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CAND, INDIFERENT DE ANOTIMP, VA SIMTITT

MAINILE ST FLCIOARELE CA NISTE CuBURL DE

GHEATA, BINKOPRIME MAX VA ~OATE AJUTA.

COMBLNATIA SPECIALA DE GINKGO BILOBA SI

|;4AGNEZIQ DIN GINKOPRIM® MAX .

f MBUNATATESTE CIRCULATIA PERLFERICA SI WAIMARK®
CONFERA ENERGIE ORGANISMULUL. www.ginkoprim.ro
ASTFEL, ELIMINATL RAPID SIMPTOMUL

MAINVILOR ST PLCIOARELOR INGHETATE.

GinkoPrim® Max estle' un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul.
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~ CLUB MASCULIN

Deschide-ti sufletul

si frumosul o sa te inconjoare!

16 Viata de cuplu A\
Alu nga criza din dormitor! ntr-o iarnd groaznicd, cand pe afard nici cainii nu umblau,
mama m-a luat de o mana, a prins o nuia in cealalta si m-a
dus la scoald. $Siam mers pe un viscol groaznic, de-ti crapa
= CLUB PRICHINDEL fata de frig si tremurai din toate incheieturile. Niciodata nu
mi s-a parut drumul asa de lung ca in acea dimineatd. Cand,
intr-un final, am ajuns in clas3, aproape inghetata, cu turturi in
par, nu am gasit pe nimeni, pentru ca toti copiii ramasesera aca-
19 Pediatrul de serviciu s, din cauza gerului...

Prichindeii si vitaminele Desi dat cand it ad - & piitanie, imi vi
s s s s e fiecare data cand imi aduc aminte aceasta patanie, imi vi-
20 De la r.nam.|C| ertru el ne sa zambesc. Si cred ca am facut-o si atunci, in special cd urma
COp' ul $Ig radin |ta sd ma intorc acasa, dar si pentru ca pe mama nu md puteam supa-
ra niciodatd, pentru ca stiam ca ea face totul ca mie sa-mi fie mai
bine. Adevdrata valoare a acestei experiente aveam sd o descopar
= CLUB SENIOR insa ceva mai tarziu. Stiam ca tot ce ficea mama ficea ca sa ne fie
bine amandurora. Si chiar daca nu ma alinta, nu era prea tandra,
eu o adoram si o vedeam ca pe cel mai frumos si puternic om. Pen-
tru ca ii descopeream tot mai mult puterea fantastica de sacrifi-
22 Dr. Walmark va recomanda ciu pe care o avea,
Sanatate la puterea a treia

24 ArtroStop prietenul articulatiilor

Cred ca aceasta a fost o lectie hotaratoare de viata siasa am ajuns
sa cred fara ezitari in oameni si sd-mi fie dragi. Pentru c3, la fel ca
mama, cred cd majoritatea oamenilor sunt capabili de astfel de sa-
crificii, pentru ca e in natura lor sa caute, dincolo de frumusetea
exterioard, sufletul celuilalt. De atunci nu am mai cautat frumu-
CLUB ACTIV setea unui om in oglinda.

Stiu cd ea poate fi regasita in modul in care cineva isi trece mana
prin pdr, intr-un zZambet timid, in puterea fiecaruia de a trece pes-
2 6 Destinatii tg hopuril'e care i} mai alza? i.n viata. Uitati-va in jur, dragele mele,

: sinu aveti cum sa nu o zdrifi.

Sinaia
28 Fericirea din spatele cortinei Stela Popescu
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Toamna

se poarta comenzile online

INPRIMAVARA, plini de elan, am sadit
visul de a avea o noua abordare a revistei
Clubului Sanatatii Walmark inspirati fiind
de un aer de prospetime si entuziasm.
Multumim cititorilor care ne-au oferit bucuria
de a participa alaturi de noi la construirea
unei noi editii a sezonului rece mai aproape
de ceea ce dumneavoastra, toti membrii
Clubului Sanatatii Walmark, va doriti.

AERUL DE TOAMNA ne imbie acum sa
culegem roadele muncii sisa va surprindem
placut cu o noua abordare a catalogului de
produse si mai ales a paginii de internet
www.csw.ro mai usor de accesat si
orientatacatreutilizatori.

VETIREDESCOPERI produsele noastre
cautand acum in functie de afectiunile pe
care trebuie sa le preveniti sau in functie de
cel putin un club, fie el feminin, masculin,

..echinaceea tine racelile la

prichindel, senior sau activ, pentru
nevoile de zi cu zi ale fiecarui membru din
familia dumneavoastra.

PUTETI COMANDA produse in mai
putindeunminut, beneficiind, in calitate
de membru al Clubului Sanatatii Walmark,
de o pagina personala de internet, preturi
speciale, oferte promotionale, consultatii
medicale, puncte de fidelitate (Wlei) primite
automat la fiecare procesare a comenzii,
cadouri, livrare gratuita.

VA VOMSURPRINDE Iuna de luna cu noi
oferte speciale dedicate unor tratamente
complete, articole, stiri si informatii de
interes, concursuri cu premii anuale pentru
cel mai activ sau cel mai fidel membru pe
pagina noastra de internet si cu propunerile
primite pentru editia urmatoare a revistei.

organismului?

...coenzimaeunaliatde nadejdeal

PENTRU CA ENTUZIASMUL nostru nu
se opreste aici, pentru ca avem inca multe
surprize pregatite pentru dumneavoastra,
ne bucuram sa va fim alaturi zi de zi prin
WWW.CSW.ro protejand sanatatea familiei
dumneavoastra.

Cu cele mai calde salutari de toamna,

Biancalvascu
Manager Clubul Sanatatii Walmark
club@walmark.ro

-..articulatiile au un prieten de mii
deani?

h' distanta?
)
® . . .
Y Echinaceea este unul dintre cele mai

vechiremediiimpotriva racelilor si gripe-
lor. Aceasta este folosita inca din antichi-
tate pentru tratarea diverselor infectii si
pentruintarirea sistemului imunitar. Fata

Coenzima Q10 (Ubichinona) este o
substanta cu un rol asemanator vitami-
nelor, fiind prezenta in fiecare celula a
organismului, in special in cele cu acti-
vitate foarte intensa, precum ficatul,
inima (cea mai mare concentratie) sau
creierul. Consumata zilnic, aceasta ajuta
indeosebi in tratamentul bolilor cardio-
vasculare si in incetinirea procesului de

ommm
fmde demedicamentele clasice, echinaceea
m incurajeaza productia substantelor
naturale care sustin organismul sa lupte
.= singur impotriva virusurilor, precum sia

tumorilor sau a altor afectiuni.

imbatranire, in fortificarea sistemului
imunitar, in cazuri de oboseala, apatie,
putand favoriza chiar si vindecarea ulce-
rului duodenal.

Boswellia serrata este folosita de mii de
aniin India si Asia Mica pentru proprieta-
tile sale antiinflamatoare. Similara tama-
iei, unul dintre darurile primite delisusla
nastere, aceasta are un rol important in
ameliorarea rapida si eficienta a dureri-
lor articulare.

Recomandat si in caz de diaree, boli
pulmonare cronice, afectiuni cutanate,
extractul de Boswellia serrata sta si astazi
la baza celor mai eficiente si complexe
tratamente ale articulatiilor (atat pentru
protectia cartilajului, cat si pentru buna
lubrifiere a articulatiilon); vezi pagina 25.

-.magneziul si potasiul ajutain
starile de oboseala silaamelio-
rareaproblemelorstomacale?

Doctorii recomanda toamna un
aport suplimentar de remine-
ralizante, in special magneziu si
potasiu, pentru a ajuta organis-
mul sa evite neplacerile trece-
rii de la meniul de vara la cel
tomnatic. Magneziul protejeaza
vasele de sange si participa la
toate procesele metabolice care
stau labaza formarii de energiein
organism, iar potasiul sustine exis-
tenta tuturor celulelor din corp si
are un efect terapeutic asupra
balonarilor, constipatiei sau dure-
rilor abdominale.



Bucura-te
1CROdIIIIIA

Nurataciin amintiri, pentru caristi
sauitidetine

Melancolia de toamna vine odata cu atin-
gerea primelor adieri de vant rece. Nu ai
cum sa nu o remarci. O vezi in privirea
oamenilor pe stradd, poate in singurata-
tea unei cesti de ceai sau

in culorile din ce in ce

mai sterse din jurul tau. ”Bucurati-vé de lumina
naturala! Ea ajuta corpul
sa produca hormonii
fericirii 66

Mai mult chiar, o simti cu
fiecare pdrticica a corpului,
spirituale le elibereaza si
pe cele ale organismului.
Iar sensibilitatea in fata frigului poate fi
simtita panad in varfurile degetelor. Senza-
tia de frig din maini si picioare e, de altfel,
unul dintre cele mai cunoscute moduri in
care toamna isi face anuntata prezenta.

Cand temperaturileincep sa scadd, ex-
tremitatile devin reci, pentru ca organis-
mul alimenteaza cu prioritate organele cu
functii importante, precum inima, creie-
rul sau rinichii, micsorand debitul de san-
ge din zonele periferice ale corpului. Din
fericire, mainile si picioarele de gheata nu
aunevoie de un tratament foarte complex.
Lumina soarelui, eliminarea stresului care
afecteaza circulatia periferica si un aport
de Ginkgo Biloba va vor aduce mai multa
caldurd, atat in suflet, cat si in organism.

Celmaidulce anotimp al anului
Astdzi nu mai surprinde pe nimeni ca
starea psihica are o influenta puter-
nica asupra starii organismului. De
aceea, toamna, mai abitir ca nicio-
datd, sufletul si organismul trebuie sa
primeasca o ingrijire speciald. Cu cat
mai dulce, cu atat
mai bine. Toamna
e momentul
perfect pentru
imbogatirea
dietei cu miere,
laptisor de matca
si ginseng, toate
bune la gust si la imunitate. Un fruct
bine copt are puterea sd vd aduca atat o
stare de bine, cat si mai multa energie.
Un tonus bun poate fi pastrat si daca
tineti la distanta mancarurile grele.
Astfel scapati si de indigestii, iar daca
nu puteti sd evitati un meniu mai gras,
nu ezitati sa apelati la Omega 3 pentru
a tine colesterolul sub control.

Bucurati-va deluminanaturala
Incercati si va inconjurati de lumina.
Nimic nu se compara cu soarele verii,
dar numai pentru ca a venit toamna, nu
inseamna ca trebuie sa ne baricadam
in casa, cu storurile trase. Bucurati-va
de lumina naturala! Ea ajuta corpul sa
produca hormonii fericirii, care nu lasa
depresiile sa se apropie.

Clubul Sandtatii

WAIMARK'

..avantaje pentru intreaga familie

Unnouinceput

Indiferent de cum regdsiti toamna, nu
lisati melancoliile si vi sperie. Incer-
cati sa le puneti intr-o alta lumina! Una
mai plind de caldura. Melancoliile pot
ascunde drumul spre regdsirea fericirii.
Raman o incursiune in sinele fiecaruia
si chiar daca readuc la lumina vremuri
apuse, ele nu fac altceva decat sa fagadu-
iasca noi inceputuri.

Pentru o circulatie
perifericamai
bunasi omemorie
maiagera

« elimina senzatia de maini
si picioarereci.

« incetineste procesele de
imbatranire.

saula 0800.800.279 @pel gratuit)
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Nature’s Bounty

Sanatate pentrufiecare

Acidophilus cubifidus

Pentru refacerea florei intestinale
(tablete probiotice masticabile cu aroma de capsuni)

» Protejeaza microflora intestinala in timpul
si dupa tratamentul cu antibiotice

« Sprijina sanatatea tractului intestinal

« Sustine un mediu favorabil pentru absorbtia corecta
a nutrientilor

ACid fOIiC 400mcg

Pentru sanatatea sarcinii

*Reduce riscul nasterii unui copil
cu malformatii congenitale

« Ajuta la mentinerea sanatatii inimii

« Contribuie la formarea de noi celule

Coenzima QlO 50mg-Q-Sorb™

Energie pentruinima

« Sprijina productia de energie in organism

 Optimizeaza activitatea fizica si psihica in perioadele cu efort

crescut

« Influenteaza pozitiv metabolismul si procesele antioxidante

 Contribuie la sanatatea inimii

Echinaceasooms

Extractlichid
Imbuné&tateste apararea imuna a organismului

« Stimuleaza imunitatea naturala a organismului

« Ajuta la prevenirea infectiilor bacteriene si virale
« Creste rezistenta organismului

« Ajuta la prevenirea racelii si gripei

Tonalin® CLA 10c00ms

Pentru remodelarea corpului

« Ajuta la arderea grasimilor

- impiedica reacumularea de grasimi
in organism

« Ajuta in procesul de slabire, fara a afecta
masa musculara

Omega-3,
Omega-6

uleidepeste1200mg

Pentru sanatatea sistemului
cardiovascular

« Sustine sanatatea sistemului
cardiovascular

« Ajuta la controlul nivelului de colesterol
si grasimi din sange



Complexde

GlucozaminsiCondroitin

Pentru regenerarea si consolidarea cartilajelor articulare

« Contribuie la regenerarea, protectia si nutritia cartilajelor
articulare
» Asigura un aport optim al substantelor necesare structurii

si activitatii cartilajelor articulare
- Imbunétateste mobilitatea articulatiilor

Herbal Laxative

Remediul natural impotriva constipatiei

« Actiune benefica in constipatia ocazionala
« Sprijina restabilirea regularitatii scaunelor
« Ajuta la normalizarea tranzitului intestinal

« Contribuie la stimularea digestiei

Melatonina:..

Pentru un somn odihnitor

« Ajuta lainducerea somnului
« Contribuie laimbunatatirea calitatii somnului
« Favorizeaza relaxarea organismului

Merisor

Plus VitamineleCsiE

« Putere tripla pentru sanatatea tractului urinar

« Contribuie la mentinerea sanatatii tractului urinar

«Ajuta la desprinderea bacteriilor fixate de peretii
tractului urinar

« Are efect antioxidant, protejand astfel organismul de
radicalii liberi

Echinaceasoomg

for Juniors
Extractlichid pentrucopii
Imbunétateste apararea imuna a organismului

« Stimuleaza imunitatea naturala a organismului

« Ajuta la prevenirea infectiilor bacteriene si virale
« Creste rezistenta organismului

« Ajuta la prevenirea racelii si gripei

WAIMARK"

Silymarin
500mg
Extractlichid

Pentru protectia ficatului

« Imbunatateste functionarea ficatului

« Protejeaza celulele hepatice de actiunea
nociva a alcoolului si medicamentelor

¢ Influenteaza favorabil functia
de detoxifiere a ficatului

[ ] -
Luteina
6mg
Pentru sanatatea ochilor

« Ajuta la mentinerea si imbunatatirea
sanatatii oculare

» Poseda proprietati antioxidante

« Protejeaza ochii de actiunea nociva
aradicalilor liberi



Tratatiinfectiile urinare
cu naturalete

Imaginati-va o plimbare In picioarele goale dimineata prin
roua proaspat lasata peste o poienita dintr-o padure, fata de
cativa pasi desculti pe gresia din bucatarie. Sau parfumul
florilor de camp, fata de cel al asfaltului incins. Sau trilul
pasarilor, fata de simfonia claxoanelor. Sau aroma unei
mese campenesti, fata de cea de la fast food.

” Infectiile urinare sunt
printre cele mai raspandite
afectiuni cu care se confrunta
o femeie $6



Clubul Sandtatii
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..avantaje pentru intreaga familie

Remediul natural

Orice comparatie intre natura si oras pare,
laprimavedere, absurda, dar astfel potiara-
ta cel maibine diferenta dintre un remediu
natural fatd de unul mai putin natural. Siin
acelasi timp, aceasta paralela reprezinta si
celmai bun exemplu pentru amotiva, cand
vine vorba de infectiile urinare, nevoia pre-
venirii pe cale naturald, pentrua o evita pe
cea a tratdrii prin medicina clasica.

Doua din trei femei
sunt amenintate

Infectiile urinare sunt printre cele mai ras-
pandite afectiuni cu care se confruntd o fe-
meie. Dupa infectiile respiratorii, acestea
ocupd, la nivel global, locul al doilea. Mai
multe studii au aratat ca 70% dintre femeile
de pe planeta vor contacta, cel putin o data
in viatd, o infectie urinara. Altfel spus, do-
uddin trei femei se vor confrunta cuuna pe
parcursul vietii. Sansele de a scapa par, con-
form statisticilor, minime. Insi, daci nu-1
luatiin brate pe ,Mie numi se poate intam-
pla” siincercati sa redescoperiti miracolele
naturii, le puteti pune la respect.

Invatati sa preveniti
inloc sa tratati

Infectiile urinare pot aparea oricand, chiar
delaovarsta foarte frageda, din diverse mo-
tive.

Deladus, saund, in urma unui contact sexu-
al, panasi dela o lenjerie din nailon, va pu-
tetialege cuaceasta afectiune peste noapte.
Baiul si mai mare e cd are si obiceiul sa re-
cidiveze dupa ce a fost tratatd. De aceea, in
cazulinfectiilor de acest gen, prioritatea ar
trebui sa fie prevenirea. Motivele sunt nu-
meroase. Poate cel mai puternic este acela ca
tratamentul se face pe baza de antibiotice,
iar in timp, acestea nu mai au efectul scon-
tat, pentru cd bacteriile pot deveni rezisten-
te. Antibioticele pe care vile-a prescris ulti-
ma oard doctorul pot sa nu mai fie eficien-
te a doua oara, chiar sa nu mai aiba nici un
efect. In plus, s-a demonstrat, de nenuma-
rate ori, cd acestea pot avea un efect nociv
asupra organismului uman si ca produc de-
pendenta. Sunt cunoscute puternicele reac-
tii alergice provocate de antibiotice si efec-
tele lor toxice asupra femeilor insarcinate

si a copiilor. Chiar daca in unele afectiuni
antibioticele raman indispensabile, folosi-
rea lor rationala si incercarea de a le evita
raman primordiale.

»Natura-un aliat de nadejde“

Din fericire, cand vine vorba de prevenirea
infectiilor urinare, exista solutii naturiste
de ale preintampina, iar eficienta acestora
afostdeja demonstratd. Caintotdeauna, na-
tura e un aliat de nadejde. Terapiile pe ba-
za de ienupar, merisoare, soc sau coada so-
ricelului sunt printre cele mai recomanda-
te. Dintre acestea, merisorul are cele mai
multe calitdti terapeutice. Antiseptic sian-
tiinflamator, acesta are efecte remarcabile
in prevenirea infectiilor urinare. Proprie-
tatile sale curative sunt cunoscute din vre-
muri indepartate, iar de cativa ani, Agen-
tia Franceza pentru Securitatea Alimente-
lor l-a recunoscut ca fruct care contribuie
la impiedicarea fixdrii bacteriilor in apa-
ratul urinar.

Acestea sunt doar cateva dintre motivele
pentru care produsele Urinal, care au la ba-
za concentratul uscat din suc de merisor
Vaccinium macrocarpon, sunt atat de bene-
fice in functionarea tractului urinar, iar ad-
ministrarea lor regulata scade riscul unor
eventuale recidive ale inflamatiilor. Pe de
altd parte, in cazuri extreme, produsele Uri-
nal pot fiadministrate siin asociere cu tra-
tamentele antibiotice, reducand astfel ris-
cul eventualelorrecidive ale inflamatiilor.
Merisorul reprezinta o sursd bogata de bio-
flavonoide, compusi fenolici si alte substan-
te naturale, cu efecte pozitive asupra sana-
tatii umane, o solutie perfecta de prevenire
ainfectiilor urinare si de ameliorare a efec-
telor acestora. Sau, altfel spus, merisorul re-
prezinta solutia ideala de a redescoperi bu-
curia vietii si atingerea delicata si miracu-
loasa a naturii care nu o sa va dezamageas-
cd niciodata.

Sfaturi pentru prevenirea
infectiilor urinare:

o Stergeti-va intotdeauna dinspre fatd catre
spate, ori de cate ori mergeti la toaleta.

«Evitati utilizarea hartiei igienice colorate,
a spumantului de baie si a servetelelor de-
odorante.

«Evitati folosirea detergentilor si a inalbito-
rilor puternici pentru lenjeria intima.

«Consumati sase pana la opt pahare de apa
sau alte lichide pe zi.

eUrinati de fiecare data ciAnd simtiti nevoia.

«In timpul ciclului menstrual, schimbati
tamponul de cel putin doud ori pe zi.

eFaceti bai fierbinti, in care puneti ulei de
ienupdr, musetel sau pin.

¢ Alegeti lenjerie intima din bumbac, nudin
material sintetic.

Combate infectiile
urinare!

Urinal Akut va ajuta sa uitati de cri-
zele de cistita care nu va lasa sa dor-
miti sau de orice durere insuportabi-
1a provocata de infectiile urinare!

» ajuta la desprinderea bacteriilor fi-
xate de peretii tractului urinar

« previne aderarea bacteriilor (in
special a Escherichia coli) de pere-
tii uretrei si ai vezicii urinare .

Preparat sub forma unei bauturi
delicioase, Urinal hot drink reda
functionarea normala a aparatului
urinar.

« contribuie la reglarea consumului
de lichide, foarte important in re-
darea functiei normale a aparatu-
lui urinar

ajuta larefacerea florei naturale.

saula 0800.800.279 @pel gratuit)
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Protectie
pentrusezonul rece

- PN ..
ntr-o zi in care altii nu ar

iesi de la gura sobei nici
infofoliti cu cinci cojoa-
ce, un tanar se leapada in
—4_ graba de haine sise arun-
cd cu elan in marea inghetata.
Afard sunt minus 5 grade... la
soare. Insa nici asta si nici ma-
car turturii din par nu-l opresc
sa se bucure de traditionala ba-
iela copca de inceput de an. Obi-
cei nebunesc, curaj pueril sau
inconstienta? Poate cate un pic
din toate acestea. Dar, mai ales,
un sistem imunitar puternic.

Poateca pentru cineva care
atunci cand si-a uitat fularul
acasd, intr-o zi de decembrie,
stie cd urmeaza citeva zile de
concediu medical, scena de mai
sus poate pdarea desprinsd din-
tr-un film SE. Pentru altcineva
care stie ca sistemul imunitar e
cel care face diferenta intre o sa-
natate de fier si una precard, e
doar o provocare. in sezonul re-
ce, mecanismul de aparare al or-
ganismului, atat impotriva fac-
torilor nocivi externi, cat si in-
terni, duce cea mai apriga lup-
ta. Temperaturile scazute cresc
sensibilitatea organismului siin
acelasi timp dau mai multd pu-
tere si energie virusurilor din
aer, iar forta sistemului imuni-
tar e cea de care depindem pen-
tru a avea parte de un anotimp
perfect. Cum il ajutam sa-si fa-
ca datoria?

In primul rind, se impun asigu-
rarea unui regim de viata echi-
librat, fizic si psihic, si o aten-
tie sporita in ceea ce priveste ali-
mentatia. Insi pentru o apira-
re de fier e nevoie de un pic mai
mult, iar recomandarile difera
in functie de varsta.

Prichindeii, care, de cum da
primaninsoare, nici nu vor sa-si
mai scoatd mainile din zapada,

aunevoie acum, mai mult ca ni-
ciodata, de protectie, iar B-com-
plex cuvitamina Ce solutiaide-
ala pentru ei. Asigurarea tutu-
ror vitaminelor grupului B, in-
sotite de efectul antiinfectios
si tonifiant al vitaminei C, le va
oferi energie si i va tine la ada-
post de majoritatea amenintari-
lor sezonului rece, in special de
raceli si gripe.

Mamele, care, pe 1anga progra-
mul obisnuit, trebuie sa contri-
buie acum si la ridicarea omu-
lui de zapada din curte, pot ga-
siun aliat de nadejde in car-
tilajul de rechin. Aceasta
sursa naturald de prote-

ine si carbohidrati, ca-

re contine calciu si fos-

for, asigura mai mult

confort sila contacte-

le neasteptate cu der-

delusul, intarind ar-
ticulatiile si sistemul

osos. In plus, cartilajul
derechin le ofera si pu-

terea de a-i culege seara

pe cei mici de la sa-

nius pentru cina cu

bunicii.

Pe de alta parte, ca
bunicii sa nu-si gaseas-
ca scuze de natura me-
dicala, sa chiuleasca

de la cina cu fami-

lia, au nevoie de an-
tioxidant. Multumi-

ta combinatiei de
vitamine si sub-
stante minera-

le cu rol anti-
oxidant, care

ofera protec-

tie in fata ra-

dicalilor 1i-

beridin aer,

seniorii vor

avea si pu-

terea sa-i
insoteasca

pe cei mici la o ultima bdtaie
cu zdpada, inainte de culcare.
Iarna poate fi pentru toti un
sezon plin de minunatii. Ca sa
va bucurati de momente ma-
gice alaturi de cei dragi si in
aceasta perioada, nu ezitati sa
apelati sila sprijinul spirulinei
sial echinaceei. Spirulina sau
»alga albastra-verzuie” contine
fier chelat, calciu, zinc, magne-
ziu, vitamina A, vitamine din
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complexul B, iar pe 1angad ro-
lul sau antibacterian, ajutd la
pdstrarea unui tonus excelent.
Echinaceea, pe de altd parte, e
una dintre cele mai apreciate
plante cand vine vorba de inta-
rirea sistemului imunitar. Ma-
reste capacitatea organismului
de a rezista la infectii si este,
potrivit specialistilor, un vac-
cin antigripal natural ce poa-
teinlocui cuincredere anumi-
te medicamente disponibile in
farmacii.

Pentru a-si face dato-
ria, sistemul imunitar
are nevoie de mult
sprijin, mai ales in
cazul celor care
traiesc intr-un me-
diunociv, precum
orasul. Insi natu-
ra vine si de data
aceasta cu solutii
perfecte pentru a
va mentine orga-
nismul sanatos
si in forma

perfecta.




DOCTORULWALMARK
DR.MARIUSUSCATU
Specialistin chirurgia piciorului
www.chirurgiapiciorului.ro

la picioarele dumneavoastra

Secretul
picioarelor
frumoase

Varixinal este solutia ideala
pentru toate femeile care vor sa
aiba picioare sanatoase, tonifiate
sifrumoase.

« tonifica vasele de sange

« elimina oboseala
si presiunea din picioare

- amelioreaza durerile
cauzate de varice.

saula 0800.800.279 (apel gratuit)
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Sursa de inspiratie pentru multi artisti plastici, invaluit intr-un
magnetism misterios, nobil instrument neglijat adesea de catre
medici, piciorul femeilor a fost, inca din cele mai vechi timpuri,
0 arma puternica in arta seductiei si chiar daca stiintific nu a fost
demonstrat, faptul cd are o legatura puternica cu atractia erotica

ramane o certitudine.

DINCOLO DE FUNCTIILE SALE PRAC-
TICE, dincolo de complexitatea sa
anatomica, piciorul femeii a primit, in
toate culturile, o atentie sporita, atat
din partea ,posesoarelor”, cat, mai ales,
a barbatilor. Si chiar daca de-a lungul
vremurilor standardele estetice s-au
modificat, magnetismul piciorului a
ramas acelasi, ceea ce a dus la o mai mare
dorinta a femeilor de a expune privirilor
un picior armonios $i sanatos.

CARESUNT SECRETELE unor picioare

care atrag toate privirile?

Iata cateva sfaturi utile care raspund la

aceasta intrebare:

« Inciltimintea ideald este greu de defi-
nit, insd o putem caracteriza ca acel
pantof care permite desfasurarea
tuturor activitatilor cotidiene fara
durere si fara bataturi, fie el un pantof
de sport sau o incaltaminte elegantad,
stramta sau larga, cu tocuri sau fara.

e Statul in picioare in punct fix este
daunator; inlocuiti-l cu sezutul pe
scaun sau cu mici plimbari.

¢ Sportul este folositor, dar excesele sunt
diunitoare. Incercati, pe cit posibil,
sd evitati jogging-ul in favoarea unor
sporturi mai lejere, de exemplu inotul
sau ciclismul.

e Mersul zilnic si plimbadrile va mentin
conditia fizica.

¢ Nu acordati o importanta prea mare

sportului in cadrul curelor de slabire.
Infinit mai importanta este dieta,
astfel incat miscarea e doar un adju-
vant util, dar nu esential.

Nu trebuie sa va operati piciorul pe
considerente estetice. Fie ca aveti
varice, monturi sau telangiectazii,
amanati pe cat posibil interventia si
lasati chirurgul sa hotarasca in locul
vostru.

Telangiectaziile se manifestd prin
aparitia superficial, in piele, a unui
relief vascular de tip venos. Nu au o
importantd patologica, iar sclerozarea
lor prin diverse metode poate aduce
beneficii estetice.

Stiti sa va tdiati unghiile? Stiati ca la
rivelul degetului mare se taie drept,
1&sand colturile la 9o de grade, fara a
le rotunji? In caz contrar, regula este
aparitia unghiei incarnate. In cazul
in care ea a apdrut, nu mai insistati
in incercarea de la reteza colturile si
nici nu utilizati antibiotic. Unghia
incarnata se trateaza doar prin masuri
chirurgicale (toaleta sub anestezie
locala).

Durerile articulare la nivelul genun-
chiului sau gleznei sunt deseori gene-
rate de boli inflamatorii (reumatolo-
gice), degenerative (artrozd) sau post-

blocaje, rezolvate adesea chirurgical.
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Cum am slabit

10 kilograme

Cubun-simt si perseverenta...

m nascut de curand un copil
minunat, asa cum, sunt sigura,
ar spune toate mamele de pe
acest pamant.

Insafoarte curand dupanas-
terem-amuitatin oglinda. ,,Amimbatranit pu-
tin”, mi-am zis, ,,dar sunt fericita”. Au mai tre-
cut cateva luni sim-am uitat din nou, in ace-
easioglinda...cevanu erainreguld, nueram
eu. Evident, luasem cateva kilogramein plus.
,Cesafac?”, m-amintrebat. Sunt o fire ener-
gica, vesela si pana nu demult faceam foar-
te mult sport. Acum, totul seinvarteain ju-
rul unui ghem de om si oarecum ma pierdu-
semdin vedere.

CRED CU TARIE caforta si entuziasmul unei
femei vindininterior sitoata frumusetea ei tot
de aici. Asa incat nu mi-a trebuit foarte mult
timp si m-am hotarat: trebuie sa slabesc.
N-am facut-o foarte repede insa, dar m-am
inarmat de la bun inceput cu multa rabdare
si perseverenta. Cand imi stabilesc un obiec-
tiv, stiu sigur ca el se va realiza si stiu cu certi-
tudine incotro ma indrept. Asa am reusit. De
atunci,am cunoscut multe mamiciin aceeasi
situatie ca si mine. Si pentru ca stiu ca multe
dintre eleisi doresc sa-si recapete supleteasi
frumusetea de dinainte,am sa leimpartasesc
secretele mele.

N PRIMUL RAND, am fost foarte atenta
la ce simteam: mancam doar daca imi era
intr-adevar foame, iar atunci aveam grija ca
alegerile sa fie inspirate, dar mai ales sana-
toase; alegeam painea neagra, salatele in
locul mancarurilor grase, puiul si pestele in
locul carnii de porc, gratarul in locul fripturii,
legumein locul cartofilor,branza degresatain
locul cascavalului, apain locul sucurilor.

5 motive pentru a
slabi natural

1. Nutrebuie sa te temi de aparitia re-
actiilor adverse. PinnoSlim nu are
efecte secundare.

. Organismul tau are timp sa se obis-
nuiasca cu tratamentul. PinnoSlim
este prietenos.

. PinnoSlim conlucreaza cu organis-
mul tau si nu-ti creeaza restrictii
de ordin social sau psihologic.

. Intreaba medicul de familie sau
cunostintele. PinnoSlim nu creea-
za dependenta.

Grasimile pierdute nu se intorc ina-
poi. PinnoSlim are efecte de lunga
durata.

STIU CA toate cele
spuse panad acum par
un sablon,insa corpul
tau chiar simte ca il
respectimai mult. Asa
aminceputsamasimt
mult mai energica
si mult mai in pielea
mea. Am adaugat la
toate cele de dinainte
zece minute de aler-
gare in fiecare dimi-
neatd. Nu e mult, dar
face diferenta. Hainele
mai vechi au reinceput sa mi se potriveasca
siastami-adat curajsi certitudinea ca redevin
eu.

Apoiam maiadaugatuningredient: Clari-
nol. Si organismul meu a inteles din nou: vo-
iam mai mult. Clarinol m-ainteles si m-a aju-
tat. Ainceput sa lucreze si el pentru mine.

Curand, toatd lumea a inceput sa obser-
ve ca slabisem. Si asta m-a incurajat. Depin-
de doar de noi sa ne gasim forta si motivatia
deaajunge acolounde nedorim. Nutrebuie
sd asteptam rezultate imediate, efecte spec-
taculoase. Nu trebuie nici sa neinfometam
sinici sa suferim,insa ar trebui sa avem mult
bun-simt sirespect fata de corpulin care tra-
imsicare ,neimbraca”infiecare zi.

INFINAL, am s va spun ci toate acestea tin
de un stil de viata. Degeaba incercam retete
cunoscute, citite in reviste sau testate de
prietenele noastre, daca nu avem in minte
un gand: acela de a ne schimba fundamental
stilul de viata, modul de a privi mancarea, ca
pe un necesar si nu ca pe un festin, ca pe o
sursa de energie. Reducand totul laabsurd, as
spune ca maiintai de toate trebuie sainvatam
sa ne iubim pe noi insene, sa ne respectam.

www.pinnoslim.ro

Organismul nostru nu poate fi mintit: el stie,
pur si simplu, tot ceea ce facem, pentru ca
simte.

IN SASE LUNI, am slabit zece kilograme.
Apoin-am facut nimic altcevadecat sa urmez
acelasi stil de viata. Cu bun-simt si perseve-
renta.

Sfaturi pescurt:

» Gaseste-timotivatiadeaslabisistabileste-
tiunobiectiv (de exemplu, cincikilograme
intreiluni).

« Nuamana momentul: odata ce te-ai hota-
rat,incepe chiar ,de astazi”.

« Fiiatentalaremarcele celor dinjur:te vor
motiva.

» Cantareste-tein fiecare dimineata: vei sti
exactincareziaitrisat.

» Probeaza, din cand in cand, haine mai
vechi:te veisimtibine.

» Adapteaza-tistilulde viata:manancasana-
tos, estefoarteimportantsipentru energia
pe care organismul tau oresimte.

loana,35ani,
Brasov

Concurs: Trimite-ne dietatasanatoasa!

Regulamentul concursului*:

Daca ai castigat lupta cu kilogramele intr-un mod sanatos, fara
sa te supuiinfometarii sau unei crunte cure de slabit, Walmark te
premiaza! Trimite-ne detalii despre modul in care ai reusit sa ai
silueta pe care ti-o doreai si poti sa castigi unul dintre cele 20 de
premii, constand intr-un pachet de Clarinol de 30 capsule.

Asteptam mesajele voastre

pe WWW.CSW.rFOsaula
O.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti.

Premiu

*regulamentul complet

al concursuluise gaseste

PeWWWw.CsSw.ro
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ndomn la o varsta respectabila povestea ca

recesiunea economica a dat navala in viata

lui si a multora, mai ceva ca tatarii altada-

ta. Iar daca in acele vremuri te puteai refu-

gia de cotropitori in munti sau la adapos-
tul fortificatiilor, de criza economica nu ai unde sa te
mai ascunzi. Dovada ca a intrat pana si in dormitorul
conjugal...

Se spune ca banii nu aduc fericirea. Dar din ce in ce mai
multe statistici au scos la iveala ca, din cauza crizei eco-
nomice, s-au inmultit divorturile si numeroase cupluri
se despart. Ba, mai mult, si numarul casatoriilor a sca-
zut drastic. Fata de predictiile initiale, care spuneau ca
in aceste vremuri dormitorul o sa fie o oaza de fericire
si de retragere, realitatea a aratat altceva: lipsa banilor
are o influenta negativa majora asupra cuplurilor. Ne-
siguranta, stresul, scaderea libidoului, programul pre-
lungit, renuntarea la concediul planificat sunt doar ca-
teva motive care au intervenit si au influentat armonia
cuplurilor.

Problemele economice aducde
obicei pentrubarbati pierderea
respectuluide sine, asociat cu notiu-
neade cap de familie. Efectul acestei
starise vede imediat in dormitor,
pentru caintervine anxietatea.

Presiunea crizei asupra barbatilor

Dincolo de statistici a aparut insa o problema si mai gra-
va. Potrivit specialistilor, din aceasta poveste, barbatii
au iesit cei mai sifonati. Pe fondul crizei, stresul la care
acestia au fost supusi a lasat pentru multi urme majore
in capacitatile lor sexuale si la nivelul libidoului. Se stie
ca stresul e unul dintre factorii principali care duce la
aparitia disfunctiilor sexuale si mai ales a impotentei.
Iar suprasolicitarea lalocul de munca, pierderea acestu-
ia saureducerea veniturilor si-au lasat amprenta in ceea
ce priveste dereglarile de natura sexuala.

Problemele economice aduc de obicei pentru barbati
pierderea respectului de sine, asociat cu notiunea de
cap de familie. Efectul acestei stari se vede imediat in
dormitor, pentru ca intervine anxietatea. Lipsa comu-
nicarii si ideile preconcepute legate de rolul barbatului
in cuplu pot duce la rupturi iremediabile.

Labine si la greu

O vorba veche spune ca problemele de la serviciu trebu-
ie sa ramana la serviciu. Matematica nu are ce cauta in
dormitor. Iar femeile sunt, si de data aceasta, cele care
potintoarce situatia pe un fagas normal. Dincolo de pro-
blemele cu care se confruntd, barbatul trebuie sa stie ca

Alunga

are parte de toata sustinerea partenerei, chiar daca nici si-
tuatia ei nu e tocmai roz. Dar pentru ca barbatul sa nu ajun-
gaintr-oipostaza din care numai are cale de intoarcere este
nevoie de sprijin. In general, se recomanda ajutorul unui psi-
holog si evitarea transformarii bugetului in subiectul prin-
cipal al discutiilor din fiecare seara. Un plan de administra-
re a finantelor stabilit inca de la aparitia problemelor ar tre-
buisareaducalinistea. Se poate totusi ca pofta de sex sirecu-
perarea abilitatilor sexuale sa necesite un efort mai intens.

O vorba veche spune ca problemelede
laserviciu trebuie saramanalaservi-
ciu. Matematicanu are ce cautaindor-
mitor.

Pofta vine... comunicand
Daca perioada de apatie sexuala se prelungeste, e cazul sa
apelezi la ajutoare. Psihologul si comunicarea cu partene-



criza
dormiton!

rul pot ajuta la indepartarea blocajelor legate de dorinta.
Cand vine vorba de capacitatile sexuale si mai ales despre
problemele de erectie, terapia e mai complexa. Trebuie in-
ceput, evident, cu cea psihica. Redescoperirea pasiunilor co-
mune, readucerea romantismului in ecuatie, clipele de in-
timitate si surprizele placute pot pregati terenul pentru o
viati sexuald mai buni. In fine, barbatii pot apela si la alte
ajutoare pentru a-si spori randamentul sexual, durata sau
calitatea erectiei.

Utilizarea afrodiziacelor, precum Ginseng-ul, care in com-
binatie cu alte substante stimuleaza libidoul, imbunatates-
te considerabil potenta si creste fertilitatea, putand face mi-
nuni.

Practic, imbunatatirea vietii sexuale aduce, odata cu ea, si
recuperarea increderii in sine, fapt ce se poate vedea, in fi-
nal, pe toate planurile. Astfel, chiar daca recesiunea a influ-
entat viata sexuala a multora dintre noi, criza poate avea un
antidot chiar in dormitor. Important e sa nu uitam de el.
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Premiemcea
maioriginala
cerere

in casatorie!

Regulamentul concursului*
Povesteste-ne cumi-ai cerutiubiteitale
sa-tifie alaturilabine sila greusinoite
premiem. Cele maiinedite si originale
cereripotcastigapelocunuldintrecele
20 de premii, constand intr-un pachet
de Permende 30 tablete.

Asteptam mesajele voastre

pe WWW.CSW.IrOsaula
0.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti.

Premiu

*regulamentul complet al concursuluise gaseste pe www.csw.ro
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utoate cinua fost
niciodata precis
demonstratad, cre-
dinta in supersti-
tiile legate de sar-
cind pare greu de indepar-
tat. Amuzante sau infrico-
sdtoare, eresurile cuceresc
aproape fiecare femeie
insdrcinata. Iar aceas-
td perioada speciala
pe care o traverseaza
femeia pare a fi incon-
juratd de cele mai
multe pre-
judecati
folclori-

ce.

PRINTRE
CELE MAI
CELEBRE
superstitii
sunt cele
legate de
prezicerea

sexului copi-
lului. Potri-
vit legende-

Sarcina
ceade taina

lor, acesta poate fi descoperit fara ajuto-
rul testelor medicale. Se zice ca forma si
inaltimea burtii pot indica daca pe lume
vafiadus un baiat sau o fatd. Daca metoda
nu e convingdtoare, atunci se poate apela
la aptitudinile de matematician-inginer cu
gandire tehnica ale viitorului tatd, care, cu

”Hai, sariti peste covata,
/ S-aveti si voi cate-o

fata! / Sariti cam nalti-
sor, / S-aveti si cate-un
fecior$

ajutorul verighetei, trecute printr-un fir de
par si atarnate deasupra buricului viitoa-
rei mamici, poate prezice daca aceasta o sa
aducad pe lume un fecior ori o fiicd. Daca
verigheta se balanseaza in fata si-n spate,
este baiat, iar daca se roteste, este fata.

DACA NICI ACEASTA OPERATIUNE nu
e grditoare, exista si alte solutii la inde-
manad. Un astfel de test constd in asezarea
pe capul gravidei a unui praf de sare. Daca
aceasta duce mana la gurd, se spune ca
va avea o fatd; daca duce mana la nas, va
avea un bdiat. Mai circula o vorba printre
cunoscatori, si anume cd, dacd greturile
de dimineatd dureaza toata ziua, este fata.

DUPA CE PROBLEMA sexului viitorului
copil se va fi rezolvat, mamica se poate
lupta cu urmadtoarea serie de mituri din
perioada prenatald. Potrivit mamelor,
soacrelor si vecinelor care fac parte din
categoria clarvazatoarelor, trebuie sa eviti
sd te uiti la oamenii urati si sa nu cumperi
lucruri pentru copil inainte ca acesta sa
vina pe lume.

SE MAI SPUNE CA O GRAVIDA trebuie si
manance cat pentru doi. Este normal ca
viitoarea mamica sa fie preocupata atat
de alimentatia din timpul sarcinii, cat
si de kilogramele in plus. Nu trebuie sa
lipseasca atat fructele si legumele crude,
carnea, lactatele, cat si preparatele vita-
minice speciale pentru sarcina. insi a
manca mai bine nu inseamnd a manca
tot timpul si orice. Batranii spun ca pofta
de mancare e transmisa de fat, ca el isi
doreste sa manance anumite lucruri pe
care le transmite mamei, printr-un canal
numai de el stiut. Cum i se face pofta de
fulgi de ovaz cu scortisoara si sirop de
artar, nu se stie inca...

SFATUL NOSTRU
e Oricat de fascinante ar parea aceste
superstitii, nu credeti in ele.

e Mancati sandtos, dar nu pentru doi, ci
doar atat cat aveti nevoie.

e Alegeti o alimentatie sanatoasa,
bogata in fructe si legume proaspete.

e Nu va preocupati atat de mult de
sexul copilului dumneavoastra: fie
ca va fi fata, fie ca va fi baiat, ii veti
oferi neconditionat toata dragostea
dumneavoastra.

e Daca stiti deja sexul viitorului dumnea-
voastra copil, aranjati-i camera asa cum
va place inainte ca el sd se nasca; veti
elimina astfel stresul suplimentar si va
veti simti maiimplinita asteptandu-1 ca
pe un adevarat oaspete.

e Cumpadrati sau acceptati sa primiti
fard probleme hdinute pentru viitorul
copil. Acest lucru va va alimenta starea
de bine, stiind ca sunteti pregatita sa il
aveti langa dumneavoastra curand.

Trimite-ne o poza cu prichindelul tau

»A trecut un an de cand a venit pe lume
fetita noastrq, Irina. Un an plin... de frumusete,
emotie, foarte multa grija, dor, entuziasm,
dezamagire si speranta, veselie, mandrie si
multa bucurie, pe care am vrea sa o impartim
cu toata lumea. De aceea va trimitem poza
ei, alaturi de cele mai bune ganduri ale unor
cititori fideli.

Vrei sa imparti cu toata lumea
mandria sibucuriade afi
parinte? Intra pe www.csw.ro si

trimite-ne o poza cu prichindelul
tau. Cele maireusite imagini vor

fi publicate in numarul viitor.
Cu drag, Raluca Teodoru”




DR.ALEXIS COCHINO

CAND TE GANDESTI
la copii, primele lucruri
- care iti vin in minte sunt
- energia fantastica si pofta
de viata pe care o au.
Dincolo de perceptii insd,
in spatele unui copil nu
se ascunde intotdeauna
un maratonist. O nutritie lipsita de vitamine
poate vlagui orice mic nazdravan.

LA INCEPUTUL VIETII, cresterea si dezvol-
tarea organismului au
o viteza de desfasurare
foarte mare, apropiata
celei intrauterine. In acest
proces, nutritia joaca un
rol crucial, prin oferta
de ,caramizi” (proteine,
lipide si minerale, in special), ,lemne de foc”,
»adezivi” (glucide si lipide, in special) si ,.cata-
lizatori” (vitamine).

TERMENUL DE VITAMINA desemneazi
o substanta absolut necesara desfasurarii
normale a metabolismului, substanta care nu
poate fi sintetizata in organism. Din aceasta
cauza, aportul exogen al vitaminelor este
indispensabil unei cresteri si dezvoltari armo-
nioase.

Laptele uman contine cantitdti suficiente din
principalele vitamine necesare, iar formulele
de lapte praf sunt imbogdtite pentru a se apro-
pia calitativ (si din acest punct de vedere) de
laptele uman.

DUPA DIVERSIFICARE, necesarul de vita-
mine este asigurat de cdtre o alimentatie
completd, continand fructe si legume proas-
pete, carne, oua si lactate.

Alimentatia copilului este insa dificil

de condus in vederea realizdrii aces-

Mo nutritie lipsita de
vitamine poate vlagui
orice mic nazdravan $6

a
v

PEDIATRUL DE SERVICIU

Medic pediatru, Clinica Pediasan, www.pediasan.ro

tui deziderat, din cauza lipsei de informare
a parintilor (,nu stiam...”), a variabilitatii
sezoniere a ofertei de legume si fructe (,aaa,
pai, de unde, acum, iarna?!”), a unor obiceiuri
alimentare familiale (,noi asa mancam din
mosi-stramosi”), a unor tabuuri religioase
sau a preferintelor copilului (,nu vrea deloc
sd manance fructe”). Din pacate, la unii
copii, cel putin una dintre aceste conditii este
prezenta, dezvoltarea lor somatica (fizicd) si,
uneori, psihica avand de suferit. Cum bazele
se pun la aceasta varsta (din toate punctele de
vedere), o intarziere in
acest moment poate avea
implicatii serioase pe
termen lung. De aceea, in
cazul acestor copii, supli-
mentarea cu vitamine a
alimentatiei, dupa sfatul
medicului, este foarte importanta.

Printre vitaminele si mineralele cu o impor-
tanta deosebitd in dezvoltarea copilului se
regasesc:

Vitamina D, importanta pentru sistemul 0sos
siimunitate (rezistenta la infectii si, se pare, si
la tumori maligne — cancere).
Vitamina C, implicata in rezistenta la infectii.
Grupul vitaminelor B si acidul folic, impor-
tante in prevenirea anemiei si in facilitarea
dezvoltarii sistemului nervos.
Fierul, componenta de baza a hemoglobinei
(proteina care transporta oxigen la tesuturi)
sia celei mai mari parti a enzimelor din orga-
nism; implicat, de asemenea, in rezistenta la
infectii.
Calciul, important pentru dezvoltarea oaselor
si pentru desfasurarea in bune condi-
tii a proceselor electro-ionice din orga-
nism (cu implicatii la nivelul sistemului
nervos si al inimii).
Vitaminele A, E, F si zincul,

Clubul Sandtatii
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importante pentru sandtatea epiteliilor (piele,
tub digestiv) si a retinei.

TOTUSI, nu toti copiii au nevoie de vitamine,
iar tipul de vitamine, doza, durata si calea de
administrare trebuie individualizate, existand
cazuri in care nerespectarea lor poate duce la
probleme mai grave decat

deficitul acelor vitamine

(intoxicatia cu vitamina

D, de exemplu, este o afec-

tiune gravd, greu de tratat si

potential letald).

Creste-ti copilul sanatos!

Minimartieni Oligozaharide este un
complex de vitamine si minerale ne-
cesare cresterii fiziologice si sustinerii
imunitatii copiilor.
sustine buna functionare a siste-
mului digestiv.
sprijina cresterea si dezvoltarea
armonioasa a copiilor.
ajuta la mentinerea vitalitatii si a
unei stari de bine.
protejeaza si mentine sanatatea
dintilor si a gingiilor.

saulaQ800.800.279pel gratuit)
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B j rima intalnire a copilului cu gradi-
nita e un moment plin de emotie.
E onouad etapd, plind de provocari:
alt mediu, alte fete, un nourol, ac-
ceptarea uneinoi autoritdti, sepa-
rarea de parinti. Si ca orice inceput, ar tre-
bui pregatit din timp. Chiar de la nastere.

—

Ali grija ca prichindelul tau sa socializeze de
mic. S3 il implici, atat cat ii permite varsta,
in viata ta sociald, sa ii vorbesti mereu, astfel
incat sa inteleaga ceea ce se petrece cu el,
sa il lasi sa atinga animalele si lucrurile din
jur fara teama ca va lua microbi sau ca se
varani.

Sa ii lasi libertatea sa manance singur, sa
experimenteze lucruri pe care tu poate le
consideri periculoase pentru varsta lui, dar
facandu-l sa inteleagd unde e pericolul, pot fi
chiar benefice pentru dezvoltarea lui.
Ajuta-l sa isi invinga timiditatea, punandu-l
in situatii mai putin confortabile, dar care
il ajuta sa capete curaj. Solutii sunt
numeroase.

Intr-o zi, in parc, Alexia mi-a
spus cd vrea sd manance floricele
de porumb, pentru cd a vazut
la o fetita de 1anga noi. Deoarece
nu stiam de unde sa-i
cumpadr, i-am sugerat sa
mearga si sa-i

ceara politicos

acelei copile.

,Mami, nu am

curaj”, mi-a spus.

Am strans pumnul

drept, ca si cum as

tine ceva in el, sii-am

zis: ,Uite, ia de aici

un pic de curaj”.

S-au jucat apoi

Cand copilul
nu se obisnuieste cu gradinita

cateva ore impreuna.

Copiii sunt receptivi la tot ceea ce le spui,
daca stii cum sa o faci. Sa incerci sa creezi
un joc, o poveste in jurul unei situatii, sa le
oferi argumente pentru ceea ce le ceri. Noi,
parintii, trebuie sa intelegem ca prichinde-
lul nostru e un bun negociator si ca trebuie
sa ne folosim de argumente solide atunci
cand le cerem ceva. ,,ASA TREBUIE sa faci
pentru ca ASA VREAU EU” nu e niciodata
un argument pentru ca un copil sd faca ceva.

Trateaza-ti copilul ca pe egalul tau

Eu asa incerc. Poate nu imi iese intotdeauna,
dar am grija ca atunci cand gresesc in fata
copilului sa-i cer iertare. Astfel capatd incre-
dere in tine, in sine, nu se simte nedreptatit,
nu se simte ,,cel mai mic si cel mai prost”.

Fa-1 sa se simta important
Vazand un copil care plangea dimi-
neata la gradinitd, i-am spus Alexiei sa

%ASA TREBUIE si faci
pentruca ASA VREAU
EU» nu e niciodata un
argument pentru caun
copil sa faca ceva.

mearga la el, sa-1 mangdaie si sa-i explice ca
mamica lui se va intoarce, iar pand atunci
sd mearga si sa se joace impreuna. A mers si
l-a consolat. Din acel moment, Alexia nu a
mai plans niciodata la gradinita.

Copilul musafir, copilul liber, copilul nici-

odata prea mic pentru a experimenta sau

pentru a primi sarcini pe care le poate duce

cu usurintd la indeplinire, care mananca

singur, doarme singur in camera, isi ia

singur o canad cu ap4d, pusa la indemana,

noaptea cand se trezeste, copilul indepen-

dent, dar atent supravegheat e copilul care

va iubi gradinita si colectivitatea. Iar daca nu

se intampla asa, atunci el nu are nici o vina.

Sigur problema e in alta parte si trebuie
identificata.

Ai incredere in copi-

lul tau, asculta-1 de

fiecare data cand

iti spune ceva, nu-1

ignora sau nu-i

minimiza senti-

mentele.
El este egalul tau.

Carmen,34deani,
Falticeni

Concurs: Salveazilumeade Microb cel Rau!

Regulamentul concursului*
Ajuta-i pe prietenii lui Willy sa salveze lumea de

Premiu

Microb cel Rau! Trimite-ne undesen facut de tine,
caresa-iajute peprichindeiidin povestesa-icheme
pe minimartieniin ajutorul lor si poti castiga unul
dintre cele 20 de premii, constand intr-un ceas
magicsi unpachetde MinistelariOmega3-DHAde
30 capsule, prietenul copiilor destepti.

Asteptam desenele voastre

pe WWW.CSW.IFOsaula
O.P.13,C.P.193,
sector 2, Bucuresti.

*regulamentul complet al concursuluise gaseste pe www.csw.ro
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Aniella Busila,
profesor de limba engleza,
Bell Bucharest

Prichindelul meu

silimbile straine

Nu-i asa ca ti-ai dori un prichindel care, pe neas-
teptate, sa-ti spuna in fata vitrinei cu prajiturele
,J’aime manger des gateaux!” sau un pici care
sa inceapa sa fredoneze incet ,,O0 Tannenbaum,
o Tannenbaum, Wie gr(in sind deine Blatter!”
in timp ce asteapta cuminte ca tu sa termini o
conversatie? Esti atat de aproape de visul tau!
Ai nevoie doar de cantitati egale de optimism,
afectiune, entuziasm si de... cateva informatii!

CAND si cum s-tiajuticopilul sainvete una
sau mai multe limbi straine?

Potiincepe in clipa in care il imbratisezi prima
data! Este deja demonstrat faptul ca un copil
dispune de capacitatea maxima de a percepe
si distinge clar toate sunetele din jur in primul
an de viata. Astfel, este cu adevarat util cain
aceasta perioada sa-i vorbesti in egala masura
in limba sauin limbile straine pe care doresti sa
le invete. Daca nu le stapanesti, poti apelala o
gama variata de materiale audio - cantecele pe
care le puteti asculta impreuna cand il hranesti
sau cand il adormi. Astfel, copilul tau vaavea cu
siguranta accent nativ si mai multa fluenta cand
vaincepe savorbeasca limbile la care I-ai expus
in primele doudsprezece luni de viata. Canta-i,
vorbeste-i sau lasa-l sa asculte limba vorbita de
nativi, lasa-l sa urmareasca desene animate in
limba respectival Pana la varsta de trei-patru
ani, copilul tau va fi deja familiarizat cu sunetele
limbii si va fi pregatit pentru un cadru deinvatare
formal.

CE trebuie sastii despre invatarea unei
limbi straine intr-un cadru formal?
Fie ca-i poti oferilectii private de limbi strdine, fie

ca programul gradinitei ofera aceasta optiune,
este bine sa stii ca si dupa varsta de patru ani
(varsta optima pentru acest pas spre invatarea
organizatd) copilul are mare nevoie de sprijinul
tau direct. Trebuie sa continui sa-i asiguri acasa
cel putin 15 minute pe zi de expunere la limba
straina. Trebuie sa-ti manifesti periodic entuzias-
mul si aprecierea fata de progresele sale.

Si mai trebuie sa stii cateva detalii despre ceea
ce seintamplain cadrul uneilectii.

In primul rand, trebuie sa te asiguri ca grupaare
o componenta optima. Pentru ca profesorul
de limba straina sa se poata ocupa eficient de
nevoile specifice fiecarui copil, grupa trebuie
formata din patru pana la zece copii. Apoi, este
bine sa vorbesti cu profesorul despre durata
si frecventa lectiilor. Pentru copiii cu varsta de
patru-cinci ani, durata optima a unei lectii este
de 15-20 de minute, cu o frecventa de trei-cinci
lectii pe saptamana. Pentru copiii cu varsteintre
cincisi sapte ani,durata optima estede 30-45de
minute, cu trei pana la cincilectii pe saptamana.

IN final, ai grija sa nu faci una dintre cele
mai grave greseli, pe care o poti face din prea
mult entuziasm! Nu insista ca prichindelul tau
sa vorbeasca limba strdina - il poti frustra sau
bloca! Exista o perioada,de tacere”in care copi-
lulacumuleazainformatii pe care le vafolosi abia
cand se va simti confortabil sa o faca. Este bine
de stiut ca aceasta poate dura pana la varstade
7-8 ani.Intre timp, fii alaturi de el si pregateste-te
pentru ziua cand vei trece pe langa vitrina cu
prajiturele!

Povestea lui Microb cel Rau

Povestea Minimartienilor

—parteaall-a-
din toate colturile lumii, de peste marisi jurul lui Willy <
- upice MicrobcelRausi-afi- {ari, si-au probat istefimea, ca sa se lase pan’ incepu sd tipe de

cut de cap siardpit bucuria jo-
cului celor mici, in lumea pri-
chindeilor s-areaprins speran-
— ta. Salvarea putea venide pe o
alta planetd, unde legendele spuneau ca tra-
ieste un popor neasemuit de bun, cel al Mi-
nimartienilor. Numai ei puteau scapa lu-
mea de Microb cel Rau.

PE CHIPUL COPIILOR din Intreaga lume reapa-
ruse un zambet firav, nevinovat. Nu pentru
ca ar firedescoperit bucuria jocului, ci pentru
cd, undeva departe, exista cineva care i-ar
putea scapa de Microb cel Rau. Fiecare copil
isi punea zi de zi sperantele in puterea magica
a Minimartienilor. Gindul cd ar putea scapa
de vraja hainului Microb le dadea energie si
putere sa lupte pentru dreptul de a fi copil.

Dar, pe zi ce trecea si cu fiecare noud intalnire
cu Mos Ene, parca si increderea copiilor ince-
pea sa pdleasca. Iar Mosu’, care inca le mai
aducea vise frumoase, nu avea nici o vina.
Descifrarea mesajului din sulul fermecat,
care urma sa le arate calea catre Minimar-

tieni, le dadea batai de cap mai abitir ca orice
altceva. Intelepti, magicieni, clarvazatori

la urma pagubasi in fata provocdrii. Nimeni
nu reusea sa desluseasca ce ascund cele sase
cuvinte asternute pe sul: ,,inco®, ,,njur®, ,atilu®,
~meacu®, ,unde“si, in fine, ,,sen”.

Cand totul parea in zadar, de nicaieri, in sfatul
inteleptilor, aparu un unchias, care-si ducea
veacul cu feciorul lui, Willy, la marginea unei
paduri, ca taietor de lemne. S-a retras acolo
dupa ce nu a mai suportat ca toata lumea
sa rada de baiatul lui, care suferea de limba
bufhnitei, slabiciune cunoscuta ca si balbaiala.

ASA SE FACE CA, atunci cAnd unchiasul a venit
printre intelepti si le-a spus ca Willy poate
descifra enigma din sul doar daca nimeni nu
0 sd mai rada niciodatd de vorba fiului sau,
intelepti far’ de nume au dat sa pufneasca,
dar pan’ la urma s-au invoit sa-1 lase sa vina
sa incerce. Willy, un copil cuminte, care
nu facea decat o prostioara pe an, lua sulul
tremurand, intimidat de privirile celor care-1
priveau. Inspira adanc, la fel cum facea de
fiecare data cand il ajuta pe tatdl sau la treaba,
si incepu sa vorbeasca: ,,1...in...In...inconju-

rati lu...lumea cu un d...d...
desen!” Cei din

bucurie. Willy,

feciorul unchia-

sului, a reusit, datoritd
vorbei sale speciale, sa
descifreze enigma si sa
devina eroul tuturor copi-
ilor.

Acum era clar! Lumea trebuia
inconjurata cu un

desen imens pe

care Minimar-

tienii il vor vedea

de pe planeta lor

si vor putea veni

astfel in ajutorul copiilor de
pe Pamant. Dar cum sa faca
asta fara ca Microb cel Rdu,
care statea mereu la panda
in turnul lui de clestar, sa le
puna bete-n roate? Se pare ca
solutia o detinea tot Willy.
Dar, despre ea, ne vom
aduna si vom povesti in
numadrul urmator.
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Doctorul Walmark va recomanda

Sanatate
laputereaatreia



DOCTORUL CLUBULUI SANI\TATII
DR.GERALDFLINTOACA-FILIP
Consultant medical Walmark

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

ATAT TIMP CAT NU LASAM SA
SCAPE DE SUB CONTROL SCHIM-
BARILE CU CARE SE CONFRUNTA
ORGANISMULNOSTRUSIAVEMUN
STILDE VIATASANATOS,VARSTAA
TREIA POATE DEVENI DE FAPT UN
DAR, UN NOU INCEPUT EFERVES-
CENT, IN CARE SA REDESCOPERIM
MINUNATIILE VIETIIL.
/\
mbatranirea organismuluiuman eun
proces care nu ar trebui sd sperie pe
nimeni. Pentru ca oricine poate avea
o batranete frumoasa atat timp cat ti-
ne cont de regimul alimentar, de me-
diulin care traieste si de obiceiurile perso-
nale. Astfel, metodele necesare prevenirii
evolutiei si declansarii bolilor la varstnici
sunt multiple. Hrana sdnatoasa, activita-
tea fizicd regulata si utilizarea suplimen-
telor alimentare adaptate seniorilor repre-
zinta principalele metode de imbunatatire
a calitatii vietii si de pastrare a vitalitatii.

DE OBICEI, ODATA cu inaintarea in
varsta incep sa scada greutatea creierului
si fluxul sanguin cerebral, determinand
aparitia unui usor declin al memoriei si al
vitezei de prelucrare a informatiei. Exer-
citiile mentale (cititul, scrabble, sudoku
etc.), activitatea fizica regulata, aldturi
de utilizarea suplimentelor alimentare
bogate in ginkgo biloba si omega 3 sunt
esentiale in mentinerea unui status
mental si intelectual optim. Extractul de
ginkgo biloba, component al produselor
Walmark VIALONG, GINKO PRIM MAX
si GINKO BILOBA, imbunatateste circula-
tia sanguina, in special la nivel cerebral,
functiile psihice si concentrarea, cu efect
benefic si in cazul tulburarilor de auz de
origine vasculara. Acizii grasi omega 3,
prin efectul de reducere a grasimilor si
a colesterolului din singe, imbunatatesc
circulatia sanguind, contribuind astfel
la buna functionare a sistemului nervos.
Tulburarile de somn, caracterizate prin
trezire matinald, si insomnia sunt frec-
vente la varstnici. Alaturi de masuri
igieno-dietetice, Benosen poate fi util,
contribuind la imbunatatirea calitatii
somnului.

TRECEREA ANILOR poate aduce si
scaderea frecventei cardiace si a capaci-
tatii tesuturilor (in special muscular) de
a extrage oxigenul din sange, ceea ce
duce la diminuarea rezistentei la efort.
Dar si aceste probleme pot fi controlate
din timp. Suplimentele cu acizi omega
3, acizi grasi cu rol de mentinere a coles-

terolului in limite normale, si coenzima
Q10, cu efect de tonifiere a muschiului
cardiac, oferind energie pentru functio-
narea ritmica a acestuia, coroborate cu
mentinerea greutdtii corporale in limite
normale, alimentatia sandtoasa saraca in
grasimi si sare, exercitiile fizice regulate,
sunt importante in asigurarea unei bune
functionalitati a sistemului cardiovascu-
lar.

MODIFICARILE degenerative semnifi-
cative la nivel articular explica durerile,
rigiditatea si lipsa de sigurantd in mers
caracteristica persoanelor de varsta a
treia. Scaderea absorbtiei calciului din
alimente, modificdrile hormonale, scade-
rea absorbtiei vitaminei D si activarii aces-
teia sunt factori ce contribuie la diminua-
rea densitdtii osoase care in forme grave
poate duce pana la fracturi osoase, chiar
siin cazul traumatismelor minore; astfel,
este extrem de importanta corectarea
deficitelor nutritionale, fiind recoman-
date suplimentele cu calciu si vitamina D.

”Adoptarea unuiregim
de viata sanatos este cea
mai importanta metoda
care ne poate ajuta sa
imbatranim frumos $6

FEMEILE SUFERA o serie de modificdri
la menopauza legate de producerea unor
cantitati mai mici de estrogen. Oprirea
menstruatiei, bufeurile si osteoporoza
sunt cele mai importante semne $i simp-
tome caracteristice menopauzei. Educatia
si ajutorul furnizat de personalul medical
pot fiutile femeilor cu probleme de adap-
tare la menopauza. Mabelle reprezintd un
produs destinat femeilor aflate 1a meno-
pauza ameliorand simptomatologia carac-
teristica acestui proces.

HIPERPLAZIA BENIGNA de prostati
este o afectiune frecventa, caracterizata
prin scaderea fortei si a calibrului jetu-
lui urinar, nicturie, cresterea volumului
urinar rezidual. Consultul medical de
specialitate stabileste atitudinea terapeu-
tica adecvata. Prostenal Perfect complex
este un produs destinat afectiunilor pros-
tatice, curol in ameliorarea simptomato-
logiei.

Adoptarea unui regim de viatd sanatos
este cea mai importanta metoda care ne
poate ajuta sa imbatranim frumos.
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Mabelle

Confortlamenopauza

Vialong

Vitalitate pentruseniori

Omega3
Aliatul uneiinimi
sanatoase

Prostenal® Perfect
complex

Amelioreaza afectiunile
prostatei

saula800.800.279pel gratuit)
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NU DE MULT, am primit o invitatie
imposibil de refuzat: patru zile la Paris.
Am 68 de ani si o astfel de ocazie nu o
puteam rata...

Febra pregatirilor si gandul intalnirii cu
orasul Regelui Soare m-au facut sa nu
prea iau in seama o timida durere la un
genunchi. Drumul cu trenul, lipsa misca-
rii si ploaia care nu a incetat pand la
intrarea in Franta au mai accentuat usor
jenele existente, asa cd bucuria intalnirii
cu Parisul s-a transformat intr-un fiasco.

UN ASTFEL DE ORAS trebuie batut cu
piciorul si facusem un plan minutios
pentru a concentra in cele patru zile
cat de mult se putea. Dar, dupa cum se
spune, socoteala de acasa nu se prea
potriveste cu cea de la Paris. Din prima
zi, genunchiul meu nu mai era al meu.
Dureri atroce la fiecare pas, un discon-
fort teribil la cea mai micd denivelare,
dar mai ales urcatul si coboratul scarilor
au transformat in cosmar bucuria de a
fi la Paris. Iar aici... sunt ceva scari de
urcat: spre Sacre Ceeur, spre turla Biseri-
cii Notre Dame...

CALMANTELE SIUNGUENTELE aveau
efect cateva ore, iar in acest timp nu am
dorit decat sa ajung mai repede acasa in
loc sa ma pot bucura de frumusetile pe
care aveam ocazia sd le vad, poate unica
ocazie...

M-am intors, trista ca nu putusem sa fiu
in forma si cu o durere si mai puternica.
Bucuria de a-mi lua in brate nepotica
pentru a-i povesti franturi din Orasul
Luminilor, orice miscare mai rapida sau
mai brusca se transformasera in dureri

articulatiilor

atroce, nesiguranta mersului fiind inso-
tita de teama de a nu se rupe ceva.

ANUMITE PROBLEME de familie m-au
impiedicat sa merg la doctor imediat, dar
o reclama vazuta, in treacat, la televizor
m-a determinat sa cumpar ArtroStop
Rapid.

In general, nu mi tratez dupa ureche, dar
ca sa scap de durerile pe care le aveam,
eram in stare sa incerc orice. Evident, efec-
tul nu s-a vazut imediat, dar dupa cateva
zile durerea s-a atenuat, pana a disparut
complet. Elasticitatea articulatiei genun-
chiului revenise aproape in totalitate,
durerile au dispdrut, iar nesiguranta pe
care o aveam pe intreg piciorul a devenit
o amintire. Asadar, dublu efect: amelio-
reazd pana la eliminare durerile si imbu-
natateste mobilitatea articulatiei.
Am urmat tratamentul asa cum

scria in prospect si cind am

ajuns totusi la medic, acesta

mi-a recomandat, pe langa

un tratament specific, tot

ArtroStop pentru imbu-

natatirea articulatiei

afectate de ani, de

greutatea putin mai

mare decat normala,

de statul in picioare si

de o predispozitie gene-

tica. Am luat trei tablete

pe zi, timp de trei luni. Am

facut pauza, dupa care

am inceput o noua curd, iar de

atunci, acest produs nu-mi

lipseste pentru proble-

mele genunchiului

meu, care, in functie

de schimbarile de timp sau de eforturile
prelungite, imi dd uneori batai de cap, dar
acestea sunt minore gratie unei doze de
intretinere pe care am grija sa o iau.

ZILELE TRECUTE, soacra mea, care are
90 de ani si este o femeie extrem de activa
pentru varsta ei, imi spunea ca o dor
genunchii, cd s-a uns cu nu stiu ce alifii
si ca nu-i trece deloc. I-am adus, evident,
ArtroStop Rapid, pentru ca a fost singura
solutie care mi-a venit automat in minte.
Rezultatul a fost cel binecunoscut mie, iar
acum recomanda si ea ,,Rapidul” vecinelor.

MARILENA, 68 ANI,
BUCURESTI

Concurs: Impartiseste din experientata!

Regulamentul concursului*

Nimic nu se compara cu sfaturile unui om care a ajuns la o varsta venerabila.
Impartasiti-le cititorilor Clubului Sanatatii Walmark, iar zece dintre cele mai
pretioase sfaturi vor fi premiate cu cate o cutie ArtroStop Rapid 90 tablete.

Asteptam mesajele voastre

pe WWW.CSW.rOsaula
0.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti.

Premiu

*regulamentul complet al concursuluise gaseste pe www.csw.ro
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Scapadedurerile
articulare in doi pasi!

LA PRIMA VEDERE, PARE EXAGERAT SA VORBIM DE PASI IN ACELASI CONTEXT CU DURERILE ARTICULARE, IN
CONDITIILE IN CARE, CAND ELE APAR, NU-TI VINE SA TE MAI DAI JOS DIN PAT. iIN ACELE MOMENTE, PANA S10
SIMPLA APLECARE PENTRU A-TILEGA SIRETURILE PARE AFI1O MISIUNEIMPOSIBILA.IARDACA PRIN PREAJMA SE
MAIAFLA SIUNPRICHINDEL CARE VREA SA FIE LUAT INBRATE, SITUATIA PARE DEJA APOCALIPTICA.CUARTRO-

STOP POTISCAPA INSA DE CHINURILE PROVOCATE DE ARTICULATIILE BOLNAVE MAI USOR CA NICIODATA.

PRIMUL PAS: R o
ELIMINA DURERILE SI1 IMBUNATA-
TESTE REGENERAREA ARTICULATII-
LOR

Cand durerile incep sa apara, de obicei
la inceput mai timid, iar cu timpul din ce
in ce mai puternice, primul gand e cum
sd le elimini si tinzi sa dai iama in anal-
gezice. Insa aceastd decizie e una dintre
cele mai frecvente greseli. Cand te doare
un dinte, nu iei cateva calmante, scapi de
durere si te rogi ca acesta sa se faca bine

Solutiaideala
pentrusanatatea
articulatiilor:

« Utilizati ArtroStop Rapid pentru o

mita substantelor pe care le contine, poti
uita de durerile din zona genunchilor,
soldurilor, mainilor sau coloanei verte-
brale. Astfel, special conceput pentru re-
generarea articulatiilor, ArtroStop RAPID
are un efect terapeutic dublu: contribuie
rapid si eficient la ameliorarea durerilor
si imbunatateste mobilitatea si rezisten-
ta articulatiilor.

PASULDOI:
ASIGURAMOBILITATEASISANATATEA
ARTICULATIILOR

Pentru ca durerile sa nu revina sicasava
bucurati de articulatii sanatoase, trebu-
ie sa acordati o atentie speciala si lichi-
dului sinovial, acesta fiind o sursa de
hranire pentru cartilaj, pastrandu-I
sanatos si rezistent la uzura. lar
~ in acest scop a fost special creat

perioada de doua pana la trei luni, dupa
care faceti o pauza de doua luni in cadrul

tratamentului.

« In timpul acestei pauze, trebuie acordata

o ingrijire speciala lichidului sinovial,

ingrijire care este optima atunci
cand se utilizeaza ArtroStop
Hyal pentru o perioada
de doua luni.

peste noapte, ca sa nu mai ai proble-
me. Si nici nu dai fuga la stomatolog
sa-l scoti, ca doar mai ai nevoie de el.
Cam la fel stau lucrurile si cu articulatiile.
Altfel spus, daca elimini durerea, nu e su-
ficient. Trebuie sa si tratezi. Exact ce face
ArtroStop RAPID, produsul ideal pentru
a elimina durerile si a incepe procesul
de insanatosire a articulatiilor. ArtroStop
RAPID, care de fapt reprezinta primul pas
spre sanatatea articulatiilor, ajuta la hra-
nirea si consolidarea cartilajului. Multu-

ArtroStop Hyal.
Folosit imediat dupa tratamentul cu
ArtroStop Rapid, acest produs hraneste

lichidul sinovial, ajutand la reducerea
intepenirii articulatiilor. Practic, pentru
a avea cartilaje sanatoase si pentru a fi
siguri ca durerile nu mai apar, sanata-
tea lichidului sinovial e esentiald. Cum
prezenta acestuia scade semnificativ cu
trecerea anilor, suplimentarea sa este
necesara, iar ArtroStop Hyal indeplines-
te aceasta misiune cu succes. Avand la
baza extract natural de acid hialuronic,
ce joaca un rol important in nutritia, pro-
tectia si regenerarea lichidului sinovial,
ArtroStop Hyal contribuie la o mai buna
lubrifiere si mobilitate a articulatiilor.

E drept, ati
putea spune ca
pana la farmacie sunt
mai mult de doi pasi. Nu
insa si daca vine farmacia la
dumneavoastra acasa.

Cum? Comandati
produsele de care
aveti nevoie direct
pe WWW.CSW.ro.

REGULA DE AUR:
Unde-s doi, puterea
creste.

Asigurati articulatiilor o in-
grijire completa!

Sanatatea articulatiilor e o
misiune facila daca e lasata
~ In seama produselor ArtroStop
Rapid si ArtroStop Hyal. Cele doua
se completeaza perfect, oferind,
impreuna, nivelul maxim de ingrijire a
intregului sistem articular. Pe termen
lung, in pas alert.
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7 utina lume stie ca de-
numirea Sinaia vi-
ne de la muntele bi-
blic Sinai, locul un-
de Moise a primitde
la Dumnezeu cele zece porun-
ci. Astfel, in 1695, principele
Mihai Cantacuzino a ctitorit in
aceastd frumoasa zona de mun-
te Manastirea Sinaia, denumita
dupa manastirea de la muntele
Sinai. In jurul acestei manastiri
s-a dezvoltat, de-a lungul a trei
secole, o0 asezare pitoreasca, ce
a cunoscut o inflorire aparte la
inceputul secolului XX.

—
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Inaceastiaperioada, mai pre-
cis intre 1873 si 1914, in apro-
piere de Sinaia, regele CarolI a
construit Castelul Peles, ce a de-
venit resedinta de vard a famili-
eiregale din Romania. Odata cu
construirea castelului, Sinaiaa
devenit o localitate foarte lamo-
ddainrandurile burghezieisiale
intelectualitatii interbelice, ca-
re venea aici pentrurecreere si
pentru peisajele admirabile in
orice anotimp.

Inafariade Manistirea Sinaia
side Castelul Peles, in zona mai

poate fi vizitata si Casa Memo-
riala George Enescu, o oaza de
liniste si de bun-gust situata in-
tr-un decor plin de farmec. Vi-
laLuminis, realizata intr-un stil
autentic romanesc, a fost folo-
sita de George Enescu ca loc de
odihna dupa numeroasele sale
concerte, cat si ca loc de inspi-
ratie pentru o parte semnifica-
tiva a creatiei sale. Ca si Caste-
lul Peles, Casa Memoriala Geor-
ge Enescu ofera posibilitatea de
agusta putin din atmosfera tih-
nitd siasezatd a perioadei inter-
belice.

Pentruamatoriidedrumetii,
Sinaia poate reprezenta punc-
tul de plecare pentru o multime
de trasee in Muntii Bucegi, cu
grade de dificultate diferite, de
la poteci accesibile la orice var-
std, la trasee dificile, practicabi-
le doar pe timp de vara, cu echi-
pament special de munte. Toa-
te traseele sunt marcate, insa e
bine sa aveti o hartd, precum si
hainedevremerea, pentrucala
munte vremea se schimba foar-
te repede.

Iarna sunt disponibile pis-
te amenajate pentru practica-
rea sporturilor de iarna: schi,
snowboard sau clasicul sanius.
E bine sa stiti, totusi, ca week-
end-urile cu zapada buna atrag
foarte multi amatori de spor-
turi de iarna si partiile pot de-
veni aglomerate. Pentru evita-
rea accidentelor, se recoman-
da sa nu iesiti in afara partiilor
amenajate si semnalizate si sa
respectatiregulile muntelui. La
Sinaia exista telecabina, ce urca
pana la cota 2000, telegondola,
telescaun si teleschi.

infinal, viamintim ci aerul
tare de munte si plimbarile in
mijlocul naturii sunt una din-
tre cele mai bune surse de ener-
gie, o metoda excelenta de re-
incarcare a bateriilor si un mij-
loc de relaxare desavarsit. Toa-
te acestea, cu conditia de a res-
pecta muntele si pe cei veniti,
ca sinoi, pentru a se bucura de
liniste si priveliste, asta facan-
du-ne cat mai putin posibil sim-
tita prezenta in mijlocul naturii
si fatd de semenii nostri.
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Germenii

Mancarea
miraculoasa

Autor:

Steve Meyerowitz
Editura Benefica,
256 de pagini

Cartea propune un nou concept

de alimentatie, materializat intr-un ghid
complet de germinare a semintelor. Vei
afla ce combinatii de germeni sa consumi
pentruintarirea sistemului imunitar, deto-
xifiere sau vindecarea si ameliorarea dife-
ritelor tipuri de afectiuni (cancer, boli de
inima, dermatologice, anemii etc.). Semin-
tele germinate sunt, de fapt, o hrana usor
asimilabild, ce necesita un consum minim
de energie din partea organismului.

HRANAPENTRUVIATA

Miracolul vindecarii prin
alimentatie si puterea mintii

Autor:

dr. Daniel Menrath
Editura Benefica,
224 de pagini

Hrana pentru viata,

o excelenta carte

de nutritie scrisa

de doctorul Daniel
Menrath,adevenitun

reper pentru milioane

de oamenidinintreagalume care, urmand
modul de hranire prezentat in aceasta
lucrare, si-au recastigat sanatatea doar
respectand calea simpla a naturii. Lucra-
rea prezinta un program de imbunatatire
a sanatatii, un pas spre o viata mai produc-
tiva si o cale sigura de reglare (in plus sau
n minus) a greutatii. Potrivit autorului, prin
adoptarea acestui stil de viata sanatos se
va constata o crestere a energiei interne si
disparitia simptomelor unor boli.

SLIM

Cum am dat jos 30 de kilograme
sinule-ammaipusinapoi

Autor: Carmen Bruma
Editura Benefica, 160 de pagini

Scrisa de realiza-
toarea TV Carmen
Bruma, este un
ghid util oricarei
persoane dornice
sa fie intr-o forma
fizica excelenta.
Cititorul poate afla
sfaturi despre o
nutritie sanatoasa si
un program de exerci-

tii fizice complet, exemplificat in carte de
catre autoare.

Cartile din colectie pot fi comandate si
prin SMS. Pentru mai multe detalii, vezi
www.cartedesanatate.ro.

sanatoasa

Ardei umpluti cu ciuperci

Toamnaaduce cueaunul dintre cele
mai minunate cocteiluridearome.Fiecae
vorbadespre parfumul dulceturilor,despre
cel al vinetelor coapte sau al prajiturilor
tomnatice, toamna e momentul in care
trebuie sa te pregatesti pentru sezonul
rece si pentru reintroducerea in meniu a
mancarurilor maigrele.

Ardeii umpluti cu ciupercisunto
minunatie culinara pentru persoanele cu
afectiuni cardiovasculare.Se preparausor,
iar gustul e desavarsit.

Ingrediente:

10 ardei, 400 g ciuperci,
1kgrosii,100gorez,1ceapa,
ulei,sare, piper, cimbru,
patrunjelsimararverde.

Moddepreparare

Intr-un vas cu ulei incins, se pun la calit
ceapa tocata si orezul spalat. Cand ceapa
devine aurie, se stinge cu o cana de apa
sise lasa sa fiarba pana cand se inmoaie
orezul. Ciupercile curatate se taie si se
adauga peste orez cu verdeata tocata,

putin cimbru uscat, sare si piper. Cu acest
amestec, se umplu ardeii,careseinchidcu
capacele de rosii sau cu capacele lor si se
asazaintr-ocratita,in picioare.Se puneapa
amestecata curosiiletocate ramase, astfel
incatardeiisafieacoperiti.Se daula cuptor
pentru45deminutesausefierb pearagaz.
Pofta buna!

Concurs*

Sunteti cel mai activ
membrudin acest
sezon?

Vretisa descoperiti mai multe no-
utati alaturide Clubul Sanatatii
Walmark? Vaintereseazaproduse-
le noastre si ati comandatdirectla
noi? Participatila CONCURS!
Oferim premii constandintr-un tra-
tament completdin produsul do-
ritdedumneavoastra! 10 membri
care ne vor raspunde laintrebari-
ledin pagina33sicare au cele mai
multe comenzi efectuatein perioa-
daoctombrie 2009 -ianuarie 2010
in calitate de membru prin Clubul
Sanatatii Walmark vor fi castigatori!

Sunteti cel maifidel
membru?

Cititi cumareinteresrevistanoas-
tra? Neimpartasiti opiniile dumnea-
voastra? Comandatiande an produ-
sele noastre? Atunci, avetisansade
aprimiaprecierea Clubul Sanatatii
Walmark pentru fidelitateadum-
neavoastra! Cel mai vechi membru
care neraspunde laintrebariledin
pagina 33 siacomandat produse

cel putinodata pe anincalitatede
membru prin Clubul Sanatatii Wal-
mark va castigaun tratament com-
plet pentruunande ziledin produ-
suldorit!

Asteptam mesajele dumneavoastra pe adresa:

club@walmark.ro saula 0.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti.
*regulamentul complet al concursului se regaseste pe Www.csw.ro




Fericirea

Unlocdin care potisa te teleportezi oricand in alte lumi, in care destinul

nu intarzie niciodata. Un spal
raul din lume, sau poti sa fii ci

Hu unde poti sa fii tu, doar tu, despuiat de tot
ine vrei tu. Unrefugiu, adapostit de o veche

si simpla podea delemn, pe care, odata ce-ai calcat, descoperi ca nu poti

sa mai mimezifericirea. I{

chiar si dupa ce cade cortina.

ACEASTA ESTE lumea Katiei Pascariu,
o tanara actrita de 26 de ani, pentru care
teatrul pare sa fie doza cea mai pura de
fericire. Cum a descoperit-o? Dorintadea
juca pe o scena de teatru s-a nascut - cum
altfel? - din dorinta de asejuca. Maiin gluma,
mai in serios, Katia spune ca, atunci cand
eramica, simtea ca asta va face, doar cala
vremea aceea credea ca o sa joace nonstop.
Dupa ani, in 2006, dupa ce a studiat actoria
la Universitatea Nationala de Arta Teatrald si
Cinematografica, l.L. Caragiale” Bucuresti, la
clasa profesorului Doru Ana, Katia si-a vazut
visulimplinit, debutand la Teatrul Foarte Mic,
inpiesa,Vitamine” de Veralon,inregia Anei
Margineanu.
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ASTFEL, ASTAZI,joaca a devenit ceva mai
serioasa: zeci dereplici de invatat, dezvolta-
rea unei memorii ,de elefant”, pe care orice
actor trebuie sa se bazeze, zeci de personaje
in pielea carora trebuie sa intre, sa vada
lucrurile din perspectiva lor, sa le inteleaga
demersul si ulterior sa si-l asume.

DE ATUNCI, a maijucatla Teatrul Odeon cu
unrolin,Ultima femeie a sefiorului Juan” de
Leonid Juhovitki, regia Vladimir Granov, la
Bulandrain piesa,,Buy Me With a Coffee” de
Stefan Peca, regia Ana Margineanu, afostin
turnee nationale si a fost distribuita si intr-o
piesa desfasurata intr-un spatiu neconventi-
onal, cel de la Teatrul Luni din Clubul Green
Hours.

Despre acesta din urma, Katia spune ca
e mai provocator, pentru ca publicul de
teatru din spatiile neconventionale e mult
mai pretentios si nu iarta nimic. Aparent,
aici emotiile ar trebui sa fie mai mari, dar in
teatru se pare ca nu e loc de emotii. Despre
acestea, tandra actrita povesteste ca, odata
cu experienta, ele dispar: ,Experienta te
ajuta sa te concentrezi asupra rolului si sa
iti canalizezi emotiile catre personaj si catre
ceea ce se intampla pe scenag, si nu asupra
propriei persoane”.

EMOTIILE NU SE REGASESC in tonul
Katiei nici cand vorbeste despre viitor, chiar
daca sustine ca, astazi, unui actor tanar i
este foarte greu sa se impuna. isi doreste sa
joace roluri cat mai variate si ca tipologii, si

li patrunde in fiecare por si-tiramane in suflet

ca genuri stilistice si spera ca anul care vine
sa-i aduca cat mai multe. Planurile pe care
si le face acum pentru viitorul apropiat sunt
legate, majoritatea, de meseria ei,dupa cum
singura recunoaste. Si nici nu-i de mirare,
pentru ca aceasta e cea mai mare satisfactie
aei.Acolo, pe scena, Katia e cea maifericita.

Ajuta-ti copilul
sa-i mearga mintea.

Cel mai bun prieten al elevilor si
studentilor in perioadele foarte so-
licitante pentru creier, MemoPlus®
imbunatateste capacitatea de con-
centrare si memorare, avand rezul-
tate optime chiar si in momentele
de oboseala fizica si psihica.

saula800.800.279@pel gratuit)



Am citit de curand un articol despre
»cei sapte romanibuni samariteni”
si m-am intrebat ce fac, mai exact,
acesti oameni. M-am intalnit cuei,
i-am cunoscut, i-am ascultat siam

ramas impresionat.

Totulainceputdelaunmesaj
Povestea lor a inceput intr-o zi
cand cativa dintre ei au primit un
mesaj, pe e-mail,despre un tanar
de 18 ani, bolnav de leucemie,
caruia medicii nu ii mai dadeau
nici o sansa. Dragos este un baiat
inteligent, sensibil, care se simtea
singur, slabit, tratat cu indiferenta,
care simtea ca mai are multe de
facut, de trait, de demonstrat in
aceasta viata.

Mesajul i-a impresionat atat de
mult, incat au hotdrat ca trebuie
safacaceva, orice,casail salveze

pe Dragos. Si au facut tot ce a
tinut de ei: I-au sunat, I-au imbar-
batat, i-au promis ca vor fi alaturi
deel(sis-autinut de cuvant), l-au
transportat la spital, au vorbit cu
cei de acolo, au contactat auto-
ritati, au citit legislatia, au inte-
les drepturile oamenilor aflati
in situatia lui, au scris memorii
autoritatilor, au insistat, au mers
la televiziuni, au contactat presa
scrisa, au cautat clinici din strai-
natate care se puteau ocupa de
acest caz, au mobilizat colegii de
scoala ai lui Dragos siimpreuna
au demonstrat in fata Guvernu-
lui Romaniei... intr-un final: AU
REUSIT!

Dragos este acum internat intr-o
clinica din Israel, in stare buna,
practic salvat; i s-a facut trans-
plant de celule stem, a suferit si
areinviat.

ViataluiDragosafostprima
viatasalvata

Au suferit, au plans si apoi au fost
fericiti pentru el; desi nu-I cunos-
cusera pe Dragos inainte de acel
mesaj primit pe e-mail, il simteau

Cei 7magnifici

ca pe un frate, ca pe un prieten
drag.

Doresc sa-i mulfumeascain mod
deosebit domnului Raed Arafat,
caruia i-au scris in nenumarate
randuri, de la care au primit de
fiecare data un raspuns, singurul
reprezentant al autoritatilor care
ainteles mesajul, lupta lor.

Auurmataltevieti...

Despre micuta Alexia, aflataacum
la Paris pentru tratament, mama
ei scria (www.alexiatoma.ro):
»Mi-e greu sa uit orele nesfarsite
pe care le petrecem impreuna

la masa. Uneori, ore intregi la o
singura masa... Mi-e greu sa uit
de stresul pe care i-l produceam
atunci cand ii ziceam continuu
«mesteca Alexia, inghite Alexia»,
stres suplimentar fata de simp-
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tomele atat de bine ascunse ale
bolii ei. imi pare rau ca nu i-am
inteles cu adevarat problema.
Mi se rupe sufletul, acum, cand
deslusesc cu adevarat mesajul
pe care voia sa mi-l transmita
atunci cand, la masa fiind, oftand
ca o batranica, mi-a spus «Mami,
tu nu maintelegil»”.

De curand, au hotarat sa se orga-
nizeze intr-un fel, sa incerce sa
salveze cat mai multi oameni,
mai ales copii, si au infiin-
tat Asociatia ,Salveaza vieti”
(www.salveazavieti.ro).

inlocdefinal-speranta

In loc de final, as scrie ce mi-au
spus atunci cand i-am intalnit:
,Cand nu mai e timp, cand medi-
cii iti spun senini «asta a fost tot»,
cand ceidragi plang sisunt nepu-
tinciosi, cand speranta este doar
un vis, cand il ai doar pe «acumy,
atunci, noi, «Salveaza vietiy, iti
spunem cu dragoste si credinta:
«Nu este gata pana cand nu este
GATAx; pentrunoi,1%inseamna o
sansa si fiecare sansa inseamna
VIATA. lar viata este de neinlocuit.
Cu totii avem dreptul la sansa, la
viata, la speranta...”

Fiialaturi de ei,inscrie-te ca volun-
tar pe www.salveazavieti.ro,
decide sa faci si tu ceva pentru a
salva o viata.
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Cardul

Unde se poatefolosi?

4 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%

Arad Ivona Str. A. Vlaicu 171, bl. 21, ap. 50B 0722.464.677 Barna Bujor 10% 10%
Arad Farmedicum Str. N. Titulescu, bl. 301, ap. 25A 0722.464.677 Barna Bujor 10% 10%
Bacau Diana Str. Stefan cel Mare nr. 15 0234.577611 Bogdan Marioara 10%

Bacau Verde A Naturii Str. Pietii nr. 2 0234.571.005 Bogdan Marioara 10%

Bacau Farmavis Str. Garii nr. 58 0234.542.060 Bogdan Marioara 10%

Bacau Elpis Str. Stefan cel Mare nr. 7 0234.517.560 Stineru Elena 10%

Bacau Ledum1 Str. Mihai Viteazul nr. 3 0234.555.996 Galan Anca 10%

Bacau Ledum 2 Calea Marasesti nr. 100 0751.511.406 Galan Anca 10%

Baia Mare Anafarm Bd. Decebal nr. 16/2 0744.784.453 Sofron Ana Flavia 5% 5%
Baia Mare Esperanto Bd. Bucuresti nr. 8 0262.222123 Kosa Margareta 5% 5%
Baia Mare Millefolia Bd. Bucuresti nr. 15/42 0262.225970 Cupsa Veronica 5%

Barlad Medfarm Bd. Republicii nr. 296, bl. 10, sc. B 0235.421.236 Tudorescu Tudor 10%

Bistrita-Nasaud Polygon Prod Str. Liviu Rebreanu nr. 18 0263.219.210 Giurgea Marinela 5%

Borsa Yin Yang Fitness Str. Libertatii nr. 64 0262.343.335 Nicolaescu Madalina 5%

Botosani Luci Farm Piata Mica 0231581158 Mocanu Simona 5%

Botosani Electa Str. Grivita nr. 11, parter 0231.533.697 Alistar Elena 5%

Braila Bella Dona Str. Mihai Eminescu nr. 7 0239.613.841 Popa Silvia 5%

Brasov Profarm Str. Toamnei nr. 1 0268.326.994 Paladoiu Octavia 10%

Brasov Thea Bd. Victoriei nr. 10 0268.416.396 Trimbitas Aurelia 10%

Bucuresti Help Farm Str. Drumul Taberei nr. 98 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5% 2-5%
Bucuresti Help Farm Str. Valea Argesului nr. 5 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucuresti Help Farm Bd. Timisoara nr. 73 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucuresti Help Farm Str. Prelungirea Ghencea nr. 32 021.777.22.02 Lerescu Viorica 5%

Bucuresti Decebal Bd. Decebal nr. 9 021.322.71.26 Durbac Elisabeta 5%

Calarasi Neofarm Str. Parcului, bl. K3 0722.232.468 Paraschiv Doinita 5%

Cluj-Napoca Sanatatea Verde Calea Matilor nr. 55-57 0744.296.075 Bakk Doina 5%

Cluj-Napoca -sl\?lgi;ttﬁ Verde Manastur, in spate la Pritax 0744.296.075 Bakk Doina 5%

Constanta Matangi 1 Isrggirg%ctia bl EnEEL: 0341.412.91 Stoian Mariana 5%

Constanta Matangi 2 gtgg‘ii?‘c““ Conmpite Celmads] 0341412912 | Stoian Mariana 5%

Constanta Matangi 3 L?;i;sieg‘gf'fd' Ul Sis e 0341432792 | Stoian Mariana 5%

Constanta Matangi 4 Bd. Tomis nr. 97 0341.432.790 Stoian Mariana 5%

Constanta Matangi 5 Str. Cismelei nr. 8A 0341179.763 Stoian Mariana 5%

Craiova Petry Farm Calea Bucuresti, bl. A1 0740.194.747 Petre Daniel 5%

Craiova Petry Farm Str. Petre Ispirescu nr. 61, bl 06 0740194.747 Petre Daniel 5%

Craiova Petry Farm Str. Brazda lui Novac nr. 64, bl C5 0740194.747 Petre Daniel 5%

Deva E-Lite Nutritia Str. Mihai Eminescu, bl. H1, ap. 3 0254.231.061 Vlad Adriana 10%

Galati Nature Health 1 Str. Rosiori nr. 15, Complex Ancora 0754.072.800 Caua Mihai 5%

Galati Nature Health 2 Piata Centrald, stand C10 0754.072.801 Caua Mihai 5%

Galati Nature Health 3 Micro 19, aferent sc. nr. 22 0754.072.802 Caua Mihai 5%

Galati Nature Health 4 Str.1Dec. 1918 nr. 63 0754.072.804 Caua Mihai 5%

Galati Paracelsus Aleea Cluj nr. 14 0236.465.304 Marcu Romelia 5%

Hunedoara Magic Plant Bd. Corvin nr. 9 0254.709.009 Tuza Adrian 10%

lasi Aris 1 Sos. Nicolina nr. 19, bl. 952 0332.809.608 Profire Marius 10%
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@ Discount Discount\
Oras Nume farmacie Adresa Telefon Persoana de contact la produsele | pentru toate
Walmark produsele
lasi Aris 2 Bd. Independentei nr. 9 0232.291.334 Profire Marius 10%
lasi Profarm 1 Str. Vasile Lupu nr. 89, bl. V2 0232.266.196 Profire Marius 10%
lasi Profarm 2 Str. Aleea Rozelor nr. 15, 0332.418.368 Profire Marius 10%
Intorsura Buzaului Transilvania Square Str. M. Viteazul nr. 204 0723.247.265 Paladoiu Mihai 10%
Medgidia Vladis Plant 1 Bd. Republicii nr. 91 0728.013.604 Vlad Oana 5%
Medgidia Vladis Plant 2 Str. Rahovei nr. 29 0728.013.605 Vlad Oana 5%
Moinesti Betula Farm Str. Tudor Vladimirescu, bl. C2 0234.361.901 Popa Raluca 5%
Navodari Medi Plant Str. Midiei nr. 6 0724.997.974 Bola Stelian 10% 10%
Oradea Pronatura Din Eden Str. Magheru nr. 17 0259.411.552 Achim Mariana 5% 5%
Petrosani Casa Verde Bd. 1 Decembrie, bl. 84 0254.549.048 Danilasciuc Carmen 10%
Piatra Neamt Clinica Bd. Traian, bl. S1 0233.217.858 Leah Olguta 5%
Piatra Neamt Gara Farm Bd. Republicii nr. 27, bl. A2 0233.231.942 Leah Olguta 5%
Pitesti Herba Farm Cartier Trivale 0248.275.577 Vrabie Camelia 5%
Pitesti Dakota Exim Plant Str. Victoriei nr. 2 0741.056.507 Rosescu Catalina 5%
Resita Naturalia Bd. Al. loan Cuza nr. 34 0255.227.840 Luca Sorina 10%
Roman Aruncus Str. Stefan cel Mare, bl. N4 0233.740.751 Avadanei Magdalena 10%
Roman Stejara Str. Smirodava, bl. 43 0233.742.341 Stejar Ana Maria 10%
Satu-Mare Farmacia Sfanta Maria Str. Gabriel Georgescu nr. 36 0742.066.731 Sabau Octavia 5%
Satu-Mare Plafar Sfanta Maria Str. Nicolae Golescu nr. 37, bl. A87 0742.066.731 Sabau Rodica
Sf. Gheorghe Farma-Line Str. Csaszar Balint nr. 14 0267.352.350 Devecseri Emse 10%
Sibiu Farmasib Str. Nicolae Balcescu nr. 53 0269.217.897 Cernusca Elena 5%
Sibiu Casa Verde Bd. V. Milea nr. 10A 0743.383.852 Ailoaie Emilia 10%
Suceava El Medica Str. Universitatii nr. 31 0230.521.261 Nasaudean Carmen 5%
Suceava Oana Maria Bd. George Enescu nr. 40, bl. T94 0230.515.522 Olari Catalina 5
Targoviste Apicola Bd Independentei 0245.634.329 Popa Florin 8%
Targu-Mures Sc Bhb SRL Str. Calarasilor nr. 2 0265.215.880 Bartha Hajnal 10%
Targu-Mures Jaema Impex Bd. 1848 nr. 42 0265.261.387 Jancso Melinda 10%
Tecuci Gifarm Str. 13 septembrie nr. 3 0236.820.104 Bute Gina 5%
Timisoara Farmado Str. Maciesilor nr. 1 0256.200.024 Busuioc Doina 10%
Tulcea Plafar Natura 1 Str. Pacii nr. 81 0745.758.830 Tutila Oana 5%
Tulcea Plafar Natura 2 Piata Veche 0745.758.830 Tutila Oana 5%
Zalau Calexprod Bd. M. Viteazul, bl. T2 0742.053.346 llea Silvia 5%

Care sunt cele mai intalnite
afectiunicucarese confrunta
clientii dumneavoastra?
Cele mai intalnite sunt afectiu-
nile cardiovasculare, articulare
si ale tractului urinar. Produsele
Walmark si-au dovedit eficacitatea
atat in prevenirea acestor afecti-
uni, cat siin tratarea lor alaturi de
medicatia clasica.

Farmacia,Electa” din Botosani

Interviu cu Farmacist principal Elena Alistar

Care sunt cele mai apreciate
produse Walmark?

De15ani mafascineaza Coenzima
Q10, am citit mult despre aceasta
siam mareincrederein calitatile ei
curative si profilactice. De altfel,in
familia mea se consuma frecvent
acest produs si, mai nou, moder-
nul VesiSorb Q10. De aseme-
nea, pacientii nostri au primit un
raspuns prompt de la ArtroStop,
cu o ameliorare rapida a dureri-
lor articulare si o imbunatatire
a mobilitatii articulatiilor. Foarte
apreciate au fost si produsele
MemoPlus si GinkoPrim. Produ-

sele pentru copii, cum ar fi Mini-
martieni, Ministelari, Ursuleti, au
fost bine primite de prichindeii
nostri. Noi recomandam adeseasi
gama Omega 3, foarte valoroasa
prin acizii grasi cu efect antioxi-
dant.

De ce va doriti o colaborare
pe termen lung cu Walmark?
+Electa, farmacia ta de incredere”
reprezinta sloganul si credinta
noastra. Ne place sa primim si sa
oferimincredere. Asta conducela
relatii sanatoase, de durata, bene-
fice pentru toti.

Ce recomandati altor farma-
cii partenere Walmark?
Credemin politica pasilor marunti.
Succesul nu vine peste noapte. E
nevoie de munca, de pasiuneside
viziune. Portofoliul Walmark este
bogat cu produse de certa valoare
indomenii de interes actual (sana-
tate, frumusete, ingrijire) si la
preturiaccesibile. Colaborarea cu
aceasta companie esteintr-adevar
benefica pentru farmacie si paci-
entii ei.
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HOROSCOPUL SANATATII 2010

2010 VA FI UN AN IN CARE PUTINI VOR MAI ACCEPTA JUMI\TATILE DE MASURA, in care idealurile si proiectele
urgente isi vor lasa amprenta asupra starii de spirit. Daca perspectivele pe plan financiar sunt promitatoare, noul an aduce cu el putine
momente de ragaz, ceea ce-i obliga pe nativii din toate zodiile sa acorde mai multa atentie sanatatii personale.

BERBEC?21.03-20.04

Sunteti intr-o dispozitie de zile mari. Activita-
teain aer liber va prieste si aveti pofta de facut
miscare. O sa va simtiti in largul vostru mai ales
cand practicati sporturile de echipa: volei,
fotbal, baschet.

Pentru un plus de energie, puteti

apela la diverse preparate din

gentiana. Aceasta deschide

apetitul si permite regenerarea

fortelor, avand de asemenea rol

in cresterea rezistentei organis-

mului.

TAUR 21.04 - 21.05

Aveti o viata foarte activa, solicitanta, dar cu
satisfactii pe masura. Luati fiecare hop ca pe
o provocare si nu renuntati pana nu reusiti sa
treceti peste. Atitudinea pozitiva siincredereain
fortele proprii va vor ajuta sa depasiti momen-

tele dificile.

Ceaiul negru si cel verde sunt o sursa de ener-
gie si vitalitate si contin antioxidanti ce ajuta la
detoxifierea organismului. Nu betiseara, pentru
ca pot da o stare de agitatie.

GEMENI 22.05 - 21.06

Este o perioada propice Gemenilor, pentru ca
norocul le surade de la inceputul anului. Daca
avetideluat o decizie, nu va pripiti, mai ales daca
este vorba de achizitii. Mai bine mai asteptati
putin sirabdarea va va fi rasplatita la final.
Evitati excesele si incercati sa aveti o alimenta-
tie echilibrata si variata. Sfatul nostru este
sa consumati cat mai

multe legume proas-

pete, acestea asigu-

randu-va necesarul

defibre si vitamine.

RAC

22.06 -22.07

Este momentul sa va ocupati

putin si de voi insiva. Puneti-va

ordinein ganduri, stabiliti-va prioritatile sifaceti
planuri de viitor. Toamna va readuce echilibrul
de care aveti nevoie, cu conditia sa nu va negli-
jatisanatatea. lubiti florile si plantele decorative,
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care aduc liniste si prospetimein casa. Crizante-
mele sunt reginele acestei perioade si cele ce va
vor umple de energie pozitiva.

LEU 23.07 - 22.08
Treceti printr-o peri-
oada tumultuoasa,
insa ambitia si
tenacitatea va vor
ajutasaiesitiinvin-
gatori. Aveti forta
necesara sa treceti
prin orice situatie, insa
trebuie sa va temperatielanul
si sa imbinati actiunile energice cu
diplomatia sitactul.
Uleiurile esentiale de iasomie va pot oferi o
sursa de relaxare si inspiratie la sfarsitul
fiecarei zile. Aroma de iasomie induce
o stare de bine si confort, avand un
cunoscut rol terapeutic.

FECIOARA 23.08 - 21.09

2010 va aduce o calatorie mailunga si

asta va acapareaza toata atentia. Este bine sa
faceti rezervarile cat mai devreme si sa rezol-
vatidintimp tot ce aramas de solutionat. Nu va
neglijati sanatatea, schimbarile de temperatura
sau clima va pot afecta.

Avetinevoie de ofortifiere a sistemuluiimunitar,
iar pentru asta puteti saincercati o cura de echi-
naceea, fieininfuzie, fie sub forma de tinctura.

BALANTA 2209-2210

Aveti foarte multe responsabilitati

in ultima vreme si asta va face sa

va simtiti apreciati si folositori.

Evitati suprasolicitarea si surmena-

rea. Va recomandam iesiri din oras

la sfarsit de saptamana.

Consumati cat mai multe fructe, ele fiind o

sursa de vitamine si energie. Bananele contin

magneziu care ajuta memoria si capacitateade
concentrare. Puteti utiliza si suplimente

de magneziu si lecitind. Si nu uitati sa
va hidratati.

SCORPION2310-211

Se prefigureaza o schimbare importanta
in viata dumneavoastra. Este posibil sa fiti
admis la o bursain strainatate sau sa fiti numiti
responsabili cu un proiect de anvergura. Planta
care va ajuta sa va ridicati la inaltimea noilor
provocari este ghimbirul. Tonifiant, siropul de
ghimbir are un gust placut si se poate bea in

orice moment al zilei.

SAGETATOR 22.11-2012

Profitati de vremea placuta si alegeti plim-
barile in natura. Fie ca mergeti la padure sa
admirati simfonia culorilor de toamna, fie ca
veti culege flori de camp sau plante medici-
nale, orice pretext de iesire in natura este un
prilej de bucurie.

Busuiocul induce stari placute de calm si rela-
xare, ajutandu-va sa eliminati starile de tensi-
une de la serviciu. O cana de infuzie de busu-
ioc dupa fiecare masa favorizeaza digestia si
tonusul.

CAPRICORN 2112-19.01
Capricorniisunt recunoscuti pentru longevitate
si pentru faptul ca, pe masura ce inainteaza in
varsta, devin mai bogati spiritual. in perioada
urmatoare, acestia vor aveasansa
unei experiente interesante si
pline de semnificatii, poate chiar
auneirevelatii.

Nu neglijati aspectele mai prozaice
ale existentei,in special problemelede
sanatate. Ginkgo biloba este o planta

cu influenta benefica asupra circula-

tiei si vaselor sanguine, activitatea sa
antioxi- dantaincetinind modificarile legate
devarsta.

VARSATOR 20.01-18.02
Nativii acestei zodii trec printr-o perioada efer-
vescenta, cu o multime de proiecte in derulare
si perspectiveimbucuratoare pe toate planurile.
Nimic nu pare imposibil si entuziasmul lor e de
invidiat. Folositi din plin acest poten-
tial si suplimentati-l cu vitamine
din fructele de toamna. Merele si
perele va alimenteaza tonusul si
sustindemersurile ambitioase pe

carele punetila cale.

PESTI19.02-20.03

In aceasta perioada, aveti nevoie de socializare
si va bucurati din plin de compania prietenilor
siarudelor. Este momentul sa reinnodati vechi
prietenii si sa reluati legatura cu fosti colegi sau
rude pe care nu le-ati vazut de mult.

Pentru a evita oboseala ochilor, dar si pentru
a va mentine prospetimea, consumati cat mai
multi morcovi. De preferat in stare proaspata
sau sub forma de suc.



Clubul Sandtatii

WAIMARK'

...avantaje pentru intreaga familie

VIITORUL NEPRIVESTE

ide zi, sustinem, in mod natu-

ral, oameni din intreaga Roma-

nie sd aiba o viata sanatoasa, sa

fiemaidinamici, mai energici si

sd se bucure de fiecare clipa pe
care o petrec aldturi de ceidragi. Pentru ca
pretuim viata si sanatatea.

Incadin prima ziin care am lansat produ-
sele Walmark in Romania, am devenit consti-
enti ca avem o misiune in plus. Pe langa
responsabilitatea asumata ca producator
de suplimente alimentare naturale, ne-am
propus sa facem tot ce ne sta in putinta
pentru a imbunatati calitatea vietii celor din
jurul nostru. Si nu doar prin a oferi produse
pentru sanatate, ci si prin aincuraja oamenii
sa adopte un stil de viata sana-
tos.

Stim ca pentru a ajunge sa
ne implinim visele, pentru ,a
face lucrurile sa se intample”,
pentru a creste intr-olume mai
buna si maifrumoasa, trebuie,
intai de toate, sa avem ener-
gia si puterea fizica sa ,,facem
lucrurile sa se miste”. lar pentru a sustine
aceasta viziune pe termen lung, credem ca
tinerii si copiii, resursa cea mai de valoare a
unei comunitati, trebuie sa primeasca cea
mai mare atentie.

DRAGICLIENTI,

Pana laurma, indiferent de locul pe care-|
ocupam in societate, e obligatia noastra sa
incercam sa oferim copiilor o viata de zi cu
zi mai buna. Acest gand sincer sta, de altfel,

riain fata viitorilor farmacisti, la ceade a treia

editie a Scolii de vara a Societatii Studentilor

in Farmacie Bucuresti, si le-am oferit premii

pentru dorinta lor de a fi alaturi de pacienti

cu cele mai bune sfaturi si reco-
mandari.

Sitot el e cel care ne obliga sa
nu intoarcem spatele nici celor
care ne-au cerut si ne cer spriji-
nulin mod direct, pentru ca nimic
nu se compara cu stralucirea din
privirea unei mame
atunci cand copilul
sau primeste o mana
de ajutor, o sansa
pentru un viitor mai
bun si mai sanatos.

S$i pentru ca e
gandul nostru cel
mai bun si mai sincer
v/ si credem ca poate

la baza

tuturor proiectelor noas-
tre. El ne-a convins sa
fim alaturi de Centrul de
Jocuri Mirakolix, o asociatie neguvernamen-
tala care promoveaza cultura jocului ca un
nou tip de act cultural si social, in initiativa
de a oferi ceva mai mult copiilor din mediul
rural. Tot gratie acestui gand, amridicat pala-

aduce un plus de
valoare si de sanatate societatiiin care traim,
I-am trimis si in lume, prin intermediul echi-
pei de maratonisti pe care o sustinem de
cativa ani. Aflat intr-o cursa contracronome-
tru, in dezvoltarea unei lumi mai bune, stim
ca, lafinele ei, acest gand vafi cel care neva
ajuta sa descoperim impreuna ca ,lucrurile
bune seintampla“

Parerea dumneavoastra este foarte importanta pentru noi. Dorim sa comunicam, sa fim cat mai aproape de
preferintele si nevoile dumneavoastra si sa va intampinam cu produse noi, care sa raspunda cat mai mult

cu putinta acestora.

Asteptam opiniile dumneavoastra si raspunsurile laintrebarile de mai jos, pe adresa:
club@walmark.rosau O.P.13,C.P.193, sector 2, Bucuresti.

1) Cum apreciati ultimul numar al revistei Clubului

Sanatatii WALMARK?

a. acceptabil
b. util

C. neschimbat
d. excelent

2) Articolele si informatiile primite sunt:

a.de un real interes pentru mine
b. usor de urmarit si de inteles

3) Ce articol v-a retinut atentia? De ce?

4) Ce noi subiecte sunt de interes pentru
dumneavoastra?

5) Cat de des ati dori sa primiti revista Clubului
Sanatatii WALMARK?

6) Ce produs utilizati in mod frecvent?

7) Ce va doritiin continuare de la Clubul Sanatatii

WALMARK?

C.gjuta la 0 mai buna intelegere a afectiunilor

d. mi-au raspuns la cele mai importante intrebdri

Asteptam raspunsurile dumneavoastra. Acestea ne vor ajuta

sa Imbunatatim calitatea revistei si sa va oferim informatiile pe

care le doriti.
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Alaturati-va acum miilor de membri multumiti

« 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
cumparate, punctele de fidelitate (Wlei), ofertele speciale doar pentru
comenzile pe internet, consultatii si cadouri.

« PUNCTE DE FIDELITATE (Wlei) primite bonus pentru orice produs
cumparat, 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,
utilizand punctele de fidelitate (Wlesi).

Ceinseamna

programdefidelizare? deacestprogram?

Decesabeneficiez

..sibeneficiati de:

« PROMOTIISIOFERTE SPECIALE, concursuri,evenimente, recomandari
siinformatii ale medicului si personalului Walmark prin programul de
fidelizare, 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
lucratoare* de la data primirii comenzii).

* Acest termen este orientativ, el putand fi modificat din motive indepen-

dente de vointa Walmark, datorate tertilor.

Cuiseadreseaza?

Tuturor celor care doresc sa beneficieze

Clubul Sanatatii Walmark vine inintampi-
narea membrilor sadi siii recompenseaza
pe membrii activi care comanda produse

Dupa obtinerea cardului de membru,
pentru fiecare produs achizitionat vei
primi 10% reducere la orice produs

de calitatea de membru al Clubului
Sanatatii Walmark.

Walmark.

membru CSW

prin intermediul clubului.

inscriere

l Completati formularul
de inscriere accesand

WWW.CSW.Iro

Modalititile Vreausiadevin

de

Pentru orice produs comandat prin internet sau telefon, punctele se
adauga automat in contul dumneavoastra.

In cazulin care ati utilizat alte modalitati de achizitie a produselor, puteti
beneficia de punctele de fidelitate (Wlei) dezlipind codurile de bare
existente si expediindu-le pe adresa noastra de contact.

SUNT MEMBRU CSW

z Apelati gratuit numarul de telefon
san 0800 800 CSW (0500 800 279)

sau 02121121 34 (arir normal). Bucuresti

3 Completati talonul de nscriere de
mai jos si expediati-l pe adresa

Sau  0.P.13,C.P.193, sector 2,

Pentru minimum 20 WIlei adunati si expediati pe adresa noastra de
contact, va putem livra gratuit comanda solicitata reprezentand
contravaloarea punctelor Wlei. Va rugam sa nu uitati sa ne mentionati
numele produselor dorite si codul de membru regasit pe cardul
dumneavoastra. Punctele Wiei aferente fiecarui produs Walmark se
regasescin lista de preturi si pe pagina noastra de internet.

Pentru fiecare membru nou care seinscrie la recomandarea dumneavoastra si face o comanda de minimum 100 de lei, veti fi recompensat
cu 30 Wilei. Cum? Daca pe formularul de inscriere a noului membru se precizeaza codul de client si numele dumneavoastra. Va vom
contacta pentru confirmare! Pentru inscrierile 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 Nota: in cazul in care sunteti deja membru al ,Clubului Sanatatii WALMARK”, nu
Prenume mai este necesara trimiterea acestui talon.

.. Pentru procesarea corectd a datelor si trimiterea corecta a informatiilor, va rugam

Sex|ll p—— Data nasterii s& completati toate campurile mentionate al3turi.
Orasul Semnand acest talon, sunteti de acord ca datele dumneavoastra sa fie prelucrate,
Jud i tul/Sectorul procesate si stocate de cétre Walmark Roménia S.R.L. in scopul trimiterii ocazionale
udetul/>ectoru de corespondentd prin posta si/sau e-mail. Walmark Romania a obtinut dreptul de
Str. nr. bl. 211 g?ﬁtall prll{lcesa, pléF:stra si Idi_strih;ni inf(i_rmg;g %llg%rg%:teé pefrsonal, plrir_l Ii(;(len;a
e la Avocatul Poporului conform Legii . Conform aceleiasi legi,
SC. ap. Codul postal vd 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 posta pe adresa
E-mail Walmark Romania, 0.P. 13, C.P. 193, sector 2, Bucuresti sau telefonic la numérul
0800800 279. Puteti consulta regulamentele campanillor promotionale si concur-
Data Semnatura surilor pe site-ul www.csw.ro sau la sediul societafii S.C. Walmark Romania S.R.L.

Pentru informatii suplimentare despre Clubul Sanatatii sau despre produsele WALMARK, contacteaza-ne la: ww.csw.ro, club@walmark.ro
saula 0800800 CSW (0800 800 279) APEL GRATUIT (L-V: 8:30-17:00) sau la adresa O.P.13, C.P.193, sector 2, Bucuresti.

Vamutati? Ati uitat parola contului?

Va rugam sa ne informati pentru orice  Raspundeti la intrebarea ajutatoare
schimbare de adresa cu sase saptamani  accesand Www.CcSwW.ro.

inainte, pentru a putea comunica eficient

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



Cadouri pentru
dumneavoastra

Puteti primiin cadrul programului nostru de fidelitate nu doar produse gratuite, ci si cadouri
la alegerea dumneavoastra. Trimiteti pe adresa noastra: Walmark Romania, O.P.13,C.P.193,

Bucuresti codurile de bare ale produselor Walmark echivalente valorii unui cadou, iar noi vi-l
trimitem in cel mai scurt timp, gratuit, prin posta.

el
e
8
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