mai mult de
natura; sau poate doar m-a reintors in timp,
in casa bunicii. Desi traim vremuri mult mai
sofisticate decat atunci, ne putem intoarce
oricand la cele simple. Ma simt bine si pentru
ca pot ajuta astfel oamenii simpli, de la tard,
care muncesc din greu pentru toate roadele
pamantului cumparandu-le produsele.

Cred, totodatd, ca armonia dintre minte,
suflet si corp ma ajuta. Imbatata de culori si
miros de crud, ma intorc acasa dupa scurta
plimbare la piata, plina de viatd, dornica de o
portie de rosii cu branza — micul nostru dejun

in fiecare zi de sambata. Ouale de casa au alta
culoare, rosiile au alt gust, ceapa alta tarie, la
fel si ardeiul iute. Toate au un altfel de gust,
parca mai sanatos.

Stiu ca poate parea un cliseu, insa mi-ar
placea ca fetita mea sd creasca cu toate
aceste arome naturale, iar copildria ei sa fie in
armonie cu toate aceste daruri. Nu fac toate
aceste lucruri doar pentru mine, ci si pentru
cei dragi ai mei.

Am sldbit zece kilograme doar avand respect
fata de natura, facandu-mi un nou si simplu
obicei: mersul la piata. Gatesc natural,
mananc gustos, traiesc din plin, ma bucur
mai mult. De curand am realizat cat de mult
conteaza sa te opresti din mersul zilnic al
lucrurilor, sd le savurezi, sa te bucuri de ele, sa
iei ce e mai bun de la natura, sa zambesti si sa
te simti tanara si in forma din nou.

Luiza, 36 de ani
Timisoara



Frumusetea vine din interior

Datoritda compozitiei sale speciale, Viaderm Skin Beauty are o
dubla actiune asupra tenului. Acidul hialuronic si uleiul de
Primula hidrateaza tenul si calmeaza iritatiile, iar coenzima
Q10 si siliciul ajuta la formarea de colagen, imbunatatind
astfel elasticitatea pielii. Viaderm Skin Beauty actioneaza din
interiorul organismului, reusind astfel sa fie eficient in

”De f hdkfk ce Vedem (Mmet‘ straturile profunde ale dermei, avand efect pe termen lung.

ca Frind vie, vom recunoaste

c& o parte din rot a stiut
asta thtotdeanna. E ca un Fel
de Péfruhdere din farni Th

Pr/'tmo{var&. ,’

Rupert Sheldrake

Viaderm este un supliment alimentar. Citifi cu atenie prospectul.

WWW.CSW.TO WAWRK®

Rubrica Eco

Pentru a oferi familiei dumneavoastrd o masd sanatoasa si bogata in
vitamine si minerale, va propunem gatitul la aburi. Chiar daca nu aveti
o oala de tip steamer, aceasta poate fi improvizata usor. Folositi o oala
obisnuita in care puneti apd, iar deasupra asezati o strecuratoare pe
care puneti alimentele. Acoperiti totul cu un capac. Astfel asezatd la
foc, oala dumneavoastra va prepara alimentele din strecuratoare cu
ajutorul aburilor, pastrand pana la 70% din vitaminele si mineralele
continute, care s-ar pierde utilizand procedeele de gatire clasice.

Beneficiile acestui procedeu sunt clare, mancarea nu se arde, e mai
sanatoasa si mai savuroasd. De exemplu, varza, conopida, telina si
rosiile raman aproape nealterate prin fierbere, iar legumele invelite in
foi de varza sau vita-de-vie devin mai gustoase. Pofta buna!




Serial - femei celebre
din Romania

Sofia lonescu

Prima femeie

neurochirurg din lume

P S

<

Q,

,O timida in lume”, care ,numai cu bisturiul in manda era viteaza” Astfel ne este descrisd doamna doctor Sofia
lonescu, nascuta pe 25 aprilie 1920, la Falticeni, judetul Suceava. Visa de la 16 ani sa devina medic, contrar
vointei tatalui: ,Menirea fetelor este sa fie bune gospodine, sa faca o scoala de menaj, sd invete un instrument
muzical, sa invete limbi strdine, sa-si faca o cultura generala solida’”. Acest lucru nu a impiedicat-o sa studieze la

Facultatea de Medicina din Bucuresti.

La 15 octombrie 1943 a facut un stagiu de neurochirurgie
la Spitalul numarul 9 din Bucuresti, unde l-a cunoscut pe
profesorul Dimitrie Bagdasar. Prin intermediul lui si-a ales
ca specialitate neurochirurgia, operand pe creier si pe
coloana timp de 47 de ani. La doar 24 de ani a facut prima
interventie chirurgicala pe creier.

Din 1948 a devenit membra a echipei de aur”"a
neurochirurgiei, alaturi de lonel lonescu, Constantin
Arseni, sub indrumarea profesorului Bagdasar, si a devenit
prima femeie medic-neurochirurg din Romania. In 1990,
din cauza unei operatii de cataracta, a fost nevoita sa se
pensioneze, dar si-a continuat preocuparile si activitatea
stiintifica.

Pe 17 septembrie 2005, la Congresul Mondial de
Neurochirurgie din Marog, s-a atestat ca doamna doctor
Sofia lonescu este prima femeie neurochirurg din lume. A
decedat la 21 martie 2008, cu un singur regret:,Imi pare
rau ca nu mi-am gasit timp sa-mi scriu memoriile. As fi
putut sa spun tinerilor neurochirurgi cum am facut meseria
asta”.
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sNeurochtrurgra m—a calit
pentrou propria mea existentA.
Eram o frre wmau prea
senstbilz, la Treceputul carierer
tritam foarte (ntens povestile
e care
am dus—o cu moartea, zbaterea
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calit foarte tare. ’,

Sofra lonescn

pactentilor wer... Lupta



Serial - femei bogate din Romania

Clubul Sanatatii

Olimpica nationala WALMARK

..avantaje pentru intreaga familie

la proba curatenie sol

In spiritul Olimpiadei de la Londra 2012, am selectat din randul
scrisorilor primite de la cititoarele noastre fidele pe cea a doamnei
loana Gorgdnescu. Aceasta este o adevdratd olimpicd senioard

— mamd, educatoare siin permanentd un suflet mare pentru toti
cei din jur. In continuare o sd vedem impreund povestea acestei
doamne asa cum am primit-o.

»~Am 47 de ani. Am divortat dupa ce s-a mei si sunt fericitd inconjurata de ei.In
nascut Andreea. Viata mi-a oferit multe ciuda lipsei in casa a unui barbat, reusesc
bucurii, insa si multe piedici. Dumnezeu sa duc la bun sfarsit toate treburile

mi le-a pus in fata pentru a ma cazni gospodaresti, iar la mine e tot timpul

cu ele si pentru a castiga mantuirea curat. Sunt fericita pentru fiecare zi in

Lui. Si asa am facut. I-am oferit Andreei care pot sa daruiesc totul atat copiilor

tot ce-i mai bun si mai sanatos, iar de la gradinita, cat si propriului copil!
acum e o mandrete de fata. Viata mea Multumesc.”

se imparte intre copila mea pe care o

sustin in fiecare zi si gradinita la care loana Gorganescu
sunt educatoare. li iubesc pe toti,copiii” lasi

Reinventeaza-tel Fasianea ne da semnale care ne

- - R = V”
cilZunzesc Th viata

Paulo Coelbo

Este un fapt dovedit in cazul Danei. Lucra de 14 ani in publicitate, ii placea ce
facea. Dar isi dorea ca munca sa-i aduca mai multe satisfactii, mai putin stres si
posibilitatea de a-si exprima altfel creativitatea. Nu avea un plan cum sa faca toate
acestea, insa pasiunea ei de a face prajituri i-a fost calauza.

In priméavara acestui an, cand de ziua ei pregatise mai multe prajituri pentru cei
dragi si cand toti invitatii au fost incantati de ceea ce au vazut si, mai ales, de
ceea ce au gustat, au aparut si primele doui comenzi de torturi si prajituri. In acel
moment, s-a produs declicul care avea sa-i schimbe cariera. Stia ce avea de facut.
A doua zi s-a inscris la un curs de cofetar-patiser, pentru cafii era clar ca nu voia sa
se rezume doar la comenzile de prajituri primite de ziua ei. Isi dorea s ofere mai
mult si asa s-a siintamplat.

Intre timp, a absolvit cursul de cofetar-patiser, comenzile au inceput sa vina

si impreuna cu niste prieteni este pe cale sa-si deschida un laborator. La,Bon
Doux’, cofetaria sa, Dana isi doreste sa acopere o paleta cat mai larga de gusturi
si preferinte ale clientilor. Vrea sa ofere atat prajituri traditioanle, care sa readuca
gusturile copilariei in prim-plan, cat si prajituri mai deosebite, inspirata fiind de
faimosul cofetar Eric Lanlard.

Daca vreti sa va bucurati de delicioasele produse Bon Doux, va invitam sa vizitati
pagina de facebook: www.facebook.com/TresBonDoux. Aici, Dana isi prezinta
ultimele creatii si va va ajuta sa alegeti produsele care vi se potrivesc cel mai bine.

ldei sanatoase
J l

Descopera minunile unei diete sanatoase! ‘
Fructe si legume, cereale, fibre, carne alba si vei
deborda de energie.

n

=
=
=
¥
(9
&
>
|
(9]

~




Cum procedam
cand avem de-a face
CuU O infectie urinara?

Stiati cd o femeie din cinci sufera

de un episod de infectie urinard pe
parcursul vietii? Infectia urinard este
una dintre cele mai frecvente tipuri de
infectii in randul femeilor, insd pe cat
este de frecventa si de supdrdtoare,
infectia urinard este pe atdat de

rapid de tratat. In cele mai multe
cazuri, ea este cauzatd de o igiend
necorespunzdtoadre a zonei genitale,
iar simptomele ei pot fi potentate

ca urmare a cresterii frecventei
contactului sexual.

Cea mai simpld metodd de a reduce
sau de ainlatura riscul unei astfel de
infectii este asigurarea unei igiene
corecte a zonei genitale.

lata aici cativa pasi simpli pentru a evita
riscul unei infectii urinare.

1. In primul rand, asigurati-va ca urmati
0 bund igiend locala. Evitati sa folositi

= deodorant parfumat, uleiuri sau spuma de
baie in zona genitala, dar daca nu va puteti
lipsi de ele, asigurati-va ca nu sunt iritante si
Cd au un pH neutru. Obisnuiti-va sa folositi
lenjeria intima de bumbac in detrimentul
celei din material sintetic.

2. Consumati cat mai multe lichide,
indiferent ca vorbim despre ceaiuri, apa
plata sau de izvor. Poate n-o sd va placd
gustul lor, dar ceaiurile de mdtase si de
codite de cirese sunt benefice. Apelati si la
terapii pe baza de ienupar, merisoare, soc
sau coada-soricelului.

3. Consultati un medic specialist. Uneori,
simptomele pe care le aveti pot fi inselatoare
si nu indica decat partial gravitatea afectiunii
dumneavoastra.
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COMBATE

INFECTIILE URINARE

Efect rapid,

garantat de forma concentratd B —

Formula imbunatatita din Urinal Akut face ca lupta cu infectiile urinare sa WAMARK

fie céétigaté mult mai usor. Urinal Akut contine o componenta activa unicd,
-
Urinal Akut

CystiCran, o forma mult mai concentrata de extract din merisor (Vaccinum
macrocarpon), ceea ce face ca efectele benefice asupra tractului urinar sa se
simta din prima zi de administrare.

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

www.urinal.ro
www.walmark.ro
WWW.CSW.I0

Urinal Akut este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.

R ecoman d area In caz de infectie de tract urinar, consumati o cantitate mai mare de apad, urinati
d s I : mai frecvent si goliti complet vezica urinara dupa fiecare mictiune, iar pentru
m edalc u u I ameliorarea durerilor pelviene, aplicati comprese calde sau bdi de sezut calde.
> Nu uitati sa administrati Urinal Akut, atat in paralel cu tratamentul antibiotic.
» Dupa terminarea acestui tratament continuati sa luati preventiv Urinal tablete

sau Hot Drink pentru a evita reaparitia infectiilor tractului urinar.

Dr. Walmark

PREVINE
INFECTIILE URINARE

Nu lasati infectiile urinare repetate sa va rapeasca din bucuriile vietii.

WALMARK
- ®
Urinal
Prmecgnenalura o

WAIMARK
2 e ]° HOT
l{l’lna DRINK ,,
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Produse INOVATOARE Produse ACCESIBILE
Intarirea
sistemului
imunitar

p.70

Sistemul
nervos

Sanatatea
ochilor

Sanatatea
tenului

Sandtatea
inimii si
reglarea
tensiunii

Digestie,
absorbtie,
metabolism

Aparatul
urinar

Sdnatatea
articulatiilor
sia oaselor

Circulatie

Controlul
greutatii
corporale

Energie

Menopauza
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Urinal Akut

Efect rapid, garantat de forma concentrata

CystiCran® asigura continutul si calitatea substantei active.
Urinal Akut® ajutd organismul din prima zi de administrare.

Urinal Akut?® contine componenta
activa CystiCran®, o forma
concentrata de extract din merisor
(Vaccinium macrocarpon). Fructele
de merisor sunt o sursa bogata de
bioflavonoide, compusi fenolici si
alte substante naturale. Merisorul
contine si antioxidanti naturali
care ajuta la protectia celulelor si
tesuturilor de radicali liberi.
Cantitatea de extract aferentd

unei singure tablete corespunde
unei cantitati minime de 423.000
mg de fructe de merisor. Doza zilnica de Urinal Akut® ofera un aport garantat de
proantocianidoli. Tehnologia unicd de procesare a merisorului sub forma extractului

Compozitie/capsula:

Proantocianidoli din merisor ................ 36,0 mg
(Vaccinium macrocarpon)

(extract standardizat; echivalentul unei cantitati de
min. 423.400 mg fructe de merisor)

Urinal Akut® nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice. In cazul unor

infectii acute, tratate cu antibiotice, Urinal Akut® poate fifolosit in paralel cu acestea.

Atentionare:

In infectiile acute persistente, asociate cu febra 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.

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

s avaawawaaane RRRTARIIG: SN S

Urinal®

Protectie naturala datorita antioxidantilor naturali
din merisor

Urinal® contine o combinatie unica de doua substante active

— NutriCran®, concentrat uscat din suc de merisor (Vaccinium
macrocarpon) si CystiCran®, extract concentrat din merisor
(Vaccinium macrocarpon). Merisorul reprezinta o sursa bogatd de
bioflavonoide, compusi fenaolici si alte substante naturale. Merisorul
contine antioxidanti naturali, care ajuta la protectia celulelor si

a tesuturilor de radicali liberi. Cantitatea de extract de merisor
aferenta portiei zilnice maxime (trei capsule) corespunde unei
cantitati minime de 57.300 mg de fructe de merisor.

Urinal® nu este un inlocuitor al tratamentului cu antibiotice. In
cazul unor infectii acute, tratate cu antibiotice, Urinal® poate

fi folosit in paralel cu acestea, dar este recomandat mai ales pe
termen lung, ca protectie naturald, datorita antioxidantilor naturali
din merisor.

Compozitie/capsula:
NUtNCran® . uuuios vumsmessvsmmmas s assmios 200,0 mg
(Vaccinium macrocarpon)

CystiCran® .. ovee e 3,0mg
(Vaccinium macrocarpon)

Prezentare: cutii cu 30 si 60 de capsule.
Portia zilnica recomandata = 1-3 capsule.

WAMARK

Urinal

Protectie naturaize

Administrare:

Ca supliment alimentar,
una-trei capsule pe zi,
luate cu o cantitate
suficienta de lichid.

Urinal Hot Drink

Bautura delicioasa din extract natural de merisor

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

Urinal® Hot Drink poate fi folosit pe termen lung. Urinal® Hot Drink
ajutd totodatd 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.

Compozitie/pliculet:

MeNSOr s A sty s 400,00 mg
(Vaccinium macrocarpon)

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

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, dupa masa, cate un pliculet de trei ori pe zi,
dizolvat in 200 ml de apa fierbinte.

Atentionare:
Produsul contine
indulcitor! A nu se
administra persoanelor WARMARK®

care sufera de diabet! X
U 1 *HOT l
rina i

Ininfectiile acute
persistente asociate o DRINK
cu febra mare este \
necesara consultarea

medicului curant daca ey
simptomatologia nu se
remite in maximum

48 deore.
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ArtroStop Lady

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

ArtroStop® Lady contine o combinatie de substante special conceputad
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, ArtroStop® Lady contine OsteoComplex, o combinatie speciald

de calciu, vitamina D si vitamina K, dozate intr-o formuld echilibrata, pentru
mentinerea structurii sanatoase a oaselor si buna functionare a sistemului osos.
Vitamina D contribuie la absorbtia corecta a calciului si fosforului in organism si
mentine concentratia normala de calciu in sange.

Prezentare: cutie cu 60 de tablete si flacon cu 90 de
tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

...................................................................................................................... wWww.a rtrostop,ro

Mabelle®

Pentru calmarea simptomelor menopauzei,
datorita extractelor de in si trifoi rosu

Mabelle® este un preparat non-hormonal creat special pentru femei,

in concordanta cu nevoile specifice schimbarilor hormonale din timpul
menopauzei. Fiecare femeie trece printr-o perioada biologica careia i se
asociaza manifestari neplacute cauzate de reducerea nivelului de hormoni
feminini — estrogen. Mabelle® contine extracte vegetale de in si trifoi

rosu care pot influenta in mod favorabil manifestarile neplacute specifice
menopauzei. Lignanul din in (Linum usitatissimum) ajuta la protejarea sanatatii
tesutului mamar. Isoflavonele din trifoiul rosu (Trifolium pretense) contribuie la
diminuarea bufeurilor, transpiratiilor, iritabilitatii si alterarii dispozitiei afective.
Extractele vegetale continute de Mabelle® au o influenta pozitiva asupra
starilor fizice si psihice ale femeilor aflate la menopauza.
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ArtroStop
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Compozitie/tableta:

Glucozamin:sulfat v s sswssnmsnssassmeasns 500,0 mg

OsteoComplex
CAICIT, suisios o wsmn s ems s wsmomns 100,0 mg
VitaminaiDisieovasais s sy 1,66 ug
Vitamina K. s s vassmos svws s somasmas s 25,00 pg

Administrare: " W— .
Ca supliment alimentar, cate o tableta de trei ori pe zi,
dupa mese, luata cu o cantitate suficienta de lichid.

Magéll
e W

SORVIMEAE U MENTAY

Compozitie/tableta:

In (Linum usitatissimum) . .........oooiiiiiininn. 62,50 mg
(extract stand.; 20% lignine)

Trifoi rosu (Trifolium pratense) ..............ccvvunnn 500 mg

(extract stand.; 8% izoflavone)

Prezentare: cutie cu 30 de tablete,
Portia zilnica recomandata = 1-2 tablete.

Administrare: o - .

Ca supliment alimentar, 1-2 tablete zilnic, inghitite cu apa. Se
recomanda administrarea pe perioade indelungate (cure cu
duratd medie de 2-3 luni).



Duo Svelta®

Dieta de noua generatie

Pachetul special Duo Svelta contine doua produse: Fibre si Extractde Pin
Coreean. Acestea sunt doua ingrediente 100% naturale. Fibra contribuie
la functionarea normala a intestinului gros (colonului). Extractul de pin -
coreean este bogat in acid pinolenic, o substanta ce apartine acizilor
grasi esentiali de tip Omega-6. :

Intrd in comunitatea care te invatd sa
slabesti in mod natural! Te asteptam
pe www.SlabestiNatural.ro.

s
Duo Svelta

DIETA 0 Moyx AEMtRATE

’M*w

/

Compozitie/tableta/capsula:
Complex de fibre vegetale . 750,0 mg
Extract de pin coreean .... 1000,0 mg

Prezentare: cutie cu doua flacoane.
Extract de pin coreean - 60 de capsule.
Fibre - 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = trei capsule - extract de pin coreean.
1-4 tablete - fibre.

Administrare:
Extract de pin coreean — o capsuld de trei ori pe zi, luata cu o cantitate
suficienta de lichid cu 30 de minute inainte de masa.

Fibre - ca supliment alimentar, cate o tableta de patru ori pe zi, cu un
pahar mare de apa.

Clarinol™ + ceai :
dalino + Ceai Verde =
Ceai verde pentru arderea grasimilor, ©
prin stimularea metabolismului =
Acest pachet special contine Clarinol™ si extract de ceai verde. ?'E
Ceaiul verde contribuie la arderea grasimilor prin stimularea =
metabolismului. @
Clarinol™ este o sursa unicd de ALC (acid linoleic conjugat) sub =
forma activa. ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul )
nostru nu-| poate produce singur, fiind necesar aportul din exterior. ¢/

Acidul linoleic conjugat se gaseste in mod natural in lactate si carne.
Studiile recente au aratat cd alimentatia zilnicd este insuficienta
in furnizarea necesarului de ALC (din alimentatie se poate lua
maximum un gram de ALC pe zi), recomandandu-se suplimentarea
acestuia.

Extractul de ceai verde contribuie la arderea grasimilor prin
stimularea metabolismului. Substanta activa, polifenolul, asigura un
efect antioxidant, protejand, in acelasi timp, organismul de factori
nocivi, precum razele UV, poluare si toxine. Ceaiul verde favorizeaza
mentinerea nivelului normal de colesterol si glucoza in sange.

Compozitie Ceai Verde/capsula:

Ceai verde extract standardizat ...................... 315,0 mg
(15% polifenoli)
ClatinoI™:B0%0 s animsm st i e s AR S Rasrere 1000,0 mg

(CLA* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsula)

Prezentare: cutie cu doua flacoane a cate 30 de capsule.
Portia zilnica recomandata = 3 capsule Clarinol, Ceai Verde.

Administrare Clarinol +
Ceai Verde; ca supliment
alimentar, cate 1-3 capsule
zilnic (de preferat in timpul
meselor sau dupa mese).

Ceaiul verde ajuta
organismul si in procesele
antioxidante si detoxifiante.

-

Clarinol™ + spirulins

Spirulina sustine scaderea in greutate
prin reducerea poftei de mancare

Acest pachet special contine Clarinol™ si Spirulina.

Spirulina sprijind pierderea in greutate prin reducerea poftei de mancare
(cdnd este administratd cu o jumdtate de ora inainte de masa).
Clarinol™ este o sursa unica de ALC sub forma activa (acid linoleic
conjugat). ALC este un acid gras polinesaturat pe care corpul nu-|
poate produce singur, find necesar aportul din exterior. Acidul linoleic
conjugat se gaseste in mod natural in lactate si carne. Studiile recente
au aratat ca alimentatia zilnica este insuficienta in furnizarea necesarului
de ALC (din alimentatie se poate lua maximum un gram de ALC pe zi),
recomandandu-se suplimentarea acestuia.

Spirulina, recunoscutd pentru proprietdtile sale antioxidante si de
stimulare a imunitatii, este de asemenea si un bun adjuvant in controlul
greutatii. Bogata in clorofild si proteine usor digerabile, precum si
in enzime implicate in procesele de digestie si detoxifiere, spirulina
contribuie la eliminarea toxinelor din organism si sprijind pierderea
in greutate. Mai mult, spirulina sustine organismul in lupta impotriva
stresului oxidativ.

Compozitie/tableta/capsula:

SPIRUliNa: 2 i e ai s RN R A e 500,0 mg
ClaTIONT B0 s o c:n 50 05w satssave sowrarscsiniage. o, sriinis s isn s¥iate scams 1000,0 mg
(CLA* - acid linoleic conjugat 800 mg/capsula)

Prezentare: cutie cu doua flacoane, Clarinol 30 de capsule, Spirulina
30 detablete.

Portia zilnica recomandata
= 3 capsule Clarinol,

3 tablete Spirulina.

Administrare Clarinol:

ca supliment alimentar, 3
capsule zilnic, de preferatin
timpul sau dupa mese.

Administrare Spirulina:

ca supliment alimentar, 3
tablete pe zi, cate una cu
circa 30 de minute inainte de
fiecare masa.




Digella Colon

Fibre pulbere cu nutrienti pentru microflora
bacteriana benefica

Digella Colon este un complex modern de fibre (ovaz psyllium, sfecla
si pectina din mere) cu dextro si fructo-oligozaharide — substante care
servesc ca nutrienti microflorei bacteriene benefice, aflate in mod normal
in intestinul gros.

Fibrele continute de boabele de ovéz participa la cresterea volumului
bolului fecal, contribuind astfel la functionarea normala a intestinului gros
(colonului). Fibrele psyllium ajuta la mentinerea sandtoasa a nivelului de
colesterol din sdnge, precum si la accelerarea tranzitului intestinal.

Compozitie/doza (10 g = 2 lingurite):

Extrudatde ovdz ............... 6,20 mg
Fibre psyllium .................. 1,00 mg
Fibredinsfecld ................. 0,80 mg
Pectinddinmere ............... 0,80 mg
Fructo-oligozaharide ........... 0,80 mg
Dextro-oligozaharide .......... 0,40 mg

Prezentare: recipient cu 120 g de pulbere.
Portia zilnica recomandata: 10-20 g (2-4
linguri).

Administrare:
Ca supliment alimentar, 2-4 linguri pe zi, amestecate cu iaurt sau
cu 250 ml de apa, lapte, ceaiuri sau sucuri naturale. A se consuma
imediat dupa preparare, inainte de mese. A nu se inghiti pulberea
ca atare, fara lichide sau iaurt, din cauza riscului de inecare.

Salutil

Continut garantat de 15 miliarde de culturi probiotice vii

Salutil contine o combinatie de culturi probiotice vii (Lactobacillus
helveticus,  Lactobacillus ~ rhamnosus,  Bifidobacterium  longum,
Saccharomyces boulardii). Bacteriile probiotice benefice Lactobacillus si
Bifidobacterium creeaza un invelis protector pentru peretii intestinelor,
prevenind popularea acestora cu bacterii ddunatoare. Materia obtinuta din
drojdia Saccharomyces boulardii ajutd la eliminarea bacteriilor nedorite
pe intreg traseul tubului digestiv. Astfel este asigurat mediul propice
dezvoltarii microflorei intestinale benefice, ceea ce contribuie la buna
functionare a tractului digestiv, la un tranzit intestinal adecvat si la cresterea
absorbtiei vitaminelor si mineralelor din alimente. In plus, bacteriile utile
digestiei (flora saprofita) au un efect pozitiv asupra functionarii sisternului

Compozitie*/capsula:
Combinatie de culturi probiotice vii

5 miliarde de microorganisme viabile
- Lactobacillus helveticus
« Lactobacillus rhamnosus
- Bifidobacterium longum
« Saccharomyces boulardii

Atentionare:

Spre deosebire de alte
produse probiotice, datorita
stabilitatii formulei sale,

nu este nevoie sa pastrati
Salutil in frigider.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o
capsuld pe zi, in timpul mesei

imunitar, sustinand astfel sandtatea intregului organism.

Prezentare: cutie cu zece capsule.
Portia zilnica recomandata = 1-3 capsule.

sau la mai putinde 30 de minute:
dupa masa, preferabil dimineata.
Doza poate fi crescuta pana la
trei capsule pe zi.

+ SeTsmnianDe

Viaderm Complete

Ingrijire completa pentru frumusetea ta

Viaderm Complete este un produs nutricosmetic bogat in vi-
tamine, minerale si extracte de plante. Viaderm Complete, spre
deosebire de produsele cosmetice, actioneaza dinspre interior spre
exterior. Viaderm Complete contine ulei de Luminita de Seara si
acid gama-linoleic ce ajuta la mentinerea elasticitatii si a aspectului
catifelat si sanatos al pielii. Biotina contribuie la mentinerea sanatatii
parului, iar cuprul este responsabil pentru pigmentarea normald a
parului. Zincul si siliciul contribuie la mentinerea sanatatii unghii-
lor. Pentru rezultate remarcabile, se recomanda folosirea Viaderm
Complete pe o perioadd de cel putin doua luni si repetarea curei
de trei ori pe an sau in functie de nevoi.

Compozitie/capsula:

Extract de Luminita de Seara (contine acid
gama linoleic 10%) ............. 350,00 mg
L-Metioning. . <. +vsswiv e simammma s 62,50 mg
BIOEING 1ot it e e s 75,00 ug
1 5,00 mg
Niacina (VitaminaB3) ............. 8,00 mg
AInGs s G 7,50 mg
T 045 mg
MitaminaE weaswsane svmsassanmiese 5,00 mg
Vitamina A ..o 190,00 pg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate
doud capsule pe zi.

ATENTIE! Produsul nu este recomandat
persoanelor alergice la produse apicole.
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Viaderm Skin Beauty

Acid hialuronic pentru un ten mereu tanar

Viaderm Skin Beauty este un produs nutricosmetic special ce contine
patru componente — acid hialuronic, ulei de Luminita de Seara, coenzima
Q10 si siliciu — care, spre deosebire de cosmeticele obishuite, actioneaza
din interiorul organismului. Uleiul de Luminita de Seara contine acid gama-
linoleic ce ajuta la mentinerea elasticitatii si a aspectului catifelat si sanatos
al pielii. Acidul hialuronic contribuie la mentinerea sanatéatii pielii pentru un
aspect proaspdt al tenului. Siliciul contribuie, de asemenea, la mentinerea
unui ten neted.

Folositi Viaderm Skin Beauty pentru o perioada de cel putin doua luni.
Pentru rezultate remarcabile, se recomanda repetarea curei de trei ori pe an
sau in concordanta cu nevoile dumneavoastra.

Compozitie/capsula:

Acid hialuronic . ... 5,00 mg
Uleide Luminitdde Seard . .......ooviiiiiiiiiiieieianns

Coenzima 10 macires iR i e

SITEH cvoteemons A S R S T S S S R

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, cate doua
capsule pe zi.




Hespidin®
Efect benefic in diminuarea riscului de aparitie
a hemoroizilor, datorita extractului de castan

Hespidin® este o combinatie de trei substante — diosmina, hesperidina

si castan. Extractul de castane din Hespidin® ajutd la fmbunatatirea
circulatiei venoase, are efect antioxidant si contribuie la sanatatea vaselor
de sange, inclusiv a celor de la nivelul regiunii anale — hemoroizii. Diosmina
si hesperidina sunt bioflavonoide naturale, extrase din citrice. Extractul
obtinut este micronizat in vederea unei mai bune si mai rapide absorbtii
de catre organism.

e —
Compozitie/capsula: WAL
Diosmind.......c.ooevnn.. 450,00 mg % L !
Hesperiding ............... 50,00 mg Hespldln gf
Eastanisns s it 200,00 mg i

(Aesculus hippocastanum)
extract confine 40 mg aescind

Prezentare: cutie cu 30 sau 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata: o tableta pe zi.

Administrare:
Ca supliment alimentar, cite o tableta pe zi, luata cu apa.

Varixinal®

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

si vitaminei C
Varixinal® contine patru extracte din plante — castane salbatice, gotu
kola, afine, ghimpe - si un bioflavonoid — hesperidind —, care au un
efect benefic asupra circulatiei venoase.

Castanele sélbatice ajuta la cresterea elasticitatii venelor, precum si

la tonifierea vaselor de sdnge si a peretilor vasculari, avand un efect
benefic asupra circulatiei venoase. Ghimpele si gotu kola sprijina
buna functionare a sistemului circulator venos periferic. Afinele sunt
cunoscute pentru actiunea lor antioxidanta, ajutand la cresterea
rezistentei vaselor capilare si la imbunatatirea fluxului de sange in
vene si in capilare. Compoxzitia acestui produs este imbogatita cu
hesperiding, ct si cu vitamina C, care contribuie la formarea fireasca a
colagenului, pentru functionarea normald a vaselor de séange.

Compozitie/tableta:
Castan salbatic
(extract 6:1 de Aesculus hippocastanum - 250 mg, echivalent 50 mg aescina)
Ghimpe
(extract 4:1 de Ruscus aculeatus — 200 mg)
Vitamina C
ARIO e monaraisiansszioatesotasa i e e N B A N TGS
{extract 100:1 de Vaccinium myrtillus — 2 mg, echivalent 500 uig antocianozide)

Gotu kola
{extract 4:1 de Centella asiatica- 25 mg)
Hesperidina
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.

" \lar\x\t}a\

Hespidin® gel
Diminueaza riscul de aparitie a hemoroizilor

Hespidin® gel contine coaja de stejar, alantoina (substanta activa
din tatdneasa) si ulei de cuisoare, componente active ce ajuta in
diminuarea simptomelor hemoroizilor. Gelul are un miros placut si
oferd o absorbtie rapida.

Coaja de stejar este folositd pentru efectul puternic astringent.
Alantoina contribuie la regenerarea pielii, are efect calmant si
antioxidant.

Uleiul de cuisoare ajuta la ameliorarea durerii, a usturimii si elimina
disconfortul.

Prezentare: tub cu 75 ml de gel.

Portia zilnica recomandata: folositi gelul de minimum 2-3 ori pe zi.
Administrare:

Aplicati o cantitate adecvata de gel pe zona afectata si masati usor cu
miscari circulare.

Varixinal® gel

Pentru vitalitatea si sanatatea picioarelor

Varixinal® gel este un produs natural care te sustine sa pasesti cu in-
credere oricand si oriunde. Incé de la prima utilizare, senzatia de picioare
grele si obosite, durerile si umflaturile gambelor devin doar o amin-

tire. Recomandat femeilor care fsi doresc sa aibd picioare frumoase si
sanatoase, Varixinal® gel conferd elasticitate venelor si reda gambelor
senzatia de usurare si prospetime.

Castanele
contin o substanta activa esentiald (sescina), care face parte din clasa sapenineion:
aceasta natateaeqmlﬁ;avemsatmfmpeew\ensagscadeﬁagnrtateeacesmra

Afinele

contin antodanozide care
actionesza ca antioxidanti.
Ele sprijiné formarea normald a
tesutului conjunctiv, cresc L
rezistenta vaselor capilare si %
Tmbunstatesc fiuxul e sange
n vene siln capilere.

Ghimpele

contine substante renumite
pentru efectele terapeutice,

mfmanmnd 1n primul rénd

permeabilitatea vascuera

Gotukola
Intéreste peretii venelor si iImbunétateste fluxul de sdnge, este un mijloc pretios
n tratamentul bolii varicosse.

Prezentare: tub cu 75 ml de gel.
Portia zilnicd recomandata = 1-2 apIicéri.

Administrare:

Folositi gelul o data

sau de doua ori pe zi,
masand zona afectata
dinspre talpile picioarelor
spre coapse.
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Editorial Club Masculin

vip de afi bAORS

Nu credem in existenta unor sarcini prestabilite ale
bdrbatului sau ale femeii. Cred cd ceea ce ne face
pe noi extraordinari, ca oameni, este capacitatea
de a ne adapta la orice situatie.

Credem in sexul opus si suntem capabili de gesturi
marete. Stim nu doar sa cumparam flori sau prezer-
vative, dar si sa le incarcam petalele de semnificatie
si sa oferim iubire, nu doar sex. Imbratisam cu
incredere valorile celor din jurul nostru, invatam

sa ne adaptam stilul de viata la cel al partenerului,
fnvatam sd lasam de la noi pentru binele suprem.
lar atunci cand suntem nevoiti sé o ludm de la
capat, o facem fara sa clipim si fara fricadeanu o
da din nou in bara.

Cine a spus ca nu suntem niste tati extraordinari
a gresit. Invatdm cot la cot cu copiii nostri, ne
bucuram alaturi de ei la prima nota acordata corect
langa pian, stam noaptea sd numdram impreuna
stelele de pe cer sifi ldsdm sa isi mai pund o portie
de cereale cu ciocolatd, atunci cand sunt manjiti
din cap péana in picioare. lar dacd mama a spus ca
trebuie sd mearga la culcare, ne mai furisdm uneori
si noi in camera copilului pentru a-i stinge lumina
= sau a mai pune o patura peste el, ca sa nu raceasca.
Pentru ca apoi sd ne strecuram afara si sa ne intoar-
: cem in bucatarie, in fata unui laptop lucios, pentru
o a termina de redactat pagina aceea care trebuie
= predatd la primele ore ale diminetii.

\ Daca trebuie sa spal vasele, sa curat hainele,

\ sa ridic un colet de la postd, voi face toate

] aceste lucruri. La fel cum merg si la filme, la
meciuri, la o seara de karaoke cu prietenii.
\n lar noaptea, cand ma voi fi bagat in pat si
| voi fi inchis ochii, voi sti doar atat: maine
; urmeaza o noua zi, in care am din nou
toate sansele sa traiesc prin tot ceea ce
mi se oferd. Si, mai presus, sa gdsesc o
arta in tot ceea ce voi face. Arta de afi
barbat.

-~
Arvatazm cot la cot
ca coplll nostrr, ne
bucuarim alzturr
de er la prima
hot&X acordati
corect (Angx p/'Ah,
sT&m noaptea s&
AAMEr Em 7m[;remr\£
stelele de pe cer
st Tr(Zs&xm s&x Tsr
mal puni o Porf/'e de
cereale cu crocolatz,
atunct cAnd sunt
mARJITr din cap pAnX

Th /)l'cl'or\re.



Cuvinte
despre
fotografie 7.

Bogdan Grigore, train

, fotograf si improvizator

ne-a impdrtdsit cateva idei despre arta
fotografiei nud si despre modul in care acesta
vede feminitatea prin vizorul aparatului foto.

|

+Eu cred ca fiecare femeie are propria frumusete, care trebuie descoperita. Prin fotografiile mele incerc sa ajut modelele sa si-o exploreze. Multor femei
le lipseste increderea in feminitatea lor si multe dintre acestea aleg sa isi ofere o astfel de experienta tocmai pentru a-si explora personalitatea.”

Cum reusesti sa faci femeile sa se simta
atat de natural in fata obiectivului de
fotografiat?

Cel mai simplu raspuns pe care |-as putea
da ar fi: sunt eu insumi. Mi s-a spus ca felul
meu de a fi reuseste sa transmita o stare

de confort si incredere, elemente de baza

in cadrul unei astfel de colaborari artistice.
De asemenea, conteaza mediul in care
fotografiez. Trebuie sa existe un cadru in care
modelul se simte in siguranta. Comunicarea
este esentiald, deoarece ajuta la eliminarea
temerilor. Intelegerea temerilor si a
complexelor prin care trece o femeie intr-o
astfel de experienta e foarte importanta,
ajutand ulterior la depasirea barierelor. Pana
la urma cred ca vorbim despre o suma de
variabile: incredere, comunicare, empatie,
psihologie, simtul umorului.

Recom.amdarea.
medicului
©

Sindromul de hipertrofie benigna de prostata (HBP), des intalnit la barbatii de varsta a treia (50%
dintre cei cu vdrsta peste 50 de ani prezinta HBP), evolueaza cu urmatoarele simptome: efort
mictional, urinare prin picaturi, scaderea fortei si calibrului jetului urinar, golirea incompleta a
vezicii, nicturie, disurie, urinare frecventd, senzatia de mictiune imperioasa.

Semintele de dovieac, zincul, seleniul, saw palmetto (Serenoa repens sau palmier pitic), licopenul,
vitaminele A, C si E sunt cativa constituenti activi cu rol pozitiv dovedit asupra prostatei. Se
recomanda evitarea fumatului, efectuarea de exercitii fizice, evitarea constipatiei, consumarea
unei cantitati mai mari de lichide (nu seara). Din gama Walmark va recomand Prostenal Duo

Pe ce criterii iti selectezi modelele pe care
le pozezi? Frumusete, caracter, cunostinte?

Anumite persoane ma abordeaza pe mine,
altele sunt abordate de mine. Nu as putea
spune ca exista un criteriu obiectiv de
selectie. Este ceva ce simt si depinde de cat
de bine ma pot conecta sau pot colabora

cu persoana respectiva. Poate fi un fel de a
privi, de a merge, de a se imbraca, de a gandi.
Atunci cand fotografiez un corp nud, cred ca
surprind interiorul persoanei. De aceea, un
corp frumos nu este suficient pentru a crea
ceva artistic.

Cum alegi locurile in care faci sedintele
foto?

In functie de tematica pe care o aleg, incerc

sa gasesc un loc care sa potenteze aceasta
explorare. Pe de alta parte, imi ofer provocari

Dr. Walmark

(contine saw palmetto) si Prostenal Perfect Complex (contine saw palmetto, urzica si licopen).

destul de des, incercand locuri atipice pentru
diferite tematici.

Ce vrei sa transmiti prin aceste fotografii?

Vreau sa arat ca nudul poate fi un gen din
care lipseste vulgaritatea, dar in care pot

fi prezente, sensibilitatea, poezia, vibratia
interioara. Pe de alta parte, este o provocare
si partea de comunicare, castigarea increderii,
oferirea de siguranta, astfel incat o femeie

sa se simta confortabil intr-o astfel de
experienta.

Femeile au mult mai multe complexe,
comparandu-se zilnic cu tot felul de vedete
si imagini ideale, care oricum sunt destul de
prelucrate vizual. Prin arta mea, fotografiile
realizate contribuie la o redescoperire a
feminitatii in sine.

_ . ldei
sanatoase

Relaxeaza-te cu un pahar
de vin pe zi, dar nu mai mult.
Unii cercetatori spun ca astfel
se pot preveni multe afectiuni,
printre care si cele ale prostatei.
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SOLUTIA
ACCESIBILA

Prostenal’DUO

O singura tableta,

doua efecte
« scade frecventa urinarilor ziua si noaptea*

« imbunatateste functia reproductiva*

*datorita extractului de Saw Palmetto

Prostenal’DUO

Saw Palmetto (Seren

Pa 3 07100 repe; ijing
Activitatea Prostatei .
+ Functia reproductivg

pe WWW.CSW.IO
s2ula 0800.800.279 (@pel gratuit)

produse disponibile pe www.csw.ro §i in farmacii

Prostenal*DUO

Salutsa accestiis pantru anatates prostate

Despre prostata
Hiparplazia beciign de
pratha () T
Tratament

Evaluare afucthane

Cumpara ontine - pret
www.prostenalduo.ro
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Pentru soferi

Uneori se intampla sa iti vina sa urinezi in cele mai nepotrivite
momente; de exempluy, la volan. Nicio problema. Trage pe dreapta cat
poti de repede si urineaza, ca sa micsorezi riscul aparitiei unei infectii
urinare.

Daca ai condus mai mult de doua ore fara oprire, nu ignora faptul
ca ti-au amortit picioarele si spatele. Trage pe dreapta, fa cativa pasi,
intinde-te de doua-trei ori si vei fi ca nou(a).

Conducatorii auto sunt predispusi la alterarea curburilor naturale
ale coloanei vertebrale. Nu subestima importanta pozitiei corecte
a spatelui, chiar daca la volan ti se pare mai comod sa te afunzi in
scaun. Pe termen lung, e mai bine sa stai drept.

Pentru a evita intreruperea circulatiei in picioare, cand esti la volan,
ai grija sa ramana mereu suficient spatiu pentru a-ti indoi genunchii
la un unghi confortabil. Altminteri, in timpul sofatului vei simti
picioarele amortite si exista riscul sa nu mai simti pedalele din pricina
amortelii.

Deseori soferii uita sa respecte cele trei mese principale ale zilei. Cu
timpul pot aparea probleme ale tractului digestiv, sau chiar probleme
care tin de concentrare si atentie. Va recomandam sa va faceti timp
pentru a va reincarca cu energie luand cel putin doua mese pe zi la
ore fixe.

“..Aceastx perioadx a vielrr relationale
a unul cupln, Th care domini hot”7,
poafe daura, Peh‘fru Unll, ant saun chiar
decentr.

Mar curind saun mar tArziu, ea va

i intreruptx de descoperirea, mar
mult san mar pulin brutalx, orr
Proyresfv:‘:. & vnul dintre p«r‘feherl'
rhu 75t giseste locul Th aceasti formi
de nediferentrere, de AMA(jr\m care—l
fhecbhide si sufock.

C2a2nd unul dintre cer dor va fhecepe sX
ist recapete autonomia, s& se
diferentreze, s& se pozitioneze



sanatoase

-_—
Pentru cei care lucreaza la birou

«  Aigrija cala fiecare ora sa te ridici de pe scaun si sa faci cativa pasi. Trei-patru minute
de miscare pot face minuni si sunt suficiente pentru a reduce riscul de a dezvolta
varice, hemoroizi sau probleme legate de spate.

«  Asigura-te ca pozitia ta pe scaun este cea corecta: tine spatele drept, ca sa eviti
tasarea vertebrelor din regiunea coccigiana sau alte probleme legate de curburile
coloanei.

«  Aigrija ca picioarele tale sa nu atarne de pe scaun. Mai bine tine-le ridicate pe bara
dintre picioarele mesei sau chiar pe un scaunel, pentru a evita blocarea circulatiei de
la coapsain jos.

. Daca lucrezi mult cu mouse-ul sau ai mult de desenat sau de scris, la fiecare ora,
roteste-ti incheietura de cateva ori, pentru a evita boala tunelului carpian.

|dei sanatoase

Bea multa apa! Aceasta te va ajuta sa

elimini toxinele din corp si sa-ti mentii un
metabolism sanatos!

diferrt, se va declansa o crizx, de multe orr
dureroasi , emotionantX san angoasantX.
Acesta va 1 Tnceputul uner nor etape Th viata
de cmp(u.‘ aceea a anplufuf diferentrat.

Te—am (Zsat s& crezt c& Tmr P(a";eau muntele
st tenrsul, cAnd de fAP‘f font p(:‘ZceA S& frfu cn
trne sr din acest motiv mi alZturam tre Th
activitatile tale. Astxzi pot sx te fubesc in
contrnuare, dar renuntind la escaladzri si la
clubul de tent's, Peh‘tru A"l conhSacra fl'mpml
mal cardnd pictarir sr {fh!”‘lkajr Fulul, care

Pl plac foarte mult.” (J. Salome
Sl’hymr:\"fafex fh dor hu e pentru nor) , ,

SOLUTIA
INOVATOARE

Prostenal

Perfect

Perfect pentru prostata

WALV ARK

P[?f;tenal' PERFECT
—————— 4

L)) PERFECT
COMPLEX

» ingrediente naturale

« fara efecte secundare

comandé,

acum:

pe WWW.CSW.IO

saula 0800.800.279 (apel gratuit)

produse disponibile pe www.cswiro si in farmacii

CLUB MASCULIN
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Disponibil in farmacii si pe www.csw.ro

Liderin

Performanta maxima INSTANT!




Problemele despre care

nu vorbim

Clubul Sanatatii

WAIMARK"

~.avantaje pentru intreaga familie

Se spune cd problemele in materie de disfunctie erectild pot apdirea la orice varstd. Insc uneori aveam impresia cd sunt
singurul care suferd de asa ceva. E greu atunci cand ai de-a face cu o problemd despre care ti-e rusine sc vorbesti.

Am privit mult timp aceasta problema ca

o povara fara de sfarsit, o greutate care imi
atarna de gat si ma tragea mereu in jos,
privandu-ma de orice alta bucurie mi-ar fi
putut oferi viata. Chiar si atunci cand mergi
pe strada, ai impresia ca oamenii se uita altfel
la tine, parca te judeca, parca se abtin, unii
de la a judeca, altii de la a rade. Am ajuns
pana in punctul in care am crezut ca aceasta
pedeapsa a venit in urma a ceva ce am facut,
un fel de razbunare divina pentru niste
greseli din trecut.

Disfunctia erectila a fost, pentru mine,

o problema mult mai grava decat spun
specialistii, doctorii sau cei care nu au trecut
prin asa ceva. La inceput am crezut ca

totul este pe fond psihologic, se intampla
ceva in capul meu si de aceea nu mai pot

sa reactionez. Doar ca totul era in regula:
familia, serviciul, prietenii. Apoi am inceput
sa ma gandesc tot timpul la asta, fara a mai
avea succes in a ma concentra la altceva.

ﬁ Recom.andarea.
- medicului

Schimbatrea stilului de viata: renuntarea la fumat
sievitarea consumului de alcool, efectuarea de
exercitii fizice pentru imbunatatirea circulatiei
sangvine, reducerea stresului, o dietd saracain
grasimi contribuie la reducerea riscului aparitiei
disfunctiei erectile. Pentru a preveni disfunctiile
erectile, consumati telind, morcovi, patrunjel,
sfecla rosie, hrean, deoarece acestea ajutala
potentarea masculinitatii. L-arginina (se gaseste
in nuci, ciocolata, orez brun, faina de ovaz, stafide,

E groaznic atunci cand simti ca totul se
prabuseste in jurul tau, poate si din cauza
frustrarilor acumulate. E groaznic atunci cand
stai noaptea intins pe pat, privind in tavan cu
orele, vizualizandu-ti viitorul incert - sotia ar
urma sa ma paraseasca, fiind incapabil sa mai
sustin o viata sexuala normala. Prietenii s-ar
departa, usor, speriati de noua mea atitudine
si irascibilitatea constanta. M-as afunda in
pastile si m-as pierde in drumul meu nebun
spre a cauta o solutie salvatoare.

Dar pentru ca sunt mai puternic de atat,
intr-o zi mi-am luat inima in dinti si am decis
sa vorbesc cu cineva despre asta. Mai precis,
cu un prieten care profesa ca medic. A avut
rabdare sa ma descarg, sa ii spun tot ce ma
deranjeaza, m-a intrebat de alte simptome
si care cred eu ca ar fi problema. Apoi,
inainte de a investiga daca este o problema
mai grava, mi-a recomandat sa iau, pentru
inceput, cate trei tablete de Permen pe zi.

Si de atunci nici nu a mai fost nevoie de alte

Dr. Walmark

seminte de susan), alaturi de extractul de coaja
de pin (pycnogenol), determina imbunadtatirea

functiei sexuale, fara efecte secundare. Ginsengul

este cunoscut si folosit de multi ani in medicina
traditionala asiatica drept stimulent al functiei
sexuale masculine, pentru ca imbunatateste
simptomele disfunctiei erectile. Utilizarea de
suplimente alimentare (Liderin sau Permen, in
functie de varsta pe care o aveti) poate fi utila in
cresterea afluxului de sange la nivel penian.

T]

investigatii. Nu stiu daca a fost noroc sau nu,
nsa si astazi, cdnd ma mai intalnesc cu el,

ii multumesc pentru solutia salvatoare. Am
spus adio problemelor si gandurilor negative,
si am descoperit din nou frumusetea pe care
ne-o ofera viata.

lonut Andone
47 de ani, Constanta
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Permen®

Permen® contine o combinatie de substante extrase din plante (Ginseng, Tribulus
terrestris) si L-arginind. Ginsengul ajuta la diminuarea oboselii si confera vitalitate.
Tribulus terrestris este o plantad medicinala folosita de secole, ce poate creste
libidoul, sprijina virilitatea, apetitul sexual si potenta. L-arginina este precursorul
oxidului nitric, o molecula care joacd un rol-cheie in circulatia sangvina si asupra
vaselor de sdnge. Pentru rezultate vizibile, se recomanda Permen® pentru o
perioada indelungata (2-3 luni).

www.liderin.ro
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Liderin® contine o combinatie speciald, patentata in acord cu U.S. Patent, de doua
substante: L-arginina si Picnogenol.

L-arginina contribuie la inducerea si imbunatdtirea erectiei. L-arginina este
precursorul oxidului nitric, o moleculd care joaca rolul de regularizare a circulatiei
sangelui prin efectul sau asupra vaselor de sange (relaxeaza vasele sangvine si
stimuleaza circulatia, marind fluxul sangvin in intregul corp, stimuleaza producerea
colagenului, asigurand astfel elasticitatea vaselor).

Picnogenolul contribuie la imbunatatirea microcirculatiei, crescand permeabilitatea
capilarelor.

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, cu minimum o ora inainte de actul
sexual. Este recomandata folosirea pe durate lungi (doua-trei luni).

Tribulus terrestris contribuie la stimularea apetitului sexual si a potentei

Perm

SUPLAVENT. aUsrinran

Compozitie/tableta:

TrbUlUS terrastris, s s sussmimn awues sisae s 250,00 mg
extract standardizat;

40% saponine

Ginseng (Panax ginseng) ...........c.coivevnnns 83,33 mg

extract standardizat
27-30% ginsenozide
LR IRINA ¢ o.o:00im. sr57wis siavove wcassscoimie arsssions atsiase siavass 166,7 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.

Portia zilnica recomandata = doua tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, in timpul sau
dupa mese. Este recomandata folosirea pe durate lungi
(doua-trei luni).
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Contribuie la inducerea si imbunatatirea erectiei,
datorita continutului de L-arginina

LIDERIN'® |

Compozitie/3 tablete:

Liderin
Picnogenol s mmesdiyasasvi i rascaseyasans 80 mg
Earginingis s ssmess s smasmams e e 1500 mg

Prezentare: cutie cu sase tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.
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Prostenal® DUO

Prostenal Duo contine extract standardizat de Saw Palmetto
(Serenoa repens). Acesta contribuie la functionarea normala a
prostatei, sprijinind functia urinara si pe cea reproductiva. Extractul
standardizat de Saw Palmetto (Serenoa repens) este recomandat
ca sursa de acizi grasi si steroli, ceea ce confera 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 casursade
acizi grasi liberi si esterificati,
cu efecte benefice asupra
maririi in volum a prostatei.

Prostenal® Perfect

Prostenal Perfect contine o combinatie speciald, numita PERFECT COMPLEX,
cu doua extracte standardizate de plante, de calitate superioara: Saw Palmetto
si Urtica dioica, ce contribuie la buna functionare a aparatului urinar si la
normalizarea fluxului urinar. In plus, contine si Licopen.

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

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate una sau doua capsule pe zi, inghiti-
te cu apd, de preferat dupa masa. Este recomandat a se folosi pe
o perioada indelungata. Efectele pozitive pot fi observate dupa
3-6 saptamani.

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

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

——

e ——

Prostenal°’DUO

Sonfeeert alinenta

Saw ~l’almeun (Serenca
+Activitatea prostate|
- Functia reproductivy

repens) sprijina

Compozitie/capsula:
Extract de SerenoaRepens ...........covvivininnnn

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

Administrare:

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

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

—— e

WAMARK 3

Prostenal perrect F

Ferfect pentru prostaty

~

Saw Palmatte 4i 1y
S HINtica 4103 $prifing buns
Vonew 3 progtat gi o an-..z'...:fﬂ'f.;r
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Compozitie/capsula:

Saw Palmetto extract .......cccevvieveeneerenciennans 160,00 mg
(acizi grasi 85-95%; steroli 0,2-0,4%; echiv. min. 1600 mg)

LICOPBN 0 acurarsscoimime. sisue aiw siave soviarsintome.srariiis aisise s0ass sconivte.s 3,00 mg
Urticaidioicaiextract 10;1 iwswsmaaaaes s savaiiaas 120,00 mg

(echiv. 1200 mg)

Zinc, Zinc forte

Pentru sistemul imunitar si sanatatea pielii,
a parului si a unghiilor

Acest produs contine zinc provenit din surse organice, un element necesar
bunei functiondri a sistemului imunitar. Zincul este un element important

in metabolismul acizilor grasi si al carbohidratilor. Zincul contribuie, de
asemenea, 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.

De asemenea, zincul sprijind sandtatea pielii, a parului si a unghiilor.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi, dupa masa principala.
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Compozitie/capsula:

Zinc:

AP st oo s s oA B S B S T e R e 10,00 mg
Zinc - Formula forte:

ZINC oottt et e 15,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.
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7 PENTRU O VIA]'A
- Cele mai importante lucruri
pe care le poti face pentru copilul tdu

160 de pagini, format 13x20 cm
Editura Benefica, 2012

Pret redus pentru cititorii
Clubului Sanatatii: 25 de lei + taxe postale

Comenzila tel. 0721 101 888

Interviu cu Gabriela Ciucurovschi, psihosociolog,
autorul cartii 7 PENTRU O VIATA

Pentru ca un copil sa fie un rod frumos si implinit,
e nevoie ca radacinile din care a pornit acest rod
sa fie ele insele frumoase si implinite

Ce v-a determinat sa scrieti aceasta carte?
Copilaria ne influenteaza pe toti. Modelele

la care ne-am raportat, obiceiurile pe care ni
le-am format atunci, credintele pe care le-am
asimilat fac ca viata noastra sd evolueze intr-o
directie sau alta.

Este important sa ne dam seama de impactul
actiunilor noastre asupra copiilor si cat de
mult influentdm destinul lor.

Ca parinte, te intrebi de multe ori:,Oare cum
e mai bine pentru copilul meu?”. Personal, am
gasit raspunsurile pas cu pas, dupd indelungi
cautdri, si cred cd aceste raspunsuri pot ajuta
multi parinti in demersul, nu usor, de a creste
si educa un copil.

Ce aduce in plus cartea dvs.?

Exista mai multe elemente de noutate in ceea
ce priveste educatia si dezvoltarea copilului.
In primul rand, vorbesc despre impactul pe
termen lung al actiunilor noastre ca parinti
asupra evolutiei copilului si care sunt cele mai
importante lucruri pe care le putem face

30

pentru copiii nostri. Si cred cu tarie ca
fnarmarea lor, mentald si emotionald, pentru
viata este cel mai important ajutor pe care

il putem da. In al doilea rand, cartea ofera
nu doar o abordare psihologica pe intelesul
tuturor, ci si una spirituald, asupra devenirii
omului.

Afirmati in carte ca, pentru a fi implinit, un
copil are nevoie de radacini frumoase si
sanatoase. Cum vedeti acest lucru?

Relatia copilului cu parintii este pe viata. Ea
exista chiar si atunci cand ei nu mai sunt.
Ceea ce sunt parintii nostri se afla impregnat
n noi ca adulti. Oricat de mult ne-am realiza
pe alte planuri, daca nu ne putem accepta si
iubi parintii asa cum sunt, vom purta in inima
noastra intotdeauna o suferintd ascunsa ce
ne va intuneca sufletul.

Atunci cand ne bucuram din plin de parintii
nostri, inaintam in viata precum un vas

cu toate motoarele pornite. Si avem toate
sansele sa cucerim lumea!

Care credeti ca este cel mai important
lucru pe care trebuie sa-I stie un parinte?
Daca ar fi sd punctez un aspect important
pentru parinti, acesta ar fi abordarea
individuald. Fiecare parinte trebuie sd tind
cont de cum este copilul lui, sa-I cunoasca

in profunzime si sa-i dea posibilitatea sa se
exprime pe sine, urmarind in acelasi timp sa-I
ajute sa se adapteze de bunavoie si nu fortat
la regulile sociale la care ne raportam.

De ce 7 pentru o viata?

Exista o vorbd in popor despre cei sapte ani
de acasa. Plecand de la aceasta idee, care
sugereaza importanta educatiei de acasa

n pregdtirea pentru viata, vorbesc despre
una dintre cele mai mari influente din viata
noastra: parintii. In centrul vietii fiecaruia se
afld relatia cu mama si cu tata.

Totul porneste de aici, precum un copac care
pleaca din radacinile sale, se intinde si se
ramifica imbratisand viata.



Cele mai importante lucruri pe care
le poti face pentru copilul tau

‘ ‘ Faptul de a spune una si de a face alta creeaza un
disconfort si un conflict interior copilului tau. In
urma acestui conflict, el trebuie sa faca o alegere.
Probabilitatea este mai mare ca alegerea lui sa se indrepte spre
aspectul intarit de comportamentul tau si nu de ceea ce ii spui.

Daca esti o persoana dezordonata, dar ii impui copilului sa-si
stranga jucariile pentru ca, el trebuie sa se invete ordonat, ca
oricum alta grija nu are’, cu prima ocazie cand va putea sa-si
manifeste alegerea interioara o va da incolo de ordine, pentru

ca — de ce nu? — se poate si asa, cu mult mai putin efort. Nu stii
prin ce zone este purtat copilul tau de aceste conflicte interioare.
Poate sa gandeasca in sinea lui:,Minte mama?” Nu stii care va fi
raspunsul. Si daca ajunge la concluzia ca mama minte, nu stii cat
de mare este disconfortul interior provocat de acest lucru. Si nici
consecintele acestei convingeri nou dobandite. Se poate sa traga
o concluzie generala ca ceea ce spui tu nu este credibil. Si iata
cum un graunte atat de mic poate disloca din matca increderii o
relatie pentru o viata.

(Din capitolul ,Un model bun de urmat”)
Copiii au nevoie de disciplina. i au nevoie de limite stabilite

de parinti. Pentru ca acestea le confera siguranta si-i ajuta sa se
integreze mai usor in societate.

Daca un parinte isi lasa copilul sa faca absolut tot ce vrea, se poate
ca acesta sa perceapa ca le este indiferent parintilor.  Altfel, de ce
m-ar lasa de capul meu?!’, ar putea gandi el.

0O libertate deplina nu il valorizeaza nicicum. In schimb, atunci
cand respecta ceea ce parintele i cere, iar acesta isi arata
aprecierea pentru asta, copilul se simte valorizat.

Chiar daca se bucura de permisivitatea ta, copilul intuieste cum
este bine. Copiii au o sensibilitate aparte. In special cei mici au o
intuitie foarte buna, care nu a fost inca estompata de prea multele
reguli ale civilizatiei.

(Din capitolul,,Disciplina”)

lertarea este unul dintre ingredientele fericirii copilului tau.
Manifestarea ei permanenta o poate transforma intr-un obicei
care ii va incalzi copilului tau sufletul. Absenta ei inseamna
prezenta unor trairi pe care nimeni nu si le doreste, dar nu stie
cum sa faca sa le alunge. In lipsa unei atitudini iertatoare, copilul
tau se va incarca cu toate supararile si emotiile negative izvorate
din evenimente ce ar putea fi depasite cu iubire si intelegere, fara
sa isi faca viata amara, chiar daca s-a spart o vaza valoroasa, daca
un prieten |-a luat peste picior sau a pierdut o suma insemnata de
bani. Toate aceste situatii isi pierd semnificatia in fata celor mai
importante lucruri: viata insasi si bucuria de a o trai.

(Din capitolul ,Ingredientele unei vieti fericite”)

Indiferent de cat de conditionate sunt comportamentele lui de
recompense sau pedepse, copilul are nevoie sa simta ca-l iubesti
neconditionat. Ca-l iubesti oricum ar fi el. Mai mult sau mai putin
istet, mai obraznic sau mai cuminte, mai timid sau mai indraznet.
lubirea ta pentru el nu este negociabil. In orice moment al vietii
lui, el are nevoie sa simta ca il iubesti. Asta ii confera siguranta
emotionala si puterea de a merge mai departe, dincolo de
pedepse si reguli pe care trebuie sa le respecte.

lubirea se manifesta in tot ceea ce facem. Si atunci cand il
certam, si atunci cand suntem suparati. Se manifesta prin
comportamentul nostru, prin tonul cu care vorbim, prin expresia
pe care o avem, in special cea a ochilor. Se poate manifesta si
prin simpla noastra prezenta. Prezenta ta langa el atunci cand
este necajit poate fi suportul de care are nevoie ca sa depaseasca
obstacolul. Sunt momente in care cuvintele nu ajuta. Anumite
situatii pot fi foarte tensionate, incat nu poti ajuta decat cu
prezenta ta langa el, aratandu-i ca ii intelegi suferinta si ca ii esti
alaturi. li va fi de ajuns. Desigur, cand momentul critic incepe

sa se estompeze, poti avea si o discutie cu el, care sa-i fie de
ajutor. Timpul petrecut alaturi de el este o dovada a iubirii tale.
Ascultandu- si dandu-i posibilitatea sa se exprime este, de
asemenea, tot o manifestare a iubirii.

(Din capitolul
.Ingredientele unei vieti fericite”)
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Nu lasa jucariile sa astepte prea mult!

2

Cand nicio jucarie nu-i mai e pe
plac si puiul tau 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 pe micut sa elimine
toxinele si bacteriile de la nivelul
tractului urinar. Copilul tau e
sanatos si fericit, fara disconfort si
fara lacrimi!




Clubul Sanatatii

WAIMARK"

~.avantaje pentru intreaga familie

Toamna ta nastrusnica!

Am decis cd e timpul sd prelungim putin distractia si sc ne aldturdm cu
spor jocurilor de toamnd. Ce te costd sd te transformi si tu intr-un pustiulica
de zece ani, pentru incd o sdptdmand pand incepe scoala?

»Ie joci cu mine, mami?”

Cand ai auzit ultima data aceasta intrebare? Daca ai auzit-o de minimum doua
ori in ultimele doua zile si daca ai spus,nu”de fiecare data, atunci e vremea

sa schimbam putin atitudinea. Copiii nu se joaca doar ca sa treaca timpul. Asa
descopera eilumea, asa isi raspund la intrebari si, mai ales, asa isi confirma ca fac
bine ceea ce fac.

Joaca preferata a copilului tau este sa testeze ce are de oferit fiecare obiect din
jurul lui. Acest impuls ii stimuleaza creativitatea si il incurajeaza sa incerce lucruri
noi, fara sa se sperie prea mult de urmari, alaturi de alti oameni care ii plac. Voi,
mami si tati, aveti pozitia privilegiata de a fi persoanele pe care copilul le place
cel mai mult. Fara alte introduceri, hai sa ne jucam!

Portrete-dovleci

Te-ai obignuit deja ca micul tau artist sau mica ta artista in devenire (sau aman-
doi) sa deseneze si sa sculpteze tot ce prinde. Data viitoare cand faci o placinta
cu dovleac, da-i jumatatea de dovleac pe care n-o mai folosesti, un cutit de unt
si, sub atenta ta supraveghere, lasa-| sa faca un portret al prietenului sau cel mai
bun sau - de ce nu? - chiar al tau! Cat sta placinta la cuptor, poti sa te alaturi si tu
cursului de arta ad-hoc! Noi iti promitem ca va fi distractiv, pentru ca am incercat
deja.

Toamna calda

Septembrie e o luna capricioasa. S-ar putea sa
prinzi si cateva zile calduroase si insorite, cu care
copiii vor sti imediat ce sa faca. Limbo cu apa! Daca
mergeti cu totii la gratar sau daca avetichefde o
duminica lenesa cu familia, in curte, dati drumul la
furtun si folositi jetul lung de apa pe post de sfoara.
Ca sa joci limbo, trebuie sa treci pe sub sfoara (sau pe
sub ap3, in cazul nostru), fara sa atingi solul cu mainile.
Cand intra copiii in joc, va iesi o stropeala pe cinste!
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Mate incurcate v
Si pe ploaie, si pe soare, jocul acesta nu da gres niciodata. E dis- &
tractiv, iar daca la tine in casa ai o mica balerina, ii va da ocazia .

sa isi exerseze si sa isi demonstreze flexibilitatea!

Pleosc!

Cand eram mici, parintii nostri nu erau prea

incantati de topaitul nostru prin toate baltile. Ca

niste adulti responsabili, acum putem sa facem acest
lucru fara sa ne certe nimeni. Ba mai mult decat atat, e
de doua ori mai placut daca ne luam de mana cu copiii
si, la adapostul cizmelor colorate de cauciuc, sarim prin
toate baltile pe care toamna ni le pune la dispozitie atat de
generos. Care-i cel mai rau lucru care se poate intampla? Un

rand de haine la masina de spalat.

|dei sanatoase

Bucura-te in fiecare zi de un mic dejun bogat
in vitamine! Astfel, vei incepe ziua bine dispus
si vei fi plin de energie.
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Timp de calitate alaturi

de copiii nostri

Orice moment petrecut impreuna cu cei mici este nepretuit
pentru ei si devine memorabil - experientele frumoase pe
care le cream in prezent sunt amintirile frumoase de maine si
fundamentul unei dezvoltari armonioase pentru copii.

Depoul cu fantezii sustine dezvoltarea relatiei dintre pdrinti si
copii prin organizarea de activitdti comune, in care cei mari si
cei mici sunt implicati deopotriva in ateliere de pictura, colaj,
modelaj si nu numai. Sarcinile, provocarile, intrebarile, deciziile
comune de pe parcursul acestor activitati consolideaza

relatia si ofera sansa de a va cunoaste copilul dintr-o noua
perspectiva; de asemenea, copilul va ajunge sa-si observe
parintele dintr-un alt unghi. Aceste tipuri de activitati comune
pot fi desfdsurate si acasa, implicandu-i pe cei mici in unele
sarcini casnice, plimbari, lecturi - pe site-ul nostru veti gasi idei
interesante de petrecere a timpului impreuna.

Implicarea activa, colaborarea cu cei mici vor determina un
sentiment de implinire si vor ajuta la cresterea calitatii vietii de
familie.

Unii angajatori au inteles importanta acestui echilibru si
de aceea organizeaza ei insisi activitati de acest tip pentru
angajatii lor, influentand totodata nivelul de angajament si
motivarea celor cu copii.

Succes in calatoria frumoasa ca parinte!

www.depoulcufantezii.ro

Dezvoltarea personala
prin joc
Life Skills Development

Jaboo Kids a creat un program dedicat celor mici, care are ca scop principal
dezvoltarea unei personalitati echilibrate si puternice.

Life Skills Development este un program original de dezvoltare personala,

structurat in trei module:

1. Cursuri de ARTA, in care copiii isi dezvolta creativitatea, dar si unele
abilitati practice: indemanare, desen, pictura sau croitorie.

2. Cursuri de COMUNICARE, in care micutii participanti sunt invatati cum
sa structureze un mesaj, cum sd construiascd o argumentatie, dar si
tehnici de dictie sau actorie.

3. Cursuri de ORGANIZARE, in care copiii invatd notiuni de bazd de time
management, vanzare sau negociere, folosind jocuri si situatii in care
acestia se pot regasi oricand.

Echipa Jaboo Kids este formata din psihologi si pedagogi cu experienta in
constructia de programe de invdtamant si in predarea dedicatd copiilor.

Programul educational pentru copii Life Skills Development le
consolideaza micutilor increderea in fortele proprii, le intareste vointa si
atentia si nuanteazd comunicarea, stimuland astfel dezvoltarea intregii
activitati psihice a acestora prin joc.

Mai multe detalii despre inscrierea in programele Jaboo Kids se pot gasi pe
www.jaboo.ro/kids.




Recomandari
de toamna

Intoarcerea in colectivitate este o provocare atat
pentru copil, cat si pentru familie, stiut fiind cd vor
incepe si imbolnavirile specifice sezonului rece. Pentru
a-i ajuta sd intre cat mai pregadititi in iarnd, putem
apela la cateva reguli la indemdana tuturor.

«  Alimentatia trebuie sa fie corespunzatoare .
varstei si cat mai variata. Dupa cum
spunea Hipocrate, ,alimentele sa va fie
medicamente si medicamente sa va fie

Copiii, mai ales cei de varsta scolara, trebuie
incurajati sa isi petreaca timpul liber afara,
jucandu-se cu alti copii sau sa fie antrenati
in activitati sportive (inot, tenis, mers

PEDIATRUL DE SERVICIU
ALEXIS COCHINO

Medic pediatru, Clinica Pediasan,
www.pediasan.ro

alimentele voastre”. Fructelor si legumele pe bicicleta etc.).
de sezon trebuie consumate cat mai putin ;
preparate termic. «  Timpul petrecut in fata 2

calculatorului sau >
televizorului trebuie .
redus la minimum, mai

ales in zilele frumoase
de toamna si iarna.

«  Un beneficiu important aduc sucurile sau
pireurile de legume si fructe consumate
zilnic. Se pot face cure de 10-15 zile de
combinatii de legume si fructe la alegerea
copilului sau parintelui.

«  Foarte utile sunt si nucile, alunele,
arahidele, semintele de floarea
soarelui si de dovleac, de
preferinta crude, dar care
se pot da si in diferite
preparate dulci sau
sarate. Ele reprezinta
o sursa foarte buna
de vitamine (inclusiv
vitamina C),
proteine, minerale
(inclusiv zinc) si
uleiuri esentiale
care intervin in
procesele imunologice.
Contin si acizi grasi Omega
3, foarte utili pentru imbunatatirea
performantelor intelectuale si in buna
functionare a sistemului cardio-circulator.

Despre fibroza chistica
Testul sudorii

Cea mai mare dorinta si, totodata, cea mai grea sarcina pe care

o avem ca parinti este sa ne protejam copiii. Din pacate, uneori
ne vine foarte greu sa intampinam unele probleme imposibil

de controlat. In aceasta categorie de probleme se gasesc bolile
genetice, precum fibroza chistica. Aceste boli nu pot fi tratate, dar
efectele lor pot fi ameliorate daca aflam din timp de existenta lor.

Ce este fibroza chistica?

Fibroza chistica este o boala in care secretiile mucoase ale
organismului au consistenta crescuta, sunt uscate si aderente.
Acest mucus generat de organism este asemanator lipiciului si se
depune in special pe plamani si pe pancreas, afectand sistemul
respirator, respectiv sistemul digestiv.

Ce este testul sudorii?
Testul sudorii este metoda standard de diagnosticare a fibrozei

Masa de seara se ia cu cel putin doua-trei ore
inainte sa te culci, pentru ca digestia sa se faca
bine si sa ai parte de un somn linistit.

CLUB PRICHINDEL
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chistice. Analiza poate fi efectuata incepand cu varsta de doua zile,
este o metoda non-invaziva si nedureroasa, nu necesita pregatire
prealabila, iar rezultatul nu este influentat de medicatia copilului.
Testul se realizeaza cu ajutorul aparatului NANODUCT.

Ce rezultate ofera testul sudorii?

Testul sudorii masoara cantitatea de sare (ionii de sodiu si clor) din
transpiratie. In mod normal, sudoarea de la suprafata pielii contine
foarte putin sodiu si clor. Copiii ce sufera de fibroza chistica vor
avea de doua pana la cinci ori mai mult sodiu si clor in sudoare.
Din pacate, fibroza chistica este o boala incurabila, ea
agravandu-se in timp. Pentru a dezvolta boala, e nevoie de
mostenirea genei de la ambii parinti.

Pentru lista completa a unitatilor medicale unde se poate efectua
acest test, consultati: http://bit.ly/Qd4DEn
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Minimartieni Gummy
cu echinaceea

Vitamine cu extract de Echinacea

Minimartieni® Gummy cu Echinacea - complex de multivitamine
imbogatit cu Echinacea, sub forma de jeleuri aromate, ce contin doza
zilnica recomandata de vitamine esentiale dezvoltarii corespunzatoare
a copiilor. Echinacea purpurea este o planta cunoscuta pentru efectele
sale favorabile. Produsul contine vitamina C si zinc, ce sprijinad imunita-
tea organismului. Minimartieni® Gummy cu Echinacea se recomanda
in perioadele reci, in care sunt mai frecvente infectiile virale si racelile.
Minimartieni® Gummy cu Echinacea contin patru arome de fructe
(capsuni, portocale, cirese si lamaie) si coloranti exclusiv naturali.

Compozitie/2 jeleuri:
Echinacea purpurea (extract
standardizat 6:1, echivalentul a
360 g de ierburi uscate) 60,0 mg

VitaminaC ............ 80,0 mg
ZiNCEs s ssmiomis 10,0 mg
VitaminaB3 ........... 16,0 mg
VitaminaB5 ............ 6,0 mg
VitaminaB12 ........... 25ug
VitaminaD3 ............ 50ug
VitaminaE............. 12,0 mg
VitaminaK ............ 25,0 ug
Acidfolic ............. 200,0 ug
BIOting . v:v s sssanninins 50,0 ug

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.
Portia zilnica recomandata = doua jeleuri.

Administrare:
Pentru copiii de peste trei ani, un jeleu de doua ori pe zi.

Minimartieni Gummy
BoneActive

Vitaminele K si D pentru dezvoltarea armonioasa
a sistemului osos al copiilor

Minimartieni Gummy BoneActive, sub forma de jeleuri aromate, contin
necesarul de vitamine si minerale pentru cresterea fiziologica normala a
copiilor.

Minimartieni Gummy BoneActive contine complexul BoneActive (oase
sanatoase), compus din doud substante active: vitamina D si vitamina

K, esentiale pentru dezvoltarea armonioasa a oaselor copiilor. Produsul
Minimartieni Gummy BoneActive este recomandat celor mici deoarece
acestia sunt foarte activi, mai ales in perioada de crestere, si de aceea au
nevoie de un aport suplimentar de vitamine si minerale.

Produsul Minimartieni Gummy BoneActive contine doar coloranti
naturali si este disponibil in patru arome: capsuni, portocale, fructe de
padure si lamaie.

Compozitie/2 jeleuri:
Complexul BoneActive:

VitaminaD3 .......... 50ug

VitaminaK ......... 25,0 ug
VitaminaB3 ........... 16,0 mg
VitaminaB5 ............ 6,0 mg
VitaminaB12 ........... 2,5ug
Vitamina €. .. cvas e os 80,0 mg
Vitamina'E e 12,0 mg
Bioting .sicsiisavaiiiie 50,0 ug
ACIATONC o+ s:a0 scuerssmmes 200,0 ug
ZINCSsarmsannmani 10,0 mg

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.

Portia zilnica recomandata = doua jeleuri.

Administrare:

www.minimartieni.ro

Pentru copiii de peste trei ani, cate doua jeleuri zilnic.
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BeneBian

Probiotice pentru copii, cu laptisor de matca

BeneBian Junior PLUS este un produs special creat pentru copiii
de peste sase ani, usor de administrat datorita gustului sau placut
de portocale. BeneBian Junior PLUS contine o gama variatd

de probiotice (Bidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus plantarum, Lactobacillus paracasei, Bacillus coagulans).
Probioticele sunt microorganisme vii si active ce se regasesc in mod
natural in lactatele ce contin culturi vii, precum si in anumite legume
(varza, castraveti etc.). BeneBian Junior PLUS contine laptisor

de matca. Arabinogalactanul are efect prebiotic, contribuind la
dezvoltarea florei intestinale.

Prezentare: cutie cu cinci doze.
Portia zilnica recomandata = 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.

EEEERURBNL Y

Minimartieni Prebiotic

Aroma de capsuni

Produsul Minimartieni Prebiotic este un complex de vitamine

si minerale special conceput pentru copii. Tabletele masticabile

au aroma de capsuni si forma unor minimartieni. Fiecare tableta
contine doza zilnica recomandata de vitamine si minerale, necesara
dezvoltarii fiziologice normale a copiilor. In plus, s-a adiugat
Inulina, care este o fibra solubila alimentara ce sprijina digestia si
ajuta la normalizarea scaunului, precum si la sustinerea absorbtiei
de calciu in organism.

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, se administreaza cate o tableta
masticabila pe zi.
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Vitamina B3 (nicotinamida) .... 4,0 mg
Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 1,5 mg
Vitamina B6 (piridoxina) ....... 1,0 mg
Vitamina B12 (ciancobalamina) 1,0 g
Vitamina C (acid ascorbic) ..... 50,0 mg

Vitamina D (200ULL) ........... 50ug
VitaminaE (5,96 UllL) ........... 4,0mg
Acidfolic .......oovvivniinnnn. 90,0 ug
Bioling .wnnwiwssamsnmmsvwnis 22,5 ug
........................... 70,0 ug

T4 [ . 2,5mg
........................... 3,5mg
Seleniu i siavanvas e g 10,0 pg

SRR Ty

Compozitie/doza:

Laptisor de matca liofilizat ..............cooiiiinntn

Extractdelarice ..........oooviiiiiiiiiiiiiiiiii
(din care Arabinogalactan)

Probiotice: Bifidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus,

Lactobacillus plantarum, Lactobacillus paracasei,

Bacillus coagulans ...........ccoevieiineeeinnnnn.. 5.10° CFU*

*CFU = unitati formatoare de colonii

Compozitie/tableta:

INUING: iice sisiave sovasssaimsninis e 500,0 mg
Vitamina A (667 Ull) ......... 200,0 pg
Vitamina B1 (tiamind) .......... 0,3mg
Vitamina B2 (riboflavind) ....... 0,4 mg




Minimartieni sirop

Vitamine si minerale pentru copii

Minimartieni® Sirop este un complex de vitamine si minerale
indispensabile pentru cresterea fiziologica si dezvoltarea sanatoasa
a organismului. In plus, produsul contine complexul Imunactiv®
compus din beta glucan, bioflavonoide, vitamina C si zinc. Vitamina
Csi zincul contribuie la intarirea imunitatii.

Minimartieni® Sirop nu contine coloranti, indulcitori si nu este
un produs alergenic. Are un gust grozav de portocale si se poate
administra copiilor cu varsta mai mare de un an.

Compozitie/lingurita (5 ml):
Complexul Imunactiv:

Beta-glucan ................ 10,0 mg
Bioflavonoide (complex) .... 30,0 mg
VitaminaiC: v cvas s sams o 25,0mg
| A e O T P 4,0mg
ViEaminaA . o swsenn s o 120,0 pg
Vitamina Bl winavanvsaisis s 0,5mg
VItamina: B2 . s e scuraiscaisno,sraries aisia 0,8mg
Vitamina B3 o aainsssmmnnss 9,0mg
Vitamina BS: wessre swsssie srsioe aisis 3,0mg
VitaminaB6inavainiagnsii s 0,7 mg
VitaminaiB12 . s sosrssimio srarmios osis 0,7 g
Vitamina P3issnavanvainis s 1,5 ug
VItaAMINAE i« oosiie samm.sranioss asis 5,0mg
Bioting o3 saesive e ais g 20,0 ug
ACIAIONE sivs siwisre siwsrswmmm grarmiors e 500pug |
lod:seiesnis SRR AR 70,0 ug §
Acid paraaminobenzoic (PABA) . 50,0 ug
Rosehipsextract ................. 5,0mg
BIZING: e smioe ais s sonarsnm, sramias e 10,0 mg

Prezentare: sticluta cu 150 ml.

Portia zilnica recomandata = 5-10 ml.

Administrare: ca supliment alimentar, pentru copii cu varsta intre 1 si
3 ani, se administreaza o lingurita (5 ml) pe zi. Pentru copii de peste
3 ani si adulti se recomanda cate doua lingurite (10 ml) pe zi.

Cutia contine o lingurita gradata. Produsul nu contine lactoza si faina
de grau.

www.gripa.ro

Minimartieni Imunactiv™

Vitamine si minerale pentru copii,

cu aroma de portocale

Produsul Minimartieni Imunactiv® este un complex de vitamine si
minerale special conceput pentru copii. Tabletele masticabile cu aro-
ma de capsuni au forma unor mini-martieni. Fiecare tableta contine
doza zilnica recomandata de vitamine si minerale, necesara dez-
voltarii 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 confera un gust racoritor si

delicios.
Compozitie/tableta:
Complexul Imunactiv:
Beta-glucan ............. 30,0 mg
Bioflavonoide (complex) . 50,0 mg
VitaminaC .............. 80,0 mg
741 e 50mg
MitaminaiAGs- s 800,0 ug
VitaminaB1 ................. 1,1mg
VitaminaB2: s swwmasmassvss 1,4 mg
VitaminaB3 ................ 16,0 mg
VitaminaB5 ................. 6,0 mg
VitaminaB6 ................. 1,4 mg
Vitamina:B12 s i 2,5ug
VitaminaD3 ............oueen. 5,0 ug
Vitamina Bvivausannimimiig 12,0 mg
Bioting. ;snsmavainnsineiag 50,0 ug
Foello i o |11 N 200,0 pg
lodg g smisrammeisamszim s, 150,0 pg
Rosehips ......ccovviiinnnn. 10,0 mg
LZING o cramims o smasissnine s 20,0 mg

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

Administrare:

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

in gura, in timpul mesei.

s Imunactiy,

S
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CEM-M®
Hello Kitty Gummy

CEM-M®
Spider-Man Gummy

Arome delicioase de fructe

CEM-M? Hello Kitty Gummy si CEM-M?
Spider-Man Gummy sunt vitamine si
minerale sub forma de jeleuri gumate moi,
cu arome delicioase de fructe ce contin

doar coloranti naturali. CEM-M® Hello Kitty
Gummy si CEM-M*? Spider-Man Gummy
asigura doza zilnica recomandata de vitamine
siminerale.

CEM-M?® Hello Kitty Gummy / CEM-M®
Spider-Man Gummy contin 4 arome:
capsuni, portocale, fructe de padure si lamaie.

Compozitie/jeleu:

VitaminaB3 .............. 8,00 mg
VitaminaB5 .............. 3,00 mg
VitaminaB12 .............. 1,25 ug
VitaminaC .............. 40,00 mg
Vitamina Divvaii svwssmnssns 2,5 ug
MitaminaiE: .ccivaavaiiis 6,00 mg
VitaminaK ............... 12,50 pg
Acidfolic ................. 100,0 pg
BiotiNg :uwwnwissmssmmors 25,00 pg
Galéiu yissisesicyaivaiieg 60,00 mg
ZINCus s wsmmys 5,00 mg

Prezentare: cutie cu 60 de jeleuri.
Portia zilnica recomandata = doua jeleuri.

Administrare:
A nu se depasi portia zilnica recomandata. Produsul nu este recoman-
dat ca inlocuitor al unui regim alimentar variat.
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Brontisori

Vitamina C cu aromi de fructe
pentru intarirea sistemului imunitar

Tabletele de Brontisori contin 100 mg Vitamina C, au forma de
dinozauri si o aroma placuta 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 necesara 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:
VitaminaC ......... 100,00 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

......................................... www'gripa.ro SeessssssssrsssssssrssssssrrsssssssrrseRs

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 Koala si un gust delicios de coacaze.
Echinacea purpurea este o plantd medicinalg, originara din
America de Nord, folosita de mult timp in medicina naturista de
catre indienii indigeni.

Ursuletii cu Echinacea sunt recomandati

in perioadele friguroase. Contin doar
coloranti naturali si nu contin conservanti. r——",

Compozitie/tableta: . SRE
Echinaceea purpurea ... 30,00 m :
purp! 9 ‘\/2

Prezentare: flacon cu 30 de tablete. ve: I t-'
Portia zilnica recomandata = o tableta. ..J’SU €l

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.




Minimartieni
Sirop Omega 3
Omega 3 Sirop pentru

cresterea si dezvoltarea
armonioasa a copiilor

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

Minimartieni® Sirop Omega 3 contine
ulei de peste, in dozele optime recoman-
date copiilor (10 ml/zi).

Deoarece produsul Minimartieni® Sirop
Omega 3 nu contine coloranti, indulcitori 3
artificiali sau conservanti, se poate admi- 1{»333“ AROMA O ke
nistra chiar si copiilor mici, de peste un an. e T

Compozitie/10ml:

Vlgidepeste .. ommumamusmassirsvasanmsmes 312,5mg
L0 [ e I e e e e S e e R Tt 140,5 mg
DHAMINIM .o 125,0 mg

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

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

MiniStelari

Omega-3 DHA pentru buna functionare
a creierului

Capsulele gelatinoase masticabile MiniStelari 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 rol
important in dezvoltarea structurii cerebrale si de aceea este esential in
mentinerea sanatatii si dezvoltarii normale a creierului.

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 acizi grasi Omega-3 se regdseste

in pestele gras oceanic. Copiilor a caror dietd este saracd in peste li se
recomanda cresterea aportului de Omega-3 prin suplimente alimentare.
Vitaminele A, D si C sunt esentiale pentru o buna dezvoltare fizica si
psihica. Vitamina C sprijind sistemul imunitar. In plus, datorit3 gustului
excelent de portocale, sunt usor de acceptat de catre copii.

Compozitie/tableta:
Ulei de peste, din care: ... .. 250,0 mg

AcizigrasiOmega3........ 175,0 mg
DHA “assssmsd smdanasag 125,0 mg
VIaMINAE v ssiae sovarssann 37,5mg
Vitamina A ..............e. 500,0 pg
Vitamina D .se voawe snasnsio s 3,0 ug

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi,
de preferat in timpul meselor.
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Urinal Sirop

Protectie naturala datorita antioxidantilor
naturali din merisor

Urinal® Sirop contine un ingredient activimportant numit Nutri-
Cran™, Vaccinium macrocarpon — concentrat uscat din suc de merisor.
Merisorul reprezintd o sursa bogata de bioflavonoide, compusi fenolici
si alte substante naturale. Merisorul contine antioxidanti naturali, care
ajuta la protectia celulelor si a tesuturilor de radicali liberi. Cantitatea
de extract aferentd portiei zilnice maxime (15 ml) corespunde unei
cantitati minime de 37.500 mg de fructe de merisor. Urinal® Sirop
poate fi administrat copiilor de peste un an, adolescentilor si adultilor.

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

Sl sioctaiaaviiiinisss s el es ey 500,0 mg

“x
2

Prezentare: sticlutd de plastic cu 150 ml, insotitd de lingurita
dozatoare de plastic, ambalate in cutie de carton.

Portia zilnica recomandata = 5 ml pentru copii cu varsta cuprinsa
intre 1si 3 ani, 10 ml pentru copii cu varsta cuprinsa intre 3 si 12 ani,
15 ml pentru copii de peste 12 ani si adulti.

Administrare:

5 ml pe zi pentru copii cu varsta cuprinsa intre 1-3 ani, 10 ml pe zi
pentru copii cu varsta cuprinsa intre 3-12 ani, 15 ml pe zi pentru
copiii de peste 12 ani si adulti. Se recomanda administrarea timp
de 15-30 de zile sau conform sfatului medicului.
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Dacd vine toamna si copacii scapd de frunzele vechi, e timpul sé scdpam si noi de obiceiurile
nesdandtoase. lata aici cateva sfaturi practice, ca sa ne bucuram din plin de toamna, alaturi de copiii si de

nepotii nostri.

1. Incercati sa evitati cAt mai mult privitul la
televizor; pe langa faptul ca este nesanatos,
nu ne transforma in mod profund; cititi o
carte, iesiti la o plimbare etc.

2. Nu va pierdeti timpul cu lucruri marunte:
discutiile cu vecinele pot fi uneori utile
(pentru a afla o reteta noua, spre exemplu);
insd atunci cand acestea se transforma

in discutii interminabile despre vecina

de vizavi, nu va pot face decat rau; va
incarcati cu energie negativa in loc sa va
bucurati de cateva ore linistite, de natur3,
de o discutie placuta cu copiii ori cu nepotii
dumneavoastra sau de ingrijtul florii de pe
pervaz.

3. Invatati cateva tehnici simple de relaxare
si meditatie: inchideti ochii si pentru cateva
minute incercati sa vedeti cu “ochii mintii”
un loc linistit, o apa frumos curgatoare,
marea sau pur si simplu o pajiste plina cu

flori; incercati sa simtiti aerul proaspat al apei
sau mirosul imbatator al florilor; relaxati-va,
eliminati din mintea dumneavoastra toate
gandurile de peste zi; incercati sa fiti prezenti
in peisajul pe care vi-l imaginati; dupa zece
minute de relaxare va veti simti ca nou(a).

4. In general, exista tendinta ca persoanele
in varsta sa uite sa se hidrateze; un obicei
bun este acela ca in fiecare dimineata sa
umpleti un pahar de apa si sa il beti, incet,
peindelete, fara graba; priviti pe geam in
timp ce beti paharul de apa; admirati natura,
deschideti fereastra, trageti aerin piept

si bucurati-va de o noua zi sosita in viata
dumneavoastra.

5. Incercati sa nu va ridicati brusc din pat
dimineata; luati-va timp si dupa ce deschideti
ochii dimineata, stati cateva minute intinsi

in pat cu ochii deschisi; bucurati-va pentru
aceasta noua zi; zambiti. Cercetatorii au

descoperit ca daca ne incepem ziua zambind,
avem foarte multe sanse ca intrega zi sa ne
fie cu adevarat buna.

6. Faceti pace cu dumneavoastra si cu toti

cei din jurul dumneavoastra; ati ajuns la o
varsta in care realizati ca orice cearta este
inutila si nu va face decat rau; indiferent care
sunt supararile trecutului dumneavoastra,
incercati sa fi iertati pe toti cei care v-au gresit
candva; cereti-va iertare, chiar si in gand,
celor care v-au gresit de curand sau candva;
si chiar daca ei nu mai sunt printre noi,
trimiteti-le un gand bun, de pace siimpacare.
Transmiteti-le in gand ca i-ati iertat sau
cereti-va iertare si inchideti astfel povestea;
este important sa fim impacati cu toti cei
care ne-au fost sau ne sunt prin preajma;
acum, suntem mai intelepti si putem intelege
lucruri pe care poate candva nu le-am inteles
suficient.

“Inh multe cazart, o boali Fiz2ici saun o distunctie reprezint&
ecoul, consecinta st simplomul exterior ale uner atitudine

mentale, ale nner secvente de

Andurt care se repe‘fi\, de

ptlda ale wner dorinte (mpost ile, asteptiri san Fixatrr.

lh aceste cazaurt, boala este fumul vizibil care se ridicx
Arntr—un for nevizut aflat trh lbmea I)SIAI&M[MI. bururenrle

ce cresc pe pamintul roditor al unaul mod de viatx heﬂafl'l/,’
Daniel Menrath
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Coltul de verdeata

Dragi cititori si c:tltoare, amatori si amatoare de gradmt frumoase, vd
anuntam cd am inaugurat o noud sectiune, cu fructe $i legume de sezon.
Coltul cu verdeata va ofera sfaturi si trucuri pentru ava pune la punct,
fara mult efort si cu minimum deresurse, gradina la care ati visat.

Cum stim ca cel mai sanatos ﬁsa lucrezi cu ce iti oferd natura, dedicam
aceastd sectiunecelorcdroralee drag de’ imea in care tréiesc sicare
incearca sa pund la treaba dragostea lor de naturd. In fiecare numar,
vom pregati spec:al pentru voi un mic articol despre lucruri utile de facut
prin gradina si cativa pasi simpli pentru@realiza aceste lucruri.

'

Rubrica Eco

Foloseste sacose din pdnza in defavoarea celor din plastic, care nu
pot fi folosite de foarte multe ori si degradeaza mediul dacd nu sunt
reciclate.

Pretuieste apa! In timp ce te speli pe dinti, este bine sd opresti apa cdt
timp nu ai nevoie de ea. Scazi costul facturii si ajuti la conservarea unei
resurse vitale.
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In numarul acesta iti vom explica,
in cinci pasi simpli, cum poti crea
compost chiar la tine acasa.

Ce este compostul?

Compostul este un amestec de resturi
organice, descompuse in mod natural,
de bacterii, viermi si insecte.

La ce foloseste?

Compostul se foloseste fie ca
ingrasamant natural, fie ca protectie
pentru sol, pentru a-| feri de eroziune
si de uscaciune, conservandu-i astfel
proprietatile care ii asigura fertilitatea.

5 pasi practici, ca sa faci compost la
tine acasa

Pasul 1: Aduna toate resturile organice
pe care le genereaza gospodaria ta. Poti
folosi orice, de la resturi de bucatarie
(legume, coji de oua, cotoare, zat de
cafea, alune etc.), pana la resturi de prin
gradina (iarba, paie, balegar etc.);

Pasul 2: Aranjeaza-le intr-o beng, intr-o
gramajoara;

Pasul 3: Le lasi, timp de doua saptamani,
sa se descompuna;

Pasul 4: Pe tot parcursul celor doua
saptamani, te asiguri ca amestecul de
resturi este in permanenta umed, destul
cat sa se poata dezvolta bacterii pe el;

Pasul 5: Compostul trebuie sa fie mereu
lasat in loc aerisit. Altfel, bacteriile nu au
cum sa descompuna materia organica.

Compostul e gata cand incepe sa aiba
consistenta si mirosul pAmantului. In
principiu, compostul e gata cand nu
mai distingi niciunul din ingredientele
initiale, desi unele ingrediente, de
exemplu paiele, se descompun mai
greu, asa ca e posibil sa le observi chiar
cand amestecul e gata.

In cazul in care folosesti compostul in
grading, doar pentru protectia solului,
acesta poate fi gata cand inca mai
contine paie sau frunze descompuse
incomplet.

Daca, in schimb, planifici sa folosesti
compostul pentru plantarea semintelor,
atunci cel mai bine este sa astepti

pana cand toate elementele sunt
descompuse, pentru ca microbii de
descompunere pot afecta semintele
incoltite.



Destinatii

Clubul Sanatatii

WAIMARK®

~/avantaje pentru intreaga familie

Unde plecam
in vacanta?

In sfarsit putem sd ne bucurdm de cdteva momente rdcoroase, asa cd cel mai bine
si frumos pentru noi ar fi sa plecam in vacanta, sa scapam de aglomeratia oraselor,
dupa o vara torida, intr-un loc retras si linistit. Undeva intr-o statiune, unde se
gaseste cate un raspuns pentru toate capriciile noastre.

Ce-i lipseste toamnei ca sa fie perfecta? O clipa de rasfat
pentru bunici!

Dupa atatia ani de calatorit, stim exact ce ne dorim de

la vacante, asa ca ne va fi mai usor sa alegem intre toate
frumusetile pe care le ofera statiunile din Romania. Sa
presupunem ca ne dorim un tratament complet cu apa
termald, de la pulverizari, pana la impachetari si masaje,
intr-un loc frumos, racoros, cu multa verdeata. Fara sa mai
stam pe ganduri, punem mana pe telefon, sunam la agentie
si rezervam un sejur la Baile Felix sau la Herculane. Preturile
incep de la 70 de lei/noapte, iar dotarile hotelurilor si
beneficiile oferite sunt pentru toate gusturile si buzunarele.
O oferta completa poate fi accesata pe site-ul http://bit.ly/
Px12Pz.

la dispozitie si activitati pentru noi, care tot alergam dupa
prichindeii nostri sau ai copiilor nostri, si activitati pentru

cei mai tineri membri ai familiei. Fara sa clipim, stim ca locul
nostru de relaxare se afla rezervat la Govora sau — de ce nu? -
la Baile Olanesti. Aici, preturile incep de la 120 de lei/noapte,
insa nici beneficiile nu se vor lasa asteptate. Cei care doresc
mai multe detalii sau chiar sa faca o rezervare pot accesa
urmatorul site: http://bit.ly/OZCT5K.

Fie ca iti doresti o sdptamana de tratament si de rasfat linistit,
fie sapte zile mai zvapaiate, alaturi de toata familia, Romania
stie ce destinatii turistice sa iti insire pe masa pentru ca tu sa ai
parte de vacanta tomnatica pe care ti-o doresti.

Cei care vor sa afle mai multe despre topul destinatiilor de
toamna pentru seniori o pot face la urmatoarea adresa:
Sa presupunem, dimpotriva, ca vrem o vacanta mai dinamica,  http://bit.ly/OS4Syk.

poate alaturi de copii si de nepoti, intr-o statiune care sa puna

- Recomandarea
medicului

Dr. Walmark

Evitarea consumului de alcool, oprirea reqgulatsunt cateva masuricare nepotajutasa  Glucozamina, condroitina si colagenul tip Il

fumatului, vizitarea requlata a medicului de
familie si a dentistului, implicarea in activitdti
sociale, o dieta echilibrata care consta in fructe
si legume, cereale integrale si fibre, consumul
ridicat de lichide, efectuarea de exercitii fizice

Jimbatranim frumos” Suplimentele alimentare
cu acizi grasi Omega 3 sau Coenzima Q10 sunt
esentiale in mentinerea unui status mental si
intelectual optim si in asigurarea unei bune
functionalitati a sistemului cardiovascular.

(ArtroStop Rapid+) contribuie la ameliorarea
simptomatologiei provocate de modificdrile
degenerative de la nivelul articulatiilor,
modificari des intalnite la persoanele in etate.

CoenziPrim are grija de inima ta

Inima este prietena ta de-o viata! Este mereu alaturi
de tine, implicata in bucuriile si emotiile de zi cu zi.
Acum este momentul sa ai grija de ea! CoenziPrim
contine o combinatie speciala de Coenzima Q10,
Omega 3 si Seleniu, care te ajuta sa iti mentii cea
mai buna prietena vesela si sanatoasa. Alaturi de
CoenziPrim, tu si inima ta va veti bucura de fiecare
emotie pe care viata o ofera!

(CoenziPrim este um suplment alimentar
Gitifs cw atentie prospectul
WWW.CSW.Io
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Prin ce metode reusim
sa ne ferim sau sa ne tratam de boli?

Se spune cd fiecare dintre noi contribuie in mod decisiv la starea propriei sandtdti. Nu doar prin modul
in care ne tratdm sau ne ingrijim, ci si prin ceea ce gandim. Aceasta poate fi cauza pentru care cei mai
multi dintre oamenii optimisti (spre deosebire de cei pesimisti) par sa nu se confrunte cu mari probleme
de sandtate. Fericirea te poate salva de orice boald.

Relatia dintre boli si problemele
psihologice

Cercetatorii au descoperit ca unele tipuri de
personalitate pot genera maladii. Deceptiile,
frustrdrile, complexele de inferioritate,
sentimentele de culpabilitate, starile
conflictuale sunt aspecte care ne pot deregla
organismul. Emotiile care ne afecteaza
corpul, numite de specialisti, tulburdri
psihosomatice”, pot cauza boli precum ulcer,
gastrita, hipertensiune arteriald, astma sau
afectiuni dermatologice. Spre exemplu,
persoanele pesimiste, reticente, introvertite
sunt predispuse la dementd sau la consumul
excesiv de tutun, alcool sau droguri. Oamenii
cu stima de sine scazutd, care exprima manie
si schimbari ale dispozitiei, sunt predispusi

la diabet zaharat. Si cum orice lucru are un
tap ispasitor, aici,,vinovat” este stresul! El
produce dereglarea sistemului imunitar si, in
consecinta, aparitia bolilor.

Metode alternative de vindecare

Asadar, ne lipseste echilibrul! Si cum
problema fara solutie nu existd, vd propunem
cateva metode alternative de vindecare.

Una dintre cele mai simple si de efect este
propria gandire. E timpul sa ne ,inundam”
organismul cu optimism, buna dispozitie

si fericire! Rasul si lucrurile care iti fac reala
placere pot stimula eliminarea unor hormoni
care combat integrarea microbilor in corp si
ne feresc de aparitia cancerului. Relaxarea si
meditatia reduc, de asemenea, stresul. Dar
asta nu e tot! Sunt renumite terapiile prin
rugdciune, respiratie profunda, acupuncturg,
hipnoza, antidepresivele si psihoterapia.

S-a constatat ca ultima metoda este eficace
in astma, ulcer duodenal si migrene. Cui fi
place sa asculte muzica? Terapia prin sunet
combate stresul, anxietatea, hipertensiunea
arteriald si depresia.

Dieta microorganica

Alimentele vii sunt partial fermentate si
contin bacterii benefice organismului. Dieta
microorganicd este bazata pe alimente ce
contin bacterii bune pentru organism. laurtul
este de bazad. Pentru o dietd echilibrats,

un pahar cu iaurt poate fi consumat timp
indelungat. Sa citesti mai intai eticheta si sa
te asiguri cd este iaurt probiotic! In varianta
lor simpla s-ar putea sa nu va placa, dar zerul
si chefirul pot fi consumate si in combinatie
cu fructe. De altfel, drojdia de bere, casul,
muraturile, spirulina si algele verzi sunt si ele
bogate in bacterii benefice. Lasam la urma
ce e mai delicios, si anume ciocolata neagra!
Desi contine de patru ori mai multe bacterii
bune decat lactatele, medicii o recomanda in
cantitati moderate.




Teoria spune cd, odata cu inaintarea in varstd, incepi sa il intelegi pe omul de langa tine mai mult.

li accepti calm(ci) micile tabieturi, Formula 1 la masa de prénz, discutia interminabild cu vecina, ziarul
lasat in bucatdrie, nu in suportul de ziare, si asa mai departe. Practica insd ne spune cd, dupd ani de
casnicie, micile tabieturi si alte particularitati nu numai cd au din ce in ce mai multd importantd, dar
parcd incep sd ne calce, incet-incet, pe nervi. Asta doar daca le Iasam.

Dimineata in familie

Micul dejun ca e cea mai importanta masa a
zilei. Ce-ar fi daca am adauga putin farmec si
putina eficienta micului dejun? La cafeaua de
dimineatd, ne putem imparti lucrurile pe care
le avem de facut prin casa, astfel incat sa fim
amandoi de acord cu ce avem de facut.

Poate mai schimbam tiparul si nu-l trimitem
doar pe el la piat3, ci facem lista de
cumparaturi si apoi plecam amandoi.
Apropo de piata...

, Recomandarea
|

' medicului
, o

Dr. Walmark

Mergem la piata impreuna experienta de a petrece dimineata impreuna,
fara ciondanelile din fata tarabei.
Toamna, piata se transforma complet intr-un

festival de culoare si de arome care de Seara ne uitam la film

care mai diverse - fructe de sezon, legume

proaspete, patrunjel, marar si asa mai Am trecut cu bine de o zi ocupatd, asa ca
departe. De ce sa nu ne bucuram impreuna seara meritam un moment de odihna. Ne
de aceasta explozie de culoare si de uitam la un film bun inainte sa mergem
prospetime? Daca stim ca amandoi suntem la culcare, discutam putin despre el si ne

firi mai temperamentale, inainte sa plecimde  culcam cu zambetul pe buze.

acasa, e bine sa stabilim o limita superioara

a cheltuielilor pe care suntem dispusi sa le lata! Nu pare atat de greu sa ne facem un
facem la piata. Astfel, doar ne vom bucurade  program de relatie sanatos si placut, nu?

Exercitiile mentale (cititul, scrabble, sudoku etc.),
activitatea fizica regulata (inotul, ciclismul, mersul pe
jos, exercitiile usoare acasa) si activitatile de socializare
(bingo, impletitul) sunt doar cateva dintre activitdtile
utile unei persoane vdrstnice pentru ca starea de sanatate
psihica si fizica sa fie foarte buna.
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ArtroStop® RAPID+

Contribuie la mentinerea sanatatii, elasticitatii
si flexibilitatii articulatiilor, datorita extractului
de Boswellia serrata

ArtroStop® RAPID+ este cel mai eficient siinovator produs din gama
ArtroStop.

ArtroStop® RAPID+ contine Boswellin — extract din planta Boswellia
serrata, pentru sanatatea articulatiilor. Contine, de asemenea, glucozamin
sulfat si condroitin sulfat — substante care sunt componente ale structurii
cartilajelor articulare —, precum si complexul unic ExPur, ce arein
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
sanatatii, elasticitatii si flexibilitatii articulatiilor.

Complexul ExPur este o combinatie unica de colagen tip Il si vitamina C.
Colagenul de tip Il este 0 componentd structurald de baza a cartilajelor
articulare. Vitamina C participa la formarea normala a colagenului pentru
functionarea oaselor si articulatiilor.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tabletd de trei ori pe zi, dupa mese, luata
cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea pe o
perioada de minimum trei luni, pentru eficientd optima.

« wwwartrostop.ro

Compozitie*/tableta:

GlEEozamINSUHEEZREL, oommsrosmemmssmenmesmsemsses 533,3mg
CONATSIIVSUIREE st s e SNy 2000 mg
Boswellin ...t e 50,0 mg

(extract de Boswellia
serrata; 65% acizi boswellici)

Complex ExPur
Colagen tip Il ..o 6,6 g
kT L G e B R e e A e e 40mg

Prezentare: cutii cu 60 si 180 de tablete si flacoane cu 90 de
tablete.
Portia zilnica recomandata = trei tablete.

Pachetulspec|a|
ArtroStop RAPID+ (180 tb))
si ArtroStop HYAL (60 tb)

Pentru ingrijirea completa a articulatiilor
la un pret avantajos.

Comandati acum pe WwWw.CSW.ro
sau la tel. 0800 800 279 (gratuit in reteaua Romtelecom),
respectiv 021.211.21.34 (tarif normal).

ArtroStop® HYAL

Acidul hialuronic este o componenta
importanta a cartilajelor articulare

ArtroStop® Hyal este un produs special ce contine extract natural de
acid hialuronic.

Acidul hialuronic, numit si hialuronat sau HA, este un
glicozaminoglican anionic, nonsulfat care se gaseste in tesuturile
conjunctive, epiteliale si neuronale (adica oase, ligamente, tendoane,
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 utilizata si resintetizata in fiecare zi.

Pentru ingrijirea complexa a articulatiilor dumneavoastra,
recomandam cura cu ArtroStop® RAPID+ timp de doua-trei

luni consecutiv, apoi urmatoarele doua luni continuarea curei cu
ArtroStop® HYAL. Repetati aceste cure de doua si chiar de trei ori
pe an, daca este necesar.

Supliment alimentar

ERXTSTow

D

Compozitie/tableta:
Hyal-Joint®*
(hialuronat de sodiu 60-70%)*

* Marca inregistrata, sub licenta Bioiberica S.A.

Prezentare: cutie cu 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doua tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, cate o tableta de doua ori pe zi, dupa mese,
luata cu o cantitate suficienta de lichid. Se recomanda administrarea
dupa cura cu ArtroStop® Rapid+.

g

L Swphonant alimenter
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ArthroStop® crema

Direct la locul afectat!

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, intensificind circulatia sdngelui in zonele articulare
dureroase. Arthrosto
Boswellia Serrata are efecte antiinflamatorii, contribuind la scaderea intepenirii p
articulatiilor. MSM este o substantd importantd pentru sinteza colagenului el MSH et e
si formarea oaselor si cartilajelor, cu influentd pozitiva asupra pielii, parului,
unghiilor si tesuturilor moi.
Metil-salicilatul e o substanta care patrunde foarte repede in piele si este un
excelent antireumatic. Mentolul, camforul si uleiurile eterice ajut3 la activarea ~ Compozitie:
circulatiei sangelui in zonele dureroase. Glucozamin sulfat, metilsulfonilmetan (MSM), extract de Boswellia
Serrata, ulei de in (Linum Ussitatissimum), ulei de ienupar
(Juniperus Communis), ulei de eucalipt (Eucalyptus Globules),
metil salicilat, mentol, camfor.

Avantaje: Prezentare: tub cu 100 ml de crema.
® ajutd la diminuarea durerilor articulare si creste mobilitatea Portia zilnica recomandata = cateva aplicari.
articulatiilor. Administrare:
® intensifica circulatia sdngelui in zonele articulare dureroase. De cateva ori pe zi, folositi ArthroStop® crema masand cu miscari
m patrunde rapid in piele si actioneaza prompt la nivel local. circulare zonele articulare afectate.

ArtroStop® Plus —

Sprijina elasticitatea si flexibilitatea articulatiilor si ajuta
la mentinerea sanatatii articulare, datorita extractului Artr
de Boswellia serrata OStop PLUS

ArtroStop® Plus contine glucozamina si MSM in combinatie cu extract de
Boswellia serrata si mangan.

Glucozamina este un element important in structura articulatjilor si a altor D e
tesuturi conjunctive — oase, ligamente si tendoane. Glucozaminul hidroclorit
reprezinta cea mai pura forma a glucozaminei.
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MSM este abrevierea uzuald pentru metilsulfonilmetan, substanta cunoscuta Compozitie/tableta:

drept o sursa naturala de sulf activ biologic. Giicocamin Ridrochlci 500,0 mg

Extractul din scoarta arborelui Boswellia serrata sprijina elasticitatea si MSM oo 1 00'0 -

flexibilitatea, articulatiilor si ajuta la mentinerea sanatatii articulare. Manganul Bosw e.lii.a. serrata """""""""""""""""" 8'3 mg

contribuie la mentinerea sanatatii oaselor si la formarea normala a tesutului Mapaas. . . > Mg
: ; ANGAT e nammummpmsmsnns vy ey By 0,33 mg

conjunctiv.

Administrare: Prezentare: cutie cu 30 de tablete si flacon cu 100 de tablete.

Ca supliment alimentar, trei tablete pe zi, luate cu apa. Portia zilnica recomandata = trei tablete.
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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 condroitina. Cartilajul de rechin este des utilizat in
medicina traditionald chinezeasca, fiind o sursa naturala de calciu si fosfor.

Compozitie/capsula:
Cartilaj de rechin .... 740,00 mg

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

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

WALMARK®
Cartilaj

de rechin

\\_k - =>\ : =

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 radacina, a carei forma seamana cu un corp omenesc.
Ginsengul coreean ajuta 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 benefics
aginsengului asupra functiilor erectile. Ginsengul coreean sustine
memoria si contribuie la mentinerea unei circulatii sangvine norma-
le, asociata mai departe cu performanta mentald si capacitatea de
reactie. Este eficient in stérile de oboseald accentuata, epuizare si pier-
dere a capacitatii de concentrare. Acest produs
contine ginseng coreean, extract standardizat
din radacina in combinatie cu vitamina E, un
antioxidant, ce contribuie la protectia celulelor
impotriva stresului oxidativ.

WALMARK®

Ginseng
Coreean

Compozitie/capsula: ——
Ginseng coreean

(extract 5:1-200mg) ...... 1000,0 mg

VBMINAE wwscanavenumatees 100 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi,
luatd cu apa.

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
selenometionina si zinc din sursd organica sub forma de gluconat de
zinc. Seleniul si zincul, impreuna cu vitaminele C si E, au efect antio-
xidant si protejeaza organismul impotriva actiunii nocive a radicalilor
liberi si sustin, de asemenea, sistemul imunitar.

Zincul si seleniul sprijina sanatatea parului si a unghiilor, in timp ce
vitamina A contribuie la mentinerea sanatatii pielii si la mentinerea
acuitatii vizuale.

Zincul contribuie la sanatatea oaselor.

Compozitie/tableta:

o121 ——— 100,00 ug
P e ot B e e 15,00 mg
Vitamina A ........... 1000,00 pg
VitaminaB6 ............. 220 mg
VitaminaC ............. 90,00 mg
VitaminaE ...cooiviin 1500 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.
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OptiTensin®

10000

=004

Tensiune arteriala sanatoasa

OptiTensin?® este un produs care contine Benolea®, o formula specialad pe baza de

extract din frunze de maslin. Maslinul este un arbore extraordinar de longeviv, cu
o putere mare de autoregenerare, cunoscut si apreciat inca din Antichitate pentru

pretiosul ulei de masline.

Extractul din frunze de maslin oferd o posibilitate reald de mentinere a tensiunii

arteriale sénatoase. Extractul de frunze de maslin sustine circulatia sangvina
normala. De asemenea, prin rolul sdu antioxidant, el contribuie la protejarea
organismului de efectele nocive ale radicalilor liberi.

O singura tabletd de OptiTensin® contine aceeasi cantitate de substanta activa -
oleuropeina - care se regdseste in 5 | de ulei de masline extra-virgin.
OptiTensin® NU INLOCUIESTE tratamentul recomandat de medicul specialist.

Compozitie/tableta:

Extract de frunze de maslin 5:1

Min. 16% oleuropeina (echivalentul
a 1.750 mg de frunzd) ....350,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 1-2 tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, 1-2 tablete zilnic, luate cu o cantitate
suficienta de lichid. Se recomanda administrarea produsului pe
o perioada de minimum opt saptamani.

CoenziPrim

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
asemanatoare vitaminelor, solubila 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
varstd. Nivelul scazut de coenzima Q10 poate fi cauzat si de administrarea

Combinatie optima de Coenzima Q10, Omega 3
si Seleniu pentru sanatatea inimii

——

CoenziPrim

Compozitie/tableta:
Ulei de peste

de statine — medicamente indicate pentru scaderea nivelului de colesterol. C(Er;';lne. 9 MEgES ACl Gras NERIMI < eoxemammmrermsieicss 2L D
CoenziPrim Contine ulei de pe§te cu valori ridicate de acizi gra$i AT 896 s S G e T S S S s R e 90,00 mg
po"nesaturati de tlp Omega_3 i aCid eicosapentaenoic (EPA) 5' aCid DHA]Z % ..................................................... 60,00 mg
docosahexaenoic (DHA)' Acizii gra$'| de tip Omega_3 cu |ant |ung’ EPA si Coen?"na Q] s R TR S TR SRR 30,00 mg
DHA' sunt impor‘tanti pentru mentinerea Sénétét” inimii §| contribuie la LT L= T 22,50 mg
functionarea normala a cordului.
Seleniul joaca un rol antioxidant foarte important, contribuind astfel la ll;rezentallre cutie cu 30 dde ca%sule dlspuse in blistere.
protectia celulard impotriva radicalilor liberi. orfia zilnica recomandata = doua capsule.
Administrare:
Ca supliment alimentar, doua capsule pe zi, inghitite cu apa.
. . - . A
Coenzima Q10, Coenzima Q10 + Carnitina
Prezenta in celulele organelor cu activitate intensa, precum inima
Coenzima Q10 este o substanta asemanatoare vitaminelor, solubilda  Compozitie/capsula:
in grasimi, prezenta in toate celulele corpului uman, dar mai alesin ~ Coenzima Q10
celulele organelor cu activitate intens3, precum inima. Productia de  Coenzima Q10 naturald ... 10,15, 30 sau 60 mg
coenzima Q10 scade odatd cu inaintarea in varsta. Nivelul scazut ‘ Coen:f: 0
de coenzima Q10 poate fi cauzat si de administrarea de statine Coenzima Q10 + Carnitina *cm-ﬁ?s 10
— medicamente indicate pentru scaderea nivelului de colesterol. Coenzima@QI0 snwasrsassasevasanas 10,00/ Mg (= ———
Coenzima Q10 influenteaza numeroase procese vitale, fiind foarte  Carnitind ..........ooooiiiiiiiiiannn. 50,00 mg .
des folosits ca supliment alimentar. . Coenzima Q10 4 my
In formula produsului Coenzima Q10 + Carnitina, coenzima Q10 R Sy
este suplimentatd cu aminoacidul esential L-Carnitina. La randul LS P
sau, carnitina apare in mod natural in toate celulele organismului  prezentare: Qoenzima Q10 60mg §'1

uman, in mod special in mitocondrii. Cea mai mare cantitate de
carnitind este repartizata in muschi.

Administrare:
Ca supliment alimentar, una-doua capsule zilnic, luate cu apa in
timpul mesei sau dupa mese.
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Coenzima Q10

cutii cu 30 de capsule a 30 5i 60 mg;
flacoane cu 30 de capsule a 10 5i 15 mg.
Coenzima Q10 + Camitina

cutie cu 30 de capsule.

Portia zilnica recomandata = 1-2 capsule.



VesiSorb® Coenzima Q10

Coenzima Q10 cu absorbtie de trei ori mai buna

Coenzima Q10 este o substantd asemanatoare vitaminelor, solubild
in grasimi, prezentd 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.
Coenzima Q10 influenteaza numeroase procese vitale, fiind foarte des
folositd ca supliment alimentar.

Coenzima Q10 VesiSorb® este un produs revolutionar, continand o
forma superioara de coenzima Q10 pe care organismul o absoarbe
mai rapid si in mai mare masura, datorita tehnologiei elvetiene
VesiSorb, testata clinic si brevetatd, prin care se formeaza in tractul
digestiv particule de coenzima Q10 de marimi microscopice.

A Compozitie/capsula:
. ' Coenzima Q10
(ubichinondVesiSorb) ......oouiiiiieee i 30,00 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua capsule gelatinoase pe zi, in timpul
sau dupa o masa. Se recomanda a fi consumate cu lichid.

 ecitina
| ecitina Forte
| ecitina cu Resveratrol

Contine acid linoleic ce ajuta la mentinerea
colesterolului in limite normale

Lecitina
FORTE
1325 mg

Lecitina apartine fosfolipidelor si este una dintre componentele de baza ale e
membranei celulare. Se regdseste in concentratii mari in tesutul nervos, in ficat, Lecitina
inima, muschi si in fibrele nervoase. Fiind implicata intr-o mare varietate de 1200 mg
procese metabolice, lecitina este folosita frecvent si ca supliment alimentar. - gy

Lecitina obtinuta din soia are un continut ridicat de acid linoleic ce ajuta la —_——
mentinerea colesterolului in limitele normale.

Resveratrolul este un polifenol ce se regdseste in strugurii de vin, contribuind la 3 et
protectia vitei-de-vie impotriva diversilor daunatori. Resveratrolul este mentionat ay
frecvent, in special in cazul ,Paradoxului Francez" ce coreleaza consumul de vin
rosu cu vitalitatea si longevitatea.

CLUB SENIOR
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Lecitina - compozitie/capsula: Leciting, Lecitina Forte
Lecltina: cadciaimnasdims e e aeeasan 1200,00 mg

Prezentare: flacoane cu 30 si 80 de capsule.
Lecitina forte - compozitie/capsula: Portia zilnica recomandata = 1-2 capsule.
o) ] L T 1325,00 mg AdliiietsEiE:

A Ca supliment alimentar, se recomanda una sau doua capsule pe zi.
Lecitina cu Resveratrol -

compozitie/tableta: Lecitina cu Resveratrol

Lecitind ..o 522,8mg

(standardizata: 95% complex de fosfolipide) Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile.
Extract de vin din Struguri ... ......oovveeiiinnneieen.n. 10,0 mg Portia zilnica recomandata = o tableta.
(standardizat: 2% resveratrol)

Administrare:

Drojdiedevin .....coooviiiiiiiiiiiiiiii 200,0 mg Ca supliment alimentar, 1-3 tablete zilnic.



GinkoPrim® MAX

Sprijina circulatia periferica*®
*datorita continutului de ginkgo biloba - 60 mg

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

Compozitie/tableta:

GINRGOTDIODE: nsscere v asommasngrus s sinratsrsonimegies s speisen o 60,0 mg
(extract standardizat; contine 24% glicoflavonoide si 6% lactone terpenice)
IIBGNBZIU 557 aisiscare sovrasossiniome,s7arsinis ois se S0a/s 0081w 500, 4570, 4186 Y0 W8 0 630070, 678 150,0 mg
Formula noua, in curand

Ginkgosbiloba: covaivayaviten il s sy e s 100,0 mg
(extract standardizat; contine 24% glicoflavonoide si 6% lactone terpenice)
Magneziu i siscidaiiiisaoyasisiirres s v s 150,0 mg

e
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Prezentare: cutii cu 30 5i 60 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:

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).

GinkoPrim® HOT

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, capsalcma si magneziu. :
Ginkgo biloba sprijini circulatia perifericd in maini si picioare, precum sila :
nivelul capulw avand efect benefic asupra functiei cognitive, aceasta ﬁlnd
afectatd pe masurd ce inaintam n varsta. :
Capsaicina (componenta activé din ardeiul iute) intensificd termogeneza :
(productia fiziologica de caldur) si creste consumul energetic al corpului. :
Ca antioxidant, capsaicina contribuie la reducerea modificérilor oxidative :
ale tesuturilor. i
Magneziul are efect benefic asupra sistemului nervos sia celui muscular.

Compozitie/tableta:

Ginkgo biloba .......... 60,0 mg
(extract standardizat;

contine 24% glicoflavonoide

si 6% lactone terpenice)
Capsaicind .............. 2,5 mg
Magneziu ............ 150,0 mg

e Tss—
Wanmanx

SinkoPrim' Hot

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

Administrare:

Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa
masa, inghitita cu apa.

Combinatia de ginkgo biloba si magneziula

care s-a adaugat capsaicina intensifica productia
fiziologica de caldura.
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GlnkoPrlm SMART

Ginkgo biloba si magneziul influenteaza favorabil
performanta psihica si activitatea mentala

GinkoPrim® Smart contine trei substante active: ginkgo biloba, DMAE si
magneziu. Ginkgo biloba sprijind circulatia la nivelul creierului, avand efect
benefic asupra functiei cognitive, care este afectata pe masura ce fnaintam
in varsta. 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 regaseste in mod natural
in peste, mai ales in sardine sau ansoa. Magneziul este esential pentru
performanta psihicd, cu efect benefic asupra sistemului nervos si muscular.

Mamarla U

und sfaturt utile de la membril Cluby

Te invitdm
54 ne ajuti!

www.tabletazilei.ro

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

si 6% lactone terpenice)...... 60,0 mg
DMAE sz ssnmasmmsss vz 20,0 mg
Magneziu ................. 150,0 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic, de preferat dupa masa,
inghitita cu apa.



MAXIM DE REAMINTIRE
SI MINIM DE SENZATIE
DE MAINI SI PICIOARE RECI

GinkoPrim® MAX combina doua ingrediente
valoroase, ginkgo biloba si magneziul, pentru o
buna circulatie periferica.

Ginkgo biloba sprijina circulatia sanguina,
contribuind la mentinerea performantei
creierului odatda cu trecerea anilor si la
inlaturarea senzatiei de maini si picioare reci,
iar magneziul ajuta la cresterea performantelor
mentale si la buna functionare a sistemului
nervos si a celui muscular.

GinkoPrim' max
S =~

*100 mg da 9"aka biloha

30 tablete

GinkoPrim Max este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.
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Nature's Bou nty Puterea produselor americane

Medicina modernd pune tot mai mult accent pe suplimentele alimentare din plante, L
iv-A-New

intrucat plantele sunt folosite de mii de ani pentru mentinerea sandtdtii. Nature's
Bounty este un prestigios concern american, cu o traditie de peste 35 de aniin
fabricarea de suplimente alimentare de cea mai mare calitate. In Roménia, produsele
Nature's Bounty sunt disponibile din 2002, castigand increderea dumneavoastra.

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

Studiile recente au relevat importanta acizilor grasi de
tip Omega pentru organismul uman. Acizii Omega-3,
Omega-6 si Omega-9 sunt aga-numite ,grasimi bune’, cu
rol important in sanatatea metabolismului celular si a
aparatului cardiovascular. Omega 3-6-9 contine o mare
varietate de acizi grasi esentiali si neesentiali, extrasi

din surse naturale precum semintele de in, semintele
din coada-goricelului si ulei de peste, imbogatiti cu
vitamina E. Vitamina E, unul dintre cei mai eficienti
antioxidanti naturali, contribuie la buna functionare a
creierului, muschilor si glandelor si incetineste procesul de
imbatranire a organismului.

Silymarin Milk Thistle

Pentru protectia ficatului

Extractul de Silybum marianum este utilizat in medicina traditionala de peste 2.000 de ani. Semintele acestei plante contin
un complex de bioflavonoide cunoscut sub denumirea de ,silimarina”. Silimarina protejeaza celulele ficatului impotriva
acumularilor de toxine si participa la eliminarea substantelor toxice la nivel hepatic. Ca si alte bioflavonoide, silimarina

are un puternic efect antioxidant si contribuie la recuperarea celulelor hepatice bolnave. Studiile recente au demonstrat
capacitatea silimarinei de a proteja ficatul in cadrul diverselor afectiuni (ciroza, hepatite, alte boli hepatice).

medicului

Recomandarea Dr. Walmark

Combinatie de plante
pentru un ficat sanatos

Acest supliment alimentar inovator
contine o combinatie de plante
medicinale si substante nutritive
care contribuie la protectia ficatului
si laimbunatatirea functiilor
metabolice ale acestuia. Armurariul
este o sursa importanta de silibina
(cunoscuta si sub denumirea de
Lsilimarind”), care protejeaza celulele
ficatului impotriva acumularilor de toxine si contribuie
la recuperarea celulelor hepatice bolnave. Efectul
armurariului este potentat de acidul alfa-lipoic si de
extractul de papadie, care au o importanta influenta in
regenerarea celulelor hepatice. In plus, trimetilglicina
si N-acetil cisteina intervin in metabolizarea

grasimilor la nivelul ficatului, contribuind la reducerea
concentratiei acestora in sange.

NATURAL WIHOLE RERR
SILYMARIN

Pentru detoxifierea ficatului, in primul rand, ar fi util s ne
impunem un regim alimentar adecvat, bazat pe un consum
de minimum 1,5 - 2litri de apa zilnic, consumarea de fructe si
legume proaspete, evitarea alimentelor prajite, conservate,
afumate, a mezelurilor, a dulciurilor, a cafelei si alcoolului.
Concomitent cu dieta se recomanda cateva masuri care
vor desavarsi acest proces: mersul pe jos, masajul, sportul,
deoarece stimuleaza sistemul cardiovascular si procesele
metabolice in organism, contribuind la detoxifierea
acestuia. Silimarina din Silymarin 1000 mg (o capsuld zilnic)
si suplimentul alimentar Liv-A-New (o capsula, de trei ori pe
zi ) din gama Nature’s Bounty sunt indicate in procesele de
detoxifiere, deoarece toate aceste produse sprijina buna
functionare a ficatului si ajutd la recuperarea mai rapida a
celulelor hepatice.




Scapa de pietre

la ficat si fiere

Dacda aveti peste 30 de ani, fiecare celuld a corpului dvs. are
nevoie ca de aer sd eliminati pietrele din ficat si fiere, pe care
un ecograf nu le vede, iar o analizd a sangelui nu le aratd.
Dupd aceasta detoxifiere de sase zile, va veti simti mai tandr

cu cel putin zece ani!

Ficatul este cea mai mare glanda din
corp. Fiind responsabil pentru sute de
functii diferite, este si cel mai complex si
activ organ din corp.

Deoarece ficatul este insarcinat cu
procesarea, transformarea, distribuirea
si mentinerea aprovizionarii corpului cu
»combustibil”vital, orice interfereaza cu
aceste functii trebuie sa aiba un impact
serios, nociv asupra sanatatii ficatului si
a corpului ca intreg.Cea mai puternica
interferenta provine de la prezenta
calculilor biliari.

Testele clinice standard aproape
niciodata nu dezvaluie aparitia calculilor
biliari la ficat.

Doar cateva dintre universitatile cu cea
mai avansata cercetare, precum John
Hopkins University, descriu si ilustreaza
aceste pietre la ficat in literatura lor
sau pe paginile lor de internet. Acestia

°

Scapa
de pietre
|a ficat
si fiere

se refera la ele ca la calculi biliari
intrahepatici”.

Prin intelegerea moduluiin care

calculii biliari contribuie la aparitia si
agravarea a aproape oricarui tip de
boala si prin efectuarea unor pasi simpli
pentru a-i indeparta, veti fi responsabil
de refacerea propriei dvs. sanatati si
vitalitati, permanent.

Ficatul are un control direct asupra
cresterii i functionarii fiecarei celule
din corp. Orice tip de disfunctionalitate,
deficienta sau forma de crestere
anormala a celulelor este datorat in
mare parte activitatii slabe a ficatului.

Chiar si atunci cand si-a pierdut pana la
60% din eficienta proprie, extraordinara
structura a ficatului si ingeniozitatea inca
pot sa ii permita acestuia sa functioneze
Lcorespunzator’, cum este indicat de
valorile normale ale sangelui.

“A pAstra s&ndtatea este o
datorie morali si re(fjl'oasi.
sanitatea este baza tuturor
virtutilor sociale si ele hu
marl pot Fi utile atunci cAnd ru

suntem bire. , ’

Samuel Johhson

Victorie

pentru ficat

silimarina

fosfatidilcolina

EFECTE 7
’ dgtoxi,ﬁere‘

regenerare

INGREDIENTE

acid
alfa-lipoic

[ [ ] ®
Livinorm
@ doud pastile g/ dou beneficii

Livinorm® este cea mai moderna
solutie continand complexul special
Hepa DTX pe baza de silimarina din
Armurariu, care sprijina regenerarea

si detoxifierea ficatului. Datorita
substantei active silimarina, prezenta
in Armurariu, suplimentata de
fosfatidilcolina si acid alfa-lipoic, aveti
nevoie de doar doua capsule pe zi.
Livinorm cu silimarina din Armurariu —
victorie pentru ficatul dumneavoastra!

WWW.CSW.ro
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Nu-mi trebuie un prieten

Noul mod de a-ti face prieteni!

care sd se schimbecandma | : Poti sai tii minte pe toti?
schimb eu, care sd dea din \ /\

cap cand dau sieu. Umbra il G PAIRS @i PAIRS
mea se descurcd mult mai et el i

bine sd facd toate astea.

-Plutarh 2 | INREGISTREAZATE! INREGISTREAZATE!

»Cum adicd sé vorbim despre prieteni noi? Ce-ar mai fi de aflat?; ar putea sd sune, foarte legitim, reactia voastrd. Ne-ati mai
putea spune cd mecanismul gdsirii prietenilor noi a fost simplificat foarte mult de site-urile de socializare de pe Internet, iar noi
nu v-am putea contrazice. Cu toate acestea, chiar in era dominata de socializarea digitald, inca ar mai fi lucruri de descoperit,
respectiv lucruri de pdstrat vizavi de relatiile dintre oameni. Ca de exemplu, primul contact cu cineva nou.

Stim de multa vreme ca realizarea primului o varianta simpatica de socializare, tot pe simpatic de socializare, care rezolva problema
contact este destul de dificil3, chiar si pe Intemet, care va salveaza de momentul poate  primului contact. Contactul pormeste simplu
un site de socializare, cand ai la dispozitie o putin incomod al primului contact, cdnd nu stii  de la joc, va intreceti, discutati despre tehnici,
multime de informatii despre persoana pe la ce sa te astepti. va intalniti si in afara ecranului, si uite-asa legi
care vrei sa o contactezi. Neavand parte si prietenii noi.

de contactul personal, iti lipsesc o parte din Site-ul www.studentiq.ro are o sectiune

variabilele care te-ar ajuta - de exemplu tonul ~ noua, denumita 1Q Buzz. IQ Buzz este un Ce zici? Sa cunosti oameni prin intermediul
vocii, privirea, jocul spatiului interpersonal. joc simplu, similar jocului Mahjong, care iti unui joc pare sa fie ceva mai dinamic decat
Pe Internet, trebuie sa incerci sa punctezi antreneaza memoria vizuala. Jocul poate fi sa-ti incerci norocul cu,Inteleg c-ti place
altfel, anume dovedind cunostinte fata de un jucat siindividual, doar ca sa te testezi si sa cafeaua fara zahar”

anumit item din lista de interese, si abia atunci, te distrezi, dar cel mai bine se joacain retea,
poate - poate, se leaga ceva. Noi va propunem  alaturi de alti tineri. IQ Buzz este un instrument

...daca ai pe unde. Dacd pand acum te-ai gandit ca esti tu singurul /
ghinionist care da mereu de pistele intrerupte de parcdri sau de stalpi, afla \ ¢
cd lucrurile nu stau deloc asa. O mand de oameni, cunoscuti acum sub
numele de Optar (Organizatia pentru Promovarea Transportului Alternativ

in Romania), s-au lovit de exact aceleasi ghinioane, dar asta nu inseamnd b e
cd au renuntat la mersul pe bicicletda. Dimpotriva!

Optar sunt cei care au generat campania deschizand parteneriate pentru a porni

Bucurestiul pe 2 roti, ajunsa deja la a cincea actiuni noi. -
editie, respectiv campania Adopta o pista . .
periculoasd... Apoi desfiinteaz-o (un apel catre  Mai multe detalii despre proiectele lor LA
toti biciclistii sa sesizeze autoritatile locale si despre cum te poti inscrie ca membru

cu privire la pistele problematice), eliberand simpatizant al organizatiei gasesti

astfel aproape 30 de kilometri de trotuare. pe www.optar.ro.

Ca atare, nu mai ramane decat un singur Pentru detalii despre campanii similare din

lucru de facut. Dragi biciclisti, uniti-va! Optar tara, acceseaza: www.brasovulpedaleaza.ro si

sunt un exemplu frumos de activism civic, www.comunitateabiciclistilor.ro.

bun de urmat, fie continuand si promovand
campaniile lor aflate deja in derulare, fie
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Parinte de adolescent

Libertate, incredere, iubire

Vine de la scoal3, te saluta rapid si se inchide in
camera ei. Atentie, parinti, a inceput adolescental

Cand puiul cel micimplineste 12 ani, familia intra
intr-o panica generala si ofteaza a disperare,
soptind suparata, printre dinti, ca haosul asta

cu prieteni ciudati si certuri nesfarsite nu se mai
termind. Avem o problema de abordare.

In loc s3 plecam la drum cu gandul c& incepe un
razboi cu adultii in devenire, sa incercam sa dam
drumul la negociere, la incercarea de a intelege.
Copiii incep sa dezvolte nevoia de libertate, de
intimitate, de independenta, pe cand noi inca n-am
reusit sa scapam de nevoia de control, de autoritate
si de protectie. Dar cele doua tipuri de nevoi nu se
exclud daca intelegem ca putem avea beneficii de
ambele parti, negociind, discutand, mai degraba
decat luptand cu mersul firesc al lucrurilor.

Iti aduci aminte ca primii pasi i-a facut cu tine de
mana, iar acum stie sa mearga singur pe doua
picioare? Acum de ce n-arfila fel? Daca te lasa sa il
protejezi putin, astfel incat din interactiunile lui sa
nu iasa el ranit, ambele tabere ies in castig. Copilul
are o tranzitie mai usoara, iar tu esti cu inima
impacata.

Inainte sa spui c ai incercat orice fel de discutie,
incearca urmatoarele variante:

¢ Explica atunci cand iei decizii: cand fata
voastra de 13 ani, imbracata prea strident
pentru locul in care a spus ca se duce, tipa
ca nu i dai voie sa faca propriile alegeri,
spune-i asa:,Ai voie sa mergi oriunde,
atata vreme cat imi spui unde pleci, cine te
insoteste si cand te intorci acasa”. Arata-i ca
iti pasa si ca te preocupa soarta ei.

MAI MULT TIMP
PENTRU BUCURIILE TALE

Inveti mal repede si mai usor datorita celor cinci
Ingrediente active din MemoPlus. Ginkgo biloba,
vitamina B6, magneziul 3l fosfatidilcolina imbunatatesc
circulatia sangelui si activitatea sistemului nervos, iar
cafeina reduce oboseala si creste eficienta activitatilor
fizice sl mentale,

S B Gl
o
PTG ¥ et ohomes cocapai

iy
g 5

uns suplimars abirente
spectol

www.studentlQ.ro

Tu vei avea un copil care a crescut frumos, capabil
sa se descurce si singur, iar el va avea cei mai tari
parinti, care il ajuta sa se dezvolte.

Acorda-i libertate, incredere si mai ales iubire.

WAIMARK”

Clubul Sanatatii

~.avantaje pentru intreaga familie

Nu il coplesi cuintrebari: cum a fost la
scoala? Ce a zis profesorul X? lar mergi
acolo?

Evita judecatile de valoare: in
loc de ,nu-mi plac prietenii

tai’, incearca,ma bucura
faptul ca ai prieteni;
prieteniile legate la
varsta asta vor dainui
toata viata, cu ele
ramai; am incredere

ca vei incerca sa

faci cele mai bune
alegeri”.

Incearca sa fii din

nou adolescent;
aminteste-ti de propria
adolescenta - foarte
probabil nici tu nu ai fost
usor de ,stapanit” pe vremea
adolescentei tale; incearca
deci sa dai ceea ce poate
n-ai primit atunci cand ai
avut nevoie; adapteaza-ti
propriul comportament
intelegand ca astfel vei
putea ajunge mai usor

la dialog; de ce parintii

se stramba si fac in

toate felurile atunci cand
4vorbesc” cu un bebelus?
Pentru ca doresc sa interactioneze
cu el. Ai uitat toate aceste lucruri?
Redescopera-le incercand sa fii din nou
adolescent la randul tau.

WAIMARK"
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,Niciodata nu vom fi suficient de recunoscatori

fata de pamantul care ne-a dat totul.” . conscantin srancusi

Let’s do it, Romania, la
Interviu cu Geo Atreides, organizato

Cum te simti la a treia editie?

Incd nu imi vine s& cred ca s-a ajuns aici, la a
treia editie. E un sentiment absolut minunat
sd vad ca o idee de-a mea beneficiaza de atat
succes si de atata anvergura si sper din tot
sufletul cd va castiga mai multa amploare
decat pana acum.

Cum reusiti, an de an, sa va pastrati un
numar relativ constant de voluntari?
Voluntarii se schimbd constant. Fata de
acum doi ani, voluntarii s-au schimbat... unii
au plecat din tard, altii pur si simplu nu au
mai avut timp din cauza locului de munca
sau a facultatii. Altii le-au luat locul si astfel
numarul lor a fost aproximativ acelasi in toti
anii.

Ce alte castiguri in afara constantei
voluntarilor presupune LDIR?

Faptul ca am reusit sd reciclam 37% din
gunoaiele Romaniei pe parcursul desfasurdrii
proiectului este, probabil, cel mai mare castig
al nostru. Spun asta pentru c3, in general,

pe parcursul anului romanii recicleaza in jur
de 1-2% din deseuri, deci diferenta este una
enorma.

In trei ani, imi imaginez ci ai o gramada
de povesti frumoase despre ce s-a
intamplat. Ne spui una dintre ele, ceva
care te-a marcat?

Da, va spun una, foarte pe scurt. Scoala
~Radu cel Mare’, Targoviste este la a treia
participare la campanie. Am avut in echipa
elevi din clasele IV-VIII. Cei de clasa a VlIl-a
sunt chiar veterani si au participat de fiecare
datd cu mare placere. Desi nuam avut in
fiecare an acelasi sector de curdtat, impresia
generala este ca de la an la an cantitatea

de deseuri este tot mai micd, semn ca
oamenii au fost sensibilizati de activitatea

60

voluntarilor. Chiar dacd in acest an nuam
avut o recoltd” foarte bogata, simpla noastra
prezentd pe traseu a fost un succes, deoarece
toti soferii ne-au salutat, noi realizand astfel
o educatie prin,contaminare”in directia
respectdrii si protejarii mediului. Asteptam cu
drag urmatoarea editie.

Ar fi de dorit ca voluntarii sa actioneze

si in zone mai greu accesibile, pentru ca
gunoaiele, chiar dacd nu se vad, ne otravesc
ncet si sigur viata. Cu alte cuvinte, sa facem
curat nu numai in camerele in care primim
musafiri, ¢i in toata casa. Echipa s-a rodat,
entuziasm este, elevii vor fi mereu in primele
randuri, asa cd... Let's do it, Romania...

2013! Astea au fost cuvintele profesorului
coordonator al elevilor din scoala de care
ziceam la inceput.

Cum te inscrii in LDIR?
Oricine isi doreste sé fie voluntar poate intra
pe site-ul nostru, www.letsdoitromania.ro, sa

intre la sectiunea ,voluntari’, ne lasa datele
de contact si sa fie sigur ca va fi contactat de
echipa noastra.

Cand planificati urmatoarea actiune?

In principiu, urmatoarea actiune de strangere
a deseurilor va fi in primdvara lui 2013. Cu
toate acestea, ne-am gandit ca e momentul
sa ne diversificdm un pic activitatea, asa ca
tot ce pot sa va spun in momentul acesta
este ca LDIR va pregateste o surpriza in
toamna anului acesta.

Ce mesaj ai vrea sa le transmiti copiilor si
parintilor care citesc acest interviu?

Ajutati, inscrieti-va! Lumea in care trdim e
frumoasd, nu merita sd o stricdm, si e mai
simplu sa o salvam si sa o0 mentinem curata.
Mult mai simplu decat va inchipuiti.




Oameni oblsnum,

cu reusite extraordmare

Bibliotecarul din Darabani

Intr-un loc uitat de lume, am aflat despre un om special. Cu pasiune

si rabdare, lonel David a transformat un loc abandonat intr-o oaza

de cunoastere. Pasiunea lui pentru lucrul bine facut, dar si dragostea

pentru copii l-au facut sa inceapa acest proiect si sa il duca la bun
sfarsit.

La Darabani exista o biblioteca ce a fost abandonata in repetate randuri,
o biblioteca pe care acest tanar bibliotecar o ingrijeste ca pe copilul
sau. In scurt timp de la demararea proiectului, biblioteca a devenit un
spatiu al dialogului, al intalnirii dintre generatii, al pasiunilor. Vechea
casa a fost renovata, mobilierul a fost schimbat si el, dotarea bibliotecii
cu calculatoare, videoproiector etc. a fost, de asemenea, considerata

o necesitate. A urmat deschiderea unui blog al bibliotecii (www.
bibliotecaorasuluidarabani.wordpress.com), unde am citit despre

€€ cel mai mult ma bucur atunci cand pe strada
cate un copil de gradinita isi trage un pic mama
de mana si-i sopteste: ,Uite, mama, asta e domnul

bibliotecar!
)9

activitatea acestui om special. lonel David se semneaza, la finalul

postarilor sale pe blog, ,lonel David - bibliotecarul vostru’, si asta ne-a

impresionat.
Lucrurile nu s-au oprit aici: lonel David a initiat deschiderea unui

club de fotografie pentru copii. Tandra generatie din Darabani este
incurajata sa deseneze, sa picteze, sa scrie, sa sculpteze, iar lucrarile sunt
publicate in revista liceului din Darabani. Oamenii locului il cunosc, insa
marea lui bucurie este intalnirea, mereu surprinzatoare, cu cei mici. Are
incredere ca munca lui isi va lasa amprenta pe devenirea acestora.

Admiratia noastra se indreapta spre toti cei asemenea acestui tanar
bibliotecar, care a stiut sa sfinteasca locul si sa-l transforme, cu pasiune,
intr-unul al intalnirilor, care transforma profund, care da repere si valori.

Mandru de ce a realizat, lonel David declara pentru blogtibro.
wordpress.com:

«Cu sprijinul tehnicii actuale, am facut multe activitati impreuna cu

utilizatorii, iar acum pot spune ca biblioteca este locul unde se gaseste
aproape totul. Elevii vin aici sa faca proiecte, avand totul laindemand,

de la carti pand la informatii de pe internet, aici au loc lectii deschise

cu profesorii de limba romana, cei de la gradinita vin aici impreuna cu
educatoarele si ascultd povesti sau vizioneaza filme (...). Acum pot spune
ca si institutia mea incepe sa fie demna de numele ei. Dar cel mai mult
ma bucur atunci cdand pe stradd cate un copil de gradinita isi trage un pic
mama de mana si-i sopteste: ,Uite, mama, asta e domnul bibliotecar!”

http://bibliotecaorasuluidarabaniwordpress.com

la-ti acum viza
catre job-ul dorit!

Rata de succes in angajare de peste 86%
in urma redactarii in mod profesional
a CV-ului si in urma consilierii de catre

expertul in consiliere vocationald
Mihaela Forgaciu

&

as

oe
HR Embassy

Clubul Sandatatii

avantaje pentru intreaga familie

La Olimpiada Internationala de Matematica, desfasurata la Mar
del Plata (Argentina), in perioada 4 - 16 iulie, elevii romani au
cucerit doua medalii de aur, trei de argint si una de bronz, iar
noi putem explica fenomenul doar prin talent. Dar cum definesc
acesti copii de aur talentul? Talentul, zic ei, este capacitatea

de a lucra fara sa obosesti pentru ceva ce iubesti. Avem de

invatat si de la ei, ca de la orice sportiv, ca principalul motor este

pasiunea, iar motoarele secundare sunt curajul si ambitia.

Ei, olimpicii la matematica, au redactat, alaturi de fosti olimpici
si de non-olimpici, un apel de determinare catre romani. Au
tinut mortis sa ne spuna cum arata si cum simte un copil
supradotat, pe care, tot rasfoind ziare si reviste, I-au gasit pictat

in culorile unui cumul de factori externi norocosi. Ne-au adus

aminte ca performanta nu se face decat daca ti-o doresti cu
toata fiinta. Ne-au adus aminte ca cel mai mult au invatat de la
ei insisi si de la oameni de varsta lor. Ne-au spus ca cei mai buni
profesori sunt oamenii de aceeasi varsta cu ei, ca ei sunt singurii
care isi aduc aminte cum e sa nu intelegi.

Sa le urmam sfaturile si sa invatam mai mult unii de la altii.

»Nu invatati reusitele noastre pe de rost. Schimbati voi felul in
care priviti lumea” - extras din indemnul studentilor.

Mai multe informatii pot fi citite urmand link-ul:
http://bit.ly/a1zys9

Cv-
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HR Exy
Www forgaciu.ro

)i

www.hrembassy.ro
mihaela.forgaciu@gmail.com
0740.100.378
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MemoPlus®

Un ajutor de invatat usor!

v

MemoPlus® contine cinci ingrediente active atent selectionate.

Ginkgo biloba sprijina circulatia sangvina la nivelul creierului, sustinand functiile cogni-
tive si memoria. Vitamina B6 si magneziul sunt esentiale pentru activitatea sistemului
nervos, iar cafeina contribuie la imbunatatirea atentiei si 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 ajuta |a functionarea corecta a
sistemului imunitar, la cregterea anticorpilor si
in activitatea sistemului nervos.

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

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

‘NOUL MOD!
A e po tosi?

INSCRIE-TE ACUM!

.,
")\

MemoPlus® Energizer

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

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

Ginkgo biloba sprijind circulatia sangvina la nivelul creierului, precum si functiile cog-
nitive, contribuind astfel la mentinerea capacitatii de concentrare pe termen scurt in
momente de stres ridicat.

Vitamina B6 este o substanta esentiala pentru buna functionare a sistemului nervos.
Cafeina contribuie la imbunatatirea atentiei si la reducerea oboselii. Fosfatidilcolina este
0 parte componentd 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 elimind cantititi mari de
taurina.
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Un plus de concentrare si de energie
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WALMARK

MemoPlus’

Un sjutor de nvatal usor!*

“Datorits conty
ntinut 2
<& stimuleazs ulul de Ginkgo Bitapa

i 2 o
emoria sj activitatea Cerebraty

30 e

Compozitie/capsula:

Ginkgo'bilobayi v v 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (Piridoxind) ................... 2,00mg
MAGNOZIUL s wisiavesowrasersismome.srnss s s, sneisen 100,00 mg
Fosfatidilcoling::issviassinssavaiei 100,00 mg
CafQING: cuiwis s svzussscwmivs gunis ssaisiave siayasssnre 30,00 mg

Prezentare: cutie cu 30 de capsule.
Portia zilnica recomandata = doua capsule.

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua capsule zilnic,
de preferat in timpul meselor.

WALMARK

Memoplus\zgwaiw

Unplus de concantrare 5i de energies

“Datorts cony .
Contine a2 0@ Binkgo Bilobs

30 Cgsde

Compozitie/capsula:

Ginkgobiloba uusssssiansisanmnarrsnsisin 10,00 mg
(extract standardizat 24/6)

Vitamina B6 (Piridoxind) ...........ccocovviinnnn. 2,00 mg
Fosfatidilcolind ...........covviiiiiniiinnnnn. 100,00 mg
Cafelng wowsmmds iR R AR A R R 30,00 mg
LT [t O U 50,00 mg

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

Administrare: ca supliment alimentar, cate o capsula zilnic,
de preferat in timpul meselor. Datorita continutului de
cafeina, se recomanda a NU se administra seara.
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Magnesium 200 mg, Magnesium + B6

Magneziul + vitamina B6 - elemente esentiale Fi
Compozitie/capsula: E]

Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru buna Magnef'um 200mg i

functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si intretinerea Magneziu ..... 20000mg o .. 5

oaselor si a dintilor, precum si in metabolismul energetic. Vitamina B6 contri- Magnesium + B6 - 5

buie la functionarea normala a sistemului nervos si a functiilor psihologice. Magneziu ......... 50mg

Mai mult decat atat, vitamina B6 contribuie la reducerea senzatiei de obo- Vitamina B6 ...... 14mg

seald si sprijind functionarea normala a sistemului imunitar. Combinatia de
rmagneziu si vitamina B6 reprezinta un supliment foarte util pentru persoane-

le care depun efort fizic sau psihic. Prezentare Magnesium 200 mg: flacon cu 30 de tablete.

Portia zilnica recomandata = o tableta.

Prezentare Magnesium + B6: cutie cu 30 de tablete.

Administrare: Portia zilnica recomandata = trei tablete.

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

Calciu efervescent . Magneziu efervescent

Minerale pentru oase sanatoase : : R N
: ot < . , Magneziul sustine sanatatea oaselor si a dintilor,
Calciul este esential in procesele-cheie ale organismului uman, d

fiind necesar pentru sanatatea oaselor si pentru mentinerea . sistemul nervos si muscular
sandtatii dintilor. De asemenea, calciul este util atat sistemului Magneziul este un mineral esential organismului uman, necesar pentru
nervos, cat si celui muscular. El moduleaza metabolismul energetic buna functionare a sistemului nervos, a muschilor, pentru formarea si
si contribuie la coagularea normald a sangelui. intretinerea oaselor si a dintilor, precum si in metabolismul energetic.
Calciul efervescent are o forma de administrare usoara si un gust
placut aromat. ———— .
B — s SR e e —
———— Ma VEAMARK®
Calciu Erep |EFERVES ey " A9NeZIU EFERyES ey i
g z
Y —— — i
— Compozitie/tableta:
Compozitie/tableta: Magneziu............... 250,00 mg
Galciu .o, 500,00 mg Vitamina C.............. 150,00 mg
Prezentare: flacon cu 20 de tablete efervescente. Prezentare: flacon cu 20 de tablete efervescente.
Portia zilnica recomandata: doua tablete. Portia zilnica recomandata: o tableta.
Administrare: Administrare:
Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, dizolvate Ca supliment alimentar, o tableta efervescenta pe zi, dizolvata intr-un
intr-un pahar cu apa. pahar cu apa. A se inchide flaconul dupa fiecare utilizare.
Vitamina D3 masticabil3
Pentru sanatatea oaselor si a dintilor
. Compozitie/tableta:
Vitamina D3 in forma masticabild este apreciata pentru efectele sale. Aceasta ;
este utila persoanelor adulte care nu se expun suficient luminii soarelui, Vitamina D3 (400 U)) ... 10pg
copiilor, datorita rolului sau de a sustine dezvoltarea armonioasa a oaselor.
Vitamina D3 contribuie la mai buna absorbtie si utilizare a calciului in Prezentare: flacon cu 30 de tablete
organism, efect important pentru dezvoltarea normala a dintilor si oaselor masticabile. " -
copiilor, mai ales in perioada de crestere. De asemenea, vitamina D3 are un Portia zilnica recomandatd = o tableta.
rol important pentru sistemul imunitar si diviziunea celulara si la asigurarea Administrare:
sanatatii sistemului muscular. O tabletd masticabila pe zi.

Dolomit i T

S 2 nat I5d iciiasi 5 Galeil cysssananssansusiamsi 54,00 mg

ursa naturaia de calciu’si magneziu Magneziu ........c.ooo0innn. 32,00 mg
Dolomitul este un mineral din grupa carbonatilor anhidri ce contine Prezentare: flacon cu 70 de tablete masticabile. &
cristale de carbonat de calciu §i magneziu. Calciul si magneziul sunt Portia zilnica recomandata = 2-6 tablete.

minerale necesare mentinerii sanatatii oaselor, muschilor si sistemului

nervos. ;alciul contribuie, printre altele, si la coagularea normald a Administrare:

sangelui. Ca supliment alimentar, doua-sase tablete

MINERALE

pe zi, dupa mese.




Calcium-Magnezium-Zinc, Calcium-Magnezium-Zinc Forte

Combinatia de trei minerale esentiale

Calcium-Magnezium-Zinc

Toate componentele acestui produs sunt esentiale pentru functionarea
adecvatd a organismului uman si pentru sanatatea oaselor. Calciul

si magneziul sunt minerale importante pentru mentinerea sanatatji
dintilor si pentru buna functionare a sistemului nervos si muscular. Cele
doua minerale sunt prezente in dozele necesare unei absorbtii optime.
Zincul, prin efectul antioxidant, contribuie la sdnatatea pielii, a parului si
a unghiilor si ajuta sistemul imunitar.

Calcium-Magnezium-Zinc Forte
Formula imbogatita cu Vitamina D3, care ajuta la absorbtia calciuluila
nivelul gastrointestinal si la mentinerea sanatatii oaselor.

WALMARK®
Calcium
Magnezium

Zinc

Calcium
Magnesium-Zinc
FORTE

Compozitie Calcium-Magnezium-Zinc/tableta:

Gl s s R S R S I R B R S R T 333,30 mg
MagneZIU ..t 133,30 mg
A e e e N T e R e S S T R T E 8,30 mg
Compozitie Calcium-Magnezium-Zinc Forte/tableta:

CalCIlR s e A s sy 400,00 mg
MagNeZIt < s R S e R R SR T Ry 155,30 mg
A ol 8,50 mg
VitaminaiD s saains i e s i i s 2,00 pg

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

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

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.

CaMgZn cu Aquamin

Calciu si magneziu pentru sanatatea oaselor
si a muschilor

Aquamin este un complex multimineral obtinut dintr-o alga marina
ce creste in apele curate, ecologice ale Oceanului Atlantic. Aquamin
este o0 sursa unica de minerale naturale. Sursa organica a Aquaminului
prezent in acest produs este certificata 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 ofera cele mai importante trei minerale pentru corpul uman:
calciu, magneziu si zinc. Calciul si magneziul sunt minerale importante
pentru mentinerea sanatatii oaselor si a dintilor, dar si pentru buna
functionare a sistemului nervos si muscular. Zincul este un antioxidant
ce sustine sistemul imunitar si contribuie de asemenea la mentinerea
sanatatii pielii, a parului si a unghiilor. Avand ca origine a mineralelor o
planta marina, produsul este potrivit pentru vegetarieni si nu numai.

Compozitie/tableta: ; e ——
Calciu, min. 2500 mg ....7813 mg —

Magnezills: o ssssmeeas 100,0 mg CaMgZn cu AQUAMIN '
ZiNC et e 75mg b P

Aquamin are la baza 76 de minerale
si microelemente cu origine
acvatica. S-a demonstrat stiintific

ca vegetatia marina contine de 10
pana Ta 20 de ori mai multe minerale
decat vegetatia terestra.

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

TR

Calciu si vitamina D pentru oase sanatoase

Calciul este un mineral de baza al organismului uman, cu roluri foarte
importante, atat in structura oaselor, cat si a dintilor. Calciul contribuie
la coagularea normala 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 sange.
Calciul si vitamina D contribuie la mentinerea sanatatii oaselor, atat

la adulti, cat si la copii. Uleiul de peste continut in aceste capsule
reprezinta o sursa bogatd de vitamina D si vitamina A-Retinol.

Aceasta din urma contribuie la imbunatatirea vederii si a structurii
tegumentelor.

Compozitie/capsula:

Calelznsvmss smmasynig: 300,00 mg
A (121471 (5= 1K SN 4,5 ug
Ueidepeste................. 400,00 mg

(retinol si colecalciferol)

Calciu

cubD3

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, cu o cantitate
suficienta de lichid.
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B-complex + vitamina C

Energie si vitalitate

Produsul contine o combinatie speciald de vitamine ce sustine nivelul
de energie si vitalitate al organismului. Vitamina B1 sprijind functionarea
normald a inimii; vitaminele B2 si B3 contribuie la sanatatea pielii si

la reducerea starilor de oboseala, iar impreunad cu vitaminele B6 si C
sustin buna functionare a sistemului nervos. De asemenea, vitamina C
contribuie la protejarea celulelor impotriva daunelor radicalilor liberi si
la absorbtia fierului din alimentatie.

Compozitie/tableta:

Vitaminai Bl casvese v numansanvass 1,80 mg

VitaminaB2 . ... 2,00mg

VitaminaiB3: .o vvsamn svnsusmanmanwas 7,00 m

VItamina B5 . ...oveeeneieeeeen 4,60 mg B-complex
ViEaminaB: sanwsansesesapansaavas 2,20 mg Bt S
VitaminaC ..oovniiiieeeen 30,00 mg -

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Vitamina C si zinc pentru intarirea sistemului

imunitar

Spektrum Imunactiv® este un complex de vitamine si minerale, un
produs de noua generatie, in care toate vitaminele si mineralele provin
din surse organice. Structurile organice se regasesc in natura. Fiti mai
aproape de natura cu Spektrum!

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

Compozitie/tableta: BIOUNE .« vsvnssiosmanmasmans 50,0 ug
Complex Imunactiv™ Addfolle: st 200,0 ug
Beta-Glucan.............. 500mg  ExtractdealgeKelp ..... 150,0 mg
Bioflavonoide (complex) . 250mg  (contine lod 0,1% = 150,0 ug)

V117214 1107 § G 80,0mg Magneziu ............... 100,0 mg
PA | T 100mg  Mangan...........cooeennn. 20mg
Vitamina A i caismeams B000HT: CUPMlanaseaaaenangs 1,0mg
Vitamina B1 (tiamind) ...... 1,0mg  Seleniu.........oooviiiinn. 55 g
Vitamina B2 (riboflavind) ...14mg  Calclu .........ooooivinenn 120 mg
Vitamina B3 (niacing) ... .. TOOING: BBl somwvsmmmmsosasisosawi 14 mg

Vitamina B5 (acid pantotenic) .. 6,0
mg

Vitamina B6 (piridoxing) .... 1,4 mg
Vitamina B12 (ciancobalaming) . 2,5

Hg £
VIEaMING Do wmnmnnemains 50 ug 5
VitaminaE .....oooeveenns 12,0mg %
T ——— 750 Ug i

Prezentare: cutie cu 30 de tablete in blistere. 30 tablere g

Portia zilnica recomandata = o tableta.
Administrare:

Ca supliment alimentar, se administreaza o tableta zilnic, cu un pa-
har cu apa. Se recomanda a se administra pe perioade mai indelun-
gate (de exemplu, in cure de cate doua-trei luni,

doua-trei cure anual).
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Imunactiv™

Continut ridicat de beta - 1,3/1,6 - glucan

Imunactiv® contine patru substante: beta glucan, vitamina C, zinc si
bioflavonoide.

Beta glucanul este un complex natural de polizaharide. Sursa de beta
glucan din Imunactiv® provine din peretii celulari ai drojdiei denumiti si
Saccharomyces cerevisiae.

Zincul este responsabil pentru functionarea normala a sistemului
imunitar.

Vitamina C este necesara sistemului de aparare al organismului, ajuta
sistemul imunitar si reduce oboseala.

Bioflavonoidele se gasesc in cantitati mari in anumite fructe, verdeturi si
legume. Pentru acest produs, bioflavonoidele au fost extrase din citrice.

Compozitie/tableta: -
Beta-Glucan ............... 168,50 mg Imunactiy
Bioflavonoide .............. 2500mg S -
VitaminaC ................. 50,00 mg P
ZNCasrsisasaamiinemiimtimss 7,50mg

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doua tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, administrate indepen-
dent de mese, inghitite cu o cantitate suficienta de apa.

Echinacea

Echinaceea si ginsengul siberian sustin sistemul
imunitar

Acest produs contine echinaceea si ginseng siberian ce contribuie la
buna functionare a sistemului imunitar. Echinaceea are efecte pozitive
asupra tractului respirator superior, iar ginsengul siberian sustine
capacitatea de concentrare si memorare, imbunatatind, de asemenea,
si activitatea fizicd si mentala in cazurile de oboseald, surmenare si
convalescenta.

Compozitie/tableta:
Echinaceea Purpurea . .... 132mg Echi
Ginseng siberian .......... 25mg Nacea

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei tablete zilnic,
preferabil dupd mese.




Crom Forte
Crom picolinat

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.

“EmhEa,

Compozitie Crom Forte/tableta:
CEOIMLG 43 55k s bt s abaa s 200,00 pg

Compozitie Crom picolinat/tableta:
Crom picolinat ................ 30,00 pg

o saé

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

MINERALE

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Spirulina + Carob | Spirulina

Combinatia ideala pentru sanatatea ta! . Vitamine si minerale naturale

Combinatia Spirulina + Carob este util§ pentru sciderea nivelului : Acest produs contine Hawaiian Spirulina Pacifica 100% pura. Spirulina
de colesterol, detoxifierea organismului si eliminarea kilogramelor :  reprezintd cea mai bogatd sursa naturald de proteine usor digerabile,
nedorite. Spirulina + Carob este cea mai bogats surs3 natural3 i capabild sd furnizeze organismului toti aminoacizii esentiali. Este,

de proteine usor digerabile care ofers toti aminoacizii esentjali, :  totodatd, o sursd puternica de antioxidanti ce sprijind sistemul
indispensabili organismului uman. : imunitar si apdra organismul impotriva consecintelor stresului

oxidativ. Spirulina ajuta la mentinerea glicemiei in limite normale,
contribuie la scaderea poftei de mancare si la sporirea nivelului de
energie al organismului. Hawaiian Spirulina Pacifica este o sursa unica

de spirulind standardizatd a

~ si certificata, find bogata in

Compozitie/tableta: g vitamine si minerale naturale.
Spirulina .......... 300,00 mg Sp]rulin a Spirulina Forte se poate folosi
®Carob s 250,00 mg s G siin timpul curelor de slabire,
VitaminaC ......... 60,00 mg . ajutand la intdrirea corpului.

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

Compozitie/tableta: -
Spirulina ........ 500,00 mg NATURALE
Administrare: :  Compozitie/tableta:
Ca supliment alimentar, una-trei tablete pe zi, cu Spirulina ...... 750,00 mg
o jJumatate de ora inainte de mesele principale. : y =
Prezentare: flacoane cu 30, 100 si 200 tablete. =
Portia zilnica recomandata = trei tablete. :
* Carobul contine lignina si fibre de pectina, componente ce ajuta RdminiSrare; | = ’ . - Q@
la digestie si la eliminarea toxinelor, ca si la reducerea nivelului de *  Casupliment alimentar, trei tablete pe zi, cu 30 de minute inainte =
colesterol. de mese. v

«
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Dialevel®

Scortisoara si crom pentru mentinerea unui nivel
normal al glicemiei

Dialevel® contine trei substante — acid alfa lipoic, scortisoara si crom.
Scortisoara contribuie la mentinerea unui nivel normal al glicemiei.
Cromul contribuie la mentinerea nivelului normal de glucoza din sénge si
la metabolismul normal al macronutrientilor.

Acidul alfa-lipoic, un puternic antioxidant, ce contribuie la distrugerea
cantitatilor excesive de radicali liberi de oxigen care se produc drept
consecintd a nivelurilor ridicate ale glicemiei.

Cromul ajuta la eficientizarea rolului complex al insulinei, hormon
datorita caruia zaharurile pot fi transportate in celule si convertite in
energie.

Scor§9|§oa ra (Cinnamon) contine substante active care imbunatatesc
utilizarea glucozei la nivel celular.

WAMARK

Dialevel

AT G G K

Vwalevel

Compozitie/tableta:

ACIHAZNPOIC ave scvassranmocs s swsiaresmasatsismvio,sviass s iire saeisey 200,00 mg
Extract de scortisoara (Cinnamomum cassia) ................ 55,60 mg
CROIIY 0, 5757010 1w 10, 287000000 7701 15 A 0T, 67618 S e S 60,00 ug

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = doua tablete.

Administrare:

Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, inghitite cu o cantitate
suficienta de apa. Poate fi folosit de catre diabetici pentru ajustarea
regimului zilnic. Nu este recomandat in diabetul insulino-dependent
(tip 1).

Benosen®

Somn linistit si relaxare,
datorita extractului de hamei

Benosen® vi oferd o combinatie speciald de 2 ingrediente: l-teanina
si extract de Hamei (Humulus lupulus). Extractul de hamei actioneaza
asupra receptorilor nervosi responsabili pentru somn si calmare, con-
tribuind la inducerea relaxarii mentale si fizice. Extractul de hamei are
efect linistitor asupra sistemului nervos, contribuind la inducerea unui
somn linistit si odihnitor.

Benosen® este recomandat in cazul tulburérilor de somn (dificultati
de adormire, somn superficial, trezirea dimineata foarte devreme),
precum si in cazul starilor de neliniste: stres, anxietate sau iritabilitate.
Substantele continute de acest produs au fost testate si nu exista riscul
de aparitie al dependentei.

AWM aminran

Benosen,

Compozitie/tableta:

Hamei ..o e 150,00 mg
(Humulus lupulus)

extract standardizat (flavonoide 0,4 %)

B 1= o S A T A P A S e 100,00 mg

Prezentare: cutie cu 20 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 1-2 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, 1-2 tablete pe zi, seara, cu jumatate de ora
inainte de culcare.
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StresVit

Sprijina sistemul nervos, datorita vitaminelor B1,
B2, B3, B6, B12, C, biotinei si cuprului

StresVit® contine nutrienti special selectionati pentru a asigura o buna
functionare a sistemului nervos si a pregati organismul sa faca fatd
stresului. Stresul duce la dereglarea bunei functionari a organismului.
Complexul de vitamine B (B1, B2, B3, B6, B12, biotina), vitamina C si cuprul
sustin functionarea normala a sistemului nervos. Aceste substante sunt
necesare organismului pentru mentinerea unui nivel energetic normal,
precum si a vitalitatii.

Zincul contribuie la mentinerea functiei cognitive (concentrare, invatare,
memorare si logicd). Acidul folic, zincul, cuprul, vitaminele B6, B12 si
vitamina C contribuie la functionarea normala a sistemului imunitar.

Compozitie/tableta:

Vitamina B1 ... 10,00 mg
Vitamina B2 ... 10,00 mg
Vitamina B3 .. 100,00 mg

VitaminaB5 ... 20,00 mg S V't‘ >
Vitamina B6 .... 5,00 mg tres I ';!
Vitamina B12 ... 12,00 ug —— = (il
Vitamina C ... 500,00 mg R — 4
VitaminaE .... 20,10 mg - :n‘;
D-biotina ...... 45,00 ug
Acidfolic ........ 400 pg
Cupru.......... 3,00 mg
NG masmas v 23,9mg

Prezentare: zece tablete dispuse in blister.
Portia zilnica recomandata: o tableta o data la doua zile.

Administrare: ca supliment alimentar, maximum o tableta o data la
doua zile, cu un pahar cu apa.



Livinorm

Efect benefic pentru capacitatea de detoxifiere si
regenerare a ficatului, datorita extractului de Armurariu
care contine Silimarina

Livinorm?® contine Hepa DTX Complex, o combinatie speciala de trei substante
naturale: silimaring extrasa din Armurariu (Silybum marianum), fosfatidilcolina si acid
alfa-lipoic.

Armurariul (bogat in Silimarind) ajuta la normalizarea functiilor hepatice si m’::i‘::;mm
imbunatdteste capacitatea ficatului de detoxifiere a organismului. Armurariul sprijina o
regenerarea celulelor hepatice si ajutd la protectia ficatului, pentru ca acesta sa isi
mentina functiile normale si s& contribuie la procesul de detoxifiere a organismului. In
plus, extractul de Armurariu ajutd la eliminarea normala a lichidului biliar, favorizand
astfel digestia sanatoasa.

Fosfatidilcolina este un nutrient important pentru ficat, ea avand un rol esential

Active naturay,
e Care
Enerare a ficatuiyj

s : 2 : ” Compozitie/capsula:

" form.area i o ot Eatifarte L caghethimar Fosfatidilcoling (din lecitind din soia) .. .............. 75,0mg
impresionant de membrane celulare (aproximativ 33.000 de metri patrati). Silimaring (din extract standardizat de Armurariu) .. 50,0 mg
Acidul alfa-lipoic se gaseste in mod natural in fiecare celuld a organismului. L L A" 50,0 mg

Administrare:
Casupliment alimentar, cate o capsula de doua ori pe zi.

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

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

-

Omega 3 - Pestele arctic este o sursa importanta de acizi grasi cu lant ramificat (de
tip Omega-3) — acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexanoic (DHA) —, care
ajutd la reducerea concentratiei colesterolului si a lipidelor totale din sange.

Pe langa acizii grasi Omega-3 polinesaturati, uleiul de peste oceanic contine si
vitaminele A (cu rol in cresterea acuitatii vizuale si a rezistentei tequmentelor si
mucoaselor) si D3 (principalul factor vitaminic ce creste rezistenta osoasa printr-o
fixare crescuta a calciului).

Vitamnina 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
acizi grasi Omega-3 obtinuti din peste crescut in medii ecologice. Uleiul de peste
este o sursa naturald de acizi grasi polinesaturati Omega-3 — acid eicosapentaenoic
(EPA) si acid docosahexaenoic (DHA) — ce au rol in mentinerea sanatatii inimii. DHA
din Omega-3 sprijind dezvoltarea corectd a sistemului nervos si sanatatea acestuia,
influentand favorabil functiile creierului.

Mega Omega 3-6-9 contine cei mai importanti acizi grasi polinesaturati obtinuti

din surse exclusiv naturale — ulei de peste, de in si de Borago Officinalis. Acesti acizi
grasi, impreuna cu vitamina E, sunt o parte esentiala a hranei sandtoase si joaca un rol
important in ingrijirea sanatatii.

Printre acizii grasi polinesaturati Omega-3 se numara acidul eicosapentaenoic (EPA)
si cel docosahexaenoic (DHA), care au o influenta beneficd asupra sanatatii inimii. De
asemenea, DHA sprijina vederea si functiile creierului.

Prezentare Omega 3, Super Omega 3: cutii cu 30 de capsule.

Prezentare Mega Omega 3-6-9: flacon cu 30 de capsule.

Portia zilnica recomandata Omega 3, Super Omega, Mega Omega 3-6-9 =
trei capsule.

PRODUSE
NATURALE

Compozitie Omega 3/capsula:
Uleidepeste ........oooiiiiiiiiniiiiiiiiiinn... 500,00 mg
VHAIMINGE: ousamemnnsmanmessmss anmmnaes i sems s sams 1,7 mg

Compozitie Super Omega 3/capsula:
Uleidepeste ......oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinns 1000,00 mg

Compozitie Mega Omega 3-6-9/capsula:

L0 2] 0 = e T 400,0 mg
acizi grasi nesaturati din ulei de peste

L |1 T Y 400,0 mg
Ulei din planta

Boragolofeinalishc s e mommmen e s aermiss 400,0 mg
VitaminaE :susrsineinciinnsasnisy s 4,7 mg

Administrare:
Ca supliment alimentar, trei capsule pe zi, inghitite cu apa,
in timpul sau dupa o masa.
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Super vitamina C

Vitamina C pentru protectia organismului

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

prin contributia sa la formarea colagenului. Vitamina C sprijing, de
asemenea, sanatatea vaselor de sdnge 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 sintetizata de
catre organismul uman, fiind necesar un aport extern.

Compozitie/tableta:
VitaminaiCm i 600,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete masticabile.

it 5 i VITAMINE
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta zilnic.

SuperVitC EFECT+

Vitamina C si macesele ajuta celulele
impotriva efectelor radicalilor liberi

SuperVitC EFECT+ este o forma de vitamina C modificata printr-un
proces tehnologic special care asigura eliberarea treptata a vitaminei
Cin organism pe intreg parcursul zilei. Vitamina C este importanta
pentru buna functionare a sistemului imunitar, dar si pentru sanatatea
oaselor, a dintilor, a gingiilor si a pielii prin contributia sa la producerea
colagenului.Vitamina C are rol si in sustinerea sandtatii vaselor
sangvine si a functiilor psihologice. In plus, SuperVitC EFECT+ este
imbogatit cu mécese care au rol antioxidant, contribuind la energizarea
organismului si la sustinerea sistemului imunitar.

e ————
Compozitie/tableta: wasARK
VitaminaC ............. 600 mg
Macese i iisvissaiaras 30mg

Prezentare: cutie cu 20 de tablete.
Portia zilnica recomandata = o tableta.

Administrare:
Otableta pe zi, cu un pahar cu apa.

Seleniu Formula forte

Sursa organica din drojdie de seleniu

Seleniul este un element esential in buna functionare a sistemului
imunitar. Prin proprietatile 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 fertilitatii
normale a barbatilor. Seleniul sustine si sanatatea paruluisia
unghiilor.

Compozitie/capsula:

5723 (215110 S —_— 100,00 ug ’
WAMARK®

Seleniu

Formula forte

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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Beta Glucan

Extract de beta glucan din drojdie pura

Beta glucanul este un complex natural de polizaharide ce poate
influenta anumite celule imunitare, precum macrofagele, neutrofilele
si celulele NK. Acestea reprezintd prima linie de aparare a sistemului
imunitar, fiind responsabile pentru identificarea si eliminarea
substantelor strdine din corp. Sursa naturalé a beta glucanului provine
din peretii celulari ai unui tip de drojdie numit Saccharomyces
cerevisiae.

Compozitie/capsula:
Beta-glucan ..... 100,00 mg
WALMARK™

Beta glucan

Confirwat ridicat do besy- 1 A4~ glacan

Prezentare: cutie cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 2-4 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, doua tablete pe zi, inghitite cu apa,
intre mese.



i—— v i

Guarana

Tonifiant natural

Guarana (Paullinia Cupana) este o planta care creste in padurile
amazoniene ce contine o substantd activa folositd de secole de
indienii amazonieni drept elixir al vietii. Principala sa componentd este
cafeina. Guarana ajuta la reducerea oboselii, la cresterea concentrarii,
a rezistentei si vitalitatii organismului uman. De asemenea, guarana
influenteaza metabolismul lipidic, suprimand senzatia de foame si
contribuind astfel la controlul greutatii.

Compozitie/tableta:
E{UCT] o R 800,00 mg

-
Guarana
‘ 800 my

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, patru tablete pe zi,
inainte de micul dejun sau de alta masa.

Royal Jelly Bio 1500 mg

Sursa bio de nutrienti din laptisor de matca

Laptisorul de matca este descris ca,un remediu trimis din Rai". El

este rezultatul alchimiei miraculoase dintre lumea animala si lumea
plantelor. Laptisorul de matca este produs de albine, in stup, pentru
dieta exclusivista a albinei-regind. Dieta speciala ii permite reginei sa
traiasca o viata de 40 de ori mai lunga comparativ cu albinele obisnuite.
Acest lucru se explica prin continutul de nutrienti esentiali, precum
proteine, minerale, vitamine, aminoacizi si alti nutrienti naturali ca
acidul 10-hydroxy-2-decenic (10-HDA).

Avantaje:
- contine doar ingrediente obtinute in conformitate cu regulile
agriculturii organice;

- nu contine alcool, coloranti sau
conservanti.

Compozitie/fiola (15 ml):
Laptisor de matca .... 1500,00 mg
Miere s 850,00 mg

Prezentare: cutie cu 20 de fiole.
Portia zilnica recomandata: o fiola.

Administrare: ca supliment
alimentar, o fiola (15 ml) pe zi,
dimineata, la micul dejun. Luand
in considerare concentratia
ingredientelor, este recomandat sa
diluati doza intr-un pahar cu apa
sau suc de fructe.
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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/2 tablete:

VieminaA sosssssaisesseamss 1500 pg
VIBIMINAE oo susmasmes s 100,00 mg
VieminaE sossvmasasiseims: 33,60 mg.
SOlERI o enmmne s s 50,00 pg

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

CVITAMINE

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

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 vérsta.
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 fn timpul perioadelor in care nivelul de stres
este marit). Vitamina E aste un antioxidant care contribuie |a protejarea
celulelor organismului impotriva stresului oxidativ.

Compozitie/tableta:

Ginkgo biloba

(extract standardizat) ... 30,00 mg
bV[17:113]107: § = A ——— 10,00 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o tableta pe zi.

Acneon

Un ten curat si frumos, fara cosuri, in mod natural

In perioada adolescentei, dar si la maturitate, un procent considerabil
de oameni se confrunta cu cresterea secretiei de sebum si inmultirea
bacteriilor ce se instaleaza in leziunile provocate de acnee (in special
Corynebacterium acnes).

Acneon contine proteina Praventin™ (lactoferind). Lactoferina este
prezenta in laptele de mama. Colostrul uman (,primul lapte”) contine
aceastd proteina intr-o concentratie mai ridicata.

Compozitie/tableta:
Praventin™ (lactoferina) . 200 mg

ACNEON

SUPIMENT ALMENTRR

Praventin™ este o proteina
extrasa din lapte si obtinuta
printr-un procedeu complex
ce fortifica imunitatea
fiziologica a tesutului
epitelial.

ACINEOM

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

Administrare: Aceon  Spune STOP cosurilort
Ca supliment alimentar, e

P _' g 2 o e
o tabletd pe zi, luata cuo

cantitate suficienta de lichid.
Pentru efecte scontate, se
recomanda administrarea pe
o perioada de minimum opt
saptamani.

Www.acneon.ro
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Evening Primrose

Pentru sanatatea pielii si confort in timpul

menstruatiei

Uleiul de Evening Primrose sau Luminita de seard (Oenothera
biennis) este o sursa bogata de acizi grasi polinesaturati esentiali.
Luminita de seara influenteaza intr-un mod pozitiv sanatatea pielii,
ajutand la mentinerea elasticitatii acesteia. De asemenea, sprijind
cresterea parului si ajutd organismul sa-si menting o stare de confort
in timpul menstruatiei.

Compozitie/capsula: ; i
Ulei de Evening Primrose ... 1000,00 mg § E“"‘“-""
(Luminita de seard — contine 109 GLA) vening

Primrose
1000 mg

Prezentare: flacon cu 30 de capsule. NP < s E NATU
Portia zilnica recomandata = o capsula. =

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, inghitita cu apa.



Beta-Caroten

Sursa de vitamina A

Beta carotenul este un pigment rosu, intens colorat, ce se gdseste

in abundentd in plante si fructe. Beta carotenul este o provitamina
importanta pentru organism, transformandu-se in vitamina A, vitamina
cu un rol important in mentinerea acuitatii vizuale si care contribuie la
buna functionare a sistemului imunitar.

Compozitie/capsula:
Beta-caroten natural (10000 U.L) ..... 6,00 mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi, in timpul mesei.

Degasil

Calmeaza si previne balonarea si flatulenta

Degasil imbunatateste confortul intestinal si abdominal prin
prevenirea sau reducerea disconfortului legat de acumularea de gaz
la nivel abdominal. Simeticona este stiintific dovedita ca actioneaza
prin reducerea tensiunii superficiale a bulelor de gaz prezente la nivel
gastro-intestinal.

Degasil

R e
Ny v,

m Qysule

S

Compozitie/capsula:
Sireticonal xssmassnmsammsane s 257,5mg

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

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

Vitamina A

Sustine vederea si sistemul imunitar

Vitamina A este o formd de vitamina
liposolubild. Produsul contine o forma activa

de vitamina A - retinolul - care este prezenta

in alimentele de origine animala. Vitamina

A contribuie la mentinerea acuitatii vizuale,
precum si la mentinerea sanatatii pielii si a
mucoasei membranelor. De asemenea, vitamina
A sprijina sistemul imunitar.

WALMARK®
Vitamina

6000 V.1
\. — ~

Compozitie/capsula: _
Vitamina A (6000 UL) .......ovnennn .. 180mg

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

Administrare:
Ca supliment alimentar, o capsula pe zi.

Fibr

Pentru o digestie sanatoasa

Fibrele sunt un ingredient natural adesea neglijat in alimentatia
moderna. Aportul de fibre recomandat este de 30 pana la 35 g zilnic.
Acest produs contine o gamd variata de fibre vegetale: celuloza, he-
miceluloza, pectina si lignina, obtinute exclusiv din surse naturale
(tarate de ovaz, de grau, de orez, de orz si de porumb). Fibrele se
impart in doud categorii: solubile si insolubile. Fibrele participa la
cresterea volumului bolului fecal, contribuind astfel la functionarea
normala a intestinului gros (colonului).

Compozitie/tableta:
Complex de fibre vegetale ......... 750,00 mg

Prezentare: flacon cu 30 de tablete.
Portia zilnica recomandata = 1-4 tablete.

Administrare:
Ca supliment alimentar, 1-4 tablete zilnic.
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Horoscopul toamnei 2012

Berbec (21.03 - 20.04)

Sunteti in forma maxima toamna aceasta.
Entuziasmul si energia de care dati dovada
trebuie utilizate la maximum pentru a
realiza lucrurile care va plac si va fac fericit.
Incarcati-va bateriile cu multe fructe de
sezon!

Taur (21.04 - 21.05)

Aveti tendinta de a deveni extrem de critici si
nemilosi cu prietenii 5i persoanele apropiate.
Tensiunea muncii va face greu de multumit.
In consecinta, va recomandidm mai multa
relaxare si odihna.

Gemeni (22.05 - 21.06)

Profitati toamna aceasta de suportul familiei
si al prietenilor pentru a reusi in proiectele
dumneavoastra. Faceti fata cu succes
provocarilor si de aceea un regim de viata
sanatos va va sustine si alimenta eforturile.

Rac (22.06 - 22.07)

Traversati o perioada dificild, in care trebuie sa
luati decizii radicale rapid. Respectarea orelor
de odihna si liniste este esentiala pentru
depasirea situatiilor pe care le intampinati.
Accentul in aceastd perioada se pune pe
echilibrul emotional.

Leu (23.07 - 22.08)

Intdmpinati o multime de blocaje odata cu
venirea toamnei. Pastrati-va calmul si incercati
o abordare rationala a situatiilor, fiind in
permanenta atenti la detaliile esentiale. Va
recomandam aloe vera pentru maximum de
energie si putere de concentrare.

Fecioara (23.08 - 21.09)

Cuvantul care defineste cel mai bine starea

in care va aflati in aceasta perioada este
«schimbarea”. Sunteti intr-o permanenta
neliniste si simtiti un freamat de transformare
in aer. Gandirea pozitiva si vitamina C pot face
minuni.

Balanta (22.09 - 22.10)

Sunteti foarte creativi si eficienti in aceasta
toamna. Aveti ocazia de a va exprima eficient
creativitatea si este bine sa valorificati aceastd
perioada prin intalniri si proiecte. Pregatiti-va
organismul pentru succes cu multe vitamine!

Scorpion (23.10 - 21.11)

Sunteti mai deschisi si mai comunicativi cu
persoaneledin jurin lunile de toamna. Acest
fapt va predispune la mult3 interactiune. In
consecinta, incarcati-va bateriile cu legume si
fructe si incepeti discutia!

Cadouri pentru dumneavoastra

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

veasasa

Sanatatii Walmark.

Sagetator (22.11 - 20.12)

Se anunta o perioada agitata pentru
dumneavoastra. Calatoriti mult, sunteti
preocupati in permanenta si pare ca ceva
va lipseste. Aceasta predispozitie spre
stres trebuie gestionata prin odihna si o
alimentatie sanatoasa.

Capricorn (21.12 - 19.01)

Aveti suficienta energie pentru a face fata
tuturor provocarilor si pentru a realiza ceea ce
va doriti. Pe de alta parte, primiti o influenta
negativa de nehotarare din partea planetelor.
Nu va descurajati si incercati sa asezati
lucrurile la locul lor.

Varsator (20.01 - 18.02)

Astrele va imping in aceasta perioada la acte
necugetate. Luati-va o vacanta si scapati

de nervozitate intr-un mod placut. Acestea
sunt lunile propice pentru a avea mai multa
incredere in actiunile dumneavoastra.

Pesti (19.02 -20.03)

Reusiti toamna aceasta sa va faceti ordine

in ganduri si sa va reorganizati viata. Sunteti
bine aspectati in ceea ce priveste schimbarile
interioare si de aceea va recomandam sa va
refugiati in introspectie pentru a beneficia la
maximum de tranzitul planetar.

Set ceai, format din ceainic,
ceasca si sita, design floral,
capacitate 0,4L

. Set ceai

30 WLei il Papuci

Papuci de casa, material
acryl, masuri 39 — 43, design
cu motive traditionale

25 WLlLei Poi Rucsac

Rucsac Walmark, culoare
rosie, buzunare multiple,
capacitate medie

35WLei

Ceas de perete Walmark,
alb, indicator ora, minut,
secunda, zile/luni

3 Ceas 40 WLei

Termometru digital,
material plastic, dimensiuni
125x18x1cm

1 Termometru 10WLei i

Termos din inox, modermn,

sistem de pastrare a tempe-
raturii, capacitate 1L

= Termos

T T T T T YT TR OO PO

35WLei ; : Carte

Durerea de cap; Bolile
copilariei; Dieta si grupele
sanguine, carte de buzunar

15WLei/carte ¢ : Carte

David si puiul de intuneric

15WLei ; : Cantar

Cantar electronic pentru
bucatdrie, cu afisaj digital

40 WLei

Pelerina de ploaie, material
PVC, culori alb/albastru
inchis, marimi universale

20WLei

: Pelerina

INFORMATII LEGALE CLUBUL SANATATII WALMARK

Walmark Romdnia SR.L prelucreaza date cu caracter personal, fumizate de dvs. pe site-ul www.csw.ro sau prin adeziunile scrise in scopuri de reclama, marketing, publicitate, vanzari directe [a distanta ale produselor Walmark. Pe

viitor, aceste date (numele, prenumele, sexul, data si locul nagterii, semnatura, telefonul faxul, adresa, adresa de e-mail) ne permit sa va finem la curent cu activitatea noastra. Conform Legii 677/2001, beneficiafi de dreptul de acces,
interventie si opozitie. Aveti dreptul sa va opuneti prelucrarii datelor cu caracter personal care va privesc si sa solicitati stergerea acestora. Pentru executarea acestor drepturi, va puteti adresa cu o cerere scrisa, datata si semnatala
Walmark Romania S.R.L, cu sediul in Bucuregti, str. Fecioarei nr. 7, sector 2 sau putefi interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro. De asemenea, puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe
acelagi site www.csw.ro, precum si la sediul societatii Walmark Romania S.R L. Totodata, va este recunoscut dreptul de a va adresa Justitiei. Datele dvs. vor fi transferate in Cehiain scop de siquranta. Walmark Romania SR L.a primitde la
ANS.CPD.CP numerele deinregistrare in registrul de evidenta a prelucrarilor de date cu caracter personal, respectiv 1384 5i 2347.




Farmaciile partenere
Clubului Sanatatii Walmark

Nume farmacie Adresa Oras Nume farmacie Adresa Oras
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: ¢ Apelati gratuit

Completati formularul ! (in refeaua Romtelecom) ' Prin posta,

de inscriere accesand ; ] numarul de telefon tolosint

WWW.CSW.ro - 1 | 0800 800 CSW talonul si informatiile
y o (0800 800 279) de la pagina 2

W34t sau 021 211 21 34 (tarif normal)
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Pentruinformatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK,

contactati-ne la www.csw.ro, club@walmari.ro, la 0 800 800 CSW (0 800 800 279) APEL
GRATUIT (in reteaua Romtelecom) (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa 0.P.10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti. WWW.CSW.Io




