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Stimaþi  cititori,

Sunt bucuros sã vã pot transmite din

nou salutãrile mele ºi sã vã pot întâmpi-

na în paginile unui nou numãr al revistei

Clubul Sãnãtãþii Walmark. De data aceas-

ta, am realizat pentru Dumneavoastrã

un adevarat cocktail de articole din toa-

te domeniile vieþii noastre, care au un

punct comun esenþial - sãnãtatea.

În acest numãr al revistei veþi citi despre

efectele binefãcãtoare ale saunei si veþi

afla totul despre hrãnirea pãrului. 

Actualelor ºi viitoarelor mãmici le este

dedicat articolul "Cea mai preþioasã 

bãuturã" - aºa cum rezultã ºi din titlu,

este vorba despre laptele matern, cel

mai bun dar pentru sugari. De aseme-

nea, veþi fi în mod sigur interesaþi de

povestirile cunoscutului cântãreþ Cãtãlin

Criºan ºi de noul stil de viaþã pe care

acesta l-a adoptat.

În numãrul trecut al revistei am introdus

o nouã rubricã, în care dorim sã vã pre-

zentãm treptat farmaciile care au aderat

la programul nostru de "Farmacii ale clu-

bului" ºi oferã o gamã completã a produ-

selor firmei Walmark. În acest numãr vã

prezentãm o farmacie din oraºul Braºov

care este alãturi de Clubul Sãnãtãþii de

peste 2 ani de zile.

Dupã cum v-am obiºnuit deja, vã pre-

zentãm ºi în aceastã ediþie noile produ-

se din gama Walmark, dar ºi din gama

Nature’s Bounty. 

O nouã rubricã a revistei se numeºte

"Bucãtãria sãnãtoasã", articol în care vã

sunt prezentate reþete pentru feluri de

mâncare corespunzãtoare unei alimenta-

þii sãnãtoase.

Vã doresc o lecturã plãcutã ºi, nu în ulti-

mul rând, multã sãnãtate ºi satisfacþii în

noul an!

Dr. Horia Vîlcu

Director General
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Studiu

4

o nouã abordare terapeuticã a 
bolii artrozice

ArtroStop RAPID

ÎN PERIOADA MARTIE-NOIEMBRIE 2005 S-A DESFÃªURAT SUB ÎNDRUMAREA D-NEI CONF. DR. RUXANDRA IONESCU,

VICEPREªEDINTE AL SOCIETÃÞII ROMÂNE DE REUMATOLOGIE ªI ªEF AL CATEDREI DE MEDICINÃ INTERNÃ ªI REUMATOLOGIE ÎN

CADRUL U.M.F. "CAROL DAVILA" BUCUREªTI, UN STUDIU CLINIC ÎN CARE S-AU EVALUAT EFICACITATEA ªI SIGURANÞA ÎN

ADMINISTRARE A SUPLIMENTULUI ALIMENTAR ARTROSTOP RAPID LA PACIENÞII DIAGNOSTICAÞI CU "BOALÃ ARTROZICÃ".

REZULTATELE FINALE ALE STUDIULUI AU DEMONSTRAT CÃ ADMINISTRAREA DE ARTROSTOP RAPID A FOST CONSIDERATÃ CA

FIIND FOARTE EFICACE (ATÂT DE CÃTRE PACIENÞI, CÂT ªI DE CÃTRE MEDICII REUMATOLOGI), AVÂND UN ÎNALT PROFIL DE

SIGURANÞÃ.

Rezultatele studiului

Pe durata studiului au fost evaluate

evoluþia simptomatologiei pacienþilor

(durere articularã la repaus ºi la mobi-

lizare, redoare articularã), aprecierea

globalã a stadiului artrozei, evoluþia

indicelui algo-functional Lequesne,

necesitatea urmãrii unui tratament

antiinflamator paralel, precum ºi

siguranþa în administrare a produsu-

lui (eventuale efecte secundare, mãsu-

rarea valorilor transaminazelor seri-

ce).

Studiu

transaminazelor serice ºi fiind lipsitã

de efecte secundare nedorite.

7. Administrarea de ArtroStop RAPID

a redus considerabil consumul de

medicamente simptomatice (AINS).

Discuþii

Studiul a confirmat indicaþia de

administrare a suplimentului ali-

mentar ArtroStop RAPID în principal

în cazul artrozelor aflate într-un

stadiu incipient, venind ca o

completare a modalitãþilor tera-

peutice indicate în boala artrozicã, ºi

nu ca un înlocuitor al acestora. Deºi

ameliorarea simptomatologiei este

mai lentã la pacienþii cu un istoric

vechi de boalã artrozicã, se indicã

folosirea de ArtroStop RAPID ºi în

cazul acestora datoritã principalului

efect benefic al produsului -

refacerea cartilajelor articulare.

Indicaþia de administrare a supli-

mentului alimentar ArtroStop RAPID

nu se limiteazã strict la boala

artrozicã, ci se extinde ºi la cazurile

de suprasolicitare mecanicã a

articulaþiilor portante (muncã fizicã

solicitantã, sport de performanþã,

obezitate etc.), precum ºi în

recuperarea articularã dupã

traumatisme ale aparatului locomotor

sau post-chirurgical.

Dupã 3 luni de tratament

Dupã 6 luni de tratament

Dupã administrarea suplimentului ali-

mentar ArtroStop RAPID a fost consta-

tatã o ameliorare semnificativã a ta-

bloului clinic al bolii artrozice. 75%

dintre pacienþi au constatat o amelio-

rare netã dupã 3 luni de tratament,

procentul de ameliorare ajungând la

88% dupã 6 luni de administrare.

Cele 5-7 procente în care acuzele s-au

agravat au fost reprezentate de pa-

cienþii la care simptomatologia exista 

deja de peste 10 ani, unii dintre ei cu

indicaþie clarã de protezare a articula-

þiei.

Necesitatea tratamentului paralel

cu AINS

Dacã la includerea în lotul de studiu

21% dintre pacienþi aveau nevoie de

tratament paralel pentru ameliorarea

NNuu  aauu  ffoosstt  sseemmnnaallaattee
rreeaaccþþiiii  aaddvveerrssee  ssaauu
eeffeeccttee  sseeccuunnddaarree

ccaauuzzaattee  ddee
aaddmmiinniissttrraarreeaa  ddee
AArrttrrooSSttoopp  RRAAPPIIDD..

ArtroStop RAPID
ArtroStop RAPID reprezintã o nouã ºi unicã
abordare a terapiei disfuncþiilor articulare.
La baza celor mai frecvente probleme
articulare stã, pe de o parte, degradarea
cartilajului ca urmare a proceselor
degenerative (cu apariþia simptomelor bolii
artrozice), iar pe de altã parte, inflamaþiile
locale manifestate prin dureri articulare. 
Într-o primã etapã se poate observa
ameliorarea semnificativã a durerii, datoratã
efectului puternic antiinflamator al Boswellin®, în timp ce într-o a doua etapã
este încetinit procesul de uzurã a cartilajului urmat de regenerarea acestuia datoritã
acþiunii complexe a glucozamin-ului ºi condroitin-ului. Mulþumitã acestor efecte, folosirea
ArtroStop RAPID se concretizeazã într-o ameliorare rapidã a durerilor ºi, datoritã
regenerãrii continue a cartilajelor, se observã îmbunãtãþirea marcatã a funcþionãrii
articulaþiilor. 

A
rtroStop RAPID este un produs

special conceput pentru protec-

þia ºi regenerarea articulaþiilor.

Compoziþia unicã de substanþe active -

glucozamin sulfat, condroitin sulfat ºi

Boswellin® (extract standardizat din

coaja arborelui Boswellia seratta) - ac-

þioneazã prompt ºi eficient asupra

tuturor articulaþiilor afectate de artro-

zã (genunchi, ºolduri, membre supe-

rioare, coloanã vertebralã). ArtroStop

RAPID are un dublu efect terapeutic,

unic printre produsele de acest gen:

într-o primã etapã, Boswellin® contri-

buie rapid ºi eficient la ameliorarea

durerilor articulare asociate bolii artro-

zice, ameliorarea simptomatologiei

fiind susþinutã ulterior de glucozamin

sulfat ºi condroitin sulfat, care contri-

buie la regenerarea ºi consolidarea car-

tilajelor articulare.

Material ºi metodã

În studiu au fost incluºi 56 de pacienþi

care au folosit produsul ArtroStop

RAPID pe o duratã de 6 luni, în doza

zilnicã recomandatã de 3 tablete. Lotul

de studiu a fost selecþionat dintre pa-

cienþii cu boalã artrozicã trataþi în Spi-

talul Clinic "Sf. Maria" din Bucureºti,

diagnosticul fiind confirmat radiologic

la fiecare pacient. 89% dintre pacienþi

au fost femei (acestea fiind mai frec-

vent afectate de artrozã), grupa de

vârstã între 50-70 de ani reprezentând

64% din total.

Procesul artrozic a fost localizat cel

mai frecvent la nivelul genunchilor

(gonartroza - 59% din cazuri), majori-

tatea pacienþilor având un istoric al

afecþiunii de peste 1 an (70%).

70% dintre pacienþi nu au beneficiat de

nici un tratament anterior admini-

strãrii de ArtroStop RAPID. 21% au

folosit anterior antiinflamatorii neste-

roidiene (AINS), iar 7% alte produse

destinate sistemului musculo-schele-

tal.

simptomatologiei, consumul de AINS

a scãzut considerabil pe durata

derulãrii studiului, ajungând la 16%

dupã 3 luni ºi la 5% dupã 6 luni de

administrare a suplimentului ali-

mentar ArtroStop RAPID.

Concluzii

1. Studiul a fost efectuat ca o

urmãrire prospectivã a eficienþei ºi

siguranþei administrãrii supli-

mentului alimentar ArtroStop RAPID

(în doza de 3 tablete/zi, timp de 6

luni).

2. Rezultatele studiului au de-

monstrat eficienþa ºi siguranþa în

administrare a produsului ArtroStop

RAPID la pacienþi cu diferite grade de

afectare artrozicã a articulaþiilor.

3. Dupã 3 luni de administrare a

produsului ArtroStop RAPID, în plan

simptomatic s-a constatat ameliorarea

semnificativã a acuzelor (îmbunã-

tãþire netã a simptomatologiei la 75%

din totalul pacienþilor).

4. Rãspunsul terapeutic a fost ºi mai

evident dupã 6 luni de administrare,

rata cazurilor ameliorate ajungând la

88%.

5. Administrarea de ArtroStop RAPID

a fost consideratã ca fiind foarte

eficace în boala artrozicã, atât de

cãtre pacienþi, cât ºi de cãtre medicii

reumatologi.

6. ArtroStop RAPID a demonstrat un

înalt profil de siguranþã, admi-

nistrarea sa neafectând nivelul
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PRIMUL
AJUTOR
PENTRU
ARTICULAÞII
ArtroStop cremã este
destinat masãrii
zonelor articulare
dureroase ºi vine ca o completare foarte eficientã a celorlalte
produse din gama ArtroStop. Aplicarea lui este foarte simplã: este
suficientã masarea cremei prin miºcãri circulare pe locul afectat.
Substanþele active din compoziþia unicã a produsului pãtrund rapid
prin piele ºi acþioneazã prompt la nivel local. Efectul imediat
constã în micºorarea durerii ºi, în acelaºi timp, în scãderea
înþepenirii ºi creºterea mobilitãþii articulaþiilor. 
SUGESTIE:  Pentru obþinerea unor rezultate maxime, se 
recomandã folosirea în paralel a produsului ArtroStop cremã 
cu ArtroStop PLUS sau ArtroStop RAPID.  

Varixinal® este un
supliment alimentar ce

reprezintã un ajutor pentru toþi pacienþii
suferinzi de varice ºi alte manifestãri ale
insuficienþei venoase. Produsul conþine
extracte din patru plante medicinale care
tonificã ºi stabilizeazã peretele venos, scad
umflãturile ºi vânãtãile ºi îmbunãtãþesc
oxigenarea ºi circulaþia sângelui prin þesuturi.
În Varixinal® gãsim extracte de castan,
ghimpe, gotu kola ºi afine. Combinaþia este
completatã cu vitamina C ºi bioflavonoidul
hesperidinã, care contribuie la întãrirea
pereþilor venoºi. Se administreazã câte o
tabletã zilnic, înainte de masã.

Deºi sunt cam de 4-5 ori mai mici decât
cele de gãinã, ouãle de prepeliþã se pot
mândri cu proprietãþi dietetice 
excepþionale. Ele conþin o mare cantitate
de fier, zinc, calciu, fosfor, cupru ºi vita-
mine ºi, în acelaºi timp, mai puþin coles-

terol nociv. Micile ouã pãtate ºi-au câºtigat ºi renumele verificat
de afrodisiac - reuºesc sã mãreascã potenþa masculinã.

MAI MICI,
DAR MAI
SÃNÃTOASE

UN PAS VIOI

ANTIOXIDANÞI COLORAÞI
De culoarea roºu-aprins, galben sau portocaliu a fructelor ºi
legumelor sunt responsabile substanþele numite "carotenoizi".
Acestea sunt antioxidanþi naturali, care ajutã la protejarea
organismului uman. Beta-caroten-ul este cel mai bine
reprezentat în morcovi ºi dovleac, iar pepenele verde,
grapefruit-ul roºu sau roºiile coapte conþin
licopen. Dacã nu suntem siguri de cantitatea
suficientã de antioxidanþi pe care o oferim
organismului, ar trebui sã folosim
suplimenþi alimentari bogaþi în aceste
substanþe active - de exemplu, Beta-
Caroten.

Suplimenþii pe bazã de
carotenoizi se vor lua în

timpul unei
mese ce
conþine o
cantitate micã

de grãsimi, deoarece ajutã
substanþele active sã se absoarbã
mai bine.

CEAIUL VERDE
Conform celor spuse de
specialiºti, oxidantul polifenol
EGCG prezent în ceaiul verde
constituie o protecþie foarte
eficientã împotriva riscului de a
face cancer. De asemenea, se
considerã cã ceaiul verde
previne bolile de inimã ºi,
deoarece conþine mult fluor
(cunoscut pentru efectele sale
antibacteriene), previne apariþia
cariilor dentare.
ATENÞIONARE: Femeile gravide
ºi cele care alãpteazã ar trebui
sã limiteze consumul de ceai
verde la maxim 2 ceºti zilnic.  

Sfat:
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Maraton

Î
n numãrul trecut al revistei Clubul

Sãnãtãþii Walmark v-am prezentat un

caz concret, în care produsele

WALMARK au acþionat cu succes: "Mara-

toniºtii WALMARK". Sperãm cã vã amin-

tiþi de cei 6 atleþi: Oprina ªtefan, Vlad

Victor, Heciko Emil, Cernat Dãnuþ,

Tudoricã Marin ºi Terenche Claudiu

care, de când au început sã foloseascã

produsele firmei noastre, au obþinut

mai multe locuri fruntaºe în competiþii

interne ºi internaþionale.

Echipa Walmark participã în special la

concursuri pe distanþe lungi, ceea ce

presupune un program de pregãtire

specific ºi o alimentaþie corespunzã-

toare.

Antrenamentele specifice se bazeazã pe

alergãri de anduranþã, alergãri pe teren

variat în tempo diferit, alergãri sub for-

mã de antrenament fracþionat cu refa-

cere incompletã.

În privinþa alergãrii de anduranþã, 

aceasta pune accentul pe durata efort-

ului ºi are drept obiectiv ameliorarea

rezis-tenþei generale a organismului

prin activitatea de tip aerob. Ca posibi-

litãþi de progres amintim:

parcurgerea aceleiaºi distanþe într-un

timp progresiv mai scurt

mãrirea gradatã a distanþei, menþi-

nând acelaºi tempo de alergare

Alergãrile pe teren variat în tempo dife-

rit se desfãºoarã pe variate tipuri de

teren (parc, pãdure) ºi constã dintr-o

alergare asemenea celei de anduranþã

în care tempo-ul se modificã dupa voia

fiecãrui alergãtor ºi dupã configuraþia

terenului.

Metoda de antrenament fracþionat cu

refacere incompletã constã din alterna-

rea sistematicã a efortului cu pauze de

refacere scurte ºi incomplete, în scopul

dezvoltãrii rezistenþei generale prin

activitate de tip aerob. Ca obiectiv prin-

cipal se urmãreºte ca, prin pauze scur-

te, sã se obþinã o capacitate mai rapidã

de refacere, baza absolutã a unei bune

capacitãþi generale de efort.

Dupã un antrenament dificil, desfãºu-

rat la o temperaturã de -5°C într-una

din zilele geroase ale acestei ierni,

sportivii ne-au promis cã ºi anul acesta

vor aduce rezultate bune de la competi-

þiile la care s-au înscris. 

În prima jumãtate a anului 2006, echi-

pa de maratoniºti WALMARK va partici-

pa la câteva concursuri importante,

interne ºi internaþionale, dintre care

enumerãm :

Campionatele mondiale de salã, cros

ºi semimaraton ale atleþilor veterani

(peste 35 ani) - LINZ, AUSTRIA 

(15 -20.03.2006).

Concursul internaþional de alergare

pe ºosea "Tour de Pays de Caux" - 90,3

km, YVETOT, FRANÞA (24 -27.05.2006),

unde echipa trebuie sã-ºi apere locul I

câºtigat la ediþia de anul trecut.

Concursul internaþional "Supermara-

tonul DHL - ªtafeta Munþilor" - 45 km,

PREDEAL - POIANA BRAªOV

(08.07.2006), unde (ºi aici...) trebuie sã-

ºi apere locul I câºtigat anul trecut.

Campionatele europene ale atleþilor

veterani (peste 35 ani) - 10.000m,

maraton  POZNAN, POLONIA 

(19 - 30.07.2006).

Pe aceastã cale dorim sã le urãm mult

succes sportivilor, care se vor bucura

în continuare de susþinerea Walmark

România prin oferirea de suplimente

alimentare indispensabile organismului

lor.

ArtroStop Liquid
ArtroStop Liquid este un supliment
alimentar cu o aromã delicioasã de
cireºe, care oferã articulaþiilor ºi
întregului aparat locomotor o
nutriþie complexã ºi de calitate.
Este recomandat în special
persoanelor afectate de artrozã
care prezintã dificultãþi la înghiþirea
tabletelor sau care preferã formele
lichide ale produselor farmaceutice.
ArtroStop Liquid conþine
glucozamin hidroclorit ºi condroitin
sulfat, principalele substanþe
responsabile de buna structurã ºi
elasticitate a cartilajelor
articulare. Folosirea
acestor substanþe pe o
duratã de minim 2 luni
asigurã o absorbþie
maximã ºi
influenþeazã pozitiv
structura cartila-
jelor articulare.
Astfel, ele ajutã la
regenerarea
articulaþiilor ºi îm-
bunãtãþesc mobili-
tatea acestora.
Efectul substanþelor
active persistã ºi
dupã încheierea uti-
lizãrii pe o perioadã
de încã 2-6 luni.

Maratoniºtii
Walmark
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Scrisori

(Pentru a pãstra confidenþialitatea scrisorilor primite, ne-am permis sã înlocuim numele Dvs.
cu iniþialele. De asemenea, din motive care þin de spaþiul alocat, unele scrisori au fost
scurtate. Vã mulþumim pentru înþelegere. Redacþia.)

Am slãbit ºi mã simt 
excelent

Am luat Spirulina timp de aproape 7

sãptãmâni în scopul de a mai scãdea

din numãrul prea mare de kilograme.

Am slãbit aproape 5 kg ºi m-am simþit

excelent. Vreau sã vã întreb când pot

relua tratamentul ºi cât ar trebui sã dure-

ze, având în vedere cã mai vreau sã mai

dau jos câteva kilograme...

N. S., Buzãu

Stimatã doamnã,

Puteþi urma cure periodice cu Spirulinã, 2-3 luni de administrare

urmate de încã 1-2 luni de pauzã. Fiind un supliment nutriþional abso-

lut natural, fãrã efecte secundare sau reacþii adverse, puteþi folosi 

Spirulina ºi pe perioade mai îndelungate - pânã consideraþi cã aþi

ajuns la greutatea doritã. 

Ginko biloba m-a readus pe
"linia de plutire"

De circa 8 ani de zile a început sã

mi se facã rãu, sã am stãri de lipoti-

mie, am devenit nesigurã - nu mã

puteam deplasa nicãieri fãrã sã mã

însoþeascã cineva. Am citit într-o

revistã de-a dumneavoastrã despre

un pacient cu simptome asemãnã-

toare care spunea cã a consumat

acest produs, Ginko biloba.

Nu exagerez când spun cã pe mine

m-a readus pe "linia de plutire" ºi vã mulþumesc

pentru starea de bine pe care o simt acum.

I. F., Suceava

Stimatã doamnã,

Cuvintele dvs. nu mai lasã loc pentru alte comentarii.

Nu putem decât sã vã mulþumim pentru încrederea

acordatã ºi sã fim mândri cã vã avem printre clienþii

noºtri.

Durerile au dispãrut
Vã mulþumesc pentru produsele de foarte

bunã calitate pe care ni le oferiþi ºi pentru

felul în care ºtiþi sã fiþi aproape de clienþii

dvs. V-am "cunoscut" în iarna anului trecut

când nu mai suportam durerile mari de la

articulaþii, mai ales cele de la genunchi -

aºa am descoperit ArtroStop PLUS. Am

urmat tratamentul ºi nu-mi venea sã cred

cã durerile au dispãrut foarte repede. Anul

acesta doresc sã continui cu ArtroStop

RAPID ºi sper sã mã simt cel puþin la fel de

bine.

Vã mulþumesc,

B. V., Bistriþa

Stimatã doamnã,

Ne bucurã nespus micul ajutor pe care am

reuºit sã-l oferim sãnãtãþii dvs. ºi ne expri-

mãm speranþa cã veþi fi unul din mulþii con-

sumatori mulþumiþi ai produsului ArtroStop

RAPID. Pentru a confirma cele de mai sus,

puteþi gãsi în paginile 4-5 ale revistei de-

scrierea rezultatelor studiului clinic efec-

tuat în 2005 cu privire la efectele benefice

ale ArtroStop-ului RAPID (primul astfel de

studiu desfãºurat în România).

Pot spune cã am renãscut
Sunt membrã a Clubului Sãnãtãþii Walmark de multã vreme. Am primit

catalogul ºi revista, pentru care vã mulþumesc. Folosesc cu mare încrede-

re produsele Walmark ºi, în multe privinþe, pot spune cã am renãscut! 

Pe lângã faptul cã pot sã comand produsele direct de la dvs., când am

nevoie le gãsesc în farmaciile clubului menþionate în revistã ºi sunt foarte

mulþumitã.

Vã doresc numai succese în activitate!

O. L., Focºani

Stimatã doamnã,

Vã mulþumim pentru cuvintele frumoase pe

care ni le-aþi adresat ºi sperãm sã vã oferim

ºi pe viitor numai motive de bucurie

legate de produsele Walmark.
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Doctorul ne recomandã

rea" fazei de creºtere a pãrului ºi

la cãderea lui treptatã. Totuºi, ºi

în aceste cazuri existã ajutor:

putem alege o aplicare localã a

preparatelor care funcþioneazã ca

blocatori ai influenþei testostero-

nului ºi apoi, în cursul a 4-6 luni,

apare o creºtere a pãrului în zonele

afectate.

ªi oamenii tineri observã uneori cã, în

timpul pieptãnatului sau spãlatului,

pãrul cade în cantitate mai mare. Cau-

za poate fi o infecþie, dar ºi stresul de

lungã duratã - cum ar fi în perioada

examenelor. Aici trebuie sã se ia în

considerare utilizarea unui supliment

alimentar pentru însãnãtoºirea pãru-

lui.

Ajutoare discrete

Suplimenþii alimentari conferã pãrului,

unghiilor ºi dermei aminoacizii nece-

sari - cisteina sau metionina, ce repre-

zintã elementele de bazã ale unitãþii

de cheratinã. În acelaºi timp, ele

conþin vitaminele E ºi C, zinc, seleniu,

picnogenol, carotenoizi ºi alte sub-

stanþe active. O parte componentã a

produselor o constituie ºi diverse

extracte vegetale - de exemplu, din

Gingko biloba, struguri, ceai verde etc.

Suplimenþii alimentari pot fi comparaþi

cu niºte cocktail-uri în care se ameste-

cã o combinaþie echilibratã de amino-

acizi, vitamine ºi minerale. Pot fi folo-

siþi când suntem nemulþumiþi de cali-

tatea pãrului ºi a unghiilor noastre,

mai ales în perioadele de solicitare

intensã (stres, boli infecþioase, poluare

etc.). Un efect favorabil notabil se poa-

te înregistra cam dupã 2-3 luni de la

începutul administrãrii.

Î
n cursul vieþii, pãrul ni se schimbã

în permanenþã ºi, la fiecare interval

de vârstã, are un alt aspect. Bazele

foliculilor firului de pãr se pun în a 9-a

sãptãmânã de viaþã intrauterinã. În al

doilea sau al treilea an de viaþã apare o

schimbare: pe corp ºi pe membre

rãmâne un puf fin, în timp ce pe cap se

formeazã pãrul puternic, bine pigmen-

tat, care rezistã pânã la pubertate. La

începutul adolescenþei pãrul îºi capãtã

forma definitivã, de multe ori diferitã

de cea din stadiul precedent.

ªi pãrul îmbãtrâneºte

În adolescenþã ºi odatã cu trecerea 

anilor pãrul se schimbã. Treptat, îºi

pierde culoarea, încãrunþeºte, se rãreº-

te ºi creºte mai încet. În vreme ce un

fir de pãr creºte, altul, în acelaºi loc,

este pregãtit sã cadã ºi, în condiþii nor-

male, se asigurã schimbarea continuã a

pãrului. Dacã nu ar fi aºa, am fi la fel

ca animalele din jurul nostru ºi am tre-

ce prin perioade de "nãpârlire" - etape

în care mamiferele sau pãsãrile îºi

pierd o parte importantã a penelor sau

perilor corpului.

Cãderea pãrului

Pierderea pãrului ne chinuie cel mai

mult. Cauzele sunt multiple: folosirea

unor diverse medicamente, existenþa

unor infecþii, dereglãri hormonale, pre-

dispoziþia geneticã etc. Bine ar fi sã ne

sfãtuim cu doctorul. Dacã reuºim sã

descoperim cauza cãderii pãrului,

putem aplica un tratament adecvat ºi

obþine îmbunãtãþiri radicale.

Cel mai des ne întâlnim cu cãderea

pãrului în regiunea frunþii ºi în creºtet.

Acest proces este provocat de un nivel

mai ridicat de testosteron (hormon

sexual masculin) care duce la "scurta-

Cum, când ºi
cu ce hrãnim 

pãrul Dr. Mirka Pelechová,
Director al Institutului
de Cosmeticã Medicalã
din Praga

NE DORIM CU TOÞII SÃ AVEM UN PÃR STRÃLUCITOR, PUTERNIC ªI
SÃNÃTOS. DAR NU REUªIM ÎNTOTDEAUNA ªI, DE MULTE ORI, NICI
NU ªTIM DE CE.

Viaderm®

Suplimentul alimentar Viaderm® este
destinat persoanelor care vor sã-ºi
amelioreze calitatea pãrului, a pielii ºi a
unghiilor. Este o combinaþie unicã de
substanþe, propusã de specialiºti
renumiþi. Conþine biotinã, zinc ºi o serie
de vitamine importante - A, B5, B6, C ºi
E. De asemenea, în compoziþia sa mai
intrã ºi licopen, seleniu ºi acizi graºi
nesaturaþi, cu o influenþã pozitivã
asupra aspectului pãrului, unghiilor ºi
dermei. Coada-calului este o sursã
preþioasã de siliciu, iar planta Evening
Primrose acþioneazã favorabil în caz de
iritare a pielii. Viaderm® este benefic în
cazul femeilor ºi bãrbaþilor cãrora
pãrul li se despicã, se rupe sau cade
peste mãsurã. Îmbunãtãþeºte
pigmentarea naturalã (culoarea),
strãlucirea ºi calitatea pãrului, creºte
circulaþia sângelui la nivelul pielii
capului ºi activeazã procesele
metabolice la nivelul rãdãcinilor
pãrului. Se iau câte 1-2 capsule zilnic,
recomandabil pe o perioadã de 2-3 luni.
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Bucãtãria
sãnãtoasã

Salatã
de fructe cu dressing de miere
ºi seminþe de floarea soarelui
(4 porþii)

1. Amestecãm sucul de portocalã (sau de lãmâie)
proaspãt stors, uleiul ºi mierea. Spãlãm seminþele ºi
le prãjim în tigaia uscatã. Le amestecãm din când în
când, ca sã nu se ardã. Când pocnesc ºi împrãºtie
parfum, le putem stropi cu sosul de soia, apoi le
amestecãm ºi le punem într-un bol. 
2. Morcovul crud ºi merele se taie felii subþiri. În
cazul în care folosim mere de calitate din grãdina
proprie, este pãcat sã pierdem preþioasele vitamine
conþinute în coajã. Iarna, putem sã fierbem 1 minut
feliile de morcov în apã clocotitã cu un praf de sare,
iar apoi sã le rãcim imediat cu apã rece. 
3. Se amestecã totul cu dressing, se împodobeºte cu
frunzuliþe de morcov, pe care le putem tãia mãrunt ºi
amesteca ºi în salatã. Se presarã seminþele prãjite. 

În salatã se poate amesteca ºi
coajã confiatã de portocalã sau
lãmâie.

NOUA NOASTRÃ RUBRICÃ ESTE DESTINATÃ TUTUROR OAMENILOR CARE SUNT

CONVINªI CÃ MÂNCAREA ARE O INFLUENÞÃ IMPORTANTÃ ASUPRA SÃNÃTÃÞII

NOASTRE ªI ASUPRA ÎNTREGII NOASTRE STÃRI DE BINE. PENTRU ADEPÞII

ALIMENTAÞIEI RAÞIONALE ANEXÃM DOUÃ REÞETE SIMPLE, PENTRU PREGÃTIREA

UNOR FELURI DIETETICE, INTERESANTE CA GUST ªI ÎN PLUS, SÃNÃTOASE.

(REÞETE DIN CARTEA DE BUCATE A AUTOAREI HANKA ZEMANOVÁ)

Kus-kus cu legume ºi seminþe de pin (6 porþii)

1. Punem apa la fiert ºi pregãtim legumele. Putem folosi praz, ceapã ºi 2
morcovi, tãiate toate în cubuleþe, sau ardei gras roºu, þelinã ºi broccoli.
2. Într-o cratiþã cu fund gros se cãlesc în ulei usturoiul, ardeiul iute ºi
chimenul. Se adaugã ceapa ºi legumele, se sãreazã ºi se cãlesc împreunã
pânã se înmoaie legumele. 
3. La sfârºit se adaugã kus-kus, se toarnã apã clocotitã sau supã ºi se
amestecã. 
4. Lãsãm sã dea în clocote 1-2 minute la foc mic ºi apoi stingem focul.
Acoperim vasul cu un capac ºi lãsãm cam 15 minute sã se termine de fiert.
Între timp, prãjim seminþele într-o tigaie uscatã. 
5. Mâncarea se poate stropi cu puþin ulei de mãsline sau de susan, se orneazã
cu frunze de mentã proaspãtã sau cimbru. În încheiere, se presarã deasupra
parmezan ras ºi seminþele de pin prãjite. 

Dacã preparãm mâncarea
pentru copii mai mici, 
nu punem ardei iute 
la pregãtit.

3 linguriþe de ulei de
mãsline virgin

suc proaspãt stors de la
1 portocalã

1-2 linguriþe miere de
calitate 

2 pumni seminþe de
floarea-soarelui

1 linguriþã sos de soia
pentru prãjit
seminþele (nu este
obligatoriu)

3 morcovi mijlocii
2 mere  
în sezon frunze de

morcov ºi de salatã
pentru decorat

750 ml apã (o porþie kus-kus la 1,5 l
apã)

ulei de mãsline sau de susan
2 cãþei de usturoi pisaþi
1 ardei iute
1 linguriþã de chimen pisat
2 cepe
2 feluri de legume de sezon
sare 
un pachet de kus-kus (500 g) - 
se gãseºte ºi la noi, în super-

marketuri
1-2 pacheþele cu seminþe de pin,

prãjite în tigaie uscatã (50-100 g)

Reþete pentru dvs.

Sfat:

Spirulina + Carob
Spirulina + Carob reprezintã asocierea idealã
de extracte din Spirulina platensis ºi Ceratonia
siliqua (carob), beneficã pentru scãderea
nivelului de colesterol, detoxifierea
organismului ºi eliminarea kilogramelor
nedorite. De asemenea, este o importantã
sursã de aminoacizi esenþiali ºi de minerale,
amelioreazã procesele digestive ºi ajutã la
menþinerea unui nivel corespunzãtor de glucide
în sânge.
Doza
zilnicã
este de
1-3
tablete,
înainte
de mese.

Fibre
Un supliment
alimentar ce
conþine un
ansamblu complex
de fibre - celulozã,
hemicelulozã,
pectinã ºi ligninã,
obþinute exclusiv
din surse naturale.
Folosirea
produsului Fibre
oferã o senzaþie de
saþietate, ajutã
dinamica

intestinalã, înlesneºte eliminarea
digestivã ºi protejeazã împotriva
bolilor civilizaþiei. Se iau câte 1-3
tablete pe zi, cu o jumãtate de orã
înainte de mese.

ClarinolTM 1000 mg
Produsul ClarinolTM reprezintã o sursã
unicã de acid linolic conjugat ºi are mai
multe avantaje faþã de preparatele
obiºnuite pentru slãbit. În primul rând,
ajutã în mod vizibil la eliminarea
grãsimii corporale fãrã a produce o
scãdere a masei musculare ºi, în
acelaºi timp, acþioneazã împotriva
depunerilor ulterioare de grãsime.
Influenþeazã favorabil metabolismul, de
aceea ajutã la "arderea" grãsimilor ºi în
timpul somnului. Se administreazã 1-3
capsule pe zi, în timpul sau dupã masã.

Sfat:
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Nevoia de liniºte

ale creierului. Celulele nervoase mor,

dispar legãturile nervoase, iar la CT

(tomografie computerizatã) se pot

observa micºorãri ale unor regiuni ale

creierului. Sistemul nervos nu mai este

capabil sã se adapteze la stres ºi eºuea-

zã. La expunerea de lungã duratã la

stres creºte nivelul cortizolului, iar

astãzi ºtim cã în caz de anxietate sau

depresie se micºoreazã nivelul unor

neurotransmiþãtori din creier, cum ar fi

serotonina. Interesant este faptul cã se

poate ajunge la o scãdere a nive-

lului serotoninei nu numai prin

expunerea de lungã duratã la

stres, ci ºi ca urmare a însingu-

rãrii ºi a izolãrii de ceilalþi oa-

meni. 

Sã ne alintãm

Tocmai datoritã faptului cã trãim

într-o perioadã atât de complexã, nu ar

trebui sã uitãm de o anumitã "igienã"

sufleteascã. Omul ar trebui sã se rãsfe-

þe din când în când, sã-ºi rezerve un

timp numai pentru sine ºi sã se relaxe-

ze. Ce facem în mod concret, depinde

doar de noi. Multe studii de specialita-

te confirmã efectul antidepresiv al

sportului (creºte nivelul de serotoni-

nã). La fel de pline de succes sunt aro-

moterapia, masajul, ascultarea de

muzicã, dansul.

T
impul în care trãim este foarte

pretenþios, totul depinde de ran-

dament ºi de succes, iar eºecurile

nu sunt admise. În Evul Mediu, de

exemplu, totul era mai simplu - mai

puþine hotãrâri de luat ºi, legat de aces-

tea, mai puþine rãspunderi. Esenþial era

sã asiguri familiei mâncare si un acope-

riº deasupra capului. Exista o probabili-

tate mai mare ca omul sã moarã din

cauza unei infecþii sau în urma unei

rãniri, dar nevrozele erau complet

necunoscute, iar moartea prin infarct

miocardic era imposibilã.

Mai sus, mai repede, mai mult

succes ?

În multe privinþe, astãzi este mai sim-

plu sã faci rost de necesitãþile de bazã

pentru trai, dar plãtim pentru ele cu un

stil de viaþã mult mai epuizant. Odatã

cu dezvoltarea tehnicã, avem senzaþia

cã trebuie sã ne sporim randamentul,

sã ne autodepãºim ºi nu vrem sã recu-

noaºtem cã atât psihicul, cât ºi corpul

nostru, trimit semnale de alarmã. La o

suprasolicitare a trupului, un astfel de

semnal este durerea, de exemplu a

coloanei sau a articulaþiilor. Dacã nu

mai funcþioneazã psihicul, primele

simptome sunt aproape invizibile -

obosealã mai accentuatã, rezistenþã

mai scãzutã la bolile infecþioase, irita-

re, un somn mai prost, putere de con-

centrare mai slabã.

Când "nu ne mai þin" nervii 

Oamenii de ºtiinþã constatã acum cã un

stres îndelungat provoacã modificãri

Sã ne rãsfãþãm
ÎN FIECARE ZI SUNTEM EXPUªI SOLICITÃRILOR ªI STRESULUI. PSIHICUL NOSTRU REUªESTE SÃ

FACÃ FAÞÃ PENTRU SCURT TIMP, DAR PE DURATÃ LUNGÃ MECANISMELE DE APÃRARE SE

EPUIZEAZÃ ªI NE ESTE DIN CE ÎN CE MAI GREU. PRIMELE SIMPTOME SUNT DE OBICEI FOARTE

DISCRETE...

LASÃ SÃ FIE !
În viaþã ajungem adesea în situaþii de
nerezolvat pentru noi. Dacã nu vom învãþa sã
lãsãm unele lucruri aºa cum sunt, vom ajunge
victime ale unor tulburãri depresive cauzate de
stres. De aceea este important sã realizãm cã
unele evenimente trebuie sã fie lãsate sã se
desfãºoare în voie ºi sã nu ne stresãm de faptul
cã, deocamdatã, nu le putem schimba.

CIOCOLATA "ÎMBRACÃ" NERVII
De ce avem chef de dulce când suntem
deprimaþi? E foarte simplu. Dupã câteva
tablete de ciocolatã creºte nivelul
hormonului numit "insulinã". Acesta
regrupeazã aminoacizii pentru
fabricarea triptofanului, adicã substanþa
din care se sintetizeazã serotonina,
hormonul bunei-dispoziþii.

Dr. Alena Matechová,
medic psihiatru la 
Spitalul din Kladno

Energie într-o singurã
capsulã
Într-o capsulã de Energy Q10 Spectrum gãsim o
combinaþie echilibratã de substanþe care oferã
corpului energia necesarã ºi ajutã în caz de
obosealã de duratã. Energy Q10 Spectrum
conþine beta caroten, biotinã, acid folic, 11 feluri
de vitamine, fier, zinc, magneziu ºi alte minerale
importante. Foarte important este ºi conþinutul
mare de Coenzima Q10, care îmbunãtãþeºte
activitatea fizicã ºi conferã energie pentru
funcþionarea ritmicã a muºchiului cardiac. Se
administreazã câte 1 tabletã zilnic, dimineaþa - în
timpul mesei sau pe stomacul gol.

Alice Bendová, actriþã ºi moderatoare 
Bineînþeles cã da. Tocmai m-am rãsfãþat de minune 14
zile în Tailanda ºi Cambodgia, unde mi-am petrecut
concediul cu soþul ºi cu niºte prieteni. Altfel, în timpul
alergãturii obiºnuite cu munca, îmi ofer mãcar câteodatã
un masaj tailandez, unde reuºesc sã mã relaxez ºi mã
simt ca nou-nãscutã.

Am
întrebat ªTIÞI SÃ VÃ ALINTAÞI ?



Ne-am interesat

B
aia de sudoare era cunoscutã de

toate popoarele încã din antichi-

tate.  Mult mai recent au început

sã se dezvolte cabinele moderne, mon-

tate din lemn de calitate ºi cu o izolaþie

perfectã.

Finlandezii cei luminaþi

Se spune cã sauna provine din

Finlanda. În orice caz, a devenit o

parte componentã a culturii acestui

popor nordic ºi, pentru locuitorii de

aici, ea reprezintã un ritual zilnic

care înlesneºte trecerea de la tempo-

ul de lucru la cel de odihnã. Dupã ce

în anii '20 sportivii finlandezi ºi-au

adus cu ei sauna la olimpiadã,

aceasta s-a extins cu rapiditate. ªi la

noi "baia de sudoare" ºi-a câºtigat

rapid mulþi adepþi, iar rândurile lor

se lãrgesc continuu.   

Cine poate intra în ea

La saunã pot merge aproape toþi oame-

nii, fãrã diferenþã de sex sau vârstã.

Dacã ezitãm, neºtiind dacã starea

noastrã de sãnãtate ne permite sã

facem saunã, ar trebui sã ne sfãtuim

mai bine cu un doctor. Dar ºi un om

complet sãnãtos, care vine prima datã

la saunã, trebuie sã respecte metoda

corectã de practicare a saunei, care

constã în urmãtoarele faze: mai întâi ne

spãlãm bine corpul, facem duº, ne

udãm capul ca sã nu

se încingã, ne înve-

lim într-un prosop

mare ºi ne alegem o

bãncuþã potrivitã.

Dacã sauna este con-

struitã dintr-un lemn

de calitate, special

destinat acestor spa-

þii (cum este, de exemplu, salcia africa-

nã), oaspeþii nu au probleme cu respi-

raþia. Dacã cineva se teme totuºi cã ar

putea avea greutãþi la respirat, ajutorul

este simplu - este suficient sã ude un

colþ al prosopului ºi sã respire în el.

Trei runde - ºi gripa nu mai are

nici o ºansã

Înainte de pãtrunderea în sauna

propriu-zisã, fiecare persoanã trebuie

sã se spele bine cu sãpun, pentru a

curãþa de pe corp tot praful,

sudoarea ºi alte impuritãþi. Doar aºa

sauna poate avea efectul corect

pentru epidermã. Apoi lãsãm aerul

fierbinte sã acþioneze asupra noastrã

atâta timp cât ne simþim bine, iar
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Binefãcãtoarea

saunã
SAUNA NU NE OFERÃ NUMAI UN SENTIMENT DE RELAXARE ªI
PROSPEÞIME, CI AJUTÃ LA FORMAREA UNEI BARIERE
PROTECTOARE ÎMPOTRIVA BOLILOR. ESTE DE AJUNS SÃ TE
DUCI O DATÃ PE SÃPTÃMÂNÃ ªI, DATORITÃ ACÞIUNII
AERULUI FIERBINTE COMBINAT CU FRIGUL, TREPTAT, CORPUL
NI SE TONIFICÃ.

prima rundã o

încheiem cu un duº

cãlduþ, apoi rece,

eventual cu un

bazin îngheþat.

Acest procedeu e

bine sã fie repetat -

una-douã runde

dimineaþa ne

trezesc pe deplin, iar trei-patru seara

ne liniºtesc ºi constituie un minunat

"cântec de leagãn" înainte de somn. 

CEA MAI BUNÃ COMBINAÞIE

E bine sã cuplãm sauna cu masajul.
Muºchii înþepeniþi se destind în aerul
fierbinte, se regenereazã, iar masajul e
mult mai eficient. Un complement
eficace îl constituie diferitele mãnuºi
pentru masaj, datoritã cãrora epiderma
se înroºeºte bine, iar celulele moarte
se înlãturã.

SAUNA ÎMPOTRIVA
ACNEII

Practicarea saunei
este foarte eficientã în
lupta împotriva acneii.
Datoritã aerului cald
porii se deschid ºi
toate impuritãþile ies
la suprafaþa pielii,
dupã care sunt
spãlate. Dacã aveþi
posibilitatea, încercaþi
sã aplicaþi dupã saunã
o mascã de faþã.
Pielea încãlzitã ºi
curãþatã absoarbe
substanþele necesare
ºi hrãnitoare.

Cura cu aer
fierbinte

previne gripa
ºi bolile de

piele

EFECTELE IMEDIATE ALE PRACTICÃRII SAUNEI

scãderea greutãþii prin eliminarea apei

calm, relaxare psihicã 

înlãturarea toxinelor

curãþarea pielii, efect cosmetic

îmbunãtãþirea metabolismului

relaxarea muºchilor

eliberarea cãilor respiratorii

atenuarea durerilor

un somn adânc



Denoxinal®

Este un supliment alimentar care ajutã la
eliminarea toxinelor din organism, sprijinã
schimburile metabolice de substanþe ºi
funcþionarea corectã a tractului digestiv, ºi
ajutã la menþinerea unui nivel optim de
colesterol ºi glucide în sânge. Denoxinal
conþine o combinaþie complexã de plante
medicinale (chlorella, brusture, cruºin,
pãpãdie, trifoi roºu) care îmbunãtãþeºte
activitatea vezicii biliare, ficatului ºi
rinichilor. Se recomandã a se administra 1
tabletã zilnic, dupã masã. 
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Anii zboarã

Dacã vrem sã fim siguri cã procesele

metabolice din corpul nostru se pun în

miºcare la timp, începem dimineaþa cu

un pahar cu apã de izvor, eventual apã

mineralã neacidulatã. Deshidratarea

încetineºte fluxul de sânge, aºa cã toa-

tã ziua ne-am simþi amorþiþi.

Foarte important este un mic dejun

bogat, care ar trebui sã conþinã cereale,

lapte degresat ºi fructe. Dacã nu negli-

jãm mâncarea sãnãtoasã de dimineaþã,

peste zi vom arde mai multe calorii

decât cei care flãmânzesc de diminea-

þã.

Nu ar trebui sã uitãm nici de gustarea

regulatã, care ar trebui sã dea corpului

nostru cam 800-1200 kJ (1 kilocalorie =

4,2 kJ).

Pentru prânz cel mai bine merg legu-

mele proaspete ºi carnea dieteticã,

pieptul de pui sau peºtele cu salatã.

Digestia noastrã se va ocupa în primul

rând de descompunerea proteinelor,

folosind pentru asta majoritatea ener-

giei care altfel s-ar depune.

Nici dupã-amiaza nu ar trebui sã

renunþãm la o gustare mai mult simbo-

licã - este de ajuns un fruct sau o

bucãþicã de brânzã. Stimularea siste-

mului digestiv ajutã la arderea calorii-

lor.

Nu trebuie sã uitãm de sport. Cel mai

bine este sã facem exerciþii musculare

de cel puþin 2 ori pe sãptãmânã, câte

20-45 de minute. Pe lângã asta, ar tre-

bui sã adãugãm o datã pe sãptãmânã

circa 40 de minute de alergare pe step-

per sau mers pe bicicletã. 

Iar la cinã? Din punctul de vedere al

accelerãrii metabolismului, se reco-

mandã o mâncare potrivit de condi-

mentatã. Dacã vom folosi la pregãtirea

ei ardei iute, metabolismul nostru se

accelereazã ºi ardem mai rapid calorii-

le.      

Marina Almãºan 
realizatoare emisiuni T.V.

Un ilustru filozof observa: "Jumãtate din viaþã ne
cheltuim sãnãtatea pentru avere, iar cealaltã jumãtate
- averea pentru sãnãtate"! Prea mari averi nu am
agonisit eu, aºa cã prefer sã anticipez " vremurile
grele"  ºi sã încerc sã  nu am prea multe de reparat la
bãtrâneþe! Ca atare, mã strãduiesc sã fiu un om
cumpãtat, sã mã
feresc de excese
ºi sã duc o viaþã
echilibratã!

"Nu - tutunului!" ºi "Nu -
alcoolului!" - sunt douã devize
care funcþioneazã perfect în cazul
meu! Desigur, rãmâne fumatul
pasiv, cu care duc o luptã acerbã,
cu riscul îndepãrtãrii unor
prieteni... fumãtori!

Somnul - chiar ºi frãmântat de
neliniºtile profesiei - trebuie
musai sã dureze 6 ore. Plimbãrile
în aer liber sunt obligatorii, iar
graþie fiului meu de 8 ani, ele se
întâmplã zilnic, pe durata cel puþin
a unei ore, împãnatã cu poveºti ºi
cãscat gura pe la vitrine!

În familia noastrã, alimentaþia
este una cât  se poate de
echilibratã, asta ºi graþie copiilor,
care ne fac sã gãtim sãnãtos, fãrã
sare ºi condimente în exces, fãrã
elemente pe eticheta cãrora gãsim
mult-hulitele "E"-uri! 
Din casã nu lipsesc niciodatã
legumele, fructele ºi lactatele. În
plus, pentru cã nu mi-e indiferent
cum arãt pe ecran, sunt foarte
atentã la calorii. Cântarul a
devenit un important element în
decor!

Pentru cã suntem pãrinþi
responsabili, nu evitãm sã
mergem regulat la controale
medicale: ºi noi, ºi cei mici! 
Iar toamna are deja regula ei:
vaccinatul antigripal!  

Avem mulþi prieteni medici ºi
acest fapt îmi conferã un confort
sufletesc: e bine sã ºtii cã, în orice
moment, ai ce numãr de telefon
sã formezi!

Am
întrebat CE FACEÞI PENTRU SÃNÃTATEA DVS. ?

Cum sã ne îmbunãtãþim

metabolismul



L
aptele matern este de neînlocuit cu

orice alt fel de aliment. Conþine toate

substanþele necesare vieþii ºi, prin

compoziþia sa, corespunde complet nece-

sitãþilor sugarului. În plus, în timpul sup-

tului, între mamã ºi copil se creeazã o

puternicã legãturã afectivã, care are o

influenþã hotãrâtoare asupra relaþiei lor

viitoare.

Alimentaþia perfectã 
Laptele matern este complet digerabil, fiind

un aliment perfect pentru tractul digestiv al

nou-nãscutului. El trece rapid prin stomac,

copilul nu se poate "suprasatura" niciodatã

ci, dimpotrivã, poate oricând sã sugã, fãrã a

se þine cont de mãrimea pauzelor dintre alãptãri. Organismul

consumã laptele în aºa fel încât nu rãmâne aproape nimic din

el pentru eliminare, lucru demonstrat de urina sugarului, care

este clarã ºi fãrã miros.

Compoziþia laptelui matern se schimbã nu numai în cursul

unui alãptat, dar ºi în timpul întregii perioade de lactaþie. El se

adapteazã necesitãþilor copilului ºi acest lucru este foarte

important pentru creºterea lui sãnãtoasã ºi dezvoltarea ulte-

rioarã. Laptele matern se modificã în timpul alãptãrii - într-o

primã etapã ia naºtere laptele iniþial, aºa-numitul "colostru",

care se schimbã apoi în lapte matern de tranziþie ºi, de-abia

din a treia sãptãmânã de alãptare, se formeazã laptele normal.

Protecþie în faþa bolilor
Suptul la piept este un fenomen natural pentru copil ºi îi

oferã acestuia o senzaþie foarte plãcutã. În plus, laptele are

temperatura corpului uman, idealã pentru alimentarea copi-

lului. Important este ºi aportul imunologic al laptelui

matern. El conþine o serie de componente cu efect bacterio-

static, bactericid ºi antiinflamator, cum ar fi: lizozimul, lac-

toferina, leucocite etc. Pe lângã aceasta, în laptele matern

este prezentã ºi imunoglobina IgA, care protejeazã copilul

de unele infecþii. De aceea, copiii alãptaþi sunt mai puþin a-

tinºi de infecþii ale tractului digestiv, ale cãilor respiratorii

sau de otitã. Alãptatul acþioneazã ºi ca o prevenþie împotriva

alergiilor alimentare, iar manifestãrile alergice tegumentare

sau respiratorii apar mai rar.

Porþii pe mãsurã
Conform ultimelor cercetãri, sunt tot mai mulþi copii în lume

ameninþaþi de obezitate. Copiii alãptaþi la sân nu sunt atât de

ameninþaþi de obezitate sau de supraponderalitate pentru cã-

ºi regleazã singuri aportul de alimente aºa cum cere organis-

mul lor. Din acest motiv, în cazul alãptãrii este practic exclusã

Cea mai preþioasã

DACÃ ESTE POSIBIL, FIECARE MÃMICÃ AR TREBUI SÃ-I ACORDE COPILULUI EI ÎN PRIMELE LUNI

DE VIAÞÃ O ALIMENTAÞIE PERFECTÃ, SUB FORMA PROPRIULUI LAPTE.

supra-alimentarea. Hrãnirea cu lapte matern are ºi alte avanta-

je: micºoreazã probabilitatea apariþiei diabetului, a anemiei

(deºi are un conþinut mai scãzut de fier decât laptele de vacã,

copilul îl absoarbe mai bine), a aterosclerozei etc. Luarea la

piept trezeºte în copil senzaþia de liniºte ºi de siguranþã. Prin

contactul direct cu mama dupã naºtere se adânceºte legãtura

afectivã reciprocã. Acest lucru este foarte important pentru

dezvoltarea psihicã ulterioarã a copilului.

Dr. Vladimír Škudera
medic pediatru

bãuturã

• Ocitocina, substanþa care
se secretã în timpul
alãptatului, ajutã la o mai
rapidã revenire la normal a
uterului ºi la oprirea
sângerãrii dupã naºtere. În
felul acesta se pãstreazã
mai bine rezervele de fier
în organism, iar mama este
protejatã de apariþia
anemiei.

• Cercetãrile au confirmat
cã, dacã alãptatul dureazã
minim 6 luni, se micºoreazã
riscul apariþiei cancerului
de sân ºi ovare.

• Alãptatul regulat ajutã
într-o anumitã mãsurã la
prevenirea apariþiei unei
noi sarcini.

Special pentru mame
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ªtiaþi cã...

Calcium-Magnezium-
Zinc
O combinaþie optimã de minerale al
cãror efect se completeazã ºi se
potenþeazã reciproc. De exemplu,
calciul nu poate fi absorbit în oase
fãrã acþiunea zincului ºi a
magneziului. Similar, efectele
benefice ale zincului asupra pielii
ºi pãrului sunt maximale în
prezenþa calciului ºi a magneziului.
Combinaþia triplã de Calcium-
Magnezium-Zinc se recomandã a fi
folositã de persoanele cu risc
crescut de a face osteoporozã, de
femeile aflate la menopauzã sau
dupã operaþii ginecologice ºi de
persoanele care sunt în perioada
de convalescenþã dupã diverse boli.
Se administreazã 1-2 tablete zilnic.

www.neckermann.cz





Produse noi
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Pe toatã durata procesului de fabricaþie, produsele
Nature's Bounty sunt supravegheate de sute de
specialiºti cu scopul de a li se asigura cel mai înalt
standard de calitate. În fapt, aceste suplimente
alimentare sunt realizate cu o foarte mare rigurozitate,
parcurgând o serie de procese foarte laborioase pentru
a atinge sau depãºi toate normele impuse de U.S. Food
and Drug Administration Good Manufacturing Practices
(standarde FDA ºi GMP recunoscute la nivel mondial). Din
acest motiv, misiunea companiei Nature's Bounty este
foarte clarã: "Sã oferim consumatorilor noºtri suplimente
alimentare de cea mai înaltã calitate, la cel mai accesibil
preþ."
Din primãvara acestui an, Walmark România vã pune la
dispoziþie 3 noi produse importate direct de la Nature's
Bounty:

Multi-Enzyme Formula
Enzimele sunt compuºi care elibereazã componentele nutritive ale proteinelor, grãsimilor ºi
zaharurilor, oferindu-le organismului nostru pentru satisfacerea nevoilor sale energetice, pentru
creºterea celulelor ºi pentru desfãºurarea în bune condiþii a multor alte procese vitale. Multi-
Enzyme Formula conþine cea mai complexã combinaþie de enzime digestive: betainã, pancreatinã,
amilazã, proteazã, bromelainã, papainã (extrasã din fructul de papaya), pepsinã, bilã de bou (ox
bile), lipazã, celulazã. Efectul acestor tablete asupra activitãþii sistemului digestiv este de o foarte
mare importanþã deoarece ajutã la buna metabolizare a proteinelor, grãsimilor ºi zaharurilor,
calmeazã prompt ºi eficient tulburãrile digestive, ºi sprijinã funcþionarea ficatului, a vezicii biliare
ºi a pancreasului. Se recomandã a se administra câte 2 tablete pe zi, înainte sau dupã mese.

Meno-Ease
Este o combinaþie unicã de substanþe active ce vã ajutã sã treceþi mai uºor peste simptomele
neplãcute care apar odatã cu instalarea menopauzei. Acest produs combinã câteva ingrediente foarte
benefice pentru persoanele de vârstã medie, cum ar fi extractele din rãdãcinã de Dioscorea villosa
(Wild Yam) ºi Angelica sinensis (Dong Quai), folosite în medicina tradiþionalã ca sprijin al sãnãtãþii
femeilor. În plus, extractul din rãdãcinã de Cimicifuga racemosa (Black Cohosh) ajutã la ameliorarea
simptomelor psihice specifice menopauzei (tulburãri ale somnului ºi schimbãri de dispoziþie) ºi oferã
o senzaþie de optimism ºi de bine general. Combinând proprietãþile terapeutice ale sunãtoarei
(Hypericum perforatum) cu înþelepciunea medicinei tradiþionale, Meno-Ease vã ajutã sã treceþi cu
bine peste tulburãrile emoþionale ºi de confort intim ce apar odatã cu înaintarea în vârstã. Ca
supliment alimentar pentru adulþi, luaþi 2 tablete pe zi, preferabil în timpul mesei.

Calitatea
ingredient al fiecãrui

supliment alimentar

- principalul

Original Papaya Enzyme
Papaya acþioneazã ca un veritabil sprijin natural al digestiei noastre, fiind consideratã drept
"suplimentul ideal de dupã mese". Aceste delicioase tablete sunt realizate din ingrediente
100% naturale, incluzând: fruct copt de papaya, papainã (o enzimã extrasã din fructul de
papaya), proteazã ºi amilazã. Pentru a combate neplãcerile cauzate de un regim alimentar
inadecvat (balonãri, jenã gastricã, senzaþie de "prea-plin" etc.), se administreazã 3 tablete pe
zi, câte una dupã fiecare masã. Tabletele se pot lãsa sã se topeascã în gurã sau se pot înghiþi.
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C
um a devenit Cãtãlin Criºan

un om cu mai puþinã greuta-

te… la propriu veþi afla chiar

de la el.

Reporter CSW: Cãtãlin, ce þi-ai propus

sã realizezi în 2006?

Cãtãlin Criºan: Lansez al treilea

album pentru copii compus de mine ºi

cântat de ei, lansez primul roman scris

de mine, încerc sã-mi alcãtuiesc o

orchestrã pentru a cânta numai live ºi

încerc sã-mi reiau o emisiune de televi-

ziune.

Reporter CSW: Am vãzut cu toþii cât

eºti de suplu de o vreme încoace. Cum

te-ai hotãrât sã slãbeºti? 

Cãtãlin Criºan: M-am vãzut într-o sea-

rã la televizor ºi aproape cã nu încã-

peam pe ecran. Aºa cã, m-am hotãrât sã

nu mã mai fac de râs.

Reporter CSW: A fost ideea ta, sau 

te-a "hotãrât" soþia?

Cãtãlin Criºan: A fost ideea mea, sus-

þinutã în totalitate de soþia mea.

Reporter CSW: Cum ai ales acest

regim? Ai fost ajutat de un nutriþionist?

Cãtãlin Criºan: Am fost ajutat ºi de

un nutriþionist, dar în primul rând m-a

ajutat ambiþia.

Reporter CSW: Câte kilograme aveai

înainte sa începi regimul? Cât cântã-

reºti acum? 

Cãtãlin Criºan: Înainte aveam 105kg,

acum cântãresc 73kg.

Reporter CSW: Te-ai mai îngrãºat de

sãrbãtori?

Cãtãlin Criºan: Puþin da, mi-am cam

fãcut de cap…  

Reporter CSW: Este clar cã ai gãsit o

metodã excelentã de a slãbi. Ai mai

încercat ºi alte diete înainte? 

Cãtãlin Criºan: Am încercat ºi altele,

dar, fãrã nici o reþinere, aceasta a avut

efectul scontat. 

Reporter CSW: Cât de important este

efortul fizic atunci când þii o curã de

slãbire? 

Cãtãlin Criºan: Foarte important, face

parte, practic, din cura de slãbire. 

Reporter CSW: Tu ai fãcut sport?

Cãtãlin Criºan: În fiecare zi am fãcut

sport ºi fac în continuare. Ca sã slã-

beºti este foarte important sã þii ºi

regim, dar sã faci ºi miºcare. Eu joc

tenis de câmp în fiecare zi. Mi-am cum-

pãrat ºi un stepper ºi un trening tip

saunã ºi, când nu joc tenis, folosesc

stepper-ul cam 20 de minute pe zi.

Reporter CSW: ªtiu din experienþã cã

în timpul unui regim sunt momente în

care îþi este teribil de foame. Tu cum ai

"depãºit" aceste momente?

Cãtãlin Criºan: Se cheamã autosuges-

tie - mãnânc ca sã trãiesc, nu trãiesc ca

sã manânc…

Reporter CSW: Cum te simþi acum,

dupã dietã, psihic ºi fizic?

"MÃNÂNC CA SÃ TRÃIESC,
NU TRÃIESC CA SÃ

MÃNÂNC!"

Cãtãlin Criºan: Mã simt mult mai

bine. Apropo de asta: soþia mea este

medic ºi, datoritã ei, îmi fac analizele

în mod regulat. De data asta, mi-au ieºit

cele mai bune analize de când mã ºtiu. 

Reporter CSW: ªtiu cã o sã aparã în

curând ºi o carte. Când o sã aparã ºi

despre ce este vorba? 

Cãtãlin Criºan: Cartea va apãrea în

foarte scurt timp ºi este vorba despre

metoda prin care am slãbit 32 kg în 10

sãptãmâni.

Reporter CSW: Ce pãrere ai despre

produsele naturiste?

Cãtãlin Criºan: Am o pãrere foarte

bunã despre aceste produse ºi chiar le

folosesc.

Reporter CSW: Transmite-le un gând

cititorilor revistei!

Cãtãlin Criºan: Sã fie înconjuraþi de

dragoste ºi prieteni adevãraþi, sã fie

sãnãtoºi ºi, dacã mai au timp, sã ascul-

te muzicã uºoarã româneascã romanti-

cã. 

Reþeta dietei lui
Cãtãlin Criºan: 
Autosugestia

Interviu VIP
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Interviu

D
enisei Dolezalová, mama Sárei, îi

place sã râdã ºi râde deseori. Dar

de când doctorii i-au diagnosti-

cat fetiþei sale un diabet de tipul 1, a

trãit multe clipe dramatice. "Era puþin

înainte de Crãciun, iar eu o observam

pe Sára cum, în timpul jocului, alearga

iar la robinet ºi bea multã apã. O sete

anormalã ºi necesitatea de a merge des

la toaletã se manifestau la ea cam de o

lunã. Mi s-a pãrut un lucru curios, dar

mi-am explicat cã este din cauza cã

aleargã tot timpul,

deci este istovitã"

îºi aminteºte mama.

"Bineînþeles, m-am

gândit cã ar putea fi

ºi simptome de dia-

bet, dar am alungat

gândul acesta ime-

diat. În astfel de

momente omul nu

vrea sã admitã cã

tocmai lui i s-ar

putea întâmpla ºi ceva neplãcut. Fuse-

se în vizitã la noi bunica Hanka, asi-

stentã medicalã. A urmãrit-o pe Sára

ºi s-a hotãrât cã, pentru mai multã

siguranþã, o ia la spital pentru niºte

analize de sânge. Din pãcate, rezul-

tatul a confirmat bãnuielile noastre

cele mai negre - Sára suferea de

diabet zaharat de tipul 1".

Când mã fac bine?
"Ne-am dus imediat la spital ºi,

pentru cã valorile glicemiei erau

deosebit de mari, doctorii au

început sã-i administreze ime-

diat insulinã. Între timp, domnul

doctor Zdenek Sumník îmi explica

în cabinet ce ne aºteaptã ºi cum se

va desfãºura tratamentul în lunile

urmãtoare. Nu reuºeam sã-mi ima-

ginez cum va fi, nu ºtiam cum se

injecteazã insulina etc. Viaþa

noastrã, dintr-o datã, s-a schim-

bat. ªi era cu atât mai rãu, cu

cât ºtiam cã acasã ne aºteaptã

frãþiorul ei Matyás, de un an

ºi trei luni... Dar toate

rudele noastre au colabo-

rat de minune, soþul meu

împreunã cu cele douã
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ªi cu diabet
poþitrãi

bunici se ocupau acasã de fiu, iar eu

am învãþat totul în spital. De aseme-

nea, doctorii ºi asistentele au fost foar-

te înþelegãtori ºi plini de dãruire. Sárei

i-a plãcut atât de mult în spital încât,

dupã cele 14 zile

cât am stat aici, îi

era greu sã plece

acasã. Trebuie sã

spun cã mi-a fost

de mare ajutor

faptul cã Sára s-a

comportat încã de

la început cu foar-

te mult curaj. Nu a

plâns niciodatã,

nici nu a protestat

la injecþii. Doar mie-mi venea uneori sã

plâng, atunci când mã întreba : "Dar

mãmico, eu când o sã mã fac bine?".

Denisa ofteazã ºi apoi continuã: "Din

pãcate, aceastã boalã este pentru toatã

viaþa, în primul rând este vorba sã

menþii starea de sãnãtate stabilã, pen-

tru a nu se înrãutãþi. Altfel se pot pro-

duce complicaþii serioase - mai ales la

ochi, la rinichi, la vasele de sânge etc."

O fatã dibace
În general, insulina li se injecteazã

copiilor de 4 ori pe zi în burticã,

mâini, pulpe sau fese. În acelaºi

timp, trebuie sã se respecte

principiile alimentaþiei diabetice.

Copilul trebuie sã mãnânce de 6 ori

pe zi, iar înainte de culcare trebuie

sã ia o a doua cinã. Înainte de masã

trebuie sã se înþepe în deget ºi sã

aplice picãtura de sânge pe banda de

testare în glucometru, unde se aratã

nivelul momentan al glicemiei. "Mã

temeam sã nu uitãm ceva, de aceea,

în clasa I duceam copilul acasã la

prânz. În clasa a  II-a mergeam dupã

ea la cantinã, îi fãceam mãsurãtorile,

îi injectam insulina ºi-i mãsuram

mâncarea. Acum un an, Sára mi-a

uºurat munca - a învãþat sã-ºi facã

singurã injecþiile ºi reuºeºte sã

aprecieze cantitatea de mâncare pe

care trebuie sã o consume conform

planului" îºi laudã mama fetiþa de

doisprezece ani. "Am crezut cã, din

cauza diabetului, Sára nu va putea

participa la unele activitãþi, dar

merge la cursul de picturã, joacã

tenis, ba chiar merge iarna ºi în

taberele de schi pentru copii

diabetici, organizate de Dr. Zdenek

Sumník de la spitalul Motol. Îi sunt

profund recunoscãtoare pentru cã,

datoritã eforturilor domniei sale,

chiar ºi copiii care suferã de diabet

pot avea parte de o atmosferã

normalã, de tabarã" îºi încheie

povestirea Denisa Dolezalová, care s-

a împotrivit soartei nemiloase, la fel

ca ºi curajoasa ei fiicã.

Minimarþieni Imunactiv
Supliment alimentar destinat copiilor, Minimarþieni Imunactiv influenþeazã favorabil capacitatea de
apãrare a organismului, precum ºi corecta dezvoltare a oaselor, dinþilor, pãrului ºi pielii. Ajutã la
menþinerea vitalitãþii, creºte pofta de mâncare ºi îmbunãtãþeºte capacitatea de memorare a
copilului. "Imunactiv" este un complex unic de substanþe active elaborat special pentru protejarea
copilului împotriva îmbolnãvirilor bacteriene sau virale, pentru întãrirea ºi stimularea sistemului
lor imunitar. Minimarþieni Imunactiv se gãseºte în douã variante - cu aromã de portocale sau de
cãpºuni - ºi se administreazã în dozã de 1 tabletã pe zi, luatã în timpul micului dejun.

Diabetul zaharat de
tip 1 poate produce o
serie de complicaþii,
motiv pentru care

trebuie diagnosticat
din timp.

ÎN REPUBLICA CEHÃ SUFERÃ DE DIABET ZAHARAT DE TIPUL 1
(INSULINODEPENDENT) APROXIMATIV 1000 DE COPII. PRINTRE EI SE
NUMÃRÃ ªI SÁRA, DE DOISPREZECE ANI, CÃREIA I S-A DESCOPERIT
BOALA LA VÂRSTA DE CINCI ANI. DATORITÃ BUNEI ÎNGRIJIRI A
MEDICILOR ªI A FAMILIEI ªI A BUNEI COLABORÃRI DINTRE EI, FETIÞA
DUCE ASTÃZI O VIAÞÃ CA TOÞI CEILALÞI COPII DE VÂRSTA EI.

Întrebãri pentru 
Dr. Zdenek Sumník
Ce este cel mai important în timpul tratamentului? Asupra
cãrui lucru aþi vrea sã atrageþi atenþia?
Tratamentul diabetului infantil este foarte exigent, nu
numai pentru copilul diabetic, ci pentru toatã familia în
care trãieºte. Trebuie sã realizãm cã este vorba despre un
tratament complex - pe de-o parte, trebuie asiguratã
administrarea insulinei, pe de altã parte e vorba de
alimentaþia diabeticã ºi de regim. Tocmai respectarea
recomandãrilor dietetice este cel mai greu lucru pentru
majoritatea copiilor. De la început subliniem, atât pentru
copii, cât ºi pentru familia lor, cã diagnosticul de "diabet
insulinodependent (de tip 1)" este foarte serios dar, cu o

bunã colaborare a tuturor celor implicaþi, poate fi stãpânit ºi se poate duce o viaþã
liniºtitã, trãitã din plin. Sára este, de altfel, un exemplu excelent.

Se spune cã diabeticii au nevoie de doze mai mari de vitamine decât oamenii
sãnãtoºi. Este adevãrat ?
Este adevãrat cã la bolnavii de diabet ne întâlnim adesea cu un deficit de vitamine
(mai ales A, C, D, E ºi cele din grupa B). De aceea, este necesar sã respectãm un
aport suficient din aceºti importanþi nutrienþi, mai ales la persoanele cu o duratã mai
lungã a bolii sau în cazurile în care diabetul este dificil de compensat pentru
perioade mai lungi.

Am citit cã efectul insulinei este potenþat de crom.
Da, într-adevar, cromul îmbunãtãþeºte sensibilitatea la insulinã ºi, în plus,
se pare cã ar micºora riscul de complicaþii cardiovasculare la persoanele
obeze cu diabet zaharat de tipul 2.

Care sunt activitãþile pe care le pot efectua copiii diabetici ºi de ce ar trebui
sã se fereascã?
Aici trebuie sã subliniem faptul cã, în aceastã privinþã, nu existã nici o
diferenþã între copiii diabetici ºi cei sãnãtoºi. Dupã ºcoalã, copiii suferinzi
de diabet zaharat de tip 1 pot participa la toate activitãþile sportive ºi de
miºcare.

Când ºi cum a luat naºtere ideea de a organiza tabere pentru copiii
diabetici? Care este ecoul acestei acþiuni la copii ºi la pãrinþi?

Taberele pentru copiii diabetici au o tradiþie îndelungatã în Cehia,
iar primele acþiuni de acest fel au fost organizate

dinainte de cel de-al doilea
rãzboi mondial. Chiar
ºi acest lucru
demonstreazã cã
taberele îºi au locul
lor în îngrijirea
copiilor diabetici, iar
interesul permanent
din partea copiilor ºi al
pãrinþilor subliniazã
aceasta.

Dr. Zdenek 
Sumník
Medic diabetolog
Spitalul Motol, Praga



MemoPlus NEW
Conþine o combinaþie specialã din 5
ingrediente active care au o influenþã
pozitivã asupra memoriei ºi
concentrãrii ºi care cresc confortul
general al organismului. Gingko biloba
creºte circulaþia sanguinã la nivelul
creierului ºi, astfel, îmbunãtãþeºte
funcþiile acestuia. Vitamina  B6 ºi
magneziul sunt esenþiale pentru
activitatea sistemului nervos, iar
fosfatidilcolina reprezintã un
component de bazã al membranelor
celulelor nervoase. În plus, cafeina
stimuleazã funcþiile psihice ºi ajutã la
îndepãrtarea senzaþiei de obosealã. Se
administreazã câte 1 capsulã zilnic,
preferabil dimineaþa.

Urinal 
Suplimentul alimentar Urinal este
destinat în special femeilor care suferã
de infecþii frecvente ale cãilor urinare.
Principala sa componentã este
extractul din fructe de Vaccinium
oxycoccus, care acþioneazã favorabil
asupra sãnãtãþii aparatului urinar.
Substanþele active conþinute în acest
extract reuºesc sã împiedice fixarea
bacteriilor de pereþii uretrei ºi ai
vezicii urinare. Dacã vrem sã prevenim
infecþiile urinare recurente ar trebui
ca, pe lângã celelalte mãsuri
terapeutice, sã luãm zilnic câte o
capsulã de Urinal.

Prostenal Perfect
Prostenal Perfect conþine o combinaþie unicã
denumitã PERFECT COMPLEX, ce reprezintã
asocierea a trei componente naturale foarte
eficiente, care acþioneazã în mod activ la
nivelul prostatei ºi îndepãrteazã cauzele
care duc la mãrirea acesteia. Este vorba de
extractul standardizat de calitate superioarã
din planta Saw Palmetto, completat cu
licopen (conþinut în extractul de tomate) ºi cu
extract de urzicã. Aportul ridicat de
substanþe active ºi concentraþiile lor foarte
atent echilibrate fac ca Prostenal Perfect cu
PERFECT COMPLEX sã fie un produs unic ºi
eficient în rezolvarea activã a afecþiunilor
prostatei. Se administreazã 1 capsulã pe zi
dupã masã. Este recomandat a se folosi pe o
perioadã îndelungatã. Efectele pozitive pot fi
observate dupa 3-6 sãptãmâni.

Farmaciile clubului
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clienþilor noºtri dar ºi din partea

noastrã, a farmaciºtilor. Gama

Walmark conþine produse dedicate

tuturor categoriilor de consuma-

tori, de la copii pânã la persoa-

nele în vârstã. 

Produsele MemoPlus, GinkoPrim,

ArtroStop, Prostenal, Denoxinal,

Minimarþieni ºi multe altele sunt

foarte apreciate de clienþii farma-

ciei Thea ºi sunt cumpãrate cu

regularitate.

Cei mai mulþi dintre clienþii noºtri

sunt deja înscriºi ca ºi membrii ai

Clubului Sãnãtãþii Walmark ºi vin la

noi prezentând cardul de membru

pentru a achiziþiona produsele

Walmark, fiind satisfãcuþi de redu-

cerea pe care noi le-o acordãm. Avem

ºi clienþi care doresc sã se înscrie în

Club completând formularul din 

„Î
n acest numãr al revistei vã prezen-

tãm farmacia Thea din oraºul 

Braºov. I-am adresat câteva întrebãri

drei. farmacist Trîmbiþaº Anca: 

De cât timp sunteþi în programul
"Clubul Sãnãtãþii Walmark" ºi cum
apreciaþi aceastã colaborare?
Acum patru ani de zile am aflat de e-

xistenþa Clubului Sãnãtãþii Walmark ºi

ni s-a pãrut de la început o idee foarte

bunã de a oferi clienþilor informaþii ºi

avantaje gratuit. Când ni s-a propus

acum 4 ani ca farmacia noastrã sã devi-

nã partenerã a Clubului am acceptat

imediat.

Cum sunt percepute produsele
Walmark de cãtre clienþii farma-
ciei?
Produsele firmei Walmark se bucurã

de o foarte mare încredere în rândul

clubului

Catalogul Walmark pe care noi îl avem

în farmacie pentru a primi ºi reduceri

la achiziþionarea de produse. 

Vã mulþumim pentru interviu ºi vã
dorim mulþi clienþi mulþumiþi.

Farmaciile
ASTÃZI, CLUBUL SÃNÃTÃÞII WALMARK NUMÃRÃ PESTE 80.000
DE MEMBRI ÎN ROMÂNIA.  PREOCUPAREA NOASTRÃ ESTE CA
FIECARE MEMBRU SÃ POATÃ BENEFICIA DE REDUCERE LA
ACHIZIÞIONAREA PRODUSELOR WALMARK PRIN INTERMEDIUL
FARMACIILOR PARTENERE DIN ÎNTREAGA ÞARÃ.



re". Hainele parcã sunt mai strânse ca

înainte, burtica e ceva mai greu de

ascuns, digestia se produce mai anevo-

ios ºi, în loc sã începem anul plini de

energie, ne este tot mai greu sã facem

faþã eforturilor impuse de munca zilnicã.

La început de an, Walmark vã oferã noi

suplimente alimentare destinate amelio-

rãrii problemelor de mai sus:

la început de an
“Revizie”

ClarinolTM 1000 mg
Este o sursã unicã de CLA (acid
linoleic conjugat) sub formã activã,
care faciliteazã eliminarea
grãsimilor din corp, fãrã a dãuna
masei musculare. În acelaºi timp,
CLA împiedicã reacumularea de grãsimi în
organism (efect "anti yo-yo"). Acest mecanism eficient face ca
produsul Clarinol™ sã fie un ajutor de nãdejde pentru a obþine o siluetã perfectã.
Se administreazã 1-3 capsule zilnic - de preferat în timpul meselor sau dupã
mese.

D
upã ce Sãrbãtorile de iarnã au

trecut (din pãcate…) cu o vitezã

foarte mare, este momentul 

ideal sã ne facem un mic "bilanþ" al

stãrii de sãnãtate ºi sã oferim organis-

mului o micã "revizie". Marea majorita-

te a noastrã, a românilor, ne-am con-

format încã o datã "tradiþiei" gastrono-

mice locale, iar momentul atât de mult

aºteptat al sãrbãtorilor s-a concretizat

în special în mese bogate, care s-au

succedat rapid ºi de la care, parcã, nu

ne mai venea sã ne ridicãm. Ei bine,

acum toate acestea au trecut dar au

mai rãmas câteva mici "efecte secunda-

Denoxinal 60 tablete
Extractele din plante medicinale
conþinute în Denoxinal îmbunãtãþesc
activitatea vezicii biliare, a ficatului ºi
a rinichilor ºi combat instalarea
insuficienþei hepatice (în special,
silibina). În plus, faciliteazã
îndepãrtarea din organism a
metalelor grele, normalizeazã
concentraþia colesterolului ºi glucozei
în sânge ºi, de asemenea, optimizeazã
activitatea tractului digestiv. Doza
zilnicã este de 1 tabletã.
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Noutãþi

Viaderm®

Noul Viaderm® este o
combinaþie unicã de
substanþe biologic active ce
prezintã efecte benefice
importante în menþinerea
sãnãtãþii tegumentelor, a
pãrului ºi a unghiilor. Oferã
un aport echilibrat de
vitamine, minerale ºi
extracte naturale care, spre
deosebire de produsele cosmetice, acþioneazã din interiorul
organismului, asigurând astfel un efect de duratã. Folosirea regulatã a
produsului Viaderm® oferã satisfacþia unui pãr strãlucitor ºi mãtãsos,
întinereºte tegumentele ºi redã sãnãtatea unghiilor. Se administreazã
2 capsule pe zi, luate cu apã.



I
ndienii din Amazonia preþuiau foar-

te mult planta Guarana (Paullinia

cupana) ºi considerau cã  efectele ei

sunt supranaturale - de exemplu, ei

credeau cã prelungeºte viaþa ºi, de ace-

ea, o foloseau zilnic pentru tonifiere.

Din plantã pregãteau o bãuturã cu pro-

prietãþi magice: prãjeau seminþele ºi le

amestecau cu fãinã de manioc, iar din

pasta obþinutã fãceau suluri pe care le

lãsau sã se întãreascã. Atunci când

simþeau cã au nevoie de o bãuturã

întãritoare, rãdeau un pic din pasta

fãcutã sul ºi dizolvau în apã pudra

rezultatã.

Panaceul miraculos
Guarana le servea indienilor amazo-

nieni ºi ca mijloc de

prevenire a malariei ºi a

dizenteriei, ºi îi ajuta în

cazul durerilor de cap,

crampelor sau febrei,

fiind folositã ºi ca un

bun afrodiziac. În tim-

pul rãzboaielor dintre

triburi, vânãtorii meste-

cau seminþele plantei

pentru a depãºi obosea-

la ºi foamea.

ªi în zilele noastre este

folositã ca mijloc efica-

ce de luptã împotriva

solicitãrii fizice ºi psihice, deoarece

acþioneazã rapid ºi de duratã. Ea conþi-

ne guaraninã - un fel de cofeinã natura-

lã - ºi alte substanþe energetice, cum ar

fi teobromina ºi teofilina (care se

gãsesc ºi în cafea sau ceai). Guarana

influenþeazã metabolismul þesutului

nervos, suprimã senzaþia de obosealã,

de epuizare ºi de foame, ºi ajutã la

înlãturarea acidului lactic din muºchi,

sporind în felul acesta randamentul

fizic ºi psihic. Ea îmbunãtãþeºte capaci-

tatea de concentrare ºi memoria. Supli-

menþii alimentari ce conþin Guarana

pot fi folosiþi de oamenii care lucreazã

în schimburi, manageri, studenþi înain-

te de examene, adicã de toþi aceia care

luptã cu oboseala ºi au nevoie de un

tonifiant.

SERIAL
DESPRE

MEDICINA
TRADIÞIONALÃ

Medicamentul
din junglã

Gust de viaþã
Testele clinice actuale au demonstrat cã Guarana ajutã
la înlãturarea senzaþiei de slãbiciune ºi obosealã. De
asemenea, ea ajutã la mãrirea puterii de concentrare ºi
a vitalitãþii, de aceea este bine sã fie administratã mai
ales în perioade cu activitate fizicã ºi psihicã solicitantã.
Se administreazã câte 2-4 tablete pe zi, înainte de masã.

Extractele din Guarana
acþioneazã la fel ca ºi o cafea
puternicã, dar nu provoacã
aciditate în stomac. În plus,
efectul revigorant dureazã de
douã ori mai mult decât la cafea.

America de Sud
Sugestie:

Fructele coapte de
Guarana amintesc de

ochii oamenilor. La
coacere, ele se

coloreazã în portocaliu,
pânã la roºu. Când

seminþele s-au copt,
boabele crapã ºi atunci se

vãd seminþele negre,
învelite într-un fel de

muºchi alb.

Tradiþie ºi ºtiinþã

24



Integrama cu
premii Walmark

Nume...........................................Prenume.........................................Nr.card.....................

Telefon..............................Adresa.........................................................................................

........................................................Localitatea....................................................................

Rezolvare:  

Dezlegaþi integrama, completaþi talonul cu rãspunsul corect ºi datele personale, decupaþi talonul ºi trimiteþi-l într-un plic pe adresa Walmark România
SRL. OP. 4 CP. 11 Bucureºti, menþionând pe plic "Integrama Clubul Sãnãtãþii Walmark". Data limitã de trimitere a plicurilor este 31.08.2006.
La tragerea la sorþi din data de 12.09.2006, se vor extrage 20 de câºtigãtori, premiile constând în câte o cutie din produsul "GinkoPrim" cu 30 de tablete.
Regulamentul complet îl puteþi gãsi pe site-ul www.csw.ro.
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Cardul  Walmark
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Cardul Walmark. 
Unde se poate folosi ?

O 10% reducere ºi consultaþii gratuite în cadrul reþelei de cabinete stomatologice Dentex - Flex: Piaþa Romanã 9, Bucureºti;
Stirbei Vodã 4, Bucureºti; Lizeanu 20, Bucureºti;

O 5% reducere în cadrul reþelei de magazine autorizate Kodak Express din toatã þara pentru cumpãrarea oricãrui model de
camerã foto digitalã Kodak

O 10% reducere la serviciile medicale PULS    
O 5% reducere ºi prioritate la programãri la Cabinetul medical pentru copii - Fundaþia Cultural Umanitarã "Dan Marþian", Bd.

Dacia nr. 55, Bucureºti
O 5% - 8% reducere la încheiarea unei asigurãri prin Capital & Alliance Insurance. Reducerea va fi convertitã în Walmark Lei.
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Cardul Walmark
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Dezlipiþi codurile de
bare de pe produse.

Lipiþi aceste coduri
de bare pe o foaie
de hârtie.

Walmark România 
OP. 4 CP. 11, Bucureºti.

Expediaþi hârtia cu
Walmark LEII într-un
plic pe adresa:

Adunaþi valoarea în Walmark
LEI a fiecãrui cod de bare ºi
treceþi suma totalã de
Walmark LEI. Menþionaþi ce
produs doriþi sã primiþi în
schimbul Walmark LEI-lor.

CUM SÃ PARTICIPI LA PROGRAMUL DE FIDELITATE
AL CLUBULUI SÃNÃTÃÞII WALMARK

P
E

 S
C

U
R

T
:

MAI MULTE INFORMAÞII DESPRE PROGRAMUL NOSTRU DE FIDELITATE AFLAÞI PE PAGINA DE INTERNET  www.csw.ro

NU VÃ DESCURCAÞI ? AVEÞI NEVOIE DE SFATURI ?   
DACÃ DA, CITIÞI RÃSPUNSURILE LA CELE MAI DESE ÎNTREBÃRI PRIMITE DIN PARTEA DVS.:

•Tabelul cu valoarea în Walmark LEI a codurilor de bare
poate fi gãsit pe pagina de internet www.csw.ro ºi în aceastã
revistã la penultima paginã. 

• Puteþi trimite coduri de bare ºi fãrã a comanda produse,
punctele în Walmark LEI fiind adãugate în contul Dumneavoastrã.

• Contul actual de Walmark LEI îl puteþi afla pe pagina de
internet www.csw.ro sau sunând gratuit la numãrul de telefon
0 800 800 CSW (0 800 800 279).

• Membrii înregistraþi au acces la paginile personale de internet
prin menþionarea numãrului de membru ºi a parolei personale.
Nu trebuie sã faceþi o nouã înregistrare.  În cazul în care aveþi
probleme cu înregistrarea, adresaþi-vã la linia gratuitã
0 800 800 CSW (0 800 800 279).

• Codurile de bare de la produsele Nature's Bounty ºi
Altermed nu intrã în programul de fidelitate.

• Programul nostru de fidelitate reprzintã o activitate de duratã,
pe care vrem sã o menþinem ºi în anii urmãtori.

• De ce nu calculãm automat bonusul la comenzile
directe ?
Cauza nu este faptul cã nu am putea calcula punctele Dvs. de la
produsele comandate, ci faptul cã la concurs participã nu numai
produsele comandate direct la noi, ci ºi cele cumpãrate din

farmacii. În acest caz, trimiterea codurilor de bare constituie

singura dovadã obiectivã a cumpãrãrii produsului. Suntem

convinºi cã acest mod puþin mai complicat de obþinere a

bonusurilor nu vã va împiedica sã beneficiaþi de aceastã ofertã.

• Aveþi deja decupat codul de bare ºi nu-i cunoaºteþi
valoarea ?

Puteþi verifica valoarea lui pe pagina de internet

www.csw.ro/produkty.asp. Prin tastarea ultimelor patru cifre sau

a întregului cod de treisprezece cifre (EAN) veþi afla cãrui produs îi

aparþine acel cod ºi ce valoare are în Walmark LEI.

• Principiul obþinerii Walmark LEI (WLei)
Toate produsele cumpãrate în farmacii sau comandate prin
intermediul Clubului Sãnãtãþii cu plata ramburs au pe etichetã sau
pe cutie un cod de bare. LEII Walmark pot fi obþinuþi prin
trimiterea codurilor de bare de la produsele Walmark la adresa
Walmark România OP. 4 CP. 11 Bucureºti. În baza Wlei-lor astfel
obþinuþi, puteþi comanda produse gratuit.  

• Cum sã aflaþi valoarea fiecãrui cod de bare ?
Valorea aferentã fiecarui cod de bare a unui produs o aflaþi în
penultima paginã a revistei noastre sau pe pagina noastrã de
internet a Clubului Sãnãtãþii Walmark la adresa www.csw.ro. 

• Cum sã trimiteþi codurile de bare ?
Lipiþi codurile de bare pe o foaie de hârtie, calculaþi-le valoarea  ºi
specificaþi ce produs doriþi sã primiþi în schimbul Walmark LEI-lor.
Nu uitaþi sã menþionaþi numãrul Dumneavoastrã de card. În cazul
în care nu doriþi sã comandaþi nici un produs, Walmark LEII se vor
adãuga în contul Dumneavoastrã urmând sã îi folosiþi ulterior.

• Cum sã aflaþi numãrul de Walmark LEI din contul Dvs.?
Starea actualã a contului
Dumneavoastrã de Walmark
LEI o puteþi afla dupã ce vã
autentificaþi cu numãrul de
card ºi parola pe pagina de
internet www.csw.ro

• Cine poate participa?
Programul de fidelitate este
destinat doar membrilor
Clubului Sãnãtãþii Walmark !  

Obs. Comanda în baza Leilor Walmark trebuie sã depãºeascã
valoarea de 20 Wlei. 
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Altermed

Gama de produse

COMPANIA WALMARK A LANSAT ÎN ROMÂNIA PRODUSE COSMETICE ALE
COMPANIEI ALTERMED CORPORATION, PRODUSE CE ÎNDEPLINESC CELE MAI
SEVERE CRITERII DE CALITATE, DOVADÃ FIIND PARTICIPAREA LOR CU SUCCES PE
PIAÞA ELVEÞIANÃ ªI AMERICANÃ.

Altermed

Altermed  Flatulin  gel  -  60g - o modalitate
naturalã de combatere a durerilor colicati-
ve abdominale produse prin acumularea
excesivã de gaze. Gelul pãtrunde ºi se
absoarbe foarte uºor în piele ºi, datoritã
compoziþiei sale complexe, se poate folosi
atât la adolescenþi, cât ºi la copii, inclusiv
la sugari.
Întrebuinþare: Se aplicã pe piele prin miºcãri

uºoare, în regiunea abdomenului.

Altermed  Baby  Shampoo  200  ml
ªamponul fin pentru copii are o
acþiune de spãlare blândã, eficientã
ºi oferã pãrului delicat al copiilor o
îngrijire excelentã. Contribuie la
creºterea pãrului ºi îl menþine fin ºi
moale.

Altermed  Baby  Bath  Care  200  ml
Gel pentru baie, moale, delicat ºi cu efect
de spumare mediu, pentru îngrijirea zilni-
cã a pielii sensibile. Poate fi folosit ºi ca
gel de duº.

Altermed  Baby  Face  Cream  30  ml
Cremã conceputã special pentru
îngrijirea pielii sensibile a copilului.
Se recomandã pentru îngrijirea zil-
nicã a tegumentelor.

Altermed  Baby  Body  Cream  100  ml
Cremã foarte finã destinatã prote-
jãrii ºi îngrijirii pielii copiilor.

Altermed  Powder  Cream  100  ml - Crema sub
formã de pudrã este destinatã protejãrii
tegumentelor copiilor ºi adulþilor împotriva
iritaþiilor, mai ales a celor provocate de
transpiraþia abundentã la nivelul pliurilor
cutanate (intertrigo). Totodatã, crema ajutã
ºi la vindecarea acestor iritaþii cutanate.

Gama de produse ALTERMED  BABY este destinatã îngrijirii pielii sensibile a copiilor. Produsele nu conþin
conservanþi chimici, fiind perfect potrivite pentru pielea delicatã a copiilor.  De asemenea, toate produsele
au fost testate dermatologic. Gama cuprinde:

Gama de produse ALTERMED

PANTHENOL  FORTE este special

creatã pentru a proteja pielea ºi

pãrul. Produsele Altermed

Panthenol Forte, ce au un

conþinut ridicat de D-panthenol

ºi vitaminele A, E ºi F, sunt

ideale pentru îngrijirea pielii dupã expunerea la soare, dupã baie,

saunã sau activitãþi sportive, ºi sunt destinate atât adulþilor, cât ºi

copiilor. Aceastã gamã cuprinde produsele Altermed  Panthenol  Forte

5%  body  milk  -  200  ml,  Altermed  Panthenol  Forte  6%  spray  -  150  ml  ºi
Altermed  Panthenol  Forte  Baby  Lotion  3%  -  200  ml.

Altermed  Baby  Oil  –  100  ml
Ulei de corp pentru îngriji-
rea zilnicã a pielii delicate a
copiilor. Conþine D-Panthe-
nol ºi ulei de piersicã. Folo-
siþi uleiul masând delicat
pielea copilului.
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Horoscop

BERBEC (21.3.-20.4.) 
În februarie, Berbecii îºi descoperã
cavalerismul ºi-ºi vor dedica timpul în
primul rând dragostei. Berbecul, un
conducãtor înnãscut, a cãrui nerãbdare
se învecineazã deseori cu aroganþa, de
data aceasta va fermeca doamnele cu
priviri înduioºãtoare ºi le va acorda în
mod demonstrativ protecþia sa
ambiþioasã. Sunt posibile noi negocieri
de salariu la serviciu. Dacã Berbecii nu
se vor îneca în atâtea fapte bune,
grandoare, amor propriu ºi excese, în
lunile urmãtoare vor putea urca câteva
trepte bune pe scara carierei. Îi sunt
necesare integritate, "mâini curate" ºi
disciplinã de muncã, precum ºi o
evaluare realistã a propriilor posibilitãþi.
În primul rând trebuie sã scãpaþi de tot
ce e deja trecut, inclusiv de
îmbrãcãmintea prea purtatã. Îndrãzneala
o aveþi înnãscutã, vã mai trebuie doar
puþinã smerenie ºi lumea e a voastrã!

TAUR (21.4.-21.5.)
Taurul iubeºte veselia, plãcerile,
confortul. Apreciazã siguranþa în special
în forma ei materialã. Bogãþiile
abstracte, cum ar fi hârtiile de valoare,
cunoºtinþele sau autocunoaºterea, nu-i
spun nimic. Pentru el valoroase sunt un
lingou de aur, o maºinã de lux sau un
mobilier luxos! Taurii se încred doar în
ceea ce nu dispare, ce nu pãrãseºte
omul ºi ce nu moare. Atunci când Taurul
posedã ceva de genul acesta, e liniºtit.
Uneori e atât de liniºtit, încât de-abia se
miºcã. Din acest punct de vedere,
perioada urmãtoare va fi beneficã - nu-l
va lãsa pe Taur sã leneveascã! Ba mai
mult, unii Tauri vor fi siliþi sã accepte o
anumitã îngrãdire, sã-ºi asume
responsabilitãþi ºi rãspunderi. Concediul
va fi un lux inutil. Vine timpul pentru
începerea activitãþii fizice ºi a dietelor de
slãbit. 

GEMENI (22.5.-21.6.)
Datoritã opoziþiei planetei Pluto,
Gemenilor li se schimbã viaþa, dar ei
parcã nu ar realiza acest lucru. Având
parcã ochelari de cal, merg înainte cu
putere ºi nu realizeazã cã au frâna de
mânã trasã. Cu toate astea, îi întâlnim în
continuare înconjuraþi de o mulþime de
prieteni sau de cãrþi. Poate doar umorul
lor sã-ºi schimbe culoarea într-una puþin
mai întunecatã. Îi recunoaºteþi dupã
faptul cã niciodatã nu sunt acolo unde
ar trebui sã fie - dispar înainte sã
foloseascã toate oportunitãþile oferite.
Dar trebuie sã întelegeþi - lumea e atât
de largã ºi omul trebuie sã cunoascã
atâtea! O cercetare în amãnunþime a
lucrurilor sau o prietenie mai profundã
cu un singur om, reprezintã în
continuare o pierdere de timp pentru
Gemeni. Dedicaþi mai mult timp familiei!

RAC (22.6.-23.7.)
Pentru unii dintre Raci încã se mai vede
încãrcãtura perioadei anterioare. Racii
sunt maeºtri în pãstrare. Nu numai cã
au permanent frigiderul plin, dar ei înºiºi
sunt plini de sentimente ºi de amintiri la
care nu se întorc niciodatã ºi pe care nu
le dau la ivealã. Racilor, e timpul sã
aruncaþi vechiturile ºi sã vã aerisiþi
sufletul! Poate cã veþi simþi din nou
gustul libertãþii. Asta nu înseamnã cã
trebuie sã divorþaþi sau sã pãrãsiþi un loc
de muncã bine plãtit. Va fi de-ajuns
dacã nu veþi mai apãsa pe pedalã, dacã
lãsaþi lucrurile sã se desfãºoare de la
sine ºi dacã vã veþi bucura de noutãþi ºi
de lucruri noi. Concediul e bine sã-l
faceþi încã din primãvarã, când îºi va lua
"vacanþã" ºi creierul dumneavoastrã ºi
de aceea e mai bine sã dispãreþi din
faþa celor pe care vreþi sã-i uimiþi cu
inteligenþa. De sport mai bine sã uitaþi ºi
dedicaþi-vã relaxãrii. 

LEU (24.7.-23.8.)
Pe Lei se pare cã nu-i mai mirã nimic.
Datoritã planetei Saturn, care strãbate
semnul lor, uneori nu pricep de ce
tocmai lor nu le reuºeºte nimic. De
aceea, pentru Lei este o perioadã
deosebit de grea. Mai bine ar strãluci în
lumina reflectoarelor decât sã se
gândeascã la viaþã ºi sã tragã din greu.
Leilor, liniºtiþi-vã, puternica planetã Pluto
nu se poartã cu voi atât de rãu precum
pare. Vrea sã fiþi aºa cum sunteþi în
realitate ºi sã lãsaþi aiurelile referitoare
la o viaþã mulþumitã, bazatã pe magie ºi
romantism. Leii sunt, de fapt, niºte
visãtori incurabili ºi nu-i uºor sã-i
convingi cã viaþa nu-i o poveste. Tocmai
în perioada urmãtoare, unii dintre Leii
mai naivi vor fi puºi faþã-n faþã cu
ºocurile. Vor vedea în unele momente
viaþa realã, obiºnuitã, fãrã înfrumuseþãri. 

FECIOARÃ (24.8.-23.9.)
Din cauze necunoscute, acest semn este
în general, prost explicat. Sunt doar
puþini reprezentanþi tipici ai caracterizãrii
tradiþionale (care vorbeºte de un sufleþel
delicat ºi pur, a cãrui bucãtãrie
strãluceºte de curãþenie ºi care nu-ºi
epuizeazã niciodatã contul bancar).
Majoritatea Fecioarelor râd cu cinism de
astfel de persoane delicate. Fecioarele
nu sunt nici idealiste ºi nici
perfecþioniste, iar despre viaþã au o
imagine destul de realistã. Deci nici nu
le prea mirã faptul cã, în ultima vreme,
se simt ciudat ºi au tot mai des dorinþa
de a nimici tot ce le cade în mânã.
Cvadratura planetei Pluto le supune de
mai multã vreme viaþa unor schimbãri
profunde, iar Uranus din opoziþie
îndeamnã la revoltã. 

BALANÞÃ (24.9.-23.10.)
Dacã nu au prea multe resturi din
trecut, în perioada urmãtoare soarta îºi
va arãta o faþã mai plãcutã faþã de
Balanþe ºi le va cãlãuzi în direcþia
corectã. Poate cã, în sfârºit, e timpul sã
vã angajaþi în lupta pentru dreptate
socialã! Aceasta este o temã ce
provoacã neliniºte oricãrei Balanþe
adevãrate, care este suporter al ocaziilor
egale pentru toþi. Din pãcate, credinþa
fanaticã în fair play îi va aduce multe
dezamãgiri. Cu toate astea, Balanþele
cautã mai departe idealul perfect al
omenirii. Reuºesc sã trãiascã doar în
relaþii armonioase. Singurãtatea ºi
conflictele le distrug. O eventualã
plictisealã în perioada urmãtoare poate
fi completatã cu o altã pasiune a
Balanþelor - cumpãrãturile, comenzile,
provocãrile.  

SCORPION (24.10.-22.11.)
Pe lângã conflictele interioare cãrora le
este expusã viaþa Scorpionului, în
perioada urmãtoare se va mai adãuga ºi
contradicþia dintre sentimentul
rãspunderii ºi nevoia de libertate.
Ambiþiile trezite îi vor împinge pe
Scorpioni din ce în ce mai departe. Se
spune despre ei cã, datoritã voinþei
puternice, rãbdãrii ºi agerimii, le iese tot
ce-ºi pun în minte. Deºi reuºesc sã se
prefacã, gustul puterii îi transformã în
adevãrate animale primitive.
Sensibilitatea deosebitã a Scorpionilor îi
face sã simtã ceea ce ascund ceilalþi. De
aceea e mai bine sã nu-i zgândãriþi.
Scorpioni, totul este în joc! Puneþi în
talerul balanþei toatã personalitatea
voastrã. Atenþie la creºterea greutãþii ºi
la volumul de muncã la care vã angajaþi.  

SÃGETÃTOR (23.11.-21.12.)
În lunile urmãtoare, unii Sãgetãtori vor
surprinde printr-un comportament total
atipic. Reprezentanþii acestui semn
neliniºtit, iubitori ai schimbãrilor ºi
drumurilor îndepãrtate, se vor aºeza
poate la casele lor, se vor cãsãtori sau
se vor înscrie la facultate. Uranus cel
încurcã-lume le poate da peste cap
planurile ºi poate cã nu totul va ieºi aºa
cum ºi-au propus. Dar Sãgetãtorii nu-ºi
pierd credinþa în ziua de mâine, lucru
care, de fapt, îi þine la suprafaþã de
câþiva ani buni. Þineþi minte cã un
optimism exagerat poate duce omul la
pierzanie! Aºa cã nu mai încercaþi sã-i
uimiþi permanent pe ceilalþi, ci dedicaþi-
vã autocercetãrii. Controlaþi dacã sunt
plãtite toate chitanþele ºi, pentru
creºterea adrenalinei, alegeþi tehnici mai
blânde decât urcatul pe crestele
munþilor! 

CAPRICORN (22.12.-20.1.)
Capricornului cel muncitor, prevãzãtor,
materialist, viclean ºi ambiþios, nu-i place
când cineva încearcã sã-i pãtrundã
tainele. Trãsãtura sa naturalã este
suspiciozitatea. Chiar dacã în a doua
jumãtate a anului va fi secretos ca
întotdeauna, poate cã va realiza totuºi cã
nu trebuie sã fie singur la toate ºi cã are
nevoie de ajutorul unei alte persoane. Va
fi greu, dar dacã reuºeºte sã-ºi
depãºeascã propria umbrã, va avea doar
de câºtigat. Dar cum s-o faceþi? Arãtaþi-i
partenerului cât este de important
pentru voi ºi confirmaþi totul printr-o
relaþie armonioasã. Duceþi-i pe copii la
cofetãrie ºi discutaþi cu ei. Veþi fi uimiþi
cât de mult au crescut. Trimiteþi niºte
bani la un adãpost pentru bãtrâni ºi
vizitaþi-vã rudele pe care nu le-aþi mai
vãzut de ani buni. Dacã nu vã luaþi la
ceartã cu ºeful poate cã vi se va mãri
salariul.

VÃRSÃTOR (21.1.-19.2.)
Cu cât ne apropiem de capãtul
zodiacului, cu atât sunt mai complicate
semnele pe care le întâlnim. Vãrsãtorul
tinde spre extreme ºi are o conºtiinþã
atât de dezvoltatã încât, uneori, îi face
viaþa amarã. Lui îi pasã de un punct de
vedere obiectiv, de eticã ºi de principii,
despre care crede cã ar trebui sã ne
conducã viaþa. Este extravagant ºi
hotãrât sã lupte pentru idealurile sale. În
lupta pentru adevãr, are nevoie
permanent de un adversar ºi de aceea
se poate simþi în elementul sãu. Din
cauza lui Saturn are parte de suficiente
complicaþii, întârzieri ºi sarcini de
netrecut, astfel încât Vãrsãtorul va avea
din nou împotriva cui sã se revolte. Vã
recomandãm sã fiþi cu picioarele pe
pãmânt ºi sã nu vã mai daþi aere, cum
cã deþineþi toatã înþelepciunea lumii. Ar
trebui sã pricepeþi cã manifestarea
emoþiilor nu înseamnã slãbiciune. 

PEªTI (20.2.-20.3.)
Nimeni nu este un aºa bun actor
precum Peºtii. Au în ei ceva atrãgãtor ºi
schimbãtor, care-i farmecã ºi, în acelaºi
timp, îi supãrã pe ceilalþi. Au talent
pentru misticã ºi crize vitale. Sub
influenþa lui Uranus existã ameninþarea
sã se smulgã din lanþ ºi sã-ºi complice
viaþa, aºa cum numai ei ºtiu s-o facã.
Dar vor trece peste toate cu liniºtea lor
faimoasã ºi cu indiferenþã. La urma
urmei, nu va fi nici prima ºi nici ultima
oarã. Profunda înþelepciune le
înlesneºte Peºtilor sã vadã nimicnicia
tuturor dorinþelor omeneºti. Pentru
perioada urmãtoare vã recomandãm sã
vã ocupaþi mai mult de propria
persoanã decât de ceilalþi. Nu cheltuiþi
inutil, nu vã supra-alimentaþi, nu lucraþi
pânã noaptea târziu ºi feriþi-vã de
privirile invidioase. Nu rãmâneþi singuri
cu problemele voastre ºi þineþi minte cã
nu vã puteþi baza pe confortul
intelectual.

PERIOADA 1 FEBRUARIE - 31 AUGUST 2006
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Preþuri

Ofertã de
pentru membrii Clubului Sãnãtãþii Walmark la comenzi directe

preþ

Puteþi comanda direct produsele
Walmark, Nature’s Bounty ºi
Altermed:

1) telefonic 0 800 800 CSW (0 800 800 279) - apel gratuit
2) online pe site-ul www.csw.ro
3) prin po�t� pe adresa Walmark România, OP 4, CP 11,
Bucureºti

Doar comand�nd direct de la noi beneficia�i de ofertele
speciale pentru membrii Clubului S�n�t��ii Walmark.

Transportul este GRATUIT pentru comenzile cu o valoare mai
mare de 40 RON. Taxele de ambalare ºi cele poºtale se aplicã
comenzilor cu valoare mai micã de 40 RON ºi se ridicã la
valoarea de 6 RON care va fi adãugatã la facturã.

Pentru comenzile în Walmark LEI comanda trebuie sã
depãºeascã valoarea de 20 Walmark LEI.
Coletul cu comada îl primiþi prin poºtã în aproximativ o
sãptãmânã din momentul primirii comenzii de cãtre Walmark.

Not�: Preþurile sunt valabile doar pentru membrii clubului la comenzile directe ºi pot fi modificate
ulterior.
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