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Excesele de Cr`ciun [i afec]iunile digestive
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 Vin Sărbătorile și aceasta este parcă cea mai aglomerată perioadă din an. Unde sunt Sărbătorile de altădată, liniștite și înzăpezite, cu colinde și colindători, zile senine și timp de odihnă? Pune-ți ordine în viață și vei avea timp și de zile tihnite și fericite.De Sărbători, investește în sănătate! A ta și a celor dragi ție. Cadourile cumpără-le numai prin prisma acestui deziderat. Nu știi ce cadou să-i oferi mamei tale? Ce-ar fi dacă ați merge împreună la medic și ați face testele medicale specific feminine? (mamografie, examen Papanicolau etc.). Surprinde-o apoi cu o progra-mare la un masaj de relaxare. Tatălui îi poți cumpăra un stepper pentru că are nevoie să facă mai multă mișcare. Sau niște suplimente nutritive pentru sporirea imunității pentru ca răcelile și gripa să stea departe. Copilului nu-i lua laptop sau jocuri video, mai bine fă-i cadou o minivacanță la schi. Partenerul de viață are nevoie de mai multă relaxare așa încât este timpul să mergeți împreună la Spa. Sau, dacă rămâneți acasă, instituiți ziua fără telefoane și fără televizor și veți vedea că timpul va trece mai greu și vă veți relaxa în voie. Anul acesta investește inteligent! Dăruiește liniște și împarte daruri de suflet! Nu uita să faci și fapte bune și să ajuți persoanele mai puțin norocoase. Decât să cumperi cadouri in-utile, doar pentru că așa se cade de Crăciun, mai bine păstrează acei bani și donează-i unor fundații care ajută oamenii nevoiași. Să aveți un An Nou bogat sufletește cu multă pace și înțelegere și sănătate cu toptanul!
 La mulți ani sănătoși!L ’ E R B O L A R I O
 *Produsul oferit cadou este cel cu valoarea cea mai mic§. Promo]ie valabil§ în perioada 02.12.2010 - 12.01.2011 la produsele selec]ionate, în limita stocului disponibil (detalii în farmacie). Produsele L'Erbolario sunt disponibile în farmaciile Sensiblu selec]ionate. www.sensiblu.com/l'erbolario
 L’Erbolario reu[e[te s§ intuiasc§ orice nevoie sau dorin]§, în func]ie de preferin]ele fiec§ruia.
 De S§rb§tori, la trei produse cump§rate, î]i oferim caDou al treilea produs*, în orice combina]ie de produse.
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Afum`turile consumate în exces pot deter-mina apariția sau agravarea unei gastrite, a unui ulcer gastric sau duodenal. Dacă aceste boli sunt deja prezente, există riscul apariției complicațiilor: hemoragie digestivă (vărsături cu sânge sau „în zaț de cafea“, scaun cu sânge), perforație cu instalarea peritonitei care sunt urgențe medico-chirurgicale, pre-zentarea la camera de gardă fiind obligatorie.Carnea gras`, pr`jelile, toc`turile, alimentele cu ulei b`tut (icre, vinete, maioneză) mai ales dacă sunt „stropite“ cu alcool pot provoca o pancreatită acută (afecțiune ce pune în pericol viața pacien-tului, manifestată prin durere mare în partea superioară a abdomenului, vărsături, stare generală alterată). Colica biliară (dureri în partea dreaptă sub coaste, greață și vărsături) poate precipita migrarea unei pietre din vezicula biliară cu instalarea icterului. Abuzul de carne, proteine de origine animal`, alcool pot decompensa o ciroză hepatică cu apariția complicațiilor: hemo-ragie digestivă superioară, apariția lichidului de ascită („apă în burtă“), a encefalopatiei hepatice (pacientul devine dezorientat, iras-cibil, somnolent ziua și cu insomnie noaptea, cu un tremor caracteristic al mâinilor), chiar a comei hepatice. Mur`turile în exces pot agrava o serie de boli digestive: boala de reflux gastro-
 expertDr. Dana Gabriela Moraru, Medic specialist gastroenterologieAnima Victoriei. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.ro
 Excesele de Craciun [i afec]iunile digestive
 1 Evit` abuzul de alimente [i alcool. Pentru a evita excesele este bine s` te limitezi la por]ii mici. Nu este indicat s` consumi \ntr-o singur` zi toate felurile de mâncare preparate. 2 Asocierea la aceea[i mas` a b`u- turilor dulci [i/sau carbogazoase, alcoolice, pr`jelilor, toc`turilor, gr`similor, mur`turilor [i dulciurilor este combina]ia „ideal`“ pentru declan[area afec]iunilor digestive.
 3 Consum`, m`car la o mas`, fructe [i legume (de preferat crude).4 Serve[te trei mese principale [i dou` gust`ri pe zi (nu s`ri peste mese).5 Plimb`rile, exerci]iile fizice tre-buie f`cute [i \n timpul S`rb`torilor, nu doar dup` ce au trecut.6 Dac` ai afec]iuni cronice, nu uita sfaturile medicului privind regimul [i tratamentul medicamentos.
 Capcane de evitat pentru un Cr`ciun f`r` probleme:
 Anghinare (Arkopharma): 24,30 lei. Cărbune vegetal (Arkopharma): 21,78 lei.
 Digenzym forte (Ozone): 11,52 lei.
 S`rb`toarea Cr`ciunului se apropie cu pa[i repezi, la fel [i Noul An. Ne dorim s` ne bucur`m din plin de clipele petrecute al`turi de cei dragi, de vraja pomului de Cr`ciun, de meniul apetisant.
 De aceea, cuvântul-cheie \n aceast` perioad` este cump`tarea. Persoanele care au ]inut post sau cele care au afec]iuni cronice diges-tive, cardiace, diabet, trebuie s` acorde mult` aten]ie la cantitatea [i tipul de alimente sau b`uturi alcoolice pe care le consum` pentru a preveni apari]ia unor complica]ii ce le pot pune via]a \n pericol.
 esofagian, gastrita, ulcerul gastric sau duodenal, apariția edemelor și a ascitei la cei cu ciroză.Alcoolul în cantități mari poate duce la apariția hepatitei acute (chiar la o insu- ficiență hepatică fulminantă dacă se suprapune peste o ciroză hepatică), a pan-creatitei acute, ulcerului duodenal hemoragic, comei hepatică etc.Crăciun Fericit, fără excese alimentare! n
 Principalele afecțiuni digestive declanșate sau agravate în perioada Sărbătorilor
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expertDr. Cristina Lupa[cu, Medic specialist medicin` de familieAnima Titan. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.roAlimenta]ia corect`
 \n timpul ierniiCea mai la \ndemân` metod` de a ne p`stra tonusul, buna
 dispozi]ie [i s`n`tatea \n timpul sezonului de iarn` este adaptarea stilului de via]` [i \n special a alimenta]iei. Proteinele de calitate superioar`, de origine animal`,
 sunt imperios necesare. Ele reprezint` „c`r`mizile” din care organismul \[i „construie[te” celule s`n`toase. Carnea alb` de pas`re, carnea slab` de vit`, pe[tele [i chiar carnea slab` de porc (mu[chiule]) sunt ideale \n acest anotimp. {i pentru c` mânc`rurile calde sunt cele care ne dau energie, g`te[te carnea \n supe, ciorbe [i toc`ni]e. Sunt autori care sus]in c` cel pu]in 30 g din por]ia zilnic` de proteine ar trebui s` provin` din soia, deci nu ocoli nici soia, mai ales dac` ai ales s` ]ii post sau ai optat pentru un regim de via]` vegetarian.
 Ou`le [i laptele (sau lactatele) sunt atât surse de pro-teine, cât [i de vitamina D [i calciu. Deci consum` ou`, pân` la cinci pe s`pt`mân`, [i lapte sau lactate, semidegresate sau degresate, dup` caz [i la indica]ia medicului.
 Carbohidra]ii cu indice glicemic sc`zut sunt de preferat iarna. Indicele glicemic reprezint` viteza cu care cre[te glice-mia dup` mese, iar viteza cre[terii glicemiei postprandiale se reflect` \n secre]ia de insulin`. Dac` insulina este un hor- mon f`r` de care nu putem tr`i, excesul de insulin` – fie prin hipersecre]ii repetate cauzate de alimente cu indice glicemic crescut, fie printr-un nivel ridicat pe perioade mai lungi de timp (prin cre[terea rezisten]ei la insulin`) – duce la sl`birea sistemului imunitar. Deci ocole[te dulciurile rafinate [i f`i-noasele, mai ales cele din fain` alb`, [i ia-]i carbohidra]ii din cereale integrale, pâine neagr`, integral`, graham, de se-car`, orez integral, leguminoase, fructe [i legume de sezon.
 Legumele pe care le po]i g`si proaspete \n anotimpul rece: broccoli, varz`, r`d`cinoase (]elin`, gulii, napi, morcovi, sfecl` ro[ie, ridichi negre), dovleac, andive, praz, ciuperci, cartofi.
 Fructele de sezon care nu trebuie s` lipseasc` de pe mas` sunt merele, perele, portocalele, mandarinele, grapefrutul, avocado, kiwi, bananele, papaya, rodiile.
 Lipidele de calitate superioar` le g`se[ti \n nuci [i semin]e, \n uleiuri presate la rece (m`sline, rapi]`, in, semin]e de struguri), pe[te, avocado, m`sline.
 Hidrateaz`-te! Doar pentru c` este frig afar` nu \nseamn` c` nu mai ai nevoie de ap`. Bea zilnic 2-2,5 litri de lichide, constând din ap` plat`, supe, ceaiuri, sucuri naturale din fructe, compoturi, fructe [i legume crude. Calciu+Magneziu+Zinc (Walmark):
 20,20 lei. Immune Renew (Now): 75 lei. MultiVital A-Z (Eurovita): 39,30 lei.
 Vitaminele care ar trebui suplimentate \n sezonul rece, \n special la persoanele sensibile la frig [i pre-dispuse la \mboln`viri (copii, b`trâni, bolnavi cronic) sunt \n principal A, C, D [i E. Dar nici alte vitamine sau oligoelemente nu sunt de evitat. Deci, o cur` de multivitamine cu multiminerale te-ar putea ajuta s` treci peste sezonul rece cu mai pu]ine episoade de r`celi [i guturaiuri, dar [i cu mai mult tonus [i o stare psihic` mai pu]in afectat` de vremea de afar`. n
 Sezonul rece [i evenimentele care-l \nso]esc (S`rb`torile de iarn` cu excese de tot felul, z`pezi, zloat`, vânt [i frig, zile scurte [i noroase, ca s` numim doar câteva) pun \n dificultate sistemul nostru imunitar. Iar când imunitatea este dep`[it` de cerin]ele sezonului, ne \mboln`vim.
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O piele tân`r` se men]ine printr-o diet` echilibrat`, bogat` \n fructe, legume, cereale [i pe[te. Alcoolul trebuie consumat cu modera]ie, la fel [i b`uturile pe baz` de cofein`. Protejaz` tenul \mpotriva soarelui, folosind produse pentru protec]ie solar` cu factor de protec]ie de minimum 15. Nu neglija somnul de frumuse]e, ceea ce \nseamn` minim [apte ore de somn \n fiecare noapte. Ritualurile de \nfrumuse]are trebuie respectate cu sfin]e- nie: demachiere \n fiecare sear`, exfolierea pielii odat` la câteva zile, hidratare cu ajutorul cremelor emoliente, dar [i din interior, prin consumul de lichide (ap`, ceaiuri de plante, sucuri naturale de fructe). Masajul poate fi extrem de benefic, atât pentru piele, cât [i pentru circula]ia sanguin` [i, nu \n ultimul rând, pentru psihic.
 |ți dorești ca vârsta ta să fie doar o cifră, iar anii care se adaugă să nu se resimtă în starea ta de sănătate? În
 acest articol vei găsi sfaturi deosebit de prețioase pentru a ține la distanță neplăcerile bătrâneții.
 Una dintre cauzele principale ale îmbă-trânirii o reprezintă atacurile radicalilor liberi și scăderea antioxidanților protec- tori. Pentru a mări capacitatea de apă-rare a sistemului imunitar este nevoie de un aport suplimentar de alimente sau suplimente bogate în vitamine antioxi-dante: vitamina A, E, C, coenzima Q 10. Vitamina C este benefică regenerării
 Pentru c` ne dorim s` fim cât mai mult timp al`turi de cei dragi, pentru c` iubim via]a [i nu \n ultimul rând, pentru c` ne place s` avem grij` de noi, suntem interesa]i s` \ntârziem cât de mult putem semnele b`trâne]ii.
 Lupt` \mpotriva \mb`trânirii!
 Ca s` po]i preveni apa ri]ia bolilor vârstei a treia este bine s`-]i fa ci la timp controa le medica le regu late, la indica]ia medicu lu i de familie.
 Cremă anti-rid cu extract de gălbenele (L’Erbolario): 82,32 lei. Botanics Men cremă hidratantă anti-îmbă-trânire și cremă anti-rid ochi 30 ml (Boots): 28,90 și 35,90 lei. Wine elixir cremă de zi anti-rid și fermitate SPF15 50 ml și ulei de faţă organic 30 ml (Apivita): 155 și 172,71 lei. Cremă de zi anti-îmbătrânire 50 ml și cremă contur ochi anti-îmbătrânire 15 ml (Oxyance): 72,90 și 67,90 lei. Trusă anti-rid (L’Oréal) – cremă anti-rid Codul Tinereţii + cremă hidratantă de zi Triple Active: 61,86 lei. Trusă L’Oréal Menexpert – balsam hidratant + cremă hidratantă + șampon Elsève anti-mătreaţă: 57,04 lei.
 Ginkgo Biloba (Doppelherz): 31,80 lei. Extreme Vit (Ozone): 33,42 lei. Coenzima Q10 (Now): 37 lei. Azinc Optimal (Arkopharma): 29,30 lei. Vitiven (Arkopharma): 25,20 lei.
 pielii, întrucât intervine în formarea colagenului. Rolul său antioxidant a fost demonstrat în prevenirea bolilor car-diace și a cancerului pulmonar. Vitamina E participă la protejarea globulelor roșii și a țesuturilor organismului. Coenzima Q10 este cunoscută datorită rolului său de a produce energie și pentru funcția sa antioxidantă, mai ales în protejarea
 membranelor mitocondriilor. Nu doar vitaminele au rol antioxidant, ci și mineralele, în special zincul și seleniul. Seleniul poate repara daunele provo-cate ADN-ului de un exces de radicali liberi, iar zincul participă la funcționarea sistemului imunitar.
 Ceea ce mâncăm ne afectează direct sănătatea și speranța de viață, influențând riscul de boli cardiace, de cancer și alte probleme legate de înaintarea în vârstă. În dieta ta zilnică nu trebuie să lipsească alimente din trei grupuri majore: fructe și legume antioxidante (caise, avocado, fructe de pădure, morcovi, legume verzi, usturoi, sfeclă, broccoli), proteine (produse de soia), carne slabă (pui, curcan) și grăsimi sănătoase (pește slab, ulei de măsline, nuci etc.) – acestea
 oferă aminoacizi esențiali care mențin și apără celulele corpului, cereale integrale, legume și alți carbohidrați plini de fibre care combat cancerul.
 Nu este o noutate: fumatul te îmbătrâ-nește! Nu numai că afectează calitatea pielii, dar mărește riscul de cancer și boli cardiace. În schimb, renunțarea la tutun aduce cu sine beneficii imediate. În doar o săptămână după renunțarea la fumat scade riscul de moarte printr-un atac de cord. Cinci ani mai târziu, riscul de atac de cord este similar cu cel al unei persoane care nu a fumat niciodată!
 Rolul antioxidan]ilor
 Diet` pentru longevitate
 Pentru a men]ine frumuse]ea pie lii folose[te creme a nti-rid, ia r în ju ru l
 ochilor seru ri sa u gelu ri specia le.
 Renun]` la fumat!
 O plimbare rapid` este o activitate cardiovascular` ideal`, are risc minim de accident`ri [i e pl`cut`.
 Frumuse]e prin s`n`tate
 Dac` vrei s` alungi b`trâne]ea, \ncepe prin a gândi optimist [i a vedea latura frumoas` a vie]ii. Socializarea te ajut` s`-]i men]ii moralul ridicat \n perma-nen]`. Cu cât e[ti mai apropiat de alte persoane, cu atât te sim]i parte din ceva [i asta \]i d` un sentiment pl`cut. Iube[te
 mult [i judec` mai pu]in persoanele din jurul t`u! Exist` o varietate de modali-t`]i care nu numai c` reduc stresul ([i el un factor important de \mb`trânire), ci \mbun`t`]esc forma fizic`, echilibrul [i limpezimea min]ii: exerci]iile fizice regu-late, yoga, masajul de relaxare. n
 Optimi[tii tr`iesc mai mult!
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De la frig am mâinile foarte uscate, aspre și mi se înroșesc. Ce cremă îmi recomandați? (Andra Popa, București) Pentru \ngrijirea mâinilor, Laboratoarele L’Erbolario au creat Crema de mâini pentru \mpachet`ri 200 ml, un produs hr`nitor [i restructurant, bogat \n substan]e active: extract fluid din migdale dulci, cear` de migdale dulci, extract fluid din ov`z, unt de cacao, unt de avo-cado, unt de karitè, ulei de mango, ulei de bumbac [i vi-tamina E din semin]e de soia. Aplic` uniform pe mâinile bine uscate un strat generos [i consistent din aceast` crem`, apoi pune-]i m`nu[ile din bumbac din cutie [i las`-le pentru cel pu]in o or`. Nu cl`ti mâinile! Repet` ori de câte ori sim]i nevoia, chiar [i zilnic. Tratamentul este mai eficient \n timpul nop]ii, atunci când perioada de repaus \i va amplifica ac]iunea benefic`.
 de la Sensiblu
 După nașterea primului copil au început să-mi apară varice. După nașterea
 celui de-al doilea copil, varicele au început să mă deranjeze din ce în ce mai mult. Vă rog să-mi recomandați un tratament pentru varice. (Magda-Carmen Grosu, Tulcea)|]i recomand Arkocapsule Vitiven. Acesta este un supliment alimentar ce con]ine 350 mg de extract ob]inut din frunz` de vi]` de vie [i are un efect trofic pentru microcircula]ie. Se admi-nistreaz` dou` capsule de dou` ori pe zi, preferabil \nainte de mese. Vitiven este util \n diminuarea varicelor [i ajut` la senza- ]ia de picioare u[oare. }ine cont [i de urm`toarele sfaturi: evit` statul prelungit \n picioare f`r` mi[care, nu purta \nc`l]`minte plat`, f`r` toc, poart` ciorapi elastici, speciali pentru problema varicelor, respect` o diet` bogat` \n fructe [i legume, care s` asigure un aport caloric [i vitamino-mineral corespunz`tor, f` du[uri alternative cu ap` rece [i ap` cald`, mergi periodic la un medic specializat \n flebologie.
 expertFarmacist Alice David, Senior Pharma Brand Manager Sensiblu
 Sfaturi s`n`toase Ce produs îmi recomandați pentru fermi-
 tatea gâtului și decolteului? (Alexandra-Maria Lupu, Iași)|n farmaciile Sensiblu g`se[ti Crema de zi No7 Lifting & Firming de la Boots, o crem` special` pentru fermitatea gâtului [i a decolteu-lui. Folosit` \n mod regulat, crema face pielea mai ferm`, o hidrateaz` [i o redefine[te [i, \n plus, are [i efect de netezire a zonelor neregu-late. Este un produs hipoalergenic [i testat dermatologic. Aplic` o cantitate mic` de produs pe gât [i decolteu, apoi maseaz` prin mi[c`ri u[oare [i ascendente.
 Am o fetiță de aproape trei ani și avem o problemă! Deși o spăl la funduleț de două
 ori pe zi, acesta este tot timpul roșu și iritat. Ce produs de îngrijire îmi recomandați pentru a-i alina durerea? (Loredana Cereces, Arad)Pentru problema pe care o are feti]a, recomand s` folose[ti Eryteal spray reparator Klorane ce con]ine extract de g`lbenele – calmeaz` [i elimin` senza]iile de disconfort. Complexul reparator de vitamine A, B [i F, dar [i formula 100% uleioas` repar` rapid ]esutul cutanat sensibilizat. Pentru toaleta pielii sensibile a copiilor recomand Laptele de toalet` f`r` cl`tire Klorane ce este bogat \n extract de g`lbenele, cur`]` foarte delicat, f`r` s` necesite cl`tire. Reface echilibrul fiziologic al celor mai sensibile tipuri de piele, men- ]ine hidratarea cutanat` [i las` un parfum delicat pielii. Ai grij` s` schimbi scutecele copilului \n mod regulat pentru a \mpiedica apari- ]ia \nro[irilor. Dup` dispari]ia complet` a eritemelor, aplic` sistema-tic, preventiv, seara \nainte de ultimul schimb de scutec, Crema cu ap` protectoare pentru schimb Klorane bébé. Produsele Klorane sunt testate sub control pediatric [i sunt hipoalergenice. n
 Scrie-ne [i te premiem! Farmaci[tii Sensiblu sunt la dispozi]ia ta [i prin intermediul revistei Blu! Trimite \ntreb`rile tale pe adresa: Str. Ciobanului nr. 133, Mogo[oaia, jude]ul Ilfov 07715 sau pe e-mail, la adresa: [email protected] (cu specifica]ia pentru consilierul Sensiblu). Cele mai interesante \ntreb`ri vor fi publicate \n edi]ia Blu din luna februarie [i una dintre ele va fi premiat` cu un CAdou Boots Xmas10 Royal Jelly Toiletry Bag.
 Colec]ia de farduri
 Fleur Chérie
 Dac§ exist§ într-adev§r un parfum care simbolizeaz§ spiritul mediteranean, acesta este parfumul de portocal
 amar. Neroli – uleiul esen]ial de portocal amar are o arom§ subtil§ [i delicat§ care, potrivit legendei, era preferat de o anume prin]es§ (Prin]esa de Nerola). Astfel, parfumul [i floarea de portocal amar (Fleur Chérie) au devenit cele mai îndr§gite arome ale peisajului mediteranean.
 L’OccitANe vine în acest an în întâmpinarea S§rb§torilor de iarn§ cu o nou§ colec]ie de produse pentru machiaj, prin care ne transmite spiritul mediteranean. Nuan]ele au culori uimitoare, cu reflexii de str§lucire, texturi satinate [i motive florale, ca o catifea fin§. Fardurile sunt subtil parfumate cu note florale de portocal amar [i con]in extracte de flori de portocal, cu propriet§]i de catifelare. Produsele nu con]in parabeni, au pigmen]i sintetici în propor]ie de maxim 2% [i silicon în propor]ie de maxim 5%.
 edi]ie limitat§
 Balsam de buze duo (palet`) cu un design asem§n§tor unei casete de bijuterii [i ambalaj metalic deosebit, con]ine un luciu de buze solid în dou§ variante de culori, în nuan]e str§lucitoare, irizante.
 Creion pentru conturul ochilorcu con]inut de unt de shea [i cear§ de albine, textura cremoas§ a acestui creion de ochi permite o aplicare u[oar§, ce subliniaz§ [i define[te cu delicate]e conturul ochilor.
 Luciu de buze Str§lucire [i prospe]ime. Un luciu care acoper§ buzele cu o pelicul§ fin§, ca o petal§ acoperit§ de roua dimine]ii. cu o textur§ u[oar§, produsul confer§ protec]ie [i hidrateaz§ buzele.
 Pudr` perle pentru luminozitate Un complex cu efect iluminator, sub form§ de perle de pudr§. Aceste perle confer§ tenului o luminozitate natural§ [i o tent§ de str§lucire magic§. cutia de pudr§ este prev§zut§ [i cu un burete aplicator.
 Ruj de buzeUn produs comod [i potrivit pentru orice ocazie. Acest ruj semitransparent cu textur§ bogat§ hidrateaz§ [i confer§ str§lucire buzelor. Nuan]ele sunt în culorile toamnei, variind de la portocaliu pal c§tre maroniu [i ro[u închis.
 Fard duo pentru pleoape Un fard în dou§ culori, pentru un uimi- tor efect de contrast. Nuan]a mai des-chis§ a fost special conceput§ pentru a conferi luminozitate, în timp ce nuan]a mai închis§ este folosit§ pentru a accen-tua [i a intensifica culoarea ochilor.
 Fard mono pentru pleoapetextura ultrafin§ permite o aplicare u[oar§, ca o petal§ care mângâie pielea. Nuan]ele de roz confer§ luminozitate, iar nuan]ele de argintiu [i auriu subliniaz§ privirea, conferindu-i o intensitate magic§.
 Balsam de buze Protec]ie delicat§ pentru buze catife-late. Un balsam de buze care hr§ne[te [i hidrateaz§, fiind îmbog§]it cu unt de shea. Las§ pe buze o pelicul§ fin§ [i translucid§, conferindu-le o str§lucire natural§.
 101 lei
 31 lei
 61 lei
 69 lei
 99 lei
 36 lei71 lei
 71 lei
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�e Săr�ători
 Jurna�u� �rumuseții
 Se apropie perioada cea mai fericit` a anului, S`rb`torile de iarn`. Cum s` nu le a[tep]i cum se cuvine, cu sufletul curat [i tenul radiind? |]i prezent`m câ]iva pa[i simpli \n rutina ta zilnic` pentru a putea str`luci de s`n`tate [i frumuse]e \n a[teptarea Noului An.
 Stresul și problemele de zi cu zi ne afectează nu numai sănătatea, ci și felul în care arătăm și mai ales psihicul. Pentru a putea primi magia
 Sărbătorilor în suflet e nevoie să ai o stare specială, să fii încrezătoare și să te simți frumoasă. Nu este o misiune grea, nici cos-tisitoare. Tot ce trebuie să faci este să acorzi ceva mai mult timp pentru tine și să respecți sfaturile prețioase pe care ți le vom dezvălui în acest articol. Este important ca atunci când ți-ai atins obiectivul, acela de a avea o siluetă frumoasă și un ten strălucitor, să nu abandonezi cursa și să respecți cu sfințenie în continuare acești pași simpli de îngrijire zilnică. Așadar, ai încredere în tine, îngrijeș- te-te mai mult, iubește și iartă, gândește pozitiv, crede cu toată convingerea că ești specială și vei arăta fabulos!
 Herbosophy: Cremă pentru călcâie uscate 75 ml (14,90 lei). Cremă anticelulitică 200 ml (36,90 lei). Boots Amazon Forest: Exfoliant corp cu vanilie și nucă braziliană 400 ml (60,90 lei). Exfoliant corp cu mango și babassu 400 ml (60,90 lei). Unt de corp cu mango și babassu 200 ml (45,90 lei).
 Un trup de zei]`Principala problemă cu care ne confruntăm iarna este deshidratarea pielii, în special cea a picioarelor, a brațelor. Asigură-te că bei suficiente lichide (ceaiuri calde, sucuri de fructe, apă plată și minerală), la două-trei zile exfoliază pielea cu un produs de gomaj pe bază de ingrediente naturale și aplică de fiecare dată după duș și ori de câte ori este nevoie o loțiune hidratantă pe întreg corpul. Călcâiele și coatele au nevoie de o îngrijire specială, folosește produse destinate lor și creme emoliente. Nu neglija celulita! Folosește cu conștiinciozitate creme anticelulitice și apelează la masajul anticelulitic ori de câte ori ai timp.
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Părul este și el greu încercat în sezonul rece. Purtatul căciulilor, diferențele de temperatură (frigul de afară și căldura din casă) nu fac decât să degradeze aspectul podoabei tale capilare. Chiar dacă nu îți cade părul, este recomandat să urmezi un tratament de regenerare a părului (se găsesc diferite astfel de produse în farma-ciile Sensiblu). Taie-ți vârfurile o dată la trei săptămâni și folosește cât mai rar placa de îndreptat părul și ondulatorul. O dată pe săptămână aplică o mască de tratament pentru păr și las-o să acționeze câteva minute, învelindu-ți părul într-un prosop. După spălare, folosește întotdeauna balsamul: acesta hidratează părul și îl descurcă, făcându-l mai ușor de pieptănat și de coafat și îi redă strălucirea.Cu perseverență și încredere vei reuși să arăți perfect de Sărbători și nu numai. Nu renunța la timpul dedicat îngrijirii tale, nimic nu merită acest sacrificiu! Un An Nou plin de împliniri și ai grijă de frumusețea ta! n
 Nu mai amintim cum îți afectează vremea rece aspectul tenului. Vom scrie numai despre lucrurile pozitive și anume despre minunile pe care le pot face produsele cosmetice tenului tău. Dacă îți alegi cu grijă produsele în funcție de nevoile specifice tenului tău, nu vei avea nicio problemă și vei radia numai frumusețe și prospețime. În alegerea unei creme hidratante te poți consulta cu specialiștii din far- maciile Sensiblu. Există numeroase game de produse (Apivita, Boots, L 'Erbolario, Herbosophy, Oxyance, L'Occitane) de unde poți alege. Acordă o atenție deosebită zonelor delicate ale feței – cea din jurul ochilor
 și buzele. Pentru pielea sensibilă din jurul ochilor poți aplica în fiecare seară seruri de frumusețe sau creme și geluri speciale care vor hidrata pielea, o vor face mai elastică și vor estompa imperfecțiunile (ridurile de expresie, cearcănele, pungile de sub ochi). Înainte de machiere, buzele trebuie hidratate cu un balsam emolient. Machiajul de sezon nu este complet fără aplicarea unui fond de ten fluid care are calitatea de a hidrata și de a proteja pielea de efectele mediului (frig, vânt, ninsoare, poluare etc.). O dată pe săptămână se recomandă exfolierea pielii și aplicarea unei măști hidratante și nutritive.
 Boots: Plasturi puncte negre Tea Tree + Witch Hazel (29,90
 lei). Protect & Perfect Ser de frumuseţe 30 ml (69,90 lei)
 și cremă de ochi 15 ml (64,90 lei). Herbosophy: Cremă nutritivă 50 ml (25,90 lei).
 Bourjois: Pudră compactă Éclat minéral (55,30 lei). Fond
 de ten Healthy Mix (66 lei). Apivita Wine Elixir:
 Cremă de zi anti-rid și fermitate SPF15 50 ml (155 lei).
 Ulei de faţă organic 30 ml (172,71 lei). Oxyance:
 Cremă intens hidratantă de zi 50 ml (62,90 lei). Cremă intens hidratantă de noapte
 50 ml (67,90 lei).
 Apivita: Balsam pentru toate tipurile de păr și balsam de păr tonic anti-îmbătrânire 150 ml (43,84 lei fiecare). Boots Tony&Guy: Fixativ Firm Hold 250 ml (34,90 lei). Spumă de păr 250 ml (41,90 lei). Spray de protecţie termică Iron-it 200 ml (39,90 lei). Herbosophy: Șampon cu extract de citrice 250 ml (15,90 lei). Balsam de păr cu extract de citrice 150 ml (15,90 lei).
 Un p`r str`lucitor [i s`n`tosSecretele unui ten luminos
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Cum amelior`m durerile cronice?
 Durerea cronic` este acel tip de durere care persist` mai mult de trei luni.
 expertDr. Ionu] Bârd`, Medic specialist medicin` de familie Anima Delfinului. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.ro
 Spre deosebire de durerea acută, care survine brusc, drept urmare a unei leziuni și este de obicei tra-
 tabilă, durerea cronică persista în timp și nu răspunde la tratamentele medi-cale. Durerea cronică are tendința de a îngreuna desfășurarea activităților cotidiene și afectează calitatea vieții. Durerea cronică poate fi atribuită unor boli și afecțiuni sau unor traumatisme și leziuni anterioare. Durerea cronică este privită ca reprezentând boala însăși. Ea poate fi mult înrăutățită de către factorii de mediu și cei psihologici. Ea poate, și adesea chiar cauzează probleme grave pentru pacient. Semnalele dureroase rămân active în sistemul nervos timp de săptămâni, luni sau ani. Efec-tele fizice includ tensiunea musculară, mobilitatea limi-tată, lipsa de energie și schimbări în pofta de mâncare. Efectele emoționale includ depresie, supărare, anxietate și teama de reîmbolnăvire. O asemenea teamă poate îm-piedica persoana să revină la activitățile sale obișnuite.
 Tipuri de tratament• Medicamentele folosite pentru durerea cronic` includ analgezice, antidepresive [i anticonvulsivante. De obicei se folosesc medicamente cu ac]iune de lung` durat` pentru durerile constante. Medicamentele cu ac]iune de scurt` durat` trateaz` durerile trec`toare.• Blocajele pe sistem nervos (blocarea unui grup de nervi cu anestezie local`).• Tratamente alternative: acupunctura, presopunctura [i stimularea electric`.
 Tipuri de terapie • Fizioterapia (cum este stretching-ul) precum [i sporturile cu impact redus (cum sunt mersul pe jos, \notul sau bicicleta) pot ajuta la redu-cerea durerii. Totu[i, prea mult sport sau deloc poate d`una pacien]ilor cu dureri cronice.• Terapia ocupa]ional` te \nva]` cum s`-]i adaptezi ritmul [i cum s` \ndepline[ti sarcinile obi[nuite astfel \ncât s` nu \]i d`uneze st`rii generale.• Terapia comportamental` poate reduce durerea prin metode (cum este medita]ia sau yoga) care te ajut` s` te relaxezi. Poate ajuta [i la sc`derea stresului.• Schimb`rile stilului de via]` sunt o parte
 important` din tratamentul durerii cronice. • Somnul adecvat noaptea, [i nu mo]`itul ziua, trebuie s` ajute. Este recomandat [i s` se renun]e la fumat, deoarece nicotina din ]ig`ri poate face ca anumite medicamente s` fie mai pu]in eficiente. Un fapt deloc de neglijat este c` fum`torii au mai multe dureri decât nefum`torii.
 Medicul are la \ndemân` o serie
 de tehnici pe care le poate folosi pentru a descoperi cauza
 durerii, cum ar fi:• Procedurile de electrodiagnostic• Radiografiile – produc imagini ale structurilor corpului, cum sunt
 oasele [i articula]iile• Imagistica (rezonan]a
 magnetic` – RMN).
 Majoritatea tratamentelor pentru durere nu vor anula complet du-rerea. |n schimb, tratamentul va reduce gradul de durere pe care \l ai [i frecven]a cu care apare. Vorbe[te cu doctorul pentru a afla cel mai bun mod de a-]i controla durerea. n
 Ac]iunea unic` a l`pti[orului de matc` combate în mod natural [i eficient ridurile adânci [i reface elasticitatea pielii. Pentru rezultate optime, APIVITA a reu[it s` încapsuleze l`pti[orul de matc` în lipozomi, pentru ca efectele sale benefice s` poat` p`trunde pân` în cele mai adânci straturi ale pielii. Mierea hidrateaz` în profunzime, iar uleiul esen]ial de smirn` tonific` [i revitalizeaz` pielea matur` [i confer` o stare de bine.
 QUEEN BEE \]i \mp`rt`[e[te secretul tinere]ii: l`pti[orul de matc`.
 Produsele APIVITA sunt disponibile numai în farmaciile Sensiblu selec]ionate. www.sensiblu.com/apivitaPromo]ie valabil` în perioada 02.12.2010 - 12.01.2011 în limita stocului disponibil.
 tratament
 demn de
 o regin~
 De Cr`ciun ]i-am preg`tit un cadou special: Orice crem` tratament QUEEN BEE î]i va fi oferit` într-o elegant` cutie de bijuterii împreun` cu un demachiant (200 ml) [i o lo]iune tonic` (200 ml) cu miere [i portocal`.
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Sfaturi minunate pentru femei \ns`rcinate
 Unde nu e cap, este vai de picioare!
 expertDr. Doina Mihai, Medic specialist medicin` de familieAnima Titan. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.ro
 1AlimentA}iA grAvidei O alimenta]ie echilibrat` cantitativ
 [i calitativ este indispensabil` \n evolu]ia ulterioar` atât pentru mam`, cât [i pentru asigurarea cre[terii [i dezvolt`rii normale a f`tului. Aportul caloric \n timpul sarcinii este de 2500-2700 kcal cu un plus de 500 kcal fa]` de perioada anterioar`. Se va pune accent pe cele patru grupe: fructe [i legume, cereale, lactate, carne [i ou`. Studiile au ar`tat c` pot ap`rea urm`toarele consecin]e: na[tere prematur`, copii cu leziuni cerebrale [i \n viitor cu o inteligen]` redus`, copii cu imunitate sc`zut`.
 Stilul de viață al gravidei este important în ceea ce privește evoluția sarcinii, prevenirea complicațiilor, dar și nașterea propriu zisă. Sarcina este o perioadă
 a schimbărilor fizice și psihice. În mod normal vei fi mult mai preocupată de propria sănătate decât înainte și uneori te vei întreba dacă totul decurge așa cum ar trebui.
 4 evit~
 b~ile fierbin}i sAu sAunA. O baie
 c`ldu]` este recomandat`, dar saunele sau b`ile fierbin]i trebuie evitate. Ele sunt contraindicate pe parcursul sarcinii deoarece scad
 tensiunea sanguin` a mamei [i implicit a f`tului.
 3gimnAsticA |n sArcin~ Exerci]iile fizice u[oare sunt considerate
 benefice \n timpul sarcinii, deoarece \mbun`t`- ]esc circula]ia, te fac s` te sim]i mai bine [i chiar s` supor]i mai bine sarcina [i na[terea. |n primul trimestru de sarcin` se recomand` exerci]ii u[oare de respira]ie [i relaxare; se evit` exerci]iile solicitante [i obositoare deoarece exist` pericolul pierderii sarcinii. Din al doilea trimestru de sarcin` pân` la na[tere este indicat efortul fizic moderat: exerci]ii pentru tonifierea musculaturii fesiere, abdominale [i pelvi-peritoneale.
 5controlul periodic Po]i preveni complica]iile [i po]i avea
 un copil s`n`tos mergând la controale medicale prenatale. Femeile \ns`rcinate merg la medic o dat` pe lun` \n primele [apte luni de sarcin`, apoi de dou` ori pe lun` [i o dat` pe s`pt`mân` când se apropie na[terea. Medicul poate urm`ri cre[terea copilului t`u, poate identifica orice problem` ap`rut` [i te poate sf`tui cum s` r`mâi s`n`toas`.
 6importAn}A Apei Apa este vectorul principiilor alimentare care ajung de
 la mam` la f`t. Consumul adecvat de ap` previne constipa]ia [i infec]iile urinare. Cafeaua, ceaiurile, b`uturile r`coritoare care con]in cofein` au efecte negative, reducând cantit`]ile de ap` din organism, ducând pân` la deshidratare. n
 2medicAmentele Luate \n primul trimestru de
 sarcin`, atunci când organele [i membrele f`tului sunt \n plin` dezvoltare, medicamentele pot determina apari]ia malforma]iilor congenitale. |n ultimele dou` tri-mestre, medicamentele pot avea efecte toxice asupra f`tului [i pot \mpiedica dezvoltarea acestuia. Pe timpul sarcinii este de evitat autoadministrarea medicamen-telor \n lipsa sfatului venit din partea medicului, precum [i prescrierea tratamentelor pentru afec]iuni minore (gre]uri matinale, dureri de cap, ame]eli etc.).
 Ulei antivergeturi și cremă îngrijire mame-lon (Boots Expert Matern): 39,90 și 31,90 lei. Aktiv Mami (Doppelherz): 53,50 lei. Elasti-Q Original cremă antivergeturi: 48,04 lei.
 expertDr. Octavia Mironescu, Medic specialist medicin` de familieAnima Titan. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.ro|n sezonul rece
 accidentele sunt mai frecvente ca oricând. Entorsele, luxa]iile [i fracturile sunt afec]iuni ale aparatului loco-motor care apar \n urma unor traumatisme.
 Circula]ia periferic` este afectată în sezo-nul rece. Din cauza frigului apare vasoconstricția periferică și senzația de mâini și picioare reci. Se recomandă evitarea ex-punerii îndelungate la frig și îmbrăcămintea adecvată.
 Entorsa reprezintă o leziune capsulo-ligamentară produsă din cauza unei mișcări bruște sau a unei căzături. Durerea este resimțită imediat pe partea pe care s-a pro-dus entorsa, apare edemul, articulația se umflă progresiv, iar pielea se tumefiază. În momentul entorsei multe per-soane simt sau aud senzația de rupere a ligamentelor sau o pocnitură. Tratamentul constă în imobilizarea articulației prin ciorap elastic sau aparat gipsat și repaus. Gheața și compresele reci se folosesc pentru ameliorarea edemului, iar antiinflamatoarele nesteroidiene (ibuprofen, ketopro-fen, diclofenac) pentru ameliorarea durerii.
 Luxa]iile reprezintă întinderea forțată a ligamen-telor asociate cu deplasarea extremităților osoase ale unei articulații, din cauza unei mișcări bruște sau a unei căzături. Semnele clinice sunt durerea, edemul, tumefierea la nive-lul articulației și senzația de deplasare a osului în cadrul articulației. Tratamentul constă în imobiliza-rea articulației în aparat gipsat sau orteză timp de 21-28 de zile. Pentru ameliorarea durerii se administrează antiinflamatoare. Se recomandă efectuarea unor exerciții cu membrul afectat pen-tru evitarea atrofiei musculare.
 Fractura reprezintă ruptura unui os sau a unui
 cartilaj osos. Exist` dou` tipuri de fracturi: fracturi în-chise în care pielea este intactă și fracturi deschise, când pielea este secționată, fragmentele osoase trec prin piele, iar pericolul de infecție este mare în acest caz. Un alt tip de fractur` este cea „în lemn verde“, care apare la copii. La ei oasele fiind mai elastice, chiar la lovituri puternice osul nu se rupe, ci apare o fisură de-a lungul lui. Semnele clinice sunt: durerea acută, imposibilitatea de a realiza gesturi,
 uneori apare hematom sau deformare. Când un os se rupe se aude un zgomot asemănător cu un trosnet, iar membrul respectiv se scurtează. La locul fracturii pot exista mici frag-mente care se pot mișca independent și pe care le putem simți la palpare. Tratament: Este obligatorie prezentarea la medicul ortoped care poate reuși realinierea oaselor fără intervenție chirurgicală și apoi imobilizarea osului în aparat gipsat (între 21 și 60 de zile, după caz). În toată această perioadă este bine să nu uităm de exerciții. n
 Diagnosticul cert pentru entorse, luxa]ii [i fracturi este conf irmat prin radiograf ie.
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|ngrijirea tenului grasDin cauza hipersecre]iei glandelor sebacee tenul gras are un aspect lucios, \n special pe frunte, aripile nasului [i b`rbie. Este uleios la atingere, are porii dilata]i iar dac` nu este \ngrijit corespunz`tor pot ap`rea puncte negre, puncte albe (de gr`sime), papule sau pustule. Dac` apar aceste probleme \nseamn` c` s-a transformat \n ten acneic. Folose[te Crema pentru ten acneic de la Oxyance, aceasta cur`]`, tonific` [i calmeaz` pielea. |n mod normal tenul trebuie s` secrete sebum pentru a se ap`ra de frig, c`ldur`, schimb`ri bru[te de temperatur`, poluare etc. Astfel cur`]area trebuie s` fie blând` pentru a nu agresa tenul [i a nu deregla secre]ia de sebum. Pentru o cur`]are care s` nu deregleze producerea sebumului \ncearc` Gelul de cur`]are de la Herbosophy.
 Pentru o \ngrijire complementar` aplic` o dat` pe s`pt`mân` o masc` u[or astringent`, pe baz` de argil`, citrice sau fructe de p`dure [i un gomaj maxim de dou` ori pe s`pt`mân` pentru a ajuta la regenerarea tenului [i a \nl`tura celulele moarte de pe suprafa]a tenului. Suplimentele cu zinc sunt recomandate pentru tenul gras. Acestea ajut` la dezoptura-rea porilor prin reglarea secre]iei de sebum. Zincul este un oligoelement indispensabil pentru organismul uman [i se g`se[te \n mod natural \n sol [i \n unele alimente: carne de vit`, miel, porc, pe[te, raci, ou`, germeni de grâu, drojdie de bere, semin]e de dovleac, lapte degresat [i mu[tar. Deficien]a zincului \n organism are ca efect c`derea p`rului, fragilitatea unghiilor, tulbur`ri cutanate, cre[terea oboselii. n
 Rolul de reducere a secre]iei de sebum [i de \nchidere a porilor revine lo]iunii purifiante matifiante, de obicei pe baz` de argil`, ceai verde, aloe, castravete, brusture, care \n niciun caz nu trebuie s` con]in` alcool. Pentru hidratarea tenului gras se recomand` pulveriz`ri cu ap` termal` [i folosirea unui ser hidratant seara, dup` cur`]area cu lo]iu-nea purifiant`. Diminea]a aplic` o crem` matifiant`. |ncearc` Crema matifiant` de la Herbosophy. Aceasta catifeleaz` pielea f`r` s` o usuce. |n timpul zilei folose[te [erve- ]ele speciale care absorb sebumul. Dac` dore[ti ca machiajul s` reziste, aplic` un fond de ten special pentru ten gras [i o pudr` cosmetic` cu rol matifiant. Seara se recomand` o cur`]are eficient`, care s` \nl`ture cosmeticele, praful, secre]iile, transpira]ia. |ncearc` Gelul spumant de cur`]are de la Oxyance apoi limpeze[te fa]a cu ap` rece.
 Oxyance: Cremă pentru ten acneic 50 ml (59,90 lei). Gel spumant de curăţare pentru ten gras 200 ml (41,90 lei). Herbosophy: Gel de curăţare 200 ml (19,90 lei). Cremă matifiantă 50 ml (25,90 lei).
 expertMirela Cosma, Consultant Cosmetice Sensiblu
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Apivita Cadou Queen Bee
 Apivita ]i-a preg§tit un tratement demn de o regin§: orice crem§
 tratament QUEEN BEE î]i va fi oferit§ într-o elegant§ cutie de
 bijuterii împreun§ cu un demachiant (200 ml) [i o lo]iune
 tonic§ (200 ml) cu miere [i portocal§
 Boots Xmas10 Sweet Treat Chocolate Box
 • Crem§ de du[ Ciocolat§ 140 ml • Crem§ de corp Ciocolat§ 50 ml • Crem§ de du[ M§r Caramel 140 ml
 • Crem§ de corp M§r Caramel 50 ml • Cristale de baie M§r Caramel 50 g • S§pun Ciocolat§ 75 g • Burete
 sub form§ de pr§jitur§ de Ciocolat§
 L’Erbolario • Lemn fructat Spum§ de baie 250 ml • Lemn fructat Crem§ de corp 250 ml
 Sensiblu ]i-a preg`tit nenum`rate cadouri pentru cei dragi. Din multitudinea de oferte \]i
 prezent`m acum Apivita, Boots, L’Erbolario Redescoper` cu L’Erbolario bucuria imens` de a oferi cadouri celor dragi! Irisul, bujorul, l`cr`mioarele, lemnul fructat, neroli, narcisele sau feriga de la L’Erbolario te vor \mbia cu aromele lor unice [i virtu]ile infinite ale plantelor. Pentru c` L’Erbolario acord` o aten]ie special` modului \n care vor fi ambalate cadourile pentru cei dragi ]i-a preg`tit ve[minte alese pentru fiecare alegere.De S`rb`tori, la trei produse L’Erbolario cump`rate, \]i oferim caDou al treilea produs*, \n orice combina]ie de produse.
 Boots Xmas10 Royal Jelly Toiletry Bag • Crem§ de baie 100 ml • Crem§ de du[ 100 ml • Lo]iune corp 100 ml • Burete• Geant§
 Boots Xmas10 Garden Coll Lavender Vanity Bag
 Descoper§ cu Boots bucuria de a d§rui! Te a[tept§m cu multe alte oferte, special concepute pentru nevoile tale
 • Gel de du[ 150 ml • Crem§ de corp 50 ml • S§pun lichid mâini 75 ml • Lo]iune mâini
 75 ml • Masc§ pentru ochi
 8990
 6490
 12990
 2397Pre]uri
 \ncepând cu:
 2397Pre]uri
 \ncepând cu:
 17271Pre]
 \ncepând cu:
 L’Erbolario• L§cr§mioare Spum§ de baie 250 ml • L§cr§mioare Ap§ de parfum 50 ml
 Promo]ii valabile în perioada 02.12.2010 - 12.01.2011 la produsele selec]ionate, în limita stocului disponibil (detalii în farmacie).*Produsul oferit cadou este cel cu valoarea cea mai mic§.
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Recomand`ri:
 Fructele, semințele și florile sunt astrin-
 gente, fortifiante ale ficatului. Pectina
 este utilă și în afecțiunile pulmonare,
 chiar în tuberculoză, în afecțiunile
 intestinale. Este tonică pentru întregul
 organism. Ceaiul pentru tuse, bronșită
 și răgușeli se obține dintr-o linguriță de
 sâmburi care se opăresc cu o ceașcă de
 apă fierbinte sau din 30 g de flori sau
 frunze la un litru de apă.Măr (Malus domestica)
 Acest fruct miraculos are proprietări atât de benefice
 pentru sănătatea organismului încât ar trebui să-i dedicăm un articol întreg, poate chiar o carte. Proprietățile sale anticancerigene derivă în mare parte din acidul elagic și fibrele pe care le conține. Dat fiind că este bogat în potasiu și bor, mărul menține sănătatea oaselor și previne osteoporoza. Pec-tina, o altă substanță ce se găsește în măr, combate diareea și constipația. În măr se găsește o substanță bactericidă numită florentin care combate eficient o gamă largă de agenți patogeni.
 Usturoiul trebuie consumat crud deoarece alicina,
 principala lui enzim`, este distrus` de c`ldur`. Unul
 sau doi c`]ei \n timpul mesei au un efect medical
 benefic.
 Farmacianaturii
 Mătasea de porumb are anumite proprietăți terapeutice și beneficii, fiind utilizată în spe-cial sub formă de ceai (infuzie). Compușii
 regăsiți în mătasea de porumb includ vitamina C, betacaroten, niacina, riboflavina, seleniu, timol, limonen și mentol.
 Recomand`ri:M`tasea de porumb are ac]iune diuretic`, se folose[te pentru probleme ale vezicii urinare [i ale rinichilor, edeme (reten]ie de ap`), obezitate, tulbur`ri de prostat`. Trateaz` cistita, este un medicament natural antibacterian, hipoglicemiant [i are propriet`]i hipotensive. Ceaiul din m`tasea de porumb poate fi folosit [i \mpotriva pietrelor la rinichi, problemelor de natur` urinar` la vârstnici. Dintre alte afec]iuni care pot beneficia de ajutorul ceaiului de m`tasea porumbului amintim: digestia lent`, sindromul premenstrual, artrita, icterul, gonoreea. M`tasea de porumb poate fi administrat` [i sub form` de capsule sau extract.
 Recomand`ri:
 „De mănânci un măr pe zi, doctor nu-ți
 va trebui“, spune o vorbă înțeleaptă.
 Experimentele clinice au arătat că
 merele, în special sub formă de suc proas-
 păt, pot vindeca durerile de cap, insom-
 nia, epuizarea, indigestia, constipația,
 durerile de dinți, răceala. Mănâncă
 merele cu coajă pentru că aceasta conține
 substanțe antioxidante, fibre și multe
 vitamine și minerale.
 Recomand`ri:Usturoiul faciliteaz` digestia, amelioreaz` sau vindec` dizenteria [i febra tifoid`, ucide bacteriile [i parazi]ii din corp, ajut` la prevenirea [i la tratarea r`celii [i a gripei, cur`]` vasele sanguine, elimin` reziduurile toxice din corp, cre[te vi-talitatea sexual`, stimuleaz` secre]ia de anticorpi. |n plus, previne sau trateaz` tuberculoza [i pneumonia, scade tensiu-nea arterial` [i colesterolul, previne sau amelioreaz` bolile cardiace, amelioreaz` bolile cu transmitere sexual`, previne apari]ia cancerului de stomac.
 De secole întregi, chinezii folosesc castanele în tratarea indigestiei, diareei, urinării
 frecvente, disfuncțiilor sexuale, artritei, reumatismului și afecțiunilor renale. Studii recente arată că aceste fructe sunt bogate în proteine, vitaminele A, B1, B2 și C, fosfor, calciu, fier și alte elemente nutritive. Castanele comestibile sunt diferite de alte fructe oleaginoase prin faptul că sunt sărace în grăsimi și bogate în amidon. Ele sunt lipsite de colesterol și de sodiu, fapt pentru care sunt o alegere foarte bună pentru cardiaci.
 Usturoi (Allium sativum)
 Este considerat un aliment-medicament, grație nenumăratelor calități vindecă-toare. Usturoiul este o plantă cu pu-
 ternice proprietăți antitumorale, antibac-teriene și antivirale, cu o mare eficiență antibiotică. Cea mai mare parte din puterea vindecătoare a usturoiului vine din compușii lui medicinali, cum ar fi alicina, ajoenul, sulfura alilică și polifenolii. Alicina, principalul compus al usturoiului, are un puternic efect antibiotic, fungicid și anti-cancerigen. S-a dovedit că alicina este mai eficientă decât penicilina în suprimarea anumitor tipuri de viruși.
 Gutui (Cydonia oblonga)
 Gutuiul este un pom roditor cu flori albe-roz care se transformă în fructe mari, galbene, acoperite
 de un puf galben. În scop medicinal se folosesc atât frunzele, cît și florile, fructele și sâmburii. Fructele conțin apă, zaharuri, acizi organici, pectine, protide, tanin, mici cantități de grăsimi, mucilagii, vitaminele A, B, PP, săruri minerale de calciu, fosfor, potasiu, cupru, magneziu, sulf etc. Acidul malic din compoziția fructelor contribuie la neutralizarea sângelui. Pectina ajută la coagularea sângelui.
 Recomand`ri:Miezul de castane are efect energetic (150-200 calorii/100g), antianemic, remi-neralizant, antiseptic al tubului digestiv, stimulator al digestiei, tonic muscular, nervos [i venos. Este indicat \n astenii fizice [i intelectuale, anemii, enterite, enterocolite, dizenterie, hemoroizi etc. Ca piure, castanele sunt excelente pentru dispeptici, convalescen]i [i b`trâni. Sunt contraindicate diabeticilor [i obezilor.
 Mătase de porumb
 Castane comestibile (Castanea sativa)
 Infuzia de castan se prepar` din 2-3 frunze la 100 ml ap` clocotit`; se bea \ndulcit` cu miere, pentru combaterea traheobron[itei acute.
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expertDr. Catrinel Preda, Medic specialist pediatrieAnima Delfinului. Program`ri: 021/9838anima.delfinului @adpharma.com www.clinica-anima.ro
 Dragi p`rin]i, sta]i lini[ti]i! Toate problemele celor mici au rezolvare: de la erup]ia din]i[orilor pân` la colici, febr`, tuse. Descoperi]i care sunt primele m`suri de ajutor pân` ajunge]i la medic.
 Avem un bebelu[Cum proced`m?
 1 FEBRA. Temperatura nor-mală, măsurată intrarectal, este de 36,5-37,5ºC. Temperatura măsurată axilar, oral sau auri-
 cular este cu 0,5 grade mai mică. Febra este definită ca temperatură a corpului mai mare de 38ºC. În marea majoritate a cazurilor febra este cauzată de pro- cese infecțioase de natură virală sau bac-teriană, cu diverse localizări – digestivă, respiratorie, urinară etc. Primele măsuri care trebuie luate în cazul descoperirii
 unei temperaturi mai mari de 38,5ºC sunt administrarea de antitermice, hi-dratarea corespunzătoare, adoptarea unei îmbrăcăminți lejere. În cazul tem-peraturilor mari sau care răspund greu la medicația antitermică se poate re-curge la așa-numitele „împachetări“. Nu se vor administra antibiotice fără a consulta medicul. Temperatura mai mare de 39ºC și temperatura care crește brusc reprezintă motive de îngrijorare, mai ales la copiii mai mici de cinci ani.
 4 ERuP}iA DEntAR~. Ieșirea dintelui la suprafața gingiei este un proces complex care se produce la majoritatea sugarilor după vârsta de șase luni. Primii dinți care erup sunt
 incisivii mediali inferiori (2); apoi incisivii mediali superiori (2) la opt luni, incisivii laterali superiori și inferiori (4) la zece luni. Primii molari (4) și caninii (4) apar după vârsta de un an, iar ultimii molari (4) după doi ani. Erupția caninilor și a molarilor este însoțită de agitație, apetit capricios, plâns, secreție crescută de salivă. Copiii își freacă gingiile una de alta, cu degetele sau jucăriile. Este posibil să apară stare subfebrilă. Jucăriile speciale pentru dentiție, gelurile calmante aplicate local, cea- iurile calmante de anason sau tei, uneori antialgice administrate oral pot ameliora durerea și ușura suferința celui mic. n
 2 ColiCii. Colicii sunt descriși ca fiind un sindrom comportamen-tal caracterizat prin plâns excesiv, paroxistic, greu de consolat, în tim-
 pul căruia sugarul se zvârcolește, își freacă piciorușele sau le întinde, se schimono-sește de durere, elimină gaze. Colicii apar după primele două săptămâni de viață și pot dura până la patru luni. Prevenirea apariției colicilor se face folosind o tehnică de alăptare corectă, biberoane speciale, for-mule de lapte îmbogățite cu probiotice; în cazul alăptării la sân se recomandă mamei o dietă săracă în alergeni. După fiecare masă, bebelușul trebuie ajutat să eructeze. Sunt recomandate ceaiuri pe bază de chimen, anason, fenicul sau mușețel, preparate me-dicamentose recomandate de medic.
 3 tuSEA. Tusea este un act reflex deter-minat de stimularea unor receptori situați la nivelul întregului arbore respirator. Facto-rii care declanșează tusea pot acționa atât la
 nivelul căilor respiratorii superioare cât și la nivelul plămânului. La sugari, cauzele frecvente de tuse sunt: infecțiile respiratorii, refluxul gastro-esofagian, hiper-sensibilitatea bronșică. La copilul mic, un loc im-portant îl ocupă aspirarea de corpi străini. La școlari pe primul loc se situează astmul bronșic și sinuzita cronică. Tusea este un simptom care aduce copilul la medic. În urma examenului clinic și a investigațiilor, va stabili diagnosticul și va recomanda tratamentul.
 No7 Protect & PerfectDac` dore[ti...• s` te adresezi primelor semne
 de \mb`trânire a pielii• s` neteze[ti aspectul liniilor [i
 ridurilor fine• s`-]i aju]i pielea s` se protejeze
 \n viitor
 Noi î]i recomand`m:
 Descoper` o piele vizibil \ntinerit`. Dup` patru s`pt`mâni de folosire, serul red` fine]ea tenului, închide porii [i estompeaz` ridurile fine.
 Catifeleaz` pielea [i estompeaz` ridurile fine, întârziind apari]ia semnelor îmb`trânirii cu aceast` crem` de zi. Puterea de protec]ie unic` SPF 15 [i UVA de 5* confer` tenului dumneavoastr` protec]ie avansat` împotriva cauzei No1 a \mb`trânirii pielii.
 Ajut` pielea s` se recupereze dup` ziua grea, hidra-teaz` [i neteze[te aspectul liniilor fine astfel încât pielea ta s` arate [i s` se simt` complet revitalizat` diminea]a, cu o str`lucire s`n`toas` redobândit`.
 Special conceput` pentru zona sensibil` din jurul ochilor, aceast` crem` catifeleaz` [i red` str`lucirea tenului, estompeaz` cearc`nele [i pungile de sub ochi. Pielea ta va ar`ta mai proasp`t` [i revitalizat`.
 Produsele Boots sunt disponibile în farmaciile Sensiblu selec]ionate. Detalii pe www.sensiblu.com/boots
 No7 Protect & Perfect Ser defrumuse]e
 No7 Protect & Perfect Crem` de zi SPF15
 No7 Protect & Perfect Crem` de noapte
 No7 Protect & Perfect Crem` contur ochi
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Cum este mai bine – s`-l sco]i afar` când e frig sau s` stea doar \n cas`?
 Caren]ele de vitamine [i minerale Apar cu prec`dere \n sezonul rece, din cauza num`rului limitat de soiuri de legume [i fructe existente pe pia]`, pre-dispun la sc`derea imunit`]ii [i cre[terea receptivit`]ii la infec]ii respiratorii, \n special. De aceea, pe tot parcursul anu-lui, dar mai ales toamna, când natura ne ofer` numeroase alternative, copiii trebuie s` consume legume [i fructe din plin, pentru a intra \n sezonul rece cu organismul fortificat. |n perioada iernii se recomand` cure de vitamine [i mine-rale, \n special pentru copiii cu dificult`]i de alimenta]ie (apetit capricios).
 Frigul [i umezeala Acestea afecteaz` nu numai imunitatea, arborele respirator dar [i tegumentul. |n sezonul rece se pot accentua leziunile de dermatit` atopic`, \n special la nivelul fe]ei. |n afara copiilor deja bolnavi sau afla]i \n convalescen]` dup` boli severe [i a nou-n`scu]ilor, c`rora li se reco-mand` repaus la domiciliu, to]i ceilal]i sunt sf`tui]i s`-[i petreac` zilnic cel pu]in o or` \n aer liber, cu m`surile de precau]ie necesare. Curele de vitamine [i imunostimulatoare (de tipul echina-ceea, propolis, vitamina C, etc.), \mbr`c`mintea adecvat` [i evitarea aglomera]iilor (de tip mall) [i a per-soanelor bolnave, \l ajut` pe cel mic s` se men]in` s`n`tos [i s` se bucure de iarn`.
 Infec]iile respiratorii Acestea sunt frecvente \n anotimpul rece, atât cele virale – rinofaringite ba-nale, faringolaringite, bron[iolite, cât [i cele bacteriene – amigdalite bacteriene, sinuzite [i otite, pneumonii. De aseme-nea, este [tiut faptul c` varia]iile foarte mari de temperatur` sl`besc organismul \n fa]a poten]ialelor infec]ii; de aceea se recomand` ca temperatura la domi-
 ciliu s` nu fie mai mare de 21 grade C. Umiditatea crescut` (cea]a \n special) poate declan[a crize de astm bron[ic [i episoade de rinit` vasomotorie celor cunoscu]i cu aceste afec]iuni.
 Bolile infecto-contagioaseBolile copil`riei, cum sunt ele cunos-cute, sunt mai frecvente iarna. Ele sunt urmate \n perioada de convalescen]` de o sc`dere marcat` a imunit`]ii (\n special dup` varicel`), ceea ce cre[te suscepti-bilitatea la infec]ii; de aceea, \n cazul acestor boli se recomand` izolarea ca m`sur` de precau]ie pentru cei din jur, dar [i \n convalescen]`, ca m`sur` de precau]ie pentru ei \n[i[i.
 Aten]ion`ri specialePentru copiii cu astm bron[ic se reco-mand` (\n plus) repaus la domiciliu \n zilele cu umiditate atmosferic` cres-cut` [i administrarea tratamentului corespunz`tor. Cei cu dermatit` atopic` au nevoie de \mbr`c`minte lejer`, dar c`lduroas`, s` evite fularele, puloverele [i orice articol de \mbr`c`minte din lân`, mohair sau alt material aspru sau alergi-zant [i s` foloseasc` produse emoliente pentru ten. n
 Sezonul rece ne d` b`t`i de cap din pricina disconfortului cauzat
 de temperaturile joase, ploi, vânt, scurtarea zilei etc., disconfort atât din punct de vedere fizic (astenie,
 abulie etc.) cât [i din punct de vedere biologic (imunitate
 sc`zut`, receptivitate crescut` la infec]ii respiratorii \n special, suferin]e dermatologice [i a[a
 mai departe).
 \n sezonul rece:
 |ngrijirea bebelu[ului
 expertDr. Catrinel Preda, Medic specialist pediatrieAnima Delfinului. Program`ri: 021/9838anima.delfinului @adpharma.com www.clinica-anima.ro
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Violen]a \n familie deformeaz` realitateaÎn cadrul campaniei „Violen]a în familie deformeaz` realitatea” pe site-ul www.nuepoveste.ro vizitatorii sunt martorii unei zile din via]a unei femei, victime a violen]ei domestice. Ei nu vor vedea femeia, nici b`rbatul, ci doar efectele psihologice ale unei vie]i într-un mediu violent. Tot aici, în fiecare zi, timp de 16 zile, vor fi publicate pove[tile adev`rate ale unor femei care au g`sit puterea s` vad` realitatea a[a cum este ea [i s` aleag` o via]` normal` departe de cei care le agresau, psihic sau fizic. www.nuepoveste.ro ofer`, de asemenea, informa]ii detaliate despre cum s` recuno[ti semnele unui partener violent, care este legisla]ia în aceste cazuri, ce po]i face [i unde te po]i duce când e[ti implicat în astfel de situa]ii. Este pentru prima oar` când în cadrul campaniei, nu doar oamenii au purtat panglica alb`, simbolul luptei împotriva violen]ei domestice, ci [i o cl`dire de birouri. Pe tot parcursul celor 16 zile de activism, simbolul campaniei, o panglic` alb` de câ]iva metri a fost „purtat`” de City Business Center pe una din fa]ade.
 În fa]a City Business Center din Nerva Traian, Funda]ia Sensiblu a organizat în ziua de 25 noiembrie, de la ora 19, o sear` de veghe pentru femeile care [i-au pierdut via]a în urma agresiunilor din familie. Al`turi de City Business Center, aceast` campanie a fost sprijinit` [i de B2B Advertising, agen]ie de indoor care gestioneaz` platforma de comunicare din aceast` cl`dire, precum [i din alte cl`diri de birouri reprezenta-tive, din Bucure[ti [i din ]ar`.
 Funda]ia Sensiblu organizeaz` în perioa-da 25 noiembrie-10 decembrie cea de-a VII-a edi]ie a campaniei V-Days – 16 Zile de Activism Împotriva Violen]ei asupra Femeii sub sloganul „Violen]a în familie deformeaz` realitatea”.
 Al]i parteneri ai Funda]iei Sensiblu în aceast` campanie au fost Sistemul ONU în România, Poli]ia Capitalei, wwww.121.ro [i Boots.
 Centrul de consiliere Casa Blu pentru femeile victime ale violen]ei domestice: 021/311.46.36.
 Permis/interzis\n gastrita cronic`
 Câteva dintre aceste cauze sunt: con- sumul anumitor medicamente (as-pirina, antiinflamatoare non-steroi-
 diene, chemoterapice, steroizi), infecția cu Helicobacter pylori, refluxul bilei în stomac, anemia pernicioasă, stresul psihic, diverse proceduri medicale (endoscopia).
 O parte din simptomele gastri-tei sunt dureri în epigastru, senzație de sațietate sau de balonare, regurgitații acide, lipsa poftei de mâncare, dar acestea variază în funcție de cauză.
 Diagnosticul poate fi stabilit în urma anamnezei, examenului clinic, dar certitudinea o oferă examenul endoscopic și biopsia țesutului gastric.
 Tratamentul depinde de cauză, dar sunt măsuri generale care ar trebui respec-tate de pacienți, cum ar fi: eliminarea factorilor de risc, alimentația regulată (la ore fixe, de patru-cinci ori/zi), evitarea meselor prea abundente, renunțarea la fumat, la alcool. Tratamentul medica-mentos trebuie completat de o dietă corespunzătoare. Vezi alături alimentele permise și interzise în gastrita cronică.
 expertDr. Valentina Anitei, Medic specialist medicin` de familieAnima Titan. Program`ri: 021/9838 [email protected] www.clinica-anima.ro
 • lapte b`tut, iaurt, brânzeturi fermentate;• ou` fierte tari, maionez`;• pe[te gras (morun, somn, ceg`, nisetru), pe[te conservat, sardele, raci, icre;• carne de porc, sl`nin`, untur`, carne conservat` (mezeluri, afu-m`turi, cârna]i);• ciorbe grase, supe \n care carnea a fost pus` la fiert \n ap` rece; • zarzavaturi crude tari (andive, gogo[ari, ridichi, varz`, ardei, castrave]i), legume uscate (fasole boabe, linte, maz`re), ciuperci, ]elin`, praz, ceap`, usturoi;• condimente: mu[tar, hrean, piper, boia, mur`turi;• fructe crude oleaginoase (mig-dale, alune, nuci);• ciocolat`, cafea;• marmelad`, dulce]uri, gemuri;• pâine neagr`;• pr`jeli, rânta[uri, sosuri;• alimente fierbin]i sau prea reci;• ap` carbogazoas`;• b`uturi alcoolice. n
 • lapte [i produse lactate, brânz` de vaci, urd`, ca[, telemea des`rat`;• pe[te slab [i carne slab` tocat` – de vit`, vi]el sau pas`re;• pâine veche de o zi;• ou`: fierte moi, omlet` dietetic`, sufleuri, spum` de albu[, budinci;• f`inoase: gri[, orez, t`ie]ei;• legume sub form` de sup`-crem`, piureuri, budinci, sufleuri, cartofi cop]i;• fructe: fructe coapte, piureuri de fructe coapte, spume din fructe, gelatin` din sucuri de fructe;• dulciuri: tarte cu fructe, ecler, pandi[pan, papana[i, savarin`, bezele, biscui]i;• gr`simi: unt, smântân`, fri[c`, ulei, margarin`;• b`uturi: lapte, ceaiuri de plante (tei, sun`toare, mu[e]el, m`ce[), ape alcaline;• sare: u[or redus`, dar nu exclus`;• supe: creme de legume, de f`i-noase, sup` slab` de carne;• sosuri: sos alb dietetic, sos de legume (pasate), sos cu smântân`.
 |n afara tratamentului medicamentos [i a res-pect`rii dietei, este util` [i asocierea fitoterapiei, gemoterapiei, a tratamentului homeopat.
 Gastrita cronic` reprezint` inflama]ia persistent` a mucoasei gastrice [i are cauze multiple.
 ALIMENTE INTErzIsE:
 ALIMENTE PErMIsE:
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Kaufland 4 Vulcan Str. Sebastian nr. 88, sect. 5 021/410.20.09 9-22 9-18
 KOG~lnIcEanu B-dul Regina Elisabeta nr. 39, sect. 5 021/312.75.23 9-21 9-14
 l’OccItanE cOtROcEnI B-dul Vasile Milea nr. 4, afi Palace cotroceni 0374/020.615 10-22 10-2330
 l’OccItanE 1 MaI B-dul Ion Mihalache nr. 92-94, sect. 1 021/224.51.12 9-21
 l’OccItanE fEERIa carrefour feeria B`neasa 10-22
 l’OccItanE Sun Plaza calea V`c`re[ti nr. 391 0374/020/616 10-22
 l’OccItanE VIctORIEI calea Victoriei nr. 118, sect. 3 9-21 9-15
 lacul tEI B-dul lacul tei nr. 113, bl. 6, sect. 2 021/242.04.11 8-22 9-17
 lacul tEI 2 B-dul lacul tei nr. 56, bl. 19, parter, sect. 2 021/242.06.75 8-22 9-21 9-14
 laHOVaRI Str. George Enescu nr. 36-40, sect. 1 021/316.33.88 8-22 9-21 9-14
 MaGHERu B-dul nicolae B lcescu nr. 7, sect 1 021/305.73.14 8-24 10-22
 MEdIcOVER 1 Str. Grigore alexandrescu nr. 16-20, sect. 1 021/310.15.71 8-21 9-15 \nchis
 MIHaI BRaVu {os. Mihai Bravu nr. 288, sect. 3 021/320.98.75 8-22 9-21
 MIlItaRI 1 B-dul Iuliu Maniu nr. 67, sect. 6 021/434.34.45 non-stop
 MIlItaRI 2 B-dul Iuliu Maniu nr. 14, sect. 6 021/430.34.52 8-22 9-21 9-14
 MIlItaRI 3 B-dul Iuliu Maniu nr. 55 , sect. 6 021/430.27.44 8-22 9-21 9-14
 MIlItaRI 4 B-dul Iuliu Maniu nr. 18, bl. 15a, parter, sect. 6 021/430.57.80 8-21 9-21 9-14
 MO{IlOR 1 calea Mo[ilor nr. 286, bl. 30a, sect. 2 021/211.74.11 8-22 9-21 9-14
 OBREGIa B-dul alexandru Obregia nr. 6, bl. M1, sect. 4 021/460.30.72 8-22 9-21 9-14
 PanduRI 1 calea 13 Septembrie nr. 119, bl. 125, parter, sect. 5 021/411.00.80 8-21 9-21 9-14
 PantElIMOn {os. Pantelimon nr. 245, bl. 51, sc. 2, sect. 2 021/255.65.70 8-22 9-21
 PIa}a 1 MaI B-dul Ion Mihalache nr. 60, sect. 1 021/222.14.13 8-22 8-20 8-13
 PIa}a IanculuI {os. Mihai Bravu nr. 107-119, sect. 2 021/250.46.92 8-22 9-17
 PIa}a ROMan~ B-dul dacia nr. 26, sect. 2 021/310.77.81 8-22 9-21 9-14
 PIa}a unIRII unirea Shopping center, parter, sect. 3 021/303.02.67 8-22 10-22
 Plaza ROManIa B-dul timi[oara nr. 26, sect 2 021/316.11.88 10-22
 RaHOVa 2 {os. alexandriei nr. 8, bl. R3, parter, sect.5 021/456.02.83 8-22 9-21 9-14
 S-PaRc Str. tipografilor nr. 11-15 021/315.05.30 9-17 \nchis
 Sf. IOan Str. Vitan Bârze[ti nr.13 021/334.30.70 8-20 \nchis
 Sun Plaza calea V`c`re[ti 391, intersec]ie cu Olteni]ei 83c 021/780.70.87 10-22
 {tEfan 1 {os. {tefan cel Mare nr. 26, bl. 24a, sect. 2 021/212.31.11 8-22 9-21 9-14
 {tEfan 2 {os. {tefan cel Mare nr. 48, bl. 35a, sect. 2 021/211.32.83 8-24 9-21
 tEIul dOaMnEI Str. colentina nr. 27a, sect. 2 021/243.00.50 8-24 9-21
 tItan 1 B-dul theodor Pallady nr. 61, bl. 26, sect. 3 021/348.62.07 8-22 9-21
 tItan 2 B-dul nicolae Grigorescu nr. 31a, bl. n21, sect. 3 021/340.13.45 8-22 9-21
 tItan 3 B-dul nicolae Grigorescu nr. 20, bl. ca14, sect. 3 021/340.21.02 non-stop
 tItulEScu B-dul titulescu nr. 39-49, sect. 1 021/310.10.14 8-22 9-21 9-14
 VItan 1 calea Vitan nr. 233, bl. 1a, sect. 3 021/346.06.06 8-22 9-21 9-14
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 BR~Ila 3 carrefour Sat V`rs`tura, com. chi[cani, dn 21, complex carrefour 0239/652.666 9-21
 BRa{OV 1 Str. Republicii nr. 58 0268/474.439 8-22 1030-1830
 BRa{OV 2 Str. n. B lcescu nr. 69 0268/474.304 8-22 10-18
 BRa{OV 3 carrefour complex carrefour, calea Bucure[ti nr. 107 0268/318.565 830-2130 830-2030
 BRa{OV 6 Str. a.I. cuza nr.19 0268/470.321 8-20 8-15 \nchis
 BRa{OV 7 Str. Republicii nr. 15 0268/411.248 830-2030 10-18
 BRa{OV 8 calea Bucure[ti nr. 19 0268/331.654 8-21 9-17
 BRa{OV 9 Str. lung` nr. 8 0268/418.527 8-20 8-15 \nchis
 BRa{OV 10 Str. 13 decembrie nr. 115 0268/421.580 8-20 8-14 \nchis
 BRa{OV 11 Kaufland calea Bucure[ti nr. 112, complex Kaufland 0268/318.028 9-21 10-20
 BOtO{anI 1 Str. Marchian nr. 4 0231/512.162 8-20 9-17 9-13
 Buz~u 1 P-]a daciei nr. 1, complex Winmarkt 0238/727.941 8-20 9-18 9-14
 Buz~u 2 Str. Ostrovului, bl. B, centru-Sud 0238/724.052 8-20 9-17 9-14
 Buz~u 3 Str. unirii, centru-Sud, bl. d, parter 0238/713.789 8-22* 9-21 *(\n fiecare joi deschis non-stop)
 Buz~u 4 B-dul unirii, bl. B16, parter 0238/724.380 8-20 9-14
 Buz~u 5 Kaufland Str. fr`sinetului, complex Kaufland 0238/711.767 9-21 9-19
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 alBa IulIa 1 B-dul Revolu]iei nr.15 0258/835.472 8-22 9-21
 alBa IulIa 2 Kaufland calea Mo]ilor, complex Kaufland 0258/830.551 9-21 9-19
 alEXandRIa 1 Str. libert`]ii nr. 246, complex crinu 0247/316.804 9-22 9-16 \nchis
 aRad 1 B-dul Revolu]iei nr. 43-43a 0257/254.527 8-22 9-21
 aRad 2 B-dul Revolu]iei nr. 93 0257/214.955 930-1830 9-14 \nchis
 aRad 4 Kaufland Str. Banu M`r`cine, complex Kaufland 0257/338.253 9-21 9-19
 Bac~u 1 Str. M`r`[e[ti nr. 9 0234/517.188 8-20 9-17 9-15
 Bac~u 2 Str. Mihai Viteazu nr. 2 0234/585.879 8-20 9-17 9-14
 Bac~u 4 Kaufland Str. nicu Enea nr. 1, complex Kaufland 0234/545.351 9-21 9-19
 BaIa MaRE 1 B-dul traian nr. 2 0262/225.239 8-20 8-16
 BaIa MaRE 2 Kaufland Str. George co[buc nr. 38, complex Kaufland 0262/276.680 9-21 9-19
 BÂRlad 1 P-]a Victoriei nr. 5, bl. c2 0235/410.001 8-20 9-17 8-13
 BIStRI}a 1 Str. Gr`nicerilor nr.1 0263/215.246 8-22 9-21
 BIStRI}a 2 Kaufland Str. Independen]ei nr. 97-99, complex Kaufland 0263/237.224 9-21 9-19
 BR~Ila 1 Str. 1 decembrie 1918 nr. 110 0239/612.098 8-21 9-17 \nchis
 BR~Ila 2 Kaufland complex Kaufland, str. Mecanizatorilor nr. 4 0239/680.940 9-21 9-19
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 adresele farmaciilor sensiblu din }ar~
 adresele farmaciilor sensiblu din }ar~
 cÂMPIna 1 B-dul carol 1 nr. 18, bl. 2B 0244/333.551 8-21 9-21 8-15
 cÂMPulunG 1 Kaufland Str. fra]ii Gole[ti nr. 22, câmpulung Muscel 0248/510.121 9-21 9-19
 cluJ 1 Str. Samuil Micu nr. 1 0264/591.166 8-21 9-19 \nchis
 cluJ 3 Str. clinicilor nr. 8 (fosta Micro 16) 0264/439.087 8-22 9-19
 cluJ 4 B-dul 21 decembrie nr. 135 0264/413.976 8-22 9-19
 cluJ 5 P-]a Mihai Viteazul nr. 14-20 0264/484.747 8-22 9-19
 cluJ 6 calea flore[ti nr. 77 0264/456.920 8-22 9-20
 cluJ 7 Kaufland Str. câmpului, nr. 9-19, complex Kaufland 0264/486.353 9-21 9-19
 cluJ 8 P-]a cipariu nr. 9 0264/450.029 8-22 9-19 \nchis
 cluJ 9 Str. Bucegi nr. 13-15, complex union, ap. 10 0264/423.706 8-22 9-19 \nchis
 cluJ 11 Kaufland Str. fabricii nr. 12, complex Kaufland 0264/410.668 9-21 9-19
 cluJ 12 Polus Str. avram Iancu nr. 492-500, loc. flore[ti 0372/708.883 10-22
 cluJ l’OccItanE POluS Str. avram Iancu nr. 492-500, loc. flore[ti 0372/708.882 10-22
 cOnStan}a 1 B-dul 1 decembrie 1918 nr. 42, bl. l24 0241/515.959 8-22
 cOnStan}a 2 B-dul tomis nr. 146, bl. td3a, parter 0241/513.128 8-22 8-20 9-19
 cOnStan}a 3 Str. Stefan Mih ileanu nr. 10 bis 0241/661.905 8-22 8-20
 cOnStan}a 4 Str. Soveja nr. 25, P-ta agroalimentar`, tomis 0241/510.155 8-22 8-19 9-14
 cOnStan}a 5 Kaufland B-dul 1 decembrie 1918 nr. 21, complex Kaufland 0241/613.415 830-2130 9-1930
 cOnStanta l’OccItanE Str. {tefan cel Mare nr. 36-40 0241/615.908 10-22
 cRaIOVa 1 P-]a unirii nr. 2, bl. M1, parter 0251/411.051 8-22 9-21
 cRaIOVa 2 calea Bucure[ti, bl. 31B, parter 0251/418.888 8-22 9-21
 cRaIOVa 3 calea unirii nr. 18, bl. 24aBc 0251/413.744 8-22 9-21
 cRaIOVa 4 Str. Oltenia nr. 45, bl. 64a, sc. 1 0251/483.022 8-22 9-17 9-14
 cRaIOVa 5 Kaufland calea Bucure[ti nr. 142, complex Kaufland 0251/542.320 9-21 9-19
 cRaIOVa 6 Kaufland Str. tineretului nr. 6-6a, complex Kaufland 0251/481.007 9-21 9-19
 dEVa Str. Victoriei nr. 1 0254/235.441 8-22 9-21
 dEVa 2 calea zarandului nr. 67, complex Kaufland 0254/222.380 12-20 9-17 \nchis
 f~ltIcEnI 1 B-dul Revolu]iei nr. 1, complex nada florilor, parter 0230/540.200 8-20 9-16 9-14
 fOc{anI 1 B-dul unirii nr. 18, complex Mara 1 0237/210.459 8-22 9-21 9-14
 fOc{anI 2 Str. Republicii nr. 41 0237/233.060 8-20 9-15 9-14
 fOc{anI 3 Kaufland Str. Br ilei nr. 102, complex Kaufland 0237/212.329 9-21 9-19
 fOc{anI 4 carrefour calea Moldovei, dn2/E85, nr. t49 0237/232.295 9-21
 Gala}I 1 Str. Saturn, complex }iglina I 0236/472.442 8-21 9-21 9-14
 Gala}I 2 Str. aleea comer]ului, complex Micro 19 0236/432.558 8-20 9-17 9-14
 Gala}I 3 Str. domneasc` nr. 13 0236/498.135 8-22 9-21 9-14
 Gala}I 4 Str. Siderurgi[tilor, bl. Sd3B, parter 0236/310.730 9-21 9-14
 Gala}I 6 Kaufland Str. O]elarilor, complex Kaufland 0236/474.161 9-21 9-19
 Gala}I 8 Str. Brându[ei nr. 3, complex comercial Siretul 0236/450.028 8-20 8-14
 GIuRGIu {os. Bucure[ti, bl. 7/300 0246/214.036 8-20 9-18 9-14
 GIuRGIu Kaufland {os. Bucure[ti nr. fn 0246/210.080 9-21 9-19
 HunEdOaRa 1 B-dul corvin nr. 10 0254/714.992 8-20 10-17 \nchis
 HunEdOaRa 2 Kaufland Str. avram Iancu nr. 9a, complex Kaufland 0254/712.507 9-21 9-19
 Ia{I 1 Str. costache negri nr. 62, bl. c2 0232/237.257 8-20 9-18 \nchis
 Ia{I 2 Str. Sf. laz`r nr. 49-51, bl. a1-a3 0232/240.011 8-22 9-20 9-16
 Ia{I 3 Str. cuza Vod` nr. 1a 0232/219.848 8-22 9-20
 Ia{I 4 B-dul alexandru cel Bun nr. 21, bl. B2, sc. a, parter 0232/271.807 8-20 9-18 \nchis
 Ia{I 5 Str. Vasile lupu nr. 83 0232/233.133 8-22 9-18 10-18
 Ia{I 6 Moldova Mall Str. Palat nr. 1, \n incinta Moldova Mall, parter 0232/266.066 10-21 10-20
 Ia{I 7 Str. G`rii, bl. l20-l22 0232/224.109 8-20 9-16 9-14
 Ia{I 9 Kaufland {os. P`curari nr. 92 0232/275.375 830-22 830-20
 ManGalIa 1 {os. constan]ei nr. 6, bl. M, parter 0241/754.848 8-21 8-20
 MEdIa{ 1 Kaufland Str. calea Sibiului fn, complex Kaufland 0269/833.565 9-21 9-20
 MIERcuREa-cIuc 1 Str. Kossuth lajos nr. 26 0266/317.020 8-20 8-16
 MIERcuREa-cIuc 2 Str. lunca Mare, complex Kaufland 0266/372.822 9-21 9-20
 MIOVEnI Kaufland tarla 18, Punct la Moar` 0248/260.034 9-21 9-19
 MOGO{OaIa Str. ciobanului nr. 133, comuna Mogo[oaia 0372/072.135 9-1730 \nchis
 OdORHEI 2 Kaufland Str. Bethlen Gabor nr 73, complex Kaufland 0266/218.118 9-20
 OnE{tI 1 B-dul Oituz nr. 25 0234/310.811 8-21 9-20
 OnE{tI 2 Str. Victor Babe[ nr. 5, complex Kaufland 0234/310.145 9-21 9-19
 ORadEa 1 Str. nuf`rului nr. 30, complex lotus Market 0259/410.666 9-22 10-22
 ORadEa 2 Str. Republicii nr. 8, ap.10 0259/419.606 8-22 9-19 9-16
 ORadEa 3 Str. Republicii nr. 5 0259/437.992 8-22 9-20
 ORadEa 4 Str. c. coposu nr. 33 0259/413.552 8-22 9-20
 ORadEa 5 B-dul decebal nr. 86, parter 0259/418.224 8-22 9-20
 ORadEa 6 carrefour calea aradului nr. 62, Era Shopping Park 0259/474.767 10-22
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 OR~{tIE 1 complex Kaufland 0254/240.185 12-20 9-17 \nchis
 Pa{canI 1 Str. nicolae Iorga, bl. V8, parter 0232/767.578 8-20 9-17 9-13
 PIatRa nEaM} 1 Str. decebal nr. 1, complex Petrodava 0233/225.896 9-20 10-18 10-16
 PIatRa nEaM} 2 B-dul traian, bl. S1, parter 0233/232.866 8-20 9-18 9-14
 PIatRa nEaM} 3 Kaufland Str. Obor, complex Kaufland 0233/233.293 9-21 9-19
 PItE{tI 1 Str. Victoriei nr. 13 0248/216.558 8-22 9-21
 PItE{tI 2 Str. George {tef`nescu nr. 12 0248/280.310 8-20 \nchis
 PItE{tI 3 Str. Victoriei nr. 87, bl. 2 0248/288.078 8-20 9-18 9-16
 PItE{tI 4 Str. Exerci]iu, bl. a7, parter 0248/218.322 8-22 9-21 9-14
 PItE{tI 6 Kaufland Str. Exerci]iului nr. 216, complex Kaufland 0248/250.011 9-21 9-19
 PlOIE{tI 1 P-]a unirii nr. 2 0244/516.062 8-23 9-22
 PlOIE{tI 2 {os. nordului nr. 1, complex nord 0244/598.709 8-19 9-16 \nchis
 PlOIE{tI 3 Str. Grivi]ei nr. 2, bl. H, parter 0244/518.130 8-20 8-15 8-13
 PlOIE{tI 4 B-dul Republicii nr. 15, Magazin Omnia 0244/517.761 9-2130 10-1830
 PlOIE{tI 5 carrefour carrefour Ploie[ti, com. Blejoi 0244/568.301 8-22
 PlOIE{tI 6 {os. Vestului, Pia]a aurora 0244/582.484 8-20 9-15
 PlOIE{tI 7 Kaufland {os. Vestului nr. 9, complex Kaufland 0244/584.554 9-21 9-19
 PlOIE{tI 8 P-]a unirii nr. 4 0244/522.860 8-21 9-19 9-15
 PlOIE{tI 9 B-dul Republicii nr. 114, bl. 14B1, parter 0244/599.271 8-20 9-15 9-12
 PlOIE{tI 10 P-]a Victoriei nr. 7 bl. a ESt 0244/511.854 8-20 9-17 9-15
 PlOIE{tI 11 Str. nordului nr. 1, complex nord 0244/560.025 8-20 8-16 9-14
 REGHIn 1 Kaufland Str. G`rii nr. 23-25 0265/511.176 9-21 9-20
 RE{I}a 2 Kaufland B-dul Muncii nr. 21 0255/222.113 12-20 9-17 \nchis
 RM VÂlcEa 1 calea lui traian nr. 114, bl. l, parter 0250/736.774 8-22 9-19 9-17
 RM VÂlcEa 2 Kaufland Str. Gib Mih`escu nr. 30, complex Kaufland 0250/734.974 8-21 9-19
 ROMan 1 Kaufland Str. Sucedava, artera ocolitoare, complex Kaufland 0233/741.142 9-21 9-19
 Satu MaRE 1 P-]a libert`]ii nr. 14 0261/711.705 8-20 9-15
 Satu MaRE 3 Kaufland drumul careiului nr.1-3, complex Kaufland 0261/726.500 9-21 9-19
 Sf. GHEORGHE 1 Str. 1 decembrie 1918 nr. 29, Sf. Gheorghe 0267/310.219 8-22 10-18
 SIBIu 1 Str. nicolae B lcescu nr. 33 0269/215.259 8-20 7-17 \nchis
 SIBIu 3 Kaufland complex Kaufland, com. {elimb`r 0269/233.979 9-21 9-19
 SInaIa 1 B-dul carol 1 nr. 8, Hotel Sinaia, parter 0244/312.525 8-22 9-21 9-14
 SlatIna 1 Str. a.I. cuza nr. 13, bl. cam 2, parter 0249/415.047 8-22 9-19 9-17
 SlatIna 2 Kaufland Str. nicolae titulescu nr. 29, complex Kaufland 0249/420.052 9-21 9-19
 SucEaVa 1 Str. ana Ip`tescu nr. 4a 0230/523.840 8-21 9-18 9-14
 SucEaVa 2 Kaufland Str. universit`]ii nr. 15-19, complex Kaufland 0230/520.552 9-21 9-19
 SucEaVa 3 Str. nicolae Balcescu nr. 2, parter 0230/531.273 8-21 9-18
 tÂRGOVI{tE 1 B-dul Independen]ei nr. 9 0245/216.135 8-22 9-19 9-18
 tÂRGOVI{tE 2 B-dul Independen]ei bl. J3, parter 0245/ 213.860 8-21 8-15 8-14
 tÂRGOVI{tE 3 Kaufland Str. lt. Stancu Ion nr. 2c, complex Kaufland 0245/212.423 9-21 9-19
 tÂRGu JIu 1 Str. Victoriei nr. 44, complex Parâng 0253/213.686 8-21 830-17 9-14
 tÂRGu JIu 3 Kaufland Str. luncilor, complex Kaufland 0253/210.045 9-21 9-19
 tÂRGu MuRE{ 1 P-]a trandafirilor nr. 36-38 0265/264.206 8-22 9-20 10-18
 tÂRGu MuRE{ 2 B-dul 1 decembrie 1918 nr. 219 0265/244.311 8-22 9-20
 tÂRGu MuRE{ 4 Kaufland Str. Ghe. doja nr. 64-66, complex Kaufland 0265/264.425 9-21 9-19
 tÂRGu MuRE{ 5 Str. 22 decembrie 1989, nr. 15 0265/214.091 9-22 9-15 \nchis
 tIMI{OaRa 1 P-]a Victoriei nr. 7 0256/201.217 8-22 9-20 9-19
 tIMI{OaRa 2 Piatra craiului nr. 3 0256/241.648 8-22 9-20 9-19
 tIMI{OaRa 3 B-dul Regele carol I nr. 24 0256/491.808 8-22 9-17 9-13
 tIMI{OaRa 4 B-dul dâmbovi]a nr. 49 0256/274.376 8-22 9-20 9-19
 tIMI{OaRa 5 Str. Emanoil Gojdu nr. 2 0256/496.443 8-22 9-16 9-14
 tIMI{OaRa 6 calea aradului nr. 46 0256/281.384 8-22 9-20 9-16
 tIMI{OaRa 7 B-dul Gen. dragalina nr. 45 0256/490.292 9-17 9-14 \nchis
 tIMI{OaRa 8 Iulius Mall Str. demetriade nr. 1 0256/247.604 10-22
 tIMI{OaRa 9 Kaufland Str. Gh. laz`r nr. 26, complex Kaufland 1 0256/227.784 9-21 9-19
 tIMI{OaRa 10 Str. aleea Hotinului nr. 2 0256/293.110 8-22 9-16 9-14
 tIMI{OaRa 11 Kaufland Str. damaschim Bojinca nr. 2-4, complex Kaufland 2 0256/200.623 9-21 9-19
 tulcEa 1 Str. Isaccei, bl. Pelican, parter 0240/514.780 8-22 9-20 9-15
 tulcEa 2 Kaufland Str. Barajului, fn 0240/523.070 8-21 9-19
 tuRda 2 Kaufland calea Victoriei, complex Kaufland 0264/317.122 9-21 9-19
 tuRnu SEVERIn 1 Str. Horia nr. 12 0252/323.513 10-18 \nchis
 tuRnu SEVERIn 2 B-dul aluni[, complex carrefour 0252/ 225.014 12-20 9-21 \nchis
 VaSluI 1 Str. {tefan cel Mare nr. 89 0235/360.519 8-22 9-19 9-14
 zal~u 1 Str. Iuliu Maniu nr. 25 0260/610.567 8-20 9-17 9-14
 zal~u Kaufland 2 Str. Sf. Vineri, complex Kaufland 0260/612.030 9-21 9-19
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 |n farmaciile marcate cu simbolul pute]i beneficia de sfatul cosmeticienelor
 1 dEcEMBRIE B-dul 1 decembrie 1918 nr. 31-33, sect. 3 021/345.23.97 8-22 9-21 9-14
 1 MaI B-dul Ion Mihalache nr. 92, sect. 1 021/224.18.68 8-22 9-21
 1 MaI tuRda B-dul Ion Mihalache nr. 106, sect. 1 021/665.62.90 8-24 9-21
 alEXandRIEI {os. alexandriei nr. 78, sect. 5 021/404.80.03 8-22 9-21 9-14
 aMzEI 1 Str. Pia]a amzei nr. 10-22, sect. 1 021/303.85.79 8-22 9-21
 aMzEI 2 Str. Pia]a amzei nr. 15, sect. 1 021/312.91.57 8-22 9-21
 Banu Manta B-dul Ion Mihalache nr. 35-37, sect. 1 021/222.00.53 8-22 9-21
 BERzEI Str. Berzei nr. 50 bis, sect. 1 021/316.11.33 8-21 9-21 \nchis
 BRÂncOVEanu B-dul constantin Brâncoveanu nr. 114, bl. M1, sect. 4 021/460.30.59 8-24 9-21
 BR~tIanu B-dul Br`tianu nr.10, sect. 3 021/312.44.67 9-21
 BucuR OBOR {os. Mihai Bravu nr. 2, sect. 2 021/252,68,99 8-22 9-21 9-14
 BuzE{tI 1 Str. Buze[ti nr. 75-77, sect. 1 021/310.07.45 8-21 8-16 \nchis
 calEa VIctORIEI calea Victoriei nr. 12a, sect. 3 021/315.31.60 8-22 9-21 9-14
 caRREfOuR 1 autostrada Bucure[ti-Pite[ti, km 11-12 021/318.90.58 9-2130
 caRREfOuR 2 {os. colentina nr. 426-426a, sect. 2 021/655.57.75 9-22 8-22
 caRREfOuR 3 fEERIa carrefour feeria B`neasa, 021/319.42.57 10-22 {os. Bucuresti-Ploie[ti nr. 44a, sect. 1
 cEtatEa HIStRIa Str. Pa[cani nr. 8, sect. 6 021/440.11.18 8-20 \nchis
 cOlEntIna 2 {os. colentina nr. 76, bl. 111, parter, sect. 2 021/240.22.82 8-22 9-21 9-14
 cOlEntIna 3 {os. colentina nr. 56, bl. 100, parter, sect. 2 021/240.48.84 8-21 9-21 9-14
 cOtROcEnI B-dul Vasile Milea nr. 4, sect. 6 021/448.17.20 10-24 11-24
 cRÂnGa{I 1 calea crânga[i nr. 24, bl. 47 sect. 6 021/223.95.24 8-22 9-21
 cRÂnGa{I 2 calea crânga[i nr. 87, sect. 6 021/220.70.75 8-22 8-17 8-13
 dElfInuluI B-dul chi[in`u nr. 1, sect. 2 021/255.19.92 8-22 8-20 8-13
 dOaMna GHIca Str. doamna Ghica nr. 8, bl.2, sect. 2 021/242.52.48 8-22 9-21 9-14
 dOROBan}I 1 calea doroban]i nr. 65, sect. 1 021/211.11.27 8-22 9-21 9-14
 dOROBan}I 2 Str. Radu Beller nr. 6, sect. 1 021/233.89.61 non-stop
 dRIStOR {os. Mihai Bravu nr. 311-313, bl. SB1, sect. 3 021/346.46.50 8-22 9-21 9-14
 dRuMul taBEREI 1 drumul taberei nr. 80-82, sect. 6 021/408.63.56 8-24 9-22
 faVORIt drumul taberei nr. 24, sect. 6 021/745.51.62 9-21 10-18
 fERdInand {os. Mihai Bravu nr. 33, bl. P12, sect. 2 021/252.86.47 8-22 9-21 \nchis
 GaRa nORd Str. G`rii de nord nr. 2, sect. 1 021/316.22.88 8-22 9-21 9-14
 GHEncEa Str. constantin titel Petrescu nr. 2, bl. c62, sect. 6 021/413.10.22 8-22 9-21 9-14
 GIuRGIuluI {os. Giurgiului nr. 118-120, sect. 4 021/450.62.13 8-22 9-21 9-14
 IRIdE Str. dimitrie Pompei nr. 9-9a, sect, 2, 021/242.01.60
 9-17
 \nchis complex Iride cl direa 20
 Kaufland 1 {os. colentina nr. 6, sect. 2 021/242.60.74 9-22 9-21 9-19
 Kaufland 2 Str. Barbu Vac`rescu nr. 120-144, sect. 2 021/236.80.82 9-21 9-19
 Farmacia Adresa Telefon L-V S D
 adresele farmaciilor sensiblu din bucure{Ti
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Obezitatea la copii este \n cre[tere! De modul în care se hrănește copilul tău depinde dezvoltarea lui
 ulterioară. Copiii supraponderali riscă să sufere la maturitate de boli cardiovasculare, artroze, diabet sau diferite forme de cancer.
 Rolul hormonilor \n sarcin` Hormonii au un rol important în sarcină, moment în care nivelul lor este mai ridicat decât în orice altă perioadă a vieții. Acest lucru afectează fizicul, dar mai ales psihicul viitoarei mămici.
 În ediția din februarie a revistei Blu poţi citi:
 Indicele glicemic se referă la capacitatea alimentelor de a crește conținutul de glucoză în sânge. Urmează o dietă în care media indicelui glicemic al alimentelor să fie scăzută.
 Indicele glicemic [i cura de sl`bire
 BLU este o revist` realizat` de
 Manager Comunicare: Alice DavidConcept grafic:
 U First Advertising&Communication
 Tipar: EDS România SRLRedistribuirea revistei, reproducerea textelor sau imaginilor din aceast`
 revist` sunt posibile numai cu acordul Sensiblu. Pentru opinii sau sugestii suna]i la telefonul gratuit Sensiblu: 0800.080.234 sau trimite]i
 un mesaj pe adresa de e-mail: [email protected]]urile comunicate \n revist` pot suferi modific`ri. Pentru o verificare
 exact` v` recomand`m s` contacta]i telefonic una din farmaciile Sensiblu.
 Sarea (mult`) \n bucate
 Excesul de sare poate aduce cu el un alai de probleme
 de sănătate: hipertensiune arterială, boli cardiovasculare,
 osteoporoză, deshidratare. Nu-i așa că nu mai
 ai nevoie de solniță?
 Caută și anul viitor catalogul de promoții în farmaciile Sensiblu și vei
 beneficia de cele mai bune oferte
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