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e ajutd la inléturarea senzatiei de mdini si picioare reci

e influenteazd favorabil memoria si alte functii ale creierului (atenfia, concentrareal)
e combate ametelile si tulburarile de auz de natura vasculara

e creste aportul de oxigen si de substante nufritive in organism

e ajutd la imbundtdtirea circulatiei sangelui, mai ales la nivelul creierului si al membrelor



Stimati cititori,

Sunt bucuros sa va pot transmite din
nou salutarile mele si sa va pot intampi-
na in paginile unui nou numar al revistei
Clubul Sanatatii Walmark. De data aceas-
ta, am realizat pentru Dumneavoastra
un adevarat cocktail de articole din toa-
te domeniile vietii noastre, care au un
punct comun esential - sanatatea.

In acest numar al revistei veti citi despre
efectele binefdacdtoare ale saunei si veti
afla totul despre hrdnirea parului.
Actualelor si viitoarelor mamici le este
dedicat articolul "Cea mai pretioasa
bautura" - asa cum rezulta si din titlu,
este vorba despre laptele matern, cel
mai bun dar pentru sugari. De aseme-
nea, veti fi in mod sigur interesati de
povestirile cunoscutului cantaret Catalin
Crisan si de noul stil de viata pe care
acesta l-a adoptat.

In numadrul trecut al revistei am introdus
0 noua rubrica, in care dorim sa va pre-
zentam treptat farmaciile care au aderat
la programul nostru de "Farmacii ale clu-
bului" si ofera o gamad completa a produ-
selor firmei Walmark. In acest numar va
prezentam o farmacie din orasul Brasov
care este alaturi de Clubul Sanatatii de
peste 2 ani de zile.

Dupa cum v-am obisnuit deja, va pre-
zentam si in aceastad editie noile produ-
se din gama Walmark, dar si din gama
Nature’s Bounty.

O noua rubrica a revistei se numeste
"Bucdtaria sdndtoasd”, articol in care va
sunt prezentate retete pentru feluri de
mancare corespunzatoare unei alimenta-
tii sanatoase.

Va doresc o lectura placutd si, nu in ulti-
mul rand, multd sanatate si satisfactii in
noul an!

Dr. Horia Vilcu
Director General
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ArtroStop RAPID

0 nouad abordare terapeutica a
bolii artrozice

IN PERIOADA MARTIE-NOIEMBRIE 2005 S-A DESFA$URAT SUB INDRUMAREA D-NEI CONF. DR. RUXANDRA IONESCU,
VICEPRESEDINTE AL SOCIETA’[II ROMANE DE REUMATOLOGIE S| SEF AL CATEDREI DE MEDICINA INTERNA S| REUMATOLOGIE N
CADRUL U.M.F. "CAROL DAVILA" BUCURESTI, UN STUDIU CLINIC IN CARE S-AU EVALUAT EFICACITATEA SI SIGURANTA IN
ADMINISTRARE A SUPLIMENTULUI ALIMENTAR ARTROSTOP RAPID LA PACIENTII DIAGNOSTICATI CU "BOALA ARTROZICA".
REZULTATELE FINALE ALE STUDIULUI AU DEMONSTRAT CA ADMINISTRAREA DE ARTROSTOP RAPID A FOST CONSIDERATA CA
FIIND FOARTE EFICACE (ATAT DE CATRE PACIENTI, CAT S| DE CATRE MEDICII REUMATOLOGI), AVAND UN INALT PROFIL DE

SIGURANTA,

rtroStop RAPID este un produs
Aspecial conceput pentru protec-

tia si regenerarea articulatiilor.
Compozitia unica de substante active -
glucozamin sulfat, condroitin sulfat si
Boswellin® (extract standardizat din
coaja arborelui Boswellia seratta) - ac-
tioneaza prompt si eficient asupra
tuturor articulatiilor afectate de artro-
zd (genunchi, solduri, membre supe-
rioare, coloana vertebrald). ArtroStop
RAPID are un dublu efect terapeutic,

unic printre produsele de acest gen:
intr-o prima etapd, Boswellin® contri-
buie rapid si eficient la ameliorarea
durerilor articulare asociate bolii artro-
zice, ameliorarea simptomatologiei
fiind sustinuta ulterior de glucozamin
sulfat si condroitin sulfat, care contri-
buie la regenerarea si consolidarea car-
tilajelor articulare.

Material si metoda
In studiu au fost inclusi 56 de pacienti

care au folosit produsul ArtroStop
RAPID pe o durata de 6 luni, in doza
zilnicd recomandata de 3 tablete. Lotul
de studiu a fost selectionat dintre pa-
cientii cu boala artrozica tratati in Spi-
talul Clinic "Sf. Maria" din Bucuresti,
diagnosticul fiind confirmat radiologic
la fiecare pacient. 89% dintre pacienti
au fost femei (acestea fiind mai frec-
vent afectate de artrozad), grupa de
varsta intre 50-70 de ani reprezentand
64% din total.

Procesul artrozic a fost localizat cel
mai frecvent la nivelul genunchilor
(gonartroza - 59% din cazuri), majori-
tatea pacientilor avand un istoric al
afectiunii de peste 1 an (70%).

70% dintre pacienti nu au beneficiat de
nici un tratament anterior admini-
strarii de ArtroStop RAPID. 21% au
folosit anterior antiinflamatorii neste-
roidiene (AINS), iar 7% alte produse
destinate sistemului musculo-schele-
tal.

Rezultatele studiului

Pe durata studiului au fost evaluate
evolutia simptomatologiei pacientilor
(durere articulara la repaus si la mobi-
lizare, redoare articulara), aprecierea
globald a stadiului artrozei, evolutia
indicelui algo-functional Lequesne,
necesitatea urmdrii unui tratament
antiinflamator paralel, precum si
siguranta in administrare a produsu-
lui (eventuale efecte secundare, masu-
rarea valorilor transaminazelor seri-
ce).
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Dupd administrarea suplimentului ali-
mentar ArtroStop RAPID a fost consta-
tatd o ameliorare semnificativa a ta-
bloului clinic al bolii artrozice. 75%
dintre pacienti au constatat o amelio-
rare neta dupa 3 luni de tratament,
procentul de ameliorare ajungand la
88% dupa 6 luni de administrare.

Cele 5-7 procente in care acuzele s-au
agravat au fost reprezentate de pa-
cientii la care simptomatologia exista
deja de peste 10 ani, unii dintre ei cu
indicatie clara de protezare a articula-
tiei.

Nu au fost semnalate
reactii adverse sau
efecte secundare
cauzate de
administrarea de
ArtroStop RAPID.

vizhim | wipin 2 viriad vz d vieka% vainad

Necesitatea tratamentului paralel
cu AINS

Daca la includerea in lotul de studiu
21% dintre pacienti aveau nevoie de
tratament paralel pentru ameliorarea

simptomatologiei, consumul de AINS
a scazut considerabil pe durata
derularii studiului, ajungand la 16%
dupa 3 luni si la 5% dupa 6 luni de
administrare a suplimentului ali-
mentar ArtroStop RAPID.

Concluzii

1. Studiul a fost efectuat ca o
urmadrire prospectiva a eficientei si
sigurantei administrarii supli-
mentului alimentar ArtroStop RAPID
(in doza de 3 tablete/zi, timp de 6
luni).

2. Rezultatele studiului au de-
monstrat eficienta si siguranta in
administrare a produsului ArtroStop
RAPID la pacienti cu diferite grade de
afectare artrozica a articulatiilor.

3. Dupa 3 luni de administrare a
produsului ArtroStop RAPID, in plan
simptomatic s-a constatat ameliorarea
semnificativda a acuzelor (Imbuna-
tdtire neta a simptomatologiei la 75%
din totalul pacientilor).

4. Raspunsul terapeutic a fost si mai
evident dupa 6 luni de administrare,
rata cazurilor ameliorate ajungand la
88%.

5. Administrarea de ArtroStop RAPID
a fost considerata ca fiind foarte
eficace in boala artrozica, atat de
catre pacienti, cat si de catre medicii
reumatologi.

6. ArtroStop RAPID a demonstrat un
inalt profil de sigurantd, admi-
nistrarea sa neafectand nivelul

ArtroStop RAPID

ArtroStop RAPID reprezinta o noua si unica
abordare a terapiei disfunctiilor articulare.
La baza celor mai frecvente probleme
articulare sta, pe de o parte, degradarea
cartilajului ca urmare a proceselor
degenerative (cu aparitia simptomelor bolii
artrozice), iar pe de alt3 parte, inflamatiile
locale manifestate prin dureri articulare.
intr-o prim3 etap3 se poate observa

ameliorarea semnificativa a durerii, datorata
efectului puternic antiinflamator al Boswellin®, in timp ce intr-o a doua etapa

transaminazelor serice si fiind lipsita
de efecte secundare nedorite.

7. Administrarea de ArtroStop RAPID
a redus considerabil consumul de
medicamente simptomatice (AINS).

Discutii

Studiul a confirmat indicatia de
administrare a suplimentului ali-
mentar ArtroStop RAPID in principal
in cazul artrozelor aflate intr-un
stadiu incipient, venind <ca o
completare a modalitatilor tera-
peutice indicate in boala artrozica, si
nu ca un inlocuitor al acestora. Desi
ameliorarea simptomatologiei este
mai lentd la pacientii cu un istoric
vechi de boalda artrozicd, se indica
folosirea de ArtroStop RAPID si in
cazul acestora datorita principalului
efect benefic al produsului
refacerea cartilajelor articulare.
Indicatia de administrare a supli-
mentului alimentar ArtroStop RAPID
nu se limiteazda strict la boala
artrozica, ci se extinde si la cazurile
de suprasolicitare mecanica a
articulatiilor portante (muncd fizica
solicitanta, sport de performanta,
obezitate etc.), precum si in
recuperarea articulara dupa

traumatisme ale aparatului locomotor
sau post-chirurgical.

este incetinit procesul de uzura a cartilajului urmat de regenerarea acestuia datorita
actiunii complexe a glucozamin-ului si condroitin-ului. Multumita acestor efecte, folosirea
ArtroStop RAPID se concretizeaza intr-o ameliorare rapida a durerilor si, datorita
regenerarii continue a cartilajelor, se observa imbunatatirea marcata a functionarii

articulatiilor.




PRIMUL
AJUTOR
PENTRU
ARTICULATII

ArtroStop crema este
destinat masarii
zonelor articulare
dureroase si vine ca o completare foarte eficienta a celorlalte
produse din gama ArtroStop. Aplicarea lui este foarte simpla: este
suficienta masarea cremei prin miscari circulare pe locul afectat.
Substantele active din compozitia unica a produsului patrund rapid
prin piele si actioneaza prompt la nivel local. Efectul imediat
consta in micsorarea durerii si, in acelasi timp, in scaderea
intepenirii si cresterea mobilitatii articulatiilor.

SUGESTIE: Pentru obtinerea unor rezultate maxime, se
recomanda folosirea in paralel a produsului ArtroStop crema
cu ArtroStop PLUS sau ArtroStop RAPID.

ANTIOXIDANTI COLORATI

De culoarea rosu-aprins, galben sau portocaliu a fructelor si
legumelor sunt responsabile substantele numite "carotenoizi”.
Acestea sunt antioxidanti naturali, care ajuta la protejarea
organismului uman. Beta-caroten-ul este cel mai bine
reprezentat in morcovi si dovleac, iar pepenele verde,
grapefruit-ul rosu sau rosiile coapte contin
licopen. Daca nu suntem siguri de cantitatea
suficienta de antioxidanti pe care o oferim
organismului, ar trebui sa folosim
suplimenti alimentari bogati in aceste
substante active - de exemplu, Beta-
Caroten.

Suplimentii pe baza de
carotenoizi se vor lua in
timpul unei
mese ce
contine o
cantitate mica
de grasimi, deoarece ajuta
substantele active sa se absoarba
mai bine.

Sfat:

Desi sunt cam de 4-5 ori mai mici decat
cele de gdina, oudle de prepelita se pot
mandri cu proprietati dietetice
exceptionale. Ele contin o mare cantitate
de fier, zinc, calciu, fosfor, cupru si vita-
mine si, in acelasi timp, mai putin coles-
terol nociv. Micile oua patate si-au castigat si renumele verificat
de afrodisiac - reusesc sa mareasca potenta masculina.

MAI MCI,
DAR MAI
SANATOASE

CEAIUL VERDE

Conform celor spuse de
specialisti, oxidantul polifenol
EGCG prezent in ceaiul verde
constituie o protectie foarte
eficientd impotriva riscului de a
face cancer. De asemenea, se
considerd cd ceaiul verde
previne bolile de inima si,
deoarece contine mult fluor
(cunoscut pentru efectele sale
antibacteriene), previne aparitia

cariilor dentare.

ATENTIONARE: Femeile gravide
si cele care alapteaza ar trebui
sa limiteze consumul de ceai
verde la maxim 2 cesti zilnic.

UN PAS V|0| Varixinal® este un

supliment alimentar ce
reprezinta un ajutor pentru toti pacientii
suferinzi de varice si alte manifestari ale
insuficientei venoase. Produsul contine
extracte din patru plante medicinale care
tonificd si stabilizeaza peretele venos, scad
umflaturile si vanataile si imbunatatesc
oxigenarea si circulatia sangelui prin tesuturi.
In Varixinal® gdsim extracte de castan,
ghimpe, gotu kola si afine. Combinatia este
completata cu vitamina C si bioflavonoidul
hesperidina, care contribuie la intarirea
peretilor venosi. Se administreaza cate o
tabletd zilnic, inainte de masa.
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Sanatatii Walmark v-am prezentat un

caz concret, in care produsele
WALMARK au actionat cu succes: "Mara-
tonistii WALMARK". Speram ca vd amin-
titi de cei 6 atleti: Oprina Stefan, Vlad
Victor, Heciko Emil, Cernat Danut,
Tudorica Marin si Terenche Claudiu
care, de cand au Inceput sa foloseasca
produsele firmei noastre, au obtinut
mai multe locuri fruntase in competitii
interne si internationale.
Echipa Walmark participa in special la
concursuri pe distante lungi, ceea ce
presupune un program de pregatire
specific si o alimentatie corespunza-
toare.
Antrenamentele specifice se bazeaza pe
alergari de andurantd, alergari pe teren
variat in tempo diferit, alergari sub for-
ma de antrenament fractionat cu refa-
cere incompleta.
In privinta alergérii de anduranta,
aceasta pune accentul pe durata efort-
ului si are drept obiectiv ameliorarea
rezis-tentei generale a organismului
prin activitatea de tip aerob. Ca posibi-
litati de progres amintim:
® parcurgerea aceleiasi distante intr-un
timp progresiv mai scurt
® marirea gradata a distantei, menti-
nand acelasi tempo de alergare
Alergarile pe teren variat in tempo dife-
rit se desfasoard pe variate tipuri de
teren (parc, padure) si consta dintr-o
alergare asemenea celei de anduranta
in care tempo-ul se modifica dupa voia
fiecarui alergdtor si dupd configuratia
terenului.
Metoda de antrenament fractionat cu
refacere incompleta consta din alterna-

’I\n numarul trecut al revistei Clubul

rea sistematica a efortului cu pauze de
refacere scurte si incomplete, In scopul
dezvoltdrii rezistentei generale prin
activitate de tip aerob. Ca obiectiv prin-
cipal se urmareste ca, prin pauze scur-
te, sa se obtind o capacitate mai rapida
de refacere, baza absoluta a unei bune
capacitdti generale de efort.

Dupa un antrenament dificil, desfasu-
rat la o temperatura de -5°C intr-una
din zilele geroase ale acestei ierni,
sportivii ne-au promis cd si anul acesta
vor aduce rezultate bune de la competi-
tiile la care s-au inscris.

In prima jumaétate a anului 2006, echi-
pa de maratonisti WALMARK va partici-
pa la cateva concursuri importante,
interne si internationale, dintre care
enumeram :

® Campionatele mondiale de sald, cros
si semimaraton ale atletilor veterani
(peste 35 ani) - LINZ, AUSTRIA

(15 -20.03.2006).

® Concursul international de alergare
pe sosea "Tour de Pays de Caux" - 90,3
km, YVETOT, FRANTA (24 -27.05.2006),
unde echipa trebuie sa-si apere locul I
castigat la editia de anul trecut.

® Concursul international "Supermara-
tonul DHL - Stafeta Muntilor" - 45 km,
PREDEAL - POIANA BRASOV
(08.07.2006), unde (si aici...) trebuie sa-
si apere locul I castigat anul trecut.

® Campionatele europene ale atletilor
veterani (peste 35 ani) - 10.000m,
maraton POZNAN, POLONIA

(19 - 30.07.2006).

Marafon

aratonistii
Walmark

Pe aceasta cale dorim sd le uram mult
succes sportivilor, care se vor bucura
in continuare de sustinerea Walmark
Romania prin oferirea de suplimente
alimentare indispensabile organismului
lor.

ArtroStop Liquid

ArtroStop Liquid este un supliment
alimentar cu o aroma delicioasa de
cirese, care ofera articulatiilor si
intregului aparat locomotor o
nutritie complexa si de calitate.
Este recomandat in special
persoanelor afectate de artroza
care prezinta dificultati la inghitirea
tabletelor sau care prefera formele
lichide ale produselor farmaceutice.
ArtroStop Liquid contine
glucozamin hidroclorit si condroitin
sulfat, principalele substante
responsabile de buna structura si
elasticitate a cartilajelor

articulare. Folosirea

acestor substante pe o

durata de minim 2 luni -
asigura o absorbtie
maxima si
influenteaza pozitiv
structura cartila-
jelor articulare.
Astfel, ele ajuta la "
regenerarea o
articulatiilor si im-

bunatatesc mobili- ﬂrtrHSt'ﬂ'F
tatea acestora. risfce
Efectul substantelor
active persista si
dupa incheierea uti-
lizarii pe o perioada
de Tnca 2-6 luni.
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Scrisori

Am slabit si ma simt
excelent

Am luat Spirulina timp de aproape 7
saptamani in scopul de a mai scadea
din numarul prea mare de kilograme.

Am slabit aproape 5 kg si m-am simtit
excelent. Vreau sa va intreb cand pot
relua tratamentul si cat ar trebui sa dure-
ze, avand 1n vedere cd mai vreau sa mai
dau jos cateva kilograme...

N. S., Buzau

Durerile au disparut
Vd multumesc pentru produsele de foarte
buna calitate pe care ni le oferiti si pentru

Stimatd doamnd,

Puteti urma cure periodice cu Spirulind, 2-3 luni de administrare
urmate de incd 1-2 luni de pauzd. Fiind un supliment nutritional abso-
lut natural, fdrd efecte secundare sau reactii adverse, puteti folosi
Spirulina si pe perioade mai indelungate - pdnd considerati cd ati
ajuns la greutatea doritd.

felul In care stiti sa fiti aproape de clientii
dvs. V-am "cunoscut" in iarna anului trecut
cand nu mai suportam durerile mari de la
articulatii, mai ales cele de la genunchi -
asa am descoperit ArtroStop PLUS. Am
urmat tratamentul si nu-mi venea sa cred
ca durerile au disparut foarte repede. Anul
acesta doresc sa continui cu ArtroStop
RAPID si sper sa md simt cel putin la fel de

Pot spune ca am renascut

Sunt membra a Clubului Sanatatii Walmark de multda vreme. Am primit
catalogul si revista, pentru care va multumesc. Folosesc cu mare increde-
re produsele Walmark si, in multe privinte, pot spune ca am rendscut!

bine.

Va multumesc, Pe la-nga favptul €a pot sa”comand pr.oduse.le dlreft de .la vdv.s., cand am

B. V., Bistrita nevoie le vgasesc in farmaciile clubului mentionate in revista si sunt foarte
multumita.

Va doresc numai succese in activitate!
0. L., Focsani

Stimatd doamnd,

Vd multumim pentru cuvintele frumoase pe

care ni le-ati adresat si sperdm sd vd oferim

si pe viitor numai motive de bucurie e —
legate de produsele Walmark. = B m""‘*’ [

—3
=
Ginko biloba m-a readus pe MLMAEK

"linia de plutire" G_ k
180 tablete \ De circa 8 ani de zile a Inceput sd In D

~ mi se faca rau, sa am stdri de lipoti- bllﬂb
CURA DE 2 LUNI| mie, am devenit nesigura - I‘lLIl) ma a
puteam deplasa nicdieri fara sa ma
insoteasca cineva. Am citit intr-o
revista de-a dumneavoastra despre
un pacient cu simptome asemana-

. ; ; ) 1bicta
Ne bucurd nespus micul ajutor pe care am toare care spunea ci a consumat

reusit sd-1 oferim sdndtdtii dvs. si ne expri- sl Edne, G s, m-
mdm speranta cd veti fi unul din multii con- Nu exagerez cand spun ci pe mine

sumatori multumiti ai produsului ArtroStop
RAPID. Pentru a confirma cele de mai sus,
puteti gdsi in paginile 4-5 ale revistei de-
scrierea rezultatelor studiului clinic efec-
tuat in 2005 cu privire la efectele benefice
ale ArtroStop-ului RAPID (primul astfel de
studiu desfdsurat in Romdnia).

Stimatd doamnd,

m-a readus pe "linia de plutire" si vd multumesc
pentru starea de bine pe care o simt acum.
I. F., Suceava

Stimatd doamnd,

Cuvintele dvs. nu mai lasd loc pentru alte comentarii.
Nu putem decdt sd vd multumim pentru increderea
acordatd si sd fim mdndri cd vd avem printre clientii
nostri.

(Pentru a pastra confidentialitatea scrisorilor primite, ne-am permis sa inlocuim numele Dvs.
cu initialele. De asemenea, din motive care tin de spatiul alocat, unele scrisori au fost
scurtate. Va multumim pentru intelegere. Redactia.)




Dr. Mirka Pelechova,
Director al Institutului
de Cosmeticd Medicala
din Praga

SANATOS. DAR NU REUSIM INTOTDEAUNA SI, DE MULTE ORI, NICI
NU STIM DE CE.

“2>n cursul vietii, parul ni se schimba

Iin permanenta si, la fiecare interval
de varstd, are un alt aspect. Bazele
foliculilor firului de par se punin a 9-a
sdptamand de viatd intrauterind. In al
doilea sau al treilea an de viata apare o
schimbare: pe corp si pe membre
ramane un puf fin, in timp ce pe cap se
formeaza parul puternic, bine pigmen-
tat, care rezista pana la pubertate. La
inceputul adolescentei parul isi capata
forma definitiva, de multe ori diferita
de cea din stadiul precedent.

Si parul imbatraneste

In adolescentd si odatd cu trecerea
anilor parul se schimba. Treptat, isi
pierde culoarea, incarunteste, se rares-
te si creste mai incet. In vreme ce un
fir de par creste, altul, in acelasi loc,
este pregatit sa cada si, in conditii nor-
male, se asigura schimbarea continud a
parului. Daca nu ar fi asa, am fi la fel
ca animalele din jurul nostru si am tre-
ce prin perioade de "naparlire" - etape
in care mamiferele sau pdasarile fisi
pierd o parte importanta a penelor sau
perilor corpului.

Caderea parului

Pierderea pdrului ne chinuie cel mai
mult. Cauzele sunt multiple: folosirea
unor diverse medicamente, existenta
unor infectii, dereglari hormonale, pre-
dispozitia genetica etc. Bine ar fi sd ne
sfatuim cu doctorul. Daca reusim sa
descoperim cauza caderii parului,
putem aplica un tratament adecvat si
obtine imbunatatiri radicale.

Cel mai des ne intadlnim cu cdderea
parului in regiunea fruntii si in crestet.
Acest proces este provocat de un nivel
mai ridicat de testosteron (hormon
sexual masculin) care duce la "scurta-

Cum, cand si
cu ce hranim

paru

NE DORIM CU TOTII SA AVEM UN PAR STRALUCITOR, PUTERNIC SI

Doctorul ne recomanda

rea" fazei de crestere a parului si
la caderea lui treptatd. Totusi, si

in aceste cazuri exista ajutor:

putem alege o aplicare locala a
preparatelor care functioneaza ca
blocatori ai influentei testostero-
nului si apoi, in cursul a 4-6 luni,

apare o crestere a parului in zonele
afectate.

Si oamenii tineri observa uneori ca, in
timpul pieptdnatului sau spalatului,
parul cade in cantitate mai mare. Cau-
za poate fi o infectie, dar si stresul de
lunga duratd - cum ar fi in perioada
examenelor. Aici trebuie sa se ia in
considerare utilizarea unui supliment
alimentar pentru insandtosirea paru-
lui.

Ajutoare discrete

Suplimentii alimentari confera parului,
unghiilor si dermei aminoacizii nece-
sari - cisteina sau metionina, ce repre-
zintd elementele de baza ale unitatii
de cheratind. In acelasi timp, ele
contin vitaminele E si C, zinc, seleniu,
picnogenol, carotenoizi si alte sub-
stante active. O parte componenta a
produselor o constituie si diverse
extracte vegetale - de exemplu, din
Gingko biloba, struguri, ceai verde etc.
Suplimentii alimentari pot fi comparati
cu niste cocktail-uri In care se ameste-
ca o combinatie echilibrata de amino-
acizi, vitamine si minerale. Pot fi folo-
siti cand suntem nemultumiti de cali-
tatea parului si a unghiilor noastre,
mai ales 1In perioadele de solicitare
intensa (stres, boli infectioase, poluare
etc.). Un efect favorabil notabil se poa-
te Inregistra cam dupa 2-3 luni de la
inceputul administrarii.

Viaderm®

Suplimentul alimentar Viaderm® este
destinat persoanelor care vor sa-si
amelioreze calitatea parului, a pielii si a
unghiilor. Este o combinatie unica de
substante, propusa de specialisti
renumiti. Contine biotina, zinc si o serie
de vitamine importante - A, B5, Bé, C si
E. De asemenea, in compozitia sa mai
intra si licopen, seleniu si acizi grasi
nesaturati, cu o influenta pozitiva
asupra aspectului parului, unghiilor si
dermei. Coada-calului este o sursa
pretioasa de siliciu, iar planta Evening
Primrose actioneaza favorabil in caz de
iritare a pielii. Viaderm® este benefic in
cazul femeilor si barbatilor carora
parul li se despica, se rupe sau cade
peste misurd. imbunititeste
pigmentarea natural3 (culoarea),
stralucirea si calitatea parului, creste
circulatia sangelui la nivelul pielii
capului si activeaza procesele
metabolice la nivelul radacinilor
parului. Se iau cate 1-2 capsule zilnic,
recomandabil pe o perioada de 2-3 luni.
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Retete pentru dvs.

NOUA NOASTRA RUBRICA ESTE DESTINATA TUTUROR OAMENILOR CARE SUNT

CONVINSI CA MANCAREA ARE O INFLUENTA IMPORTANTA ASUPRA SANATATII

NOASTRE SI ASUPRA INTREGII NOASTRE STARI DE BINE. PENTRU ADEPTII

ALIMENTATIEI RATIONALE ANEXAM DOUA RETETE SIMPLE, PENTRU PREGATIREA

UNOR FELURI DIETETICE, INTERESANTE CA GUST SI IN PLUS, SANATOASE.
(RETETE DIN CARTEA DE BUCATE A AUTOAREI HANKA ZEMANOVA)

Kus-kus cu legume si seminte de pin (s portii

750 ml apa (o portie kus-kus la 1,5 L
apa)

ulei de masline sau de susan

2 catei de usturoi pisati

1 ardei iute

1 lingurita de chimen pisat

2 cepe

2 feluri de legume de sezon

sare

un pachet de kus-kus (500 g) -

se gaseste si la noi, in super-
marketuri

1-2 pachetele cu seminte de pin,
préjite in tigaie uscat3 (50-100 g)

1. Punem apa la fiert si pregatim legumele. Putem folosi praz, ceapa si 2
morcovi, taiate toate in cubulete, sau ardei gras rosu, telina si broccoli.
2. intr-o cratit3 cu fund gros se calesc Tn ulei usturoiul, ardeiul iute si
chimenul. Se adauga ceapa si legumele, se sareaza si se calesc Tmpreuna

pana se inmoaie legumele.

3. La sfarsit se adauga kus-kus, se toarna apa clocotita sau supa si se

amesteca.

4. Lasam sa dea Tn clocote 1-2 minute la foc mic si apoi stingem focul.
Acoperim vasul cu un capac si ldsam cam 15 minute sa se termine de fiert.
Tntre timp, prajim semintele intr-o tigaie uscata.

5. Mancarea se poate stropi cu putin ulei de masline sau de susan, se orneaza
cu frunze de menta proaspata sau cimbru. n incheiere, se presara deasupra

parmezan ras si semintele de pin prdjite.

Sfat:

pentru copii mai mici,
nu punem ardei iute
la pregatit.

Fibre

Un supliment

. alimentar ce
contine un
ansamblu complex
de fibre - celuloza,
" hemiceluloza,
pectina si lignina,
obtinute exclusiv
din surse naturale.
Folosirea
produsului Fibre
ofera o senzatie de
satietate, ajuta
dinamica
intestinala, inlesneste eliminarea
digestiva si protejeaza impotriva
bolilor civilizatiei. Se iau cate 1-3
tablete pe zi, cu o jumatate de ora
inainte de mese.

Daca preparam mancarea

Clarinol™ 1000 mg

Produsul Clarinol™ reprezintd o sursa
unica de acid linolic conjugat si are mai
multe avantaje fata de preparatele
obisnuite pentru slabit. in primul rand,
ajuta in mod vizibil la eliminarea
grasimii corporale fara a produce o
scadere a masei musculare si, in
acelasi timp, actioneaza impotriva
depunerilor ulterioare de grasime.
Influenteaza favorabil metabolismul, de
aceea ajuta la "arderea” grasimilor siin
timpul somnului. Se administreaza 1-3
capsule pe zi, in timpul sau dupa masa.

Bucataria
sanadatoasa

Salata
de fructe cu dressing de miere
si seminte de floarea soarelui

(4 portii)

3 lingurite de ulei de
masline virgin

suc proaspat stors de la
1 portocala

1-2 lingurite miere de
calitate

2 pumni seminte de
floarea-soarelui

1 lingurita sos de soia
pentru prajit
semintele (nu este
obligatoriu)

3 morcovi mijlocii

2 mere

in sezon frunze de
morcov si de salata
pentru decorat

1. Amestecdm sucul de portocald (sau de lamaie)
proaspat stors, uleiul si mierea. Spalam semintele si
le prajim Tn tigaia uscata. Le amestecam din cand in
cand, ca sa nu se arda. Cand pocnesc si imprastie
parfum, le putem stropi cu sosul de soia, apoi le
amestecam si le punem ntr-un bol.
2. Morcovul crud si merele se taie felii subtiri. Tn
cazul in care folosim mere de calitate din gradina
proprie, este pacat sa pierdem pretioasele vitamine
continute Tn coaja. larna, putem sa fierbem 1 minut
feliile de morcov in apa clocotitd cu un praf de sare,
iar apoi sa le racim imediat cu apa rece.
3. Se amesteca totul cu dressing, se impodobeste cu
frunzulite de morcov, pe care le putem taia marunt si
amesteca si Tn salatd. Se presard semintele prajite.

o Insalatd se poate amesteca si
9 fq Il. o Co0aja confiatad de portocala sau

lamaie.

Spirulina + Carob

Spirulina + Carob reprezinta asocierea ideala
de extracte din Spirulina platensis si Ceratonia
siliqua (carob), benefica pentru sciderea
nivelului de colesterol, detoxifierea
organismului si eliminarea kilogramelor
nedorite. De asemenea, este o importanta
sursa de aminoacizi esentiali si de minerale,
amelioreaza procesele digestive si ajuta la
mentinerea unui nivel corespunzator de glucide
in sange. Tl
Doza : B i
zilnica

este de
1-3
tablete,
nainte
de mese.
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Dr. Alena Matechova,
medic psihiatru la
Spitalul din Kladno

impul In care trdim este foarte
Tpretentios, totul depinde de ran-

dament si de succes, iar esecurile
nu sunt admise. In Evul Mediu, de
exemplu, totul era mai simplu - mai
putine hotdrari de luat si, legat de aces-
tea, mai putine raspunderi. Esential era
sa asiguri familiei mancare si un acope-
ris deasupra capului. Exista o probabili-
tate mai mare ca omul sa moara din
cauza unei infectii sau in urma unei
raniri, dar nevrozele erau complet
necunoscute, iar moartea prin infarct
miocardic era imposibila.

Mai sus, mai repede, mai mult
succes ?

In multe privinte, astdzi este mai sim-
plu sa faci rost de necesitatile de baza

LASASAFIE !
in viat3 ajungem adesea in situatii de

nerezolvat pentru noi. Daca nu vom invata sa
ldsam unele lucruri asa cum sunt, vom ajunge
victime ale unor tulburari depresive cauzate de
stres. De aceea este important sa realizam ca
unele evenimente trebuie sa fie lasate sa se
desfasoare in voie si sa nu ne stresam de faptul

ca, deocamdata, nu le putem schimba.

pentru trai, dar platim pentru ele cu un
stil de viatd mult mai epuizant. Odata
cu dezvoltarea tehnica, avem senzatia
cd trebuie sd ne sporim randamentul,
sa ne autodepdsim si nu vrem sd recu-
noastem ca atat psihicul, cat si corpul
nostru, trimit semnale de alarma. La o
suprasolicitare a trupului, un astfel de
semnal este durerea, de exemplu a
coloanei sau a articulatiilor. Daca nu
mai functioneaza psihicul, primele
simptome sunt aproape invizibile -
oboseald mai accentuata, rezistenta
mai scazuta la bolile infectioase, irita-
re, un somn mai prost, putere de con-
centrare mai slabd.

Cand "nu ne mai tin" nervii
Oamenii de stiinta constatd acum ca un
stres indelungat provoacd modificari

5y
IN FIECARE ZI SUNTEM EXPUSI SOLICITARILOR SI STRESULUI. PSIHICUL NOSTRU REUSESTE SA
FACA FATA PENTRU SCURT TIMP, DAR PE DURATA LUNGA MECANISMELE DE APARARE SE

EPUIZEAZA SI NE ESTE DIN CE N CE MAI GREU. PRIMELE SIMPTOME SUNT DE OBICEI FOARTE
DISCRETE...

Am _
infrebat

Alice Bendova , actritd si moderatoare

Bineinteles ca da. Tocmai m-am rasfatat de minune 14
zile in Tailanda si Cambodgia, unde mi-am petrecut
concediul cu sotul si cu niste prieteni. Altfel, in timpul
alergaturii obisnuite cu munca, imi ofer macar cateodata
un masaj tailandez, unde reusesc sa ma relaxez si ma

simt ca nou-ndscuta.

ale creierului. Celulele nervoase mor,
dispar legdturile nervoase, iar la CT
(tomografie computerizatd) se pot
observa micsorari ale unor regiuni ale
creierului. Sistemul nervos nu mai este
capabil sd se adapteze la stres si esuea-
zd. La expunerea de lunga durata la
stres creste nivelul cortizolului, iar
astdzi stim ca in caz de anxietate sau
depresie se micsoreazd nivelul unor
neurotransmitatori din creier, cum ar fi
serotonina. Interesant este faptul ca se
poate ajunge la o scadere a nive-
lului serotoninei nu numai prin
expunerea de lungd durata la
stres, ci si ca urmare a insingu-
rarii si a izolarii de ceilalti oa-
meni.

Sa ne alintam

Tocmai datorita faptului ca traim
intr-o perioada atat de complexa, nu ar
trebui sa uitam de o anumita "igiend"
sufleteasca. Omul ar trebui sa se rasfe-
te din cand in cand, sa-si rezerve un

Energie intr-o singura
capsula

ntr-o capsuld de Energy Q10 Spectrum gésim o
combinatie echilibrata de substante care ofera

corpului energia necesara si ajuta in caz de
oboseala de durata. Energy Q10 Spectrum

contine beta caroten, biotina, acid folic, 11 feluri
de vitamine, fier, zinc, magneziu si alte minerale
importante. Foarte important este si continutul

mare de Coenzima Q10, care imbunatateste
activitatea fizica si confera energie pentru

functionarea ritmica a muschiului cardiac. Se
administreaza cate 1 tableta zilnic, dimineata - in

timpul mesei sau pe stomacul gol.

timp numai pentru sine si sa se relaxe-
ze. Ce facem in mod concret, depinde
doar de noi. Multe studii de specialita-
te confirma efectul antidepresiv al
sportului (creste nivelul de serotoni-
na). La fel de pline de succes sunt aro-
moterapia, masajul, ascultarea de
muzica, dansul.

CIOCOLATA “IMBRACA" NERVII

De ce avem chef de dulce cand suntem
deprimati? E foarte simplu. Dupa cateva
tablete de ciocolata creste nivelul
hormonului numit “insulina”. Acesta
regrupeaza aminoacizii pentru
fabricarea triptofanului, adica substanta
din care se sintetizeaza serotonina,

hormonul bunei-dispozitii.




Ne-am interesat

Binefacatoarea

sauna

SAUNA NU NE OFERA NUMAI UN SENTIMENT DE RELAXARE S|
PROSPETIME, Cl AJUTA LA FORMAREA UNEI BARIERE
PROTECTOARE IMPOTRIVA BOLILOR. ESTE DE AJUNS SA TE
DUCI O DATA PE SAPTAMANA SI, DATORITA ACTIUNII
AERULUI FIERBINTE COMBINAT CU FRIGUL, TREPTAT, CORPUL

NI SE TONIFICA.

aia de sudoare era cunoscuta de
Btoate popoarele inca din antichi-

tate. Mult mai recent au inceput
sa se dezvolte cabinele moderne, mon-
tate din lemn de calitate si cu o izolatie
perfecta.

Finlandezii cei luminati

Se spune ca sauna provine din
Finlanda. In orice caz, a devenit o
parte componenta a culturii acestui
popor nordic si, pentru locuitorii de
aici, ea reprezinta un ritual zilnic
care Inlesneste trecerea de la tempo-
ul de lucru la cel de odihna. Dupa ce
in anii '20 sportivii finlandezi si-au
adus cu ei sauna la olimpiada,
aceasta s-a extins cu rapiditate. Si la
noi "baia de sudoare" si-a castigat
rapid multi adepti, iar randurile lor
se ldrgesc continuu.

Cine poate intra in ea

La sauna pot merge aproape toti oame-
nii, fara diferenta de sex sau varsta.
Dacd ezitam, nestiind daca starea
noastra de sandtate ne permite sa
facem saund, ar trebui sa ne sfatuim
mai bine cu un doctor. Dar si un om
complet sanatos, care vine prima data
la sauna, trebuie sa respecte metoda
corectda de practicare a saunei, care
consta in urmdtoarele faze: mai intai ne
spalam bine corpul, facem dus, ne

CEA MAI BUNA COMBINATIE

E bine sa cuplam sauna cu masajul.
Muschii intepeniti se destind in aerul
fierbinte, se regenereaza, iar masajul e
mult mai eficient. Un complement
eficace il constituie diferitele manusi
pentru masaj, datorita carora epiderma
se inroseste bine, iar celulele moarte
se Tnlatura.

SAUNA IMPOTRIVA
ACNEII

Practicarea saunei
este foarte eficienta in
lupta impotriva acneii.
Datorita aerului cald
porii se deschid si
toate impuritatile ies
la suprafata pielii,
dupa care sunt
spalate. Daca aveti
posibilitatea, incercati
sa aplicati dupa sauna
0 masca de fata.
Pielea incalzita si
curatata absoarbe
substantele necesare
si hranitoare.

udam capul ca sa nu
se Incingd, ne inve-
lim intr-un prosop
mare si ne alegem o
bancuta potrivita.
Daca sauna este con-
struitd dintr-un lemn
de calitate, special
destinat acestor spa-
tii (cum este, de exemplu, salcia africa-
nad), oaspetii nu au probleme cu respi-
ratia. Daca cineva se teme totusi cd ar
putea avea greutati la respirat, ajutorul
este simplu - este suficient sa ude un
colt al prosopului si sa respire in el.

Trei runde - si gripa nu mai are
nici o sansa

Inainte de patrunderea in sauna
propriu-zisd, fiecare persoana trebuie
sa se spele bine cu sdpun, pentru a
curata de pe corp tot praful,
sudoarea si alte impuritati. Doar asa
sauna poate avea efectul corect
pentru epidermd. Apoi lasam aerul
fierbinte sa actioneze asupra noastra
atata timp cat ne simtim bine, iar

Cura cu aer
fierbinte
previne gripa
si bolile de
piele

prima rundd o
incheiem cu un dus
caldut, apoi rece,
eventual cu un
bazin inghetat.
Acest procedeu e
bine sa fie repetat -
una-douad runde
dimineata ne
trezesc pe deplin, iar trei-patru seara
ne linistesc si constituie un minunat
"cantec de leagdn" inainte de somn.

EFECTELE IMEDIATE ALE PRACTICARII SAUNEI

scaderea greutatii prin eliminarea apei
calm, relaxare psihica

inlaturarea toxinelor

curatarea pielii, efect cosmetic
imbunatatirea metabolismului
relaxarea muschilor

eliberarea cailor respiratorii
atenuarea durerilor

un somn adanc




@ Daca vrem sa fim siguri ca procesele
metabolice din corpul nostru se pun in
miscare la timp, incepem dimineata cu
un pahar cu apa de izvor, eventual apa
mineralda neacidulata. Deshidratarea
incetineste fluxul de sange, asa ca toa-
td ziua ne-am simti amortiti.

® Foarte important este un mic dejun
bogat, care ar trebui sa contind cereale,
lapte degresat si fructe. Daca nu negli-
jam mancarea sdndtoasd de dimineata,
peste zi vom arde mai multe calorii
decat cei care flamanzesc de diminea-
ta.

® Nu ar trebui sd uitam nici de gustarea
regulata, care ar trebui sa dea corpului
nostru cam 800-1200 kJ (1 kilocalorie =
4,2 kJ).

® Pentru pranz cel mai bine merg legu-
mele proaspete si carnea dieteticad,
pieptul de pui sau pestele cu salatad.
Digestia noastra se va ocupa in primul
rand de descompunerea proteinelor,
folosind pentru asta majoritatea ener-
giei care altfel s-ar depune.

® Nici dupd-amiaza nu ar trebui sa
renuntam la o gustare mai mult simbo-
lica - este de ajuns un fruct sau o
bucdticd de branzd. Stimularea siste-
mului digestiv ajuta la arderea calorii-
lor.

® Nu trebuie sa uitam de sport. Cel mai
bine este sda facem exercitii musculare
de cel putin 2 ori pe saptamanad, cate
20-45 de minute. Pe langa asta, ar tre-
bui sa adaugdm o data pe saptamana
circa 40 de minute de alergare pe step-
per sau mers pe bicicleta.

® Iar la cind? Din punctul de vedere al
accelerarii metabolismului, se reco-
mandad o mancare potrivit de condi-
mentatd. Dacda vom folosi la pregatirea
ei ardei iute, metabolismul nostru se
accelereaza si ardem mai rapid calorii-
le.

Nu - tutunului! si "Nu -
alcoolului!™ - sunt doud devize
care functioneaza perfect in cazul
meu! Desigur, ramane fumatul
pasiv, cu care duc o luptd acerba,
cu riscul indepartarii unor
prieteni... fumatori!

Somnul - chiar si framantat de
nelinistile profesiei - trebuie
musai sa dureze 6 ore. Plimbarile
n aer liber sunt obligatorii, iar
gratie fiului meu de 8 ani, ele se
intampla zilnic, pe durata cel putin
a unei ore, impanata cu povesti si
cascat gura pe la vitrine!

n familia noastr3, alimentatia
este una cat se poate de
echilibratd, asta si gratie copiilor,
care ne fac sa gatim sanatos, fara
sare si condimente Tn exces, fara
elemente pe eticheta carora gasim
mult-hulitele "E"-uri!

Din casa nu lipsesc niciodata
legumele, fructele si lactatele. n
plus, pentru ca nu mi-e indiferent
cum arat pe ecran, sunt foarte
atenta la calorii. Cantarul a
devenit un important element n
decor!

Pentru ca suntem parinti
responsabili, nu evitam sa
mergem regulat la controale
medicale: si noi, si cei mici!
lar toamna are deja regula ei:
vaccinatul antigripal!

Avem multi prieteni medici si
acest fapt imi confera un confort
sufletesc: e bine sa stii ca, Tn orice
moment, ai ce numar de telefon
sa formezi!

Anii zboara

Marina Almasan

realizatoare emisiuni T.V.

Un ilustru filozof observa: "Jumatate din viata ne
cheltuim sdndatatea pentru avere, iar cealalta jumatate
- averea pentru sanatate”! Prea mari averi nu am
agonisit eu, asa ca prefer sa anticipez " vremurile
grele” sisafincerc sd nuam prea multe de reparat la
batranete! Ca atare, ma straduiesc sa fiu un om
cumpatat, sa ma
feresc de excese
si sa duc o viata
echilibrata!

Denoxinal®

Este un supliment alimentar care ajuta la
eliminarea toxinelor din organism, sprijina
schimburile metabolice de substante si
functionarea corecta a tractului digestiv, si
ajuta la mentinerea unui nivel optim de
colesterol si glucide in sange. Denoxinal
contine o combinatie complexa de plante
medicinale (chlorella, brusture, crusin,
papadie, trifoi rosu) care imbunatateste
activitatea vezicii biliare, ficatului si
rinichilor. Se recomanda a se administra 1
tableta zilnic, dupa masa.

e
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Special pentru mame

Cea mai pretioasa
bautura

DACA ESTE POSIBIL, FIECARE MAMICA AR TREBUI SA-l ACORDE COPILULUI EI iN PRIMELE LUNI
DE VIATA O ALIMENTATIE PERFECTA, SUB FORMA PROPRIULUI LAPTE.

Dr. Vladimir Skudera
medic pediatru

Stiati ca...

® Ocitocina, substanta care
se secreta in timpul
alaptatului, ajuta la o mai
rapida revenire la normal a
uterului si la oprirea .
sangerarii dupa nastere. In
felul acesta se pastreaza
mai bine rezervele de fier
in organism, iar mama este
protejata de aparitia
anemiei.

® Cercetarile au confirmat
ca, daca alaptatul dureaza
minim 6 luni, se micsoreaza

orice alt fel de aliment. Contine toate

substantele necesare vietii si, prin
compozitia sa, corespunde complet nece-
sitatilor sugarului. In plus, in timpul sup-
tului, intre mamd si copil se creeaza o
puternica legatura afectiva, care are o
influentd hotdratoare asupra relatiei lor
viitoare.

I aptele matern este de neinlocuit cu

Alimentatia perfecta

Laptele matern este complet digerabil, fiind
un aliment perfect pentru tractul digestiv al
nou-nascutului. El trece rapid prin stomac,

. W o noi sarcini.
copilul nu se poate "suprasatura" niciodata

riscul aparitiei cancerului
de san si ovare.

©® Alaptatul regulat ajuta
intr-o anumita masura la
prevenirea aparitiei unei

ci, dimpotriva, poate oricand sa suga, fard a

se tine cont de marimea pauzelor dintre alaptdri. Organismul
consuma laptele in asa fel incat nu ramane aproape nimic din
el pentru eliminare, lucru demonstrat de urina sugarului, care
este clara si fara miros.

Compozitia laptelui matern se schimba nu numai in cursul
unui aldptat, dar si in timpul intregii perioade de lactatie. El se
adapteaza necesitatilor copilului si acest lucru este foarte
important pentru cresterea lui sandtoasa si dezvoltarea ulte-
rioara. Laptele matern se modifica in timpul aldptdrii - intr-o
primd etapa ia nastere laptele initial, asa-numitul "colostru",
care se schimba apoi in lapte matern de tranzitie si, de-abia
din a treia saptdmand de aldptare, se formeaza laptele normal.

Protectie in fata bolilor

Suptul la piept este un fenomen natural pentru copil si i
oferd acestuia o senzatie foarte plicuta. In plus, laptele are
temperatura corpului uman, ideald pentru alimentarea copi-
lului. Important este si aportul imunologic al laptelui
matern. El contine o serie de componente cu efect bacterio-
static, bactericid si antiinflamator, cum ar fi: lizozimul, lac-
toferina, leucocite etc. Pe langa aceasta, in laptele matern
este prezenta si imunoglobina IgA, care protejeazd copilul
de unele infectii. De aceea, copiii aldptati sunt mai putin a-
tinsi de infectii ale tractului digestiv, ale cdilor respiratorii
sau de otitd. Alaptatul actioneaza si ca o preventie impotriva
alergiilor alimentare, iar manifestarile alergice tegumentare
sau respiratorii apar mai rar.

Portii pe masura

Conform ultimelor cercetdri, sunt tot mai multi copii in lume
amenintati de obezitate. Copiii alaptati la san nu sunt atat de
amenintati de obezitate sau de supraponderalitate pentru ca-
si regleaza singuri aportul de alimente asa cum cere organis-
mul lor. Din acest motiv, in cazul alaptarii este practic exclusa

neckermann cz'|

supra-alimentarea. Hrdnirea cu lapte matern are si alte avanta-
je: micsoreaza probabilitatea aparitiei diabetului, a anemiei
(desi are un continut mai scazut de fier decat laptele de vaca,
copilul i1l absoarbe mai bine), a aterosclerozei etc. Luarea la
piept trezeste in copil senzatia de liniste si de siguranta. Prin
contactul direct cu mama dupa nastere se adanceste legatura
afectiva reciprocd. Acest lucru este foarte important pentru
dezvoltarea psihicd ulterioara a copilului.

Calcium-Magnezium-
Zinc

0 combinatie optima de minerale al
caror efect se completeaza si se
potenteaza reciproc. De exemplu,
calciul nu poate fi absorbit in oase
fara actiunea zincului si a
magneziului. Similar, efectele
benefice ale zincului asupra pielii
si parului sunt maximale in
prezenta calciului si a magneziului.
Combinatia tripla de Calcium-
Magnezium-Zinc se recomanda a fi
folosita de persoanele cu risc
crescut de a face osteoporoza, de
femeile aflate la menopauza sau
dupa operatii ginecologice si de
persoanele care sunt in perioada
de convalescenta dupa diverse boli. i
Se administreaza 1-2 tablete zilnic. k‘. ; H‘,t
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Produse noi

Pe toata durata procesului de fabricatie, produsele
Nature's Bounty sunt supravegheate de sute de
specialisti cu scopul de a li se asigura cel mai inalt
standard de calitate. in fapt, aceste suplimente
alimentare sunt realizate cu o foarte mare rigurozitate,
parcurgand o serie de procese foarte laborioase pentru
a atinge sau depasi toate normele impuse de U.S. Food
and Drug Administration Good Manufacturing Practices
(standarde FDA si GMP recunoscute la nivel mondial). Din
acest motiv, misiunea companiei Nature's Bounty este
foarte clara: "Sa oferim consumatorilor nostri suplimente
alimentare de cea mai inalta calitate, la cel mai accesibil
pret."

Din primavara acestui an, Walmark Romania va pune la
dispozitie 3 noi produse importate direct de la Nature's
Bounty:

Calitatea - principalul

ingredient al fiecarui
supliment alimentar

Meno-Ease

Este o combinatie unicad de substante active ce va ajuta sa treceti mai usor peste simptomele
neplacute care apar odata cu instalarea menopauzei. Acest produs combina cateva ingrediente foarte
benefice pentru persoanele de varsta medie, cum ar fi extractele din radacina de Dioscorea villosa
(Wild Yam) si Angelica sinensis (Dong Quai), folosite in medicina traditionala ca sprijin al sénatatii
femeilor. In plus, extractul din radacina de Cimicifuga racemosa (Black Cohosh) ajuta la ameliorarea
simptomelor psihice specifice menopauzei (tulburéri ale somnului si schimbari de dispozitie) si oferad
o senzatie de optimism si de bine general. Combinand proprietatile terapeutice ale sunatoarei
(Hypericum perforatum) cu intelepciunea medicinei traditionale, Meno-Ease va ajuta s treceti cu
bine peste tulburarile emotionale si de confort intim ce apar odata cu inaintarea in varsta. Ca
supliment alimentar pentru adulti, luati 2 tablete pe zi, preferabil in timpul mesei.

Original Papaya Enzyme

Papaya actioneaza ca un veritabil sprijin natural al digestiei noastre, fiind considerata drept
“suplimentul ideal de dupa mese"”. Aceste delicioase tablete sunt realizate din ingrediente
100% naturale, incluzand: fruct copt de papaya, papaind (o enzima extrasa din fructul de
papaya), proteaza si amilaza. Pentru a combate neplacerile cauzate de un regim alimentar
inadecvat (balondri, jena gastrica, senzatie de “prea-plin” etc.), se administreaza 3 tablete pe
zi, cate una dupa fiecare masa. Tabletele se pot lasa sa se topeasca in gura sau se pot inghiti.

Multi-Enzyme Formula

Enzimele sunt compusi care elibereaza componentele nutritive ale proteinelor, grasimilor si
zaharurilor, oferindu-le organismului nostru pentru satisfacerea nevoilor sale energetice, pentru
cresterea celulelor si pentru desfasurarea in bune conditii a multor alte procese vitale. Multi-
Enzyme Formula contine cea mai complexa combinatie de enzime digestive: betaina, pancreatina,
amilaza, proteaza, bromelaind, papaind (extrasa din fructul de papaya), pepsind, bild de bou (ox
bile), lipaza, celulaza. Efectul acestor tablete asupra activitatii sistemului digestiv este de o foarte
mare importanta deoarece ajuta la buna metabolizare a proteinelor, grasimilor si zaharurilor,
calmeaza prompt si eficient tulburarile digestive, si sprijina functionarea ficatului, a vezicii biliare
si a pancreasului. Se recomanda a se administra cate 2 tablete pe zi, inainte sau dupa mese.




"MANANC CA SA TRAIESC,

NU TRAIESC CA SA

MANANC!"

um a devenit Catalin Crisan
C un om cu mai putina greuta-

te... la propriu veti afla chiar
de la el.

Reporter CSW: Catalin, ce ti-ai propus
sa realizezi in 20067

Catalin Crisan: Lansez al treilea
album pentru copii compus de mine si
cantat de ei, lansez primul roman scris
de mine, Incerc sa-mi alcatuiesc o
orchestrd pentru a canta numai live si
Incerc sa-mi reiau o emisiune de televi-
ziune.

Reporter CSW: Am vazut cu totii cat
esti de suplu de o vreme incoace. Cum
te-ai hotdrat sa slabesti?

Catalin Crisan: M-am vazut intr-o sea-
ra la televizor si aproape ca nu inca-
peam pe ecran. Asa cd, m-am hotdrat sa
nu ma mai fac de ras.

Reporter CSW: A fost ideea ta, sau
te-a "hotdrat" sotia?

Catalin Crisan: A fost ideea mea, sus-
tinutd in totalitate de sotia mea.

Reporter CSW: Cum ai ales acest
regim? Ai fost ajutat de un nutritionist?
Catalin Crisan: Am fost ajutat si de
un nutritionist, dar in primul rand m-a
ajutat ambitia.

Reporter CSW: Cate kilograme aveai
inainte sa incepi regimul? Cat canta-
resti acum?

Catalin Crisan: nainte aveam 105kg,
acum cantaresc 73kg.

Reporter CSW: Te-ai mai ingrdsat de
sarbatori?

Catalin Crisan: Putin da, mi-am cam
facut de cap...

Reporter CSW: Este clar ca ai gasit o
metoda excelentd de a slabi. Ai mai
incercat si alte diete fnainte?

Catalin Crisan: Am incercat si altele,

Intervivu VIP

ﬂ
[

Reteta dietei lui
Catalin Crisan:
Autosugestia

dar, fara nici o retinere, aceasta a avut
efectul scontat.

Reporter CSW: Cat de important este
efortul fizic atunci cand tii o curd de
sldabire?

Catalin Crisan: Foarte important, face
parte, practic, din cura de slabire.

Reporter CSW: Tu ai facut sport?
Catalin Crisan: In fiecare zi am facut
sport si fac In continuare. Ca sa sla-
besti este foarte important sa tii si
regim, dar sa faci si miscare. Eu joc
tenis de camp in fiecare zi. Mi-am cum-
parat si un stepper si un trening tip
saund si, cand nu joc tenis, folosesc
stepper-ul cam 20 de minute pe zi.

Reporter CSW: Stiu din experientd ca
in timpul unui regim sunt momente in
care iti este teribil de foame. Tu cum ai
"depdsit" aceste momente?

Catalin Crisan: Se cheamad autosuges-
tie - mananc ca sa trdiesc, nu trdiesc ca
sd mananc...

Reporter CSW: Cum te simti acum,
dupa dietd, psihic si fizic?

Catalin Crisan: Ma simt mult mai
bine. Apropo de asta: sotia mea este
medic si, datoritd ei, imi fac analizele
in mod regulat. De data asta, mi-au iesit
cele mai bune analize de cand ma stiu.

Reporter CSW: Stiu ca o sa apard in
curand si o carte. Cand o sa aparad si
despre ce este vorba?

Catalin Crisan: Cartea va apdrea in
foarte scurt timp si este vorba despre
metoda prin care am sldbit 32 kg in 10
saptamani.

Reporter CSW: Ce pdrere ai despre
produsele naturiste?

Catalin Crisan: Am o parere foarte
buna despre aceste produse si chiar le
folosesc.

Reporter CSW: Transmite-le un gand
cititorilor revistei!

Catalin Crisan: Sa fie inconjurati de
dragoste si prieteni adevarati, sa fie
sanatosi si, daca mai au timp, sa ascul-
te muzicd usoard romaneasca romanti-
ca.




Interviu

Si cu diabet

Intrebari pentru
Dr. Zdenek Sumnik

Ce este cel mai important in timpul tratamentului? Asupra
carui lucru ati vrea sa atrageti atentia?

Tratamentul diabetului infantil este foarte exigent, nu
numai pentru copilul diabetic, ci pentru toata familia in
care traieste. Trebuie sa realizam ca este vorba despre un
tratament complex - pe de-o parte, trebuie asigurata
administrarea insulinei, pe de alta parte e vorba de
alimentatia diabetica si de regim. Tocmai respectarea

usurat munca - a invdtat sd-si faca
singurd injectiile si reuseste sa
aprecieze cantitatea de mancare pe
care trebuie sd o consume conform
planului" isi lauda mama fetita de
doisprezece ani. "Am crezut ca, din
cauza diabetului, Sara nu va putea
participa la unele activitati, dar
merge la cursul de pictura, joaca
tenis, ba chiar merge iarna si In

B

Dr. Zdenek

potl ¢ 4.

TN REPUBLICA CEHA SUFERA DE DIABET ZAHARAT DE TIPUL 1
(INSULINODEPENDENT) APROXIMATIV 1000 DE COPII. PRINTRE EI SE
NUMARA S| SARA, DE DOISPREZECE ANI, CAREIA | S-A DESCOPERIT

dl

taberele de schi pentru copii
diabetici, organizate de Dr. Zdenek
Sumnik de la spitalul Motol. Ti sunt

Sumnik
Medic diabetolog
Spitalul Motol, Praga

recomandarilor dietetice este cel mai greu lucru pentru
majoritatea copiilor. De la inceput subliniem, atat pentru
copii, cat si pentru familia lor, ca diagnosticul de “diabet
insulinodependent (de tip 1)" este foarte serios dar, cu o

BOALA LA VARSTA DE CINCI ANI. DATORITA BUNEI INGRUJIRI A
MEDICILOR SI A FAMILIEI S| A BUNEI COLABORARI DINTRE El, FETITA
DUCE ASTAZI O VIATA CA TOTI CEILALTI COPII DE VARSTA EI.

enisei Dolezalova, mama Sarei, 1i
D place sa rada si rade deseori. Dar

de cand doctorii i-au diagnosti-
cat fetitei sale un diabet de tipul 1, a
trait multe clipe dramatice. "Era putin
inainte de Craciun, iar eu o observam
pe Sdra cum, in timpul jocului, alearga

iar la robinet si bea multa apd. O sete
anormala si necesitatea de a merge des
la toaleta se manifestau la ea cam de o
luna. Mi s-a parut un lucru curios, dar
mi-am explicat ca este din cauza ca
aleargd tot timpul,
deci este istovitd"
isi aminteste mama.

gandit cd ar putea fi
si simptome de dia-
bet, dar am alungat
gandul acesta ime-
diat. In astfel de
momente omul nu
vrea sa admita ca
tocmai lui i s-ar
putea intampla si ceva neplacut. Fuse-
se in vizita la noi bunica Hanka, asi-
stentd medicald. A urmadrit-o pe Sara
si s-a hotarat ca, pentru mai multa
siguranta, o ia la spital pentru niste
analize de sange. Din pdcate, rezul-
tatul a confirmat banuielile noastre
cele mai negre - Sara suferea de
diabet zaharat de tipul 1".

Cand ma fac bine?
"Ne-am dus imediat la spital si,
pentru ca valorile glicemiei erau
deosebit de mari, doctorii au
inceput sd-i administreze ime-
diat insulind. Intre timp, domnul
doctor Zdenek Sumnik imi explica
in cabinet ce ne asteapta si cum se
va desfasura tratamentul in lunile
urmdtoare. Nu reuseam sa-mi ima-
ginez cum va fi, nu stiam cum se
injecteazd insulina etc. Viata
noastra, dintr-o data, s-a schim-
bat. Si era cu atat mai rau, cu
cat stiam ca acasa ne asteapta
fratiorul ei Matyds, de un an
si trei luni... Dar toate
rudele noastre au colabo-
rat de minune, sotul meu
impreuna cu cele doua

Diabetul zaharat de
‘Bineinteles, m-am i1y 1 poate produce o
serie de complicatii, de
motiv pentru care
trebuie diagnosticat
din timp.

profund recunoscatoare pentru ca,
datorita eforturilor domniei sale,
chiar si copiii care sufera de diabet

pot avea parte de o atmosfera

.. « L normalad, de tabard" isi incheie
bunici se ocupau acasa de fiu, iar eu

am invatat totul in spital. De aseme-
nea, doctorii si asistentele au fost foar-
te intelegatori si plini de daruire. Sarei
i-a pldcut atat de mult in spital incat,
dupa cele 14 zile
cat am stat aici, Ti
era greu sa plece
acasa. Trebuie sa
spun ca mi-a fost
mare ajutor
faptul ca Sara s-a
comportat inca de
la inceput cu foar-
te mult curaj. Nu a
plans niciodata,
nici nu a protestat
la injectii. Doar mie-mi venea uneori sa
plang, atunci cand ma intreba : "Dar
mamico, eu cand o sa ma fac bine?".
Denisa ofteaza si apoi continud: "Din
pacate, aceasta boala este pentru toata
viata, In primul rand este vorba sa
mentii starea de sdndtate stabild, pen-
tru a nu se inrautati. Altfel se pot pro-
duce complicatii serioase - mai ales la
ochi, la rinichi, la vasele de sange etc." Rl e

ca si curajoasa ei fiica.

O fata dibace

In general, insulina li se injecteazad
copiilor de 4 ori pe zi in burticg,
maini, pulpe sau fese. In acelasi
timp, trebuie sa se respecte
principiile alimentatiei diabetice.
Copilul trebuie sa manance de 6 ori
pe zi, iar fnainte de culcare trebuie
sd ia 0 a doua cind. Tnainte de masa
trebuie sa se intepe In deget si sa
aplice picatura de sange pe banda de
testare in glucometru, unde se arata
nivelul momentan al glicemiei. "Ma
temeam sa nu uitdm ceva, de aceea,
in clasa I duceam copilul acasa la ]
pranz. In clasa a Il-a mergeam dupa i : .-"-
ea la cantinad, 1i faceam masuratorile, ;
i injectam insulina si-i mdasuram
mancarea. Acum un an, Sara mi-a

)

povestirea Denisa Dolezalovd, care s-
a impotrivit soartei nemiloase, la fel

e LU

buna colaborare a tuturor celor implicati, poate fi stapanit si se poate duce o viata
linistita, traita din plin. Sara este, de altfel, un exemplu excelent.

Se spune ca diabeticii au nevoie de doze mai mari de vitamine decat oamenii
sanatosi. Este adevarat ?

Este adevarat ca la bolnavii de diabet ne intalnim adesea cu un deficit de vitamine
(mai ales A, C, D, E si cele din grupa B). De aceea, este necesar sa respectam un
aport suficient din acesti importanti nutrienti, mai ales la persoanele cu o durata mai
lunga a bolii sau in cazurile in care diabetul este dificil de compensat pentru
perioade mai lungi.

Am citit ca efectul insulinei este potentat de crom.

Da, intr-adevar, cromul imbunatateste sensibilitatea la insulina si, in plus,
se pare ca ar micsora riscul de complicatii cardiovasculare la persoanele
obeze cu diabet zaharat de tipul 2.

Care sunt activitatile pe care le pot efectua copiii diabetici si de ce ar trebui

sd se fereasca?

Aici trebuie sa subliniem faptul ca, in aceasta privinta, nu exista nici o
diferenta intre copiii diabetici si cei sanatosi. Dupa scoala, copiii suferinzi
de diabet zaharat de tip 1 pot participa la toate activitatile sportive si de
miscare.

Cand si cum a luat nastere ideea de a organiza tabere pentru copiii
diabetici? Care este ecoul acestei actiuni la copii si la parinti?
: Taberele pentru copiii diabetici au o traditie indelungata in Cehia,
L iar primele actiuni de acest fel au fost organizate
dinainte de cel de-al doilea
razboi mondial. Chiar
si acest lucru
demonstreaza ca
| taberele isi au locul
" lorin ingrijirea
| copiilor diabetici, iar
| interesul permanent
din partea copiilor si al
parintilor subliniaza
aceasta.

|

Minimartieni Imunactiv

Supliment alimentar destinat copiilor, Minimartieni Imunactiv influenteaza favorabil capacitatea de
apdrare a organismului, precum si corecta dezvoltare a oaselor, dintilor, parului si pielii. Ajuta la
mentinerea vitalitatii, creste pofta de mancare si imbunatateste capacitatea de memorare a
copilului. “Imunactiv* este un complex unic de substante active elaborat special pentru protejarea
copilului impotriva imbolnavirilor bacteriene sau virale, pentru intarirea si stimularea sistemului
lor imunitar. Minimartieni Imunactiv se gaseste in doua variante - cu aroma de portocale sau de
capsuni - si se administreaza in doza de 1 tableta pe zi, luata in timpul micului dejun.




Farmaciile clubului

Farmaciile

ASTAZI, CLUBUL SANATATII WALMARK NUMARA PESTE 80.000
DE MEMBRI IN ROMANIA. PREOCUPAREA NOASTRA ESTE CA
FIECARE MEMBRU SA POATA BENEFICIA DE REDUCERE LA
ACHIZITIONAREA PRODUSELOR WALMARK PRIN INTERMEDIUL
FARMACIILOR PARTENERE DIN INTREAGA TARA.

clubului

4> n acest numar al revistei va prezen-
I tam farmacia Thea din orasul

Brasov. [-am adresat cateva intrebari
drei. farmacist Trimbitas Anca:

De cat timp sunteti in programul
"Clubul Sanatatii Walmark" si cum
apreciati aceasta colaborare?
Acum patru ani de zile am aflat de e-
xistenta Clubului Sanatatii Walmark si
ni s-a parut de la inceput o idee foarte
buna de a oferi clientilor informatii si
avantaje gratuit. Cand ni s-a propus
acum 4 ani ca farmacia noastra sa devi-
na partenerda a Clubului am acceptat
imediat.

Cum sunt percepute produsele
Walmark de catre clientii farma-
ciei?

Produsele firmei Walmark se bucura
de o foarte mare incredere in randul

clientilor nostri dar si din partea
noastra, a farmacistilor. Gama |
Walmark contine produse dedicate
tuturor categoriilor de consuma-
tori, de la copii panda la persoa-
nele In varsta.

Produsele MemoPlus, GinkoPrim, |
ArtroStop, Prostenal, Denoxinal, &
Minimartieni si multe altele sunt
foarte apreciate de clientii farma- |
ciei Thea si sunt cumpdrate cu
regularitate.

Cei mai multi dintre clientii nostri
sunt deja inscrisi ca si membrii ai
Clubului Sdnatatii Walmark si vin la
noi prezentand cardul de membru
pentru a achizitiona produsele
Walmark, fiind satisfacuti de redu-
cerea pe care noi le-o acordam. Avem
si clienti care doresc sa se inscrie in
Club completand formularul din

Catalogul Walmark pe care noi il avem
in farmacie pentru a primi si reduceri
la achizitionarea de produse.

Va multumim pentru interviu si va
dorim multi clienti multumiti.

Urinal

Suplimentul alimentar Urinal este
destinat in special femeilor care sufera
de infectii frecvente ale cailor urinare.
Principala sa componenta este
extractul din fructe de Vaccinium
oxycoccus, care actioneaza favorabil
asupra sanatatii aparatului urinar.
Substantele active continute in acest
extract reusesc sa impiedice fixarea
bacteriilor de peretii uretrei si ai
vezicii urinare. Daca vrem sa prevenim
infectiile urinare recurente ar trebui
ca, pe langa celelalte masuri
terapeutice, sa luam zilnic cate o
capsula de Urinal.
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Prostenal perrect

Fralr zmeinrared sldinller restatel §l 2 preal

Prostenal Perfect

Prostenal Perfect contine o combinatie unica
denumita PERFECT COMPLEX, ce reprezinta
asocierea a trei componente naturale foarte
eficiente, care actioneaza in mod activ la
nivelul prostatei si indeparteaza cauzele
care duc la marirea acesteia. Este vorba de
extractul standardizat de calitate superioara
din planta Saw Palmetto, completat cu
licopen (continut in extractul de tomate) si cu
extract de urzica. Aportul ridicat de
substante active si concentratiile lor foarte
atent echilibrate fac ca Prostenal Perfect cu
PERFECT COMPLEX sa fie un produs unic si
eficient in rezolvarea activa a afectiunilor
prostatei. Se administreaza 1 capsula pe zi
dupa masa. Este recomandat a se folosi pe o
perioada indelungata. Efectele pozitive pot fi
observate dupa 3-6 saptamani.

MemoPlus

o it ok ¥ mmaTT

MemoPlus NEW

Contine o combinatie speciala din 5
ingrediente active care au o influenta
pozitiva asupra memoriei si
concentrarii si care cresc confortul
general al organismului. Gingko biloba
creste circulatia sanguina la nivelul
creierului si, astfel, imbunatateste
functiile acestuia. Vitamina B6 si
magneziul sunt esentiale pentru
activitatea sistemului nervos, iar
fosfatidilcolina reprezinta un
component de baza al membranelor
celulelor nervoase. in plus, cafeina
stimuleaza functiile psihice si ajuta la
indepartarea senzatiei de oboseala. Se
administreaza cate 1 capsula zilnic,
preferabil dimineata.



upd ce Sdrbdtorile de iarnd au
D trecut (din pacate...) cu o viteza

foarte mare, este momentul
ideal sa ne facem un mic "bilant" al
stdrii de sdnatate si sd oferim organis-
mului o mica "revizie". Marea majorita-
te a noastra, a romanilor, ne-am con-
format incd o data "traditiei" gastrono-
mice locale, iar momentul atat de mult
asteptat al sarbatorilor s-a concretizat
in special in mese bogate, care s-au
succedat rapid si de la care, parcd, nu
ne mai venea sa ne ridicam. Ei bine,
acum toate acestea au trecut dar au
mai rdmas cateva mici "efecte secunda-

“Revizie”
la Inceput de an

re". Hainele parca sunt mai stranse ca
inainte, burtica e ceva mai greu de
ascuns, digestia se produce mai anevo-
ios si, In loc sa incepem anul plini de
energie, ne este tot mai greu sa facem
fata eforturilor impuse de munca zilnica.
La inceput de an, Walmark va ofera noi
suplimente alimentare destinate amelio-
rarii problemelor de mai sus:

Clarinol™ 1000 mg

Este o sursa unica de CLA (acid
linoleic conjugat) sub forma activa,
care faciliteaza eliminarea
grasimilor din corp, fara a dauna
masei musculare. in acelasi timp,
CLA impiedica reacumularea de grasimi in
organism (efect "anti yo-yo"). Acest mecanism eficient face ca
produsul Clarinol™ sa fie un ajutor de nadejde pentru a obtine o silueta perfecta.
Se administreaza 1-3 capsule zilnic - de preferat in timpul meselor sau dupa

mese.

Viaderm®

Noul Viaderm® este o
combinatie unica de
substante biologic active ce
prezinta efecte benefice
importante in mentinerea

Denoxinal 60 tablete
Extractele din plante medicinale
continute in Denoxinal imbunatatesc
activitatea vezicii biliare, a ficatului si
a rinichilor si combat instalarea
insuficientei hepatice (in special,
silibina). in plus, faciliteaza
indepartarea din organism a
metalelor grele, normalizeaza
concentratia colesterolului si glucozei
in sange si, de asemenea, optimizeaza

san3tatii tequmentelor, a a = '__':" a_ctiyitvatea tractului digvestiv. Doza
parului si a unghiilor. Ofer3 m X zilnica este de 1 tableta.

un aport echilibrat de L —

vitamine, minerale si R ———

extracte naturale care, spre

deosebire de produsele cosmetice, actioneaza din interiorul
organismului, asigurand astfel un efect de durata. Folosirea regulata a
produsului Viaderm® oferd satisfactia unui par stralucitor si mitisos,
intinereste tegumentele si reda sanatatea unghiilor. Se administreaza
2 capsule pe zi, luate cu apa.
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Denoxinal
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Traditie si stiinta

SERIAL
DESPRE
MEDICINA
TRADITIONALA

Medicamentul |

din jungla

ndienii din Amazonia pretuiau foar-
Ite mult planta Guarana (Paullinia

cupana) si considerau ca efectele ei
sunt supranaturale - de exemplu, ei
credeau cd prelungeste viata si, de ace-
ea, o foloseau zilnic pentru tonifiere.
Din plantd pregdteau o bautura cu pro-
prietdati magice: prdajeau semintele si le
amestecau cu fdind de manioc, iar din
pasta obtinutd faceau suluri pe care le
ldasau sd se intdreascd. Atunci cand
simteau cd au nevoie de o bautura
intdritoare, radeau un pic din pasta
facuta sul si dizolvau in apa pudra
rezultata.
Panaceul miraculos
Guarana le servea indienilor amazo-
nieni si ca mijloc de
prevenire a malariei si a
dizenteriei, si 1i ajuta in
cazul durerilor de cap,
crampelor sau febrei,
fiind folosita si ca un
bun afrodiziac. In tim-
pul razboaielor dintre
triburi, vanatorii meste-
cau semintele plantei
pentru a depdsi obosea-
la si foamea.
Si in zilele noastre este
folosita ca mijloc efica-
ce de luptda impotriva
solicitarii fizice si psihice, deoarece
actioneaza rapid si de durata. Ea conti-
ne guaranind - un fel de cofeina natura-
14 - si alte substante energetice, cum ar
fi teobromina si teofilina (care se
gasesc si in cafea sau ceai). Guarana
influenteaza metabolismul tesutului
nervos, suprima senzatia de oboseald,
de epuizare si de foame, si ajuta la
inlaturarea acidului lactic din muschi,
sporind in felul acesta randamentul
fizic si psihic. Ea imbunatateste capaci-
tatea de concentrare si memoria. Supli-
mentii alimentari ce contin Guarana
pot fi folositi de oamenii care lucreaza
in schimburi, manageri, studenti inain-
te de examene, adica de toti aceia care
luptd cu oboseala si au nevoie de un
tonifiant.

Sugestie:

Extractele din Guarana
actioneaza la fel ca si o cafea

puternica, dar nu provoaca
aciditate in stomac. In plus,
efectul revigorant dureaza de
doua ori mai mult decat la cafea.

Fructele coapte de
Guarana amintesc de
ochii oamenilor. La
coacere, ele se
coloreaza in portocaliu,
pana la rosu. Cand
semintele s-au copt,
boabele crapa si atunci se
vad semintele negre,
invelite intr-un fel de
muschi alb.

Gust de viata

Testele clinice actuale au demonstrat ca Guarana ajuta
la inlaturarea senzatiei de slabiciune si oboseala. De
asemenea, ea ajuta la marirea puterii de concentrare si
a vitalitatii, de aceea este bhine sa fie administrata mai
ales in perioade cu activitate fizica si psihica solicitanta.
Se administreaza cate 2-4 tablete pe zi, inainte de masa.
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Integrama

Integrama cu
premii Walmark
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Rezolvare: DDDDDDDD D

Dezlegati integrama, completati talonul cu raspunsul corect si datele personale, decupati talonul si trimiteti-l intr-un plic pe adresa Walmark Romania
SRL. OP. 4 CP. 11 Bucuresti, mentionand pe plic "Integrama Clubul Sanatatii Walmark". Data limita de trimitere a plicurilor este 31.08.2006.

La tragerea la sorti din data de 12.09.2006, se vor extrage 20 de castigatori, premiile constand in cate o cutie din produsul "GinkoPrim" cu 30 de tablete.
Regulamentul complet il puteti gasi pe site-ul www.csw.ro.




Cardul Walmark

Cardul Walmark

Cardul Walmark.
Unde se poate folosi ?

® 10% reducere si consultatii gratuite in cadrul retelei de cabinete stomatologice Dentex - Flex: Piata Romana 9, Bucuresti;
Stirbei Vodad 4, Bucuresti; Lizeanu 20, Bucuresti; =a—— e ep—r—— B Pavlenen P BGTENE LI e s R R (s

® 5% reducere in cadrul retelei de magazine autorizate Kodak Express din toatd tara pentru cumpdrarea oricidrui model de = L — ARSI R =22 ST S -
camerd foto digitala Kodak o = e

® 10% reducere la serviciile medicale PULS '

® 5% reducere si prioritate la programari la Cabinetul medical pentru copii - Fundatia Cultural Umanitard "Dan Martian", Bd.
Dacia nr. 55, Bucuresti

® 5% - 8% reducere la Incheiarea unei asigurdri prin Capital & Alliance Insurance. Reducerea va fi convertitda in Walmark Lei.
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CUM SA PARTICIPI LA PROGRAMUL DE FIDELITATE

AL CLUBULUI SANATATII WALMARK

® Principiul obtinerii Walmark LEI (WLei)

Toate produsele cumparate in farmacii sau comandate prin
intermediul Clubului Sanatatii cu plata ramburs au pe etichetd sau
pe cutie un cod de bare. LEIl Walmark pot fi obtinuti prin
trimiterea codurilor de bare de la produsele Walmark la adresa
Walmark Romania OP. 4 CP. 11 Bucuresti. In baza Wlei-lor astfel
obtinuti, puteti comanda produse gratuit.

® Cum s3 aflati valoarea fiecarui cod de bare ?

Valorea aferenta fiecarui cod de bare a unui produs o aflati in
penultima pagina a revistei noastre sau pe pagina noastra de
internet a Clubului Sanatatii Walmark la adresa www.csw.ro.

® Cum s3 trimiteti codurile de bare ?
Lipiti codurile de bare pe o foaie de hartie, calculati-le valoarea si

specificati ce produs doriti sa primiti Tn schimbul Walmark LEI-lor.

Nu uitati sa mentionati numarul Dumneavoastra de card. In cazul
n care nu doriti s& comandati nici un produs, Walmark LEIl se vor
adduga in contul Dumneavoastra urmand sa Ti folositi ulterior.

Lipiti aceste coduri
de bare pe o foaie
de hartie.

Dezlipiti codurile de
bare de pe produse.

PE SCURT

Adunati valoarea in Walmark
LEI a fiecarui cod de bare si
treceti suma totala de
Walmark LEI. Mentionati ce
produs doriti sa primiti in
schimbul Walmark LEI-lor.

||' I:‘}IT-_I_,_!.FI.}FE
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® Cum s3 aflati numarul de Walmark LEI din contul Dvs.?
Starea actuala a contului
Dumneavoastra de Walmark
LEl o puteti afla dupa ce va
autentificati cu numarul de
card si parola pe pagina de
internet www.csw.ro

® Cine poate participa?
Programul de fidelitate este
destinat doar membrilor
Clubului Sanatatii Walmark !

Obs. Comanda in baza Leilor Walmark trebuie sa depaseasca
valoarea de 20 Wlei.

Walmark Romania
OP. 4 CP. 11, Bucuresti.

Expediati hartia cu
Walmark LEIl intr-un
plic pe adresa:

r

MAI MULTE INFORMATII DESPRE PROGRAMUL NOSTRU DE FIDELITATE AFLATI PE PAGINA DE INTERNET www.csw.ro

NU VA DESCURCATI ? AVETI NEVOIE DE SFATURI ?

DACA DA, CITITI RASPUNSURILE LA CELE MAI DESE INTREBARI PRIMITE DIN PARTEA DVS.:

®Tabelul cu valoarea in Walmark LEI a codurilor de bare
poate fi gdsit pe pagina de internet www.csw.ro si in aceasta
revista la penultima pagina.

® Puteti trimite coduri de bare si fard a comanda produse,
punctele in Walmark LEI fiind adaugate in contul Dumneavoastra.

® Contul actual de Walmark LEI il puteti afla pe pagina de
internet www.csw.ro sau sunand gratuit la numarul de telefon

0800 800 CSW (0 800 800 279).

® Membrii Tnregistrati au acces la paginile personale de internet
prin mentionarea numarului de membru si a parolei personale.
Nu trebuie sa faceti o noud Tnregistrare. n cazul in care aveti
probleme cu inregistrarea, adresati-va la linia gratuita

0800 800 CSW (0 800 800 279).

® Codurile de bare de la produsele Nature's Bounty si
Altermed nu intrd in programul de fidelitate.

® Programul nostru de fidelitate reprzintd o activitate de durata,
pe care vrem sa o mentinem si Tn anii urmatori.

® De ce nu calculam automat bonusul la comenzile
directe ?

Cauza nu este faptul ca nu am putea calcula punctele Dvs. de la
produsele comandate, ci faptul ca la concurs participa nu numai
produsele comandate direct la noi, ci si cele cumparate din

farmacii. Tn acest caz, trimiterea codurilor de bare constituie
singura dovada obiectiva a cumpararii produsului. Suntem
convinsi ca acest mod putin mai complicat de obtinere a
bonusurilor nu va va impiedica sa beneficiati de aceasta oferta.

® Aveti deja decupat codul de bare si nu-i cunoasteti
valoarea ?

Puteti verifica valoarea lui pe pagina de internet
www.csw.ro/produkty.asp. Prin tastarea ultimelor patru cifre sau
a intregului cod de treisprezece cifre (EAN] veti afla carui produs fi

apartine acel cod si ce valoare are Tn Walmark LEI.
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Altermed

Gama de produse

Altermed

COMPANIA WALMARK A LANSAT IN ROMANIA PRODUSE COSMETICE ALE
COMPANIEI ALTERMED CORPORATION, PRODUSE CE INDEPLINESC CELE MAI
SEVERE CRITERII DE CALITATE, DOVADA FIIND PARTICIPAREA LOR CU SUCCES PE

PIATA ELVETIANA S| AMERICANA.

conservanti chimici, fiind perfect potrivite pentru pielea delicata a copiilor.

au fost testate dermatologic. Gama cuprinde:

Altermed Baby Shampoo 200 ml

Samponul fin pentru copii are o
actiune de spalare blanda, eficienta
si ofera parului delicat al copiilor o

|:" 3 ingrijire excelentd. Contribuie la

- v . PN . . .
L., T cresterea parului si il mentine fin si
I moale.

Altermed Baby Body Cream 100 ml
Crema foarte find destinatd prote-
jarii si Iingrijirii pielii copiilor.

1 sakdeg

: Altermed Baby Face Cream 30 ml
A Crema conceputd special pentru
I ingrijirea pielii sensibile a copilului.
f; i Se recomanda pentru ingrijirea zil-
! "‘,'_ . nica a tegumentelor.

Altermed Baby Oil - 100 ml
Ulei de corp pentru ingriji-
rea zilnica a pielii delicate a
A copiilor. Contine D-Panthe-

]
| } nol si ulei de piersicd. Folo-
= siti uleiul masand delicat
r-': el . . .
— pielea copilului.

De asemenea, toate produsele
"

Altermed Baby Bath Care 200 ml l&

Gel pentru baie, moale, delicat si cu efect

de spumare mediu, pentru ingrijirea zilni-

cd a pielii sensibile. Poate fi folosit si ca s

gel de dus.

Altermed Powder Cream 100 ml - Crema sub
forma de pudrd este destinata protejarii
tegumentelor copiilor si adultilor impotriva
iritatiilor, mai ales a celor provocate de
transpiratia abundenta la nivelul pliurilor
cutanate (intertrigo). Totodatd, crema ajuta
si la vindecarea acestor iritatii cutanate.

Altermed Flatulin gel - 60g - o modalitate
naturald de combatere a durerilor colicati-
ve abdominale produse prin acumularea
excesiva de gaze. Gelul pdtrunde si se
absoarbe foarte usor in piele si, datorita
compozitiei sale complexe, se poate folosi
atat la adolescenti, cat si la copii, inclusiv
la sugari.

Intrebuintare: Se aplicd pe piele prin miscari
usoare, In regiunea abdomenului.

I'_'l:ll

Gama de produse ALTERMED

H anthenolforts ey,
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=T | -}

| _! ' E PANTHENOL FORTE este special
£ = creatd pentru a proteja pielea si

T 8 parul. Produsele  Altermed

.5- ! Panthenol Forte, ce au un

continut ridicat de D-panthenol
si vitaminele A, E si F, sunt

ideale pentru ingrijirea pielii dupa expunerea la soare, dupa baie,
saund sau activitati sportive, si sunt destinate atat adultilor, cat si
copiilor. Aceasta gama cuprinde produsele Altermed Panthenol Forte
5% body milk - 200 ml, Altermed Panthenol Forte 6% spray - 150 ml si
Altermed Panthenol Forte Baby Lotion 3% - 200 ml.




Horoscop

BERBEC (21.3.-20.4.)

In februarie, Berbecii isi descopera
cavalerismul si-si vor dedica timpul in
primul rand dragostei. Berbecul, un
conducdtor innascut, a cdrui nerdbdare
se invecineaza deseori cu aroganta, de
data aceasta va fermeca doamnele cu
priviri induiosétoare si le va acorda in
mod demonstrativ protectia sa
ambitioasa. Sunt posibile noi negocieri
de salariu la serviciu. Dacé Berbecii nu
se vor ineca in atatea fapte bune,
grandoare, amor propriu si excese, in
lunile urmétoare vor putea urca cateva
trepte bune pe scara canerel Ti sunt
necesare integritate, "maini curate"
disciplind de munca, precum si o
evaluare realista a proprulor p05|b|I|tat|
in primul rand trebuie sd scpati de tot
ce e deja trecut, inclusiv de
imbracamintea prea purtatd. indrdzneala
o aveti inndscutd, vd mai trebuie doar
putind smerenie si lumea e a voastra!

LEU (24.7.-23.8.)

Pe Lei se pare cd nu-i mai mird nimic.
Datoritd planetei Saturn, care strébate
semnul lor, uneori nu pricep de ce
tocmai lor nu le reuseste nimic. De
aceea, pentru Lei este o perioada
deosebit de grea. Mai bine ar stréluci in
lumina reflectoarelor decéat sa se
gandeascd la viata si sd tragd din greu.
Leilor, linistiti-vé, puternica planeta Pluto
nu se poarta cu voi atat de rdu precum
pare. Vrea sd fiti asa cum sunteti in
realitate si sa lasati aiurelile referitoare
la o viatd multumitd, bazatd pe magie si
romantism. Leii sunt, de fapt, niste
visdtori incurabili si nu-i usor s&-i
convingi cd viata nu-i o poveste. Tocmai
n perioada urmétoare, unii dintre Leii
mai naivi vor fi pusi fatd-n fata cu
socurile. Vor vedea in unele momente

viata reala, oblsnmta férd infrumusetéri.

SAGETATOR (23.11.-21.12.)

in lunile urmétoare, unii Sigetatori vor
surprinde printr-un comportament total
atipic. Reprezentantii acestui semn
nelinistit, iubitori ai schimbarilor si
drumurilor indepartate, se vor aseza
poate la casele lor, se vor casétori sau
se vor inscrie la facultate. Uranus cel
ncurca-lume le poate da peste cap
planurile si poate ca nu totul va iesi asa
cum si-au propus. Dar Sagetatorii nu-si
pierd credinta in ziua de maine, lucru
care, de fapt, ii tine la suprafatd de
cétiva ani buni. Tineti minte ca un
optimism exagerat poate duce omul la
pierzanie! Asa ca nu mai incercati sa-i
uimiti permanent pe ceilalti, ci dedicati-
va autocercetdrii. Controlati daca sunt
plétite toate chitantele si, pentru
cresterea adrenalinei, alegeti tehnici mai
blande decét urcatul pe crestele
muntilor!

PERIOADA 1

TAUR (21.4.-21.5.)

Taurul iubeste veselia, placerile,
confortul. Apreciazd siguranta in special
n forma ei materiald. Bogétiile
abstracte, cum ar fi hartiile de valoare,
cunostlntele sau autocunoasterea, nu-i
spun nimic. Pentru el valoroase sunt un
lingou de aur, o masiné de lux sau un
mobilier luxos! Taurii se incred doar in
ceea ce nu dispare, ce nu pérdseste
omul si ce nu moare. Atunci cand Taurul
posedd ceva de genul acesta, e linistit.
Uneori e atat de linistit, incat de-abia se
miscd. Din acest punct de vedere,
perioada urmatoare va fi beneficd - nu-l
va ldsa pe Taur sé leneveascéd! Ba mai
mult, unii Tauri vor fi siliti s& accepte o
anumita in radlre, sd-si asume
responsablftatl si rdspunderi. Concediul
va fi un lux inutil. Vine timpul pentru
inceperea activitatii fizice si a dietelor de
slébit.

FECIOARA (24.8.-23.9.)

Din cauze necunoscute, acest semn este
in general, prost explicat. Sunt doar
putini reprezentanti tipici ai caracterizarii
traditionale (care vorbeste de un sufletel
delicat si pur, a cdrui bucétarie
stréluceste de curatenie si care nu-si
epuizeazd niciodatd contul bancar).
Majoritatea Fecioarelor rad cu cinism de
astfel de persoane delicate. Fecioarele
nu sunt nici idealiste si nici
perfectioniste, iar despre viatd au o
imagine destul de realistd. Deci nici nu
le prea mira faptul g, in ultima vreme,
se simt ciudat si au tot mai des dorinta
de a nimici tot ce le cade in ména.
Cvadratura planetei Pluto le supune de
mai multa vreme viata unor schimbari
profunde, iar Uranus din opozitie
indeamnd la revolta.

CAPRICORN (22.12.-20.1.)

Capricornului cel muncitor, prevézator,
materialist, viclean si ambitios, nu-i place
cand cineva incearca sé-i patrunda
tainele. Trésatura sa naturala este
suspiciozitatea. Chiar daca in a doua
jumatate a anului va fi secretos ca
ntotdeauna, poate ca va realiza totusi ca
nu trebuie sa fie singur la toate si cd are
nevoie de ajutorul unei alte persoane. Va
fi greu, dar dacd reuseste sé-si
depéseasca propria umbrd, va avea doar
de castigat. Dar cum s-o faceti? Aratati-i
partenerului cét este de important
pentru voi si confirmati totul printr-o
relatie armonioasa. Duceti-i pe copii la
cofetdrie si discutati cu ei. Veti fi uimiti
cat de mult au crescut. Trimiteti niste
bani la un adépost pentru batrani si
vizitati-vd rudele pe care nu le-ati mai
vazut de ani buni. Dacé nu va luati la
cearta cu seful poate cd vi se va mari
salariul.
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GEMENI (22.5.-21.6.)

Datoritd opozitiei planetei Pluto,
Gemenilor li se schimbé viata, dar ei
parcd nu ar realiza acest lucru. Avand
parca ochelari de cal, merg inainte cu
putere si nu realizeazd ca au frana de
ména trasd. Cu toate astea, i intalnim in
continuare inconjurati de o multime de
prieteni sau de cdrti. Poate doar umorul
lor s&-si schimbe culoarea intr-una putin
mai intunecatd. li recunoasteti dupa
faptul ca niciodatd nu sunt acolo unde
ar trebui sé fie - dispar inainte sa
foloseascd toate oportunitétile oferite.
Dar trebuie sd intelegeti - lumea e atét
de largé si omul trebuie sd cunoascd
atatea! O cercetare in amanuntime a
lucrurilor sau o prietenie mai profunda
cu un singur om, reprezintd in
continuare o pierdere de timp pentru
Gemeni. Dedicati mai mult timp familiei!

BALANTA (24.9.-23.10.)

Dacd nu au prea multe resturi din
trecut, in perioada urméatoare soarta isi
va ardta o fata mai placuté fatd de
Balante si le va calauzi in directia
corectd. Poate ca, in sfarsit, e timpul sa
vé angajati in lupta pentru dreptate
sociala! Aceasta este o temd ce
provoacd neliniste oricdrei Balante
adevérate, care este suporter al ocaziilor
egale pentru toti. Din pécate, credinta
fanatica in fair play ii va aduce multe
dezamagiri. Cu toate astea, Balantele
cautd mai departe idealul perfect al
omenirii. Reusesc sd trdiascd doar in
relatii armonioase. Singuratatea si
conflictele le distrug. O eventuald
plictiseala in perioada urmatoare poate
fi completata cu o alta pasiune a
Balantelor - cumparéturile, comenzile,
provocarile.

VARSATOR (21.1.-19.2.)

Cu cét ne apropiem de capatul
zodiacului, cu atat sunt mai complicate
semnele pe care le intalnim. Varsétorul
tinde spre extreme si are o constiinta
atat de dezvoltatd incat, uneori, i face
viata amard. Lui ii pasd de un punct de
vedere obiectiv, de eticd si de principii,
despre care crede ca ar trebui sa ne
conduca viata. Este extravagant si
hotrat s lupte pentru idealurile sale. Tn
lupta pentru adevér, are nevoie
permanent de un adversar si de aceea
se poate simti in elementul s&u. Din
cauza lui Saturn are parte de suficiente
complicatii, intarzieri si sarcini de
netrecut, astfel incat Varsatorul va avea
din nou impotriva cui sa se revolte. Va
recomandam sa fiti cu picioarele pe
pamant si sd nu vd mai dati aere, cum
cé detineti toatd intelepciunea lumii. Ar
trebui sa pricepeti ca manifestarea
emotiilor nu inseamna slabiciune.

RAC (22.6.-23.7.)

Pentru unii dintre Raci inca se mai vede
incarcdtura perioadei anterioare. Racii
sunt maestri in pdstrare. Nu numai ca
au permanent frigiderul plin, dar ei insisi
sunt plini de sentimente si de amintiri la
care nu se intorc niciodatd si pe care nu
le dau la iveald. Racilor, e timpul s&
aruncati vechiturile si sa va aerisiti
sufletul! Poate ca veti simti din nou
gustul libertétii. Asta nu inseamna ca
trebuie sa divortati sau sa pérasiti un loc
de munca bine plétit. Va fi de-ajuns
dacd nu veti mai apasa pe pedald, daca
lasati lucrurile sd se desfdsoare de la
sine si dacd va veti bucura de noutéti si
de lucruri noi. Concediul e bine sa-
faceti incd din primévard, cand isi va lua
"vacantd" si creierul dumneavoastrs si
de aceea e mai bine sa dispéreti din
fata celor pe care vreti sé-i uimiti cu
inteligenta. De sport mai bine sd uitati si
dedicati-va rela

SCORPION (24.10.-22.11.)

Pe langa conflictele interioare carora le
este expusa viata Scorpionului, in
perioada urmdtoare se va mai adauga si
contradictia dintre sentimentul
raspunderii si nevoia de libertate.
Ambitiile trezite ii vor impinge pe
Scorpioni din ce in ce mai departe. Se
spune despre ei cd, datorita vointei
puternice, rabdarii si agerimii, le iese tot
ce-si pun in minte. Desi reusesc s se
prefaca, gustul puterii ii transforma in
adevérate animale primitive.
Sensibilitatea deosebitd a Scorpionilor i
face sd simta ceea ce ascund ceilalti. De
aceea e mai bine sé& nu-i zgandariti.
Scorpioni, totul este in joc! Puneti in
talerul balantei toatd personalitatea
voastra. Atentie la cresterea greutétii si
la volumul de muncé la care vé angajati.

PESTI (20.2.-20.3.)

Nimeni nu este un asa bun actor
precum Pestii. Au in ei ceva atrdgator si
schimbator, care-i farmeca si, in acelasi
timp, ii supérd pe ceilalti. Au talent
pentru mistica si crize vitale. Sub
influenta lui Uranus existd amenintarea
sé se smulgd din lant si sa-si complice
viata, asa cum numai ei stiu s-o facd.
Dar vor trece peste toate cu linistea lor
faimoasa si cu indiferentd. La urma
urmei, nu va fi nici prima si nici ultima
oard. Profunda intelepciune le
inlesneste Pestilor s& vadd nimicnicia
tuturor dorintelor omenesti. Pentru
perioada urmétoare vé recomandam sd
vd ocupati mai mult de propria
persoand decét de CEI|a|PI Nu cheltuiti
inutil, nu va supra-allmenta’gl nu lucrati
péanad noaptea tarziu si feriti-va de
privirile invidioase. Nu ramaneti singuri
cu problemele voastre si tineti minte ca
nu va puteti baza pe confortul
intelectual.
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Un ATU pentru prostata

Prostenal’ pereect

Suferiti deseori de nevoia acuté de a urina ?
Fluxul de uriné este slabit, mai mult picurat ?
Awveti dureri in timpul urindrii ?
Suferiti de pierderi de uring ?

Vi s-a inrautatit viata sexvala ?

MNoul Prostenal PERFECT cferd o ingrijire

complexéd a sandatati prostatei. Datoritd
BT combinatiei unice, PERFECT COMPLEX, cu o
el concentratie de 10 ori mai mare de substante
r'UI. Bl EY active, garanteazd produsului Prostenal
JIIIFLER  pERFECT un efect pozitiv, puternic in
aomeliorarea afectiunilor prostatei. Prostenal
PERFECT contine extracte de plante testate
clinic, al céror efect pozitiv asupra afectiunilor
prostatei si a atenuérii riscului de aparifie al
cancerului de prostatd, a fost demonstrat clinic.
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