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ArtroStop® RAPID contine o combinatie unica
STOP durerilor articulare! de substante active cu rol in protectia, nutritia si
regenerarea articulatiilor, a caror eficienta a fost
dovedita prin studii clinice - glucozamin, con-
droitin si Boswellin®.

ArtroStop® RAPID este eficient in ameliorarea
simptomelor precoce ale afectarii articulatiilor
membrelor si coloanel vertebrale, Imbuna-

tateste mobilitatea si rezistenta articulatiilor.

ArtroStop® RAPID mentine sanatatea articu-
latiilor, oaselor, ligamentelor si tendoanelor.

ArtroStop — STOP durerilor articulare!
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Femeia e o minune
/\

n urma cu cativa ani, cand lumea ma recepta ca o femeie
foarte frumoasa, cu toate ca eu nu ma consideram asa, am
aparut in fata publicului in piesa ,,Presul” a lui Ion Baiesu
1 5 Sanatate imbracata intr-un capot murdar si cu mustata. La inceput,

intoarcerea hormonilor majoritatea spectatorilor a fost socatd, pentru ca se astepta sa

din tarile calde!

w = CLUB MASCULIN

apar ca o diva, stralucitoare, imbracata elegant si aranjatd epatant.
La finalul spectacolului insa, entuziasmul publicului a depasit orice
imaginatie.

Atunci cred cd am alungat o prejudecatd, ca am reusit sa depasesc
obariera si sa demonstrez cat de puternica poate fi o femeie si, mai
ales, ca frumusetea ei tine in primul rand de atitudine. Atat timp
catte simti bine in pielea ta, nu ai cum sa nu te simti frumoasa, iar
. acest lucru se vareflecta si in exterior. Dincolo de clisee, frumusetea
17 Profil femeii chiar izvoriste din ea, din felul ei de a fi si din modul in care
Dr. Margit Serban vede viata. Eu am invatat asta pe pielea mea. Cand jucam drama,
1 9 Povestea Minimartienilor numa simteam deloc bine si chiar cred ca trasaturile femeii devin
; sterse cand aceasta este trista. Daca esti un om vesel, optimist, devii

mult mai frumos.
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Iar asta e o misiune foarte usoara pentru o femeie, daca ne gandim
la puterea acesteia si la faptul ca de multe ori e mai barbata chiar
decat barbatul. Nu intamplator Dumnezeu a lasat-o sa faca copii,
sd-i ocroteasca si sa-i creasca.

CLUB SENIOR

20 Interviu cu Andrei Rosu Prin urmare, in primdvara aceasta, de ziua dumneavoastra,

v dragele mele, de 8 Martie, aduceti-va aminte cd sunteti cele mai
Cursa spre capatul lumii minunate fiinte de pe aceastd planeti si sirbatoriti acest lucru.
Lasati optimismul sa va cucereasca, cultivati-1 si nu-1 abandonati
nici macar atunci cand dati de greu. Bucurati-va in fiecare zi de
darul minunat care v-a fost oferit: acela de a fi femeie.
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Incredereainprimiavara

Cand eram intrebata, in copilarie, ce
anotimp prefer, raspundeam fara a sta pe
ganduri:,,Am doua, vara si iarna“.

Asociam vara, adeseori, cu vacanta bine-
meritatd dupa un an lung de scoala. imi
petreceam ,concediul®, mereu conside-
rat prea scurt, in tabara de ecologie sau la
malul Marii Negre. Printre marcaje turistice
si concursuride orientare sau profitand de
zilele lungi cu soare suficient pentru bron-
zul nelipsit, pretuiam aceste momente
unice cafiind, in fapt, un adevarat premiu
castigat.

lubeam iarna pentru ca zapada eraintot-
deauna captivanta si putea sa acopere tot
ce era lasat uitarii sau neingrijit, aducand
veselie, obrajiimbujorati si derdelus. Peisa-
jul era mereu transformat si devenea, de
cele mai multe ori, o carte de povesti. Pe
masura ce iarna a inceput sa semene a
toamna, in atentia mea primavara a vrut
sa prinda contur. Tot ce acoperea zapada
altadata, primavara reinvia. Miresmele
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...pe internet gasiti un aliat puternic
impotrivagripeinoi?

www.gripa.ro, un serviciu pus la dispozitie
cu drag si grija de Walmark, va ofera toate
informatiile de care aveti nevoie pentru a
tine gripa de tip nou sau vechi la distanta.
Realizat de specialisti si coordonat de un
grup de medici, site-ul va ofera cele mai
importante si eficiente sfaturi pentru
prevenirea gripei noi. Aici veti gdsi cele mai
sanatoase solutii legate de protejarea in
fata gripei sau a racelii si cele mai eficiente
tehnici de intarire a sistemului imunitar. in
plus, site-ul contine si o revista a presei,

prindeau un inteles, fruntile
se descreteau, entuziasmul
si energia ieseau din barlog.
Si atunci mi-am dorit sa fiu
asemenea primaverii!
Am inceput sa desco-
par acel nou inceput
an de an, sa redesco-
par valori, sa cred in
curaj siin afiinovativ.
Suntem aceiasi,
dar totodata diferiti.
In fiecare primavara
suntem mai buni, avem
forte proaspete, vointa si
incredere ca vom reusiin ceea ce

ne propunem. Neinconjuram de ceidradgi,
dar si de noi prieteni. Suntem copii, parinti,
sefi, subalterni, voluntari, prieteni, dar cel
mai presus suntem oameniin care cei din
jurul nostru au incredere. Pentru ca incre-
derea este o adevarata valoare, este ceva
ce fiecare dintre noi pretuim, este ceva ce

actualizata zilnic, cu ajutorul careia puteti
fila curent cu toate stirile si noutatile legate
de gripa. inscrie-te pe www.gripa.ro si fii
informat!

...gripa se poate lua si de pe manerul
unei usi?

O mana sprijinita pe bara de sustinere de
la metrou si dusa apoi involuntar la gura
poate reprezenta inceputul unei gripe.
Chiar daca in general virusurile si bacteri-
ile se transmit pe calea aerului, un procent
mare al infestarilor cu gripa este provocat
de molipsirea in urma unui contact direct
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Distinctia ,,Trusted Brand“*
reprezinta votul deincredere
al consumatorilor nostri.
Aprecierea si recoman-
darea dumneavoas-
tra ne incurajeaza sa
continuam in fiecare
anotimp, oferindu-va
produse de cea mai
buna calitate.

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

* Walmark a primit distinctia ,, Trusted Brand®, iar
compania afost desemnata castigatoarea loculuil
pentru anul 2009 la categoria ,,Suplimente alimen-
tare® Este un premiuimportant, pe careil pretuim,
contand in mentinerea acestei recunoasteri din
partea consumatorilor nostri side acumincolo.

tiati ca...?

cu acestea. Astfel, pentru a nu picain plasa
virusurilor si a bacteriilor care se ascund
pe suprafete cum ar fi clantele, mesele sau
manerul unui scaun, e necesar sa acordam
o atentie sporita igienei mainilor. Siasta nu
inseamna ca trebuie sa asteptam pana ce
ajungem acasa ca sa ne spalam, pentru ca,
dinreflex, sansele de a duce manainfestata
la gura sau la ochi sunt destul de mari. Folo-
sirea unui sapun-gel pentru maini va prote-
jeaza activ si creste semnificativ sansele de
atine pericolul la distanta.

..urmand  cativapasisimpliputetitine
virusurile ladistanta?

Organismele slabite sunt cele mai vulne-
rabile in fata virusurilor si bacteriilor care
provoaca gripele sau racelile. In aceste
conditii, intarirea sistemului imunitar cuun
aport de vitamine si minerale se impune
de fiecare data cand este nevoie. Pentru a
va oferi o protectie completaq, trebuie insa
si sa va hidratati constant si sa tineti cont
de toate detaliile legate de stilul de viata
care va pot expune primejdiei. Astfel, incer-
cati sa va respectati programul de somn,
care trebuie sa includa cel putin opt ore, sa
faceti sportin aer liber pentru oxigenare si
sd evitati, pe cat posibil, zonele aglomerate.
De asemenea, incercati sa aveti o dieta
cat mai echilibrata, consumul de fructe si
legume in sezonul rece fiind o sursa natu-
rala de vitamine si minerale.

Pentru mai multe sfaturi practice, intrati pe
www.gripa.ro.



Vine, vine
primavara...

Primavara vine caunrevigorant psihicde care ar
trebui sa ne bucuram cu totii din plin.

O data cu dezghetul emotiilor, cu topirea
tristetilor, cu primele miresme aduse de vant
din campii de flori uitate de timp, avem ocazia
sa renastem intr-o desfatare unica a sufletului.

lar pentru a gusta din toate acestea, pentru a ne
imbata cufericire, nutrebuie decat sa deschidem
ochii la tot ce se intampla in jurul nostru, sa
salutam zambetele stradale cu unul personal si
sa avem grija ca intre noi si toate acestea sa nu
stea nimic, nici macar o fereastra inchisa.

U mai e de mult un secret
ca dincolo de aceasta lume
primavaratica fantastica exista
si 0 serie de amenintari care
pandesc o urmade slabiciune
si care trec la atac exact cand ti-e lumea mai
draga. Astenii, viroze, afectiuni digestive
sau respiratorii, toate asteapta sa prinda

radacini...
Kitde

Cumiesireadiniarna ne
prinde deseori cu oimuni-
tate fragild, inceputul
primaverii prezinta o serie
de riscuri pentru fiecare
dintre noi. Ths& cu un pic
degrija, in care accentul e
pus pe prevenire, nimic nu
0sa varapeascadin mira-
colele oferite de renas-
terea naturii. In fata unui
organismsanatos, gripele
sau racelile nu au nici o
sansa. Prin urmare, nu
trebuie sa ezitam sa luam
masuri naturale pentru a
ne spori rezistenta.

Echinacea
30 tb.

Schimbarea anotimpului sirenuntareala
cojoace ne influenteaza mai ales in ceea ce
priveste vitalitatea, conditii in care o mana
de ajutor data organismului este extrem de
folositoare. lar cea mai sanatoasa si naturala
vine si anul acesta tot din partea echinaceei
si a vitaminei C, aliatii ideali pentru o prima-
vara fara griji.

imunitate
pentru adulti

: vitamina C

Echinaceea, una dintre cele mai eficiente
solutii de prevenire a gripelor si racelilor,
ajuta la tonifierea sistemului imunitar al
organismului si impreuna cu vitamina C
ridica o bariera de netrecut pentru majori-
tatea factorilor nocivi din mediu: virusuri,
bacterii. In plus, creste si rezistenta la stres,
stimuland tonusul general al organismului,
fapt ce o sa va dea puterea
sa uitati de astenii sisa va
bucurati din plin de daru-
rile primaverii.

Pentru o protectie
completa si sanatoasa
in fata bacteriilor din jur,
puteti apela si la sprijinul
Virusept. Gelul de maini,
special conceput pentrua
tineladistanta chiar si viru-
sul AH1IN1,are o compozitie
antimicrobiana si antivi-
rala, eficienta in 99,9% din
cazuri.

Super

Astfel, cu o imunitate
bine pusa la punct nu va
ramane decat sa lucrati la capitolul ,,pofta
de viata® lar natura, fie prin frumusetea sa,
fie prin darurile din livada, o sa va ajute si
in acest sens. Nu ezitati sa va improspatati
organismul si sa-l ajutati sa scape de chinu-
rile create de mancarurile grase de peste
iarna cu un meniu bazat pe legumele care
apar in aceasta perioada. Urzicile, spanacul,
salata verde sau ridichile rosii de primavara

L

sunt doar cateva dintre bunatatile care nu
ar trebui sa lipseasca din alimentatie. Cu ele
puteti uita de problemele digestive si va veti
bucura de mult mai multa energie. Una pe
care nu trebuie sa ezitati sa o consumatiin
aer liber, in plimbari lungi, acompaniati
de parfumul copacilor infloriti si de bucuria
de afisanatosi.

VIRUSEPT
99,9% eficienta impotriva
virusurilor gripale

« Ofera protectie impotriva
virusului AHIN1 si a altor
virusuri gripale

« Protejeaza pielea
palmelor, oferind
protectie in orice
moment

g pentrl miind

comand3a
cum!,

99,9%

elicienth
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Paula Herlo

In spatele unui zambet se ascunde un buchet de suflete fericite. In spatele unei pri-
Virista o dorinta banala de a traiintr-o lume maibuna. Iar in fata lor e un om ale ca-
ruiganduriitialintd toate emotiile obosite de drumurile lipsite de culoare ale vietil

In spatele vointei si tenacitdtii al timiditatii si al hotdrarii, Paula Herlo, corespon-
dent special al Stirilor ProT'V, e doar un om care vrea sa faca bine. Un suflet moti-
vat de oamenii buni si veseli din jurul sau, care lupta si face totul pentru a da o san-
sa vietii. Un om in fata caruia poti sa te inclini sau macar sa scoti palaria.

CAMPANIA ,, AVEM VIATA IN SANGE“ A REUSIT SA SCHIMBE UN
SISTEM. CAT DE GREA SIDE LUNGA AFOST CONFRUNTAREA CU
EL?

Afost o lupta grea, pentru ca n-a fost o lupta dreapta, asa cum stiam
noi din povesti. La inceput, reprezentantii Ministerului Sanatatii au
ignorat demersul nostru. La un moment dat, eram convinsa ca ne
luptadm cu morile de vant. Insa ignoranta lor ne-a motivat simaimuilt.
Tmiamintesc ca m-am dusla o discutie cu reprezentantii Ministerului
Sanatatii si mi-am dat seama ca cei care ar fi trebuit sa ia o deci-
Zie in acest sens nu fusesera informati vizavi de

demersul nostru. Intr-un final, premierul Emil Boc ,Dacad astazisunt ce-
ea ce sunt, se dato-
reaza oamenilor spe-
ciali pe care i-am in-
tainit de-a lungul vie-
tiisidelacaream fu-
rat omenie”

si ministrul sanatatii de laacea vreme, lon Bazac,
au venit la ProTV, in studioul emisiunii ,Romania,
te iubesc!®, si au anuntat ca vor infiinta Registrul
Donatorilor Onorifici de Celule Stem. Seintampla
anul trecut, chiar de ziua mea. Putin mai tarziu,
pe 4 septembrie, se infiinta insitutia Registrului
Donatorilor Onorifici de Celule Stem.

ACUM MAI E CEVA CE OPRESTE PRIMUL
TRANSPLANT DINROMANIA DE CELULESTEM
DE LA UNDONATOR NEINRUDIT DIN ACEST REGISTRU?

Mai e nevoie de bani pentru dotarea sediului si plata viitorilor anga-
jati. Cei care urmeaza sa se ocupe de functionarea lui au spus cain
lunafebruarie lucrurile se vor urni. Daca nu se vaintampla asa, sunt
pregatita saincep o noua campanie prin care sa cerem urgentarea
alocarii banilor, pentru ca printre cifre, statistici si lamentari privind
lipsa fondurilor se scurg vietile bolnavilor care au nevoie de trans-

plant. Si sunt multi, credeti-ma!
CUMPOTISA DEVIIDONATOR?

Nu e un proces complicat. Pe site-ul www.stirileprotv.ro exista listate
centrele unde oamenii se pot duce sa se inscrie. Intr-o prima faza,
vor fi testati din punct de vedere virusologic si daca sunt compa-
tibili din punct de vedere imunologic cu un bolnay, sunt chemati
pentru a li se recolta celule stem din sange. Multi sunt speriati ca li
se va extrage maduva din oase. Gresit! Procedura nu e periculoasa
si dureaza doua, maximum trei ore.

CINE SAU CE OINSPIRA PE PAULAHERLOIN TOT CEEA CEFACE?

Eu imi gasesc inspiratia in oameni. Daca intalnesc un om deose-
bit, ma bucur zile intregi ca I-am descoperit. Apoi incerc saiau ce e
mai bun de la el. Ma gandesc la ce spune, lacum misca lucrurile, ce
principii de viata are. Si daca astazi sunt ceea ce sunt, se datoreaza

oamenilor speciali pe care i-amintalnit de-a lungul vietii side la care
am furat omenie. De la mama mea, care pentru mine este si va fi
intotdeauna cel mai bun om de pe pamant, am invatat ca in viata
cu cat daruiesti mai mult, cu atat vei primi mai mult.

ACUM DARUITI PRIN MAI MULTE PROIECTE SOCIALE. DE UNDE
VINE ENERGIA NECESARA LUPTEI PE ATATEA FRONTURI?

Energia mi-oiau de laocamenii pe careiiajut. Ma gandesc ca eimpor-
tant ca atunci cand ti-e greu sa simti ca nu esti singur.

Apoi, faptul ca pot sa ajut alti oameni imi ofera
cele mai multe satisfactii. Daca lainceput au fost
cele profesionale - recunoasterea colegilor, idei
rasplatite cu premii -, acum, cele mai mari satis-
factii sunt cele umane. incd mabucura realizarile
din cariera, dar credeti-ma ca atunci cand ajung
acasa si ma cuibaresc pe canapea, langa mota-
nul meu, ma gandesc la oamenii ce au nevoie de
ajutor, ma gandesc la cei ce pot sa-l ofere sima
gandesc ca am fost binecuvantata cu un loc de
munca minunat care ma ajuta sa-i ajut pe altii.

IMPLICAREA IN ASOCIATIA ,,SALVEAZA VIETI“ A PLECAT DE LA
ACESTE GANDURI?

Alaturi de Carmen Uscatu si Oana Gheorghiu, cele doua tinere care
au pus bazele asociatiei, puneam tara la cale de mai multa vreme,
iar infiintarea ,,Salveaza vieti“ a venit ca un demers firesc a ceea ce
simteam si faceam pentru cei care ne cereau ajutorul.

Ne-am cunoscut in timp ce lucram la campania ,,Avem viata in
sange®, cand ele mi-au cerut ajutorul pentru un tanar bolnav de
leucemie, Dragos Croitoru. impreuna cu toti cei care s-au alturat
demersului nostru,am reusit sa punem la punct un proiect prin care
saajutam Clinica de Transplant Medular din Timisoara, cu doua sali
sterile destinate transplantului.S-auadunat 100.000 de euro pentru
amenajarea celor doua sali, insa proiectul va fi incheiat abia cand
vom reusi sa adunam si banii necesari unui ecograf performant.
Cine poate sa ajute gaseste toate datele pe www.salveazavieti.ro.

CE PROIECTE MAIURMEAZA?

Acum ma ocup de mai multe reportaje care vor fi difuzate in emisi-
unea ,,Romania, te iubesc!“ Nu spun mai multe, pentru ca sunt in
faza de proiect, dar cel putin unul dintre eleisi propune sa schimbe
mentalitati si sisteme.



speranta

,Visez la multe lucrurl,
Dincolo de profesie
St actiunile caritabile
in care ma implic, am
micile mele slabiciunt.
Imi place sa merg la
cumpadraturi, sa calato-
resc, sa cunosc colturi
de lume. Iar daca toa-
teacestea le voi face cu
un copil de mana, co-
pilul meu, Tnseamna
ca toate visurile mele
se vor fiimplinit”
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Urinal Akut

Efect puternic asigurat
de forma concentrata

i, EVNRE M W SPRGT R T e e |
Urinal Akut contine componenta activa Hi-PAC™, o forma
concentrata de extract din merisor, care ajuta la eliminarea
bacteriilor patogene din tractul urinar. Cu un efect puternic si
rapid, Urinal Akut este solutia naturala pentru combaterea

inf:ctiliqryrlnare.
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- ajuta la desprinderea bacteriilor fixate de peretii
tractuluiurinar

. p'reyine aderarea bacteriilor { in special a Escherichia coli)

de peretii uretrei si ai vezicii urinare

« contribuie la refacerea florei naturale

Doar doua tablete de Urinal Akut si efectele benefice apar
din prima zi de administrare!

www.walmark.ro ’

WWW.CSW.ro 5
Urinal Akut este un suplimef alimentar, CIH cu atentle prospectul.



week-end sau despre o simpla plimbare

in parc, pentru majoritatea femeilor, grija

pentrusanatate poatedeveniosursade

interdictii autoimpuse sau de disconfort.

Aimereugrijasanuteasezi,numergila

Indiferent ca e vorba despre o excursiede

baie atunci cand ai nevoie, nulasi hainade
pe tine sau refuziinvitatiile la picnic, totul
din considerente pe care femeileleinteleg

foartebine.

DOCTORUL CLUBULUI Sl:\NATl:\TII
DR.GERALDFLINTOACA-FILIP
Consultant medical Walmark

INSTINCTUL SI EXPERIENTA le-au invatat pe femei sa fie pru-
dente cand trebuie sa se expund mediului exterior, chiar si atunci
cand e vorba despre o activitate relaxanta.

PRIMAVARA ADUCE oportunititi de a iesi din casi, dar o dati
cu ele vin sirestrictiile, pentru cd ,vremea e inseldtoare®, soare-
le ,are dinti“, iar germenii patogeni ies la atac dupa amortirea
din timpul iernii. In acest context, populatia feminina de varsta
fertild este cea mai expusd unor afectiuni precum infectiile uri-
nare acute. Anatomia femeii, care are uretra mai scurta decat a
barbatului, favorizeazd ascensiunea bacteriilor cdtre vezica uri-
nari. In plus, activitatea sexuald, folosirea
diafragmelor si a spermicidelor sau meno-
pauza, toate maresc riscul acestei patologii
pentru femei.

DESISUNT considerate banale, infectiile de
tract urinar produc o suferinta care nu tre-
buie subestimata. Nu ai nevoie sa simti du-
rere si usturimi cand mergi la toaletad, chiar
daca durerea nu e inca insuportabila. Orga-
nismul nostru ar trebui sa functioneze ca un ceas elvetian, iar
asta inseamna ca functiile sale de baza nu trebuie sa fie un de-
ranj sau un disconfort pentru noi. Aici, atentia pe care o acor-
dam corpului nostru este esentiald. Nu toti pacientii cu infectie
de tract urinar au simptome, iar asta face ca de multe ori boala
sa fie ignoratd, insa cei mai multi dintre ei au urindri frecven-
te si dureroase, dureri in partea de jos a abdomenului, febrd, fri-
soane sau urina tulbure.

Bucura-te de primavara,
iesi mai desla aer curat,
consuma lichide fara grija
cavatrebuisamergila
baie, evita alimentele grele
si alege buna dispozitie.

Adreseaza ointrebare Doctorului Walmark la e-mail: gerald.filip@walmark.ro

ATITUDINEA EROICA, de martirin fata durerii nu face o femeie
mai puternica, cidoar o slabeste si o imbatraneste prematur, asa
cd luati masuriinca dela primele semne ale unei astfel de afecti-
uni. Jar o mdsura care nu o sa va dezamdgeasca si o sa va scape de
probleme ulterioare e cea bazata pe o cura de Urinal.

FARA SA elimine necesitatea unui consult de specialitate, Uri-
nal este prima linie de aparare impotriva infectiilor tractului uri-
nar. Afectiuni precum cistita sau uretrita, netratate la timp, pot
sd insemne mai mult decat disconfortul unor urinari frecvente
si dureroase. Ele pot duce la complicatii grave, ca pielonefTitele
sauabcesele renale, care vor afecta pentru
totdeauna functia renala. Conform litera-
turii de specialitate, chiar siun singur epi-
sod de infectie de tract urinar al unei femei
va creste riscul de reaparitie a acestei afec-
tiuni. Un supliment alimentar care sa sus-
tind buna functionare a tractului urinar si
arinichilor este cel mailaindemana ajutor
in aceste cazuri, scutindu-va de neplaceri.
IN PLUS, Urinal este si un puternic agent antioxidant, aparand
organismul de atacul radicalilor liberi, acele infime particule
chimice care ne saboteaza tineretea si sanatatea.

PRIMAVARA asta ar trebui si-ti aducd bucuria pe care o me-
riti dupa o iarna asa de grea. Bucura-te de primavara, iesi mai
des la aer curat, consuma lichide fara grija ca va trebui sa
mergi la baie, evitad alimentele grele si alege buna dispozitie.
O MERITL

CLUB FEMININ
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111 PaS alert catre
D primavara ae povesie

Primavara, sezonul reinnoirilor, se scriu deseori cele mai frumoase povesti
de dragoste. In parfumul ciresilor infloriti, toate sufletele care si-au tinut la
adapost emotiile si trairile pe timpul iernii sunt pregatite sa infloreasca in
cautarea unei perechi.

odata cu venirea primaverii, cu iesirea din hibernare a
hormonilor, cu primele nuante de verde din peisaj, atat barbatii, cat si femeile 1si muta concen-
trarea pe aspectul fizic. Iar daca barbatii scapa destul de usor de aceasta preocupare, pentru fe-
mei, lupta e ceva mai complicata. Cu primele raze de soare, in garderoba feminina reapar fus-
tele, context in care grija pentru aspectul picioarelor, o veritabild ,,arma mortala“ in arsenalul
de seductie, devine prioritara.

sunt considerate, dincolo de clisee, o carte de vizita. Pare o ju-

decata misogind, o incadrare fortata in niste tipare, dar timpul a impus-o ca pe una natura-
1a. Barbatilor le plac femeile cu picioare frumoase, iar femeile se simt mai bine cand stiu
ca sunt admirate. Dar asta nu inseamna ca daca nu am fost inzestrate de la natura cu
picioare de catwalk ar trebui sa credem cd suntem condamnate sa ratacim intr-o
depresie perpetua.
Din fericire, cu sprijinul unor remedii naturiste si eventual al unor tru-
curivestimentare, orice femeie se poate mandri cu picioarele ei i poa-
te tine la distantd dusmani precum varicele, eczemele sau trom-
boflebitele. -
-

fiecare dintre noi ar trebui sa se accep-
te asa cum este siin primul rand sa se gandeasca la sanatatea
personala. Apoi, decat s ne plangem intotdeauna ca avem picioare prea
groase, prea subtiri, cu paranteze si asa mai departe, mai bine sa facem sport
si sd ne ingrijim ca aspectul lor sa fie cat mai sanatos cu putinta.

oricare alta parte a corpului, picioarele au nevoie de mis-
care. Lipsa de activitate fizica, sedentarismul, se reflecta imediat in sanatatea
picioarelor. In lipsa miscarii efectuate constant, la aceeasi intensitate, apar :
efectele negative care se produc si se intretin unele pe altele. Lipsa de ) 't'q.".-#
miscare duce la reducerea tonusului muscular, care determind o proas-
ta circulatie sangvina si limfatica. De aici, posibilitatea aparitiei picioa-
relor umflate, a varicelor si durerilor de picioare. Preocuparea, activita-
tea de ingrijire si miscarea sunt primele reguli pe care trebuie sa le impu-
nem asupra depresiilor si complexelor, iar rezultatele vor aduce zambetul pe
buze si ne vor da siguranta aceea care creeazd aura fascinanta de incredere a oricarei femei.
Nulasati picioarele obosite, gleznele umflate sau varicele sa va strice o primavara de poveste. Cu
putind atentie si eventual urmand sfaturile doctorului de familie, puteti sa va recastigati incre-
derea in sine si sa aveti cele mai frumoase picioare si sandtoase picioare.
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Vointa, secretul

dietei perfecte

Aslabinueunmoft.Nueo goana disperata dupa dorintadeateincadrain
niste tipare,de arespectaoseriedeleginescrise ale soc:etatu. Nu trebuiesafi t
slaba pentru ca trebuie! Un singur lucru conteaza si merita sa ti-l doresti: sa fii

sanatoasa.

Acestea sunt sfaturile Simonei Baltatu,
cititoarea Clubului Sanatatii Walmark
ce a castigat unul din premiile oferite de
Walmark in cadrul concursului , Trimi-
te-ne dieta ta sandtoasa!” si ale carei
ganduri le publicam in randurile de mai
jos:

,Buna ziua,

Va scriu in speranta ca cineva va citi
aceste randuri si va intelege ca lupta cu
kilogramele in plus este o provocare, nu
un moft. Nu este o fitd sd vrei sa arati bine
sisd te simti sanatoasa. Pentru cd, in final,
pe mine asta m-a motivat. Sa fiu sanatoasa.

Veti spune probabil ca la 72 kg, cat aveam
cand m-am hotarat sa slabesc, nu poate fi
atat de rau. Si totusi, este. La o indltime de
160 cm §i varsta critica de 19 ani, este un
dezastru. Am plecat de la 54 kg si nu stiu
cand au trecut trei ani si am <<castigat>>
aproape 20 kg. Cand am realizat ce se
intampla cu mine, era prea tarziu. Fast-
food-ul la orice ora, sedentarismul,
delasarea si intr-un final rusinea de mine
insamimi-au pus capac. Pina la depresie nu

maiera decatun pas. Dietele si pastilele de
slabit erau mancarea mea zilnica. A urmat
un dezastru...

Din fericire, am o mama care a stat tot
timpul ldngi mine si m-a incurajat. intr-un
final, mi-am dat seama ca vreau sa fiu
sdnatoasa sisa arat sandtoasa. Am inceput
un tratament homeopat si am inceput sa
facmult sport (4/5 zile pe siptamana eram
nelipsita de la sald). Au trecut opt luni in
care acul de la cantar nu se misca. Dar nu
m-am dat batuta.

Mi-am spus cd dacd a durat trei ani sa pun
20 kg, de ce vreau sd cer sd mi se scadd acele
kilograme in opt luni. Mancam sanatos,
faceam sport combinat cu suplimente
alimentare pentru a ma ajuta in lupta
mea si consumam foarte multe ceaiuri de
plante (pentru a spori eliminarea apei sia
grésimii) Dupa trei ani, am slabit 12 kg,
iar colesterolul a ajuns in limitele normale.

Incet, dar sigur. Astizi ardt mai bine decat
atunci cand aveam 54 kg si ma simt in
forma maxima. A fost un drum anevoios,
dar nu m-am dat batuta.

Unplusde stralucire naturala

Primdvara asta nu mai ai nici un motiv sa-ti refuzi ocazia de a fi mai usoard, mai atragatoare si mai
sandtoasd. De fapt, nu trebuie sa-ti rmai refuzi nimic. Nici poftele, nici visele, nici plimbadrile, nici dorintele.

Primeleraze desoare ar trebuisa topeasca
din sufletul unei femei orice urma de
ingrijorare si sa faca loc pentru mai multa
incredereinsine. La prima vedere, acest
deziderat, mai ales pentru noi, cele care
am cedat tentatiilor ,odiosului“ meniu
de iarna, plin de mancaruri grase, pare
imposibil,in conditiilein care garderobade
primavara o sa nescoatalavederesilueta...

Dar pentru ca ein natura noastra sa nu ne
pierdem cu firea si sa hu ne dam batute,
e cazul sa devenim un pic indiferente la
judecati si prejudecati sisa ne concentram
doar pe modulin care ne putem simtibine
in pielea noastra. Sichiar daca pare un cerc
vicios, pentru ca ne e dificil sa ne bucuram
deviataatattimp cat nune gasimfrumoase
sinu ne simtimadmirate, misiunea e destul
de simpla cata vreme urmarim un lucru
simplu: sa scapam de kilogramele in plus
stranse peste iarna, intr-un mod sanatos.

Acest ultim detaliu e extrem de important,
mai ales in conditiile in care nimeni
nu-si doreste sa ajunga la 90-60-90
prin infometare sau cine stie ce reteta
miraculoasa si apoi sa se bucure de

noile forme fara strop de vlaga si sub
amenintarea unuiorganism slabit.

Tn acest context, sprijinul oferit de echipa
de specialisti alcatuita din Clarinol si Ceai
verde poate fi considerat cel mai sanatos
dar al primaverii.

Efectele de succes ale Clarinolului sunt
acum sustinute sidevin mult mai evidente
cusprijinul ceaiului verde. Daca depozitele
de grasimi nu au nici o sansa sa reziste in
fata Clarinolului, ceaiul verde, recunoscut
pentru continutul crescut de vitamine,
ofera protectia necesara impotriva
radicalilor liberi si sustine procesele
antioxidante.In plus,impreund stimuleaza
metabolismul siajutalaardereagrasimilor.

Condimentate cu putina ambitie sirabdare,
primele semne sanatoase ale acestora le
veti remarca fara indoiald, oferindu-va
ocazia ca primdvara aceasta sa straluciti
sisaatragetitoate privirile pe care le doriti.

Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Trebuie sa intelegem cad facem aceste
eforturi nu ca sa slabim pe moment, ci
pentru a trdi sanatos, ceea ce trebuie
considerat un stil de viata care te sustine
pe drumul parcurs in cautarea fericirii.

Curespect si multa incredere,

Simona Baltatu, Bacau®

Concurs:
Trimite-nedietata
sanatoasa!

Nu ezita sa ne impartdsesti din
experienta ta.

Daca ai castigat lupta cu kilogramele
intr-un mod sanatos, fard sa te supui
infometarii sau unei crunte cure de
slabit, scrie-ne pe club@walmark.
ro sau la O.P. 10, C.P. 3, sector 2,
Bucuresti. Cele mai frumoase scrisori
vor fi publicate pe site-ul www.csw.ro.

Sfaturi utile:
3 pasi sanatosi catre o silueta de invidiat:
1. Micsorati-va aportul zilnic de calorii.

2. Cresteti consumul de energie printr-o
activitate fizica laindemana (mers pe jos,
lucru in gradina, curatenia casei, mers pe
bicicleta, sport lejer etc.).

3. Folositi cu regularitate Clarinol™ si Ceai
verde.

ACHET SPECIAL

NOU




Protectle pentru
intreaga familie

- Gama galbena de la Walmark poate fi declarata cel mai bun prieten al unei

familii. Cu aj

fratii, bunic;i

jutorul ei, te poti ingriji de sanatatea tuturor celor dragi: mama, tata,
i, pentru ca produsele naturale de sub capacul galben contin toate

elementele de care are nevoie un organism pentru a fi sanatos, iar tu - fericita si

fara griji.

Sanatatea oaselor

Cartilaj derechin

L] W
Recomandat pentru combaterea manifes- ca I"tl laj
tarilor osteoporozei, Cartilajul de rechin are de "ECI'III'I
unrol esential in mentinerea sanatatii siste-

mului osos.

« Efect benefic in controlul reumatismului
«» Sustine recuperarea dupa traumatisme
articulare sau osoase.

Calcium-Magnezium-Zinc

Actionand impreuna, cele trei elemente mentin sanata-
tea sistemului 0sos si a celui muscular, oferind o protec-
tie utila in fata factorilor nocivi din lumea moderna: po-
luarea, alimentatia inadecvata, suprasolicitarea fizica si

psihica.

« Combate decalcifierea oaselor
» Reduceriscul aparitiei osteoporozei
« Stimuleaza activitatea musculara.

=
WALMARK®

740 mg
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Sanatatea inimii
Coenzima Q10

Coenzima QIO joaca un rol important in protectia ini-
mii, sustinand muschiul cardiac, si impiedica imba-
tranirea rapida. De asemenea, este o importanta sur-
sade energie.

- Imbunatateste activitatea fizic4 si vitalitatea
« Sprijina si stimuleaza sistemul imunitar.

Super Omega3

Super Omega 3 e o sursa importanta de acizi grasi
care mentin o concentratie normala a colesterolului
in sange, sustinand sdandtatea sistemului cardiovas-
cular.

PRODUYSE
_ MATUR) ¢

« Sustine sandtatea sistemului cardiocirculator
« Sprijina functionarea sistemului nervos.



Clubul Sandtatii

A1 : . . WAIMARK®
Sanatate cu antioxidanti

Antioxidant

Antioxidant este solutia perfecta pentru cei
carevor cala50 deanisadaratesisafiein
aceeasi forma cala 30. Continutul special
de vitamine si minerale, combinat cu Sele-
niu, iIndeparteaza efectul nociv al poluarii
sireduceriscul imbatranirii premature.

« Ofera protectie impotriva poluarii
.« [ntarzie imbatranirea simentine
eleasticitatea pielii.

-Seleniu Forte

Seleniu incetineste imbadtranirea tesuturilor si reduce
riscul aparitiei bolilor cardiovasculare si pulmonare. Bar-
batii care vor sa-si imbunatateasca viata sexuala pot, de
asemenea, gasiin el un aliat de nadejde.

ik i e

« Influenteaza pozitiv activitatea sistemului imunitar
« Stimuleaza activitatea muschiului cardiac.

Selezin

Selezin protejeaza celulele de radicalii liberi si ofera o pro-
tectie desavarsita pentru organism. Pe langa incetinirea
procesului de Imbatranire, produsul natural elimind si
stdrile de oboseala acuta.

Sénétatea Organismului - Imbunétiteste imunitatea organismului

- Combate caderea parului, afectiunile tegumentare,

Spi],"l],lina oboseala.

Gratie compozitiei sale unice, Spirulina, cel mai
concentrat aliment vegetal, elimina bacteriile da-

unatoare din organism, imbunatateste vede-
rea siintareste organismul.

MINERALE

« Stimuleaza digestia si amelioreaza
tranzitul intestinal

« Stimuleaza capacitatea de apdrare
aorganismului

» Ajuta la mentinerea glicemiei in
limitele normale.

13



NU DEGEABA exista atatea povestiri
cu barbati care se duc in toiul noptii sa
cumpere gogosi, muraturi sau fructe
confiate. Insa daca el insusi are o problema
de sanatate, va fi tentat sa ignore orice
disconfort personal si sd reziste ca un stoic,
uneori doar pentru ca nu vrea sa-si ingrijo-
reze partenera. Se spune ca un barbat nu
se vaita niciodatd, dar o face deseori, consi-
derand ca ignorarea unei probleme este o
solutie, un tratament. Aceastd atitudine
poate duce insa, pe termen lung, la agrava-
rea unor probleme simple, care pot fi usor
remediate.

IN TOPUL LISTEI cu afectiunile ignorate
se regasesc problemele legate de prostatad,
despre care barbatii preferd deseori sa nu
vorbeasca, 1dsand senzatia ca ar prefera
sa fie torturati. Nici mersul continuu la
toaleta, nici trezirile dese din timpul noptii,
nici situatiile jenante prin care pot sa treaca
din cauza nevoii de a urina nu par a fi sufi-

Prostenal

Pentru ingrijirea eficienta
a prostatei.
- mentine sanatatea prostatei.

« indeparteaza cauzele care duc
la marirea in volum a prostatei.

« ajuta la mentinerea
echilibrului metabolic al
hormonilor sexuali masculini.

Prostenal

~ estiu vy D T T ——
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saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Putina atentie,
multi incredere

De multe ori, pentru un barbat, o problema de sanatate este grava numai daca
i se Intampla altcuiva, in special cuiva drag sau unei femei. Daca partenera sa se
simte rau, el va face tot ce-i sta in putere pentru a o ajuta si o va proteja prin orice
mijloace. Chiar si poftele unei gravide pot deveni o problema de viata si de moarte
pentru un sot. Cand vine vorba de problemele lui insa, chiar si cele mai banale,
subiectul devine deseori tabu.

cient de puternice pentru a-i convinge sd ia
masuri. Iar in acest context, singura salvare
poate veni de la partenera de viata.

FEMEIA TREBUIE SA FIE atenti la ceea ce
se petrece cu partenerul sau, pentru ca e
clar cd, de cele mai multe ori, barbatii sunt
inclinati sa nu dea importanta alertelor
de acest fel. Si mai grav, uneori, mai ales
atunci cand vine vorba de prostata, nu o
fac pentru ca le e rusine si nu stiu cum o
sd reactioneze persoana iubita. Problemele
cu prostata apar in special la barbatii care
au trecut de prima tinerete. Faptul ca pros-
tata creste in volum produce dificultdti la
urinare, jet discontinuu si poate chiar sa
afecteze viata sexuala. Lipsa informarii cu
privire la cauzele acestor neplaceri duce de
multe ori la teama, nejustificatd, de a merge
la un consult la medicul urolog.

E DREPT CA BARBATII nu vor discuta nici-
odata despre prostatd cu aceeasi inflacarare
cu care discuti despre fotbal sau politica. In
mod cert, nu este unul dintre subiectele lor
favorite, dar asta nu inseamna ca starea de
sanatate trebuie sa fie scheletul din debara

sau subiectul tabu al barbatilor. Ceea ce
trebuie inteles este cd problemele legate
de prostata nu sunt aidoma unei dureri de
cap, care oricum dispare a doua zi, fie ca
o tratezi, fie cd o ignori. Un somn bun si
un ceai de musetel nu vor rezolva vizitele
dese la baie si nici tulburarile legate de
viata sexuald. Prin urmare, un tratament
adecvat se impune. lar pentru a-1 incepe,
e nevoie ca femeia sa fie cea care il incu-
rajeaza pe barbat si, la nevoie, chiar sa-1
sustina discret.

PROBLEMELE CU PROSTATA pot fi reme-
diate, de cele mai multe ori, usor, daca sunt
depistate rapid. Remediul e la indemana
oricui si cum un bdrbat nu o sa alerge
dupa el prin farmacii, orice femeie care isi
iubeste partenerul i poate face o surpriza
sanatoasd.

E UN MOD de a-i ardta ca-i intelegeti
problema, ca-1 iubiti si ca-i vreti binele. Si
orice barbat o sa aprecieze acest gest, chiar
daca, dupd o vreme, o sd-si aduca aminte ca
el nu avea nici o problema cu prostata, ci ca
prostata avea ceva cu el.




Intoarcerea hormonilor

din tarile calde!

Primavara se apropie pas cu pas, teribila si triumfala, promitand o agitatie
pe cinste, in special pentru barbati.

7 rimul parfum de primavara ne
imbata cu o explozie de emotii
si trairi. Satui de frig, de cenu-
siuliernii si de apasarea haine-
lor groase, aproape toti barba-
tii asteapta cu nerabdare spec-
tacolul de provocari si oceanul de tentatii
care vine o data cu primii ghiocei. Pe fun-
dalul hormonilor galopand in toate directi-
ile, suntem, caintotdeauna, in prima linie,
gata sa facem curte, pregatiti de aventura
si—de ce nu? - de sex. Apucaturi masculi-
ne? La prima vedere asa pare, dar pana la
urma stim cu totii cd aceste obiceiuri sunt
bine impamantenite in firea barbatului.

NU MAI E UN SECRET ca identitatea de
sine a barbatului se formeaza in stransa
legiturd cu activitatea sa sexuali. In
cultura noastra populara, trecerea de la
statutul de baiat la cel de barbat era schi-
tata de doua momente initiatice: servi-
ciul militar si prima experientd sexuala.
Iar daca trecerea prin ,catanie“ era doar
un mod de a lua contact cu rigorile unui
sistem, totusi, singurul sau scop era lasarea
la vatra. Pe de alta parte, momentul primei
experiente sexuale este doar un inceput.
Experienta este repetata, tehnica se perfec-
tioneaza, practica este obligatorie. Stacheta
este pusa mereu mai sus, se asteapta perfor-
manta si in general se urmadreste nici mai
mult, nici mai putin decat succesul.

IN CAZ CONTRAR, totul se niruie in
jurul unui barbat. Statutul nostru, chiar si
la nivel subconstient, este pus in pericol.
Pentru noi, panad si cea mai mica ratare se
transforma intr-un veritabil calvar. Apoi,

—

esecurile repetate in viata sexuala ducla o
lipsa de incredere in propria persoana, iar
cercul vicios este deja trasat. Mai mult, un
barbat nemultumit de prestatia sa sexuala
este deja predispus la alte esecuri.

PENTRU A SCAPA de aceasti situatie,
suntem dispusi sa facem aproape orice.
Aproape orice poate fi incercat acasa,
evident, in cea mai mare taina, motiv
pentru care, de-a lungul timpului, au
aparut si o multime de retete populare,
mai mult sau mai putin ilare, pentru
imbunadtatirea performantelor sexu-
ale. De multe ori, nici nu vrem sa
auzim de parerea unui specialist
sau sa cerem sfatul unui farma-
cist. Oricat de barbati am fi noi,
barbatii, putini sunt cei care au
curaj sa-si infranga jena si sa recu-
noasca in fata unui strain problema
cu care se confrunta. $i spre ghinio-
nul nostru, sprijinul ar putea sa vina
tocmai de la respectivul necunoscut.

IN GENERAL, tonusul organismului
este cel responsabil de buna dispo-
zitie si optimism, atitudini fara
de care sexul isi pierde din atrac-
tie. Orice specialist stie asta. Nu
poti face dragoste cu moralul la
pamant, asa ca primul lucru la
care trebuie lucrat este acesta.
Daca se adauga si o stimulare a
spermatogenezei sia apetitului
sexual, sansele sa ne regasim
tonusul de adolescent cresc
vertiginos. Punand toate cele

trei detalii cap la cap, oricine

Cand femeia preia controlul...

»Se intampla acum vreo cinci ani, cand
I-am cunoscut pe sotul meu, de care m-am
indragostit din prima clipa. Dupa o relatie
de unansijumatate,am simtit, presatiside
locuitul separat, ca e timpul sa trecem mai
departe. Imi doream sa fim mereu impre-
una... Asa ca intr-o seara I-am intrebat: «Te
casatoresti cu mine?» A ramas uimit, caci
intrebarea venise asa, pe nepusa masa,

intr-o discutie avand cu totul si cu totul alt

subiect decat casatoria. A inceput sa rada,
caci nu credea vreodata ca va fi cerut in
casatorie, ci mai degraba trebuia el sa faca
pasul acesta.

La doua luni dupa aceea, aveam, in sfarsit,
sa locuim impreuna. Ne iubeam tot mai
mult pe zi ce trecea, inelul il cumparase el
pana la urma, dar nunta inca nu avusese
loc. Avea sa se intample abia peste doi ani,
cand a venit pe lume si fiul nostru. Am facut
nunta o data cu botezul strengarului si totul
a fost perfect. lar in momentul in care mi-a
pus verigheta sim-aintrebat si el «Vrei safii
sotia mea?» nu am putut sa-i ofer decatun
singur raspuns: «Ti-am luat-o inainte, dragul
meu, deja esti al meu acum...»”

Ramona Stoian,

Calarasi

Castigatoarea concursului

,Cea mai originala cerere in casatorie”

Clubul Sanatatii

WAIMARK"

...avantaje pentru intreaga famifie

are probleme cu potenta ar putea primi o
veste mai buna decat cea ca vine prima-
vara. Dar fnainte de toate, un specialist ar
trebui sa identifice clar problema.

IMEDIAT ce acest pas a fost depasit, avem
toate sansele sa ne readucem aminte ca
viata sexuald merita trdita din plin. $Si nu
doar primavara...
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elulele stem,
o asigurare de viata

PEDIATRUL DE SERVICIU
DR.ANCA COCHINO
Medic pediatru, Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

LUMEA STIINTIFICA SUSTINE CA PESTE 70 DE AFECTIUNI SEVERE, ACUTE SAU CRONICE, POT FI TRATATE
EFICIENT CU AJUTORUL LOR. iN TARI PRECUM GERMANIA, ITALIA SI ISRAEL AU FOST DEJA FOLOSITE CU
SUCCES iN TRATAREA LEUCEMIILOR, A CANCERULUI LEUCOCITELOR SAU A ANOMALIILOR MOSTENITE ALE
CELULELOR ROSII. UNII LE VAD DREPT O ASIGURARE DE VIATA, ALTII CHIAR CAPE UN INGER PAZITOR SI
TINAND CONT CA INULTIMII 20 DE ANI AU SALVAT Mil DE VIETI, COMPARATIA NU E DELOC EXAGERATA.

elulele stem sunt celule primor-
diale, din care, sub actiunea
unor anumiti factori, se pot for-
ma alte celule diferentiate, sa-
natoase, functionale. Rolul lor
important, chiarvital, a fost descoperit in
1988, cand s-a efectuat primul transplant
de celule stem din cordonul ombilical la
un copil care suferea de anemie aplasti-
cd Fanconi. De atunci, procedura s-a ras-
pandit in mai toatd lumea si o data cuea
au aparut si primele banci de celule stem.

ACUM, ORICINE isi poate face o astfel de
»asigurare de viaa“, iar pentru viitoare-
le mame, ea este 0 optiune care nu artre-
bui sa fie ignoratd, mai ales ca nasterea
este momentul ideal pentrurecoltare. In
aceasta fazd, numarul celulelor stem es-
te foarte mare, iar prelevarea lor se face
din sangele aflat in cordonul ombilical
siplacentd, procedura neavand riscuri,
nu este dureroasa si dureaza de la 30

de secunde la maximum trei minute.
Recoltarea celulelor stem in aceasta
faza poate salva viata copilului nou-
nascut sau chiara unui alt membru

al familiei.

RECOLTAREA CELULELOR se fa-

ce de catre medicul care asista
nasterea, iar transportul si veri-

ficarea viabilitatii produsului

se fac de catre firme speciali-

zate si atestate medical. Aces-

te firme activeaza siin Roma-

nia, 24 din 24 de ore, sapte

zile pe saptamand; preiau

materialul recoltat din ma-

ternitate si il transporta in

conditii speciale pand la locul

de congelare. Viabilitatea singe-

lui placentar recoltat este testata

in centre speciale, iar produsul este
congelat in azot lichid la-196° C, un-

de se poate pastra, practic, pe timp neli-
mitat. Dacd este nevoie de transplant, se
va folosi o singura data tot materialul re-
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coltat la nastere. Un copil caruiais-aure-
coltat la nastere celule stem si care va dez-
volta ulterior o afectiune care va necesi-
ta transplant va avea marele avantaj al ac-
cesului rapid (in doua-trei zile) la proprii-
le celule, 100% compatibile, farda riscul de
respingere a grefei. Celulele recoltate de
laun copil pot fi folosite si pentru alti frati
sau membri ai familiei, desi, in acest caz,
compatibilitatea poate fi mai mica.

UN ALT AVANTA]J AL celulelor stem este
cd, dupa recoltare, ele pot fi conservate
prin criogenare pe o perioada nedetermi-
natd, in banci speciale. Exista banci pri-
vate, unde serviciile sunt contra cost, iar
sangele este disponibil doar pentru copi-
lul de 1a care s-a recoltat sau pentru fa-
milia acestuia, si banci publice, unde se
poate dona sange la nasterea copilului. In
acestea din urma, recoltarea si depozita-
rea sunt gratuite pentru donator, iar ac-
cesul este public, orice bolnav compatibil
avand acces la materialul de transplan-
tat.

IN URMA MAI MULTOR cercetari legate
de celulele stem, in cateva tdri s-au pus
bazele medicinei regenerative, care are
ca scop refacerea tesuturilor si a organe-
lor afectate genetic sauin urmaunor trau-
matisme, accidente sau boli degenerati-
ve prin transplantul de celule stem. Mai
multe rapoarte stiintifice arata ca se
pot trata, cel putin experimental de-
ocamdatd, fracturile, arsurile grave,
orbirea (retinita pigmentara), surdi-
tatea, afectarile cardiace (inclusiv
refacerea muschiului cardiac du-
painfarct), leziunile nervilor, boa-
la Parkinson, distrofiile muscula-

re sialtele.

LISTA DE AFECTIUNI pentru care
se spune ca celulele stem functionea-
za ca un remediu miraculos e in-
sd mult mai lunga. Dincolo de ea,
meritd memorat un singur lucru:
multumitd celulelor stem, cineva
drag poate zambi din nou, poate in-
cepe o noudviatd, mai sanatoasa si
lipsita de griji.

De retinut:

In Romania, existd binci particulare de
sange placentar in Bucuresti si in Cluj.
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care invinge moartea

INTR-O CLINICA DIN TIMISOARA, UN MEDIC PRIMAR IN ONCOPEDIATRIE SE LUPTA APROAPE IN FIECARE ZI CUMOARTEA Sl, DE CELE
MAI MULTE ORI, REUSESTE SA O INVINGA SI SA O TRIMITA LA PLIMBARE.

una sfasietoare. Insa cind o parcurgi pana la sfarsit, te
incarcd cu optimism si speranta. in urma cu cativa ani,
atrditodrama, care poate dirama orice mama. Si-a pier-
dut fiul intr-un accident tragic. De atunci, face tot posi-
bilul ca alte mame sa nu treacd prin experienta sa. De atunci, a
inceput mai abitir lupta cu moartea. $i, de cele mai multe ori, ie-
se invingatoare.

n j ovestea doctoritei Margit Serban este, la prima vedere,

—

NASCUTA IN 1942, dr Margit Serban conduce in prezent Centrul
de Transplant Medular din Timisoara. Aici este cunoscuta drept
femeia care umileste moartea si care are o solutie, un sfat, un zim-
bet pentru oricine o intilneste. Unii oameni spun cd doamna doc-
tor e un inger care poate te incarca cu speranta doar privind-oin
ochi, ca blandetea ei are puterea sa te faca bine, sa uiti de orice
durere. Iar realizarile ei nu fac decét s confirme aceste ganduri.

DR MARGIT SERBAN e primul medic ce a facut un transplant
cumaduva de la zero, care aridicat, impreund cu sotul sdu, o cli-
nicd pentru copii si, dincolo de toate acestea, e un om care in fi-
ecare zi readuce speranta in sufletul unor mame si zaimbetul pe
chipul unor prichindei cu care destinul nu a fost foarte prietenos.
Nimeni numai stie acum numarul vietilor pe care le-a salvat, dar
nimeninu poate uita faptul cd e autoarea primului transplant cu
celule stem prelevate din sangele ombilical al fratelui donator si
aprimului transplant cu celule stem de la un donator neinrudit.

ZAMBETELE COPIILOR cirora le-a oferit o noud sansila viata si
fericirea mamelor o impulsioneaza ca in fiecare zi sa incerce im-
posibilul, sa-si dedice viata altora. Nici bugetul Ministerului Sa-
natatii, nici timpul, nici lipsa banilor, nici faptul ca multi dintre
studentii pe care ii invata sa salveze destine aleg drumul strai-
natatii nu o pot opri din a lupta pentru a acorda o sansa celor ca-
re au nevoie de ea. Fie ca e nevoita sd aduca de la clinici din Ger-
mania, cu posta urgentd, medicamente care nu se gasesc in ta-

Concurs

Multumim tuturor celor care ne-au scris, care ne-au trimis
poze cu prichindeii lor si mai ales multumim pentru frumoa-

sele desene cu Minimartieni.

Concursurile continua. Puteti castiga un ceas cu

1d, fie ca trebuie sd cutreiere prin toate colturile lumii dupa do-
natori de celule stem potriviti pentru pacientii sai, nimic nu-i
poate sta in cale. Stie ca acolo unde exista putinad daruire, un tra-
tament corect aplicat i mai mult ajutor din partea lui Dumne-
zeu, cel putin 60% dintre copii se vindeca. Sara, Alex si multi al-
tii sunt o dovada vie ca moartea poate fi invinsa. Pentru asta isi
duce, aparent obsesiv, misiunea pana la capat. Doar la finele ei
poate descoperi lacrimile de bucurie ale unei mame sau ghidu-
siile unui copil salvat de la moarte...

jel, 4ani.
panisiLeonard 6208
AlexandI“‘°““‘ familiei Banica
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Minimartieni dacane trimiteti, la adresa O.P.10,C.P. 3,
fotografii ale copiilor dumneavoastra sau desene facu-
te de acestia. Desenele vor ilustra continuarea povestii
Minimartienilor.

imparte cu toatd lumea mandria de a fi parinte!

Vrei sa imparti cu toata lumea mandria si bucuria de a fi
parinte? Intra pe www.csw.ro si trimite-ne o poza cu pri-
chindelul tau. Cele maireusite imagini vor fi publicate in
numarul viitor.
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“E anoTimpul
prevenirii!

Pentru copii primavara vine ca o eliberare. Scapati de
presiunea hainutelor groase, de grija uneori exagerata a
parintilor care mai toata iarna i-au tinut doar in casa la caldura,
acestia abia asteapta sa cucereasca noul taram verde de joaca.

SE SPUNE CA GHIOCEII si intoarcerea pasa-
rilor calatoare ar fi primele semne ale pri-
maverii. In zonele urbane, unde acestea se
percep mai greu, retragerea iernii se sim-
te mai degraba prin forfota si colectia de
zambete a prichindeilor. Intorsi la locuri-
le de joaca din aer liber, acestia abia asteap-
ta sa-si descarce bateriile incinse pe timpul
iernii si sa profite la maximum de prime-
leraze de soare. Iar cu putina grija din par-
tea parintilor, necesara acum mai mult ca
in orice alt sezon, nimic nu-i poate tine de-
parte de o primdvara de vis.

POATE PAREA SURPRINZATOR, dar copiii
sunt mai sensibili primavara decat in ano-
timpul geros. Pentru cd se expun mai mult
si pentru cd organismul in general are ne-
voie de o perioada de adaptare la schimba-
rea anotimpurilor, acestia devin mult mai
vulnerabili in fata virusurilor si deci a ra-
celilor. Dar asta nu inseamna cd parintii ar
trebui sd devind exagerat de protectori si
sa-i vegheze mai ceva ca iarna. Toate ame-
nintarile noului sezon pot fi tinute la dis-
tanta cu un efort minim.

CU UN MIC AJUTOR din partea siropului
Minimartieni, orice parinte ii poate oferi
copilului sau o protectie desavarsita. Gripe-
le vor sta departe de el mulfumita comple-
xuluiImunactiv®, ale carui proprietati uni-

Salveaza si tu o via
La ﬂecare pachetde Minlstelari SaLl
Minimartieni cumpﬁrat 1leu este: .dona

asociatiel "Salveaza vieti” pentrua aJuta

un copil bolnav. De cancer.

ce contribuie laintarirea sistemului imuni-
tar, la reducerea aparitiei bolilor si sustine
crearea unui scut protector.

MAI MULT, pe 1anga faptul ca-i va feri de
virusuri si de bacterii si acestia nu vor avea
probleme cu racelile, siropul natural ii va
ajuta si sd creasca sandtosi si frumosi.

PRIMAVARA, cand prichindeii au tendin-
ta sd mai sara peste mese sau sa uite de
pachetelele pentru gradinitd, sprijinul
Minimartienilor este ideal. Siropul conti-
ne un complex de vitamine, minerale sial-
te substante active indispensabile pentru
cresterea armonioasd a copiilor, ajutand ast-
fel la dezvoltarea sistemului osos, precum
siadintilor.

Colectia de zambete primavaratice vafiuna
perfectd, iar fiecare zambet va fimolipsitor.
Pentru ca la fiecare produs cumpdrat din
gama Minimartieni si Ministelari, un leu
este donat Asociatiei , Salveaza vieti“ pen-
tru a-isprijini pe copiii bolnavi de cancer si
a-i ajuta sa zdmbeasca.

Protectie desavarsita la pretul corect.
Sticluta de 15oml Minimartieni sirop

contine doza pentru 1 luna (30 de zi-
le) de administrare (pentru copii intre
1 §i 3 ani).

Minimartieni
sirop

pentrucresterea

imunitatiila copiii
intrelsi3ani

- sustine imunitatea si
vitalitatea copiilor

« contribuie la dezvol-
tarea sistemului osos,
precum si a dintilor, a
parului si unghiilor

« Complexul Imunactiv
ajutalareducerea apa-
ritiei imbolnavirilor si
scade numarul de zile de
boalala copii

160, P Femincay

o

Minimartieni
Prebiotic

Multivitamine si multiminerale
pentru copii

- sustine imunitatea si
vitalitatea copiilor

« contribuie la sanatatea
sistemului digestiv sila
absorbtia corespunza-
toare a calciului

« sprijina sanatatea
dintilor si a gingiilor

« adjuvant in perioada de
tratament cu antibiotice

; ||II!-Irnr1I1IEi'|

MiniStelari

Omega3-DHA pentru
copiidestepti

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

« ajuta dezvoltarea siste-
mului nervos al copiilor.

« ajuta dezvoltarea abili-
tatilor intelectuale.

" '—-u.

Minimartieni
Imunactiv

Multivitamine si multiminerale
pentru copii

- asigura dezvoltarea
armonioasa a intregului
organism.

« asigura o crestere normala
aoaselor siadintilor.

- ofera vitalitate si asigura o
stare generala buna.

« creste rezistentala infectii
si ajuta la vindecarea rapi-
dain caz de imbolnaviri.

comanda I
acum!
re WWW.CSW.I'O
saula 0800.800.279 (apel gratuit)




Povestea Minimartienilor

- partea a IIl-a -

Willy devenise, cat ai clipi, eroul
tuturor copiilor. Mulfumita darului sau,
a reusit sa descifreze mesajul din sulul
secret, iar salvarea era acum doar 1a o
aruncdturd de bdt distanta. Misiunea
feciorului infelept nu avea sd se incheie
insa aici. Microb cel Rau era prea rdu
ca sd se dea batut cu una, cu doud si nu
avea de gand sd-i lase pe prichindei sd
scape chiar asa usor.

Un desen care sa inconjoare lumea nu
parea o misiune imposibila pentru copii.
La cate vremuri s-au colindat pe pamant,
s-a auzit de multe nazdravanii facute de cei

f}u_ 2

Antonio GeorgianComan,
Ciocanesti,jud. Dambovita

mici, unele si mai dificile, precum invatatul
mustelor sa cante la tobe sau al pisicilor sa
inoate ca pestii. Asa ca misiunea lor parea
floare la ureche si usor de infaptuit, doar
ca nimeni nu stia cum sa o faca far’ sa afle

de veste si Microb cel Rau. Asa se face ca
cei din Sfatul Inteleptilor se adunara din
nou si cum nu le placea sa stea mult pe
ganduri, pentru ca le amorteau repede si
uitau sa se mai ridice de pe ele, se invoira
iute ca desenul sa se faca noaptea, cind
o dormi si hainul de microb. Degeaba se
mai impotrivi Willy, care stia ca microbii nu
dorm noaptea, ca de asta sunt si asa urati
si rdi, ca toatd lumea abia astepta asfintitul
sa se apuce de treaba.

Asa se face ca, atunci cand soarele fugi
la somnul de frumusete, toti copiii iesira
din casa sa puna umarul la cea mai mare
nazdravanie din toate timpurile. inainte
ca soarele sa le dea ziua buna din inaltul

cerului, ei trebuia sa termine cel mai mare
desen din lume, unul care sa fie vazut de
hat, departe, de pe planeta Minimartienilor.
Dar nici nu incepura bine, ca Microb cel
Rau isi arata coltii - evident, cariati si

AndreeaAndrei,
Deva, Jud.Hunedoara

CrinelaNetcu,
Corabia, jud. Olt

negri, deoarece microbii nu au invatat
sd foloseasca periuta de dinti. Hainului fi
placea mai mult intunericul decat lumina
si vedea chiar mai bine. Pe bezna ajungea
cu privirea lui pana siin padurile intunecate
in care ursii se mai bateau in coada sau
reusea chiar si sa citeasca viitorul in
palmele puricilor, asa ca nu i-a fost greu sa
se prinda de planul copiilor si sa treaca la
actiune. Cat ai clipi, incinse cuptoarele sale
secrete din adancul pamantului ca pe toti
cei care desenau sa-i apuce fierbinteala,
iar cand stranuta o data in susul cerului,
acoperi lumea cu nori suparati si plini de
furtuna. Tot ce desenasera prichindeii se
naruise intr-o clipa si rasaritul era departe.
Planul lor esuase si stiau ca Microb o sa-i
pedepseasca. O solutie trebuia gasita cat
mairepede.

Dar despre ea ne vom aduna si vom povesti
in numarul viitor.

Pe taramul Zanei Maseluta

Prima intalnire cu doctorul stomatolog

opii care abia agteapta sa mear-

gddinnoula ,neneadoctor”la

care pot sa ,raga“ precum un

leu; prichindei care nu se supa-

1d, ba, din contra, chiar se bu-
curd cand afld cd trebuie sa mearga la o no-
udintdlnire cu Zana Maseluta intr-un cabi-
net stomatologic.

PENTRU UN PARINTE care stie ci trebuie
sa se dea peste cap ca sa-si linisteasca copi-
lul inainte de a merge cu el la stomatolog,
scenele de mai sus pot sd para utopice. Dar
astazi, in cele mai multe cazuri, experien-
tele dureroase sau neplacute traite de cei
mici pe scaunul doctorului au inceput sa
dispara din peisaj si acestia ajung chiar sa
fie mult mairelaxati cind vine vorba de ele.
DIN CE IN CE MAI MULTE cabinete au ince-
putsd ofere ,tratament preferential“ cand

prichindeii le devin pacienti, iar in multe
cazuri, ,doctorul cel rdu” a intrat in rolul
unui veritabil partener de joaca. Asa se fa-
ce cd, in unele cabinete, copiii vin si chiar
revin cu placere, pentru ca doar aici pot ve-
dealalucrualbinutele (acele freze care pot
scoate din minti si un adult), il pot intalni
pe Setila (aspiratorul de salivd) sau se pot
uita linistiti la desene animate in timpul
tratamentului.

ASTFEL, PENTRU O EXPERIENTA extrem de
placuta, parintilor nu le ramane decat sa
nu-i sperie pe cei mici si sa nu vorbeasca de
stomatolog ca de un doctor, pentru ca orice
copililvaasocia cunenea cu halatalb care
face injectii dureroase. Pe de altd parte, un
pici care aavut ointilnire maineplacutain
trecut poate fireadus la sentimente mai bu-
ne fata de stomatolog ori cu ajutorul unui
psiholog specializat, ori prin joaca. Pentru

adepadsi frica, o solutie constd in daruirea
celui mic a unor ustensile de jucdrie simi-
lare cu cele ale stomatologului, pe care le
poate testa pe papusile de acasa.

DINCOLO DE TOATE ACESTEA, indiferent
de modul in care stomatologul castiga in-
crederea copilului, rezultatul trebuie sa fie
acelasi: o experienta placuta, sigurd si sana-
toasa. Iar cu un pic de documentare si ale-
gerea unui cabinet potrivit, orice parinte
poate fisigur ca si prichindelul sdu o sa ai-
ba parte de ea si, In acelasi timp, de un zam-
bet larg si sanatos.

De tinut minte:

* Primul control stomatologic ar trebui facut in
jurul varstei de un an.

*Somnul cu biberonulin gura creste riscul aparitiei
cariilor.

* Periajul trebuie sa fie un ritual si pentru a fi mai
placut poate fi insotit de o melodie veseld, care sa
dureze exact cat spalatul dintilor.
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Ce te-a convins sa alergi in cel mai geros
maraton?

in luna octombrie, dupd maratonul de la
Bucuresti (unde am participat la proba de
semi-maraton), am primit un e-mail cu un
link catre site-ul maratonului de la Polul
Nord, de la o colega care m-a intrebat, in
gluma, daca nu vreau sd particip la aceasta
cursd. Ideea mi s-a parut foarte interesanta
si... m-am inscris.

Cu toate ca nu sunt un fan al frigului si as
prefera sa locuiesc intr-o tard in care tempe-
raturile nu scad sub 20 de grade (plus!), ma
gandesc cd iernile mi se vor parea mai blande
dupa ce voi experimenta temperaturi de -40,
-45 de grade la Polul Nord.

Nu te-a speriat deloc frigul de acolo?

Poate parea ciudat, dar nu alergatul la tempe-
raturi foarte scazute mi se pare o mare

spIe€ Ca

' Andrei Rosu

provocare, ci faptul ca
toaleta de la Pol este in aer
liber. O alta provocare va
fi absenta noptii (in aprilie
este vara polara) — sper sa
nu am insomnii. $i, nu in
ultimul rand, zborul pana
acolo (cinci avioane si un
elicopter) —avand in vedere
cd nu sunt un mare fan al
zborului. Apoi, iarna 2009/2010 m-a ajutat
foarte mult, pentru ca mi-a permis sa ma
antrenez in aer liber la temperaturi de -15,
-20 de grade, temperaturi la care am rezistat
fara probleme, datoritd echipamentului. Am
verificat pe deplin expresia ,,Nu existd vreme
rea, ci imbracaminte neadecvata“.

Cum iti pregatesti organismul?

Nu fac nimic deosebit. Din fericire, am fost
obisnuit de mic sa mananc sandtos $i nu
trebuie sa imi schimb radical dieta. Cu o
saptamana inainte de maraton o sa md incarc
cu mai multi carbohidrati, pentru a avea
suficiente rezerve de energie. Ma antrenez
constant si sunt foarte receptiv la sfaturile
sportivilor experimentati §i ale doctorilor.
Printre acestea a fost si acela de a acorda o
mare grija articulatiilor, care joaca un rol vital
in viata alergdtorilor. Astfel am devenit foarte
bun prieten cu ArtroStop, cu care am o relatie
bazata pe incredere inca din 2009.

La finele maratonului o sa canti la tobe,
ceea ce-ti poate asigura un loc in Guinness
Book. Ti-ai ales vreo melodie?

Tobele sunt un hobby recent (de vreun an)
si m-am gandit sa le iau cu mine la Pol. Din
pacate, mi-am ales un hobby voluminos, asa
cavatrebui sa plec la Pol cu niste tobe cat mai
mici (eventual, de copii). Nu m-am gandit la
o partitura anume, dar va fi cu sigurantd un
ritm cat mai rapid, pentru a fisigur cinuosa
inghet cu betele in mana.

patul lumii

Cand altii alearga de frig si nu stiu unde
sa se mai ascunda de el, un roman s-a
hotarat sa se ia la intrecere cu el. Si nu
oriunde, ci acasa la ,mama gerului‘, la
Polul Nord. Pe Andrei Rosu il mai despart
doar cateva zile de startul intr-una din cele
mai dificile curse din lume: maratonul
de la Polul Nord. Ce il asteapta la minus
40 de grade si cum se antreneaza pentru
aceasta provocare,
ar putea sa intre in Guinness Book,
descoperiti in interviul de mai jos. Se
recomanda a se citi cu caldura...

| alaturi de fiul sau

la finele careia

Ce te motiveaza in tot ceea ce faci? Ce te

face sa mergi/alergi intotdeauna mai
departe?

Sunt o persoana optimista, curioasa si extrem
de dornica in a-si explora limitele, dar calcu-
land intotdeauna riscurile si incercand sa le
minimizez printr-o pregdatire foarte buna.
Principalul stimulent se afla cu siguranta in
interiorul meu, intotdeauna ma gandesc la
motive pentru care sa fac (ci nu sa nu fac) un
lucru si, de cele mai multe ori, dorinta mea de
areusi este mai mare decat teama de a esua
sau decat diversele fobii pe care trebuie sd le
inving (gen vorbitul in public sau zborul cu
avionul). Iar atunci cand resursele interioare
se epuizeazad, gasesc o mulfime de persoane si
de lucruri care ma inspira si imi refac energia:
familia, prietenii, natura, calatoriile etc.

Ce urmeaza dupa Polul Nord?

Polul Sud, evident, sau mai precis maratonul
Antarcticii, pe 12 decembrie 2010. $i, pana
atunci, o micd escala pe Mont Blanc, in august.
Mi-am propus ca pana in 2012 sa alerg cate un
maraton pe fiecare continent plus Polul Nord
si sd fiu primul roman/barbat din Europa de
Est care reuseste acest lucru. Sper ca reusita
mea sd inspire milioanele de romani care au
munca de birou si 20-25 de zile de concediu pe
an si sa 1i determine sd includd in programul
lor zilnic 20-30 de minute de alergat, indife-
rent de conditiile meteo.



ArtroStop,

secretul unui nou inceput

Batranetea nu trebuie sa fie un chin. Ba, din contra, e o perioada fan-
tastica in viata unui om, una care iti ofera tot timpul ca sa te bucuri de
cel dragi, sa retraiesti copilaria alaturi de nepoti sau sa redescoperi [u-
mea la pas. Intelepciunea te aduce mai aproape de fericire, libertatea
iti da ocazia sa traiesti din nou ca la 20 de ani Sl daca al grija de sana-
tatea ta, varsta a treia devine un dar, un nou inceput efervescent.

Cat de scurt e drumul spre toate acestea,
ne povesteste, in rdndurile de mai jos,
Mihaela Mitran, una dintre castigatoa-
rele premiului oferit de Clubul Sanatatii
Walmark in cadrul concursului ,impar-
taseste din experienta ta“.

»Toata viata am fost o persoana activa.
M-am casatorit la 19 ani, iar dupa cativa
ani de casnicie, Dumnezeu ne-a daruit
doua flori (fete). Pentru mine, acesta
a fost unul dintre cele mai frumoase
daruri de la viata. Poate cel mai frumos. ..
Mi l-am dorit foarte mult si l-am astep-
tat, deoarece copildria mea nu a fost una
foarte fericitd, pentru ca tatdl meu nu
a vrut sa ma recunoasca si m-a crescut
mama, singurd, pana la varsta de 14 ani,
cand am ramas orfand. Nu vreau sd insist
cu detalii legate de viata in casele de
copii, unde, oricat s-ar stradui persona-
lul din astfel de case sa-ti faca viata mai
frumoasa, tot nu iti poate da implinire
sufleteasca, iar lipsa familiei se simte in
fiecare zi pe care o petreci acolo. De aceea
am dorit sa le ofer fetelor mele totul, sa
nu le lipseasca nimic in copilarie si mai

tarziu, cand s-au casatorit, am facut in
continuare totul ca sa le ajut cat pot.

In jurul varstei de 50 de ani insa, am ince-
put sa ma confrunt din ce in ce mai des
cu dureri ale picioarelor (in zona genun-
chilor) si ale mainilor (in zona articula-
tiilor), ceea ce ma impiedica sa fac exact

Lafinele a patru
Iuni de cura cu
ArtroStop, picioa-
rele si mainile au
inceput sama aju-
te caaltadata.

ceea ce-mi placea si-mi doream cel mai
mult: sa am grija de nepotii mei. Eram,
pana atunci, o bunica fericita, cea mai
fericita, mai ales ca am doi nepoti, unul
de la fiecare fata. Exact cum si-ar dori
orice bunica. Durerile insd imi scurtau
timpul pe care puteam sa-1 petrec cu ei.
Nici mdcar antiinflamatoarele nu erau

de mare folos, pentru ca efectele erau de
scurta durata si durerile reveneau.

Din fericire, intr-o buna zi, aveau sa
dispara si asta abia dupa ce fata mea
cea mare, care este abonata (inscrisa)
in clubul dumneavoastra, a citit despre
gama produselor ArtroStop si mi-a
comandat crema si tabletele. La finele a
patru luni de cura cu ArtroStop, picioa-
rele si mainile au inceput sa ma ajute
ca altadata. De cand folosesc ArtroStop,
in special toamna, cand frigul, vremea
rece imi supard incheieturile, nu mai am
deloc probleme.

Ma pot juca cu nepotii mei, in varsta de
trei si respectiv sapte ani, imi pot ajuta
nepotica la teme, dar cel mai important
lucru e ca ma pot plimba cu ei, deoarece
nu ma mai supara genunchii.

Si ca sa fiu sigura ca nici nu o s-o mai
facd, utilizez constant cateva luni table-
tele si crema, dupa care tot timpul anului
ma pot misca fara dureri si ma simt din
nou tanara.

Cudrag,
Mihaela Mitran (53 de ani)*

Nu ezita sa ne impartasesti din experienta ta. Scrie-ne sfaturile tale pe www.csw.ro sau la O.P. 10, C.P. 3,
sector 2, Bucuresti. Cele mai frumoase scrisori vor fi publicate in revista clubului sau pe www.csw.ro.
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Nature’s Bounty

Produse naturale americane

Acid folic

Acidul folic administrat inainte de momen-
| tul conceptiei si in timpul sarcinii reduce
. riscul nasterii unui copil cu malformatii | F C
congenitale, care pot afecta creierul si co- |
loana vertebrala. In plus, acidul folic joaca | 400 me
un rol important in mentinerea sanatatii 5
cardiovasculare siin formarea denoicelule.

« Reducericul nasterii unui copil
cumalformatii congenitale

 Ajutala mentinerea sanatatii inimii

« Contribuie la formarea de noi celule

Echinacea si Ester C

Echinaceea este o planta folosita de secole pentru Intarirea
Imunitatii organismului, fiind un suport eficient in prevenirea
infectiilor bacteriene si virale. Alaturi de Ester C, o varianta pa-
tentata de vitamina C, cu o tolerabilitate gastrica foarte buna
si 0 absorbtie imbunatatita, asigura organismului o protectie
Imuna activa.

Ester-C®

« Asigura vitaminei C o foarte buna toleranta gastrica

« Sprijind activitatea sistemului imunitar si ofera protectie
antioxidanta

« Ajutala cresterea nivelului de vitamina C la nivel celular

Echinaceea _ _

« Stimuleaza imunitatea naturala |
a organismului B =

« Ajutd la prevenirea infectiilor (—;;:)
bacteriene si virale

pfhﬁ-!ll'l"’

 Cresterezistenta organismului
« Ajutala prevenirea racelii si gripei

NEEES fsr JLSBHE.

ECHINACH _|MI:.,:."LI IAHY TS 'F

\WRACTFOR 4 CH?
wors acgy  SHINACEL "

14
e

The e Ples Witamin ©_ B

500 mg

i ORE DE PROTECTIE IMUMA
Haa-acldd pentre stomae |
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Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Sanatate penttu fiecare

Vitamine pentru par

Vitamine pentru par este un produs cu o for-
mula bogata in substante nutritive esentiale
pentru un par sanatos. Eliminand influenta
factorilor poluanti, a stresului si a unei alimen-
tatii necorespunzatoare, produsul natural ofe-
ra parului vitalitate si stralucire.

« Furnizeaza substante necesare cresterii
normale a parului

 Influenteaza benefic structura firului de par

« Mentine sanatatea parului, a unghiilor

sia pielii

Sylimarin si Liv A New

Silimarina protejeaza celulele ficatului iImpotriva
acumularilor de toxine si participa la eliminarea sub-
stantelor toxice la nivel hepatic. Ca si alte bioflavono-
ide, silimarina are un puternic efect antioxidant si
contribuie larecuperarea celulelor hepatice bolnave.

Liv A New, pe de alta parte, contribuie la imbunatati-
rea functiilor metabolice ale ficatului, ceea ce duce la
reducerea concentratiei de grasimi din sange.

gl - P,
- e T Frme St BN

Sylimarin

. Imbunatateste functionarea ficatului

» Protejeaza celulele hepatice de actiunea nociva
a alcoolului si medicamentelor

« Influenteaza favorabil functia de detoxifiere
aficatului

Liv A New

Natural Herd

Si lymarin T i - Protejeaza celulele hepatice
Milk Thistle e « Ajutala mentinerea unor niveluri adecvate
o e bab et e uftyet SIYMARIN MLk de colesterol si trigliceride

" = THISTLE 500 mc
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Departe de zgomotul‘ si ‘de agitatia
orasului,” pe malul raului Valsan, la
numai 35 kifi lsud de orasul Pitesti, in
satul Negrasi se gaseste o minunata
§ poiana cu narcise ce infloresc la
gsfarsitul Junii aprilie si tin pana la
dsfarsitul lunii mai. Fiind cea mai
sudica poiana cu narcise din Romania,
infloreste prima si da nastere astfel
unui covor parfumat imens, ce se
intinde pe mai bine de patru hectare.
Este un loc .izolat, putin viciat de
interventia omului, o 'zona daruita de
sDumnezet, care; de fiecaré data cand o
flescoperi sau redescoperi, iti ofera cel

phafarofatsi miminat ragaz'siflete

din Valea V?s;:iim

2o

| |
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Pe cei care iubesc natura si stiu sa aprecieze frumusetea
locului, linistea sau apele minerale, Valsanul cu poienile sale i
imbie la drumetie, odihna trupului si a sufletului. Si asta pentru
camuntele de aici este 0 oaza deliniste, cu aerul tare ceitiinunda
plamanii si iti trezeste toate simturile, cu susurul apei cristaline,
cu peisaje de basm si un cer marginit doar de varfurile ascutite
ale brazilor. O vacanta in aceste locuri este o evadare din tot
ceeaceinseamna cotidian, stres, probleme, atmosferaincarcata
sau aglomeratie. Inseamna viata, liniste, bucurie, aer curat si

privelisterara, care atrage,andean,infiecare primavara, sutede
vizitatori. De ani de zile, la Negrasi, prima duminica din luna mai
e dedicata spectacolului naturii. Evenimentul bucura pasionatii
deflorisinu numai cu parfumul deosebit al narciselor, pe carele
consideraoadevarataincantare pentru suflet. Florile careau pus
stapanire peintreaga poiana delanga comunasuntoadevarata
desfatare pentru turisti,in ciudafaptului ca niciautoritatile locale,
nicilocalnicii n-au dat prea mare importanta acestei comori. Din

implinire, plimbarilungiin natura, Valsanulfiindloculideal pentru
energizare si relaxare, de incarcare a bateriilor, de ascultare si
regasire a proprieifiinte.

Inaceastavale, la vreo noua kilometri de iesirea din Bradetu,
intr-o poienita, se aflalocul de campare preferat al orasenilor care
fug la sfarsitul saptamanii de nebunia orasului, alegand aerul
curatal muntelui siaparece cagheataaraului.Zecilede turistidin
Poiana Valsanuluiformeaza aici o mare familie. Petrec multtimp
impreuna, facin fiecare searafoc de tabara, joaca table, rummy
si carti. Aici nu este semnal la telefon, asa ca mobilul reprezinta
doar un obiect de decor.

Astazi, rezervatia de la Negrasi este ocrotita pentru valoarea
peisagistica a covorului de narcise care creste in voie - este 0

pacatesidindezinteres, uneori drumul catre Poiana cu Narcise se
transforma, primavara,in urma gratarelor facute de turisti, intr-o
groapa imensa de gunoi. Mai mult, e recomandat ca aceia care
vin aici sa-si incarce sufletul cu frumusetea lor sa nu-siincarce
si bratele cu buchete mari de narcise, pentru ca nu fac altceva
decatsaleucida.

Nepasareaarputeaucide undar al naturii. Poienile cu narcise
- aceste tulburatoare monumente ale naturii - daca nu vor fi
protejate de poluare si de nesimtire, ar putea deveni, in curand,
doar o amintire. Unafara parfum sifara stralucire. Si pentruanu
se ajunge aici, depinde doar de noi, cei care mergem sa vizitam
aceste locuri minunate, sa schimbam cevain atitudine, pentrua
pastracevainfrumusete.




Partea frumoasa a vietii de student se contureaza in afara amfiteatrului, alaturi de prie-
teni si colegi, undeva intre semestre sau in timpul vacantei. Si e cu adevarat frumoasa
numai daca iti treci examenele cu bine.

TINERETEA ESTE POATE cel mai pretios
lucru pe care il primim de la viata, iar daru-
rile atat de importante se cer gustate din
plin.Safii student si sa te bucuri de studentie
este nu doar un lucru dezirabil, un privile-
giu ci, mai mult decat orice, o sansa ce nu
trebuie ratata. Sunt aniiin care ai toata liber-
tatea si maturitatea care iti lipseain liceu si
estiinconjurat de oamenii
care ti-au lipsit chiar fara
sa stii. Colegii de facul-
tate iti sunt mai apropi-
ati decat te asteptai, iti
seamana cumva pentru
ca,infond, si colegii taiau
ales aceeasi facultate ca
sitine. Ai sansa sa traiesti
alaturi de ei farmecul
dulce al vietii de student,
si tot alaturi de ei sorbi
si din amarul sesiunii de
examene...

FAPTUL CA NIMIC nu se obtine fard munca
este mai mult decat un principiu al echita-
tii, este 0 adevarata lectie de viata. Tot ce
e bun se castiga prin munca si e normal sa
fie asa, dar cine are chef de platit pretul? O
faci numai de nevoie, iar daca ar fi o cale mai
usoara si mai eficienta, ai alege-o oricand.

PRETUL PE CARE il platesti pentru frumu-
setea anilor de studentie sunt sesiunile.
Acele perioade triste, despre care exista
atatea bancuri, sesiunile acelea cu nopti
nedormite, cu ochii incercanati si cu sticle
de cola careftislabesc ficatul, cu zilein sir de
epuizarefizica si psihica. Teancuri de cursuri

si de carti care se cer parcurse, conspec-
tate, rezumate, asimilate, sintetizate si apoi
redate din memorie. Ca sa nu mai vorbim de
teama de o nota mica.

DE CEALALTA PARTE, VACANTA! Ai
partea ta de relaxare, de distractie si de
aventuri pe care le planuiesti de ceva vreme,
si bine ar fi sa nu-ti strice
planurile niste nesuferite
de restante. Nici o viata
de student nu poate safie
reusita daca grijile pentru
examene iti stau ca un
ghimpe in coaste. Vrei sa
dai tot ce ai mai bun atunci
cand e nevoie casate poti
bucuradetimpultauliber,
insa invatatul are ritmul
sdau. Capacitatea de a
asimila informatii e un
subiect ce merita tratat
cu toata seriozitatea, iar
urarea ,,Spor la invatat!“ ascunde, de fapt,
un mare adevar. Atunci cand inveti, trebuie
sa fii plin de energie, atent si concentrat.
Degeaba te fortezi sa inveti totul intr-o
seard, pentru ca randamentul nu e ceva ce
se poate obtine numai cu vointa. Ajutorul de
care ai nevoie nu ti-l dau cele trei cafele tari
si o pastila pentru dureri de cap. Odata ajuns
la saturatie si epuizare, vei fi subiectul unor
vorbe populare, precum ,Gasca prin apa“si
,Intrd pe o ureche siiese pe alta“.

EFOARTE IMPORTANT sdinveti calm, rela-
xat si eficient, fara sacrificii inutile. lar pentru
asta poti oricand sa apelezila un aliat puter-

nic al memoriei, pentru ca examenele sa
nu te mai sperie, noptile sa-ti ramana doar
pentru odihng, iar vacantele sa-ti fie senine.
Incearcé si vei vedea: vei invata mairepede,
vei retine mai bine.

MemoPlus®.
Unajutorde
invatatusor.

Cel mai bun prieten al ele-
vilor si studentilor in pe-
rioadele foarte solicitante
pentru creier, MemoPlus®
imbunatateste capacitatea
de concentrare si memorare,
avand rezultate optime chiar
si in momentele de oboseala
fizica si psihica.

e WWW.CSW.ro
saula 0800.800.279 (apel gratuit)
25




Exista doar ce alegi.

ALEXANDRA, RAUL,CRISTINA, CATALIN SUNT DOAR CATEVANUMEDE PEO LISTALUNGA.OLISTA CARE DEPASESTE 10.000
DECOPIICAREAUALESSA LUPTELA O VARSTA LA CARE AR TREBUISA SEGANDEASCA LA JOACA S1 SA DESCOPERE LUMEA.
LUMEA LOREINSA REDUSA ACUM LA O CAMERA CU PERETI ALBI. O CAMERA DE SPITAL UNDE ASTEAPTA O SANSA, PENTRU
CARE, ATAT TIMP CAT EXISTA, VOR FACE ORICE SA PROFITE DEEA.

EI SUNT COPIII care in fiecare zi lupta cu
cancerul si care au facut tot ce depinde de ei
pentru a1l invinge. Au strans din dinti in fata
injectiilor, a operatiilor, a sedintelor lungi
de chimioterapie, iar acum asteapta. Spera
la un gand, la un zambet si, mai ales, la o
simpld semnadtura de la tine. Cu ajutorul ei,
pot spera ca intr-o buna zi vor putea sa se
intoarca la joaca. Iar pentru asta, merita sa
le-o oferi. Pentru ca ei sunt viitorul, pentru
cd o societate sandtoasa e alcatuita din
oameni sandtosi. Si un semn al unei astfel
de lumi e dat de cei care se implicd, de cei
care 1i ajuta pe ceilalti neconditio-
nat. Nu te costd nimic sa o faci si
tu. Poti redirectiona, pand la 15 .
mai 2010, 2% din impozitul retinut |
de stat cdtre Asociatia ,Salveaza
vieti“ si, astfel, readuce fericirea in
sufletul unui copil, al unei mame.
Noi am facut-o deja, multi altii au
facut-o. Dar e nevoie si de tine.

APOI, DUPA CE o faci, in dimineata
urmadtoare, cand o sa te trezesti,
stai putin si gandeste-te ca tocmai
ai salvat o viatd, poate chiar doua. |
O savezi, o sd traiesti un sentiment _1
pe care nu-1 poti compara cu nimic.

NOI, ECHIPA Walmark, am ales sa traim
acest sentiment extraordinar. De aceea nu
vom intoarce niciodata spatele celor care au
nevoie de noi.

DINCOLO DE redirectionarea a 2% din
impozitul pe venit al angajatilor si a unei
parti din impozitul pe profit al compa-
niei, in 2009 am fost alaturi de Centrul de
plasament ,\Viitor pentru copiii Romaniei*,
un loc in care de mai bine de zece ani se
intdmpla minuni pentru copiii care au
nevoie de cazare, asistenta medicala, consi-
liere psihologica si educationald. N-am fost
nepasatori nici in fata nevoilor celor din
Fundatia , Little People“, o mana de oameni
fantastici care ofera voluntar servicii de
ingrijire de zi cu zi in sectiile spitalelor care
trateaza cancerul in Roméania. Apoi, Funda-

tia ,Happy Mind, Happy Feet“, Asociatia
sportiva ,,Atletic Club IACRIS“ Bucuresti,
Fundatia ,Motivation Romania®, Asociatia
Nationala a Pensionarilor din Romania sunt
doar cateva organizatii fantastice alaturi de

care am ales sd fim aldturi, sd le sprijinim
asa cum putem si impreunad sa incercam sa
readucem bucuria in sufletul unui om care
are nevoie de sprijin.

SI LISTA poate continua. Dar poate cd ea e
irelevanta. Singurul lucru care conteaza e
ca fiecaruia dintre noi trebuie sa ne pese de
cei din jurul nostru. Ca trebuie sd pretuim
viata si sandtatea. Cand am lansat campa-
nia ,Walmark salveaza vieti“, am pornit de
la acest gand. Am ales sa donam Asociatiei
»Salveazd vieti“ o parte din incasarile reali-
zate In urma vanzarii produselor din gama
Minimartieni si Ministelari pentrua
ajuta copiii bolnavi de cancer. Pentru
ale dasilor dreptul la viata.

NU AM SCHIMBAT lumea peste
noapte si stim cd e nevoie de mult
mai multd implicare, dar nici nu
putem sa stdm cu mainile in san, sa
fim simpli observatori ai vietii, cu
bune si cu rele.

IN VIATA PUTEM alege, iar noi,
echipa Walmark, am ales sa schim-
bam ceva, sa ne implicam necon-
ditionat, sa fim o companie activa
si, mai mult decat atat, sa fim un
real sprijin pentru cei din jurul nostru,
pentru cei care au nevoie de ajutor.
Sidaca prin toate acestea aflam ca maine un
suflet va zambi din nou, atunci stim ca nu
am luptat in zadar.

© Alin Neamtu

Lista castigatorilor concursurilor revistei, editia de toamna

Celmaifidelmembru: Mariana Coman, Ciocanesti.

Dietasanatoasa: Vasilica Coman, Deva; Gheorghe Bogdanescu,
Deva; Elena Bogdanescu, Deva; Emilia Florentina Ghircoias,
Bucuresti; Mariana Coman, Ciocdnesti; Ramona Stoian,
Caldrasi; Vasilica Coman, Bacau; Stefana Pirojoc, Suceava;
Iuliana Simona Otrocol, Focsani; Lina-Ildiko Magyari, Ludus,;
Emanuel Hotaran, Curtici; Dorina Pantelimon, Constanta;
Ana-Maria Gradinaru, Ploiesti; Alexandrina Olarascu, Constanta.

Cea maioriginala cererein casatorie: Marcel Robert Duran,
Ploiesti; Gheorghe Tantar, Targoviste; Anca Apostoaei, Moinesti;
Miron Pietrariu, Leordeni; Sandor Szilagyi, Cluj-Napoca;
Ramona Stoian, Calarasi.

Cei mai activimembru: Ibolya Laszlo, satul Dobeni, comuna
Mugeni; Maria Martanovschi, Constanta; Adrian Achitei, Bucuresti;
Aurelia Voicu, Berceni; Paula Nuncd, Giurgeni; Maria Cilin, Oltenita;
Maria Hiros, satul Ciuta; Lenuta Steti, Baia Mare; Ion lorga, Braila;
Profirica Pruteanu, Raimnicu-Sarat; Daniel Stefan, comuna Almas;
Mihaela Mirela Sterea, Ploiesti; Anisoara Cocosild, Corabia.

Microb cel Rau: Crinela Netcu, Corabia; Alexandra Nernes,
Bucuresti; George Constantin Badea, Garbovi; Antonio Georgian
Coman, Ciocanesti; Mariana Banica, Varbilau; Ana Nasui, Bucuresti.

Impartaseste din experienta ta: Mihaela Mitran, Bucuresti;
Victoria Scutaru, Bucuresti.




Salveaza o viata
cu o semnatura!

Doneaza z %

Copiii au dreptul la viata! Numele tau pe coltul
alb al hartiei ii ajuta sa traiasca. Semneaza!

Tara noastra este pe locul 32 din 33, in Europa, in topul sistemelor sanitare.
Decide unde directionezi 2% din impozitul pe venit.

Completeaza formularul 230 in doua exemplare si depune-l, pana pe 15 mai

2010, la administratia financiara, alaturi de copia fisei fiscale. Gasesti tot ce iti CTI" S )
trebuie pe WWw.salveazavieti.ro.

Salveazad viefi

Asociatia ,Salveaza vieti“ este o organizatie nonprofit.



CuM PUTETL SCAP

A
DE SENZATIA DE MALNL
EL SICIOARE RECLY

noTIMP, VA SIMTLTL

CAND, INDIFERENT DE
CA NISTE CUBURL DE

MAINILE SI PLCIOAREL y

GHEATA, BINKOPRIME MAX VA POATE AJUTA.
COMBINATIA <PECIALA DE GINKGO BILOBA SL
|;4AGNEZIQ DIN GINKOPRIM® MAX '
TMBUNATATESTE CIRCULATIA PERIFERICA 5L
CONFERA ENERGIE ORGANISMULUL.

ASTFEL, ELLMLNVATL RAPLD

A

MAINILOR SI PLCIOARELOR

SLMPTOMUL
LNGHETATE.
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GinkoPrim® Max est_el un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.
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0, ana 1d3a

mana calda,

de ajutor .
www.tabletazilei.ro

CAND TOTULIN JURULDUMNEAVOAS- @D - 5ot Perti 5 2 s

TRA PARE CENUSIU, IAR VERDEATA S —
PRIMAVERII NU ARE SUFICIENTA
PUTERE SA VA COLOREZE EMOTIILE...
CAND AROMA COPACILOR E TINUTA
LA DISTANTA DE PARFUMUL ASFAL-
TULUI UD... CAND NU VA ADUCETI
AMINTE CAND ATI ZAMBIT ULTIMA
OARA... CAND ATI DAT DE GREU Sl AR
FI TREBUIT SA FIE USOR, CAND VA E
DOR SI NU STITI DE CINE SAU DE CE,
CANDINCREDEREASISPERANTAS-AU
RATACIT INTR-UN DANS AL GANDURI-
LORTRISTE... ADUCETI-VA AMINTE DE
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Te invitam
58 ne ajuti!

CUVANTUL PRIETENIE SI DE TOT CE

INSEAMNAEL!

IAR DACA SI ACEST LUCRU vi se
pare dificil, atunci trebuie sa intrati
pe www.tabletazilei.ro, primul

site unde veti gasi, la orice ora, o
multime de prieteni dispusi sa va
ajute cu un sfat util si sa va faca

ziua mai buna. Cu un simplu clic,
puteti intra intr-o lume unde aveti
ocazia sa schimbati toate grijile si
problemele pe zambete, mangaieri si
solutii practice pentru o primavara
fantastica.

In paginile site-ului
www.tabletazilei.ro puteti sa arun-
cati toate chinurile care va dau batai
de cap, fie ca e vorba de probleme
personale sau profesionale. E locul
ideal pentru cei care cauta un prie-
ten care sa le ofere 0 mana de ajutor,
un sfat cald si bun, fara a cere nimic
la schimb. Sau poate acesta din urma
isi va dori un singur lucru: sa va fie
de ajutor, sa va faca ziua mai buna.

PUS LA DISPOZITIE cu drag de
Walmark, site-ul va ofera ocazia sa
descoperiti rezolvari punctuale si
eficiente la mai toate problemele
care va incearca. Si asta pentru ca
sunt oferite de alti oameni care s-au

PREMIU!
UNSFAT PENTRU O LUME MAI BUNA!

INSCRIE-TEPE WWW.TAPLETAZILEI.ROzoFER'I‘ UNSFAT
UTIL $1, ASTFEL, AJUTA PE CINEVA SA AIBA O ZI MAI

BUNA.
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confruntat candva cu ele si au reusit
sa le depaseasca.

APOI, PENTRU CA e un loc al prie-
tenilor, unde te poti simti ca acasa,
poti, la randul tau, sa-i ajuti pe altii
cu sfaturile tale. Pentru ca vrem ca,
impreuna, sa construim un spatiu
in care termeni precum strain,

grija sau probleme sa nu-si gaseasca
locul, apelam la intelepciunea si
experienta dumneavoastra de viata.
Cu ajutorul acestora si al celorlalti
prieteni din comunitatea creata prin
www.tabletazilei.ro suntem siguri
ca putem dezvolta o lume mai buna,
lipsita de incertitudini, de frica, de
ganduri triste.

INDIFERENT CA E VORBA de sfaturi
legate de intampinarea primaverii,
de rezolvarea unor probleme de
sanatate, de petrecerea sarbatorilor
Pascale, de gasirea unui nou loc

de munca mai bun sau de depa-
sirea unor dificultati actuale, pe
www.tabletazilei.ro puteti gasi o
solutie sau oferi una. Nu ezitati sa o
faceti! E drumul cel mai scurt catre o
zZi excelenta.

PRIMELE 250 DE SFATURI iNSCRISE VOR PRIMI UN
DISCOUNT DE 25% LA ACHIZITIONAREA UNUI PACHET
DEGINKOPRIM°MAX 60 TABLETE.

Pentru o circulatie
perifericamai
buna si o memorie
maiagera
. E}irpi_né senza;ia de maini

Sl picioarerecl

« Are efect antioxidant, incetinind
procesele de imbatranire.
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A1 Venirea primaverii reprezinta ocazia perfecta
pentru arepara tot ce au stricat mancarurile
grase din timpul iernii si de a obtine, printr-o
alimentatie sanatoasa, un tonus fantastic
si- de cenu? - osilueta de invidiat.

Primele legume, pline de vitamine, care

apar in aceasta perioada, precum salata
verde, ridichile sau spanacul, va potajutasa
straluciti si sa fiti plini de prospetime. lar de
Pasti,cand alaiul de bunatatispecificeosava
facacuochiul,sprerevoltareacolesterolului
si nu numai, daca o sa aveti grija sa nu
exagerati cu fripturile sau sarmalele sio sa
urmaticatevadintre sfaturile de maijos,osa
radiati de energie si de sanatate:

- Nu amestecati mancarurile grele. Chit
camasa e plina, nu dati buzna siin sarmale,
siin friptura, siin salata de boeuf. Stomacul
dumneavoastranuvafidelocincantatsale

Combinareaalimentelor
sidigestia

101 modalitati deimbunatatire
adigestiei

Autor:Steve Meyerovitz

Fericirea omului depinde de sanatatea aces-
tuia. lar sanatatea de alimentatie.

Intreg scenariul vietii noastre se reflectain
eficienta stomacului nostru. Digestia nu es-
te doar ingerarea si eliminarea mancarii. Ea
constainabsorbtia siasimilarea nutrientilor

pentruacreasiare-
e

paracelulele siin hra-
nirea corpului,.cain- N
treg”. “Combinarea '.HIIIH -

alimentelor si diges- a“l'l'l"tﬂﬂf N
tia”arescopuldea-|

invata pe cititor regu- _| Jest P
lile uneialimentatii =
sanatoase. B Nererng, * @

) 0’@"

www.cartedesanatate.ro
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primeasca pe toate odata. Alegeti un
singur fel de mancare maigreulao masasi
neaparat asociati-l cu o salata usoara.

- Fripturile, in special cea din carne de
miel, contin toxine. Pentru a le elimina cat
mai usor, consumati cel putin doilitrideapa
pe zi. Paharul de vin de la sfarsitul mesei nu
sepune.

- Consumati cat mai multe legume.
Fibrele pe care le contin acestea va ajuta la
prevenirea problemelor digestive.

- Incercati salatele cu ulei de masline.
Nu degeaba cei care traiesc in zona
mediteraneana sunt recunoscuti ca fiind
printre cei mai sanatosi oamenidin lume.

- Faceti miscare cel putin o jumatate de
zi. Ajutatiastfel laarderea caloriilor si,

: contrar multor opinii, veti castiga
mai multa energie.

Durereadecap
Prevenirea si tratamentul naturist

Autor:Bruno Brigo
Durereade cap sau cefaleea este tulbura-
rea cea mairaspanditainlume. Nu de putine
ori,durerea de cap devine o adevarata boa-
13, care apare precoce si te urmareste toa-
taviata.

O mare parte dintre medicamentele con-
ventionale folosite in tratarea crizelor du-
reroase sunt urmate
de efecte secunda-
re semnificative. De
aceeaeste binesa
cunoastem metode
de preveniresitra-
tament alternative
bazate pe prepara-
te naturale eficiente
silipsite de efecte se-
cundare.

sanatoasa

Salatele primaverii

Salataverde

E unaliment sanatos foarte eficientin
curele desslabire, conferind rapid senzatia
desatietate. Contine o mare densitate de
minerale side vitamine.

Salataderidichi

Ridichile sustinincarcarea cu minerale
si vitamine a organismului, mai ales
prin continutul lor in potasiu, magneziu,
calciusi vitamina C.Sunt bogate in fibre
vegetale sifac parte dinlegumele curol
in prevenirea cancerului. De asemenea,
contin si provitamina A, acid folic si fier.

Salatadeceapaverde

Ceapa verde contribuielascadere
glicemiei, are proprietati diuretice si chiar
antibacteriene.200 de grame de ceapa pe
ziduc lascadereariscului de trombozasi
obstructie a vaselor sangvine.

Salatadeleurda

Numita si usturoiul-ursului, leurda e foarte
apreciata maiales datorita efectelor sale
beneficein bolile cardiovasculare. Aceasta
este un eficient reglator al tensiunii,

fiind indicatain mod specialin cazul
hipertensiunii arteriale.in plus, are un
efect benefic si contra arteriosclerozei,
hemoroizilor si varicelor.

Dietasigrupelesanguine
Propunerea revolutionara
alui Peter D’Adamo

Autor: BrunoBrigo
Conform naturalistului american Peter
D’Adamo, in grupele sanguine sunt codate
abilitatile noastre de adaptare la mediulin-
conjurator, in special ale sistemului digestiv
siale celuiimunitar. Cunoasterea celor patru
grupe sanguine, O, A, B, AB, permite alcatui-
rea unui program de viata optim, prin consti-
entizarea punctelor tari si a vulnerabilitatilor
in fataanumitor boli,
prin alegerea corecta
aalimentelor potrivite
sauacelordeevitat,
princomportamen-
te capabilesaasigure
ceamai bunareactie
personala impotriva
stresuluisi de incetini-
re a procesuluideim-
batranire.




Clubul Sanatatii

WAIMARK"

...avantaje pentru intreaga famifie

Horoscop

Dupaoiarnageroasasiunan dlhcﬂ pentru majoritatea zodiilor, primavara
aducecu pnmele raze de soare si cele dintiisemnede renasterea

optlmlsmulul. Parfumul, cildura siatingereadelicataa pnmaveru se vor simti

atatinjurul nostru,catsiin sufletul fiecarui om dispus saleprimeasca.

BERBEC 21.03-20.04

Nativii zodiei vor fi prinsi in aceasta pe-
rioada de o dorinta acuta de a-si redes-
coperi vechii prieteni si de a acorda mai
multa atentie socializarii. Vor iesi mai
des, vor cunoaste mai multi oameni si
vor uita de sedentarismul care i-a ca-
racterizat anul trecut. Pentru a-si pastra
prospetimea si energia, li se recomanda
sa consume cat mai multe sucuri natura-
le, de preferat unele facute in casa, si cat
mai multa salata verde, o sursa puterni-
ca de revigorare si curatare a organis-
mului.

TAUR 21.04 - 21.05

Pentru Taur, prima parte a anu-

lui va fi influentata in special

de calatoriile de serviciu. Ny

Pentru ca in aceste condi- A

tii vor fi tentati sa nu acorde

deloc atentie alimentatiei, vor avea
tendinta sa se ingrase si sa se
scufunde in pesimism. Din
fericire, un pic de concen-
trare asupra dietei ii poa-
te scapa de orice stres.
Primavara ii va incarca
Cu energie, iar un meniu
sanatos, bogat in legume
si fructe, care sa nu excluda
salatele de castravete, ii va feri
de orice problema.

GEMENI 22.05 - 21.06

In aceasta primavara, Gemenii au ten-
dinta sa exagereze gravitatea unor simp-
tome si chiar sa aiba porniri ipohondri-
ce. Trebuie sa realizeze ca nu e nimic in
neregula cu organismul lor si ca lipsa de
energie se datoreaza strict exagerarii
cu munca. Pentru a se bucura din plin
de succesele de care o sa aiba parte, ar
trebui sa-si dezvolte un stil de viata ex-
traprofesional cat mai activ, sa faca mai
mult sport si sa apeleze la sprijinul ceaiu-
rilor revigorante.

RAC22.06 - 22.07

Primavara ii gaseste pe cei din zodia Ra-
cului prinsi in activitati noi. E un nou in-
ceput pentru ei pe toate planurile si sunt
dispusi ca anul acesta sa nu mai faca ra-
bat de la nimic, sa se concentreze exclu-
siv pe indeplinirea poftelor si a viselor.
Singura lor grija ar trebui sa fie bacteriile
care isi mai fac veacul prin jur, fiind pre-
dispusi sa raceasca foarte usor. Cateva
fructe pe zi, bogate in vitamina C, o ali-
mentatie concentrata bogata in legume
si sprijinul oferit de echinaceeaii pot tine
la adapost.

LEU 23.07 -22.08

Nativii din zodia Leu vor dispune de o
rezistenta fizica si psihica foarte mare.

Primii ghiocei ii vor gasi pe Lei intr-o
forma de invidiat si pusi pe fapte mari.
Echilibrul lor ar putea fi dat insa peste
cap daca nu au grija sa-si mentina to-
nusul. E foarte important ca in aceas-
ta perioada sa aiba grija sa
doarma cel putin sapte ore
pe noapte si sa nu manance
pe fuga. Din cand in cand, ar
trebui sa-si acorde cateva cli-
pe doar pentru ei, in care sa se
relaxeze, iar plimbarile de seara
ar fi solutia perfecta.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Fecioarele vor avea un
inceput de primavara agi-
tat, influentat in special
de stresul de la serviciu. Pentru
% ca vor avea tendinta sa aduca
in sanul familiei toate grijile cu
care se confrunta in cariera, risca
sd uite de sanatatea lor si asta se
va vedea mai ales in ceea ce pri-
veste greutatea. Totusi, daca
vor urma cativa pasi simpli,
cum ar fi alegerea deplasa-
rii pe jos de la serviciu aca-
sd sau daca isi vor aduce
aminte ce efecte benefice
au plimbarile prin parc, in-
sotiti de ganduri pozitive lega-
te de viitor, aceasta primavara ii va ajuta
sa devina mai optimisti si mai increzatori
in fortele lor.

BALANTA 22.09 - 22.10
Primavara este o perioada exce- .
lenta pentru Balante, plina de i
satisfactii atat pe plan profe-
sional, cat si in viata perso-
nala. Foarte activi si foar-
te optimisti, nativii zodiei
vor avea ce povesti ne-
potilor atat timp cat vor
avea grija de un singur
aspect: amenintarea
infectiilor urinare. O
cura de cirese de mai
si un moment zilnic de
relaxare la o ceasca de ceai
parfumata au insa darul sa
alunge orice grija.

SCORPION 23.10 - 21.11

Scorpionii vor incerca sa-si inece grijile si
nervozitatea intr-un exces de dulciuri si
mancaruri grele. Ar trebui sa contracare-
ze aceasta aplecare spre un meniu nesa-
natos prin cat mai multe exercitii de rela-
xare si cat mai multe legume. Inlocuirea
cafelei cu o bautura pe baza de orz sau
un ceai negru revigorant, frecventarea
parcurilor si eventual dezvoltarea unui
hobby precum cresterea florilor la ghi-
veci le pot oferi acea stare de bine si de

liniste dupa care tanjesc de atata amar
de vreme.

SAGETATOR22.11 - 20.12
Sagetatorii ar trebui sa acorde mai multa
atentie si propriei persoane. Exagerat de
atenti cu cei din jurul lor, in ultima vreme
s-au cam neglijat si asta se vede mai
ales in lipsa prioritatilor si a
planurilor. Pentru a-si rega-
si echilibrul in aceasta pri-
mavara, e foarte important
sa isi puna ordine in ganduri.
Ar trebui sa iasa mai des la
plimbare in aer liber si sa nu as-
tepte ca partenerul sa le aduca
flori, ci sa isi cumpere singure si
sd le lase sa le incarce sufletul cu
prospetimea si frumusetea lor.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Astenia de primavara isi va face simti-
ta prezenta destul de puternic asupra
membrilor acestei zodii. Chiar daca nu
reprezinta motiv de ingrijorare, Capri-
cornilor le-ar prinde bine o cura pe baza
de legume, pentru a-si acoperi deficitul
de vitamine si de minerale. Mai mult,
pentru a iesi din starea apatica, li se re-
comanda si o cura de optimism, bazata
pe realizarea unor planuri noi si a unor
calatorii in inima naturii.

VARSATOR20.01 - 18.02
Obisnuiti sa fie cu capul in nori, Varsa-
torii ar putea fi adusi cu picioarele pe
pamant de cateva probleme ale siste-
mului osos. Frigul din ultima vreme a
lasat multe urme asupra acestora si
pentru a-l uita e necesar sa profite de
oferta bogata in calciu a legume-
lor verzi, in special spanacul si
salata. Exercitiile in aer liber, in-
locuirea masinii cu bicicleta pen-
tru drumurile scurte si eventual
chiar un tratament pe baza de
ArtroStop in cazul in care arti-
culatiile nu le dau pace le pot
oferi Varsatorilor o primavara
plina de caldura si de vise noi.

PESTI 19.02 - 20.03

Odata cu primele zile calde, nativii
din Pesti se vor concentra mai mult
ca niciodata asupra aspectului fizic. Insa
daca nu vor avea grija se urmeze o dieta
sanatoasa si vor pica in capcana infome-
tarii, ar putea sa devina anemici si sa-si
piarda pana si puterea de a se mai uita
in vitrina. Inainte de a incepe orice cura,
li se recomanda sa consulte un nutritio-
nist sau macar sa incerce sa fie cat mai
echilibrati. Sucurile naturale de teling, un
veritabil tonic al sistemului nervos, si cel
de castravete combinat cu morcov ii pot
sustine sa obtina rezultatele pe care si le
doresc.



Cardul Walmark

Unde se poate folosi?

Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
Alba-lulia Casa Verde Bd. Revolutiei, bl. V4, ap. 4 0258.833.928 Marginean Anita 10%
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Clubul Sandtatii

WAIMARK"

..avantaje pentru intreaga familie

Discount Discount
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele

Aris 2 Bd. Independentei nr.9 0232.291.334 Profire Marius 10%
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« CARD DE MEMBRU ce va confera posibilitatea achizitionarii produselor
Walmark la preturi speciale prin www.csw.ro, prin telefon sau posta.

- PAGINA PERSONALA DE INTERNET cu detalii despre produsele cumpa-
rate, punctele de fidelitate (Wlei), ofertele speciale doar pentru comenzile
pe internet, consultatii si cadouri.

» PUNCTE DE FIDELITATE (Wlei) primite bonus pentru orice produs cumpa-
rat, ce se adauga automat in contul de membru pentru orice comanda
efectuata prin telefon sau prin internet.

« CADOURI constand in produse Walmark sau obiecte promotionale, utili-

zand punctele de fidelitate (Wlei).

PROMOTII SI OFERTE SPECIALE, concursuri, evenimente, recomandari si

informatii ale medicului si personalului Walmark prin programul de fide-

Alaturati-va acum miilor de membri multumiti

...sibeneficiati de:

lizare, noutati prin revista Clubul Sanatatii Walmark primita prin posta si/
sau e-mail.

« LIVRAREA PRODUSELOR GRATUITA pentru comenzi mai mari de
40 de lei (se realizeaza prin posta in termen de maximum 20 de zile lucra-
toare* de la data primirii comenzii).

NOU

«LIVRAREA PRODUSELOR GRATUITA pentru comenzi mai mari de
150 de lei (se realizeaza prin curierat in termen de 3 zile lucratoare* de
la data primirii comengzii).

* Acest termen este orientativ, el putand fi modificat din motive independente de vointa
Walmark, datorate tertilor.

E 2 Ceinseamni Decesabeneficiez Cuiseadreseaza?

g 8 programde fidelizare? deacestprogram?

M B Clubul Sanatatii Walmark vine in intampinarea Dupa obtinerea cardului de membru, pentru Tuturor celor care doresc sa beneficieze de cali-
g s membrilor séi’si i recompenseaza pe membrii fiecare produs achizitionat vei primi 10% redu- tatea de membru al Clubului Sanatatii Walmark.
@ &  activi care comanda produse prin intermediul cere la orice produs Walmark.
© @  clubului
> E

g 8

= Completati formularul Apelati gratuit numarul de telefon Completati talonul de inscriere
= deinscriere accesand o 0800800 CSW 0s00500279) 8 SEEIl DIl pSetliess
= au au

@2 WWW.CSW.IO _ 0.P.10, C.P. 3, sector 2,

e - sau 021211 21 34 (tarif normal) q :

D Bucuresti

=T

=

0

(8

=)

- Pentru minimum 20 Wlei adunati si expediati pe adresa noastra de contact,
<]

= Pentru orice produs comandat prin internet sau telefon, punctele se adauga va putem livra gratuit comanda solicitata reprezentand contravaloarea
E automat in contul dumneavoastra. punctelor Wlei. Va rugam sa nu uitati sa ne mentionati numele produselor
= in cazul in care ati utilizat alte modalitati de achizitie a produselor, puteti dorite si codul de membru regasit pe cardul dumneavoastra. Punctele Wiei
= beneficia de punctele de fidelitate (Wlei) dezlipind codurile de bare exis- aferente fiecarui produs Walmark se regasescin lista de preturi si pe pagina
a tente si expediindu-le pe adresa noastra de contact. noastra de internet.

Recomandati prietenilor dumneavoastra produsele Walmark si beneficiile Clubului Sanatatii!
Pentru fiecare membru nou care seinscrie la recomandarea dumneavoastra si face o comanda de minimum 100 de lei, veti fi recompensat

cu 30 Wlei. Cum? Daca pe formularul de inscriere a noului membru se precizeaza codul de client si numele dumneavoastra. Va vom
contacta pentru confirmare! Pentruinscrierile realizate prininternet se va completa, in casuta cod promotii speciale, codul dumneavoastra
de membru. Pentru detalii suplimentare, nu ezitati sa ne contactati.

DA, DORESC SA DEVIN MEMBRU AL CLUBULUI SANATATII WALMARK

Nume Not3: in cazul in care sunteti deja membru al ,Clubului Sanatétii WALMARK”, nu
Prenume mai este necesara trimiterea acestui talon.

.. Pentru procesarea corectd a datelor si trimiterea corecta a informatiilor, va rugam
Sexul ... Data nasterii s completati toate cAmpurile mentionate al3turi.
Orasul Semnand acest talon, sunteti de acord ca datele dumneavoastra s fie prelucrate,
Ju détul /Sectorul procesate si stocate de catre Walmark Romania S.R.L. in scopul trimiterii ocazionale

de corespondentd prin posta si/sau e-mail. Walmark Romania a obtinut dreptul de

Str. nr. bl. z1a ggllﬁtai pKJcesa, [;épstra ;ildistribl#i info{mq_j[iti;% Icza[]rgtite(r; pefrsonal, plrir_l Ii(_:tlan;g
e la Avocatul Poporului, conform Legii . Conform aceleiasi legi,
SC. ap. Codul postal va este cunoscut dreptul de acces, de interventie si de opozitie asupra datelor.
Telefon Puteti interveni asupra datelor direct pe site-ul www.csw.ro, prin postd, pe adresa
E-mail Walmark Romania, 0.P. 10, C.P. 3, sector 2, Bucuresti, sau telefonic, la numarul
0800800 279. Puteti consulta regulamentele campaniilor promotionale si concursu-

Data Semnatura rilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul S.C. Walmark Romania S.R.L.
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Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contactati-ne la www.csw.ro, club@walmark.ro
saula 0800800 CSW (0800800279) APEL GRATUIT (L-V:8:30-17:00) sau la adresa O.P.10, C.P. 3,sector 2, Bucuresti.

Vamutati?

Va rugam sa ne informati pentru orice
schimbare de adresa cu sase saptamani
inainte, pentru a putea comunica eficient
in continuare.

Ati uitat parola contului?
Raspundeti la intrebarea ajutatoare
accesand WWW.CSW.ro.

Ati uitat codul de membru?
Contactati-ne utilizand una dintre
modalitatile de mai sus.
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Suport ochelari

Germenii

Ceas proiector
Ceas hidrotermometru

—

Cadouri pentru
dumneavoastra

Puteti primiin cadrul programului nostru de
fidelitate nu doar produse gratuite, ci si cadouri
la alegerea dumneavoastra comandand online,
telefonic sau prin posta.

40 WLei
40 WLei

CD holder

LLLT 1T

60 WLei

Domino 20 WLei

Umbrela 30 WLei

—

Clubul Sanatatii

Clubul Sdndtdtii

AY
exemplarul tau gratuit

Editata de Clubul Sanatatii Walmark
Coordonator: Bianca lvascu
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Concept editorial si design: Logo Bigger
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in50.000 de exemplare
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i
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Tel. 0212112134
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PENTRU TOTI CEI CARE AU UN EXAMEN MAINE..
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