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coenzima Q10

de la Walmark

Protectia inimii dumneavoastra

Walmark va ofera coenzima Q10 intr-o gama variata de concentratii,
deoarece Coenzima Q10:

e da corpului energie pentru functionarea ritmica a muschiului inimii
e are efect benefic ca adjuvant in tratamentul problemelor cardiace

e optimizeaza activitatea fizica si psihica

Acum si VesiSorb Q10 - coenzima Q10 cu absorbtie superioara
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Aceste produse sunt suplimente alimentare. Cititi cu atentie informatiile de pe cutii.
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Am mers 800 de kilometri pentru
a ma intalni pe mine insami

Dragostea naste speranta
si vindeca orice durere

15 sanatate and aveam vreo patru anisori, intr-o seara cuminte,
Remediul pe care poti conta intunecata insa de frica ce se instalase in jur, tata a
fost luat pe sus si dus departe, pani in Siberia. Intr-o
singura clipa, frumosul din viata mea a devenit mai
sarac. Am trait fara tata, fara o veste de la el, fara a
mai sti dacd trdieste sau nu, aproape 20 de ani.

w = CLUB MASCULIN
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In tot acest timp, a triit intr-un lagir, riticit in Siberia, la minus
18 Educatie 50 de grade, intr-o baraci pe care a construit-o din nimic. Cand

U Itim,a noapte de... vis, intaia zi l-am regasit, aveam 23 de ani, iar din domnul plinut pe care mi-l
aminteam, pe un peron de gard din Chisindu, m-am intalnit

1 9 (,:Ie'," scoald cu unul slab si cu ochi albastri. Lacrimile varsate in 20 de ani ii
Sanatate schimbasera panad si culoarea ochilor.
O solutie delicioasa pentru oase . _ .
sinatoase Insa in cele doua zile pe care le-am petrecut atunci cu el am avut

senzatia ca de fapt tata nu a trecut prin nimic inuman. Avea
puterea sa zambeasca, sd glumeasca chiar, ca si cum nimic nu
s-ar fiintdmplat. Atunci am inteles ca dragostea fata de casa, fata

¥ CLUB SENIOR

w L de mine si de mama, fetele lui, i-a dat puterea sa mearga mai
departe. Dragostea a tinut vie in el speranta revederii si gandul ca
22 sina intr-o buna zi lucrurile or sa revind la normal. L-a facut puternic B
Sanatate L S . =
si l-a ajutat sa depaseasca orice obstacol. Pentru ca-dragostea e
Un londonez la Sovata remediul care iti da puterea sa crezi intr-o lume mai buna. Eae

forta care te ajuta sa-ti reinventezi constant destinul pana ce te
intalnesti cu fericirea.
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Cu fiecare zi ce trece ne dorim sa fim mai
buni, mai frumosi, mai sanatosi si alergam
catre visele noastre luptandu-ne ca ele sa
devina realitate. Momentele de liniste si de
relaxare sunt din ce in ce mai putine, timpul
parca se comprima si ,maine” devine, iar,
0 noua zi. Noi ramanem insa cei de ieri si
parca uneori ajungem in urma in mod voit
sau nevoiti. Chiar si asa ne gasim oare resur-
sele de fericire, de satisfactie interioara in
momentele noastre de liniste, in cei dragi
noua, in valorile umane, in natura care ne
inconjoara?

Cum este stilul nostru de viata? Ce activi-
tati ne leaga de oamenii din jurul nostru? Ne
putem gandi la cat de des le spunem celor
dragi ce simtim, cand am facut ultima plim-
bare alaturi de prietenii apropiati,cand ne-am
amintit sa le zambim colegilor nostri, care a
fost ultima carte pe care am comentat-o cu
nepotii sau copiii nostri, inlocuind canapeaua
din fata televizorului?

Cunosc oameni care au gasit raspunsul in
lucrurile simple: dorinta de a-i vedea sana-
tosi pe cei din jurul sau, intr-un pelerinaj, in

..Cu o floare chiar se poate face

primavara?

gradina de zarzavaturi sau chiar in linistea
unui rasarit de soare. Echilibrul nu il gasim
doar in activitatea pe care o desfasuram
aproape zilnic la serviciu sau in dorinta
acerba de a castiga lupta cu lipsurile, nu il
gasim doar in emisiunile televizate despre
viata altor oameni sau in meciul de fotbal
jucat de echipa preferata. Echilibrul il putem
gasilafel de bine siintr-unras sanatos, pentru
ca ne face sa uitam de griji, trecand peste
nemultumiri doar apreciind frumusetea din
lucrurile care neinconjoara, in incredereain
forte proprii din ochii unui student, in activi-
tatifizice sau poatein energiainterioara care
ademonstrat de atatea ori ca nu exista limite.

Cred cutarie ca experientele noi ne deschid
orizontul catre explorarea vietii, ne invata sa
neingrijim de frumusetea interioara si exteri-
0ara si uneori ne ajuta sa gasim noi abordari
sau solutii dintr-o alta perspectiva la proble-
mele pe care le avem. Putem reinvata sa
daruim, sa vedem culorile ce neinconjoarain
aceasta toamna, sa apreciem natura si boga-
tiile sale benefice bucurandu-ne din plin de
roadele ei, sa fim mai deschisi citre noiinsine
si catre cei din jurul nostru.

al imunitatii?

Zicala de mai sus e dedicata doar femeilor si e legata de

chinul pe care-l provoaca acestora sindromul premen-
strual. In plus, e valabila doar in cazul unei flori anume,
mai precis Luminita de seara (Evening Primrose).

Mai multe cercetari stiintifice au demonstrat ca aceasta
planta, originara din America de Nord, are puterea de
a reduce dezechilibrele hormonale la femei, indiferent
de varsta, ameliorand astfel tulburarile premenstruale.

Combinata cu un stil de viata sanatos, Evening Primrose
e solutia naturala pentru orice femeie careisi doreste sa
scape de chinurile aduse de sindromul premenstrual. In
plus, fiind o sursa foarte bogata in acizi grasi esentiali,
extractul din Luminita de seara ajuta si la reglarea nive-
lului colesterolului, la vindecarea rapida a eczemelor,
stimuland in acelasi timp imunitatea si functiile cere-

brale.

u

Cautari de toamna, cautari de suflet...

Motivatiile noastre nu depind de altii, ci de
noiinsine.

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

..pbeta-glucanul este cel mai eficient sprijin

Un studiu britanic a demonstrat ca beta-glucanul, o substanta
prezenta in peretii unor ciuperci asiatice, este cel mai eficient si
puternic stimulent imunitar descoperit pana acum. Acesta toni-
fica intreaga rezistenta a organismului, activand elemente foarte
importante ale sistemului imunitar, fiind astfel cel mai puternic
scut in fata virusurilor sau a altor factori care slabesc organismul,
precum oboseala, poluarea si stresul.

Substanta, care se gaseste in concentratia ideala in tabletele de

Imunactiv, produs garantat Walmark, joaca un rol important si
in protejarea organismului de cancer. in Asia, beta-glucanul este
folosit chiar la tratarea leucemiei sau a cancerului la san. Mai mult,
potrivit cercetarilor, prezenta acestuia in organism e strans legata
side durata de viata, ceea ce dovedeste stiintific de ce oamenii din
mediul rural, unde beta-glucanul este mult mai prezent in alimen-
tatie, traiesc mai mult. Aflati mai multe despre aceasta minune a

naturii pe www.imunactiv.ro si pe www.gripa.ro.

si articulatiilor.

..0 alga marina ofera tot necesarul
de minerale al organismului?

Dupa ce-si incheie ciclul de viata, un soi rar si unic de
alga rosie, Lithothamniom Calcareum, lasa o mostenire
extrem de valoroasa pentru sanatatea organismului
uman. Extractul din aceasta, denumit Aquamin, e cea mai
concentrata sursa naturala de substante esentiale sanatatii
umane. Pe langa colectia impresionanta de beneficii
pe care le are asupra organismului uman, Aquamin e
remarcabil mai ales multumita eficientei sale. Pentru ca
toate mineralele si vitaminele din acesta provin 100%
dintr-o sursa naturalg, ele sunt mult mai usor asimilate de
catre organismul uman.

Bogat mai ales in Calciu si Magneziu, Aquamin e astfel unul
dintre cele mai puternice ajutoare pentru sanatatea oaselor



Sfaturi pentru toamna

delamedicul Clubului Sanatatii

Organismul uman trece prin
mai multe etape in cursul
vietii, iar printre acestea, imba-
tranirea este un proces fizio-
logic normal, care afecteaza
intreg corpul uman.
e putem face sa atenuam
efectele inaintarii in var-
std sau sa incetinim evo-
lutia proceselor degenera-
tive?

Pentru inceput, ar trebui sa evitam fu-
matul, alcoolul, obiceiurile alimentare
daunadtoare (alimentatie bogata in gra-
simi, zahar rafinat etc.), sa facem mis-
care si sa evitam sedentarismul. Batra-
netea aduce o serie de modificari ana-
tomice, fiziologice, psi-

DOCTORUL CLUBULUI SANATATII

DR.GERALDFLINTOACA-FILIP
Consultant medical Walmark

Adreseaza ointrebare Doctorului Walmark
e-mail: sfatul.medicului@walmark.ro

Aboneaza-te la newsletterul Clubului Sanatatii Walmark
si vei primi lunar, noutati despre cum sa-tiingrijesti sana-
tatea si ultimele sfaturi medicale de la doctorul Walmark.
Fie ca e vorba de produse si oferte noi, care-ti vor face

viata mai buna sau de sfaturi si informatii de ultima ora,
intr-un singur e-mail poti avea de acum o portie concen-
trata de sanatate!

Actualizeaza-ti profilul pe www.csw.ro sau trimiteti-ne un
e-mail pe adresa club@walmark.ro

painstalarea menopauzei. Pentru a pre-
veni aparitia osteoporozei se recoman-
da sa aveti o alimentatie bogata in cal-
ciusivitamina D (legume: varza, salata,
fasole; fructe crude, nuci, alune, peste:
macrou, hering, somon; produse lacta-
te), sa va expuneti la lumina soarelui,
sd evitati sedentarismul si sa efectuati
exercitii fizice regulat, sd administrati
suplimente alimentare cu calciu, vita-
minele D si K atunci cand necesarul zil-
nicnu este asigurat. Din gama Walmark
puteti folosi produsele Calciu cu D3 si
ArtroStop. Pentru a preveni instalarea
bolii artrozice sau pentru ameliorarea
simptomelor sunt foarte importante
scaderea greutdtii corporale, reduce-
rea solicitdrilor la nivel articular, evita-

hologice si sociale. Oda- ”B s w rea ortostatismului (sta-

B s ucurati-va L

ta cuinaintarea in varsta . *___ tuluiinpicioare) prelun-

apar cresterea in greuta- defiecare clipa  git, efectuarea de exer-

te (creste grasimea cor- P citii fizice usoare, admi-
(e avietii!

porald), scaderea masei

si a fortei musculare, reducerea densi-
tatii osoase, scaderea acuitatii vizuale,
diminuarea auzului, la nivelul aparate-
lor respirator, cardiac, renal, digestiv se
observa diminuarea progresiva a functi-
ilor specifice acestora, ce au ca rezultat
cresterea susceptibilitafii pentru apari-
tia unor boli cum ar fi obezitatea, dia-
betul zaharat tip 2, osteoporoza, artro-
7a, cataracta, glaucomul, surditatea, hi-
pertrofia benigna de prostatd, depresia,
boala Parkinson etc.

Odatd CU SCADEREA expunerii la soa-
re si cu reducerea absorbtiei de calciu,
la varstnici apare osteoporoza (reduce-
reaaccentuata a densitatii osoase), dese-
ori pacientii prezentand si artroza (boa-
13 degenerativa articulard). Aceste boli
sunt mai frecvente la femei, mai ales du-

nistrarea de suplimente
alimentare condroprotectoare. Din ga-
ma de produse Walmark puteti folosi
ArtroStop Rapid, ArtroStop Hyal.

La NIVELUL CREIERULUI, odata cu ina-
intarea in varsta se instaleaza diminu-
area ireversibila a volumului tesutului
cerebral, insotita de reducerea capaci-
tatiiintelectuale. Este bine sa prevenim
aparitia acestor modificari de la nivel
cerebral prin asigurarea unei circulatii
sangvine normale si a suportului nutri-
tiv pentru celulele nervoase. Din gama
Walmark pot fi utile produsele Ginkgo
Biloba, GinkoPrim Max, pentru a susti-
ne circulatia sangvina cerebrald, si Leci-
tind pentru sustinerea memoriei, aten-
tiei si concentrarii.

ABSORBTIA SUBSTANTELOR nutritive,
a vitaminelor si a mineralelor este

mai redusa la persoanele varstnice, de
aceea trebuie suplimentat aportul lor
zilnic prin administrarea de suplimente
alimentare bogate in vitamine si mine-
rale. Din gama Walmark va recomand
Spektrum sau Spirulina (contine o canti-
tate insemnata de vitamine, minerale,
proteine). Urmand aceste recomandari,
puteti sd va bucurati de fiecare clipa a
vietii.

Spirulina

Intareste organismul,

« stimuleaza digestiasi |
amelioreaza tranzitul
intestinal.

« stimuleaza capaci-
tatea de aparare a
organismului.
HATU®LALE
« mentine glicemia in
limite normale.

« elimina bacteriile daunatoare din
organism

Lecitina

Pentru cresterea memoriei
si scaderea colesterolului

« creste capacitatea
de memorare.

» mentine un nivel
adecvat al colestero-
lului si al lipidelor in
sange.

« protejeaza ficatul
impotriva depuneri-
lor de grasime.

« influenteaza favo-
rabil calitatea pielii.

acum

e WWW.CSW.ro

saula 0800.800.279 (apel gratuit)




Forta gandurilor bune

Descoperit din timp, tratat cu speranta si stiinta, cu dragoste si ambitie, cancerul isi
poate pierde din statutul de necrutator. Sanda, Lucian si Tudor sunt doar trei dintre
oamenii fantastici care au demonstrat ca un diagnostic care insemnd condamnare
Se poate transforma intr-unul care inseamnad renastere. Cancerul te poate invdata sd te
reinventezi atat timp cat nu lasi garda jos. In lupta corp la corp nu trebuie sd te dai batut
nicio clipa. Dragostea celor din jurul tau, increderea ta in tine si un tratament adecvat
iti pot pdstra pofta de viata si visele intacte.

Foto: Colectia Sandal‘[‘licola

Sanda Nicola
Jurnalist

Care au fost primele ganduri la aflarea diagnos-
ticului si unde ati gasit puterea sa luptati cu el?

Mi-a fost greu sa cred ca mi se intampla mie. Am ascuns
mult timp faptul ca am acest diagnostic, nu voiam sa-mi

sperii familia, apropiatii. Si pentrumine era ceva mai simplu
desuportatideea caar fi altcev cancer.Putereadea
lupta o are fiecare dintre noi. Di e,abia cand suntem
fatainfata cu o problemade vi e moarte ajungemsa

ne dam seama cat de puternici suntem. Pana sa ne trezim
intr-o situatie cu adevarat grava, ne permitem tot felul de
Lrasfaturi”’, ne plangem din orice, dramatizam si exageram
situatiile. Culmea, abia cand damintr-adevar de greu deve-
nim lucizi, rationali si ne concentram doar sa gasim solutii,
sa facem fata incercarii. Atunci nu mai avem nici timp, nici
energie deirosit cu fleacuri. Toti supravietuitorii cu caream
statde vorba spuncaa tari asemanatoare.

Care credeti ca e ceam
triva cancerului?

ernica arma impo-

e cancer cu care te
pistat la timp e mult

e cancer. Fara indo-
deauna gandul bun,

Cred ca depinde mult si de ti

a, poate ceva din
stilul de viata, ergatoare cance-

rului, ce ati schi

E drept ca astazi stiu unde am gresit si cred ca am inteles
ce anume din stilul meu de viatd m-a condus cétre boala
asta. Insa nu stiu daca as schimba ceva. Oricat de ciudat ar
parea, nu-mi pare rau ca am trecut prin aceasta boala. Mi-a
oferit lectii de viata atat de pretioase incat azi n-as schimba
absolut nimic.

Ce sfat ati da unui om care tocmai a primit vestea
ca are cancer?

Fiecare isi duce in felul sau durerea, fricile. Mi-e greu sa
dau sfaturi, s-ar putea ca ceea ce ma inspira si ma moti-
veaza pe mine sa n-aiba nicio valoare in ochii altcuiva. As
indrazni doar sa pomenesc vorba din batrani care spune ca
Dumnezeu nu-ti da niciodata mai mult decat poti duce. Din
nu stiu ce motive... unii se pare ca pot sa duca mai multe,
maigrele...




Tudor Georgescu
29 ani, avocat

Pentru Tudor Georgescu, lupta impotriva cance-
f ‘ului afost un razboiin toata regula, in care credin-
l. {a @rma spirituald), strategia (@arma psihica, mora-
Ia)sz tratamentul (@rma fizica, materiald) s-au imbi-
natsiauldepins una de alta pentru a putea izbandi

Cum ainceput drumul spre infrangerea diagnos-
ticului?

In cazul meu, primii pasi ce m-au condus spre vindecare au fost
acceptarea bolii, constientizarea ca este posibil ca aceasta expe-
rienta sa fie ultima din viata mea, impacarea cu mine insumisi cu
destinul. Poate parea absurd, dar acesta a fost momentul desca-
tusarii, momentulin care am decis ca pentru a supravietui trebuie
sa pornesc de la zero, in care am inceput sa realizez ca... De ce
nu eu? De ce ceilalti oameni care zaceau in paturile si saloanele
vecine merita o asemenea soarta si eu sa nu merit? Cu ce sunteu
mai presus, in fata lui Dumnezeu si a destinului, decat ei? Ca, daca
va fisa-midau duhul acum, eu stiind ca pot muri oricand, am mai
avut prilejul sa-mi strang in brate sotia, mama si fratele, sa le spun
ca-i iubesc, am mai avut prilejul sa ma rog la Dumnezeu, sa ma
e rog pentru a se ,.face voia Lui”, sa-mi pun soartain puterea Lui. De
ura de te z atunci, pe zi ce trece, sunt mai prezent, mai constient, din cein ce
ima vede sufletul sias mai putin ignorant, mai grabit sa traiesc.

outin de ratiune si de toate regulile de convietuire : o S P o n o
s evitacompromisurile. As apreciasias traifiecare clipa Vointa de ainvinge e unaliatimbatabilin aceasta

itate maxima. As darui mai multsias cere mai putin. M-as IuPta?
de cate orias merge pe strada si as admira macar pentru
secunde tot ce neinconjoara. In goana noastra existentiala
elaxam si sa vedem usetea din jurul nostru. Si

itinua...

Nu cred ca este corect sa spun ca vointa de a trai mi-a dat puterea
sa lupt. Sigur ca vointa pune in miscare mecanismele, atat cele
interioare, cat si cele exterioare, dar pentru ca acest factor sa fie
decisiv, conditia sine qua non a fost sa imi dau seama ca a trai

ne speran;a i st Iupté? urmatoarea secunda este un privilegiu si daca pana acum am
] ignorat, voit sau nevoit, acest fapt esential pentru constientizarea
mi-a schimba i simt ca mi-o schimba in continu- existentei, de acum incolo, oricat mi-ar mai fi dat sa fiu, fie o zi, fie
perienta car il multe lucruri despre mine doua sau doudzeci de mii, vreau sa stiu ca sunt, vreau sa simt ca
1i, despre viata, despre iubire, despre credinta, despre tot ce sunt, in fiecare secunda.

conjoara. larin Iupta cu eI nu este vorba dea ie 5 . I . S
Pe de alta parte, este obligatoriu sa ma refer si la arma fizica,

materiala - tratamentul medical fara de care este imposibil sa
supravietuiesti acestei boli. Eu am facut parte din cei norocosi,
eneficiind de tratament in afara Romaniei. Dupa o luna de trata-
ent si recuperare intr-un spital din Bucuresti, dandu-mi seama
a Nnu am parte de terapie adecvata, de dotarile esentiale pentru
recuperareain urma terapiei cu citostatice si astfel ca tot ceea ce
reusisem pe plan psihologic si sufletesc este lipsit de eficacitate,
impreuna cu familia am hotarat sa plec la tratament in Italia.

ulte Iucruri deinvatat din aceast
lucruride expenmentat sitrait,in

Este de notorietate, din pacate nu siin Romania, cain zilele noas-
tre cancerul, de orice tip, nu maiinseamna condamnare la moarte,
sens in care un sistem medical foarte bine organizat, foarte bine
dotat, in care medicii profeseaza cu pasiune, bazat pe o cerce-
tare neintrerupta despre cauzele bolii, metodele de tratament,
protocoalele de terapie fac diferenta, in cele mai multe cazuri,
intre viata si moarte.
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Spriima barierain fata
dereglarilorde tensiuti.b
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,Se spune cd odatd cu trecerea anilor devii mai intelept. Ca doar timpul te invata
sd apreciezi cu adevarat viata si darurile ei. Mie insa nu mi-a placut mai nicioda-
td asteptarea. De multe oriimi provoca fricd. Asa ca am ales sda fiu inteleapta mai

devreme..
/\

nainte de a ma acuza de o lipsa de

modestie cronica, lasati-ma totusi

sa va spun cum si ce a provocat

aceasta alegere. Si mai ales sa

explic ce inteleg, la cei 45 de ani ai
mei, prin intelepciune.

ACUM CEVA VREME am descope-
rit, intr-o stire ratacita intr-un ziar, un
adevar trist: cea mai intalnita afectiune
de pe glob, responsabila pentru cele mai
multe decese, este hipertensiunea. lar
riscul caunomtrecut de 50 de ani sa se
confrunte cu ea e de 70%. Acest lucru
a venit pentru mine ca o negare clara
a faptului ca «odata cu trecerea anilor
devii mai intelept». Realitatea imi arata

ca, de fapt, devii mai sensibil, mai bolnav.
O observatie, poate puerila prin simpli-
tatea ei, care m-a facutinsa sainteleg si
sa definesc intelepciunea altfel.

MOTIVATA DE STIREA cu pricina si de
faptul ca si pulsul meu o mailua razna
din candin cand, amales sa hu mainca-
drezin acea jumatate de populatie care
sufera. Am ales sa fiuinteleapta. Am ales
sa previn. Sa fiu sanadtoasa. Si nu a fost
deloc o alegere grea.

PRIMUL PAS PE CARE L-AM FACUT in
acest sens a fost o vizita la medicul de
familie. Acolo am aflat ca hipertensiunea
e declansata, de obicei, de o predispo-

zitie genetica sau favorizata de o serie
de factori externi, precum surplusul de
greutate, fumatul, consumul exagerat
de sare sau alcool, sedentarismul, stre-
sul si, potrivit unui studiu recent, chiar
de singuratate.

MAI CONCRET, stilul de viata e princi-
palul vinovat pentru dereglarile de puls
si toate problemele care apar odata cu
acestea. Un om care prefera canapeaua
si televizorul in schimbul plimbarilor
sau chiar al alergarilor usoare in parc,
care nu mananca sanatos (si prin asta
a nu se intelege ca trebuie sa consume
doar broccoli) are toate ,sansele” sa dea
piept cu hipertensiunea. Si cand apar

’
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migrenele, starile de ameteala sau
problemele cu rinichii, credeti-ma ca
nu-i o intalnire placuta.

PE DE ALTA PARTE, aceste informa-
tii nu ma ajutau personal prea mult,
pentru ca intotdeauna am fost adepta
unui stil de viata foarte sanatos. inca
dintinerete am avut grija ca mancarea
din farfurii sa fie viu colorata, multu-
mita legumelor, diminetile sa nu le
incep la cafea, ci cu putind gimnastica,
cat sa nu obosesc, si sa ies in natura
cu fiecare ocazie pe care o prindeam.
Se pare ca pentru sanatatea inimii
mele nu era suficient.
in urma controlului la
medic,aminteles c3, pe
langa atentia acordata
sanatatii organismului,
trebuie sa am grija si
de partea emotionala.
Sa nu mai pun totul la
inima, cum zicea mama.

DEREGLARILE MELE DE TENSIUNE
erau provocate de stres. lar pentruanu
complica lucrurile a trebuit sa incerc
sa elimin toate motivele de suparare
si sa gasesc un sprijin natural pentru
sanatatea inimii. Lucru pe care am
reusit sa-1 fac pana la urma fara ematii.
De stres am scapat concentrandu-ma
mai mult pe partile dragi din viata mea:
familie, prieteni, gradinarit... lar ajuto-
rul pentru inima I-am gasit exact acolo
unde ma asteptam sa fie. Tot in inima

edicului

naturii. Numai ca, de data aceasta, era
concentrat intr-o tableta denumita
OptiTensin.

AFLASEM DE BENEFICIILE MASLI-
NULUI de multa vreme, dar nu
credeam ca o sa gasesc un produs cu o
concentratie atat de eficienta. OptiTen-
sin m-a surprins placut si chiar ,,mi-a
mers la inima”, pentru ca, pe langa
faptul ca ajuta la mentinerea unei
tensiuni arteriale sanatoase si prote-
jeaza organismul de efectele nocive
ale poluarii si stresului, contribuie si
la echilibrarea glicemiei. Era exact
ceea ce aveam
nevoie pentru
sanatatea
inimii si a venit
la timp. Spun
asta pentru ca,
in cazul in care
problemele de
tensiune se agravau, ceea ce deseori
duce la afectiuni cardiace, tratamentul
devenea mult mai complicat, iar Opti-
Tensin nu poate inlocui in acest caz
remediul prescris de un doctor. Din
fericire insa nu s-a ajuns acolo. Si nici
nu se va ajunge, pentru caamintelesla
timp ca sanatatea e una dintre cele mai
mari bogatii ale omului. lar grija fata de
aceasta e dovada cea mai puternica de
intelepciune...”

Anna, 45 de ani, Praga

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

-

Pentru a preveni bolile cardiovasculare ar
fi util sa adoptam un stil de viata sandtos,
adica sa renuntam la fumat, sa reducem
consumul de alcool si de alimente cu aport
crescut de grasimi, sa reducem cantitatea
de sare consumata zilnic, precum si a

produselor bogate in sodiu,
Sa ne pastram greutatea
corporala in limite normale, sa consumam
legume, fructe si peste si sa efectuam exer-
citii fizice regulat.

Clubul Sanatatii

WAIMARK®

...avantaje pentru intreaga famifie

|dei sanatoase

« incercati sa va pastrati in
limitele normale de greutate
printr-o dieta sanatoasa.

« Consumati cat mai putine
grasimi si alimente bogate

in sodiu (sare, condimente,
conserve, sunca, slanina,
pastrama, sosuri din comert
etc.) si consumatialimente
bogate in potasiu (rosii, cartofi,
vegetale cu frunze de culoare
verde, citrice).

« Incepeti ziua cu unbol
de fulgi de ovaz. Ovazul
reduce tensiunea arteriala
si diminueaza valorile
colesterolului.

« Televizorul e deseori un factor
de stres. Inlocuiti-l cu plimbari,
intalniri cu prietenii sau cuo
carte buna.

« Singuratatea nu trebuie sa va
copleseasca. Incercati sa va
faceti prieteni noi sau chiar sa
adoptati un animal de casa.




DARAMAREA

Infectiile urinare nu sunt dato-
rate racelilor aparatului genital

COMBATE sau faptului ca ne asezam pe
INFECTIILE suprafete reci, ci unei bacterii

(escherichia coli) si nu tin cont

URINARE de sezon!

Majoritatea femeilor considera ca infectia urinara este da-
torata neglijentei, prostului obicei de a te aseza cu sezutul
pe suprafete reci. Nimic nu poate fi mai fals. Infectia uri-
nara este datoratd unei bacterii: escherichia coli. Aceasta
poate fi dobandita din cauza neglijentei: de la toalete publi-
ce, piscine, lipsa unei igiene intime corecte si chiar in ur-
ma unui contact sexual.

Bacteria escherichia coli colonizeazd in mod normal in-
testinul gros si poate fi deci regdsita in fecale. Datorita fap-
tului ca aparatul genital feminin este plasat in apropierea
aparatului excretor, printr-o igiena intima precara sau in-
corectd, aceastd bacterie poate trece foarte usor in tractul
urinar. Recomandam femeilor ca igiena intimad sa inceapa
intotdeauna dinspre aparatul genital inspre cel excretor si
niciodata invers.

De asemenea, recomandam igiena dupa fiecare scaun, fa-
ra insd a curdta cu aceastd ocazie si aparatul genital. Astfel,
bacteria escherichia coli nu va raimane pe lenjeria intima
a femeii, de unde poate ajunge extrem de usor in aparatul
urinar. Un alt sfat este acela de a purta lenjerie intima ex-
clusiv de bumbac, evitand materialele de tip supraelastic.

TRATAMENT vs PREVENTIE

Femeile care s-au confruntat cu infectii urinare stiu cit de
dureroase pot fiepisoadele acute si ce stare de inconfort pot
crea acestea. Acelora dintre dumneavoastra care doresc o
solutie rapida, eficientd, de incredere pentru a scdpa de o
astfel de infectie urinara, le recomandam Urinal Akut. Cre-
at special pentru a combate si a indeparta bacteriile care se
fixeaza pe tractul urinar, Urinal Akut sustine sanatatea ve-
zicii urinare si contribuie eficient la refacerea florei natu-
Pentru sanatatea tractului urinar rale. Recomandat ca adjuvant in tratamentul medicamen-
tos, acesta ajutd la calmarea rapida a durerilor, efectele sa-
le benefice simtindu-se inca din prima zi de administrare.

Urinal Akut contine componenta activa Hi-PAC™, o forma
concentratade extract din merisor, care ajutala eliminarea

bacteriilor patogene din tractul urinar. Cu un efect puternic Oricat de indicate si utile ar fi antibioticele, In cazul trata-

sirapid, Urinal Akut este solutia naturala pentru combaterea riiinfectiilor urinare s-a demonstrat ca ele reprezintd doar

infectiilor urinare. o solutie pe termen scurt. Dincolo de faptul ca pot afecta fi-
ajuta la desprinderea bacteriilor fixate de peretii catul si uneori chiar neutraliza bacterii pozitive din orga-
tractului urinar nismul nostru, antibioticele isi dovedesc slabiciunea mai
previne aderarea bacteriilor (in special aEscherichia coli) ales in momentul in care afectiunea recidiveazi. In acest
de peretii uretrei si ai vezicii urinare caz, acelasi remediu medicamentos se poate dovedi inutil,

contribuie la refacereaflorei naturale pentru ci bacteriile devin mai puternice.

Doar doua tablete de Urinal Akut si efectele benefice apar . . . i
din prima zi de administrare! Celor care au devenit mai sensibile si care s-au confrun-

tatinrepetate randuri cu astfel de infectii ale tractului uri-
nar, le recomandam o solutie preventiva: Urinal (in cele

www.walmark.ro
WWW. CSW.ro
Urinal Akut este un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul.
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douad forme ale sale, tablete sau pulbere solubila: Urinal
hot drink). Formula sa, bazata pe extract natural de me-
risor, ofera o protectie desdvarsita in fata bacteriilor saca-
itoare care afecteaza tractul urinar. Mai mult, pe termen
lung, Urinal, pe langa faptul caridica un scut in fata bacte-
riilor patogene si scade sansele recidivelor acolo unde e ca-
zul, elimina si chinul unui tratament medicamentos, des-
pre care stim ca nu este prea placut.

E mult mailesne sa previi decat sa tratezi. Si, totodata, mult
mai eficace. ,Paza buna trece primejdia rea”, spune o vor-
ba din batrani. Iar femeile, in special cele afectate deja de
aceste infectii urinare repetate, e bine sa stie cd acestea pot
afecta chiar si sanatatea aparatului reproductiv, in sensul
cd oinfectie urinara repetata ramasa netratatd poate duce,
in cele mai grave cazuri, chiar la sterilitate.

Asadar, aveti acum la indemana atat varianta preventiva,
cat si pe cea de tratament. E bine de stiut, de asemenea, ca
doi litri de apa pe zi, evitarea amanarii urindrii si un aport
de vitamina C care scade numarul de bacterii patogene din
tractul urinar sunt doar cateva dintre actiunile care scad
simtitor riscul infectiilor urinare si al unei suferinte inutile.

Astfel, indiferent daca suferiti sau nu de infectie urina-
1d, e bine sa stiti ca o puteti pune la respect usor. Fie ca va
concentrati pe prevenire alaturi de Urinal, fie ca sunteti pe
punctul de a elimina infectia cu ajutorul Urinal Akut, va
puteti pastra sau recupera usor libertatea pe care v-o ofe-
rd sanatatea. O libertate care va oferd ocazia de a vd bucu-
ra de viata si de a o trai din plin.

Pt infamutily o i

Tkt Reactului ueinge

=

Recom.andareg
medicului

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Infectiile de tract urinar sunt frecvente, maiales la femei, din cauza
particularitdtilor anatomice ale acestora. In cazul in care prezen-
tati febra (temperatura corporala depaseste 38 de grade Celsius),
urinati frecvent, apare senzatia imperioasa de a urina, urina este .. . X L. L.
tulbure si are miros neplacut, aveti dureri in etajul abdominal Nu lasati infectiile urinare sa va rapeasca din
inferior, ar fi indicat s& va adresati medicului de familie pentru bucuriile vietii. Actionati preventiv si aveti grija
initierea unui tratament adecvat si pentru a evita complicatiile ce de sanatatea tractului urinar cu Urinal sau, daca
L pot aparea ca urmare a netratarii infectiilor de tract urinar. J nu agreati tabletele, cu Urinal hot drink.




: Ammers 800 de kilometri
pentru amaintialni pemineinsami

(O calatorie la finele careia descoperi o lume fara suspine. Un drum care te ajuta, mai presus de toa-
te, sa te reintalnesti cu tine, cu ceea ce insemni tu cu adevarat si cu bucuria de a trai. Astfel poate fi
descris Camino -drum, in limba spaniola -, un pelerinaj spre Santiago de Compostella. Cum reuses-
te acesta sd te elibereze de griji si sa redescoperi ce conteaza cu adevdrat in viata? Veronica Dragoi,
o tanara pentru care Camino a devenit preocuparea constantd de a fi prezent, de a fi plin de viata, a
descopertit, in cele doud intalniri ale sale cu drumul, raspunsul.

Ce te-a adus pe cararile Camino?

Camino a aparut in viata mea ca un ras-
puns la o situatie pe care o traiam, ca o
solutie nesperatd de a depdsi un moment
critic. Ideea de a porni pe acest drum
mi-a adus extrem de multd bucurie, in-
cadinainte de a pleca de acasa. Gandul la
aceasta caldtorie crestea in mine o dimen-
siune noua a sentimentului de libertate,
iar aceastd stare in sine era suficienta sa
ma sustind in ideea de a face ca totul sa
se intample. Libertatea completd, absen-
ta oricaror bariere autoimpuse ori impu-
se de societate sunt esentiale pe calea cu-
noasterii de sine, principalul scop al ca-
latoriei mele. Am ales Camino pentru ca
imi oferea exact ceea ce aveam nevoie la
acel moment: siguranta unui traseu bine
organizat, marcat, cu suficiente refugii
pentru cazare si preturi foarte mici, toa-
te aducand confortul necesar pentru a te
putea concentra pe nuantele fine ale des-
coperirii interioare.

800 de kilometri pe jos. Nu te-a spe-
riat deloc aceasta aventura?

Inainte de a ajunge la Roncesvalles (cel

mai frecvent punct de plecare ales de pe-
lerini), m-am temut foarte tare de a fisin-
gurd intr-o tard straina, a careilimba nu
o cunosteam, urmand sa strabat orase, sa-
te, dar si tinuturi mai salbatice - munti
si campii, paduri si lanuri nesfarsite de
grau-, zone in care md temeam... in spe-
cial de caini.

Ceea ce a contat foarte mult pentrua nu
dainapoi din fata provocarilor drumului
a fost dorinta de autocunoastere —in ce-
le din urma, realizabila tocmai prin con-
fruntarea cu propriile temeri si limite —,
dorintd izvorata din convingerea ca e sin-
gura cale de amerge inainte. Mi-am dorit
sa descopar o cheie catre mine insami, o
cale de a intelege ce e important pentru
viata mea.

Camino ti-a indeplinit-0?

La finele Camino am descoperit bucuria
din lucrurile simple, credinta i, ca urma-
re, linistea interioarad. Si nu sunt singura.

Toti ceicare ajung sa faca aceasta calatorie
marturisesc redescoperirea bucurieide a
trdi, a bucuriei aduse de acele lucruri pe
care, de reguld, le consideram marunte,
cunoscute, ajungand astfel sd leignoram.
Drumul ne invata cu siguranta despre or-
ganismul propriu, nu doar sa-i descope-
rim limitele, ci §i sa-1 respectam cum se
cuvine daca il vrem aliat pe calea noas-
trda, oferindu-i atentia necesara. Corpul
ne transmite semnale importante in per-
manenta: daca invatam sa le raspundem
prompt, sa nu le ignoram, totul poate fi
mult mai usor si mai placut. Iar acest lu-
cruevalabil in viata fiecaruia dintre noi,
nu doar pe Camino.

Ce sfaturi ai pune in bagajul cuiva
care se pregateste de Canmiino?

Fiiliber si deschis la orice, nu porniin ca-
latorie cu asteptari de niciun fel. E foar-
te simplu in teorie, dar de cele mai mul-
te ori nu trdim deloc asa. Camino nu se

Reteta ta pentru fericire

Fericirea vine din interior. Din gandurile

tale, din emotiile si trairile tale, din dragos-

tea ta fata de viata. Iar odata ce o gasesti in
tine, ea va deveni constanta si in exteriorul
tau. Pe chipul tau. Pastreaz-o aici cu trioul
oferit in ajutor de Walmark: Viaderm Com-
plete, Varixinal si Clarinol cu ceai verde.

12

musculare.

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

Clarinol

Pentru scaderea in greutate

% ” -
Clarinol }'-:,ﬂ ;

LTI

« influenteaza favorabil metabolis-
mul, ajutand la arderea grasimilor
si in timpul somnului.

| comanda
acum.
pe WWW.CSW.Io

saula(0800.800.279 (@pel gratuit)



Camino - 800 de kilometripejos,
ocalatorie caremi-aschimbatviata *

Autor: Veronica Dragoi
Editura: Miron
Blog: veronica-dragoi.blogspot.com

sfarseste la capatul acestui drum, el
devine mai degraba o stare de spirit,
o permanenta... Camino este preo-
cuparea constantd de a fi prezent, de
afiplin de viata, bucuria de a trai.

Gasesti suficiente lucrurile din
»bagaj” pentru a putea trai in
viata obisnuita de zi cu zi ?

Lucrurile pe care le-am avut cu mi-
ne pe Camino mi-ar fi, desigur, sufi-
ciente in viata de zi cu zi. Ceea ce nu
inseamna ca in viata mea de ,acasa”
nu am revenit la o suma mult mai
mare de lucruri. Diferenta sta doar
in faptul ca acum stiu ca nu depind
de ele, ca este doar o alegere consti-
entd sd le am in viata mea, dar nu o
conditie pentru traiul in bucurie al
vietii de fiecare zi.

Al doilea drum pe Camino a Insemnat o dorinta noua?
Ce ti-a oferit in plus fata de prima experienta?

Odata ce ajungi pe Camino, e putin probabil sa nu te intorci. Dupa
descoperirea acestuia in 2004 (aceasta calatorie este prezentatad in
romanul pe care l-am publicat), am pornit din nou spre el in 2008.
Vera Matei, nepoata si prietena mea, si-a dorit sa incerce si ea expe-
rienta Camino, asa cd am decis sd plecam impreund, dar pe un alt
traseu—Camino portughez. E greu de spus ce a fost in plus: cu sigu-
ranta noi provocari in zona cunoasterii de sine si, mai ales, o noua
runda de trdire intensa, constienta, a momentului prezent.

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Daca vrei sa slabesti natural,
fara sa-ti pui sanatatea in peri-
col, vino pe www.clarinol.ro si
www.slabestinatural.ro.

Concepute cu pasiune si grija pen-
tru sanatate de Walmark, pe ambe-
le site-uri vei gasi solutii naturale
pentru a-ti redescoperi farmecul si
incredereainsine.

www.slabestinatural.ro

= Tihire, [hetl k Fidness

Viaderm Varixinal

Frumusetea vine din interior

Circulatie venoasa fara probleme

« asigura nutritia corecta a I [ - asigura o buna functionare : a

parului, pielii si unghiilor. 1 : a sistemului circulator venos i
periferic.

« imbunatateste aspectul

Varixinal

si rezistenta unghiilor. % » scade senzatia de oboseala si [ ey
= presiune asupra picioarelor.

« imbunatateste aspectul,

calitatea si elasticitatea y - confera elasticitate venelor.

firului de par.
fcomanday)
acum!
pe WWW.CSW.ro
saula(0800.800.279 (@@pel gratuit)

' comanda
acum

pe WWW.CSW.rO
saula(0800.800.279 (@pel gratuit)
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oamna culegi
roadele sanété!ii Pachet special 55 lei doar

pentru membrii CSW

Toamna aceasta nimic nu-ti va mairapi din bucuria clipe-
lor petrecute alaturi de cei dragi, de cei din familie. lar Kit de imunitate
Gama Galbena e sprijinul de nadejde care va avea grija
de acest aspect. Produsele naturale de sub capacul
galben, ideale pentru mamici, tatici si bunici, sunt anti-
dotul perfect impotriva oboselii, a scaderii imunitatii si
a afectiunilor care vin odata cu toamna. Astfel, cu un pic
de ajutor, dar unul esential, organismul nu va mai avea
nicio dificultate sa se adapteze la noile conditii de afara,
temperaturi mai scazute, umezeala mai multa si, in plus,
va fi mult mai pregatit si pentru intrareain iarna. lar tie si
familiei tale nu va mai ramane de facut decat sa va bucu-
ratidin plin de bogatia de a fi sanatos.

Spektrum Echinacea Super vitamina C
30 tb. 30 tb.

10 % reducere pentru fiecare produs
la achizitionarea kit-ului

Super vitamina C

Vitamina C este un element esential vietii sanatoase.
Fiind un antioxidant de exceptie, contribuie activ la |
oprirea proceselor degenerative din organism.

- stimuleaza sistemul imunitar al organismului.
- cresterezistenta peretilor vasculari, actionand
impotriva sangerarilor gingivale. i

Coenzima Q10

Coenzima QIO joaca un rol
important in protectia inimii,
sustinand muschiul cardiac,
si impiedica imbatranirea ra-
pida. De asemenea, este o im-
portanta sursa de energie.

Echinaceea

Folosita de secole ca suport natural al imunitatii,
echinaceea actioneazad, indiferent de mediul in
care traiti, ca un scut in fata factorilor nocivi din
aer, stimuland tonusul general al organismului.

- creste rezistenta fata de factorii nocivi din mediu:
virusuri, bacterii, poluare.
« cresterezistenta la stres.

« Iimbunatateste activitatea
fizica si vitalitatea.

« sprijina sistimuleaza
sistemul imunitar.

Bj Calcium - Magnezium - Zinc

NS Actionand impreuna, cele trei elemente mentin sanatatea sis-
temelor nervos, muscular si 0sos, asigura buna functionare a
inimii, o circulatie sanguina corecta si elimind nervozitatea si
stresul.

« combat decalcifierea oaselor si aparitia osteoporozei. - -
« stimuleaza cresterea parului si a unghiilor MiIMERALS
sile iImbunatateste calitatea.

CalciucuD3 Selezin ACE

Oricine poate avea un zambet stralucitor
daca se asigura ca organismul sau nu duce
lipsa de calciu. Calciu cu D3 e o formula spe-
ciala, care se asimileaza mai usor si care pe
langa sanatatea dintilor ofera si o buna pro-
tectie a oaselor si o functionare perfecta a
musculaturii, a inimii si a aparatului diges-

Selezin ACE protejeaza celulele
de radicalii liberi si ofera o pro-
tectie desavarsita pentru orga-
nism. Pe langa incetinirea proce-
sului de imbatranire, produsul
natural elimina si starile de obo-

tiv. sealaacuta.
«ideal pentru femeile insarcinate si - Imbunatateste imunitatea organismului.
perioadele de convalescenta. - combate caderea parului, afectiunile tegumentare,

«adjuvant in combaterea rahitismului. oboseala.
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»AM 55 DE ANI. Am diabet zaharat de tip
2 si afectiuni cardiace serioase. De doi ani
mi s-ainstalat si un stent la inima in urma
unui infarct care le-a depasit cu mult pe
celelalte de pana la el. Am inceput sd iau
(la propunerea si insistentele sotiei mele,
ca urmare a reclamelor vazute la televi-
zor) cate douad pastile de PROSTENAL pe
zi. M-am gandit cd ar fi bine sa iau una
la pranz si una seara, iar rezultatele sunt
uimitoare: dupa cateva zile (2-3), am simtit
o imbunatdtire a starii mele de sanatate,
in sensul ca frecventa urindrilor s-a redus
considerabil. Inainte de a incepe trata-
mentul, urinam la intervale de timp de
cate 50-55 de minute (in cel mai bun caz
la 60 de minute)! Era ingrozitor! Mai ales
noaptea, deoarece frecventa se mentinea
constant, iar somnul ma chinuia si ziua si
noaptea, deoarece niciodata nu ma puteam
odihni suficient, iar acest lucru se resimtea
in viata mea de zi cu zi.

NU PUTEAM FACE DEPLASARI MAI
LUNGI, deoarece la fiecare 50 de minute
trebuia sa urinez! Nu puteam participa
la activitdti profesionale cu duratd mai
lunga de 50 de minute, ceea ce era cit se
poate de jenant. Iar somnul ma cuprindea

Recomandarea

medicului

Cresterea volumului  prostatei  este
insotita de o serie de manifestari:
barbatul urineaza frecvent noaptes,
mai ales spre dimineata, scade forta
calibrului jetului urinar, apare senzatia
de urinare incompleta.

De aceea este importanta schimbarea
stilului de viata (evitarea consumului

imediat ce aveam un moment de pauza
sau de relaxare. Acum, dupa aproximativ
patru saptamani de tratament, urinez la
intervale de cinci ore, ceea ce este extra-
ordinar din punctul meu de vedere! In
mod exceptional, pot fi si periodicitati de
trei ore si jumatate, in functie de cantita-
tea si de tipul lichidelor ingerate, dar in
mod curent, intervalul este de cinci ore.
Pot conta pe aceste date atunci cand imi
programez activitatile cotidiene.

|dei sanatoase

« Zincul si seleniul sunt doua
minerale care va pot ajuta sa
preveniti afectiunile prostatei.
Ele imbunatatesc sanatatea
acesteia si va pot scapa de grijila
batranete.

- Consumati seminte de dovleac.
Sunt o sursa excelenta de

zinc si de acizi grasi esentiali,
plus nutrienti care ajutala
mentinerea sanatatii prostatei.

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

de lichide seara Tnainte de culcare,
reducerea consumului de alcool si
de cafea, precum si administrarea
de diuretice seara), concomitent
cu prezentarea la medicul urolog,
pentru a stabili conduita terapeutica
corespunzatoare.

=

AM INCEPUT SA MA POT ODIHNI bine
noaptea. Desi imi este jend sa afirm, dar
si activitatea sexuala s-a imbunatatit in
mod uimitor! Prin urmare, convingerea
mea este ca acest medicament este deose-
bit de util si ca merita tot interesul si aten-
tia barbatilor trecuti de o anumita varsta!
Felicitari si multumiri producatorilor si
distribuitorilor care depun eforturi pentru
ca acest medicament sa ajunga la cei inte-
resatil!”

Teodor Balan, 55 ani, Timisoara,
mesaj preluat de pe forumul www.csw.ro

Prostenal Perfect

Sprijina activitatea prostatei
si o viata sexuala activa

« asigura o buna urinare.

» mentine sanatatea prostatei.
« ajuta functia reproductiva si o
viata sexuala activa.

| VEDATEoe

e WWW.CSW.ro

saula0800.800.279 (apel gratuit)
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Sarcina

silupta cukilogramele inplus

»La prima vedere, pare ciudat sa-ti faci griji legate de silueta atunci cand
ramaiinsarcinata. Totusi, spaima ca toate acele kilograme care se adunain
timpul celor noua luni nu o sa mai dispara reuseste sa-sifaca locin sufletul
oricareifemei. Si credeti-ma ca nu e provocata de snobismul de a teincadra
in niste tipare, ci este, pur si simplu, dorinta de a te simti bine in pielea ta...

ieuamavutde luptat cuaceasta
frica, dar, spre norocul meu, am
reusit sd oindepartez. Cu putina
hotdrare, orice femeie poate sca-
pa de grija surplusului de greu-
tatediar la cateva luni de la nastere chiar
sa-si recastige supletea de odinioara. Eu,
una, amreusit sa o facin trei pasi simpli.

Intai, am avut griji si nu ma ingras prea
mult, pentru ca stiam ca o s3-mi fie foar-
te greu sa scap de surplusul de kilogra-
me. Iar asta am facut-o punand accent
pe alimentatia sandtoasd, bazata pe cali-
tate si nu pe cantitate. De fapt, orice doc-
tor iti poate spune cd, in primul trimes-
tru de sarcind, organismul tau are nevo-
ie de doar o suta de calorii in plus pe zi,
exact catun fruct, fata de perioada de di-
nainte de aramane gravidd. Abia din tri-
mestrul al doilea trebuie s adaugi mese-
lor tale obisnuite in jur de 2000 de calorii
pe zi. Mai exact, echivalentul unui fruct
sialunei portii de cereale.

Aldoileapas a fost sd am grija de tonusul
organismului meu. Contrar prejudecati-
lor, exercitiile usoare, mai ales gimnas-
tica medicala, se pot dovedi in timpul
sarcinii chiar foarte utile, atat pentru
mama, catsi pentrufat. Darinainte

de ateapuca de ele consulta-ti doc-

torul, pentruaafla cum poate in-
YT fluenta efortul depus sarcina. Da-
cain primul trimestru gimnasti-

[ ca poate dauna, din al doilea ea

M te poate ajuta foarte mult. Apoi,

ARG ST T A dupa ce primesti aprobarea me-
AR T dicului, exercitiile Kegel, gim-

nastica posturald, pentru respi-
ratie sau de relaxare, pot deve-
niprietenele tale. Iti vor pastra
tonusul muscular, te vor scapa

de durerile de spate ce apar oda-
ta cu cresterea burticii, vor ajutala
oxigenarea fatuluisi, in cazulin ca-
re alegi sa nasti pe cale naturala, te

vor sustine sa faci fatd mult mai usor du-
rerilor. Iar daca nu-ti gasesti motivatia sa

n'-_-wl-.ll.l.ll—l-l—h-u'-.' = ‘

Acid folic
Pentru sanatatea sarcinii

Acidul folic administrat inainte de momentul conceptiei si in
timpul sarcinii reduce riscul nasterii unui copil cu malformatii
congenitale, care pot afecta creierul si coloana vertebrald. in
plus, acidul folic joaca unrol important in mentinerea sanatatii
cardiovasculare si in formarea de noi celule.

FOLIC
ACID

400 mes :
comands, oty |
acum T

pe WWW.CSW.FO
saula 0800.800.279 (@pel gratuit)

le faci singura acasa, poti apela oricind,
gratuit, la sprijinul unui curs de educa-
tie prenatala.

In fine, al treilea pas, care pe mine m-are-
aduslasilueta de odinioara, a fost ca dupa
nastere sd amrabdare. Amrefuzat o dieta
drastica, pentru ca in general toate ace-
le kilograme adunate pot sa dispara doar
cuajutorul aldptarii. Pentruafi sigurd ca
se vor desprinde de mine, mi-am ajutat
organismul facand putind miscare dimi-
neata, pentru cd e perioada cea maibuna
pentru arderea grasimilor. Apoi, noptile
de gardala patul bebelusului si plimbari-
le dese cu acesta si-au lasat i ele ampren-
ta. Toata atentia pe care bebelusul tau o
necesita in aceasta perioadd consumare-
zerve masive de energie, iar kilograme-
le o sa dispard vazand cu ochii. Eu, in ca-
teva luni, axandu-ma pe un stil de viata
sdndtos, am revenit la formele de altada-
ta. E chiarusor. Trebuie doar sa ai grijade
sanatatea ta si a sarcinii tale si organis-
mul te va rasplati. Iar astfel vei avea oca-
zia sd te concentrezi exclusiv pe fericirea
pe care puiul tau o sa ti-o aduca in suflet."

Bianca, Bucuresti, 26 de ani

Cursuri de educatie
prenatala

Fie ca esti la prima sarcina si vrei sa
inveti totul despre meseria de mamica,
fie ca vrei sa descoperi cum poate
partenerul tau sa aiba un rol activ in
aceste noua luni, n-ar trebui sa ignori
cursurile de educatie prenatala. Multe
dintre ele gratuite, acestea iti vor
raspunde la toate intrebarile legate
de viitorul tau rol de mama.

lata unde poti gasi cateva dintre ele:
www.mamicafarafrica.ro
www.lamaze.ro
www.cuibulberzelor.ro
www.educatieprenatala.ro

Idei sa.ni-l-o.u'

_ Pentru a-i asigura fatului toatw
de care are nevoie, mesele gravidei
trebuie sa contina obligatoriu carne,
peste, cereale si oud, pentru a suplini
neéesarul de proteine si de lapte
pentru necesarul de calcig. o

_ Pofta de dulciuri poate fi combatuta
cu miere de albine sau fructe

proaspete. . o
- Pentru o dezvoltare sanatoasq, f?tu
are nevoie de acid folic, 0 vitamina

esentiala acestuia.



Nature's Bounty e

Sanatate pentru fiecare

Natura ofera organismului uman un ajutor neconditionat in pastrarea si imbunatatirea sanatatii.
lar in gama Nature’s Bounty, produse naturale americane, puteti gasi cel mai sanatos si eficient
sprijin al naturii. Cu o traditie de peste 35 de ani in productia de suplimente alimentare de
inalta calitate, Nature’s Bounty e aliatul de nadejde in pastrarea sau recuperarea bogatiei de a

fi sanatos. Stia!:i Cé,...

..parul are nevoie de vitamine pentru a creste sanatos?

Expus cel mai mult factorilor nocivi precum poluarea, parul, pentru a-si pastra stralucirea
si sanatatea, are nevoie, mai ales in cazul femeilor care traiesc in mediul urban, de o
atentie speciala. Pentru a nu-si pierde din frumusete si mai ales pentru a nu fi pierdut
prin peria de pieptdnat, acesta trebuie sprijinit cu un complex natural de vitamine. lar
dintre acestea, poate cea mai importanta e fierul organic, extras din drojdia de bere, care
hraneste parul, il face mai puternic si il ajuta sa ramana acolo unde ii este locul: pe cap.

Pe langa acesta, cuprul, manganul, iodul si zincul joaca, la randul lor, un rol important
in mentinerea sanatatii parului. Au un efect energizant si in acelasi timp contribuie la o
mai buna fixare a parului. Impreuna alcatuiesc o echipa formidabild pentru cei care isi
doresc un par frumos si sanatos, echipa pe care o puteti intalni in Vitamins for the Hair,
un produs marca Nature’s Bounty. Produsul natural asigura o nutritie corecta a parului,
sprijind redobandirea elasticitatii si rezistentei firului de par si contribuie la prevenirea
caderii acestuia.

..melatonina este hormonul care induce starea
de somn?

Noaptea si numai noaptea, anumite glande din corp secreta
melatonina, un hormon care se implica exclusiv in inducerea
senzatiei de somn. De aceea, aceasta substanta ar putea detine
remediul pentru majoritatea insomniacilor. in timpul somnului
se permite recuperarea musculara si psihica a organismului si se
elibereaza sentimentele acumulate peste zi: frustrare, ingrijorare,
stres etc. Din pacate, se pare ca, odata cu trecerea anilor, reprizele
de somn profund tind sa se dezorganizeze, fapt ce ingreuneaza
recuperarea fizica si psihica. Aici intervine melatonina, care
este capabila sa restabileasca echilibrul fazelor somnului,
constituindu-se intr-un tratament foarte eficace in acest sens.
Hormonul nu mareste in mod sistematic durata de somn, ci ii
imbunatateste calitatea, antrenand o stare generala de bine.

.ficatul stie sa realizeze mai multe operatii decat cel
mai modern laborator?

NN TRATID EXTRE]

Actiunile biologice ale ficatului, ca si participarea sa la manifestarile -
noastre vitale sunt ceva mai importante chiar decat cele ale inimii. In
numai o zecime de secunda, el este capabil sa efectueze fara greseala

| cateva sute de transformari chimice simultan. De el depind in mod direct
digestia noastra, calitatea sangelui, bogatia memoriei si forta musculara.
E responsabilul direct de calitatea vietii noastre. lar pentru ca aceasta sa
fie intotdeauna in parametrii optimi, e nevoie ca ficatul sa fie constant
aparat impotriva acumularii de toxine. Si cea mai eficienta protectie vine
din partea silimarinei. Aceasta protejeaza celulele ficatului si participa
la eliminarea substantelor toxice la nivel hepatic. Are un puternic efect
antioxidant si contribuie la recuperarea celulelor hepatice bolnave.
Imbunatateste functionarea ficatului, protejeaza celulele de actiunea

nociva a alcoolului si medicamentelor si influenteaza favorabil functia de
detoxifiere a ficatului. pe WWW.CSW.Io

saula 0800.800.279 (apelgratutt)
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i rincipiul care ma ghideaza in edu-
catia pe care o ofer copiilor mei e
unul simplu: intotdeauna i tra-
tez ca pe egalii mei. Relatia pe ca-
re am construit-o astfel, sustinuta

evident de afectiune, a fost din start una ba-
zata pe intelegere si respect. Iar asta m-a ajut
enorm de mult mai ales in perioada educatio-
nala, tindndu-ma departe de capcana in care
pica majoritatea parintilor: aceea de ajucain
relatia cu cei mici un singur rol -cel de supra-
veghetor al rezultatelor scolare.

CUM UN ADULT nu poate fi definit doar din
perspectiva job-ului, cred cu tarie ca nici co-
piii nu trebuie perceputi strict ca elevi. PAna
laurma, scoala este un loc exterior familiei si
cele doud nu ar trebui prea mult amestecate.
Scoala areierarhia eisi chiar dacd acolo copilul
tdunu se afla printre primii, acasd, in schimb,
el trebuie sa se simtd mereu apreciat si admi-
rat pentru toate calitatile lui si foarte iubit, in-
diferent de performantele scolare. Plecand de
la aceastd abordare, problemele care se ivesc
pe parcursul vietii de scolar pot fi rezolvate
mult mai usor.

DE EXEMPLU, adaptarea, dupa o vacanta cu
multa joacd, la activitdtile scolare se poate fa-
ce, daca nu uitam cd avem de-a face cu un co-
pil si nu cu un elev de meserie, fara emotii si
stres. Secretul e sd o faci tot in joaca. Incepand
cu discutii despre materiile care-i plac sau ce-
le noi pe care le va avea sau aratandu-i cat de
priceputi sunt diversii eroi pe care-i admira.
Cuoastfel de abordare, cel mai dificil lucruin
aceastd readaptare va deveni programul ma-
tinal care impune culcatul mai devreme. Dar
bucuria revederii colegilor si, in cazul in care
copilul tocmai incepe clasa intai, pofta de a-si
face prieteninoi vor elimina si aceasta greuta-

18

te. Daca e cazul, puteti sa-i sprijiniti energetic
si cuun aport suplimentar de multivitamine.

UN ALT AJUTOR 1in aceastd readaptare e si
abordarea invatatului. Nu trebuie uitat ca in-
vatatul este o chestiune foarte personala: unii
invata desenand, prin asocierile facute intre
cuvinte siimagini, altii prin inventarea unor
povesti care pot face o materie arida mult mai
amuzanta, iar altii folosind jocuri de cuvinte.
Aceste metode, odata cunoscute de copii (cine-
va trebuie sd le arate mai intai), vor fi adapta-
te de ei si folosite chiar ca un limbaj secret cu-
noscut doar de cdtre cei initiati.

INFINE, CHIT CA UNEORI rezultatele scolare
nu sunt satisfacatoare, reactionati intotdeau-
na manati de duhul blandetii. Incercati sa in-
telegeti de la cel mic ce se ascunde in spate-
le acestora.

Deseori ele se reducla o antipatie fatd de o ma-
terie sau de un profesor. Discutiile cu acestia
din urma aduc, in cele mai multe cazuri, o re-
zolvare si in plus pot fi deopotriva utile si in-
teresante.

PE DE ALTA PARTE, incercati si scipati de te-
roarea care s-a instalat astdzi vizavi de scoala
- un sistem al calificativelor, notelor, exame-
nelor care hotdrasc apodictic nivelul elevului,
scoala|liceul la care merita s fie repartizat etc.
Cred cd scoala ar trebui privitd ca un moment
de formare mult mai relaxat, la nivelul caru-
ia performanta tine mai curand de ambitie si
de tenacitate. E o perioadd care trebuie sa hra-
neascd constant increderea copiilor in propri-
ile forte si nuin ultimul rand sa le aduca bucu-
rii de neuitat.”

Unda, 35 de ani, Bucuresti

ltima noapte

de... vis,
intaiazide...scoala

Pentru copii, trecerea de la lejeritatea vacantel
la ritmul strict al scolii e deseori dificild, iar
daca nu e abordatd cum trebuie, impactul ei se
poate simti asupra rezultatelor pe termen lung
ale scolarilor. Ce poate face in acest context un
parinte ca cel mici sa se adapteze mai usor la
noul ritm impus de scoald? Unda, mama a
doi copii in clasa a IlI-a si respectiv a [V-a, ne
prezintd solutia ei de succes.

Idei sana-i-onu'

Activitatile extrascolare “sunt
foarte importante pentru cei
mici, contand mult in dezvolta-
rea caracterului lor. Inainte de
a va inscrie copilul la un club
sportiv sau la unul artistic, incer-
cati sa descoperiti ce-1 atrage si
nu-l fortati sa faca ceva ce v-ar fi
placut dumneavoastra sa faceti
cand erati la varsta lui.

Pentru mai multe detalii legate
de oferta cluburilor sportive, in-
trati pe

http://www.grady.ro/28.

MiniStelari

Omega3-DHA
pentru copii destepti

- contribuie la cresterea
puterii de concentrare si
memorare a copiilor.

« ajuta dezvoltarea siste-
mului nervos al copiilor.

« ajuta dezvoltarea abili-
tatilor intelectuale.

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




O solutie delicioasa

pentru oase sanitoase

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Pentru ca stim ca viata unei mame nu e usoara, mai ales cand vine vorba de alimentatia celor mici, Walmark a lansat
Minimartienii Gummy, un supliment natural pentru dezvoltarea oaselor celor mici, intr-un jeleu aromat.

leuri pe zi le asigura acestora tot necesarul

de calciu pentru un sistem 0sos puternic.

Sprijinul si beneficiile pe care

jeleurile le ofera copiilor nu
se opresc insa aici.

CRESTEREA SI DEZVOLTA-
REA ORGANISMULUI acesto-
ra sunt sustinute si de acidul
folic si de biotina, un element
esential procesului metabo-

lic. De asemenea, Minimartieni
Gummy mai contin vitamina E,
care ajuta la prevenirea bolilor
si tine infectiile la distanta, si
vitamina C, care ofera rezis-

tenta organismului, contri-
buie la sanatatea dintilor si
agingiilor si sprijind forma-
rea muschilor.

ESENTIAL IN PERIOADA DE
CRESTERE, cand copiii au ne-

voie de un aport suplimentar
de vitamine si minerale, datori-
td consumului mare de energie,
Minimartieni Gummy e orezerva
inepuizabild si naturala de sana-
tate. E un deliciu al carui sprijin
se va simti pe termen lung, mai
ales atunci cand puiul cel mic va
deveni puiul cel mare.

B esele infrangeri cu
care, mai mult ca
sigur, toate ma-
micile s-au con-
» fruntat in razbo-
iul de convingere a copiilor sa
manance tot din farfurie si mai
ales sa nu mai faca nazuri toc-
mai la mancarurile cele mai sa-
ndtoase pot fi, in sfarsit, date ui-
tarii. Dorinta de a oferi celor mi-
ci o alimentatie bogata in vitami-
ne si minerale are de curand, prin
Minimartienii de la Walmark, un ali-
atde nadejde.

NOUL PRODUS MINIMARTIENI GUMMY
—jeleuri aromate - e ajutorul de care ori-
ce mama are nevoie pentru a se asigura
cd micii mofturosi isi vor primi zilnic
portia de sdnatate. Disponibile in patru
arome delicioase — capsuni, portocale,
fructe de padure si lamaie —, lipsite de
coloranti artificiali, jeleurile sunt o sur-
sd de vitamine si minerale ideala pen-
tru o crestere armonioasa.

MULTUMITA COMPLEXULUI
BONEACTIVE (calciu si vitamina D)
din compozitia sa, Gummy le ofera
copiilor un sprijin important mai
ales in dezvoltarea oaselor. Doud je-

Recomandarea

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

medicului

Este important sa asigurati
copiilor o dieta echilibrata,
bogata in fructe si legume, care
sa includa si produse lactate,
cereale, peste, carne, evitand
excesul de dulciuri si féinoa§e,
de condimente si mezeluri. In
general, se recomanda ca un

copil sa primeasca L
trei mese principale

si doua gustari pe cat
posibil luate la ore regulate,
evitdndu-se atmosfera stresanta
in timpul mesei sau distragerea
atentjei prin vizionarea
concomitenta la televizor.

Trimite-ne o poza cu puiul tau!

Trimite-ne prin posta sau la e-mail:
club@walmark.ro o fotografie cu pri-
si clipe minunate.

chindelul tau, noi o vom publica in nu-
marul viitor si iti vom rasplati mandria
si bucuria de a fi parinte cu un premiu
Minimartian.

Cu dragoste,
mama Chit-Chit

Minimartieni
Gummy

Pentru dezvoltarea
armonioasa a sistemului
0S0S

«asigura dezvoltarea armonioasa a
oaselor copiilor si tinerilor.

« contribuie la sanatatea dintilor sia
gingiilor.

« ajuta la prevenireabolilor.

«scurteaza perioada de insanatosire
sireduce intensitatea simptomelor
racelilor.

|dei sanatoase

Nuva for%ati copilulsa =
manance! Incercati sa aflati

de ce face mofturi sirefuza un
anumit tip de mancare. Puteti

gasi usor alternative care sa-i
asigure o alimentatie sanatoasa

si care sa-ifie pe plac.
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» Mancati impreuna si nuin

fata televizorului, sau in timpul
unor activitati care saii distraga
atentia copilului.

- Luati masa la ore fixe, astfel
incat copilul sa nu ia gustari
intre mese pentru a-si potoli
foamea.

Luca este soricelul care de trei ani
ne-a imbogatit viata cu dragoste




Ajuta-i pe cei dragi
sa devina maibogati

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

Walmark iti recompenseaza grija pentru oamenii din jurul tau si dorinta de
a face lumea mai buna, mai sanatoasa! Pentru fiecare membru nou care se
inscrie la recomandarea dumneavoastra si face o comanda de minimum 100
de lei, veti fi recompensat cu 30 Wilei.

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

Se completeaza de catre membrul CSW Se completeaza de catre viitorul membru CSW

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

Nr.decard
/0 invit pe

sa se alature membrilor Clubului
Sanatatii Walmark

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

Semnénd acest talon, sunteti de acord ca datele dumneavoastra s fie prelucrate, procesate si stocate de cétre Walmark Romania S.R.L. in scopul trimiterii ocazionale de corespondentd prin posté
silsau e-mail. Walmark Romania a obtinut dreptul de a colecta, procesa, pastra i distribui informatii cu caracter personal, prin licenta 1874, de la Avocatul Poporului, conform Legii 677/2001.
Conform aceleiasi legi, v este cunoscut dreptul de acces, de interventie i de opozitie asupra datelor. Puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin postd, pe adresa Walmark
Roménia, 0.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucureti, sau telefonic, la numarul 0 800 800 279. Puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursurilor pe site-ul www.csw.ro sau la
sediul S.C. Walmark Romania S.R.L.
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,Orice pdrinte este dispus sd faca tot ce-i sta in putinta pentru copilul sau. Insa
uneori eforturile, desi supraomenesti, se pare ca nu sunt suficiente. Cand am
hotarat sa organizam o petrecere de ziua Mariel, cu ocazia aniversarii celor doi
anisori, am incercat sa nu pierdem din vedere niciun aspect. Surprinzator pentru
noi, rezultatul a fost departe de asteptari.

m optat pentru o petrece-

re acasa, in mediul fami-

lial, unde am fi putut ob-

serva cu atentie tot ce se

intdmpld. Am chemat co-
pii din vecini, dar si prieteni care
au fost destul de amabili sa se cos-
tumeze in zane, printi sau sa se ocu-
pe de machiaje. Totul trebuia sa de-
curga perfect. Maria insa nici nu a
vrut sa auda de asa ceva. A inceput
sa planga in momentul in care i-a
vazut pe ceilalti copii cu jucariile
ei. A incercat chiar sa le recupere-
ze, dar s-a ales cu zgarieturi pe fata
de la un alt copil. Am incercat sa o
linistesc si sa-i spun ca este ziua ei,
iar ceilalti sunt aici pentru ea. Nu
a vrut sa aiba de-a face cu ceilalti
copii si a trebuit sa ma plimb cu ea
prin parc la sfarsitul zilei. Cu greu
am convins-o ca totul este in regu-
1a si ca ea varamane mereu in cen-
trul atentiei noastre.

Tot ce ne-am dorit a fost sa dam do-
vada de iubire si grija pentru fiica
noastra. Este gresit oare sa-ti dai si-
linta, ca parinte, astfel incat totul
sd iasa perfect pentru copilul tau?”

Vlad, Bucuresti, 32 de ani

Ve

PSIHOLOGUL DE SERVICIU

DIANA PAULA STOIAN

Psiholog specialist psihoterapeut, Psihoterapii Scurte si Hipnoterapie
B-dul Corneliu Coposu nr. 51,ap. 7, Bucuresti, sector 3

Tel.: 0723 275275; e-mail: info@centruldeterapiestrategica.com |

in descrierea situatiei, se
pare cd parintii Mariei sunt
dornici sa fie parinti cat
mai ,competenti”. Aceasta
» rezulta atat din implicarea
in crearea unor momente frumoase in
viata fetitei lor, cat si din preocuparea
pentru comportamentul si evolutia ei.
Insa uita un lucru foarte important:
micuta are doardoi ani! ,,Perfect™ul din
perspectiva adultilor nu este echivalent
cu ,perfect”-ul din perspectiva unui
copil atat de mic. Iar ,eforturile
supraomenesti” ale parintilor i fac
susceptibili de ,,perfectionism”. Reactia
Mariei este absolut normala si specifica
stadiului de dezvoltare psihicd in care
se afla.

Laaceastavarstd, ansamblul reactiilor
copilului fata de persoanele din jur
este destul de complicat, deoarece se
aflain ,a doua etapa a micii copilarii”.
De obicei, in aceasta perioada, copilul
este nervos, impetuos, autoritar, dar
si nerezonabil in raport cu asteptarile
adultilor, chiar daca este foarte afectuos
in unele momente in care isi manifesta
cu multa dragdlasenie atasamentul

afectiv. Cresterea irascibilitatiiin jurul

varstei de doi ani-doi ani si jumatate
se datoreaza neconcordantelor dintre
adaptare ale copilului si complexitatea
situatiilor de viata pe care adultul le
exprima intr-un sistem de rigori si
cerinte carora copilul trebuie sd li se
supunad.

Disponibilitatea de socializare a unui
copil cu alfi copii — in aceastad etapa de
viata — este foarte greu de anticipat:
se manifestd in functie de starea
emotionald, de mediu, de atitudinea
celorlalti copii etc. Relatiile de joaca
sunt dominate de egocentrismul
specific varstei si de centrarea pe
obiect (posesivitate asupra jucariei).
Astfel ca relatiile pozitiv-active (cum
ar fi schimbul de obiecte) se pot
transforma cu mare usurintd in relatii
negativ-abuzive (rapirea obiectelor)
sau negativ-agresive (copilul loveste).
Asadar, un copil mic nu va reactiona
intotdeauna conform asteptdrilor
noastre... de adulti. Trebuie s avem
rabdare si intelegere pentru a accepta
schimbarile specifice care se produc
pe masurd ce acesta trece prin diferite
stadii de dezvoltare.
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" ArtroStop RAPID + ArtroStop HYAL

ArtroStop® RAPID are scopul de a proteja cartilajul si contribuie la crearea corecta
a structurii acestuia. ArtroStop® HYAL este destinat sanatatii lichidului sinovial si
contribuie la buna lubrifiere a articulatiilor si la imbunatatirea mobilitatii acestora.

In prima faza a curei, ArtroStop® RAPID ajuta la hranirea si imbunatatirea structurii articulatiilor, in
mod special a cartilajului. Dozarea recomandata in cadrul combinarii celor doua produse este utiliza-
rea de ArtroStop® RAPID pentru o perioada de doua pana la trei luni, urmata de o pauza de doua luni
in cadrul acestei cure. In timpul acestei pauze, trebuie acordata o ingrijire speciala lichidului sinovial,
Ingrijire care este optima atunci cind se utilizeaza ArtroStop® HYAL pentru o perioada de doua luni.
In cea de a doua faza, ArtroStop®
HYAL contribuie la o mai buna
lubrifiere si 0 mai mare mobili-
tate a articulatiilor si, in acelasi
timp, la protejarea cartilajului
reinnoit. Cartilajul nu mai este
acum apasat de frecarea excesi-
va si ramane neted, puternic si
flexibil.




ony, un inginer trecut de prima

tinerete, dar a carui varstd o

puteai aprecia corect doar din

cauza pdrului carunt, altfel,

daca ar fi fost sa-1 cataloghezi
in functie de energia si de pofta de viata
de care deborda ai fi spus ca n-are mai
mult de 30 de ani, isi face de cinci ani
vacantele in Romania. A venit prima
oard aici pentru a-si trata problemele cu
articulatiile si s-a indragostit iremediabil
de meleagurile noastre. La cum e vremea
in Anglia, nici nu e de mirare. De atunci,
in fiecare an, porneste intr-un pelerinaj
prin tara noastra spre cateva locuri pe
care el le descrie ca veritabile paradisuri
ale vindecarii. Probabil ca acum, la fel
ca si mine atunci, va intrebati unde ar
putea gasi la noi asa ceva. Tony insa ar
raspunde rapid: in toate acele statiuni
balneoclimaterice, adevarate oaze de
sanatate si de energie, izolate de haosul si
de incrancenarea oraselor, binecuvintate
de Dumnezeu si daruite de natura in
atatea colturi din tara noastra. ,,Sunt
locuri care te fac sa te simti liber, sa te
incarci cu sanatate si sa simti ca trdiesti...”

SOVATA, DE EXEMPLU, primul loc pe care
Tony l-a descoperit si care i-a schimbat
total perceptia despre tara noastra, te
cucereste de la prima intalnire. Statiunea
in care se gaseste un lac format pe un
masiv de sare e cautatd de o multime de
straini care vor sa scape de artroza, de
afectiuni ginecologice, neurologice sau
endocrine.

ArtroStop
co-pack

Pentru obtinerea nivelului
maxim de ingrijire a
intregului sistem articular

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

Dupa prima vizita aici, Tony a scapat in
proportie de 70% de problemele articulare
(articulatii inflamate), o mostenire a
job-ului sdu care l-a tinut prizonier deseori
prin ploaie. Statiunea, unica in Europa prin
lacul salin helioterm Ursu si prin calitatile
balneoclimaterice pe care le ofera turistilor,
poate fi comparatd cu un balsam pentru
sandtate. Dovada vie ar putea fi tot Tony.
inainte de a ajunge aici, avea nevoie de cel
putin o zi ca sa-si revinad dupa amorteala si
durerile articulare ce se instalau dupa un
zbor cu avionul de cateva ore. Acum, dupa
acelasi zbor, ,zburda“ prin aeroport in
recuperarea bagajului.

O ALTA STATIUNE pe care Tony si-o aduce
aminte cu placere e Oldnesti, chit ca s-a
chinuit sa-i pronunte numele corect. Aici,
dupa cum povesteste, puritatea aerului iti
inunda plamanii si-ti raimane in suflet de
la primul contact cuel. Baile din statiunea
aflatd la cativa kilometri de Rm. Valcea
functioneaza de aproape 300 de ani.
Trecerea vremii nu a rapit insd nimic
din efectul purificator pe care acest loc
minunat il are asupra sanatatii. Localnicii
din zona spun ca nu exista afectiune care
sd nu-si gaseasca leacul in diversitatea
apelor minerale de la Olanesti. Oamenii
vin aici sa scape de boli ale pancreasului,
rinichilor, ficatului, de boli de piele sau
chiarneurologice. Se spune ca uiti de griji
instantaneu daca nu uiti sa faci o vizita
medicilor de la baza de tratament din
statiune pentru a descoperi cura ideala.

UNDEVA MAI IN NORDUL TARII, un alt
loc in care natura oferd un spectacol
splendid e statiunea Baile Felix. Aflate
la o distantd mica de Oradea, apele
Felixului ating temperaturi ridicate
(Intre 20 si 48 de grade Celsius), ceea ce
permite ,scaldatul” in aer liber chiar
siin timpul iernii. Turistii le cauta insa
mai ales pentru tratarea unor afectiuni
reumatice degenerative, inflamatorii
si articulare, dar si a unor afectiuni

Recomandarea

medicului

Pentru a preveni instalarea bolii artrozice
sau pentru ameliorarea simptomelor,
sunt foarte importante scaderea greutatii
corporale, reducerea solicitarilor la nivel
articular, evitarea ortostatismului prelungit,
efectuarea de exercitii fizice usoare. Nu
lasati durerile articulare sa va rapeasca din
bucuria si portia de sanatate pe care toate
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,Ce mad surprinde la voi, romanii, e ca nu stiti sa apreciati darurile pe care vi le-a facut na-
tura..” Aceasta a fost prima replica a lui Tony, un englez alaturi de care am calatorit intr-un
avion cu destinatia Londra, intr-o discutie care nu avea initial alt scop decat sd faca zborul
sd treacd mai usor, dar care s-a transformat intr-o lectie de geografie si chiar de viatd, care
mi-a facut dor instant de tara noastra.

neurologice sau ginecologice. Pe langa
toate acestea, statiunea, cu farmecul sau
aparte, te molipseste cu o stare de bine site
imbie larelaxare. Baile Felix, renumite de
deceniiin primul rand pentru apa termala
din zona, te intdmpina si cu o rezervatie
de vegetatie unica in zona. Plimbarile
prin aceste locuri sunt un prilej de ragaz
minunat, dar si un exercitiu care te poate
readuce in forma de altadata.

DINCOLO DE ACEST TRIO unicat, Tony
a mai ramas cu sufletul si gdndul la
Covasna, unde a descoperit statiunea
inimii-locul in care se gaseste unul dintre
cele mairenumite centre de recuperare a
bolilor cardiovasculare din Europa —, dar
sila Calimanesti, statiunea din Vrancea,
un loc care pe vremuri era apreciat pana
side Napoleon. Si probabil cd, peste cativa
ani, acestei liste o sd li se adauge nume
noi. Pentru ca nu ai nevoie de busold ca
prin Romania, in inima naturii, sa gasesti
adevarate oaze de sandtate. E nevoie doar
de un pic de ambitie si de dorinta de a
fugi de confortul amagitor pe care-l ofera
canapeaua de acasa. O calatorie in inima
naturii e o cdldtorie spre sandtate. Iar
noroculnostru e canu trebuie sa ne urcam
intr-un avion pentru a o incepe...

|dei sanatoease ’
——

. Pentru a afla ce statiune vi se
potriveste, care sunt tarifele s

de ce reduceri puteti beneficia,
vizitati site-ul http://www.spas.ro

- Organizatia Patronalaa .
Turismului Balnear din Romania
(OPTBR) ofera periodic redl}cel:l
la pachetele turistice in statiun
balneare pentru persoanele care
sufera de reumatism sau astm.

Dr. Gerald Filip
Consultant medical Walmark

aceste locuri din Romania vi le
pot oferi.

Imprieteniti-vé cu ArtroStop, alegand, n
functie de nivelul problemelor articulare,
produsul care vi se potriveste din gama
ArtroStop si porniti la plimbare. lesirile in
aer liber va intretin tonusul si va prelungesc
viata. J
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Daca vrei sa oferi un sfat studentilor din
familia ta, pentru care o sa-i fie recunosca-
tori, sisa le arati ca potisatii pasul cueisicu
tehnologia, recomanda-le o vizita pe site-ul

www.studentlQ.ro.

Aici vor gasi o multime de informatii utile
pentru ei si ocazia de a interactiona cu
studenti din toata tara.

»1oata lumea e a mea si nimeni nu ma poate opri din cucerirea ei. Acesta a fost primul
gand cand am inceput facultatea si atitudinea cu care am intampinat viata de student.

ACCES LA MATURIZARE pe de o parte,
dar si acces la libertate, pe de alta parte.
O colectie impresionanta de experiente
noi, de prieteni noi, pusi, la fel ca mine, pe
explorarea vietii dintr-o noua perspectiva,
dar si de ocazii in care nu trebuie decat
sa-ti lasi destinul sa aiba grija de tine.
Asa vedeam noua etapa din viata mea
si credeam ca nimic nu-i poate rapi din
acest farmec. Insa prima sesiune avea sa
ma contrazica in totalitate.

SENZATIA CA NU EXISTA limite, hranita
de gasca nebuna de idei, viziuni si opti-
uni care roiau in jurul si in mintea mea,
avea sa fie pusa la inghesuiala de prima
intalnire cu examenele. Curios insa, acest
blocaj neasteptat, in cazul meu, nu a fost
provocat de faptul ca, odata scapat de
acasa, din controlul parintilor,am uitat ce
inseamna responsabilitatea de a invata,
de a ma pregati, de a lupta sa fiu mai bun.
Mostenirea noptilor nedormite - cearca-
nele colectionate invatand - mi-e martora.
Sursa piedicii avea sa fie tocmai faptul ca,
fiind responsabil de propriul meu destin,
ma fortam sa dau totul pentru a maridica
la nivelul asteptarilor mele. Si, intre noi
fie vorba, nici gandul de a hrani mandria
parintilor cu rezultatele odraslei lor nu era
departe de mine.

INSA STRESUL cé nu voi fi atat de bun
pe cat imi doresc, si credeti-ma ca nu am
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exagerat cu inaltarea standardelor la nive-
lul olimpicilor, a reusit sa faca loc in mine
fricii. Frica a adus la randul ei ematiile,
nesiguranta, care au deschis drumul celui
mai mare dusman al studentului: nein-
crederea in propriile forte. Asa se facea
ca, oricat as fi invatat, studiat, memorat,
oricat m-as fi pregatit, in ziua examenului
aveam senzatia ca uit totul. Si chit ca stiam
cainformatia e acolo, in minteamea, nuo
puteam accesa. Asa se face ca prima sesi-
une era cat pe aici sa se transforme intr-un
fiasco total. Nu s-a ajuns acolo, din fericire,
si asta multumita tot parintilor. Oboseala
pe care mama a reusit sa o identifice dupa
un simplu ,,Alo” spus fara vlaga la telefon
a convins-o sa-mi dea o mana de ajutor.
A fost poate cel mai important sprijin pe
care aveam sa-l primesc vreodata. Nu, nu
a dat examenele in locul meu, ci a presa-
rat asupra mea acel strop de incredere
care-milipsea. Cumareusit? Simplu, cuun
pachetel pus la tren, plin de bunatatile cu

Recomandarea
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care am crescut, dar care, de data aceasta,
continea si o noutate pentru mine: o cutie
de MemoPlus. Spre norocul meu, eram
prea obosit ca sa mai dau ascultare ideii
ca n-am nevoie de niste tablete ca sa pot
invata si le-am incercat. Acum nu stiu cat
de mult m-au ajutat sa invat mai bine, dar
cu siguranta mi-au oferit prospetimea
si increderea de care aveam nevoie. Pe
pachet scria ca au o influenta pozitiva
asupra memoriei si concentrarii. Si chiar
au avut. A reusit sa ma faca sa-mi aduc
aminte ca nu sunt intr-o competitie cu
nimeni si ca profesorul in fata caruia imi
sustin examenul nu e un calau. A fost stro-
pul deincredere personala care m-a trezit
din agonie. MemoPIlus mi-a adus aminte
ca viata de dincolo de amfiteatru merita
traita din plin, fara stres, si ca imediat dupa
sesiune vine vacanta."

Mihai, 21 de ani, Craiova

Dr. Gerald Filip

Consultant medical Walmark

Pentru sustinerea memoriei si atentiei
se recomanda efectuarea de exercitii
fizice regulate, sa aveti un somn odihni-
L tor, sd alternati perioadele de solicitare

intensa cu activitati relaxante (citit, sah
etc), sa limitati consumul de tigari si de
alcool, sa aveti o alimentatie echilibrata.
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Bookmark - resursa
maturitatii tale

Nimic nu se compara,in viata unuistudent, cu
pofta de nou, fie ca e vorba de experiente, fie
deidei. Si nimic nu poate hrani aceasta pofta
mai bine ca o carte sau dialogurile provocate
de lectura uneia. Cititul poate deschide unui
tanar noi orizonturiintr-o lume plina de opor-
tunitati. Tn Bookmark, un proiect sustinutde
MemoPlus, o colectie de oameni de valoare
din Romania este dovada vie a modului in
care o carte te poate face mai bogat, cel putin
din punct de vedere al mentalitatii.

Prin urmare, nu ezita sa recomanzi tineri-
lor din jurul tau Bookmark. Ofera-le astfel
ocazia sa descopere cum o carte mica ii
poate face un om mare!

MemoPlus®
Un ajutor
de invatat usor

Cel maibun prieten al elevilor
sistudentilor in perioadele
foarte solicitante pentru creier,
MemoPlus® imbunatateste
capacitatea de concentrare si
memorare, avand rezultate
optime chiar si in momentele
de oboseala fizica si psihica.

kb =m b L LT

pe WWW.CSW.IO
saula0800.800.279 @@pel gratuit)

Maratonul

spre o lume maibuna

Incursasprefericireapersonalasi
o lume mai buna ai nevoie doar de
un singur ingredient: vointa. Pute-
rea de a crede in tine si de a-ti urma
visul (sau visele) reprezintd o forta
care te sustine sa devii maibun si ca-
re in acelasi timp te ajuta necondi-
tionat sa depasesti orice obstacol. E
energia care a demonstrat de atatea
ori cd limitele nu exista.

Echipa pe care am facut-oimpreuna
cu Andrei Rosu, maratonistul care
a cucerit deja Po-
lulNord, iar de cu-

rand si Australia, iul‘ul lumii e o do-

Cursalui Andreiin jurul lumiie o
dovada clara ca prin perseverenta si
ambitie poti obtine intotdeauna ce-
ea ce-fi propui. Iar noi, echipa Wal-
mark, vom face tot ce putem pen-
tru a-1sustine in aceasta cursa. Pen-
truca, lafel ca Andrei, credem ca ni-
mic nu trebuie sa stea in calea a ce-
ea ce ti-ai propus. $i, mai ales, vom
ramane alaturi de el pentru ca mi-
siunea Walmark de a crea o societa-
te mai sanatoasa, de a oferi oameni-
lor acces la sandtate prin suplimen-

Cursa lui Andrei in tenaturalees-

te, prin esen-
ta sa, o susti-

a fost cea mai evi- vadé claré ca prin nere a Vointei

dentd confirma-
re a acestui gand.
Andrei e pri-

mul alergitor e totdeauna ceea ce-ti

cursd lunga din propui

Romania care a

invins capriciile

naturii de la Polul Nord, reusind ast-
fel sa-siimplineasca un vis simplu:
acela de a-si depasi limitele.

Mai mult, si-a propus ca pana in
2012 sd alerge in cate un maraton
pe fiecare continent si s devind ast-
fel primul roman si primul barbat
din Europa de Est care face asta. $i
cusigurantavareusi. Pentrucdade-
monstrat deja ca nimic nu este im-
posibil cand vine vorba de propriile
aspiratii si ca totul depinde de mo-
dul in care iti canalizezi forta inte-
rioara spre indeplinirea dorintelor.

perseverenta si am- celordinjurul
bi;ie poti obtine fm- nostru.Pentru

ca sandtatea e
principalul ge-
nerator al vo-
intei.

Aceasta misiune e cea care ne-a
adus, in 2010, alaturi de Institutul
National de Hematologie, ca parte-
neriintr-o campanie de promovare
adonarii benevole de singe. O trans-
fuzie de singe e un dar alvietii care
il ajuta pe cel care are nevoie de ea
sd-si pastreze visele intacte. E misi-
unea care ne-a scos in strada, in pro-
iectul ,Via Sport”, pentru ca misca-
rea si sportul raman o sursa vesni-
ca de sanatate. Si tot ea e sursa voin-
tei noastre in maratonul spre o lu-
me mai buna.
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.
. Alex, un tanar obisnuit,
de numai 25 de ani este
cel mai generos roman.
Asta pentru ca a donat
sange de 19 ori.
Pana acum.

INSTITUTUL NATIONAL DE
TRANSFUZIE SANGUINA
‘ SANGE PENTRL VIATA

www.transfuzia.ro

Si tu poti sé fii generos. AR

yDoneaza sange in centrele moblle'
.

WALMARK " |

HK&ZY

BIGGER
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lui Aimée e simplu: iubind viata.

Ce va sustine sa mergeti mai departe
candin jur se strange atata suferinta?

PUTEREA DE A MERGE mai departe se
trage din ceea ce m-a creat, din nevoia de
a oferi suport celorlalti. Fac ceea ce este
de facut. Cred in datoria fata de mine si
de crezul pe care-l am. Asemenea unei
frumoase poezii de-ale lui Nichita Stanescu,
incerc sa fiu o sird a spindrii in spatele altei
sire a spindrii. Sunt ceea ce vreau sa fiu. As
vrea sa evidentiez diferenta intre a fi si a
avea. Prea multi oameni se preocupa sd aiba
cat mai mult din punct de vedere material,
cand ar trebui sa incerce sa fie cat mai mult.
Compasiunea e cuvantul care ma caracteri-
zeaza cel mai bine.

Cum reusiti sa va convingeti pacientii
ca un diagnostic, oricat de dur ar fi el,
nu e un capatde tara?

PE LANGA COMPASIUNE, este nevoie si si
nu te deghizezi in judecator. Dacd ai aceste
lucruri, poti sa dai vesti proaste. Acestea
sunt permanent in jurul nostru si este bine
daca exista cineva sa stie cum sa ti le dea,
sa le suporti si sd mergi mai departe. Prin
1991 am primit o finantare si am demarat
primele seminarii anti-SIDA in tara. De

cuinimamare

Locuieste intr-un bloc cu zece etaje, dar asta nu a oprit-o sa afle grupele sangvine ale tuturor vecinilor si sa le
bata la usa chiar si la miezul noptii daca undeva, cineva avea nevoie urgent de o transfuzie de sange. Asa s-a
ajuns ca uneori sa i se spuna Vampirul.
Aimée Bugner lucreaza de 27 de ani ca psiholog la Institutul National de Hematologie, iar de aproximativ un
deceniu e presedinte al Fundatiei Donatorilor Benevoli de Sange. In fiecare zi lupta cu acoperirea necesaru-
lui de sange transfuzional de spitale, iar din cabinetul sau micut aduce tuturor oamenilor diagnosticati cu o
boald sangvina dura o raza de speranta si ii molipseste cu optimism. Cum reuseste sa faca asta? Raspunsull

atunci si pana azi am parcurs un drum
lung. Trebuie sa ne gandim intotdeauna
ca i se poate intdmpla oricui, indiferent de
situatie.

Asemeneauneifrumoase
poezii de-alelui Nichita
Stanescu,incercsafiuo

sira a spinariiin spatele
altei sire a spinarii. Sunt
ceeace vreausafiu.”

Cand ati infiintat Fundatia Donatorilor
si ce v-a motivat sa o faceti?

FUNDATIA AM INFIINTAT-O in 2000. Dupa
zece ani de existentd, am reusit sa schimbam
la tineri o mentalitate. Este bine sa existe cat
mai multe fundatii pentru donare de sange,
in cazul nostruy, ce e prea mult nu strica. La
inceput eram priviti ca niste extraterestri,
oamenii erau reticenti si nu aveau incredere
in ceea ce ne propuseseram sa facem. Timpul
insa a fost de partea noastra.

Ce planuri de viitor aveti cu FDBS?

PLANURILE DE VIITOR sunt modeste. Am
vorbit cu Societatea Civila, care in prezent
cautd o cale mai usoara de a trimite cei 2%
pentru fundatii. Luam in considerare si
posibilitatea de a avea ceva mai multi bani,
precum si un sediu nou unde sa ne putem
desfasura activitatea mai bine.

Cum a trecut acest prim sfert de secol
de cariera la INH?

POT SPUNE CA am multe amintiri
frumoase, desi lucrurile sunt dure in acest
domeniu. Sunt persoane pe care le cunosc
de 277 de ani si care au ajuns undeva in viata
fara a uita ajutorul pe care l-au primit la
nevoie. Recent, am fost invitata la nunta
unei astfel de persoane, unde m-am simtit
foarte bine. Multi au trecut prin experiente
grele, dar au luptat cu boala, au obtinut o
remisiune si si-au adus apoi aminte cd am
fost alaturi de ei la timpul potrivit, ca le-am
spus ce aveau nevoie sa auda. Rasplata este
mare: ideea ca ai facut ce trebuie.
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Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Invata si-ti pastrezi mintealimpede
si puterea de concentrare!

Puterea de concentrare a fiecarui om e conditionata de starea sa de sanatate. Dincolo de oboseala, de plictiseala
sau de alti factori care va pot distrage atentia, concentrarea e o capacitate care depinde mult de tonusul personal si
e puternic influentata de circulatia sangvina. E drept ca o serie de exercitii mintale o pot imbunatati, dar pentru a o
mentine in forma si la varste inaintate, deseori concentrarea are nevoie de un sprijin natural.

Dumneavoastra cat de bine controlati aceasta capacitate? Va mai puteti concentra pe mai multe activitati deodata?

Rezolvati testul de mai jos, adunati punctele de la fiecare raspuns si trimiteti tota-
lul,impreuna cu un scurt istoric medical, pe adresa sfatul. medicului@walmark.ro.
Doctorul Gerald Filip va va oferi o interpretare personalizata a rezultatelor si cele

mai utile si sanatoase sfaturi pentru o concentrare buna.

Test:
Mi se intampla sa uit lucruri simple.

. Gandurileimifug departe tocmai atunci cand lucrez
la un proiect important.

. Indiferent de anotimp, mainile si picioarele imi sunt
reci.

Ca sa duc la bun sfarsit indatoriri plictisitoare sau
dificile trebuie sa ma gandesc la recompense.

. [nainte de mé& apuca de un lucru, un proiect, incep
prin a-mi organiza spatiul de lucru.

. Cand nu dau de cap unui proiect, cand nu gasesc
solutii, imi creste tensiunea arteriala.

. Insedinte sau discutii visez cu ochii deschisi.

. Cand imi pierd concentrarea prefer sa fac o pauza
sau sa aman ceea ce faceam.

. Candincep un proiect, nimic nu ma poate opri pana
ce nu-lduc la capat.

10. Mi se intampla sa descopar ca fac un lucru de doua
ori, din cauza ca am uitat daca I-am facut sau nu.

1. Pentru a ma concentra pe activitatile zilnice, imi fac
un program pe care-l notez intr-o agenda.

12. Uit ziua de nastere a apropiatilor si chiar a celor din
familie.

13. Daca cinevadinjurul meu poarta o conversatie cand
eu lucrez, nu mai pot continua lucrul.

14. Tnainte de a incepe o activitate, imi stabilesc un timp
clar pe care sa-l dedic acesteia.

15. Ma plictisesc rapid.
16. Tind sa ma apuc de mai multe lucruri deodata.

Scaderea puterii de concentrare si senzatia de
maini si picioare reci sunt doua dintre cele mai
neplacute efecte ale unei circulatii sangvine
deficitare, care afecteaza peste 30% dintre
romani.

Recomandarea
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Dr. Gerald Filip AE

[ ] [ ]
mEd|CU|UI Consultant medical Walmark

Mainile si picioarele reci se intalnesc
in boala arteriala periferica. Este foarte

arteriale (la pacientjii cu hiper-
tensiune arteriald), al glice-

important ca pacientul sa respecte  miei(la pacientii cu diabet zaharat), sa-si
urmatoarele recomandadri:sd renuntela  mentina greutatea in limite normale,
fumat, cu ajutorul medicului cardiologsa  sa faca exercitii fizice, sa poarte ciorapi
reduca nivelul colesterolului, al tensiunii - grosi si incdltaminte groasa iarna.

comanda
acum!

saula 0800.800.279 (apel gratuit)

Idei sin:.-i-om:'
e

Pentru un sfat memorabil si plin
de caldura, vizitati
www.tabletazilei.ro,o
comunitate a oamenilor care
pretuiesc viata si sanatatea.

Site-ul va ofera cele mai practice
sinaturale sfaturi pentruatine
grijile si problemele departe de
dumneavoastra. De asemenea,
pe tabletazilei.ro, puteti, la .
randul dumneavoastra, sa faceti
cuiva viata mai bogata cuun sfat

sanatos.

GinkoPrim Max

Pentru o circulatie periferica
mai buna si o memorie mai
agera

« Elimina senzatia de maini si
picioarereci.

« Are efect antioxidant, incetinind
procesele de imbatranire

e

GinkoPrim' max

re WWW.CSW.IO
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Ingredientele

imunitatii

Cu ajutorul catorva bucate alese, in sezonul rece
scapi de grija virusurilor siaracelilor. Walmark te
ajuta sa descoperiin cosul toamnei cum poti, cu
un pic de grija si un meniu bine ales, sa-ti dezvoltio
imunitate de fier. In acelasi timp, profita de bogatia

sezonului pentru o cura de detoxifiere combinata
cu una de vitamine siminerale care sa te faca sa
intriiniarnain forma siplin de vitalitate.

Patrunjelul. Cea mai bogata sursa de
vitamina C, patrunjelul, pe langa aroma
sa eleganta, ofera si una dintre cele mai
naturale si eficiente protectii in fata
racelilor.

Pe langa suportul pentru imunitate,
continutul sau bogat in vitaminele A, C,
K, minerale, calciu sau fier recomanda
patrunjelul atat pentru tratarea
problemelor digestive, ale rinichilor,
ficatului sau splinei, cat si pentru
prevenirea infectiilor si detoxifierea
sangelui.

Pentru aspect, gust sau beneficiile pe
care le aduce, patrunjelul poate fi folosit
proaspatsau uscat,in prepararea mancarii
sau consumat separatin diverse salate.

Strugurii. Aceste fructe sunt foarte
bogate in apa, contin proteine, calciu,
precum si vitaminele A si C. Datorita

Aloe. Ofarmacieintr-oplanta
Autor: Dr. Bruno Brigo (specialistin medi-
cindinterna, homeopatie, fitoterapie sioli-
goterapie)

Nr. pagini: 96, format:10,5x15cm

Editura: Benefica

Pret:13lei

ety
Planta pe care o cunoas- ¢ '
temsubnumeleAloees- ___ e
tesupranumitaplanta ;' [ 0o
sanatatiiincadincele L) E )
mai vechitimpuri, a fost DLI“RMAE"I: —
folositainscopterapeu- NTR-G pi w it

NT
tic pe toate continentele ' A

siintoate culturile.
Detoxifierea, tratarea
durerilor de cap, capaci-
tateadeavindecarani-
le, afectiunile pielii, afec-
tiunile gastrointestinale, afectiunile dentare,
herpesul sunt doar cateva dintre intrebuinta-
rile plantei.

Proprietatile preventive, terapeutice si nutri-
tive ale plantei de aloe sunt datorate faptu-
lui cd aceasta planta este bogata in oligoele-
mente esentiale, vitamine, enzime, amino-
acizi esentiali, fosfolipide, saponine si lignine.
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acestor proprietati, strugurii sunt
recomandati celor care au nevoie de o
mai buna hidratare, dar si de un aportde
vitamine. Avand si proprietati depurative,
strugurii sunt benefici si in cazul bolilor
cauzate de acumularea in organism a
multor produsi toxici.

Dovleacul.Estefoarte bogatin vitamina
C.Dupa alune, este cel care contine cele
mai multe proteine si reprezinta o sursa
foartebunade zincsiOmega3carepotsa
reduca riscul bolilor de inima. Dovleacul
se poate folosi aproape la orice reteta, in
special la salate sau ca garnitura, dand
mancarii un gust delicat.

Clementinele. O alta sursa importanta
devitamina C, clementinele sunt cele mai
nutritive citrice. Sunt un sprijinimportant
pentru imunitate si, multumita gustului

Bolile copilariei
Preventie si tratament
Autor: Dr.Bruno Brigo

Nr. pagini: 96, format:10,5x15cm
Editura: Benefica

Pret:13 lei

Copilaria este funda-
mentulintregii noastre
vieti. De aceea, bolile
copilarieitrebuie trata-
te cuseriozitate.
Cartea propune cate-
vaschemesimplepen-
truprevenireasitrata- [
rea catorvadintre afec-
tiunile cele maiintalnite
la copii. Cartea prezin-
ta, in termenisimpli, te-
rapiile naturiste utilein
afectiunile varstei pediatrice. Ca parinte vei
fi maiinformat asupra alternativelor de tra-
tament.

www.editurabenefica.ro

0721.101.888

dulceag, ideale pentru a-i proteja pe cei
mici de raceli. Clementinele au foarte
putini samburi, putand fi consumate ca
desert, dar si in diferite retete. Pentru
o salata usoara si racoroasa, peste
clementine se poate turna putiniaurt.

Perele. Sunt bogatein fibre, majoritatea
solubile, care ajuta la scaderea nivelului
colesterolului din sange siimbunatatesc
controlul glicemiei. Si se pot folosi in
numeroase retete, dand un gust special
mancarurilor.

Pastarnacul. Are o aroma dulceaga si
delicata. Este o sursafoarte bunadefibre,
vitamina C, calciusifier.in modtraditional,
pastarnacul se fierbe in supe si ciorbe,
dandu-leungustfoartearomat. Dar poate
safie folosit si ca garniturg, fiert, copt sau
lagratar.

Colesterolul crescut, uninamic
invizibil

Cum sa ne protejam inima si apara-
tul circulator

Autor:Dr.Bruno Brigo

Nr. pagini: 96, format:10,5x15cm

Editura: Benefica

Pret:13lei

Vorbind de colesterol, . t‘ _
se poate face distinctia b
intre colesterolul ,bun® .,

si colesterolul ,rau®. CI‘eSEﬁt

b

Excesul de coleste-

rol rau este consecin-
ta unuistil de viata se-
dentar siauneidiete )
bogatain grasimisi za- Il]]?i zibu H
harurisimple,intimp 11 |
ce colesterolul bun es-

te asociat unuistil de viata sanatos si unei di-
ete bogateinfibre vegetale si carbohidrati
complecsi.

Vei gasiin carte informatii despre tratarea
colesterolului crescut sidespre reducerea
riscului de boli cardiovasculare. Cartea pre-
zinta continutul in colesterol si grasimi al ali-
mentelor sirecomandariin scaderea valori-
lor acestora.



Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Horoscop

sfarsitul acestui an aduce, pentru majoritatea zodiilor, relaxareasilinistea
atat de mult ciutatein ultlma vreme.Inunele cazuri insa, aceastaseva
transformain amortealasi dacanu aveti gn]a deimunitatea dumneavoastra,
inlocsa vabucurati de sarbitori, s-ar puteasile petreceti tratand gripe.

BERBEC 21.03-20.04

In a doua jumatate a anului veti benefi-
Cia de o stare de sanatate excelenta. Re-
usiti sa depasiti cu usurinta dificultatile
profesionale, dar nu va suprasolicitati.
Incercati sa duceti o viata sanatoasa,
mai relaxata. in acest fel va veti putea
bucura la maximum de vitalitatea dum-
neavoastra. Principala preocupare este
sa fiti intr-o forma fizica buna si sa aratati
cat mai atractiv. Pentru aceste lucruri
este recomandat sa

consumati multe
fructe, in special
prune, capsuni °
sau porto- .
cale.

TAUR
21.04 - 21.05

Sunteti inzestrat cu multa rezistenta si
cu un bun dinamism incepand cu a doua
jumatate a anului. Aceasta perioada va
va garanta o buna tonicitate, deci veti fi
intr-o forma maxima. Aceia dintre dum-
neavoastra care ati suferit de o boala
indelungata vor vedea ca starea lor de
sanatate se va imbunatati. Va fi cel mai
bun moment sa incercati noi terapii sau,
pe langa tratamentul obisnuit, suplimen-
te naturale.

GEMENI 22.05 - 21.06

Dinamismul va alterna cu oboseala,
dar starea dumneavoastra fizica
generala se va imbunatati daca
va veti ingriji mai bine si va veti
feri de lucrurile care va fac rau.
Va veti pastra intr-o forma psi-
hica excelenta daca veti face
regulat miscare. O evadare pe
undeva sau o vacanta va poate ajuta
sd va puneti ordine in ganduri. Consu-
mati cat mai multe cereale integrale.
Carbohidratii si glucidele va vor ajuta sa
va pastrati buna dispozitie pentru o peri-
oada indelungata.

RAC 22.06 - 22.07

Relaxarea si o dieta echilibrata ar
trebui sa risipeasca acele mo-

mente de oboseala care va dau ¢
tarcoale de ceva timp. In ultima

parte a anului, starea de sana-
tate va fi una in general buna. Nu

aveti de ce sa va faceti probleme, dar,
uneori, va veti simti mai putin in forma si
veti avea o rezistenta fizica si psihica mai
redusa. Este indicat sa va faceti plinul
cu vitamine si suplimente alimentare. In
orice caz, consumati mai putina carne si
mai multe legume verzi.

LEU 23.07 - 22.08

Starea dumneavoastra de sanatate va
ramane destul de buna in aceasta pe-

rioada si nu aveti de ce sa va plangeti.
Este posibil, totusi, sa simtiti unele jun-
ghiuri din cand in cand. Durerile acestea
apar din cauza unei stari de suprasoli-
citare care va accelereaza ritmul
cardiac si va creeaza impresia
ca aveti dificultati in a respi-
ra. In ultimele luni ale anului
veti beneficia de o crestere a
vitalitatii. Ceaiul negru si cel
verde va pot ajuta la detoxifi-
erea organismului.

FECIOARA 23.08 - 21.09
Incepeti sa aveti noi obiceiuri alimen-
tare pentru a putea fi intr-o forma
excelenta. Acest pas va fi oportun,
intrucat planetele vor fi favora-
bile in privinta conditiei fizice
a nativilor din Fecioara. Stabi-
liti-va un program de sanatate
care poate fi adaptat usor pro-
gramului zilnic. Fiti moderati in tot
ceea ce faceti si in toate situatiile.
Consumati spanac pentru efectele
sale relaxante si tranchilizante.

BALANTA 22.09 - 2210
Va bucurati de o rezistenta care va per-
mite sa mutati si muntii din loc. Aceasta
este un mare privilegiu, dar se pare ca
nu il apreciati cat ar trebui. Daca nu sun-
teti destul de rezonabili, puteti avea pro-
bleme de sanatate chiar in momentul in
care aveti nevoie sa fiti intr-o forma
perfecta. Simtiti ca imbatraniti?
Atunci ascultati ce spun astre-
le: trebuie sa adoptati un stil de
viata sanatos, evitand suprasoli-
citarea, stresul, tutunul si alcoo-
lul. Apelati la metodele de intari-
re a sistemului imunitar. Siropul de
ghimbir si citricele va pot ajuta sa va

mentineti la inaltime.

SCORPION 23.10 - 21.11
Nu va lasati prada tristetiil Sanatatea
dumneavoastra depinde de starea de
echilibru. Nativii din Scorpion ar
. trebui sa isi mentina conditia fizi-
. ca facand sport in mod regulat.
~ Aveti grija la dieta si incercati
' sa duceti o viata mai ordona-
ta. Daca sunteti fumator, adu-
ceti-va aminte ca riscul de a va
imbolnavi de cancer la plamani este
de 30 de ori mai mare decat pentru un
nefumator. Pentru functionarea optima
a sistemului digestiv puteti opta pentru
condimentele de intensitate medie, pre-
cum busuioc, oregano sau cuisoare.

SAGETATOR 22.11- 2012

Toamna vine cu vesti bune. Veti fi in
forma excelenta, fara surprize nepla-
cute din partea celor din jur. Mai mult,
majoritatea astrelor care au legatura cu

vitalitatea sunt favorabile nativilor din
Sagetator. Totusi, fiti atent, pentru ca
s-ar putea produce mici accidente. Daca
suferiti de o boala cronica, situatia se
va stabiliza, iar pentru unii din-
tre nativi vor exista sanse de
insanatosire. Este posibil sa
urmati un tratament nou,
care sa dea roade. Merele si
perele vor fi in permanenta
aliatul dumneavoastra.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Dorinta de viata si bunul mers al aface-
rilor depind de starea dumneavoastra
de sanatate - nu uitati asta! Lasand la o
parte entuziasmul general care va va
caracteriza in perioada a doua a
anului, stabiliti-va un orar fix, cu
suficiente ore de somn si de re-
cuperare. Intrucat este posibil
ca nativii din Capricorn sa aiba
ficatul slabit si sa sufere si de
unele migrene sau dureri de

stomac, bananele coapte si
ceaiul fierbinte de menta pot
face minuni.

VARSATOR 20.01-18.02

Ar fi bine sa va purtati putin de grija,
pentru ca exista riscul ca unele nepla-
ceri care tin de problemele familiale sa
aiba un efect advers asupra conditiei
dumneavoastra fizice. Incercati s dor-
miti regulat pe cat posibil. Organlsmul
nu este atat de rezistent pe cat ati vrea
sa credeti, de aceea sa va feriti de o ca-
dere de calciu. Recomandam consumul
de alimente bogate in vitaminele P si E:
germeni de grau, cereale integrale, ule-
iuri vegetale, legume verzi, fructe proas-
pete.

PESTI19.02 - 20.03

Feriti-va de raceala si de efectele ei!
In lunile de toamna veti avea o usoara
tendinta de depresie. De indata ce veti
accepta ideea de a va construi fericirea
pas cu pas, entuziasmul va va reveni si
totul va fi din ce in ce mai bine. Adoptati
o atitudine mai combativa si evitati uto-
piile. Fiti activi! Nativii din Pesti isi pot
cheltui energia practicand numeroase
activitati sportive. Cu toate acestea, fe-
riti-va de microbi, la care sunteti foarte
vulnerabili. Consumati fructe uscate la
micul dejun. Condimentati-va carnea cu
cimbru, dafin si rozmarin, toate fiind nis-
te antiseptice exceler?,
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Farmaciile partenere
Clubului Sanatatii Walmark

in baza cardului de membru puteti beneficia de
reduceri la toate produsele Walmark

Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
Alba lulia Casa Verde Bd. Revolutiei,Blv4,Ap.4 0258.833928 Marginean Anita 10%
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Hunedoara Casa Verde

Complex Dunarea, Stand 16 0723595749

Dodu Trifan

10%
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Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Farmacia Herba Farm din Pitesti

Cand ati inceput colaborarea cu Walmark
in cadrul Clubului Sanatatii?

Am recomandat produsele Walmark inca
de la inceputul activitatii noastre, in urma cu
noua ani, iar Clubului Sanatatii ne-am alaturat
in anul 2004.

Care sunt afectiunile des intalnite pentru
care clientii dvs. solicita produse Wal-
mark?

Pacientii solicita informatii despre produse ce
acopera o gama foarte larga de afectiuni, de
la probleme de ordin dermatologic pana la
probleme de ordin intern.

De ce va doriti o colaborare pe termen
lung cu Walmark?

Colaborarea cu compania Walmark se dato-
reazd calitatii exceptionale a produselor, pre-
tului accesibil si adresabilitatii semnificative a
acestora.

Ce asteptari aveti de la Walmark?

Mentinerea la acelasi nivel a raportului calita-
te-pret si, de asemenea, promovarea mai ac-
centuata a produselor in randul medicilor, in
vederea aldturdrii acestora tratamentului de

Ce recomandati altor farmacii partenere
Walmark ? (Cheia succesului dvs.)

O buna pregadtire profesionald este cheia suc-
cesului In orice domeniu de activitate, in con-
secinta, si in farmacie credibilitate vor avea
cei care vor reusi sa-si argumenteze corect
recomandadrile.

Ce recomandari aveti pentru membrii Clu-
bului Walmark?

Sd solicite In continuare cu aceeasi incredere
farmacistului lor informatii despre produsele
Walmark, deoarece aceste suplimente nutri-
tionale si-au dovedit Intotdeauna beneficiile
atat asociate tratamentului medicamentos,
cat si in monoterapie.

Farmacist primar diriginte Camelia Vrabie
Farmacia Herba Farm, Pitesti, cartier Trivale,
complex Il, str. Libertatii, bl. P3 bis

fond instituit pacientilor. 0248/275577
Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
lasi Aris 1 Sos. Nicolina Nr. 19 BI. 952 0332.809.608 Profire Marius 10%
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In clubul celor maibogati romani,
sanatatea e ceamai mare avere!

In Clubul Sanatatii Walmark avem grijd ca nimic s nu stea intre tine si accesul la aceasta bogatie unica:
sanatatea. Beneficiile pe care ti le oferim, ca membru al clubului nostru, sunt manifestarea dorintei Walmark
de a construi o lume mai buna, in care starea naturala de bine oferita de sanatate devine o constanta in viata

fiecaruia.

Beneficiile membrilor clubului

N\
24/24 acces Pe www.csw.ro aveti acces nonstop la produsele Walmark si la informatii
lasanitate sdnatoase si utile. Puteti achizitiona produsele noastre oricand si la orice ora.

s 2 15 Livrarea produselor pentru comenzi mai mari de 150 de lei este gratuita si
Livrare raplda se face prin curierat rapid la domiciliul clientului, in maximum trei zile lucra-
aproduselor toare de la data primirii acesteia.

oo . In cazul In care doriti s& aflati parerea si sfatul unui medic specialist, nu
Consulta;u telefonice ezitati s& ne contactati la numarul de telefon 0800 800 279 (apel gratuit
sionline gratuite in reteaua Romtelecom) sau online la sectiunea ,consultatii” sau pe e-mail
: la adresa sfatul.medicului@walmark.ro. Doctorul Walmark va va raspunde
cuDoctornl Walmark 2 senmecciui® P )

N\
. Toti membrii activi ai Clubului Sanatatii Walmark primesc prin posta sau
RevistaCSW online revista CSW.
J
)
T ' Al grija de sanatatea ta intr-un mod convenabil. Ca membru CSW, ai acces
PromOt’“ SPECIale o exclusiv la oferte speciale si pachete promotionale care nu se regasesc in
doar pentru membri farmacii.
N\
J Platesti mai putin pentru orice produs. Dupa ce devii membru, pentru achi-
Reducerilatoate zitionarea fiecarui produs vei beneficia de o reducere de 10% din pretul
produsele Walmark oricarui produs.
Puncte Ca membru, la achizitia oricarui produs primesti bonus puncte de fidelizare
o o . (WLei. Acestea se adauga automat in contul dumneavoastra, pentru
defidelizare WLei orice comanda efectuatd online pe www.csw.ro, telefonic sau prin posta.
J
)
Prieteninoi Descoperi 0 mglt,ivmtefde. oan?[enﬁ qarg iutl)ﬁsc b\/.iatfa tsi Qar:.;iledacesteia. Pr{rj

o . www.csw.ro poti sa-i faci prieteni si sa schimbi sfaturi utile despre o viata
din comt!mtate? _ . sanatoasa si produsele Walmark. Fii si tu un sprijin pentru o lume mai buna
celor maibogatiromani simaisangtoasa alaturi de noil

W,

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contactati-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro,
la 0 800800 CSW (0 800 800279) APEL GRATUIT (in reteaua Romtelecom) (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P.10, C.P. 3,sector 2, Bucuresti.

Vamutati?

Ati uitat parola contului?

Ati uitat codul de membru?

Va rugam sa ne informati pentru orice Raspundeti la intrebarea ajutatoare Contactati-ne utilizand una dintre

schimbare de adresa cu sase saptamani accesand Www.csw.ro.

inainte, pentru a putea comunica eficient

in continuare.
34

modalitatile de mai sus.



Puteti primiin cadrul programului nostru
defidelizare nu doar produse gratuite,

ci si cadouri la alegerea dumneavoastra
comandand on line, telefonic sau prin posta.

Bucura-te de sanatate si profita de cadourile care vin odata cu aceasta, prin intermediul Clubului Sanatatii Walmark.

Miniradio 10 WLei Domino zo—wﬁﬁs WLei

—

CD holder _30Wiei 20 WLei

Suportochelari _18WIei10 WLei

—

Iﬂln":_,.
o By

Germenii _60WEeT40 WLei Umbrela 30WIei25 WLei
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__Intra in clubul
celor maibogati romani,
unde a fi bogat inseamna a fi sanatos!

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

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

Modalitatiledeinscriere:

Completati talonul de
inscriere din pagina 20

Completati formularul
de inscriere accesand

' 4 Apelati gratuit
(in reteaua Romtelecom)
numarul de telefon

x A si expediati-l pe adresa
WwWw.csw.ro 0800800 CSW O.P.10,C.P. 3,
L (0800 800 279) sau sector 2, Bucuresti

sau 021211 21 34 (tarif normal)

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

WWW.CSW.ro



