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Pre stastny

navrat

Rady lekdra pred
exotickou dovolenkou

Kicové zily
a cestovanie

SIlnecneé dni

s Beta karotenom

Zabavné
lGstenie

o hodnotneé
ceny




Krasne opalenie
bez rizika!

Betakarotéen
od WALMARKU

VyZivovy doplnok

CERTIFIKAT NAJVYSSEJ KVALITY

Zmiernuje reakcie na slne¢né Zziarenie.
Podporuje zhnednutie pokozky pri opalovani.
Spomaluje starnutie pokozky.

Spomaluje tvorbu vrasok.

Zabezpecuje lepSiu elasticitu a jemnost pokozky.

Vhodné uzivat aj pri opalovani v solariu.

~
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Vazeni a mili cCitatelia,

tohtoro¢nd zima niektorych potesila
svojou snehovou nadielkou, inych zase
potrapila svojou dizkou a intenzitou. Asi
véetci sme s radostou privitali prvé jarné

dni.

Na zéklade vasho zdujmu o rozsirenie
informdcif prichddzame s mimoriad-
nym letnym ¢islom, ktoré je zamerané
na bliziace sa letné dovolenkové obdobie
a ndjdete v nom vsetko, na co ste zvyk-
nuti, ale aj nieco navyse.

Spevécka a herecka Petra Cernockd pri-
jala nase pozvanie a rozpravala sa s nami
o ¢arovani, jarnej ociste tela, pesnickéch,
jazvecikoch a mackéach. Schvélne si pre-
Citajte, komu by pricarovala krélicie usi,
keby sa znova ocitla v dlohe ,divky na
kostéti“.

Zaujima vas, preco su zdravé kokosové
orechy, ktory vitamin zahdna koma-
rov a ako posobi pupalka dvojro¢nd na
zvieraciu srst? Odpovede ndjdete na
nasledujucich stréankach. A pokial sa
v lete chystate na exoticku zahrani¢nd
dovolenku, mozno vdm pridu vhod rady
lekérky, ktord sa zaoberd liecbou a vysku-
mom tropickych chorob. V rozpravkovo
krasnych krajindch sa totiz skryva rad
nebezpecenstiev, pred ktorymi sa treba
chrénit. Dozviete sa aj, ako chranit svoju
plet pocas letnych dn{ a na ¢o dbat pri
letnom opalovani.

Som presvedceny, ze rovnako ako zim-
né ¢isla Casopisu vds zaujme a uputa aj
letné mimoriadne vydanie. Zelém vdm
krésnu dovolenku, slne¢né leto, bezpec-
né opalovanie a prijemne strdvené chvile
pri ¢itani ¢asopisu Klub Zdravia.

Ing. Radim Mladenek
riaditel spolo¢nosti
Walmark, spol. s r.o., Zilina
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... vyhoda na vasej strane

Walmark radi

Altermed

Lekar radi

Pre stastny navrat

Viete, Ze...

Kaleidoskop zaujimavosti
Hviezdne nebo

Spevacka a herecka
Petra Cernocka

Walmark pomaéaha
Varixinal
Pre krésu

Najlepsi pomocnici
pred prichadzajiicim letom

Na slovicko

Vylie¢i ma sex s jednym muzom

B

Ulavu prinasa Urinal

je Unikatny pripravok Urinal ma blahodarny
vplyv pri infekciach mocovych ciest a opa-

kovanych zapaloch. Obsahuje vysoko
kvalitni latku NutriCran™, kon-
centrovanu susenu $tavu z brusnic
velkoplodych, s utiSujicim Géinkom
na mocové cesty. Urinal je doporu-
¢ovany najma: pri prebiehajtcich
infekciach mocového Ustrojenstva,
ako pomoc pri opakovanych zapa-

Co je slnecné
svetlo

loch, na podporu spravnej funkénosti
mocovych ciest a tiez ako podporny
prostriedok pri liecbe infekcii pomo-
cou antibiotik.

'E'Jmh.—.l..-..



lethé mamenie

slnecne svetlo?

SLNECNE SVETLO JE ELEKTROMAGNETICKE ZIARENIE PODOBNE RONTGENOVYM LUCOM,
KTORE MA VSAK OVELA NIZSIU ENERGIU. TOTO ZIARENIE SA NAZYVA ULTRAFIALOVE
SVETLO (UV) A PODLA VLNOVEJ DLZKY SA ROZDELUJE NA TRl OBLASTI.

azda oblast ma na kozZu iny vplyv.

Ultrafialové ziarenie ma vplyv na

produkciu novych buniek a aj na
proces keratinizdcie. V hlbsich vrstvdch
koZe narusuje kolagén a tym meni Struktiru
a hrubku kozZe.
Staci, ked nas slnko v detstve raz alebo
dvakrat poriadne spdli. Koza je v tomto
obdobi najcitlivej$ia a jej poSkodenie je pre-
to najzavaznejSie. Okrem toho spalenie pri-
spieva aj k riziku vzniku melanému, nadoru
rastiuceho z pigmentovych buniek. U Zien
sa v dospelosti toto riziko zvySuje 1,5 krat
a u muzov 2,8 krat. Pri troch a viacerych
spaleninach su cisla este vyssie.
Spolahnite sa na ochranu vasej pokozky pri
pobyte na slnku poZivanim novej generdacie
pripravkov na opalovanie s vysokokvalit-
nymi a ucinnymi filtrami pred UVA a UVB
ziarenim. Ochrania DNA bunky a imunitny
systém kozZe.

Chrante svoju pokozku
dostatocne a spolahlivo

Opalovacie pripravky Altermed

SUN obsahujii okrem Specialnych
UVA a UVB filtrov a G€innych latok
(Phototan, DN-Age) aj dalSie doleZité
latky: D - pantenol, alantoin, vitamin
E, avokadovy olej!

Slnecnych luéov
je niekolko druhov

UVA lace - sice nehreji, ale prenikaji do hibky
koZe. Nebezpecné si aj pre svoju destrukénu
¢innost (m6Zu spdsobit rakovinotvorné bujnenie
a sposobuju zrychlené starnutie koze).

UVB luce - su agresivnejSie nez UVA lice a poso-
bia predovsetkym na vrchnu cast pokozky. Prave
ony maji na svedomi, Ze sa spalime.

UVA + UVB lice - dohromady sposobuju nielen
spaleniny, ale aj neznasanlivost sinka, predcas-
né starnutie kozZe a, bohuzial, aj jej rakovinu.

UVC Ziarenie - je najnebezpecnejsie. Nastastie
je spolu s kozmickym Ziarenim, gama a x-lGémi
odclonené ozénovou vrstvou.

NOVINKY bpre deti

Specialna Setrna receptira obsahuje Géinné, fotostabilné a pri-
tom nedrazdivé UVA a UVB filtre, Gcinnu latku na ochranu DNA

a imunitného systému koZe. Pripravky spiiajt australsku normu.
Su odolné proti vode, zotretiu, potu. St termostabilné.

Doprajte svojej pokozke osetrenie po opalovani!

Idealne vam poslazi panthenolova
pena v spreji. Pri vybere tej spravnej
dbajte na vysoké percento obsahu

D - panthenolu. Toto kritérium spina
pripravok Panthenol Forte 6% spray,
ktory je jedinecény vysokym obsahom

D - panthenolu a komplexom vitaminov
A, E, F. Ukludnuje a regeneruje pokozku
po opalovani, po pobyte vo vode alebo
inak namahandi.

Je vhodny aj na drobné poranenia koze,
popaleniny, trhliny v koZi, odreniny.

Na jemnu detski pokozku podraz-
dent opalovanim sa idealne hodi
tohoroc¢na novinka Panthenol forte
6% baby spray s vysokym obsahom
D - panthenolu, avokadovym olejom,
alantoinom a komplexom vitaminov
A, E, F. Je uréeny na oSetrovanie det-
skej pokozky podrazdenej sinecnym
Ziarenim alebo inak namahane;j.
Lahko sa nanasa a prijemne chladi.
Umoznuje aplikaciu na najcitlivejsie
miesta. Neobsahuje parfum.

Kvalitnu regeneraciu

a ukludnenie pokozky
celého tela po opalovani
zabezpedi aj mlieko po
opalovani v spreji After
sun body milk s koen-
zymom Q10. Lahko sa
nanasa a prijemne chladi.
Obsahuje D - panthenol,
vitamin E, alantoin a ko-
enzym Q10.




MUDr. Zdena
Mand'akova
lekarka Kliniky
infekénych tro-
pickych a para-
zitarnych chordb
fakultnej nemoc-
nice Na Bulovke

j|

rasne zazitky mozZze pokazit

ochorenie, svoje uskalia ma aj

dlhy pobyt v lietadle ¢i inom
dopravnom prostriedku. MUDr. Zdena
Manddkova, primdrka Kliniky infek¢nych
tropickych a parazitdrnych choréb fakult-
nej nemocnice Na Bulovke, nam poradila
dolezité opatrenia pred cestou, aby nasa
rozpravkova dovolenka prebehla v pokoji
a pohode.

Riskovat sa neoplaca

Pred cestami do menej obvyklych cCasti
sveta, ¢i tam, kde vieme, Ze existuju zdra-
votné rizika, je vhodné vopred navstivit
lekdrov - odbornikov v cestovnej medi-
cine. Tato navsteva by mala byt samo-
zrejmostou u osoOb, ktoré trpia akymkol-
vek chronickym ochorenim, ale aj u deti.
U starych os6b je zasa riziko zdvaznejsie-
ho priebehu ochoreni, ktoré v mladSom
veku prebiehaju Iahko.

Bezpecnost deti

Do subtropickych a tropickych krajin by
mali brat rodicia deti, ktoré uz absolvova-
li vSetky zdkladné ockovania proti choro-
bdm, ktoré nasi obcania vdaka ockovaniu
nepoznaju, ale v rozvojovych krajinach

0SOBNA LEKARNICKA

® Cestovnu lekarni¢ku vezieme vzdy v pri-
rucnej batoZine kvoli moznej strate kufrov.

® Ak mame so sebou vacsie mnozstvo lie-
kov, je vhodné mat potvrdenie od lekara,
Ze lieky aj zdravotnicky material su urce-
né na osobné pouzitie a nemaju Ziadnu
obchodni hodnotu. Potvrdenie musi byt
v anglictine, a pokial mozno v jazyku, kto-
rym sa v navstivenej krajine hovori.

® V cestovnej lekarnicke nesmii chybat lie-
ky, ktoré pravidelne uzivame, a ich zasoba
by mala byt eSte na 1 az 2 tyzdne navyse,
keby doslo k oneskorenému odchodu.

® Okrem toho by sme mali mat so sebou
liek proti horucke, bolesti, hnacke, alergii,
kvapky do o¢i a do nosa.

® Samozrejmostou su vhodné repelenty,
naplasti, obvazy a dezinfekcné prostriedky
pre pripad poranenia.

® Nezabudhnite si pribalit Panthenol Forte
6% spray, Antisectin a Varixinal gél.

* VARIXINAL gel

je urceny osobam s prejavmi Zilovej
nedostatocnosti (pocity tazkych
noh, opuchy lytok, ¢asté modriny,
krcové Zily atd.). Varixinal gél obsa-

lekar radi

Pre Stastny
navrat

STALE VACSI POCET LUDI DNES
VYUZIVA MOZNOSTI POZRIET SA
DO KRAJIN, KTORE PRE NICH BOLI
PREDTYM NEDOSTUPNE. EXOTICKE
RAJE MAJU VSAK AJ SVOJE RIZIKA.

huje extrakty zo Styroch lie€ivych rastlin, ktoré pomahaji
posiliovat a stabilizovat steny ciev, zniZuju tvorbu opuchov a modrin a zlepsuju okyslicenie
a prekrvenie koZe. Jeho prednostou je jemna vona a dobre vstrebavanie.

Upokoji vase ubolené nohy.

sa na ne stale umiera. V kazdom pripa-
de by sme mali pri volbe miesta pobytu
zvazit prinos pre dieta oproti rizikam
preventivnych opatreni. Miesto pobytu
by sme mali volit s ohladom na hygienic-
ké podmienky, mala by byt k dispozicii
nezavadnd voda, strava, dostupna kvalit-
na lekarska starostlivost.

Vhodna prevencia

Dal3im problémom dlhého pobytu, najma
v lietadle, je riziko embdlie - prevenciou
moéze byt pitie dostatocného mnozstva
tekutin pocas cesty (okrem alkoholu),
prechadzky v ulicke lietadla, ¢asté pre-
cvicovanie dolnych koncatin aj v sede.
Pomoéze aj vtieranie gélu, ktory zmensuje
opuchy néh a zlepSuje prekrvenie koZe.
Pokial cestovatel prekonal trombembo-
lickd prihodu, mal by sa poradit so svo-
jim oSetrujucim lekdarom o eventudlnych
dal$ich moznostiach prevencie.

Dotieravy hmyz
Pri cestach do exotickych krajin hrozia aj
ochorenia, ktoré sa vyskytuju epidemicky,
to znamena, Ze sa s nimi cestovatel méze
stretnut len vtedy, ked v danej oblasti
vypuknu. Patria sem najma arbovirézy -
choroby prendasané hmyzom. Preto
pri cestach do tychto oblasti treba
mysliet na prevenciu, a pokial ma

cestovatel zdavaznejSie zdravotné problé-
my, nemal by do takejto rizikovej oblasti
vobec odchadzat. Prevenciou pri arbovi-
rézach je pouzivanie repelentov, nose-
nie odevu s dlhymi rukdvmi, nohavicami,
pevné topanky a pokryvka hlavy.

Postipal vas hmyz?
Pouzite gél
Antisectin!

Rychlo a Gcinne upokojuje pokozku podraz-
dend bodnutim alebo postipanim hmyzu.

A nielen to. Upokoji vasu pokozku po poprhle-
ni zihl'avou a inym podrazdenim.
ANTISECTIN je pripravok zlozeny
vyhradne z extraktov liecivych
rastlin ( neobsahuje histaminy)a
preto ho mozno pouzivat bez
obmedzenia.

Uginné latky nielen ukludiuja

a chladia, ale posobia ako repe-
lent a protizapalovo, aj ked' je
miesto po bodnuti rozSkriabané.
Pribalte si ho do svojej turistickej
batoziny alebo cestovnej lekarnic-
ky. Poslizi vam okamZite.

e B By

antisectin
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Vitanym prostriedkom na miestne zmier-

nenie a odstranenie kibovych tazkosti je

ARTHROSTOP KREM ArthroStop krém. Ocenia ho predovsetkym

Sportovci, turisti a ludia vykonavajuci

tazku fyzicku prdcu. U¢inné latky, ktoré z
VITAMIN B 1 PROTI

NA LEPSIU SRST

Pupalka dvojroc-

na pomdha nielen
ludom. Oblubili si
ju aj chovatelia psov

Tip:

a maciek, ktori tobolky obsahujuice vytaz-
ky z pupalky podavaju svojim Stvorno-
hym kamardtom. Veterindri odporucaju
podavat doplnok stravy psom a mackam
v ¢ase, ked plznu - teda predov$etkym na
jar a v obdobi zhorSeného zdravotného
stavu. Po jeho uzivani bude srst zvierat
kvalitnejSia, zdravsia, lesklejSia a lepSie
pigmentovana.

su obsiahnuté v kréme, napriklad

KOMAROM

mentol, gafor a silica, zvysSuju

prekrvenie postihnutych tkaniv, Vedeli ste, Ze vitamin B 1 odpudzuje komarov?
Obsahuje totiz siru, ktord dotieravy hmyz nezna-
prehrievaju a uvolfiuju bolestivé 8a. Pokial mame teda v tele defi pred pobytom
miesta. Dal3ia latka, nazyvana vonku dostato¢nu zasobu vitaminu B 1, pri
poteni sa ndm bude z tela vylucovat, a komare
metylsalicyldt, sa osvedcila pri znechutene odletia.
tlmeni zapalov mengich kibov Pred cestou na dovolenku nam méze pomaéct
aj zistenie, Ze vitamin B 1 mdze byt uZitoény pri
a makkych tkaniv. Pri tazkostiach nevolnostiach z lietania alebo morskej choroby.
staci vtriet malé mnozstvo krému Zdrojom vitaminu B 1 si sInecnicové semienka,
arasidy, hovadzia pecen, bravéové méso, vajecny
na postihnuté miesto. Jitok a fazula.

” Prvok, ktory patri medzi antioxidanty, ma vyznamnu dlohu
SELEN v ochrane ludského zdravia. Zamedzuje, alebo aspon spomalu-
je proces starnutia tkaniv, neutralizuje vplyv niektorych karci-

nogénnych latok a poskytuje ochranu proti ur¢itym nadorovym

ochoreniam. Je dolezity pre rast pankreasu a na

zachovanie pruznosti tkaniv. Uzivanie selénu je

I ‘ vhodné aj pre zeny v obdobi klimaktéria, pretoze

] v menopauze zmiernuje ndvaly tepla a neprijem-
k_' - ’ né telesné pocity. Muzi vSak selén potrebuju eSte
E. _5'# viac, pretoze jeho znacnd cast sa sustreduje v se-

mennikoch, odkial sa vo vi¢Som mnozstve vylu-
Cuje spolu so spermiami. NavySe, testy z ostatnej
doby dokazali, Ze pri nedostatku selénu v tele sa
infekcia sp6sobend beznym virusom mozZe rozvi-
nut do zdvazného ochorenia s tazkym priebehom.
Prirodzenym zdrojom selénu sd pSeni¢né KkIic-
ky, otruby, cibula, paradajky, brokolica a tuniak.
Nedostatok selénu sa prejavuje mensou odolnos-

tou organizmu. Telo ho viac potrebuje aj pri nad-
mernej fyzickej namahe, vy$SSom prijme tukov a in-
fek¢nom ochoreni. Vtedy by sme si mali dopriat
selén vo forme doplnku stravy. UZiva sa 1 tableta

denne pocas jedla.

ZDRAVIE Kokosové orechy su plody palmy, rozSirenej v tropickych oblas-

Z KOKOSU tiach celého sveta. V mladych kokosoch sa vyskytuje tekutina,

kokosova voda, ktord ma vysoky obsah organického draslika a ve-

la dalSich minerdlov. Priemerne velky kokosovy orech poskytuje zhruba 20 % pozado-
vanej dennej davky vapnika, 2 gramy vlakniny, 2 gramy proteinu, 15 gramov cukru a 3

gramy nasyteného tuku. Kokosova voda obsahuje takmer vSetky vitaminy radu B (okrem B
6 a B 12) a vitamin C. Mladé plody maji makku vnutornad duZinu, ktord obsahuje ¢isté, suro-
vé, nasytené tuky.



hviezdne nebo

PRI VYSLOVENI MENA PETRA CERNOCKA S| VACSINA
NARODA PREDSTAVI OKATU CARODEJNICU

SAXANU S NAPADNYM AFRO UCESOM A VELMI
DLHOU RUKOU, KTORA KRADNE ZIACKU KNIZKU

Z UCITELSKEHO STOLA, MENI PEDAGOGICKY ZBOR
NA KRALIKOV A VOBEC - VNASA DO LUDSKEHO
SVETA ZMATOK. TATO ULOHA BOLA SPEVACKE

A HERECKE PETRE CERNOCKEJ SITA PRIAMO NA
TELO. ZAUJIMALO NAS, AKO SA MA DNES A CI JEJ
ZA CAROVANIM NIE JE LUTO...

Divka

ez kostete”

ko sa vam dnes Zije medzi I'ud-

mi? Nemate obcas chut prica-

rovat niekomu kralicie usi?
Ludia su celkom fajn, zvldast mam rada
tych, ktorych som si definitivne vybra-
la za svojich priatelov. Optimdlnu
hladinu citovosti k tomu mi
musia dopliiovat chvile s mo-
jimi zvieratkami.
Krali¢ie usi by mohli nafaso-
vat notoricki suknickari a kla-
mari, aspon by sme ich hned
poznali. Aj ked by sa, ako
vzdy, nasli Zeny, ktoré by
ich Skrabkali za uSami
s predstavou, Ze pra-
ve ony ich zmenia.

Chystate nejaku
novu platiu?
Tejto otdzky som
sa v ostatnych
piatich rokoch cel-
kom badla, pretoZe
som ni¢ nepripra-
vovala a nebolo sa
¢im pochvalit. Tento
rok som sa rozhodla,
Ze platia jednoducho
bude. Budem ju nata-
Cat teraz na jar v Br-
ne, pretoze tam sidli
kapela mojich snov,
teda muzikanti Vlasty
Redla, ktori budu vSetko
aranzovat a hrat. Dodala
som im viac ako dvadsat
svojich pesniciek, ktoré
som si napisala prevaz-
ne v ostatnych rokoch,
a nechala som na nich,
aby si vybrali tie, ktoré sa
im pdacia. S dovolenim sa
pochvalim, Ze sa im pacia
vSetky a vobec sa nemo-
Zzeme rozhodnut, ktoré
.zaparkujeme“ spat do moj-
ho Suflika.

V ¢om tkvie caro vasej Stihlej posta-
vy? Su to nejaké cary-mary, alebo sa
za tym skryva tvrda drina v posiliov-
ni a prisna diéta?
No, mne zasa td moja postava tak kuzel-
na nepripada. Bolo by v§ak smutné, keby
som sa nevedela vo svojom veku
obliect tak, aby som nejaky ten
pripadny fald v pase neschovala.
Hned po Vianociach tam, potvo-
ra, skutoc¢ne bol a statocne sa
drzal dva mesiace. Potom som mu
zasadila poslednu ranu z milosti
v podobe delenej stravy. Na tvr-
du drinu v posiliiovni nie som
stavanda, mam svoju pomer-
ne milosrdnu zostavu, ktoru
za¢inam a kon¢im dvadsiati-
mi mindtami na bicykli a to je
vSetko.

Menite svoj jedalny listok
s nastupujicim jarnym
obdobim?
Ano. Nie Ze by som od
Popolcovej stredy drZzala
nejaky prisny post az do
Velkej noci, ale jarné obdo-
bie je jednoducho na vycis-
tenie organizmu a schudnu-
tie najlepSie. Obcas si urobim
ovocno-§tavovy den, jem viac
zeleniny, a maso len celkom
vynimoc¢ne. SnaZim sa, ale
obcas si to kazim cokolddo-
vym zachvatom. Ale len horku,
85 %, to zasa nie je taky malér.
Niekedy mi ¢okolddu podstrci
aj mbéj manzel, aby som nebola
protivna.

Zaujimate sa o zdravu vyzi-
vu, alebo jete skor to, co vam
chuti a vela o tom nepremys-
late?
Keby som jedla len to, ¢o mi
chuti, a v mnozZstve, ktoré sa
mi paci, tak uz by som bola

takd ta okruhlejsia tetka. Je vSak pravda,
ze lahka strava mi navodzuje prijemny
pocit, viem ju uz aj zaujimavo pripravo-
vat, a k tomu vSetkému mam S$tastie, Ze
madj sklon priberat nie je nijako zdsadny.
Nedavno mi povedala kolegyna Petra
Janu, ktora je na seba prikladne prisna:
,No hej, dievca, ved tu sa vSetci preziera-
me.“ Hidam sa nebude hnevat, Ze som to
zverejnila, pretoZze md k tomu vsetkému
eSte aj pravdu. Pozrite sa, v chudobnych
krajinach tretieho sveta chorobu, ktoru
volame cukrovka, nepoznaju.

Vyskusali ste nejaké pripravky na
lepsSiu kvalitu nechtov, vlasov alebo
pleti? Doprajete si obcas vitaminovu
alebo precistujucu kuru?

Ked sa mi za¢nu lamat nechty, tak pridam
k strave na c¢as vapnik, horcik, selén a zi-
nok. Mdm doma stdle vela ré6znych vita-
minov a stopovych prvkov, ktoré som si
v zachvate starostlivosti o svoju fyzicku
stranku nakupila.

Vraj mate novy chlpaty prirastok do
rodiny? Prezradite o nom nieco bliz-
Sie?

Tejto jazvecici Wajde, ktord ndm robi
radost, predchadzalo smutné lucenie
s Lady, tiez jazvecicou, ktord sa dozila 15
rokov. Ja proste jazvecikom nadrziavam,
a aby to nemali také jednoduché, kombi-
nujem ich v byte s mackami. Niekedy, ked
spolu na koberci vyvadzaju, je to pohlad
pre bohov. Mimochodom, macka je jedno-
znacne navrchu.

Co vam urobi najviésiu radost?
Nemam rada otdzky na nejaké naj, vzdy
ide o dajaké zjednoduSenie. Ale skusim
to... Obrovsku radost mam vo chvilach,
ked sa citim v bezpeci, napriklad doma
s manzelom ,ochrancom®, s mackou
a psom (ktorych ochranujem ja), a ked
prave pride na ndvStevu dcéra Bara, tak
mdm chvilu pocit, Ze mdm recept na
Stastny zivot.
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Cestovné opuchy

Asi kazdy z nds sa uz stretol s opuchom
noh, ktory sa objavil po dlhSej ceste lie-
tadlom ¢i autobusom. Vodic¢i osobnych
aut, ale najma profesiondlni Soféri (auto-
busov, kamiénov, ale aj osobnych vozi-
diel), sediaci za volantom niekolko hodin
denne, tiez urcite poznaju opuchanie dol-
nych koncatin. DIhodobé sedenie vplyva
nepriaznivo na zilovy navrat krvi z dol-
nych koncatin do srdca, dochddza k na-
hromadeniu krvi v dolnych koncatindch
v dosledku spomalenia linedrneho prie-
toku krvi, a to asi na polovicu az tretinu
vporovnani s prietokom v leZiacej polo-
he. V sede nemodze dostato¢ne fungovat
ani zilovd pumpa lytkovych svalov, ako
najucinnejsi mechanizmus Zenuci zilovu
krv z periférie smerom k srdcu, nakolko
svaly su necinné. Aj u celkom zdravého
¢loveka moze preto dlhodobé sedenie
sposobit opuch dolnych koncatin.

Cestovna trombodza

U 0s6b s uz pritomnymi kréovymi zilami
je situdcia eSte horsia, pretoze chlopno-
vy apardt Zilového systému byva casto
nedovieravy, a preto sa u oséb s varixa-
mi objavuje opuch aj po kratSom trvani
cesty. NavySe sa v takychto pripadoch,
najma u rizikovych os6b, méze vytvorit
v dosledku spomaleného prudenia krvi
krvnd zrazenina. Hovorime o tzv. cestov-
nej trombodze.

Varixinal

pEs BHEETETEE

Krcove zily
a

cestovanie

Mozeme cestovnym opuchom dolnych
koncatin zabranit?

Vs§etci, ktori cestuju posediacky (lie-
tadlom, autom ¢i autobusom), by mali
mysliet na mozny vznik opuchu a vykonat
preventivne opatrenia. Medzi ne patri
predovSetkym zadovdzZenie si kompre-
sivnej podkolienky, cviky podporujice
zilovy ndvrat, ako aj rastlinné vytazky,
zamedzujuce tvorbe opuchu.

NavySe osoby s kf¢ovymi Zilami majua aj
zvySené riziko vzniku trombézy, preto by
mali poznat a vykonavat cviky zlepsSujuce
ven6zny navrat z dolnych koncatin (ako
st napr. pohyby v ¢lenkovom kibe ¢i zdvi-
hanie prstov a Slapy smerom nahor, pri
pdte opretej o podlozku). Kompresivna
podkolienka, stehnova panc¢ucha ¢i pan-
¢uchové nohavice spolu s uzitim protio-
puchovo poésobiaceho vyzivového dopln-
ku ¢i lieku, by mali byt samozrejmostou.

Varixinal®

PRI PROBLEMOCH S KRCOVYMI ZILAMI
© vyznamne posiliiuje a stabilizuje
Zilové steny

o vyhrava v boji s tazkymi nohami

© zmensSuje opuchy a upokojuje bolesti-
vost dolnych koncatin

o vracia zilam ich funkénost a prie-
chodnost

© vyrazne pomaha pri hemoroidoch

PAGASTAN KONSKY

obsahuje aescin, ktora vyrazne podporuje
obeh krvi v Zilach, speviuje Zilové steny

a znizuje ich krehkost a lamavost

LISTNATEC BODLINATY
sa pouziva pri chronickej Zilovej nedosta-
tocnosti, hemoroidoch a kf¢ovych Zilach

CUCORIEDKY
podporuju tvorbu spojivovych tkaniv
a pomahaiju zlepsit obeh krvi v Zilach

GOTU KOLA

vyrovnava krvny tlak, zlepsuje pruznost

a hrubku ciev, urychluje liecbhu ran a zaro-
ven posobi preventivne pri dermatitidach,
ekzémoch, lupienke a celulitide

Prave Varixinal obsahuje vytazky
tychto osvedcenych rastlin.




pre krasu

pred

prichadzajucim

Inko je vSak zradné a preto sa Cas-

to stava, Ze namiesto hnedej pleti

ndm po opdleni zostane Cerveny
nos, a vyrazné pehy ndm neprekryje ani
dobry make-up. Vtedy si poloZzime otdz-
ku. Ako sme sa o svoju plet starali pocas
celej zimy? Isteze sme pouzivali kvalitné
krémy, ale nejako sme pozabudli, Ze kva-
lita pokozky nezavisi len od nich.

Z mnozstva doplnkov vyZivy, existuju- - A
cich na naSom trhu, si méZeme vybrat "*:2 F =
dva dolezité produkty, ktorych pravidel- ) ] o ” .
né uzivanie omladi pokozku, poméze jej S PRICHADZAJUCIM LETNYM OBDOBIM JE SLNKO
hnedému opaéleniu, doda lesk a pevnost CORAZ TEPLEJSIE A MY MU NASTAVUJEME
nasim vlasom a dokonca pomdZze spevnit TVAR V SNAHE RYCHLO SA OPALIT, NACHYTAT
nase nechty. BRONZ, ABY SME NA ZACIATKU LETA BOLI UZ
NA INTENZIVNEJSIE OPALOVANIE PRIPRAVENI.

{ ] j Odporucame zacat s uzivanim kombina-

: s = cie pripravkov Viaderm a Betakarotén ¢im
. 7 BETAKAROTEN pripravkov Viader

skor, aby nasa pokozka, vlasy a nechty

vyznamne zlepsuje odolnost pokozky proti spaleniu a pomaha boli pripravené na letnu horucavu, aby

zhnednit pokozke po opalovani. Betakarotén je vhodnym dopln-
kom pred a v priebehu letnej sezony, kedy pomaha ziskat hnedy
vzhlad a umoznuje zdravé opalovanie. Je to vyborny antioxidant,

h-_—-r
-
PRl AR
E I navyse je potrebny na udrzanie dobrého zraku.
Ll s LT
e

ich neznicil vietor, horuce slnko, ani sla-
na morska voda.

VIADERM TR

obsahuje unikatnu kombinaciu bioaktivnych latok, ktoré

pomahaji ochrane pokozky, vlasov a nechtov pred nepriaz-

nivymi vplyvmi znecisteného Zivotného prostredia. Komplex

vitaminov, mineralov a prirodnych extraktov v pripravku

Viaderm posobi, na rozdiel od kozmetiky, zvniitra, a preto dlhodobo. Prirodné
latky, pupalkovy olej a rybie proteiny vyrazne zlepSuju stav pokozky, pomahaju e O
zabezpecit jej dostatocnl pruznost a vihkost, navySe obmedzuji tvorbu pigmento-
vych Skvin a vrasok, najmé okolo oci a kutikov ust. Trojity Gcinok pripravku Viaderm
sa pozitivne odrazi aj na stave nechtov a vlasov - nechty sa stani pevnejsimi, zmier-
ni sa ich Stiepivost a obmedzi tvorba bielych skvin. Vlasom doda pruznost, objem,
prirodzeny lesk a pomdze spomalit ich Sedivenie. T




na slovicko

VYLIECI MA

SEX S JEDNYM

_MATE STALEHO PARTNERA?“ TAK NA TO SA MA OPYTAL

UROLOG, KED SOM UZ TRETIKRAT V JEDNOM ROKU
PRIBEHLA PO PRASKY NA AKUTNY ZAPAL MOCOVYCH CIEST.

ostala som ako obarena, pretoze

som tuto otdazku v tejto ambulan-

cii vobec nec¢akala. ,Co si o mne
mysli, ¢o si to dovoluje? Povedala by som,
Ze o toto sa zaujimaju skoér na gynekolo-
gii.“ Popravde som odpovedala, Ze bohu-
zial nemam. Vébec som nechapala, ako to
spolu mo6Ze suvisiet. Ved si davam pozor,
pri sexe pouzivam ochranu, tak to predsa
musi byt ind pri¢ina. Bola som vyvedena
z omylu, dostato¢ne poucena a vybave-
nd opat antibiotikami. Takze - spocitané

|:|:|'|:|I:||l|:t

a podciarknuté - naliala som si Cistého
vina. Bud sa ¢oskoro zbldznim z toho,
Zze nemézem najst toho pravého, alebo
prestanem so sexom. A pretoze obe moz-
nosti sa mi zdali rovnako hlupe, zaca-
la som obtelefonovat svoje kamaratky.
Predstavte si, Ze som v tom nebola sama!
ESteZe som neprepadla panike a neutopi-
la sa v slzach. Moja priatelka ma upoko-
jila. Mala podobné problémy, na ktoré jej
zabral prirodny produkt URINAL, a aj mne
ho odporucala.

MUZOM?

Urinal sa odporGca osobam nachylnym na
infekcie mocovych ciest. Obsahuje extrakt
z brusnic, ktory priaznivo posobi na ¢innost
mocového Ustrojenstva a zabranuje uchyte-
niu baktérii. Tento preparat sa moze uzivat
spolo¢ne s antibiotikami, ale je vhodny

aj ako prevencia pri predchadzani vzniku
zapalov. Preventivne staci uzivat jednu az
dve tobolky denne, pri zapaloch odbornici
odporucaju vyssie davkovanie, az Sest tab-
letiek denne.

Bud mam v poslednom case Stastie na chlapov, alebo to skuto¢ne pomaha.

Uprimne povedané, skor druhéa odpoved je spravna.

Dagmar S., Zilina

Urinal sa odporuca najma:

® pri prebiehajicich infekciach mocového Ustrojenstva

® ako pomoc pri predchadzani opakovanych zapalov

® na podporu spravnej funkénosti mocovych ciest

® ako podporny prostriedok pri lieCbe zavaznych infekcii antibiotikami




Chce to

od vas
odvahu

postavit sa
na vahu?

Siahnite

po CLA Clarinole

Oproti beznému CLA obsahuje
Clarinol™ dvojnasobnt koncentraciu
ucinnych latok - aktivnych izomérov
a tym je podstatne ucinnejsi nez iné
prostriedky dostupné na trhu.

¢ Podporuje odburavanie telesného tuku

¢ Obmedzuje jeho spatné ukladanie

¢ Pomaha zachovavat svalovi hmotu

¢ Tvaruje postavu

¢ Priaznivo ovplyvnuje hladinu cholesterolu
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