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Akciove ceny v Piestanoch
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Hotelovi komplex ODEVAK, ODEVAK II***, Piestany B

Cena zah¥rna: skriteny pobyt: 3x (st—ne) alebo 4x (ne—3t)
ubytovanie s polpenziou, tyZdenny pobyt: 7x ubytovanie s polpenziou
Priplatok za obed formou 2-chodového menu: 4 €/osoba/def

priplatok za izbu obsadenti 1 osobou: 8 €/noc, dieta 6-14 rokov na pristelke:

33 €/skrateny pobyt, 66 €/tyZdenny pobyt

NA'PO.IE ALL INCLUSIVE: neobmedzens konzumacia vybranych

nealkoholickych a alkoholickych ndpojov (dZus, minerdlka, sytené nealkoholic-
ké ndpoje, filtrovand kdva, caj, miestne pivo a vino, ...)
Priplatok 46 €/tyzderi/dospely a 23 €/tyzden/dieta do 14 rokov

Seniori 55+ maju ohed formou 2-chodového menu zadarmo!

* y prirodnom tichom prostredina brehu priehrady Sifiava 2 km od peej zony
a Kipelného ostrova

® izhy so sprchou/vanou, WC, TV/SAT, telefénom, radiom

® rodinné izby a apartmény za priplatok 20 €/izba/noc

® ranajky a vecere formou bohatého teplého a studeného bufetu

® relaxcentrum a proceddry priamo v hoteli Odevék

® Odevék Il — 40 m od budovy hotela Odevak

PARTNER
KLUBU ZDRAVIA,

WAIMARK

AKkciové ceny platia pri rezervacii pobytu do 15. 2. 2010

Skrateny pob
pyed ol

Cena za osobu

a pobyt

ODEVAKIII dospely/lozko 1/2
Zimnasezéna R 59¢€ 126, 99¢€
Mimosezénalll 35 64€ 3% 109¢€
Mimosezénall 90 79€ 766 139€
Mimosezénal 96 84¢€ 184 159€
Hlavna sezéna 182 94 € 199 179€
ODEVAK dospely/l6zko 1/2
Zimnasezéna 84 69€ ™8 129€
Mimosezonalll 90 79¢€ 167 139€
Mimosezénall 39 88€ 188 159¢€
Mimosezona | 168 97 € 206 189€
Hlavnasezéna K 101€ 214 199¢€

Dieta do 6 rokov zadarmo!

SENIORSKE POBYTY: 711328 3-1.4.11-15.4,

16-20.5,13-17.6,,14.2-21.2.,14.3-21.3., 9-16.5.2010

« 2x Nordic walking (chddza so Specidlnymi palicami, zapozicanie a sprievodca
v cene) - vjucba palickovej cipky « turnaj v minigolfe « turnaj v petanque (hra fran-
ctizskych seniorov) « €aj o piatej s riaditelom hotela - predndska lekdra o zdravom
Zivotnom Style - osobnd konzultacia s rehabilitatnym lekdrom - tanecny vecierok
« klavirny koncert

K tyzdennym pobytom navyse: 1x Nordic walking « turnaj v kartéch podla zdujmu
Gcastnikov (Zolik, kanasta, maria$ a pod.) « vychddzka po PieStanoch zamerand
na vyznamné stromy Piestan - vstup do Balneologického miizea - vychddzka na
Kipelny ostrov s moznostou kipela v termdlnej vode (zvyhodnené vstupné len
4 €/osoba) « posedenie pri fudovej hudbe s ludovym rozprévacom - slovensky vecer
s pecenym prasiatkom, zabijackovymi Specialitami a hudbou - aranzovanie kvetov

AKTIVNY RELAX: 20235, 24276, 15-19.9. 2010

+1/2 diia poZicanie bicykla - moznost cyklotry so sprievodcom (rdzne obtiaznosti)
- tanecnd party s karaoke - ukazka pripravy mieSanych népojov « country vecer s
vyuchou tanca - posedenie pri taboréku s bohatym programom - nordic walking
(chddza so Specidlnymi palicami, zapoZicanie a sprievodca v cene)  turnaj v mini-
golfe, stolnom tenise, Sipkach a biliarde

SKRAgLOVACI POBYT: 4 dni— celorotne

« 4 wellness proceddry v rdmci Malého rehabilitacného balicka — doplatok 27
EUR — detoxikacnd medové masaZ, laserovd terapia, lymfodrenazna, reflexnd
a klasickd masaz, aromaterapia, zabaly v bahne z Mftveho mora, bylinkovy
zdbal, prisadové kupele. .. « konzultécia s vizdZistkou, stylistom « moznost
dokdpenia dal3ich procedir a vyuZitie sluZieb kadernicky, kozmeticky, mani-
kérky a pedikérky

RODINNY PROGRAM, RYBACKA, BRUSNY TANEC - dalsie programy najdete na www.ckpresshurg.sk

Uvedené programy st mozné v danych terminoch za Standardné ceny uvedené v tejto ponuke alebo v kataldgu Slovensko - leto 2010.

DalSie ponuky nielen lieebnych a wellness pobytov na www.ckpresshurg.sk

(CK PRESSBURG )"

Rezervdcie: tel.: 02-4464 0521, 49491010, -1007, -1011, e-mail: dcr@ck-pressburg.sk , www.ckpressburg.sk NONSTOP rezervdcie: 0903 260 917

Dalsie informdcie v: CK PRESSBURG Bratislava, a.s., Priekopy 20/A, 82108 Bratislava. 1o: 35796880, DIC: 2020245931, ICDPH: SK 2020245931, Zdpis v OR 0 Bratislava , vI. Sa, odd. 2567/B



Vazeni a mili citatelia,

rok 2010 je pre nas vynimo¢ny jednym kras-
nym jubileom, o ktorom sa viac doditate aj

v tomto &isle Klubu zdravia. Pri tejto prilezi-
tosti vam pocas celého roka chceme prina-
$at zaujimavé a atraktivne ponuky a akcie.
To, Ze ste opét otvorili dalSie ¢islo nasho
spoloéného Easopisu, je dokazom, ze nasej
spolo¢nosti sa dari a zaroven potvrdzuje vas
zaujem o projekt ,Klub zdravia Walmark®.
Pocet ¢lenov klubu ma stupajuci trend, ste
jednym z jeho 139 tis. &lenov! Uctyhodné
¢islo, na ktoré sme pravom hrdi. O to viac,
ze prave v tomto roku oslavuje Klub zdravia
Walmark 10. vyro€ie svojho vzniku. Nikomu
Z nas sa nezda, Ze je to uz 10 rokov odvtedy,
¢o sme uviedli do praxe prvotnd myslienku,
ktorou bolo spustenie komplexného servi-

P obsah ¢

4 Mate slovo
5 Odporuéame

Ginko a hucanie v usiach
6 Zivot v pohybe

Aby vas neohrozila artréza
8 Rozhovor
1

0 Preé s kilami
Ako na tvarovanie tela
a vytrvalost?

12 Radime

Varixinal na odolné Zzily
15 Oslavujte s nami
22 Tabulka bonusov

a vernostny program

su pre vas — nasich zékaznikov a zaroven
poskytnutie vyhody vo forme WK ako poda-
kovania za vernost a lojalitu k nasej firme.

Ak sa vam zda, Ze toto vydanie ¢asopisu sa
lii od tych predchadzajucich, mate prav-
du. Pretoze toto je Specialne narodeninové
vydanie!

Pripravili sme pre vas rozhovor so skvelou
here¢kou Zdenou Studenkovou, rozhovory
s aktivnymi ¢lenmi Klubu zdravia - ich rady,
skusenosti a odportcania. V skratke vam
predstavime knihu nasho dlhoroéného spo-
lupracovnika MUDr. Cabana, v ktorej spisal
svoje pribehy zo Studia, Zivota, lekarskej
praxe, ale aj z ciest po svete so Sportovca-
mi. Zaujimavym spdsobom vam vysvetlime,
preco je pre na$ organizmus dolezita DHA

a kde v8ade ju najdete. PrinaSame vam

aj informéacie o produktoch a novinkach

v nasom portféliu. Dovolim si vas upozornit
na jeden z produktov, ktory vam poméze
chranit sa pred chripkou, Viruspet. Je to gél
na ruky s antimikrobidlnym a antivirusovym
zlozenim, s pouzitim kedykolvek a kdekolvek
bez mydla a vody. Gél dosiahol vynikajlce
vysledky aj v teste na virusy H1N1.

Ako to uz pri spravnej oslave byva, priji-
maju sa gratulacie a daruju sa daréeky.
Preto sme v tomto narodeninovom vydani
pripravili exkluzivne pre vas, ¢lenov klubu

tjem, neprosi

Chripka?

25 Zistili sme pre vas
26 Pani, na sloviéko
Pani, odbiehate si pri¢asto?
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Ako sa stravuju nase deti?
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WAIMARK®

“Wyb zdrav\¥

zdravia, okrem inych akcii aj daréekovy $ek
na bonus k vadmu nékupu. Oslavy 10. naro-
denin sa budu niest celym rokom a uz teraz
sa mozete teSit na dalSie prijemné prekvape-
nia pocas celého roka.

A, prosim, nezabudajte, Ze viac ako inokedy
plati v tychto ¢asoch staré zname: ,Nie sme
taki bohati, aby sme kupovali lacné veci.
Prave v oblasti zdravia a prevencie je dole-
zité siahat po vyrobkoch renomovanych zna-
diek, medzi ktoré Walmark bezpochyby patri
a ktory vam uz dlhoro¢ne garantuje vysoku
kvalitu za prijatelnu cenu.

Zelam vam, aby vas starosti a trampoty
obchadzali, aby ste cely rok zazivali Stastie

a pohodu v osobnom, ale aj pracovnom Zzivo-
te a budem rad, ked nam aj nadalej zachova-
te vaSu priazeri.

Za cely redakény tim
Ing. Radim MIadenek
riaditel spolo¢nosti

36 Zo zivota
Vytazky z ryb a rias
38 Pre zeny
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Vazeni,

vas ¢asopis Klub zdravia si vzdy pre-
¢itam od prvej po poslednu stranku.
Uz 33 rokov mam neprijemné ocho-
renie — skler6zu multiplex. S touto
chorobou som vystudovala vysoku
Skolu, vydala som sa, mame dvoch
synov a desat rokov som ucila na
zéakladnej Skole. Teraz som na inva-
lidnom déchodku. V su¢asnosti mam
najvacsie problémy s tym, Ze mam
az neprijemne studené ruky a nohy,
tak si kupujem GinkoPrim. Velmi mi
pomaha a neviete si predstavit, ako
v mysli dakujem tym, ktori takyto
skvely pripravok vymysleli.

Do vadej prace Vam Zelam vela
Uspechov, nech sa Vam dari.

Vazeni,
chcela by som sa Vam podakovat za
vyrobok Salutil. Ochorel mi manzel, po
prvych antibiotikach dostal dalSie a cel-
kom ich bolo 5 druhov. V katalégu som
nasla Salutil, ktory som mu okamzite
zacCala davat. VSetko sme zvladli bez
problémov, ktoré obvykle ATB prindSa-
ju. vas katalég produktov je pre mna
,biblia“, celd rodina sa na mna obracia
so svojimi problémami a ja im vzdy,
spolo¢ne s vami, pomdzem. Dakujem za
to, ¢o pre nds robite.

S pozdravom J. Suchd

VazZena pani Sucha,

dakujeme, Ze ste si nasli ¢as a podelili
sa s nami a naSimi zakaznikmi o dobru
skusenost s vyrobkom Salutil. Pokial je
nutné nasadit antibiotikd, prdave Salutil
je osvedcenym rieSenim. Prajeme Vdsmu

Mgr. Elena R., Horné Srnie

Vdzend pani Elena, sme naozaj velmi
radi, Ze ste v nasom vyrobku GinkoPrim
nasli riesenie na Vds problém. Na
GinkoPrim mdme naozaj len tie najlep-
Sie reakcie od nasich zdkaznikov a je
ich stdle viac. Ako podakovanie za Vds
mily list Vdm posielame balenie pro-
duktu GinkoPrim MAX, ktory obsahuje
viac ucinnej Idtky na lepsie prekrvenie
koncatin.

=
GinkoPrim me

r———— el

Vazeny Klub zdravia Walmark,

som ¢lenkou Klubu zdravia uz niekolko rokov a
VaSe vyrobky kupujem o nie€o dlhSie nielen pre
seba, ale aj pre celu moju rodinu. V poslednych
mesiacoch mam problém s obli¢kami, nakolko
v minulosti som prekonala obojstranny zapal
[advin. Ihned som siahla po Urinali a na moje
prekvapenie — bolesti po niekolkych davkach
ustupili a nemusela som ist ani k lekarovi.

manzelovi a aj Vam vela zdravia a pre
istotu posielame balenie vyrobku Salutil.

V sucéasnosti uz beriem iba 2 tablety
denne preventivne a, samozrejme,
snazim sa pit dostatoéné mnozstvo
tekutin a neprechladnut. Vdaka za dobru
spolupracu a maximalnu spokojnost pri
vybavovani mojich objednavok.

S Uctou vasa ¢lenka Anna CH., KoSice

Vdzend pani Anna,

produkt Urinal je najpreddvanejsi vyZivovy
doplnok vo svojej kategdrii na nasom trhu.
V ponuke mdme aj produkt Urinal Hot
drink a Urinal Akut, ktory je urceny na akut-
ne stavy. Tento produkt Vdm aj posielame,
aby ste v pripade potreby mohli vyskasat
jeho rychle tcinky.

Klub zdravia!

Na zaciatok si Vas dovolim srde¢ne pozdra-
vit. Nepredpokladala som, ze niekedy budem
pisat do Vasho klubu, ale moja skisenost ma
printtila zobrat pero do ruky.

Som uz vo veku, ked sa produktivita poma-
licky zacina naklanat opaénym smerom

a problémy s tym spojené sa ozyvaju Coraz
vyraznejSie. Konkrétne u mna sa to pre-

javilo Castym, neoCakavanym krvécanim;g:yﬂh »mihnutim
Zah

KedZe hormonélna lie¢ba u mifa neprich

do uvahy (problémy s tlakom a obligkami),’
myslela som si, Ze sa s touto neprijemnou
zalezitostou, budem musiet zmierit a vyrov-
nat. U mojej gynekologi¢ky som natrafila na
letaky o produkte Mabelle. Po konzultacii

s gynekologickou, ktora mi sice nedavala
velku nadej, som Mabelle zacala uzivat.

F.

Hned v nasledujucom cykle doslo k jeho
CiastoCnej Uprave a ¢oraz dalej to bolo lepSie
a lepsie. V sucasnosti uzivam jednu tabletku
denne a problémy s ¢astym a neo¢akavanym
krvdcanim nepoznam. Predtym som trpela aj
Gastymi bolestami hlavy, hlavne poéas krva-
cania a aj
tie akoby

¢arovného

F.

pratika“ zmizli.
Zaverom Vam zeldm mnoho spokojnych
zéakaznikov a Uspechov vo Vasej praci.

S pozdravom Iveta H., Zilina

Vdzend pani lveta, srdecne dakujeme za Vds list
a Vds uprimny zdujem o nds
vyrobok Mabelle.

Mabelle je nepochybne jeden
z najucinnejsich pripravkov
pre Zeny trpiace tazkostami
spojenymi s obdobim klimak-
téria a nds Vase slovd uistuju
v tom, Ze jeho ucinky nemozno
podcenovat. Ako podakovanie
za vas list vam posielame dal-
Sie balenie vyrobku Mabelle.




» Odporucame 4

Ak vam vSak v uSiach neprestajne Sumi ako vo velkej morskej
musli, spbésobuje to nervozitu a vedie az ku depresiam.
HucCanie v uSiach odbornici definuju ako vnimanie zvuku, ktory
ma pdvod v hlave. Okrem iného pri tomto probléme mbze
pomo&ct extrakt z ginka dvojlalo¢ného.

WAIMARK"

T

Extrakt z ginka
moze pomoct odstranit
aj huCanie v usiach |

inska medicina pozna ginko uz

minimalne péttisic rokov. Ex-

trakt z tohto stromu, ktorému
odbornici nie nadarmo hovoria aj ,ziju-
ca fosilia“ ¢i ,elixir mladosti®, je jednym
z najpreddvanejSich rastlinnych extrak-
tov vobec. Ludia uz davno prisli na to,
ze vytazky z listov ginka obsahuju vy-
sokud koncentraciu ucinnych latok, kto-
ré spomaluji rozvoj zmien suvisiacich
so starnutim a podporujud krvny obeh,
najmd mikrocirkuldciu v drobnych cie-
vach. Pomdhaju nielen I'udom, ktori tr-
pia studenymi koncatinami, zvySenym
prekrvenim mozgu podporuju dusevnu
aktivitu bez ndsledného vycerpania,
zlepSuju pamadt, sustredenie, ale zistili
sa aj pozitivne uc¢inky v zmysle pomoci
pri odstraneni zvonenia v uSiach.

Il”a za,/'av |

Z anatomického hladiska sa ucho deli

na tri éasti:

1. vonkajsie ucho — usnica a zvukovod

2. stredné ucho — bubienkova dutina,
sluchova Eustachova trubica a vzdu$né
dutinky v spankovej kosti

3. vnutorné ucho — slimak

g2\ na analyzu zvukov a polkruhovité

ze tazkosti s hucanim v uSiach ma vo
vieobecnosti az 30 percent Iudi vo &7
veku nad 65 rokov. Podla poctu pa-
cientov usSnych ambulancii s pre-
trvdvajucim tinnitom je situdcia |
na Slovensku vzhladom na spomi-
nanu Statistiku podobna.

Za chorobny priznak sa tinnitus po-
vazuje vtedy, ak ho pocas dna poci-
tujeme nepretrzite dlhsie ako 10 mi-
nut a navyse nas obtazuje vacsinu dni
v tyZdni. Vo vacSine pripadov je pévod
a pricina hucania v uSiach neznama.

Podporny prvok standardnej liecby
Ak je hucanie sprievodnym javom

ca aciev. GinkoPrim Max obsahuje dvoj-
nasobnu davku ginka a rovnaku davku
magnézia ako GinkoPrim.

pri znamom ochoreni, treba pomocou
liekov alebo operacie rieSit konkrét-
ny problém. Ak odbornici nepoznaju

presny dovod a miesto vzniku

CIELOM DOPLNKOV VYZIVY STYMTO

EXTRAKTOM NIE JE LIECIT, ALE DOPLNAT
BEZNU STRAVU O LATKY S PROSPESNYM
UCINKOM. SU TEDA AKOUSI ,,BARLICKOU*
POPRI RACIONALNEJ VYZIVE A ZDRAVOM
SPOSOBE ZIVOTA, PRIPADNE PODPORNYM

PRVKOM STANDARDNEJ LIECBY.

Ako pésobi GinkoPrim
a GinkoPrim Max:

tinnitu, nem6zu nasadit ani
kauzalnu liecbu, to znamena
taku, ktora rieSi pric¢inu tohto
javu. V takychto pripadoch
sa pouZiva pomocna terapia,
ktora sice pric¢inu tazkosti
neodstrdni, ale zmiernuje pri-

B ma4 priaznivy U¢inok na krvny obeh
a cievy, predovsetkym v mozgu a dol-
nych kon¢atinach

B priaznivo ovplyvriuje pamat a iné moz-
gové funkcie

B pomaha ludom, ktori trpia studenymi

Nie diagnoza, ale sprievodny jav
ochoreni

Hucanie v uSiach, odborne tzv. tinnitus,
nie je diagnoéza, ale sprievodny jav pri
urcitych ochoreniach. M6ze sa vyskyto-
vat pri r6znych chorobach vonkajsieho,
stredného a vnutorného ucha, slucho-
vého nervu, drahy, pri poskodeniach
centrdlneho nervového systému, pri
chorobach s postihnutim ciev, krcnej
chrbtice, poruchach Eustachovej tru-
bice, Menierovej chorobe, ale aj takej
bandlnej zaleZitosti, akou je nadmer-
ny vyskyt mazu vo vonkajSom zvuko-
vode. V USA trapi tinnitus 17 percent
vSetkych obyvatelov a mozno povedat,

znaky. Pacienti napriklad do-

(. R konc¢atinami
stavaju formou infuzii alebo . L )
) ) i o i W pozitivne ovplyvriuje problémy so slu-
tabletiek lieky, ktoré rozSirenim ciev chom

zlepSia prekrvenie - aj v oblasti ucha.
A tu mbéZu pomoct aj volnopredajné
pripravky s obsahom ginka.

V pripravku GinkoPrim obsa-
huju ovalne zelené table-
ty nielen 30 mg extraktu
z ginka dvojlalo¢ného, ale
¢o je dolezité, aj horcik
(150 mg). Hor¢ik totiz do-
plfia a prehlbuje priaznivé
posobenie ginka na nervo-
vy systém a psychické
zdravie jednotlivca,
pomaha udrziavat
spravnu funkciu srd-

B svojou antioxidacnou aktivitou spomalu-
je rozvoj zmien suvisiacich so starnutim




P zivotv pohybe 4

Pod slovom reuma sa ukryva
vela réznych diagnoz.
Treba vSak rozliSovat
medzi degenerativnymi
ochoreniami kibov

a zapalovymi reumatickymi
ochoreniami. NajCastejSim
ochorenim kibov je
osteoartroza, ¢o je
degenerativne ochorenie

z opotrebovania kibov.

Aby vas
neohrozila

[b je zloZzité technické dielo.

Tvoria ho kosti, ktoré sa ota-

¢aju, nakldnaju ¢i kizu, svaly,
ktoré ich tahaju, a pevné slachy a vazy,
ktoré bezpecne drzia vSetky Struktury
pohromade. Tak, ako vSetko v tele, aj
kiby méZu ochoriet. Jednym z najbez-
nejSich ochoreni je degenerativny stav,
ktory znamena poSkodenie chrupavky
chréniacej povrch kosti v kibe. Osteo-
artroza.

Choroba starsia

QTR UNEENCIN Priznaky osteoartrozy

W bolest a citlivost na dotyk

Artré6zu mozZno vel-
mi jednoducho cha-
rakterizovat ako
opotrebovanie chru-
pavky pokryvajucej
plochy v kibe vysta-
vené zatazi, takze sa
kosti za¢nd o seba
sposobovat
na postihnutom
mieste bolest. Hoci
sa o tomto najcCas-
tejSom kibovom ochoreni hovori ako
o chorobe 21. storocia, je to choroba do-
konca starSia ako samo ludstvo. Zndm-
ky opotrebovanosti kibov boli objavené
nielen u starovekych mumii, ale dokon-
ca aj na kostiach dinosaurov!

triet a

B zhrubnutie kibu

W stuhnutost (rano alebo po odpocinku, ale
kiby sa rozhybu)

B obmedzenie pohybového rozsahu
W vizganie kibu pri pohybe

® opuch kibu (vznikne hromadenim tekuti-
ny v kibovom puzdre)

W kostné vyrastky na kibe (osteofyty)

Ide o ochorenie, ktoré patri skor
k starSiemu veku, po Sestdesiatpitke
sa vyskytuje u nadpolovi¢nej vacsiny
ludi. Vo vekovej kategérii nad 75 rokov

ma osteoartréozu viac ako 75 %.

Primarna a sekundarna artroza

Pri tzv. primdrnej artr6ze sa na tomto
ochoreni spolupodiela séria roéznych
faktorov ako vek, pohlavie, dedi¢nost,
pretazovanie, stavba tela, najCastejSie
obezita. Sekunddarnu ¢i druhotnu artro-
zu  sposobuju
urazy, poruchy
vyvoja ako vro-
dené vykibenia
¢i chyby v podo-
be nerovnakej
dizky konéatin,
zapaly kosti
a kibov, metabo-
lické, neurolo-
gické ochorenia
- Cize v tomto
pripade je artré-
za nasledkom
inej prvotnej diagnézy.

,Lie¢ba tohto ochorenia by mala byt
komplexna, jej nevyhnutnou sucastou
je aj dostato¢né doplfanie latok potreb-
nych na stavbu kibovej chrupavky, vita-
minov a mineralov,” tvrdi MUDr. Roman

Stancik, PhD., z PieStan. Tu, v Narod-
nom ustave reumatickych choréb, sauz
pred Styrmi rokmi uskutocnila klinicka
Studia s preparatom ArthroStop® Rapid
v lie¢be vahonosnych kibov.

Vysledky studie

Vysledky ukazali, ze v priebe-
hu podavania vyzivového doplnku
ArthroStop® Rapid doslo k Statisticky
vyznamnému poklesu subjektivne-
ho pocitu vnimania bolesti, a to uz po
14 diioch od zaciatku uzivania prepara-
tu. ,Pri¢inou rychlejsieho ndstupu proti-
bolestivého uc¢inku méze byt pritomnost
boswellinu v preparate,” konStatoval
MUDr. Stancik v zdverecnej sprave.
ArthroStop® Rapid je unikatny v tom, ze
obsahuje patentovany prirodny extrakt
boswellin z kéry stromu Boswellia serra-
ta. Boswellinové kyseliny maju vyrazny
protizapalovy efekt, ktory je porovnatel-
ny s ucinkom analgetik. Pokles vnima-
nia bolesti pokracoval aZ do 3. mesiaca
a k vyraznejSej zmene nedoSlo ani me-
siac po vysadeni preparatu. Podobny uci-
nok sa preukdzal v ramci vyznamného
poklesu ukazovatelov bolestivosti, stuh-
nutosti a zlepSenia pohyblivosti. K vyho-
ddm tohto preparatu nepochybne patri aj
jeho velmi dobra zndasanlivost a bezpec-
nost.



ArthroStop® RAPID

pre kibova chrupavku

latok na ochranu a vyzivu kibov:
a Boswellin®

efekt, ¢im pomaha timit bolest

ces regeneracie chrupavky

ArthroStop® HYAL
pre klbovu tekutinu

W pripravok s obsahom prirodného

tekutinu

by kibov

ArthroStop® krém
pre lokalnu ulavu

Uravu kibom i svalom
B obsahuje gluk6zaminsulfat, MSM

pohyblivosti kibov

a pretazeni

www.arthrostop.sk
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| trojkombindcia klinicky overenenych
glukdzaminsulfat, chondroitinsulfat

B Boswellin® ma vyrazny protizapalovy

B pritomnost manganu a vitaminu C ma

pozitivny vplyv na latkovi premenu
v spojivovom tkanive a podporuje pro-

NajcCastejSie artr6zou
postihnuté kiby

1. KOLENNY KLB - gonartréza, prejavuje sa
bolestou, ktora Easom narasta a stupfiuje sa pri
chddzi a vystupovani po schodoch, neskér aj bolesti
v pokoji a v noci. Sprevadza ju pukanie v kibe a nie-
kedy vypotok spolu so zdpalom, postupne sa obme-
dzi rozsah pohybov.

2. BEDROVY KLB - koxatrza, GastejSie

u muzov, najmé obéznych, po tazkej fyzickej praci
¢i nadmernom $portovani, ako nasledok vrodene;j
zmeny bedrovych kibov, bolest sa vyskytuje od
zacdiatku, najskor len po pretazeni, neskor i pri bez-
nych pohyboch, potom aj v pokoji, v noci.

3. MALE KLBY CHRBTICE - asto sa spaja

s inymi degenerativnymi zmenami chrbtice ako
ochorenia medzistavcovych platni€iek, zizenia ner-
vového kanala chrbtice a pod. Tento proces posti-
huje rovnakym dielom obe pohlavia.

“Wub zdrav\”

4. MEDZICLANKOVE KLBY PRS-
TOV RUK - polyartréza (koncovych,
strednych kibov prstov, sedlovitého kibu
palca), v tomto pripade st az 10-nasob-
ne CastejSie postihnuté zeny, typické su
vyraznej$ie chorobné zmeny na domi-
nantnej ruke (na pravej u pravakov), tu je
najsilnejsi dedicny vplyv.

5. LAKET, CLENKY, RAMENNE
KLBY - byvaju postihnuté pomerne
zriedka, najma po Urazoch.

extraktu kyseliny hyalurénovej, ktory
chréni, vyzivuje a regeneruje kibovi

B kyselina hyalurédnova ako jedna z naj-

umozfiuje kizavé a bezbolestné pohy-

W urgeny na kiby a ich okolie na rychlu

a Boswellin®, ktoré prispievaju k lepsej

W eukalyptovy olej, borievkova silica,
géfor a mentol prehrievaju postihnuté
miesto a poskytuju ulavu pri bolesti

Na produkty z radu ArthroStop® neda dopustit MUDr. Ernest

Caban, odbornik na pohybovy aparat a lekar slovenskych Sportovych
reprezentdcii. ArthroStop® odporuc¢a svojim pacientom na regene-
raciu a vyzivu kibovych chrupaviek &i kibovej tekutiny. Pripravky
skusali mnohi z jeho pacientov a velka vaésina bola s ucinkami
ArthroStopu vyrazne spokojna. MUDr. Caban kladie velky doraz
na prevenciu ochoreni kibového aparatu a apeluje na mladsich
fudi, aby sa zacali véas starat o svoje kiby, kym ich nezaénu
boliet. Pravidelné preventivne kury $pecializovanymi vyzivovymi
doplnkami je potrebné nasadit skor, ako nas zaénu trapit bolesti

kibov.

Tak ako je doktor Caban vyborny lekar, tak je aj vyborny
rozprava€. Prave v tomto ¢ase vychadza na kniznom trhu
jeho knizna prvotina s ndzvom: ,Marfyho zékony po slo-
vensky. Ako som sa ucil za doktora. Zo Zivota“. S rados-
tou vam prinasame kratky uryvok z tejto kniznej novinky.

Na zdravie!

Kedysi bolo mozno po¢as no¢nych sluzieb ,v Spitali*
o Cosi viac ¢asu ako dnes. Pocas takychto volnych
chvil som sa rad pozhovaral s fudmi, ktori uz v zivo-
te Cosi ,preskakali. Zvlastne bolo, ze na nemocnic-
nej posteli sa zvykli akosi ,,odbrzdit* a porozpravali aj
také veci, ktoré by za inych okolnosti zatajili.

Na jednej z izieb ortopedického oddelenia vtedy
lezala 70-ro¢na pani, ktora si zlomila stehnovu kost.
Vtedy sa edte niektoré zlomeniny lieéili zdihavejsie,
bez operacie.

LA ty si kto?“ spytala sa ma Zenicka bez okolkov, ked

ma uvidela v nemocni¢nej izbe. Po zozndmeni sa mi
postazovala, veruze sa nema prave najlepsie, preto-
Ze jej chyba tradi¢ny ranajsi ,gambacik borievky*.

V tych ¢asoch este v nemocnici nebol taky prisny
rezim, ¢o sa tyka alkoholu. Napriklad aj po¢inajuce
alkoholické delirium sa lie€ilo tak, Ze rano pacienti
dostali svoj pridel destilatu, aby sa predislo kom-
plikaciam z nedostatku toho, na ¢o boli po vaésinu
zivota zvyknuti. Primarovi som teda v dobrom
prezradil, ¢o babke chyba a ten dovolil pribuznym
doniest jej oblubenu ,borievku®. Od vrchnej sestry

potom kazdé rano dostala

L,V ramci lie€by*“ svoj vytuzeny,

doplna naliaty ,gambacik".

Obcas sa jej smutno pilo samej a tak
sme si z asu na €as po obvyklej
rafnajSej vizite aj spolo¢ne Strngli. Ved
na zdravie, nie?

Chcete ziskat tuto kniznu novinku? Ak
ano, zapojte sa do sutaze! 20 vyzrebo-
vanych vyhercov ziska 1 vytlacok s pod-
pisom autora. Podmienkou zaradenia
do zrebovania je spravne odpovedat
na sutaznu otazku:

Ktory pripravok umoziuje hladky
a kizavy pohyb kibov?

Svoje odpovede s nalepenym kupd-
nom posielajte na adresu:
Klub zdravia Walmark
P.0.BOX A-70, 010 09
Zilina, heslo:

Sutaz o knihu.
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V8estranne nadana herecka, spevacka
a moderatorka, zastankyna zdraveho
zivotného Stylu Zdena Studenkova
stvarnila vo svojej hviezdnej kariére
stovky uloh, ale pred premiérou

ma eSte vzdy trému. Hoci herectvo
miluje, nevyluCuje, Ze by raz mohla aj
rezirovat. Nerada filmuje, miluje divadlo
a v buducnosti tuzi napisat knihu.

Zatial
mam

v Zivote:
StastieY

Neddvno premiérované Domdce viize-
nie, je hrou, ktord sa mézZe odohrdvat
kdekolvek vo svete. Vravi o krehkos-
ti ludskej exstencie dvojice manzelov,
L,uvidznenych” kdesi v ndjomnom dome.
Nedesi vas/predstava, Ze staci len strata
zamestnania, nervovy kolaps a zriiti sa
vSetko, ¢o sme doteraz budovali?

Nie som Clovek, ktorého by desila pred-
stava. Ale hlboko si uvedomujem, Ze sa
Cosi podobné moze kedykolvek stat,
napriklad aj v mojom povolani. Staci
hlupost, mala viréza, chripka. Alebo ak
by niekde vypustili malicku bakterio-
logicku zbran, ktoru by si nejaki Sialen-
ci chceli otestovat, zatvoria sa divadla,
kina, filmové ateliéry, zatvori sa vSetko

o

a ja som v tej chvili bez
prace a skutocne ne-
viem, ¢o budem robit
dalej. TakZe podobnu
hrozbu pokladam za
moznd, no napriek tej-
to hrozbe nie som tym,
kto by mal financ¢né za-
soby. Ja tak neviem zit
a chcem existovat tak,
aby som nemala pocit, ze
na nieCcom musim uSetrit.
Mam taky pocit, ze zatial
mdam v Zivote Stastie a dd-
fam, Ze sa nikdy nedosta-
nem do totalnych existenc-
nych problémov.



l;" ZaZivate eSte aj dnes po 35
i’
rokoch na scéne niekedy tré-

mu?
Ale samozrejme, vzdy!
No mam ju rada, ide
1 o adrenalin. Poznam
kolegov, ¢o pred pre-
miérou nemozZu ani
# jest, ja naopak nezna-
Sam byt hladna pred
predstavenim. Su ludia,
ktori sa klepu ako huspeni-
na, ale ja madm premiéry rada
a preto aj rada moderujem nazi-
vo. Je to je pre mna vyzva, ked ne-
mas nikoho, kto by ti pomohol.

Ste jednou z najzndmejsich a najvyraz-
nejsich slovenskych hereciek, mdte za
sebou vyse 200 televiznych inscendcii,
desiatky filmov, krdasne divadelné tilohy,
Zili ste dlhé roky v totalnom pracovnom
pretaZeni. Ako sa este i dnes dokdzete
motivovat k tomu, aby ste vysli tocit, sku-
Sat, dabovat s radostou a sinkom v dusi?
Praca ma musi hlavne tesit. Preto by
som napriklad neSla dabovat teleno-
velu. Za 5 minut by som dostala také
nervy, Ze by ma tam $lahlo o zem. Moja
praca ma musi motivovat. Som velmi
emotivna a ked aj vleziem do dabingu
a robim skvelé kino, tak mam problém
dlohu oddabovat, kedZze pri smutnej
scéna revem ako pavian, rinu sa mi
slzy a nevidim ani na pismenka...Po-
kial je to Cosi hodnotné, najma spojené
s konkrétnym prezitkom, tak sa teSim.

Vteleviznych seridloch robi ¢asto scenar
aj pdt roznych autorov. Nepocitujete po-
trebu strdZit si svoju postavu?

Urcite, kazdy z tych autorov md totiz
svoj slovnik, pouziva isté vyrazy a ob-
Cas napiSe dialég, ktory prislucha skor
pubertiakom ako dospelému, takze tam
je nevyhnutné pracovat na postave, aby
som nelietala od mantinelu k manti-
nelu. Minule som tak zachrdnila jednu
fakticku pasaz, ktora keby sa zahrala
tak, ako bola napisanad, tak by sa neje-
den doktor asi chytal v Soku za hlavu,
¢o to taram za nezmysly... CiZe, podob-
né veci si radSej ustrazim.

V jednom rozhovore ste spomenuli, Ze
nakrucanie kazdého filmu je pre vds
bolestnou torturou. Nezmenili sa pod-
mienky ani po roku 1989?

Nie, kdeZe, ni¢ sa nezmenilo, eSte je to
aj horsie . Kedysi sme tocili film 28 dni.
Film ,Sukromné pasti“ sme stihli za
8 dni! 16 filmovacich hodin denne, rano
o piatej uz musis sediet v maskérni, na-
hanaju ta ako zdutu kozu, nemas cas
ani skocit na mald, o jedle nehovoriac.
To je neludské. A dalSia vec je, Ze ja vel-
mi rada robim s kamerou, kedZe mam
filmové videnie. Ovlddam remeslo, ¢iZe
sama seba vnimam cez kameru a viem,
ako mam hrat, ked ideme detail, ked
to¢ime polocelok. Vidim sa v zabere,
a preto viem hrat na kameru. A zrazu
sa za kamerou zjavi akési decko, kto-
ré sa so mnou nebavi, ani neviem ako
sa vola a hoci hram ako Liv Ulmanova

a presne na repliku vypustim slzy, pan
kameraman medzitym Svenkne niekde
do nezndma a snima okolie. Tak to ma
Slak triafa! Alebo pocujem, ako sa
minul materidl v kamere a on to ani
nepriznd a hra sa, akoZe to¢ime dalej.
Ale ja to predsa pocujem! Tym chcem
vlastne povedat to, Ze pri filmovacke je
pre mna straSne dblezity kameraman
a aj strihad, ktori robia rytmus a napa-
tie. M6zem stokrat hrat ako kandidatka
na Oscara, ale pokial pracujem so sla-
bym kameramanom alebo priemernym
rezisérom, tak to nema prilis zmysel.

Vasa dcérka Simona robila doneddvna
PR manazérku. Ako sa jej dnes dari? Ma
umelecké sklony? Predsa len, mama he-
recka, otec reZisér...

Momentalne robi spravkynu hudobné-
ho portdlu, ale inak je to chodiaca kni-
hoviia. Cita skuto¢ne mnozstvo knih,
prevazne v anglictine, ¢o je fajn. Ked si
spomeniem aka bola v detstve, tak mu-
sim povedat, Ze bola zvlastne dieta. Ob-
c¢as sa mi stratila, pretoze zostala sediet
s kniZzkou kdesi pod lampou. Umenie ju
prepadlo v tej forme, Ze zacala z polo-
drahokamov a kamenov robit skutocne
krasne Sperky. Ona si tu svoju pocitaco-
vu ,kockatost“ kompenzuje nadherny-
mi ndhrdelnikmi.

Privasom pracovhom nasadeni je velmi
dolezity kvalitny relax, ako, kde a s kym
rada oddychujete?

NajradSej relaxujem ,v hrnci“. Hrniec
a varecha, to je moja potecha. Ked som
mala teraz 16 dni obdobie skusok a od-
tial som Sla eSte na natacanie, tak som
po nicom inom netuzila, len aby nastal
denn D a ja budem moct navarit. Preto-
Ze pre mna je varenie, alebo povedzme
dobra hudba absolitnym relaxom, kde
si vyresetujem hlavu. Som strasne rada
aj domadca zenicka v teplacikoch a tri-
cecCku, preco nie.

Ako herecka ste stdle na ociach verejnos-
ti. Udrziavanie vzhladu je pre vas pra-
covnou nevyhnutnostou, aky mdte tajny
recept na krdsu a mladost?

Taky recept neexistuje. DolezZité je sta-
rat sa o seba. Ja osobne mam S$tastnu
povahu, lebo sa rada smejem a mam

pocit, Ze I'udia mi to radi vratia.
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Ako na tvarovanie
tela a vytrvalost?

Skuste
aerobik!

Nt

Aerobik so vSetkymi jeho formami
je povazovany za atraktivny
spbsob, ako zabavnou kolektivnou
formou posilnit fyzickd aj dusevnu
kondiciu a za sprievodu hudby
vytvarovat telo. Podobne ako

iné telesné aktivity nam pomoze
prekonat pracovné starosti

a zvladat rodinné povinnosti.

ondi¢ny aerobik je rytmické cvicenie
Kaerobnej povahy, ktorym sa da do pra-

cujucich svalov celého tela napumpo-
vat zvySené mnozstvo kyslika. Tym dochadza
k zvySeniu srdcového vykonu, k stabilizacii
pulzovej frekvencie, k prehibenému dychaniu,
zahriatiu a okysli¢eniu zatazovanych svalov
a energetickému vyuzitiu telesného tuku. Pri
aerobiku sa efektivne spaluje tuk. Pre mnohych
z nas je tvarovanie postavy a redukcia nadby-
to¢ného tuku tym najvac¢sim prinosom.
Tak preco nepodniknut nieco, aby boli vysledky
cvicenia eSte viditelInejSie?



WAIMARK

®
— 4

Pred cvicenim aerobiku

Pred, ale i pri aerobiku
je vhodné dopl-
riovat tekutiny,
aby ste zame-
dzili vzniku
kfcov a posko-
deniu oblidiek,
spésobenému
vypotenim vody a jej
stratami dychanim.
Takto podporite svoju
vytrvalost poéas cvice-
nia. Vhodné su iontové
napoje, predovSetkym
hypotonickeé,
ktoré doplfaju
telu potrebnu
energiu a prispie-
vaju k spravnej hydratacii orga-
nizmu poc¢as zataze. Takym
je napriklad produkt lontstar
Sport Sirup. Dal§im mimoriad-
ne vhodnym doplnkom vyzZivy
sU pripravky na baze L-Carnitine.
L-Carnitine ma délezitu ulohu
v redukcii nadvahy, pretoze pri-
spieva k spalovaniu tukov pri fyzickej
aktivite. Predstavuje tiez zdroj energie
pre srdce, svaly, pecen a bunky imu-
nitného systému. Je vhodné ho uzit
priblizne 30 minut pred cvi¢enim.

Pocas cvicenia

Pri aerobiku je vhodné dopliiovat tekutiny v mnoz-
stve asi 800 ml za hodinu (to je asi 200 ml kazdu
Stvrthodinu). Hypo- az izotonicky iontovy napoj

(s prevahou sodika nad draslikom) s miniméalnou
energetickou nalozou (sacharidy) sa méze pit pocas
z&taze trvajucej dihSie nez 30 mindt a nemal by byt
chladnejsi ako 12° C. Pri vykonoch nad jednu hodinu
(napr. aerobicky maratén) treba uz dodavat hustejsie
napoje obsahujlce sacharidy a mineralne latky.

Po cviceni aerobiku

Po vykone by ste mali doplnit nielen
tekutiny, ionty (horéik, draslik a menej
sodika), ale aj energiu (jednoduchsie
cukry). Preto st vhodné Sportové
napoje s malym mnozstvom sachari-
dov, miernym obsahom mineralnych
latok a niektorych vitaminov. Obc&as
mdZete na doplnenie energie pouzit
aj sacharidovo-proteinové napoje,
ktorymi podporite regeneraciu svalstva
a stcasne sa zasytite, takze lahko
odvratite nastupujuce pocity hladu po
navrate z tréningu domov, napr. Ultra
Diet Shake.

Este
vytvarovanejSie
telesné krivky

Na urychlenie formovania tela, odbu-
ravanie telesného tuku a podporu vytrva-
losti je vhodné aj pocas dfa uzivat priprav-
ky s L-Carnitine alebo pripavky s CLA.
CLA je sucasne prirodzenou poistkou
pred jo-jo efektom, ktory niekedy
mdze prekvapit po vynechani
cviCenia z dévodu choroby
alebo zaneprazdne-
nia, a stimulatorom
rychlejSej obnovy
a regeneracie
aktivnej
svalovej
hmoty.

!

~
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Nie kazdy si je schopny klast pred
seba stdle vyS$Sie a ndrocnejSie ciele.
Zeny, ktoré cvicia pravidelne aerobik,
maju jedno spolo¢né - chcu sa nielen
udrzZovat, ale stale zlepsSovat, a to ako
po estetickej, tak aj kondi¢nej stranke.
Ubezpecujeme vds, Ze dobre vybrané
a vhodne nacasované doplnky stravy,
ktoré su uplne bezpecné a nemaju pri
spravnom davkovani akékolvek vedlaj-
Sie ucinky, vds v tomto usili dlhodobo
podporia s garanciou, Ze budete lahSie
prekonavat krizové obdobia, stagndciu

a stereotyp pri cviceni!
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Alub zdravi®

Pri pohfade na gaStany malokomu napadne, Ze strom, z ktorého
pochadzaju, je lieCivy. Je to tak, kbra a plody pagastana konského
sa pouzivaju na ziskavanie niektorych medicinsky vyznamnych
zluCenin, vratane aescinu zo skupiny saponinov. Tieto zlu¢eniny su

sucCastou lieCiv na posilnenie ciev a zmiernenie zapalovych procesov,

uspesne sa pouzivaju pri lieCbe kfCovych zil a hemoroidov.

xtrakt zo semien tohto stromu je aj hlavnou sucastou znameho

pripravku Varixinal urceného vSetkym, ktori maju pocity tazkych

noh, trpia opuchmi, bolestivostou dolnych koncatin, kf¢ovymi zi-
lami, ale aj hemoroidmi, pretoze aj tie su vlastne druhom krcovych zil.
,Chronické zilové ochorenie patri medzi najcastejSie chronické choroby
v civilizovanych krajindch, kde nan trpi 40-60 % Zien a 15-30 % muZov,"
hovori prof. MUDr. Viera Stvrtinova, CSc., angiologicka z II. internej klini-
ky Fakultnej nemocnice v Bratislave. Je to typicky Iudska choroba, ktoru
mozno vlastne povazovat za chronické zapalové ochorenie.
Podla zisteni z roku 2008 az 93 % slovenskych pacientov s ochorenim
zil navstivi lekdra az vtedy, ked maju viditeIné zmeny na dolnych kon-
Catindch ako metlicky, kr¢ové zZily ¢i opuch. Nesprdvne sa domnievaju,
ze problém maju rieSit az vtedy, ked ho vidia. V §tadiu bez viditelnych
zmien vSak az 75 % pacientov pocituje bolest a krce - prvy signdl zapalu
a chronického Zilového ochorenia.

o (‘/\ Pagastan konsky - na odolne

Diagndzou ,nbh ako z olova“ trpia dvakrat ¢astejSie Zeny.
Najmé v kozmetickych zaciatkoch ochorenia si este s ,tazkymi
nohami“ mozno poradit relativne lahko. Okrem pagastana kon-
ského su sucastou Varixinalu dalSie tri lieCivé rastliny zlepSuju-
ce pruznost a odolnost cievnej steny a urychlujuce prietok krvi
v Zilach: listnatec bodlinaty, ¢ucoriedky a Gotu kola. Doplfiujdci
ucinok v tomto smere maju aj vitamin C a bioflavonoid hesperi-
din. Doplnkami vyZivy sa podra prof. Stvrtinovej daju ovplyvnit
mnohé subjektivne tazkosti — najma pocity plnosti, napatia

a unavenych néh. Ak by v8ak problémy nepresli ani po troch
tyzdnoch ich uzivania, treba ist ku praktickému lekarovi.

Dovolte prirode
ufavit vasim noham!

Varixinal® so silou pagastana konského:
@ pomaha zmensit opuchy a zmiernit pocit tazkych néh
# pomaha udrziavat zdravé Zily a ich elasticitu

@ pomaha revitalizovat unavené nohy
“ podporuje spravny obeh krvi v Zilach

Doplnok vyzivy

Varixinal

Necakajte.

Nechajte Varixinal’,
aby vam pomohol!

VARIXINAL® vém prindsa silu prirody!
VARIXINAL" s pagastanom konskym, to je skuto¢né ufava pre vase nohy!

B UM

www.varixinal.sk

PREC S UNAVENYMI
NOHAMI!

Zatazujuci pocit unavenych néh nie
je fenoménom len modernej doby.
Nasich predkov suzovali rovnaké
problémy. Lenze na rozdiel od nas
verili v silu prirody.

To vedeli uz nase prababicky!
Kazda spravna bylinkdrka vedela, Ze
na obehové problémy dolnych kon-
¢atin plati najma extrakt zo semien
pagastana konského. Do liecivej
zmesi by urcite pridala aj listnatec
bodlinaty a ¢ucoriedky. Vsetky tieto
rastliny totiz pomahaju posilhiovat
cievne steny, podporovat spravny
krvny obeh v Zilach, s vybornou
volbou pri opuchoch a pomé-
haju zmiernovat tnavu noh.

Vase nohy si vedia vybrat...

Kombinaciu tychto rastlin obo-
hatenu o gotu kola, hesperidin

doplnku Varixinal”. Prave
totiz Cerpd inSpiraciu v pill .

avitamin Cndjdete vo vyzivovom
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10 vyzrebovanych lustitelov odmenime vyrobkom podla vlastného vyberu (maximalna cena vybraného vyrobku je 20€).
Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina, do 31.7.2010.
Nezabudnite uviest vyrobok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.
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Nakupujte Nakup S vybranymi
prostrednictvom a ziskaj zajazd Ciarovymi kodmi
zaS|eIkov¢._=.j sluzby Vietky objednavky nad 30 eur ziskate teraz viac!
Klulglf zdravia Walvmark budu zaradené do zlosovania V termine od 1.2.2010 do
s vyssou zlavou az 10% 0 zéjazd do vyrobného zavodu 31.8.2010 ziskate za Giarové
nasej spolo¢nosti. g v v
V termine od 1.2.2010 do 15.4.2010 JoP e DU SR
sme zvySili zlavu pri nakupe vyrob- OEIIENS (2L e U (e i
v P pevy Dvadsiati vyhercovia so svoji- alebo prostrednictvom

kov prostrednictvom zésielkového

_ o mi partnermi tak ziskaju nielen dobierkového predaja) az
predaja Klubu zdravia az na 10%. moznost nazriet do , kuchyne* 50% WK navyse.
] ] L Walmarku, ale aj stravit prijemny

AT ARO[ Ee C spologensky veder s atraktivnym Vietky vyrobky zapo-

10%-nfej z!avy, preto svoje objednav- programom, bohatym pohostenim jené do akcie ZVYHODNENY

ky posielajte tak, aby do tohoto termi- = maalEem v e BONUS néijdete oznacené

nu bola vasa objednavka dorucena. T B, (VS e
VSetky informéacie o zajazde budu & i .

Po 15.4.2010 bude platit bezna Lveden aj na nade) infernetove] ;feai.cﬁzﬁ.zat;:jgfffrozﬁidu

Z|’aV?. 'O vysk ¢ 71%' Preto nevahajte stranke www klubzdravia.sk. juci datum dorucenia kddov do

a objednavajte este dnes! Ukoncenie akcie 15.5.2010 Klubu zdravia a to do 31.8.2010

\ \ 9\

Exkluzivny daréekovy Sek k vasmu nakupu

Zaslanim vyplneného Seku spolu s objednavkou v celkovej sume nad 30 eur, ziskate BONUS:

Pri objednavke Pri objednavke Pri objednavke Pri objednavke Pri objednavke

od 308 4 50 € ol 90 € 4o 100 € od 1006 4o 1506 B oL [50€ 4o 200 W o 200 € 4 250 €

(po odpogitani (po odpogitani (po odpogitani (po odpogéitani (po odpogitani
prisluénej zlavy) prisluénej zlavy) prisludnej zlavy) prisluénej zlavy) prislusnej zlavy)

pripiSeme na Vas ucet pripiSeme na Vas tcet pripiSeme na Vas tcet pripiSeme na Vas ucet pripiSeme na Vas ucet




”Objednavat za
nazbierané body sa
teraz oplati viac!

Mate nazbierané body na svojom
konte? Teraz sa vdm eSte viac
oplati objednat si za nazbierané
body nase vyrobky.

V termine od 1.2.2010 do 15.4.2010
sme znizili cenu vyrobkov nakupo-
vanych za Wk!

Posledny deri zlavy je 15.4.2010,
preto objednavajte tak, aby mohla
byt vasa objednavka vybavena
do daného terminu.

vikendovy pobyt v kiipeloch od
spoloénoti CK Pressburg

Sutaz o 50 cien
bali¢ek produktov podia viast-

Ide o nasu pravidelnu sutaz ICEK
ného vyberu v hodnote 100 eur

pre ¢lenov Klubu zdravia. Aj
tentoraz sme sme pre vas
pripravili atraktivne ceny!

bali¢ek produktov podla vlast-
ného vyberu v hodnote 50 eur

darcekovy predmet z nasej

ponuky podla vlastného vyberu
v hodnote 750 Wk

5 turisticky ruksak od firmy
. HUSKY
6.  sadanaradia DUNLOP

7 set (ndusnice + privesok)
Upozornenie:

. Swarovski
* kazda objednvaka moze byt

do sutaze zaradend len jedenkrat
9. | grilovacia stprava
10. USB klué
11-90. bonus v hodnote 100 Wk

Do sutaze sa zapojite v ¢ase

od 1.2.2010 do 31.5.2010 nédkupom
prostrednictvom zasielkového
predaja Klubu zdravia Walmark

v sume nad 30 eur.

* tato sutaz je kombinovatelna
so sutazou o zajazd

BONUS pripocCitat na ucet Clena Klubu zdravia:

Clenské éislo:

Meno a priezvisko:

Ulica:

PSC a mesto:

Telefonne é&islo:




Reagujeme na vase podnety

Tentokrat vam prindSame aj ukazku listov,
ktoré ste nam zaslali v priebehu 10-tich
rokov a v ktorych ndm posielate podnety
na zlepSenie nasho servisu.

Vase pripomienky a navrhy su pre nas
cennou odozvou na nasSe sluzby a aj vdaka
nim ich pre véas stale zlepSujeme.

Vazeny Klub zdravia,

som €lenkou uz od vzniku Klubu. Nechcem, aby ste si mysleli, Ze vSetko, €o robite, je malo

a ze som nespokojna. Ale rada by som Vam nie¢o napisala o tom, o by ste mohli zlepsit.
Ide o Vasu internetovu stranku - je dost neprehladna, chyba mi tu vela veci, ktoré su pri
nakupe cez iné internetové stranky Uplne bezné — rychla objednavka, vkladanie tovaru pria-
mo do koS$ika, informacia prostrednictvom e-mailu o vybaveni objednavky.

Naopak paci sa mi mnozstvo informéacii o VaSom tovare a pekné obrazky produktov. Verim,
Ze Vas mgj list nenahneva, a ze budete nad mojimi pripomienkami uvazovat.

S Uctou Eva H., Bratislava

Na zdklade pripomienok od pani Evy
(ale aj ostatnych nasich clenov),
sme prepracovali internetovt
strdnku Klubu zdravia a od
roku 2009 ju uz pozndte v
novej podobe. Reakciou na
vase ndvrhy je aj zavedenie
clenenia produktov podla
Riesenia Specifickych
problémov a Rychla
objedndvka.
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Mily Walmark,

na zaciatku mojho listu sa chcem poda-
kovat za blahozelanie k méjmu jubileu.
Bola som velmi prekvapena, Ze ste si na

by ste nam napisat aj o tom, ako sa
v tom systéme vyznat? Vopred daku-
jem. Prajem vela spokojnych zdkaz-

mia spomenuli, pretoZe ste boli jedini
kto mi blahozZelal. Moja rodina na to za-
budla a o to viac ste ma vy poteSili.
Posielam vam koédy
z vyrobkov, kto-
ré sa mi podarilo
nazbierat, spolu
S objednavkou.
Nerozumiem vSak
celkom vernostné-
mu programu, kto-
ry stipéek v tabulke
bonusov ¢o zname-
na, ¢o musim urobit,
ked si chcem nieco
objednat. Vo svojom
Casopise sa venujete
vyrobkom, ale nemohli

nikov a eSte raz dakujem.
S pozdravom
Monika L., Banska Bystrica

Tato prosba nam
dala trochu ,za-
brat”. Po posudeni
mnoZstva variant
sme vytvorili
prehladny postup
zndzorneny obrdz-
kami, ktory pouzi-
vame od roku 2007.
| Podla vasich reakcii
ste s tymto ndvodom
| spokojni, je pre vds
prehladny a jasny.

Mily Klub zdravia,

som VaSim ¢lenom uZz nejaku dobu,
ale aZ teraz som robil objednavku
cez Vasu internetovu stranku. A
narazil som na problém. Zdsielku
nechcem na dobierku, kedZe mam
s doruc¢ovanim velmi zIu skisenost
a na postu nemdm cas chodit. Ponu-
kate len moznost platby platobnou
kartou, ale moja karta toto neumoz-
nuje. Mohli by ste umoznit za ob-
jednavku platit aj prostrednictvom
internet bankingu?

Vas zakaznik Imrich K., KoSice

... aj tdto Ziadost bola kladne prija-
td a od roku 2008 je mozné platit za
objedndvky prostrednictvom inter-
net bankingu.

INTERNET

Vazeni pracovnici
Walmarku,

prave som sa stal ¢lenom
Klubu zdravia a dostal
som ¢lensku kartu, ¢asopis
a ostatné listy. Chcel som si objednat,
ale mate strasne dlhi dobu expedicie.
Nemohli by ste, prosim, s tym nie€o urobit?
Ved neméZem &akat na bali¢ek 3 tyZdne!
Musite uznat, Ze ¢lovek, ked potrebuje
Vase vyrobky, chce ich mat doma ¢o naj-
skor. Akd je potom vyhoda byt Vasim ¢le-
nom, ked musim tolko ¢akat a dostanem to
vtedy, ked to uz nebudem potrebovat.
Va3 nespokojny zékaznik
Pavol J., Topol¢any

Tento list ndm prisiel v roku 2002, ked'sa
predaj prostrednictvom Klubu zdravia este
len rozbiehal a expedicnd doba bola 15 pra-
covnych dni. Od roku 2003 sme zniZili dobu
expedicie na 10 dni a neskér sme zaviedli aj
expresné dodanie do 5 pracovnych dni. Od

- roku 2009 je mozné
zasielanie aj
kuriérom.




Pri prilezitosti 10. vyrocCia Klubu
zdravia Walmark sme oslovili naSich
aktivnych ¢lenov s prosbou, aby

sa s vami podelili o svoje sklsenosti
a nazory.Polozili sme im par otazok,
na ktoré radi a Uprimne odpovedali.

SERAFIN GRECNAR
65 rokov

| O Klube zdravia som sa dozvedel Upl-
nou nahodou, a to od svojich znamych,
ktori boli ¢lenmi Klubu zdravia uz dlh$iu
dobu. Porozpravali mi o tom, ¢o vSet-

ko ¢lenstvom ziskali, ze zbieraju body

a dostavaju zadarmo vyrobky. To ma
presvedcilo a rozhodol som sa, Ze to tiez

vyskisam.

I\
w Paci sa mi celkovy chod Klubu. Na bez-
W

platnom ¢isle su operatorky, ktoré sa mi
venuju, vedia poradit aj vysvetlit. Najviac
vyuzivam zbieranie bodov, pretoze si
vyrobky kupujem hlavne v lekérni. Za
body si potom objednavam vyrobky, ale
aj dar¢eky, ktoré ponukate. Zatial som
bol so vSetkym velmi spokojny.

Som stalym ,pojedacom* vyrobku
ArthroStop Rapid a teraz som ho doplnil
este aj o ArthroStop Hyal. Na tieto vyrob-
ky nedam dopustit. Mam problémy s artri-
tidou a posledné 3 roky mi tieto vyrobky
skvalitfiuju moj zivot.

4 | V. mojom veku uZ toho vela nenarobite.
Snazim sa ¢o najviac ,hybat®, jest a pit

striedmo a mysliet pozitivne.

MARGITA HRNKOVA
65 rokov

Vase produkty poznam a uzivam uz dihSiu dobu,
avsSak najskor som si ich kupovala v lekarni. Pri
jednej z mojich navstev lekarne som bola nutena
Cakat na mastic¢ku, ktoru pripravovali a tak som
si Cas kratila listovanim v ¢asopisoch, ktoré boli
na pultiku. Medzi nimi ma oslovil jeden so zauji-
mavou titulkou a este zaujimavejSim obsahom.
Casopis mi poskytol mnozstvo rad a informacif.
Hned som vyuZila ponuku a zaregistrovala som
sa vo vasom klube.

Hocikedy, ked zavolam do klubu, prihlasia sa
mi milé a ochotné operatorky, s ktorymi mdzem
prebrat nielen zdravotné problémy, ale ochotne
a dobre mi poradia, taktiez ma hned informuju
o vasich akciach a novinkach. Velmi sa mi paci
aj zbieranie bodov a ponuka dar¢ekovych pred-
metov.

Je ich viac, ale nedam dopustit na GinkoPrim
Max. ZloZenie a uginky mi vyhovuju po viacerych
strankach. Som uz vo veku, ked organizmu treba
Lpomahat‘. Zda sa mi, ze je to vas najvSestran-

nejsi produkt. Kratko po zacati uzivania som sa
zacdala citit lepSie. Ruky uz neboli ako ,cencule”
ale hriali a aj pamét akoby ozila. GinkoPrim Max
je moj kazdodenny kamarat.

Na udrZanie kondicie a samozrejme aj vahy
navstevujem dvakrat tyzdenne cvicenie pre seni-
orov. V stravovani sa orientujem dost na prisun

Zerstvého ovocia a zeleniny, ktoré dopifiam vasi-
mi vitaminmi.

JANA SALLAIOVA
32 rokov

O Klube zdravia som ni¢ nevedela. Mala
som problémy s kvalitou vlasov a kamarat-
ka mi poradila, aby som si kupila pripravok
Viaderm. Pri Citani pribalového letaka som
nasla prihlasku do vasho klubu.

Neda sa presne povedat, ¢o vyuzivam naj-
viac. Objednavam si vyrobky na dobierku a,
samozrejme, vyuzivam aj bonusovy program.
Paci sa mi vSak aj informovanost z vasej
strany o réznych akciach a novych vyrob-
koch. Ocenfujem, Ze posielate ¢asopis svojim
¢lenom Uplne bezplatne.

Mojimi oblubenymi vyrobkami su Viaderm,
Imunactiv a Guarana. Nakolko ¢asto ces-
tujem a potrebujem byt stale aktivna, je

Guarana mojim spolahlivym spolo¢nikom.

Rada plavam, lyZzujem a dvakrat do tyzdia
chodim do fitnes centra. M6j recept na udrza-
nie zdravia je studena sprcha kazdé rano.




: n s ktorymi
, ""Qﬁ: ) mite najlepsie

MARIA LADNAKOVA
31 rokov

Pocas tehotenstva som navstevovala
poradnu pre budice mamicky a pri jednej

z navstev bola v ¢akarni aj vasa obchodna
reprezentantka, ktora ¢akala na pani doktor-
ku. Pri rozhovore s riou som sa dozvedela

o existencii Klubu zdravia, ako aj 0 moznosti
registrécie cez internet.

Velka vyhoda je, Ze sa da objednavat cez
internet. Ale rada si zavolam do Klubu
zdravia, kde su velmi ochotné a prijemné
operatorky, ktoré vedia dobre poradit. Ked
mam problém voldm v stredu pani doktorke
Branickej. Je vzdy velmi mila, pozorne si
vypocuje problém a vie vzdy poradit. Vase
sluzby st naozaj na vysokej Grovni.

Ako buducej matke mi velmi zalezalo na
zdravi méjho dietatka a tak na odporuca-

nie mojej lekarky som pocas tehotenstva a
dojc¢enia uzivala Pregnium. Va$e pripravky
uzivam podla potreby, ale vzdy viem, ze sa
na ne mézem plne spolahnut. Preto produkty
ako Imunactiv, Urinal a Urinal Akut sa vzdy
nachadzaju v mojej domacej lekarnicke.

Snazim sa zdravo stravovat, jest vela ovocia
a zeleniny, uzivat vitaminy a denne chodit

na prechadzky. A ak mi ostane chvila volna,
rada zabehnem na aerobik.

ravie* V ramci 10. vyrocia
:svedé ny rece‘f‘ r.,\a Klubu zdravig
ud\’ian'\e dravia: sme pre vas pripravili
suTAz }
(0] NAJISRAJSIE
BLAHOZELANIE

k naSmu vyrociu.

Desat najkrajSich blahozelani
bude odmenenych balickami
produktov v hodnote 30 eur.
Na va8e blahozelania
¢akame do 31.5.2010

na adrese Klubu zdravia.

PETER TALAFA
34 rokov

Zakupil som si v lekarni vyrobok Megacécko a v pribalovom letaku
som nasiel informaciu o Klube zdravia. Informacia ma zaujala a
tak som sa rozhodol vypisat prihlasku. MéZzem povedat, Ze svoje
rozhodnutie som nikdy neolutoval.

Najviac vyuzivam internet Klubu zdravia. Velmi sa mi pa¢i mnoz-
stvo informacii, ktoré uverejiiujete. Ocefujem pravidelné mesacné
akcie, aj ked nie vzdy ma zaujmu natolko, aby som si nie¢o objed-
nal. Je dobré, ze informéacie o akciach alebo novinkach posielate
aj mailom, pretoZe pri kazdodennom zhone ¢lovek zabudne na to,
aby skontroloval, ¢i je nie¢o nové na stranke. Internetovy nakup
funguje vyborne, nemal som s tym nikdy Ziadne problémy. Co sa
mi tiez velmi paci, je vas asopis. Najdem tam vzdy nové informa-
cie.

Aktivne hram futbal, ¢o prinaSa okrem radosti z hry aj problé-
my pohybového aparatu. Velmi mi poméha ArthroStop Rapid a
ArthroStop Hyal, ktoré uzivam na striedacku. Po tréningoch a
zapasoch pouzivam na ¢lenky ArthroStop krém. Vase vyrobky
pouziva aj moja rodina. Odkedy som v Klube, nakupujem daréeky
Q10, Spektrum imunactiv, a kedze ¢akame prirastok do rodiny,
zaradili sme aj Pregnium.

Cely svoj zivot aktivne Sportujem, hram futbal, v zime
chodim hrat hokej. Co mézem véetkym poradit, je
pohyb, pohyb a znova pohyb.



m STANTE SA CLENOM
VIP KLUBU

VIP Klub je uréeny

pre vSetkych
zakaznikov, ktori si

za kalendarny rok
prostrednictvom zasielkového predaja
Klubu zdravia, zakupili tovar v hodnote
vysSej ako 165 eur.

ZAKAZNIK

VSetky vyhody ¢lenstva v Klube zdra-
via su pre VIP zékaznikov zachované.

B Zivotné jubileum je dévod na oslavu — oslavime to

B Nakupili ste v mesiaci za viac ako 85 eur? Potom

Navyse ¢Elenovia VIP klubu ziskavaju:
B 4x ro¢ne zaujimavu informaénu zasielku s ¢aso-

pisom, cennikom a akciovou ponukou priamo do
schranky.

s vami 50% alebo 100% bonusom na zaslané ciaro-
vé kody a Specialnou akciovou ponukou.

vasu objednavku zaradime do mesaéného Zrebova-
nia o bali¢ek vyrobkov Walmark v hodnote 20 eur.

B Privitali by ste osobnu starostlivost naSich operato-

riek? Kontaktujte nas, mozete si dohodnut osobnu
operatorku, ktora vas bude informovat o novych
akciach, vyrobkoch, pripadne vam vybavi mimoriad-
nu konzultaciu s naSou lekarkou.

B Privitali by ste zisk dvojnasobného poctu
Wk za zaslané kddy, zvlastne sutaze alebo
Specialne akcie? | tie su pre vas prichysta-
né. O akciach vas budeme informovat mai-
lom alebo telefonicky.

B A to najlepSie na zaver. VSetci ¢lenovia VIP
klubu ziskavaju vy$siu zlavu na nakup ako
ostatni ¢lenovia Klubu zdravia. Aku?
= Zlava 8% - pri ndkupe za kalendarny rok

v celkovej vySke od 165 eur do 499 eur.

= Zlava 9% - pri ndkupe za kalendarny rok

v celkovej vySke od 499 eur do 829 eur.

= Zlava 10% - pri nakupe za kalendarny rok

v celkovej vySke nad 829 eur.

NAKUPUJETE
PROSTREDNICTVOM
ZASIELKOVEJ SLUZBY
KLUBU ZDRAVIA?

Obdarujte sa
daréekom navysSe
za vySku objednavky!

Mate aj vy zaujem vyuzivat moznosti VIP Klubu v tomto roku? Potom staéi nakupit vyrobky
prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia v sume vys$ej ako 165 eur.

=/

Pri nékupe vyrobkov v celko-
vej vySke (po odpogitani pri-
sludnej zlavy) v rozmedzi od
66 eur do 115 eur - obdrzite

prakticky hrnéek zadarmo.

B Pri ndkupe vyrobkov v celkovej
vy$ke (po odpocitani prislusnej
zlavy) v rozmedzi od 115 eur
do 165 eur - obdrzite tasku do
nakupného vozika zadarmo.

B Pri nakupe vyrobkov v cel-
kovej vyske (po odpocitani
prisludnej zlavy) nad 165 eur
- obdrzite ¢ajovu supravu
zadarmo.

TELEFONICKA
PORADNA LEKARA

PRESVEDCTE SA, ZE NAS KLUB

MA NAOZAJ CO PONUKNUT AJ VAM

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru
Branicku v pripade, Ze méate zdravotné tazkosti
a neviete, ktoré vyzivové doplinky by ste mali
uzivat, ako ich mozete kombinovat alebo kedy
ich uzivat nesmiete. Kvalifikované rady vam
pomdbzu pri rieSeni vasho problému.
MUDr. Lubomira Branickd rada odpo-
vie na vaSe otazky
kazdu stredu
do 12,30 do 16,30 hod.
na bezplatnej linke Klubu zdravia

0800 191 191

alebo na internetovej adrese

www.klubzdravia.sk
v Casti otazky.

1. ¢lenské vyhody

B Klubovy éasopis a pravidelné informacné zasielky
Dvakrat do roka vam prinaSame zaujimavé Citanie
o zdravom Zivotnom $tyle, informécie o novych produk-
toch, rady a odporuéania lekarov, rozhovory s osobnosta-
mi, sutaze o zaujimavé ceny a vela dalSich zaujimavych
¢lankov. Zasielky obsahuju aj aktualne katalégy produk-
tov a vernostného programu, vzorky produktov a dalSie
zaujimavé informa¢né materialy.

2. vernostny program

| Vsetky vyrobky zakupené v lekarni alebo formou
zasielkovej sluzby maju na etikete alebo na Skatulke
Ciarovy kéd.

Zaslanim ¢iarového kdédu z vyrobku Walmark na adresu
zakaznickeho servisu, ziskate bonus, ktory predstavuje
v priemere 8% z ceny vyrobku a je uvadzany vo Walmark
korunéch (WKk). Za nazbierané bonusy si mézete objed-
navat vyrobky alebo daréekové predmety zadarmo!
Tabulku bonusov s prehladom daréekov najdete na zad-
nej strane tohto ¢asopisu a na internetovych strankach
www.klubzdravia.sk.

3. Clensku zlavu a vyhodné klubové akcie

B Len pre vas, ¢lenov Klubu zdravia, pravidelne pri-
pravujeme akciové ponuky so zlavou alebo daréekom
zadarmo. Tieto ponuky mozete vyuzit len pri nakupe
prostrednictvom nasej zasielkovej sluzby.

A este nieCo navySe!
Clensku klubovu kartu, ktord vyu-
Zijete na uplatnenie zliav u nasich
zmluvnych partnerov.

Pristup na osobné internetové
stranky, kde najdete aktualne
informacie o stave svojho osob-
ného konta vernostného progra-
mu, nové informéacie o produk-
toch, Specialne akcie pre ¢lenov
Klubu zdravia a neverejnu porad-
nu s lekarkou alebo zékaznickym
servisom.

Telefonicku a internetovu poradiiu
s lekarkou, ktora vam poradi, kto-
ré doplnky vyzivy pombzu vyriesit
vas zdravotny problém.
Bezplatnu zakaznicku linku na
telefénnom ¢isle 0800 191 191

v pracovnych drioch od 7,00 do
16,30 hod.

Pravidelné infomaily s informa-
ciami o novych vyrobkoch alebo
s akciovymi ponukami.
Prednostny nakup noviniek
prostrednictvom internetu.
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NAKUPUJTE POHODLNE
A SO ZLAVAMI

OBJEDNAVAT VYROB
JEDNODUCHE... AKO OBJEDNAVAT?

KY JE TAKE

Zasielkovy predaj Klubu zdravia Walmark sa tesi u nasich
zékaznikov stéle vaésej oblube. Clenovia klubu navyse

u nas nakupuiju so 7% zlfavou, a to v pokoji a v pohodli
svojho domova. Su¢asne s vyrobkami na dobierku si mézu
objednat aj vyrobky alebo daré¢ekové predmety za naSetre-
né body - Walmark koruny.

Teraz v termine od 1.2.2010 do 15.4.2010 nakupuju
vSetci naSi €lenovia so zlavou 10%)!

7(7 CIepska 107 SUPER
o zlava o zlava
KLUBU ZDRAVIA 1.2. DO 15.4. 2010

Na faxovom ¢isle 041/50 53 169
Nezabudnite napisat svoje ¢lenské
¢islo a ostatné identifikacné udaje

Na e-mailovej adrese
klubzdravia @walmark.sk

E-shop najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk.
Pri objednavke si mdZete vybrat sposob uhrady:
prevodny prikaz, platobna karta alebo dobierka.

Na bezplatnom &isle
0800 191 191 v pracovnych
drioch od 7,00 do 16,30 hod.

Pisomne na adrese
Klub zdravia Walmark,
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina

DODACIE LEHOTY, POSTOVNE A BALNE

Baliky zasielame prostrednictvom posty Baliky zasielame prostrednictvom posty
do 10 dni od spracovania objednavky. Pri do 5 dni od spracovania objednavky.
objednavkach do 27 eur u¢tujeme postov- Pri objednavkach do 40 eur u¢tujeme

B EXPEDICIA POSTOU B EXPRESNA POSTA
(ZASIELKY II. TRIEDY) (ZASIELKY I. TRIEDY)
né a balné 3,50 eur. postovné a balné 5 eur.

B KURIERSKA
POSTA
Baliky zasielame kuriérom do 5 dni od
spracovania objednavky. Pri objednavkach
do 40 eur uétujeme postovné a balné 5 eur.

—

9%

TO P 1 O PODLA PREDANYCH KUSOV
PROSTREDNICTVOM ZASIELKOVEHO

\AGIELCOAYZNEVETY PREDAJA KLUBU ZDRAVIA

Vase najoblubenejsie
vyrobky!

1. Hliva ustricova 30 tbl.

ArthroStop Rapid 180 tbl.

VesiSorb Q10 30 tbl.

Clarinol CLA 1000 60 tbl.

Prostenal PERFECT COMPLEX 60 tbl.
Megacécko 100 tbl. + Zinok zadarmo
Vapnik — Horéik — Zinok forte 100 tbl.
GinkoPrim MAX 60 tbl.

Dialevel 30 tbl.

0. Energy Spektrum 2 + 1, 90 tbl.
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ZMLUVNI &&9%;’;"3;&32
PARTNERI WA ARy
KLUBU ZDRAVIA WALMARK

VSetky potrebné informacie pre
vyuzivanie vyhod &lenskej karty Klubu
zdravia Walmark ziskate na bezplatnej
linke zdkaznickeho servisu

0800 191 191 alebo na internetovej
stranke www.klubzdravia.sk

CK Pressburg specialista na liedebné,
relaxa¢né a wellness pobyty. Poskytuje zlavu
5% z katalégovej ponuky lie€ebnych pobytov.
Viac informécii o cestovnej
kancelarii najdete na interneto-
vej stranke

www.ck-pressburg.sk

HUSKY (spesna outdoorové spoloénost. Pri
nakupe prostrednictvom internetu poskytuje
7% zlavu na neakciové tovary. Viac informacii
o Husky ndjdete na internetovej stranke

www.huskysk.sk OHUSH‘I’

Martinus najvagsie slovenské internetové
knihkupectvo, poskytuje zlavy 5% na neakciové
tovary, pri akciovych tovaroch poskytuje 5%
zlavu navySe nad aktualnu zfavu, maximalne
vS8ak do vysky 15%. Viac informéacii o Martinuse
najdete na internetovej stranke

www.martinus.sk tﬁ'ﬁﬂﬂfﬂﬂiﬁk
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Sada
naradia
DUNLOP

945 Wk

ceky vernostného programu Klubu zdravia <

Sada nozov
487 Wk

-

Grilovacia sada

Sada
Swarovski

530 Wk

Ruksak Husky

Inteligentna
plastelina

Vyrobok Walmark

Objednévacia cena
vyrobku vo Wk

Vyrobok Walmark
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Objednavacia cena
vyrobku vo Wk

ABC Spektrum 30 thl. Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tob. 5004 20 247
Acerola 500mg 30 thl. 112 Coenzyme Q10 15mg 30 tob. 3284 10 132
Alicin 1000mg 30 tob. 62 Coenzyme Q10 15mg 60 tob. 4564 16 188
Antioxidant 30 thl. 95  Coenzyme Q1030 mg 30 tob. 5776 16 188
ArthroStop krém 100 ml 132 Coenzyme Q1060 mg 30 tob. 1286 28 336
ArthroStop PLUS 100 thl. 468 Denoxinal 30 thl. 4423 19 227
ArthroStop Hyal 60 tbl. 518  Denoxinal 60 thl. 4430 35 401
ArthroStop RAPID 60 tbl. 367  Dialevel 30 thl. 2207 17 199
ArthroStop RAPID 90 thl. 510 Dialevel 60 thl. 4454 31 367
ArthroStop RAPID 180 tbl. 852 Dolomit 70 tbl. 3321 8 106
B komplex + C 30 thl. 56 Echinacea 30 thl. 5499 7 95

B komplex + C 100 thl. 146 Echinackovia bubble gum 30 thl. 4540 8 101
Benosen 40 tbl. 227  Emoxen gél 509 0591 8 =

Benosen 20 thl. 132 Emoxen gél 100g 4843 16 -

Beta Karotén 1000 I.U. 30 tob. 67 Energy Q10 Spektrum 2 +1 60+30thl. 5127 29 350
Beta Karotén 1000 I.U. 100 tob. 160  EPA marine-500 mg 30 tob. 4816 7 95

Betabronz NEW 60 tbl. 303 EPA marine - 500 mg 100tob. 5226 19 238
Brontikovia - vit. C 100mg 30 thl. 101 Ginkgo biloba 40 mg 30 thl. 9039 7 84

Cécko - vit. C 100mg pomarané 40 tbl. 25  Ginkgo biloba 40 mg 60 tbl. 9046 10 132
Cécko - vit. C 100mg visha 40 thl. 25 GinkoPrim 30 mg 30 thl. 5585 12 151
Clarinol 100 mg CLA 30 tob. 375  GinkoPrim 30 mg 60 thl. 5592 21 263
Clarinol 100 mg CLA 60 tob. 611  GinkoPrim Max 60 mg 30 thl. 3082 18 205
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GinkoPrim Max 60 mg 60 tbl. 3099 28 339  Selén 0,100 mg 100 tbl. 6465 20 247
GinkoStim 30 thl. 4618 15 177  Selezin ACE 30 thl. 0654 8 112
Guarana 800mg 30 thl. 3390 8 109  Senior Spektrum 30 tob. 3543 17 191
Guarana 800mg 100 tbl. 3949 23 286  Septofort 12 thl. 6117 4 -
Horcik 200mg 30 thl. 5790 8 78 Septofort 24 tbl. 6100 7 -
Hliva ustricova 30 thl. 0035 17 191  Spektrum imunaktiv 30 thl. 1613 13 168
Hviezdickovia 30 thl. 8216 18 202  Spektrum imunaktiv 90 thl. 1668 36 412
Chrém 0,200 mg 30 thl. 6223 11 140  StresVit 30 thl. 3161 14 174
Chrém 30 ng 30 thl. 6230 6 73 Super Omega3 30 tob. 0400 13 168
Imunactiv new 30 thl. 5276 16 185  Super Omega3 60tob. 0417 23 283
Kelp 50 thl. 3444 7 84  Trigrip 20 tbl. 1590 8 -
Lecithin 1200mg 30 tob. 6384 7 90 Urinal 30 tob. 5943 18 219
Lecithin 1200mg 80 tob. 6476 15 177  Urinal 60 tob. 0647 30 359
Mabelle 30 thl. 1767 28 331  Urinal Akut 10 thl. 6472 12 160
Mabelle 60 thl. 4447 53 586  Urinal Hot Drink 12sdckov 6489 12 157
Martankovia sirup 150ml. 5078 12 157  Vapnik - Horcik - Zinok forte 30 thl. 0059 7 87
Martankovia imuno pomaranc 30 thl. 0111 9 118  Vapnik- Horcik - Zinok forte 100 tbl. 0066 18 219
Martankovia imuno jahoda 30 thl. 0128 9 118  Vapnik s rybim olejom 30tob. 4939 8 109
Martankovia imuno pomaran¢ + $pidnskop 100 thl. 2107 28 339  \Varixinal 30 thl. 4779 17 196
Martankovia imuno mix + $piénskop 100 thl. 2114 28 339 Varixinal 90 thl. 4786 44 499
Martankovia prebio lesna zmes 30 thl. 2442 9 118  Varixinal gél 75ml 0630 11 143
Martankovia oligo lesna zmes + $pidnskop 100 thl. 7288 28 339  Vesisosrb Q10,30 mg 30 thl. 8209 26 319
Martankovia prebio jahoda + Spiénskop 100 tbl. 2121 28 339  Viaderm 50 tob. 1279 32 378
Megacécko - C 600mg jahoda + zinok 100+60 1231 19 227 Viaderm 30 tob. 1309 19 238
Megacécko - C 600mg jahoda 30 thl. 4946 7 84  \Vialong 30 thl. 5284 28 331
Megacécko - C 600mg pomaranc 30 thl. 3475 7 84  Vitamin A 6000 I.U. 30 tob. 3659 5 56
Megacécko - C 600mg pomaranc + zinok 100+60 1224 19 227  Vitamin E 100 I.U. 30 tob. 3642 5 64
Megacécko Aktiv 30tbl. 6094 7 95  \Vitavision 30 thl. 1804 15 179
Melatonin 3 mg. 60 thl. 1576 32 378  \Vitavision 60 thl. 2306 28 331
Melatonin 3 mg. 30 thl. 5189 19 227  Viaknina 30 thl. 4625 7 95
Magnezium eff. 20 thl. 0523 5 = Yucca 500mg 30 tob. 4212 13 168
MemoPlus 30 thl. 0210 15 179  Zinok 15mg 30 thl. 6434 5 56
MemoPlus 60 thl. 0227 27 322 Zinok 15mg 100 tbl. 6441 12 151
Pregnium 60 tbl. 5628 42 473  Zenien korejsky 30 thl. 5505 11 140
Pregnium 30 thl. 0936 20 244  Zralocia chrupavka 740mg 30 tob. 4083 19 233
Proenzi 3 90 thl. 6414 54 591
Prostenal 30tob. 5745 19 27
Prostenal 50 tob. 6452 28 336  USBkluc 1ks 0390 459
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 30 thl. 0951 20 255  Sadanéradia DUNLOP 1ks 3704 945
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 60 thl. 1064 42 473  Sadanozov 1ks 3705 487
Psylium Husks 850 mg 100 thl. 1889 NOVINKA Grilovacia sada 1 ks 0389 370
Pumpkin 275mg 30 tob. 3314 9 115  Inteligentna plastelina 1ks 0388 338
Pupalka dvojrocna 30 tob. 3291 9 115  Swarovski sada 1ks 0387 530
Pupalka dvojro¢na 100tob. 3888 24 291  Ruksak Husky 1 ks 3907 500
Pycnogenol 90 thl. 4040 108 1137  Pribory 1ks 0386 790
Reghaar aktivator - vlasova vody 50 ml 3062 7 90 Osuska 1 ks 0350 180
Reghaar Sampdn 175 ml 3079 10 126  Utierky set 1 ks 0645 140
Reghaar vlasovy stimulator 30 thl. 3086 11 146
Salutil 0thl. 5932 21 266
Santoin Ustna voda 200 ml 3055 8 104  Keramicka cajova sada 1 ks 0320 345
Santoin zubnd pasta 120g 4045 9 115  Riasenka Gabriela Selvete 1 ks 3000 150
Santoin zubna pasta 659 3048 6 73 Martanska pokladnicka 1 ks 0395 110
Selén 0,100 mg 30 thl. 6458 7 95

Cervenym uvedené vyrobky maji do 31.8.2010 - 50% bonus.

Tabulka bonusov je platna od od 1.2.2010 do 31.8.2010
K ¢islu uvedenému v stlpci,Vas bonus za zaslany ¢iarovy kod” je potrebné pri-

Aktudlnu tabulku bonusov najdete na internetovej adrese www.klubzdravia.sk

pocitat 50 %. Informécie na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.

V termine od 1.2.2010 do 15.4.2010 plati zlava na objednavanie vyrobkov za Wk (stipec ,Objednévacia cena vyrobku vo Wk* ).
Informacie na www.klubzdravia.sk alebo na bezplatnej linke 0800 191 191
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NATURE'S <} BOUNTY.

AKO SA ZAPOJIT DO SUTAZE? JEDNODUCHO!

Poslite 2 bezpecnostné plomby z lubovolného pripravku Nature’s Bounty
v termine od 1.2.-30.4.2010 a budete zaradeni do mesacného Zrebovania
o produktové baliky a do zavere¢ného zrebovania o luxusné Seky
na,Vital & Activ” pobyt pre 2 osoby v 4* hoteli podla vlastného vyberu.

Viac info na letaciku na vyrobku
alebo na www.naturesbounty.sk
Infolinka 0800 191 191




Pouzitie kyseliny
alfa-lipoovej

Pri diabetickej polyneuropatii
Jestvuju dékazy o ucinnosti tejto kyse-
liny pri tzv. diabetickej polyneuropatii.
Diabeticka polyneuropatia znamena
poSkodenie nervov u diabetikov a je za-
kladnou pric¢inou syndréomu diabetic-
kej nohy. Alfa-lipoovd kyselina okrem
toho zlepSuje latkovd premenu cukru
a zvySuje citlivost tkaniv na inzulin
u diabetickych pacientov. Zmiernuje
pocit palenia ako prejav periférnej ne-
uropatie v ustnej dutine pri cukrovke.
VyZzivovy doplnok Dialevel obsahuje
kyselinu alfa-lipoovu, ktora je vsucas-
nosti ,zlaty Standard” pri liecbe moz-
nych diabetickych komplikacii - diabe-
tickej polyneuropatie, ktora postihuje
30-40 % diabetikov. Liecba kyselinou
alfa-lipoovou v davke 600 mg za den
je urcena pre Iudi s minimdlnymi, I'ah-
kymi alebo stredne tazkymi prejavmi
diabetickej polyneuropatie,” informuje
MUDr. Adriana Ilavska.

D zistili sme pre vas 4

Vyzivové doplnky podla odhadov uziva priblizne
tretina diabetikov. A to v sucasnosti trpi
na cukrovku vySe 302-tisic Slovakov, pricom
4 odhadom dalSich 100-tisic o nej eSte nevie.

WAIMARK"
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Nazory na pouzivanie vyzivovych doplnkov v tomto smere sa
réznia. Ich ucinnost totiz vychadza predovSetkym zo skusenosti.
Prave osobna skusenost pacienta je ddlezita, a vyznamna je aj jeho
moznost aktivne zasahovat do svojej lieCby. Samotny pacient totiz

CO JE KYSELINA ALFA-LIPOOVA

Prvykrat sa ju podarilo izolovat v roku 1951.
Zucastnuje sa na energetickej latkovej premene
vo vnutri buniek, v mitochondriach. Pomaha pre-
mienat cukor na energiu. Je to antioxidant roz-
pustny v tukoch aj vo vode, na rozdiel od antioxi-
dantov, ktoré mozu pdsobit len vo vode (vitamin
C), alebo naopak, len v tukoch (vitamin E), pdsobi
vo vSetkych tkanivach a roztokoch tela. Vstrebava
sa v tenkom Creve, odtial putuje cievami do pece-
ne a prostrednictvom krvného obehu do ostatnych
tkaniv.

Odporucané mnozstvo kyseliny alfa-li-
poovej obsahuje Dialevel v dennej dav-
ke troch tabliet.

Prevencia aterosklerozy

Okrem toho kyselina alfa-lipoova za-
branuje ukladaniu tukovych platov
v cievnom riecisku pri ateroskleroze
a ischemickej chorobe srdca. Vieme, Ze
cukrovkari maju dvoj- az Stvornasobne
vySSi pocet umrti na srdcovo-cievne
ochorenia a infarkt.

Chudnutie a vplyv na imunitu
Kyselina alfa-lipoovd navySe pomaha
odburavat telesny tuk. Vacsina diabe-
tikov 2. typu je obéznych. Jestvuju do-
konca dbékazy aj o jej imunomodulac-
nych ucinkoch.

mdze svoju cukrovku ovplyvnit az na 85 percent. Slovo doplnok
vyzivy v8ak znamena, ze moze lieSbu vhodne ,doplinat®.
Takymto doplnkom vyzivy je aj Dialevel. Cenny je najma
pre obsah kyseliny alfa-lipoovej, ktorej mnozstvo je v tomto
pripravku rovnaké ako v lieCivach.

Cenna kyselina
alfa-lipoova

Obsah Dialevelu

kyselina alfa-lipoova 200 mg
Skorica 55,6 mg

chrém 60 pg
Priznaky diabetu

B Casté mocenie (vy$Sia hladina
cukru sa dostava do mocu
a ,strhava“ so sebou vodu —
preto cukrovku volaju aj ,cukro-
vou Uplavicou®)

B zvySeny smad (Clovek vela
vymodi, straca tekutiny, preto je
sméadny)

W suchost v Ustach (priznak
odvodnenia)

W slabost, nevykonnost (docha-
dza k stratdm energie)

B nevysvetlitelna strata na hmot-
nosti (telo nemoze spravne
vyuzivat cukor, preto siahne
na tuky a bielkoviny)

W sucha, svrbiaca koza

W pomalé hojenie ran a odrenin

Priebeh cukrovky 2. typu je ¢asto
bezpriznakovy a zvy$ena hladina
cukru v krvi sa odhali pri nahod-
nom vyS$etreni.



4 pani, na slovicko |

ggﬁ‘/ ) Pani, odbiehate si pricasto?

P T Nevahajte
a navstivte urologa!

Ochorenia prostaty s u muzov pomerne ¢asté.
Patdesiatnici a starsi pani, ktori ani netusia, ze nejaku
prostatu maju, patria medzi velkych Stastlivcov. Ktorysi
lekar totiz s ismevom poznamenal, ze ,hlavnou
funkciou tohto organu je od istého veku obmedzovat
prietok mocu, ¢o najvacsmi stazovat onu Cinnost
vykonavanu pri pisoari, muza v noci budit a vyvolavat

WAIMARK"
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Prostenal

ZADARMO !

Al Kivny LAt gy :pr-n-ﬂm_ =)

trapne situacie na verejnych toaletach®. Je to tak,
tretina muzov po patdesiatke, polovica po Sestdesiatke
a 90 % sedemdesiatnikov o tom vie svoje.

0, preco vlastne od istého ob-
dobia dochddza k zvac¢Sovaniu
prostaty, nie je celkom jasné.

Dovtedy pokojna prostata sa aktivuje
a dochddza k mnozZeniu buniek najma
v jej jadre. To vyvolava mechanicky
tlak na mocovu ruru a stazuje mocenie.
Proti zvac¢Sovaniu prostaty mozno po-
merne vela urobit vyzivou, resp. uzi-
vanim niektorych doplnkov vyzivy

obsahujucich vedecky overené ldatky.
Tie zastavia alebo aspon spomalia dal-
§i rast prostaty. Obéznym muzZom sa
odporuca schudnit, obmedzit prijem
tukov, mlie¢nych vyrobkov (obsahuju
latku, ktord podporuje delenie buniek)
a prijem alkoholu (drazdi mocovy me-
chur).
Pri nezhubnom zvac¢sSeni prostaty sa vo
vSeobecnosti odporuca zvysit prijem
lykopénu, antioxidantu patriaceho me-
dzi karotenoidy - obsahuji ho najma
paradajky a produkty z nich. Vo vyso-
kej koncentrdcii sa nachddza v tkanive
prostaty a bol dokazany jeho protirako-
vinovy uc¢inok. Dal$im zndmym prirod-
nym liekom na prostatu v ramci pre-

N
b

Prejavy tazkosti
s prostatou:

4 Casté mocenie (aj v noci),
1

problém so spustenim
mocenia napriek nutkaniu,

silné nutkanie na mocenie,
ale maly objem mocu,

potreba tlacit pri moceni,

opakované preruSovanie
pridu mocu po¢as mocenia,
neschopnost Uplne vyprazd-
nit mo€ovy mechdr,
pritomnost krvi v moci,
infekcie mocovych ciest.

%

«

vencie pripadnych infekcii mocovych
ciest je extrakt z prhlavy najma pre jej
mocopudny a dezinfek¢ny ucinok. Po-
mahaju aj tekvicové semena a z nich
za studena lisovany olej pre obsah zin-
ku, karotenoidov, esencidlnych mast-
nych kyselin, fytosterolov a vitaminu E.
V mnohych potravinovych doplnkoch,
ba priam liekoch na predpis urcenych
na prostatu, sa nachadza vytazok
z rastliny Serenoa repens, viac znamy
ako Saw palmetto. Pozitivne ovplyv-
nuje latkovd premenu pohlavnych
hormonov, konkrétne potlaca tvorbu
enzymu podporujuceho rast a mno-
zenie buniek v prostate. V ramci liec-
by je zmysluplnd davka aspon 160 mg
- dvakrdat denne.

V Prostenale PERFECT COMPLEX sa kli-
nicky testované rastlinné extrakty Saw
palmetto aj pfhlava nachadzaju v ucin-
nych davkach. Bola zistena rovnaka
uc¢innost ako u synteticky vyrobeného
lieciva (finasterid), ktoré sa casto pou-
ziva pri liecbe nezhubného zvicSenia
prostaty. Okrem 160 mg extraktu Saw
palmetta a 120 mg extraktu z korena
prhlavy dvojdomej sa v jedinej tobol-
ke Prostenalu PERFECT COMPLEX na-
chdadzaju az 3 mg lykopénu. Vyhodou
je, Ze ide o Cisto prirodny produkt bez
neziaducich vedlajSich ucinkov. Odpo-
ruca sa dlhodobo uzivat 1 - 2 tobolky
denne, pricom pozitivne ucinky by sa
mali prejavit v priebehu 3 - 6 tyzdnov.



Okrem Prostenalu PERFECT COMPLEX Walmark ponuka aj
produkt nazvany jednoducho Prostenal. Ten sice obsahuje
o nie€o nizSie koncentracie Saw palmetta, prhlavy ¢i lykopé-
nu, av3ak aj extrakt z medvedice lekarskej s dezinfekénym
uc¢inkom a olej z uz spominanych tekvicovych semienok.
Odporuca sa uzivat muzom uz po 40. roku Zivota najma

v ramci prevencie, podpory spravnej funkcie mocového sys-
tému. Na prostatu si mozno ,nasadit“ aj pripravok Pumpkin,
€o su tobolky s tekvicovym olejom ziskanym lisovanim za
studena. Zinok je tiez dostupny aj ako samostatny mineral.

Neodkladajte navstevu uroléga!
KedZze priznaky nezhubného zvacSenia prostaty a rakoviny
prostaty su prakticky rovnaké, odlisit ich méze prostred-
nictvom vySetrenia len urolédg. NavySe sa obe diagnézy
moéZzu vyskytovat naraz. Chronické zvé¢Sovanie prostaty je
sice otravné, znizuje kvalitu Zivota, ale v zdsade nezabija.
Na karciném prostaty méze pacient zomriet. Preto su také
délezité preventivne prehliadky v urologickej ambulancii.

Na Slovensku pracuje okolo 270 urolégov, navstevu preto
zbyto€ne neodkladajte. Poistovna hradi kazdému muzovi
starSiemu ako 50 rokov raz za tri roky preventivnu urologicku
prehliadku. U muzov, ktorych otcovia, dedovia alebo stry-
kovia na rakovinu
prostaty ochoreli,
by sa preventivne
vySetrenia mali
vykonavat minimal-
ne uz od 45. roku
zivota (jedna z pois-
tovni ho ponuka
dokonca uz od veku
40 rokov).

Zdrava prostata
Co by ste
mali vediet
o prostate

Prostata je zlaza,
ktora je uloZena
pod mocovym
mechurom.
Prechéadza cez
fiu mocova rdra
a priamo v prostate '

do mocovej rary Zvacsena prostata (BHP)
Ustia semenovody.

Prostata teda spaja muzsky mocovy a pohlavny systém.
Hlavnou funkciou prostaty je tvorba hustej mlie¢nej zasaditej
tekutiny, ktora je potrebna pre dobrd pohyblivost a oplodrio-
vaciu schopnost spermii.

Pri narodeni je prostata velka priblizne ako hraSok, v dospe-
losti ako vladsky orech. Ak sa v8ak chorobne zvaési, moze
dosiahnut az velkost pomaranc¢a. Zva¢senie prostaty moze
byt nezhubné (benigna hyperplazia prostaty) alebo zhubné
(rakovina prostaty).

Viac na www.prostenal.sk.
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NAVYSE ZiSKAJTE
20x TYZDENNY
RELAXACNO
-LIECEBNY
POBYT
v TURCIANSKYCH
TEPLICIACH
www.therme.sk

Dostane
vas zivot
do normalu!

obsahuje 3 aktivne a vedecky preverené
latky na zdravu prostatu

podporuje spravnu funkciu mocového

a pohlavného ustrojenstva

pomaha znizit negativne vplyvy volnych
radikalov

PERFECT TRI AKTIVNE LATKY
COMPLEX

Ako ziskat tyzdenny
relaxa¢no-liecebny pobyt s Prostenalom?
V termine od 15. februara 2010 do 30. aprila 2010 si kupte akykolvek
produkt alebo produkty znacky Prostenal®. Vystrihnite ciarovy koéd alebo
viacero ¢iarovych kédov. Kupénovy listok spolu s ¢iarovymi kédmi poslite
v oznacenej obalke, LIECEBNY POBYT PROSTENAL” na adresu:

Zakaznicky servis, Walmark, s.r.o., PO.BOX A-70, 010 90 Zilina.
Pobytziskava 10 najvernejsich, ktoriposlav sucte najviac éiarovych kédov
a 10 najstastnejsich, ktori budu vyzrebovani 10. maja 2010.

Sutaz Prostenal nie je mozné kombinovat s vernostnym programom
Klubu zdravia WALMARK!

Vlyzivové doplnky ziadajte vo svojej lekarni!
Viac informdcii najdete na www.prostenal.sk. 9

KUPONOVY LiSTOK

Priezvisko:

Podpis:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovu adresu

Vyplneny kupdnovy listok spolu s EAN kédmi poslite na adresu:
Zakaznicky servis, Walmark, s.r.o., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.

WAIMARKS www.prostenal.sk - infolinka 0800 191 191



Napiste nam svoj
recept na imunitu

Pre vSetkych pisaniachtivych
mame malu Ulohu. Napiste
nam ako sa chranite proti
chripke vy! VSetky vase
recepty budu zaradené do
zlosovania o 5x balicek
vyrobkov na ochranu proti
chripke v hodnote 30 eur.
Vase listy o¢akavame

do 31.5.2010

Prasacia Ci vtaCia, sezonna
alebo pandemicka...
Spanielska & mexicka. Nech
uz ma akykolvek privlastok,
vie poriadne zneprijemnit
pracovny i sukromny Zzivot,
dokonca vazne skomplikovat
zdravotny stav. Prevencia
chripky okrem iného spociva
vo vyhybani sa miestam

s vysokou koncentraciou
ludi. Kedze v sterilngj
bubline sa vSak zit neda,
najlepsie nas pred chripkou
ochrani vliastny imunitny
systém. A on sa treba starat.

Special Walmark proti chripke

Dakujem,
neprosim!

aSlanie a smrkanie do papiero-
Kvs'/ch vreckoviek, v MHD nosenie

tenkych rukaviciek, casté umy-
vanie rik mydlom a pridom teplej vody
a ich ndslednd dezinfekcia gélmi s anti-
bakteridlnym a antivirusovym ucinkom
(Virusept). Dalej preventivne kloktanie
slanou vodou a preplachovanie nosa
roztokmi morskej vody, umyvanie klu-
Ciek a klavesnic pocitacov dezinfekcny-
mi pripravkami, obmedzenie kontaktu
ruk s tvarou - to vSetko su odporucania,
pomocou ktorych mozno zniZit na mini-
mum nezZelané stretnutie s chripkovym
virusom a jeho mnoZenie sa na nasich

slizniciach. Ak sa tak napriek vSetkému
stane, narade je imunita. Ma tiez vytvore-
né vlastné bariéry a bojovnikov v podobe
rozli¢nych Specializovanych druhov bu-
niek, ktoré likviduju votrelcov. Imunitu je
vSak potrebné najma v tomto obdobi udr-
ziavat v potrebnej pohotovosti podobne
ako vojsko tesne pred utokom - zdhalka
sa nepripusta.

Okrem otuzovania vzduchom (prechadz-
ky vonku za kazdého pocasia) ¢i vodou
(striedanie teplej a studenej sprchy)
jestvuje aj viacero skupin réznych pri-
pravkov, ktoré dokazu pozitivne ovplyv-
nit imunitny systém.

N RYRNRILYL L L ™ VW




Special Walmark proti chripke

I Probiotika zo Salutilu - uéinny ochranny stit v ¢reve

Tvrdenie, ze imunitny systém sidli predo-
v8etkym v Creve, nie je nijakym reklamnym
tahom. Prave v miestach, kde dochadza

k najvacSiemu vstrebavaniu Zivin z potravy,
sa tvori nasa imunita. V nasich ¢revach sa to
hemzi ako v uli. V traviacom trakte ¢loveka
Zije azZ kilogram baktérii — je ich priblizne
desatkrat viac ako celkovy pocet buniek lud-
ského tela. Medzi nimi prebieha kazdodenny
suboj o prezitie. Na to, aby sa Skodlivé bak-
térie nepremnozili a nespdsobili zdravotny
problém, dohliadaju zdraviu prospesné mik-
roorganizmy patriace medzi probiotika.
Dobré, prospesné baktérie vytvaraji v nasom
¢revnom systéme imunologicku bariéru, ktora
brani prieniku choroboplodnych zarodkov
cez Crevnu stenu do organizmu — €ize akysi
ucinny ochranny §tit. Je dokazané, Ze probi-
otika celkovo povzbudzuju imunitny systém

a neustale pribudaju studie o pozitivnych
Ucinkoch tychto ,priatelskych” baktérii.

Dnes uz vieme, Ze kazdy jeden probioticky
mikroorganizmus ma trochu iné pozitivne
ucinky na nas imunitny systém. Pomahaju
nielen pri ¢revnych infekciach, ale dokonca aj
pri infekciach dychacieho systému. Treba ich

vSak prijimat v miliardach - v ramci prevencie
ochoreni, ale aj po¢as a po uzivani antibiotik.

Ako to funguje

Jedineénost pripravku Salutil oproti inym
probiotikdm spociva v tom, Ze obsahuje
kvasinku Saccharomyces boulardii, ktora
pomaha eliminovat v ¢reve neziaduce bakté-
rie. Nasledne aktivne laktobacily a bifidobak-
térie z kapsul pripravku vytvaraju na creve
ochrannu vrstvu a vytvaraju tak prostredie
priaznivé pre spravne travenie potravy,

vstrebavanie vyzivnych latok, ¢im pozitivne
ovplyviuju obranyschopnost.

Probiotikum Salutil obsahuije v jedinej tab-
lete az 5 miliard zivych mikroorganizmov.
Pre porovnanie - je to obsah aZ 33 kusov
150-gramovych jogurtov obsahujucich probi-
otické kultary. Mimochodom, ,,pro bios“ v slo-
ve probiotikd znamena ,pre Zivot“.
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I ImunActiv® a Hliva ustricova - zbrane v podobe betaglukanov

etaglukdn. UZ ste to niekde

poculi, vsak? A tykalo sa to,

prirodzene, takisto problema-
tiky zvySovania imunity! Betaglukdn
je latka prirodného charakteru, kto-
ra aktivuje dolezité zlozky imunit-
ného systému, tzv. makrofdgy. Su to
Specializované biele krvinky, ktoré
vyhladdvaju bunky napadnuté virus-
mi alebo dokonca rakovinové bunky,
pohlcuju ich a nicia.
Betaglukan je latka zndma v lekar-
skych kruhoch niekolko desatroci.
Moéze sa ziskavat z réznych prirod-
nych zdrojov - z hub, ovsa ¢i pe-
karenskych kvasiniek. VSetky tie-
to zdroje su v zdsade rovnocenné,
ucinnost a schopnost betaglukdnu
ovplyvnit imunitny systém zavisi

predovsSetkym od jeho Cistoty. Inymi slova-
mi, od toho, v nakolko izolovanej, Cistej for-
me sa nachadza v konkrétnom pripravku.

tamin C, zndmy pre svoje priaznivé
ucinky na obranyschopnost organiz-
mu. V ImunActive je v kombinacii
s bioflavonoidmi, ktoré pomadahaju

S BETAGLUKANMI ZISTITE, ZE
CHOROBY NEMUSIA BYT SUCASTOU
ZIVOTA. ZMIERNUJU PORUCHY
IMUNITNEHO SYSTEMU, ZVYSUJU
ODOLNOST ORGANIZMU, MAJU
POZITIVNY UCINOK PRI ALERGIACH,
STRESE A PODOBNE. S NIMI MATE
VELKU SANCU ZABUDNUT AJ

NA CHRIPKU!

zlepSovat jeho vstrebavanie, a tak sa
docielil zvyseny efekt ucinku.

Na Dalekom Vychode sa zas betaglu-
kany CastejSie ziskavaju z hub. Hliva
ustricova je znama huba, ktora cudzo-
pasi na kmenoch stromov. Prave z nich
ziskava rad zdraviu prospesnych latok.
V pripravku Hliva ustricova je obsiah-

Betaglukan izolovany z kvasiniek ma
oproti inym dve vyhody: jeho zdroj je lep-
Sie definovatelny a ma vacsiu biologicku
aktivitu. V pripravku Imunactiv® pochadza
betaglukdn z pivovarskych kvasnic, ktoré
boli najlepSie preskimané a podarilo sa
dokazat, ze takto ziskany betaglukdn ma
vyborné biologické vlastnosti.

ImunActiv® okrem vysoko cistého beta-
glukanu (1,3/ 1,6 D) ziskaného z kvasnic -
s dvojnasobnym obsahom oproti inym pri-
pravkom - obsahuje aj zinok, klicovy
prvok potrebny pre spravnu funkciu
imunitného systému. Dalej je to vi-

nuté Cista mleta susena hliva v tab-
letovej forme vhodnej na pohodiné
uzivanie.




Special Walmark proti chripke

Spektrum Imunactiv

— organické zdroje potrebnych latok

Kto méze pri dneSnom uponahlanom spdsobe
zivota povedat, ze prijima vo svojej potrave
dostato¢né mnozstvo vSetkych potrebnych
vitaminov a mineralov? Nedostatok jediného
pritom mo6Zze ohrozit cely organizmus Cloveka.
Délezité je zostavenie spravneho jedalneho
listka s optimalnym obsahom v&etkych potreb-
nych zloziek. To v§ak ¢asto z rozli¢nych dévo-
dov nerobime.

Spektrum Imunactiv obsahuje celu $kalu
potrebnych vitaminov, mineralov i stopovych
prvkov v odport¢anych dennych davkach,
navy$e vacsina vitaminov a stopovych prvkov
je z organickych zdrojov. Vyhoda? LahS$ie sa
vstrebavaju v tele. Okrem toho je pripravok
obohateny unikatnym komplexom Imunactiv

v podobe Stvorice latok — betaglukan, bioflavo-
noidy, vitamin C a zinok.

Pripravok Spektrum je uréeny Sirokej populécii,

to znamena, Ze je vhodny pre deti od 3 rokov,
dospievajucich i seniorov. Seniori by v§ak

mohli dat prednost pripravku Senior Spektrum,

ktory je svojim obsahom prispdsobeny pozia-
davkam starSieho veku. Obsahuje navyse

CEéko - CEsta k zdraviu

itamin C, tento najmnohostran-
nejsi vitamin v Tudskom tele,

musime prijimat v potrave
- predovSetkym v cerstvej zelenine
dokonca aj
morcata stratili schopnost vytvarat si

a ovoci. Ludia, primati,
tento vitamin v organizme. Priznaky
nedostatku vitaminu C si zndme od
staroveku. Bol nim skorbut, najcastej-
Sia pricina smrti namornikov, ktory sa
prejavoval pomalym hojenim ran, kr-
vacanim z nosa, ust, zdurenim dasien,
vypadavanim zubov.

Rodinné balicky:

Spektrum Imunactiv 60 tbl.
+ Martankovia zdarma

napriklad lecitin priaznivo pdsobiaci
na hladinu cholesterolu alebo vseliek zen-
$en na nastartovanie Zivotnej energie.

V naSich podmienkach je skorbut
uz rarita, ale moézu sa vyskytnut
priznaky nedostato¢ného prijmu vi-
taminu C v podobe Unavy, zniZenej
vitality, nachylnosti k infekénym
ochoreniam ¢i spomalenej rekonva-
lescencie. Stdva sa to najmd v zim-
nom a skorom jarnom obdobi, ked
sa ovocie ¢i zelenina dovdza z vel-
kych dialok, kde sa casto zbera esSte
nezrelé, vela vitaminov straca aj
skladovanim (pri zemiakoch troj-
mesacné skladovanie sposobi 46 %
ubytok vitaminu C). Vitamin C je to-
tiZ nesmierne citlivy, lahko sa nici.
Likviduje ho nielen skladovanie, ale

,V poslednom obdobi sa s istou vyhodou zadi-
na uzivat aj vitamin C s predizenym uginkom,*
piSu autori odbornej publikacie Vitaminy. Ide
o pripravky obsahujuce $pecialne upravenu
formu vitaminu C — s predizenym G&inkom,
resp. predizenym uvolfiovanim. V priebehu
dna sa postupne uvoltiuje do organizmu,

a tym udrziava vyrovnanu hladinu vitaminu

C v krvi a tkanivach. V Megacécku Aktiv

je 600 mg tableta vitaminu C obohatena aj

0 30 mg Sipok — bohaty prirodny zdroj ,cécka“.

,CECko" je totiz cesta ku zdraviu!

Senior Spektrum 60 tbl.
+ Martankovia zdarma.

Pre deti od 3 do 12 rokov je najvhodnejsi
pripravok Martankovia (viac informacii
na str.: 35).

aj var Ci svetlo. K velkym stratdm do-
chddza uzZ len tym, ak si nakrdjame ja-
bi¢ko a nezjeme ho ihned, alebo ho ne-
bodaj naservirujeme v kovovej miske.
sPoZiera¢mi“ tohto vitaminu su aj stres,
alkohol, nikotin a znecistené Zivotné
prostredie.

,Cécko" je zndme pre svoj preventivny
ucinok pred prechladnutim i chripkou.
600 mg tohto vitaminu, ktoré obsahuje
jedna tableta MegaCécka od Walmarku,
znamena doslova ,bombu proti chrip-
ke“. V ponuke je jahodovd i pomaran-
c¢ova prichut a zdarma pribalenych aj
60 tabliet zinku.
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Special Walmark proti chripke

Echinacea
— indiansky liek

Tato lieCiva rastlina severoame-
rickych Indianov sa stala stredo-
bodom pozornosti pre svoje vy-
nimoc¢né vlastnosti a pozitivne
ucinky na ludsky organizmus.
Zistilo sa totiz, Ze dokaZe sti-
mulovat imunitny systém, a tym
prirodzenu schopnost c¢loveka
branit sa infekénym ochore-
niam. Odporuca sa siahnut po
nej najma v jesennom a zimnom
obdobi, ked hrozi zvySené ne-
bezpecenstvo infekcii dychacich
ciest.

Bylinny vytazok z echinacey od
Walmarku je navySe obohateny
o vytazok zo sibirskeho ZensSe-
nu. Ten je takisto jednou z naj-
CastejSie pouzivanych rastlin
v tradi¢nej orientdlnej medicine.
Obnovuje energiu a duSevnu vi-
talitu, posiliiuje imunitu najma
v boji proti virusovym ochore-
niam (vratane chripky). Odporu-
Ca sa uzit 2-3 tablety vyZivového
doplnku Echinacea denne, naj-
lepSie po jedle.

Pre zaujimavost, nazov echina-
cea dostala tato pekna rastlina
s ruzovymi okvetnymi listkami
podla stredovej casti sukvetia,
ktoré pripomina malého jeZka.
Echinos je totiZ po grécky jez.
Nepoddajte sa preto utoku chrip-
ky a vystrcte aj vy pichliace svo-
jej imunity!

Aj na priznaky chripky

mame lieky!

Chripka je ochorenie, pre ktoré je najtypickej-
§im priznakom horuc¢ka (obyéajne az okolo

39° Celzia) a ¢asto Uporné bolesti — hlavy,
kibov, svalov, hrdla. Tieto neprijemné, pri vyso-
kych horuckach dokonca nebezpecné priznaky
choroby sa timia liekmi proti bolesti a teplote.
Jednym z najpouzivanejSich pripravkov

a prakticky najbezpecnejSou ucéinnou latkou

je v tomto smere paracetamol. Na trhu je od
roku 1953. Pre svoju bezpeénost a Setrnost

sa mu hovori aj ,analgetikum detského veku*.
V porovnani s inymi U€innymi latkami podobné-
ho typu (napr. znamy ibuprofén) je paracetamol
Setrny ku traviacemu traktu, nedrazdi zalu-
doénu sliznicu, nezvySuje moznost krvacania,
ma znizené riziko vyvolania alergie a takisto
nema vyznamnejsi vplyv na funkciu obliciek.
NezniZuje ani uc¢inok lie¢iv na lie€bu vysokého
krvného tlaku ¢i srdcového zlyhania, okrem
deti ho vo vSeobecnosti lepSie toleruju starsi
[udia. Odburava sa v pec¢eni a v porovnani

s ibuprofénom ma rychlejsi nastup ucinku.

Ako na chripku?

Pri chripkovom ochoreni je vyhodné paraceta-
mol uzit v tzv. kombinovanom pripravku, kto-
rého jednotlivé zlozky sa navzajom podporuju
vo svojom uéinku. Zatial kym niektoré kombi-
nované ,lieky proti chripke® z lekarne obsahuju
len dve-tri zlozky, Trigrip od Walmarku pozo-
stéva aZ zo Styroch ucinnych latok. Jedna kap-
sula, ktora sa zapija dostatoénym mnozstvom
tekutiny, obsahuje 200 mg paracetamolu
znizujuceho horucku a timiaceho bolest, pricom
jeho Gcinky posilfiuje obsiahnuty kofein (25
mg). 150 mg vitaminu C v davke zvySuje obra-
nyschopnost proti infekciam. Latka so zlozitym
nazvom chlérfenaminhydrogénmaleinat
zmiernuje opuch nosovych sliznic a brani zvy-
Senej tvorbe hlienov.

Pri uzivani akychkolvek kombinovanych ,lie-
kov proti chripke* vratane Trigripu treba mat

na mysli najmé dve veci: dodrzat predpisané
davkovanie a bez porady s lekarom neuzivat uz
ziadne dodato¢né lieky s u€innymi latkami proti
bolesti ani teplote. Trigrip m6zu uzivat dospeli
a deti starsie ako 15 rokov s tym, Ze na zadiat-
ku lie€by (najmé, ak je vysoka horucka) sa
podavaju dve kapsuly naraz a po ustdpeni pri-
znakov staci jedna kapsula 3x denne. Vo vSe-
obecnosti plati, Ze ak priznaky chripky (najmé
hortcka) do troch dni neustlpia, treba kontak-
tovat lekara. V ¢ase chripkovej epidémie by
lekari mali mat vyhradené ordinacné hodiny pre
pacientov s chripkou, preto je najlepSie vopred
do ambulancie zatelefonovat a poradit sa.

Ako na bolest hrdla?
Pri bolestiach hrdla sa odporti¢a cmulat tvr-
dé pastilky Septofort. Jedna obsahuje 2 mg
chlérhexidinu, €o je velmi znama u¢inna latka
na dezinfekciu Ustnej dutiny. V réznych kon-
centraciach sa pridava dokonca do Ustnych
vod alebo lie¢ebnych roztokov uréenych

na prevenciu a lie€bu krvacania dasien —
pretoze jeho pri¢inou je zapal spdsobeny
baktériami zijucimi v Ustnej dutine. Aj bolest
zapaleného hrdla pri chripke ¢i prechladnuti
spbsobuju choroboplodné zarodky a proti nim
je chlérhexidin v sviezo matovom Septoforte
najlepSou zbranou.

Dobra rada na zaver

Kazdu chripku treba poctivo vylezat bez
ohfadu na to, ze po uziti ,lieku proti chripke*
sa Cloveku uflavi. Prechodena chripka mbze
viest ku zdvaznym zdravotnym komplikaciam
od zapalu pluc cez poSkodenie srdca az po
reumu.

Septofort

(s chlérhexidinom)

= dezinfikuje Ustnu dutinu a hrtan
= |ikviduje infekciu a zapal

= ma sviezu métovu prichut

Septofort

Trigrip

(s paracetamolom a dal$imi troma ugin-
nymi latkami)

= timi bolest hlavy, kibov, svalov

= znizuje horucku

= yvolfuje upchaty nos

Trigrip
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novinky

Komplexny elixir mladosti
z francuzskej pobreznej borovice

Pycnogenol® obsahuje jedine¢ny extrakt z kory francuzskej
pobreznej borovice (Pinus pinaster), ktora je vyuzivana pre
extrémne vysoky obsah vzacnych bioflavonoidov. Tieto su
silnymi prirodnymi antioxidantmi potlacajucimi nepriaznivée
ucinky volnych radikalov. VoIné radikaly su Skodlivé molekuly,
ktoré poSkodzuju organizmmus a mbézu viest k vzniku viac ako
60 choroéb.

edecky vyskum dokazal, Ze novit a udrzat pohyblivost ki-
Pycnogenol® ma viacero ne- bov. Zmiernuje sennd nadchu

-,
~

nahraditelnych ucinkov pre a alergie. Pomaha udrzat plet ; e
zdravie organizmu. Posiliiuje cievne bez vrasok a mladistvo pruz- _IE
steny, chrdni ich vystelku a redukuje nd. Zlepsuje schopnost ucenia
opuchy. ZlepSuje krvny obeh, brani zra- a dlhodobu pamait. Znizuje ri- i
zaniu krvnych dosticiek a usadzova- ziko o¢nych zdkalov. ZlepsSuje .
niu cholesterolu v stenach ciev, takze hojenie. Pomdha prekonat po- I MMAE r
nedochddza k tvorbe krvnych zraze- ruchy pozornosti a hyperakti- ——— E Eﬂm
nin, ktoré vedu k infarktu myokardu. vitu. UZivaju sa 1 - 2 tabletky %ﬂ
Takisto brani zuzovaniu tepien a tym denne, ktoré sa zapiju dosta-
zlepSuje krvny obeh a normalizuje krv- toénym mnozstvom tekutiny. .,9_‘;-' e

) iy e

ny tlak. Redukuje zdpaly a pomdha ob-

NOVINKA od Walmarku
GEL NA RUKY Virusept™ | ‘ooma

s Antimikrobialnym a Antivirusovym zlozenim

. , V PRACI
® 99,9 % ucCinnost
B ucinny pri prevencii pr hripk
ucinny pri prevencii pred chripkou -
m staci rozotriet na ruky
(bez umyvania a utierania) -
CESTACH
. PRED
99,9% I EPRAM

WAIMARK®

Vase objdenavky radi vybavia nasi obchodni zastupcovia
alebo Call centrum: 0800 181 181.

' e . ufinnost o ._::.
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exkluzivne

Ako som vyriesila problem
s padajucimi viasmi

ala som problém. Moje husté

vlasy zacali z ni¢oho ni¢ vy-

padavat. Uplne som sa hrozila
toho, ked si ich budem umyvat, preto-
Ze pocas umyvania bola doslova plna
vana vypadanych vlasov. Nemohla som
skoncit oplachovanie - v rukdach mi sta-
le zostdvalo velké mnoZstvo vlasov.
V takomto nie najlepSom duSevnom
rozpoloZzeni som iSla ku kadernicke,
ktord sa pri ich umyvani zhrozila: ,0d-
kedy ti to tak pada? Robi$ s tym nieco?"

Vysvetlila som jej, Ze zatial ni¢ a Ze som
c¢akala na navstevu u nej, aby mi pora-
dila. PostaZzovala som sa, Ze aj nechty
sa mi dost zacali pozdizne &tiepit, ale
tam pomaha, ked umyvam riad v ruka-
viciach. S vlasmi si vSak neviem rady.
ESte nikdy mi tak masivne nepadali,
takZe s tym nemam skusenosti. Jediné,
¢o som vyskusala, bola brezova voda -
td mi prisla na rozum ako jedina prva
pomoc.

,Tak prestan len tak experimentovat.
Vyskusame dat do poriadku vlasy ,uto-
kom"“. Dam ti Sampon proti vypadava-
niu vlasov, ampulky a balzam na vlasy.
To bude$ pouzivat vzdy pri umyvani.
A okrem toho bude$ uzivat Viaderm.
Mam s nim dobré skusenosti. Kazdej
mojej klientke velmi dobre zabral,” za-
ujala radikalny postoj moja kadernicka.

Bola som zvedava, ¢o to ten Viaderm je.
Stretla som sa s jeho ndzvom pri mojej
praci, ale zatial som ho nepotrebova-
la. Vac¢Sina mojich priateliek mi husté
a v podstate kvalitné vlasy tak v dob-
rom zavidela a vyzvedali, ako si ich

Viac informacii najdete na www.viaderm.sk

oSetrujem. NeSlo o ziadnu 3pecidlnu
starostlivost, ale skor o genetiku. Prave
preto ma velké vypadavanie vlasov za-
skocilo. Ale ku genetike sa teraz prav-
depodobne pridal vek a vlasy si zrazu
ziadali moju pozornost.

Kadernicka mi vysvetlila, Ze velakrat
je potrebné podporit vonkajsiu starost-
livost aj vyzivovymi doplnkami. Prob-
lém sa tak zvladne rychlejsie. ,Vyzivo-
vy doplnok Viaderm obsahuje rybie
proteiny, rybi olej, vytazok z praslicky
rolnej, olej z pupalky dvojro¢nej, lyko-
pén, betakarotén, zinok, selén, biotin,
vitamin C, E, A a B6. Idedlny je aj v tom,
Ze jeho zloZenie obsahuje vSetky dole-
Zité prvky potrebné na vlasy, nechty aj
pokozku. P6sobi teda naraz na viaceré
Casti organizmu a nemusiS pouzivat
zvlast produkt na vlasy, nechty a po-
kozku, pretoze vSetko dolezité je ob-
siahnuté v jednej tabletke Viadermu.
Znie to aZ neuveritelne, ale jeho jedi-
necné zlozenie vlasy posilni, zamedzi
ich vypaddavaniu, vlasy vyrastaju pev-
nejSie, pruznejsie, zvacsi sa ich objem
i lesk. A uvidis, ako sa ti zlepSia nechty
a koza, lebo ju mas dost suchu.”

Pritakala som a v duchu som uvazova-
la, ¢o mi to ponuka za zazrak. Aby sa to
vSetko zmenilo uZivanim dvoch table-
tiek denne? To sa mi nechcelo verit. Ale
za pokus to stoji...

WAIMARK"
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Wb zdravr?¢

UZ po prvom tyzdni uzivania Viadermu
sa vypadavanie znizilo a po mesacnej
kure vlasy naozaj prestali vypadavat.
Okrem toho sa zmenSilo svrbenie
suchej koZe, ale nechty, tie si eSte
Lpytali“ dalSiu davku. A tak som pri
fom zostala pol roka. Nelutujem a ak
mi nebodaj vlasy zase zaénu vypada-
vat, viem, ¢o mi pomdze.

Gita Pechova, Bratislava
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Osvojenie si spravnych stravovacich navykov
v detskom veku sa povazuje za jednu

Z najucinnejsich foriem prevencie chordb
podmienenych vyzivou. ,V ostatnych rokoch
pozorujeme uz aj u deti narast vyskytu obezity,
ktora sa stava alarmujucim zdravotnym
problémom detského veku v ekonomicky

rozvinutych krajinach vratane

Slovenska. Tento nepriaznivy trend

eSte naliehavejSie upozornuje
na skutocnost, zZe vyzive
deti treba venovat vacsiu
pozornost ako doposial,”

napisal kolektiv odbornikov v ramci Studie
Stravovacie navyky Ziakov zakladnych Skél
na Slovensku.

omace a zahrani¢né vyskumné

Studie ukazuju, Ze vyZiva deti

je sice dostato€na, ba priam
nadmerna, ¢o sa tyka mnozstva potra-
vy, obsah jednotlivych zivin v$ak nie
je optimalny. U slovenskych deti sa
v predchddzajucom obdobi pozorova-
lo prekracovanie odporucanej davky
tukov a cholesterolu a nedostatocny
prijem sacharidov, vapnika i viacerych
vitaminov. Nedostatok alebo nadbytok
uvedenych Zivin je désledkom nevyva-
zeného zastupenia zakladnych potra-
vin v strave deti a takisto konzumacie
potravin s nizSou vyzivovou hodnotou.
Mnohi autori poukazuji na negativny
vplyv takéhoto stravovania na duSevnu
¢innost, zloZenie a pravidelny prijem
potravy ma totiZ vplyv aj na prospech
a spravanie dietata v Skole.

VYSE 17 % DETi NERANAJKUJE,
21 % JEDAVA RANAJKY LEN
NEPRAVIDELNE.

AZ 46 % TINEDZEROV RANAJKY
VYNECHAVA UPLNE!

Nepravidelné stravovanie v podobe
vynechavania dopoludnajsich jedal
sposobuje pokles hladiny cukru v krvi,
ndsledni malatnost a nesustredenost.
Odbornici zo ZdruzZenia pre zdravie
a vyzivu zaznamenali zhorSené vy-
sledky v 8kole uZz pri jednorazovom
vynechani ranajok. Podobne je to aj
s nizkym prijmom tekutin - uZ mierna
dehydratdcia spoésobuje pokles duSev-
nych funkcii.

Nezanedbatelné percen-

stravuj ju

na e detl?

to deti (vySe 10 %) pravidelne jedava
na desiatu pokrm z bufetu alebo slad-
kosti. So stupajucim vekom sa zniZuje
pocet deti, ktoré desiatuju ovocie, zele-
ninu alebo mlie¢ne vyrobky. Hoci vacsi-
na deti pravidelne obeduje, takmer 31 %
z nich nejeddva kazdy den polievku.
Pritom nekompletny obed cCastejSie
uvadzaju deti, ktoré obeduju doma, nie
deti, ktoré sa stravuju v Skolskej jedalni!
V skupine 15 - 16-ro¢nych neje-
dava polievku polovica dospie-
vajucich. Olovrantovat a vecerat
zvykne vySe 90 % deti, pricom
vo vSetkych vekovych skupi-
nach takmer polovica deti kon-
zumuje aj druhu veceru.

Treba si vSak uvedomit, ze ak sa vac-
Sina energetického prijmu sustre-
duje do druhej polovice dna, vecere
su energeticky bohaté a posledné je-
dlo sa zje menej nez dve hodiny pred
spankom, k tomu sa prida nedostatok

Vek (rokov) 4-7

Odporucéana
denna davka

pohybu, hodiny presedené pri televi-
zii a pocitaci, dopracovat sa k nadvahe
a obezite nie je tazké. Pri zratani prie-
mernych casov strdvenych sedavou
¢innostou v pripade slovenskych Skola-
kov (ucenie, hra na PC, TV) sa zistilo, ze
deti po navrate zo Skoly venuju sedavej
¢innosti priemerne 5,3 hodiny, pricom
horsSie st na tom mestské deti.

Pravidelnost v stravovani a vyZzivovo

Odporucany pitny rezim Skolakov podia veku

(v litroch na den)
7-10 10-13 13-15 15-19

1,6 1,8 215 245 28

vyvdzZend strava je dolezita v kazdom
veku, predovSetkym vsak u deti. Nielen
z hladiska obezity, dostato¢ny dopo-
ludnajsi prisun energie suvisi aj s tym,
aké vysledky bude dosahovat $kolak
pocas najbliZz§ieho $kolského roka.

I Sladkosti miluju, ryby uz menej

B celozrnné vyrobky z obilnin denne konzumuje iba 22 % deti
W odporu¢anu kazdodennu konzumaciu ovocia odbornici zistili u 67,8 % deti
B odport¢anu kazdodennu konzumaciu zeleniny odbornici zistili u 46,5 % deti
B mlieko a mlie€ne vyrobky denne prijima 56 % deti

(denny prijem syrov polovica vySetrovanych deti)
W jedl4 z ryb aspon raz do tyzdna konzumuije iba 13,8 % sledovanych deti
B sladkosti denne jedava 57,9 % deti




Doteraz boli Martankovia
— najoblubenejsi detsky
multivitamin na trhu — len vysadou
deti od troch rokov. Teraz
vSak prichadzaju s novinkou,
ktora je urCena mladSim detom
od jedného roka. Prave pre nich
a pre dalSie deti, ktoré nerady uzivaju tablety,
vyvinula spolo¢nost Walmark multivitaminovy
sirup Martankovia, ktory je suhrnom vSetkych
nevyhnutnych vitaminov, mineralov a dalSich
aktivnych latok délezitych pre fyziologicky
rast, zdravy vyvoj a celkovu vitalitu
detského organizmu.

Sirup Martankovia
sa odporuca:
v priebehu celého roka pri nevyvazenej

strave (v pripade odmietania istych dru-
hov potravin),

LE 4 rfankov
e
.‘ = o _.
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Putovné
babkové divadlo

Martankovia boli v uplynulom
obdobi velmi aktivni aj u Skola-
kov, ktorych navstevovali na ich
Skolach. Martankovia vedia, ze
ucenie je pre deti velmi dolezité
a Casto aj narocné, preto sa im
ho snazili sprijemnit babkovym
divadlom, ktoré tematicky Cer-
palo z u€iva zékladnych Skol.
Nechybala zébava ani vesely
smiech. Okrem toho pripravili
Martankovia pre deti opat velku
Skolsku sutaz. Ako to vSetko pre-
biehalo a ako si deti zasutazili, sa
dozviete v nasledujucom ¢&isle.

v obdobi s vy38im vyskytom ochoreni
(hlavne v zimnych a jarnych mesiacoch)
na zabezpecenie potrebného prijmu
prospes$nych aktivnych latok,

poc¢as ochorenia, pri duSevnej a fyzickej
Unave alebo pocéas rekonvalescencie. libena.

AKko sa sirup uziva?

Deti od jedného roka
uzivaju 5 ml sirupu
jedenkrat denne (5ml
=1 mala lyzicka). Deti
od 3 rokov a dospeli
ne energie a vyvoju organizmu. moézu zvysit davku
na 10 ml sirupu jeden-
krat denne.

ovinka obsahuje tieZ uni-
katny komplex Imunactiv
- betaglukdn, bioflavonoi-

dy, vitamin C a zinok. Tieto latky
spolu s vitaminmi a minerdlmi

prispievaju k spravnej funkcii
imunitného systému, k preme-

Sirup ma prijemnd pomarancovu
prichut, ktord je u deti velmi ob-

Co je nove
usMart’ankov?

—

Martankovia
pomahaju detfom

Detské usmievavé tvari¢ky, radost, rozZiarené oéi — to
vSetko patri k Vianociam a k detom. Nie
v8etky deti maju to tastie stravit Vianoce
v kruhu rodiny a najst si pod strom¢ekom
svoj vysnivany darcek. Aj ked to, o ¢om
deti z detskych domovov ¢asto snivaju, sa
splnit nedd, Martankovia veria, Ze aj vdaka
nim mali niektoré deti dévod na Usmev.
Vitaminy, ¢i uz vo forme ovocia, alebo
vyZzivovych doplnkov potrebuje kazdy —
nehovoriac o detoch.

Martankovia preto s radostou obdarovali
deti z detskych domovov vitaminmi a dal$i-
mi drobnostami. Verime, Ze im darceky pri-
nesu nielen zdravie, ale aj Gsmev a radost
na tvari.

WAIMARK"
S
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Vytazk k<y
z ryb i vias’

potrebujeme vsetci

O tom, aké zdravé je jest ryby, sa hovori a piSe takmer
v8ade. D6évodom je obsah zdravych tukov v nich, konkrétne

— eSte nenarodené deti, buduce matky, Skolaci, dospeli Ci

seniori.

ie vSetky tuky su nezdravé. Za-
Nkladné zlozky tukov sa nazy-

vaju mastné kyseliny. Jestvuju
dva zakladné typy mastnych kyselin -
nasytené a nenasytené. Nasytené mast-
né kyseliny podporuju riziko ukladania
sklerotickych platov na steny ciev, c¢ize
proces nazyvany ateroskler6za. Nena-
sytené tuky sa povazuju za ochrancu
nasho srdca i mozgu pred infarktom ci
porazkou - pomahaju znizovat hladinu
cholesterolu v krvi i riziko vzniku krv-
nych zrazenin. Z nich je nesmierne pro-
spe$na podskupina ,omega-3*“.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

SU DOLEZITE VO VSETKYCH
OBDOBIACH ZIVOTA - VO VYVOJI
PRED NARODENIM, V DETSTVE,
POCAS DOSPIEVANIA, ALE AJ

V STREDNOM €I VYSSOM VEKU.

V JEDNOTLIVYCH USEKOCH ZIVOTA
VSAK TREBA DAT DO POPREDIA
ICH ROZDIELNE UCINKY.

Typickym zdrojom omega-3 nenasy-
tenych mastnych kyselin si vo vSe-
obecnosti najmd mastné ryby, rybi
tuk a riasy. V jeddlnicku naSinca tieto
zlozky potravy zvycajne chybajud. Inak
by 52 % Slovakov neumieralo na srdco-
vo-cievne ochorenia. Naopak, o Eskima-
koch je zndme, Ze hoci skonzumuju vela
cholesterolu, ich umrtnost na srdcové
choroby je nizka. Zivia sa totiZz predo-
vSetkym rybami.

Pre buduce mamlckyf’
a ich Sikovné deticky Ny

Pre zdravé tehotenstvo je déleZitych
viacero vyzivovych latok. Mélo sa
hovori o omega-3 nenasytenej mastnej
kyseline so skratkou DHA. Vysledky
¢oraz rozsiahlejSich prieskumov potvr-
dzuju, Ze prijem DHA pocas tehoten-
stva a dojéenia poméha vyznamne
podporovat vyvoj nervovej sustavy plo-
du i dojéata, jeho celkovd inteligenciu,
schopnost pozndvania, sustredenia.
Vyvoj nervovej sustavy a rast detského
mozgu su pritom najvyraznejSie
medzi druhym trimestrom
tehotenstva a druhym

rokom zivota dietata.
Poziadavky plodu na DHA

su vysoké, v obdobi
poslednych 10 tyzdriov
tehotenstva napriklad
dochadza k zabudovaniu

az 90 % vsetkych tukov

plodu. Odporucana den-

na davka DHA pre tehot-

né a dojCiace zeny je
minimalne 200 mg. Zistilo

sa vSak, ze buduce matky

a doj¢iace mamy prijimaju priemerne
asi len Stvrtinu.

Najbezpecnejsie je denne pokryt tento
nedostatok dvoma tobolkami Speciali-
zovaného doplnku vyzivy. V pripravku
Pregnium je Cistym a bezpe¢nym

e

Pregnium

30
%

—

zdrojom DHA morska riasa Specialne pesto-
vana v kontrolovanych priestoroch bez rizika
znecistenia jedovatymi latkami z oceanu.
Okrem tejto cennej latky obsahuje Pregnium
aj kyselinu listovu, horéik a jod.
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Pre zdravé srdce
i mozog v zrelom veku

Pre bystré hIaV|cky
Skolkarov ¢i Skolakov i; 3
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Kolko slovenskych deti s chutou

WL R

V pripravku Super Omega 3 je prirodnym

zje aspon dvakrat do tyzdria mast- zdrojom nenasytenych mastnych kyselin S
nu morsku rybu a s Aou prijme rybi olej. Vo vy§Som veku sa do popredia upﬂ'
dostatok DHA? DHA tvori az 20 % dostavaju predovSetkym jeho ochranné nmEga 3
mozgovej kory a telo si ju nevie ucinky na srdce a cievy, ale aj prevencia -
o rJrllil.' i-".l;.l".-'iq:l. vyrobit samo! Pre kategériu deti vekom podmlengnej dggeneréme . b D 5
H Vs od 3 rokov s uréené Zelatinové makuly (ochorenie Zltej kvrny v oku) &i
¥ zuvacie tobolky Hviezdi¢kovia, vzniku neurodegenerativnych ochoreni e
L ktoré zabezpecia potrebny prijem ako Alzheimerova ¢&i Parkinsonova
1 DHA v jedinej tobolke denne. choroba. 1-3 tobolky pripravku Super
15 = VyZiva je predsa jednym z naj- Omega 3 denne zabezpedia ochranu
o vyznamnejsich éinitelov, ktoré srdca, nervového systému, antialergicky
vyznamne ovplyvriuju vykon dietata v $kole. i protizapalovy uginok.

Co poskytne omega 3 nenasytena kyselina (predovéetkym DHA)...

VTEHOTENSTVE
AV DOJCENI

] = = il
L =
—— - . -
...budicim matkam: ...Skolakom: ...dospelym:
lepSi priebeh tehotenstva v zmysle dlhSieho priaznivy vplyv na rozvoj men- priaznivy vplyv na hladinu cho-
trvania, nizSieho vyskytu komplikacii i po- talnych funkcii, podporu sustre- lesterolu v krvi, blahodarny
porodnych depresii denia, pamati, procesu ucenia, vplyv na srdce a cievy, mozgové
priaznivy vplyv na priznaky suvi- funkcie, a tym psychické zdravie

bébatkém lepSi psychomotoricky siace s hyperaktivitou
vyvoj, lepsiu schopnost udrzat pozornost,
zvySenie IQ
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Prirodzené mMoznosti
rieSenia Menopauzy

Kazda zena ma pocas prechodu, odborne
nazyvanom aj menopauza alebo klimaktérium,
iné pocity. Jedna toto obdobie prekona bez
vacsich tazkosti, ina bojuje s navalmi horucavy,
Uzkosti, nespavostou a depresiami.

rechodom oznacuju odbornici obdobie, ked vajec-
niky prestdvaju uvoltovat vajicka, skon¢i sa men-
Strudcia (menopauza znamenda doslova posledna
mens$trudcia) a Zena prestava byt plodnda. Klimaktérium
najcastejSie prebieha vo veku medzi 45. a 55. rokom Zivota.
Samozrejme, moze nastat aj pred¢asne (nasledkom hormo-
ndlnej nerovnovahy, po vyoperovani vaje¢nikov...) alebo

naopak - s oneskorenim. Zeny sa
Casto ocitaju v prechode v pribliz-
ne rovnakom veku ako ich matky
a babicky, vo vSeobecnosti ku me-
nopauze skor dochadza u faj¢iarok.
Lekari povazuju obdobie prechodu
za skoncené az po tom, ¢o Zena rok
nemenstruuje.

Pohlad Zien na menopauzu moze
byt rézny. Pre niektoré je doslova
objavenim nového pocitu slobody,
ked sa uZ nemusia starat o to, ako
zabrdnit otehotneniu a rozhodovat
sa, ¢i mat, alebo nemat viac deti.
Ulavi sa najma tym, ktoré predtym
mavali silné a bolestivé menStru-
acné krvacania. Niektoré zeny su,
naopak, smutné zo straty svojej
plodnosti. Vzhladom na priemernu
diZku Zivota je jasné, Ze Zeny po

Co robit v obdobi prechodu

jedzte zdravu stravu s nizkym obsahom
nasytenych tukov, bohatu na ovocie, zeleninu
a celozrnné potraviny

pravidelne cvicte, aby ste mali silné kosti,
zdravé srdce a ohybné kiby

ak trpite navalmi horui€avy, noste bavinené
oblecenie, prikryvajte sa [ahkou perinou,
nepite hortice napoje a nejedzte korenené
jedla

na suchost posvy pouzivajte zvihéujice kré-
my, je lepSie ostat sexualne aktivna

nezabudajte na cviky posiliiujice panvové
dno

poradte sa o uzivani hormonalnej substituc-
nej lieby alebo nehormonalnych pripravkov
na prirodnej baze

pravidelne chodievajte na preventivne
prehliadky, nezanedbavajte predovSetkym
mamografiu a gynekologicku prevenciu

\

prechode - inymi slovami, v nedostat-
ku zenskych pohlavnych horménov -
prezivaju tretinu svojho Zivota.

Samotné obdobie prechodu nie je cho-
roba, priznaky, ktoré ho moézu spre-
vadzat, vSak m6ézZu mat aZz chorobny
charakter. Chybajuci zensky pohlavny
hormén estrogén casom moze viest
ku niektorym zdvaZznym diagn6zam
ako infarkt, mrtvica ¢i rednutie kosti.
Prejst obdobim prechodu vsak eSte ne-
znamena, Ze Zena musi byt nevyhnutne
odkazana na syntetické hormony a lie-
¢iva. Jestvuju vyzivové doplnky bohaté
na tzv. fytoestrogény - rastlinné estro-
gény, ktoré mo6zu pomoct pri potlacani



neprijemnych priznakov klimaktéria,
akasi ,prirodnd forma hormonadlnej
substitucnej terapie®.

Na populdcii azijskych Zien sa totiz
dokdzalo, ze zvySena konzumdcia fy-
toestrogénov zabezpecuje tamojSim
zenam odolnost voci viacerym tazkos-
tiam spojenym s obdobim prechodu.
V Japonsku a v Cine je dokonca nie-
kolkondsobne nizs§i vyskyt rakoviny
prsnika ako inde a v tychto krajinach
v podstate ani nepoznajui navaly v me-
nopauze.

Medzi fytoestrogény patria napr.
izoflavony ci lignany. [zoflavony sa vo
velkej miere nachadzaju v séji ¢i licnej
dateline, zdrojom lignanov su lanové
semena. Spominané dva druhy fyto-
estrogénov obsahuje prave nehormo-
nalny pripravok Mabelle s vytazkami
z dvoch rastlinnych extraktov - Ianu
siateho a dateliny licnej. Kombindacia
lignanov a izoflavonov okrem potlaca-
nia neprijemnych priznakov prechodu
pomaha priaznivo ovplyvinovat zdravie
tkaniva prsnikov, srdcovo-cievny sys-
tém a pevnost kosti.

’ WAIMARK'

Ak hovorime o riziku rednutia kosti, bohuzial plati, ze

s nastupom menopauzy Zena straca 1-3 percenta kosti
ro¢ne. Riziko osteopordzy zavisi aj od toho, kolko
kostnej hmoty ¢lovek nadobudne do veku priblizne 30
rokov a ako rychlo o nu nasledne prichadza. Aj preto je
taka dolezita prevencia v podobe pohybu a dostatoc¢-
ného prijmu vapnika. O minerale vapnik je zname, ze
jeho dobré vstrebavanie a vyuzitie podporuje vitamin D
- ,zapalovacia sviecka“ latkovej premeny v kostiach.

Aj preto Walmark vo svojom portféliu vyrobkov ponuka
Vapnik s rybim olejom. Rybi tuk je najvyznamnejSim
zdrojom vitaminu D a olej z trescej pecene, ktory tento
vyzivovy doplnok obsahuije, je navyse zdrojom retinolu, l'
aktivnej formy vitaminu A. i

e

Dominik Dan

I martinus

Nakupujte knihy, puzzle
a DVD filmy pohodine,
za vyborné ceny a s doverou!

najvacsie slovenskeé internetové knihkupectvo
knihy predavame uz od roku 1990

stovky tisic spokojnych zakaznikov

ponuka viac ako 60 000 kniznych a filmovych
titulov vSetkych zanrov

na vsetko zlavy od 5% az do 80%

PARTNER
KLUBU ZDRAVIA
AARKY




Uz davni mudrci, tibetski
a egyptski lieCitelia vedeli, ze
ak chceme zachovat zdravie,
musime ho udrziavat vo
vybornom stave. Ale len histka
ludi skutoCne vie, aku ulohu

v udrzani pevného a stabilného
zdravia hra detoxikacia, Cize
ocCista.

munitny systém v Iudskom tele je

uzasne dokonaly a ma schopnost

vacSinu toxickych latok z orga-
nizmu vylucit. Pod toxickymi latkami
rozumieme tazké kovy, radioaktivne
latky, konzervacné latky, lieky a drogy,
pesticidy, pliesne, baktérie, virusy a na-
kazy prenasané zvieratami.
Vnutornu ocistu organizmu je mozné
prirovnat k vonkajSej hygiene. Ta je
dnes takmer pre kazdého z nas samo-
zrejma. Ludia prirodzene dbaju o von-
kajSiu ocistu tela. Preco vSak Tudstvo
tiez automaticky nerobieva vnutornu
oCistu organizmu? Je to asi tym, Ze
do vnutra organizmu si nevidime. Zi-
jeme tak v iluzii, Ze v naSom vnutri je
vSetko v poriadku. Opak je vSak prav-
dou.

Stravovanie hrd jednu z najddlezitej-
Sich dloh v naSom Zivote. Hovori sa,
Ze sme to, ¢o jeme. Vnutorné prostre-
die organizmu zdavisi predovSetkym
od mnozstva a kvality prijimanych
potravin - podla toho ako a ¢o jeme, sa
upravuju dalSie funkcie. VSetko zavisi
od nasho krvného obehu a dychania,
pohybovej a dusevnej aktivity. Upevnit
zdravie si m6Zeme aj telesnou aktivi-
tou, vhodnymi masdzZzami alebo sau-
nou. Pamadtajme, Ze prevencia je alfou
aomegou dobrého zdravia.

|

Detoxik

-

acia

organizmu

je nikdy nekonciaci proces

Ajurvéda odporuca ako prvé ocistovat
hrubé c¢revo a to najlepSie klystirom
pripravenym z vody a citrénovej Sta-
vy. Po ociste hrubého ¢reva odporuca
raz za Stvrtrok tzv. premyvanie celého

DETOXIKACIA ORGANIZMU JE
NIKDY NEKONCIACI PROCES,
CESTA ZA IDEALOM. DETOXIKOVAT
ORGANIZMUS JE MOZNE
PRAKTICKY V KAZDOM VEKU,
NAJLEPSIE NA JAR A NA JESEN.

traviaceho traktu slanou vodou. Okrem
toho, Ze sa vycisti cely zazivaci trakt,
ma aj iné blahodarné ucinky: sviezi
dych, dobré spanie, zmiznu vyrazky
a pokial sa bude dodrziavat nadalej

rozumné stravovanie, vytrati sa aj te-
lesny pach. Sticasne sa tonizuje pecen
a dalSie Zlazy spojené s traviacim trak-
tom.

Na ocistu pecene sa odporuca strieda-
vé popijanie teplého rastlinného ole-
ja a citrénovej stavy medzi 19. - 20. h.
PecCen produkuje mocovinu, ktorda sa
vylucuje oblickami, a tak medzi naj-
dolezitejSie oCisty patri aj detoxikdcia
oblic¢iek. MOZe sa pouzit melénova kura
(tyzdenn sa konzumuju melény s chle-
bom), alebo Sipkova kura (odvar z kore-
na Sipok), alebo kura zo zeleninovych
Stiav (zmes mrkvy, cvikle, uhorky alebo
mrkvy, zeleru, petrZlenu), ale aj pitie
mocopudnych napojov z bylin (Salvia,
lubovnik, medovka).
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Rézne ndboZenstvd odporucaju UZ Hippokrates pouzival p6st ako jed-

v urcitych obdobiach roka pbst. nu z lieCebnych met6d. Post je vedomé

Tato stdroCiami overena tradicia uplné obmedzenie prijmu tuhej potravy.

moze byt prevenciou vzniku roz- Diéta alebo ocistny program umoziuje

nych ochoreni a méze byt instiktiv- vyplavenie toxickych latok z organizmu. A a
nou pomocnou liecbou. Nadmerna Obmedzenie prijmu potravy mozZe osvie- /”b zdl"d\”
konzumdcia potravin je ¢astou pri- zit mysel, dodat novu energiu, zlepSit

¢inou ochoreni, pretoZe Skodliviny stav koZe, odstranit zazivacie problémy, Upozornenie:
nahromadené z potravin su Zivnou ¢i alergiu. Potrebny je vSak vZdy dosta-  pgst a detoxikacia st uréené pre zdravych

podou pre vznik alergii, infekcif, to¢ny prijem tekutin a zakladnych zivin, a dospelych [udi. Plan, intenzitu, trvanie i nagaso-
rozlicnych chorob ¢i oslabenie ktoré su nevyhnutné pre fungovanie or-  vanie postu alebo ocistnej diéty je potrebné vzdy
imunitného systému. ganizmu. konzultovat so svojim lek&drom!

V'é

Diéty pri detoxikacii

Vhodné potraviny Vhodné napoje

Neodporuca sa konzumovat alergizujice potraviny Odporuca sa Eista voda - 2 litre denne. Chlérovanu vodu je dobré nechat

(mlieko, vajika), vnutornosti, éervené maso, vypra- odstat. Prijem vody pomaha odplavovat toxiny. Po¢as diéty alebo pdstu o
zané jedld, rafinovany cukor. nie su vhodné sytené népoje a najmé napoje s obsahom cukru a che- r
Odportca sa konzumacia sezénnej zeleniny (v zime mikalii (napr. fosforeénanov). Vhodné mozu byt aj ovocné Stavy ""‘l

napr. zemiaky, kapusta, kel, brokolica). Dopoludnia riedené vodou. VyhodnejSie je vSak ovocie vcelku, ‘r i \
je dobré konzumovat len celé ovocie, dobre ho pozut ktoré obsahuje aj vlakninu potrebnu pre f

a premieSat so slinami. Na obed a veceru (do 18,00) &revo. Odporucaju sa bylinné ¢aje s priaz- !'

je mozné jest zeleninu varenu na pare, zemia-
ky, celozrnu ryzu, proso alebo pohanku.
Cim viac prijal organizmus pred
diétou kyslych potravin, tym viac
uvedenych zasaditych potravin
je potrebné konzumovat na
dosiahnutie rovnovéhy.

nivym uéinkom na ¢innost Zaludka a ¢riev “
a podporujuce Cistenie (rumancek, |
mata, prhlava a pod.). }I i

Vhodné vyzivové doplinky Lie€ivé byliny
Vlaknina, olivovy olej, jablkovy ocot, morské riasy podporujl]ce
mozu byt pomocou pri detoxikacii. Odporuca sa detoxikaciu

pouzivat antioxidanty ako doplnok diéty ( napr. vyZi-
vovy doplnok Selezin, ktory obsahuje vitamin A, E,
C a selén ), B-komplex &i vyrobok Vapnik - Horéik

— Zinok forte od Walmarku. Acidofilné baktérie
obsiahnuté v produkte Salutil m6zu poméct obnovit
¢revnu fléru.

Odporuca sa pitie
¢ajov alebo extrak-
tov z bylin: prh-
[ava, pupava,
echinacea,
lopuch, silymarin,
breza a iné. Podporné
Ucinky na Cistenie organizmu P, - | ———
ma aj ostropestrec, resetliak, datelina ¢i chlorela, ktoré moze-

te pohodine uzit v jednej tablete vyzivového dopinku Denoxinal.
Historicky znamu o€istnu latku silymarin najdete v produkte Silymax, aloe
vera v produkte Aloe vera — oba od spolo¢nosti Nature”s Bounty.

Flawen
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Problémami so spankom
trpi takmer polovica fudi.
Mytologicky boh Hypnos,
ktory by mal kazdu noc
na vSetky zivé tvory zoslat
tuto blahodarnu formu
odpocinku, je asi sam
vystresovany a nestiha.
Inak by pod vplyvom

zrychleného spdsobu zivota

a mnohych dalSich negativ,
ktoré so sebou prinasa
dnesna doba, netrpelo
tolko fudi problémami

SO zaspavanim, ¢astym
nocnym prebudzanim

a pocitom, akoby ich

rano presiel parny valec.
Nedostatok vydatného
oddychu zhorSuje kvalitu
Zivota, znizuje pozornost,
schopnost mysliet, sustredit
sa, vedie k porucham
pamaéti, vykyvom nalady

a vo vSeobecnosti zvySuje
riziko mnohych dalSich
ochoreni.

Benosen

gafenani P

Pre 30 ravy

20

a kludny spanox

Dobre spite,

¢i o tom len snite?

nohi nespavci rieSia problém
so zaspavanim pomocou lie-
kov na spanie. S tabletkami

navodzujuicimi spanok ¢i lie¢ivami pro-
ti izkosti treba narabat velmi opatrne,
pretoze od nich mé6zZze vzniknut zavis-
lost. Navyse ich mé6Ze predpisat len
lekdr a pod jeho dozorom ich treba aj
vysadit. Je tu vSak aj ind moZnost - po-
moct si nendavykovymi prostriedkami
s prirodnym zloZenim. Medzi bezpec-
né pripravky patri vyzivovy doplnok
Benosen obsahujuci vylu¢ne rastlinné
extrakty: aminokyselinu L-theanin, ex-

R
L} =

trakt z chmelu obycajného a valeridny
lekdrskej. Pom6ze nielen rychlejSie za-
spat, ale aj zlepsit kvalitu spanku a pri-
navratit pocit sviezosti pri prebudzani.

BENOSEN JE SPOLAHLIVY A NOC
STRAVENA S NiM JE BEZ RIZIKA.

S Benosenom nepotrebujete riesit ,ma-
tematiku s oveckami, aby ste mohli as-
pon na chvilu ,zazmurit oko“. Pokojnu
dobru noc a sladké sny. Az kym kohut
nezakikirika!

V Benosene na blahodarny
spanok posobi:

1. aminokyselina L-theanin - bréni ¢astému prebudza-
niu, plytkému spanku, obmedzuje vyskyt noénych mor

2. extrakt z chmelu oby¢ajného - obsiahnuta latka lupu-
lin m& timivy u¢inok na mozgovu koru

3. extrakt z valeriany lekarskej - jedna z najpopularnej-
Sich rastlin pouzivana proti Uzkosti a nespavosti

ZISKAJTE 5 TBL.VZORKU PRODUKTU BENOSEN

o
—'""_______._’._——'—’_'_'—'_F - viac na www.benosen.sk
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BARAN - ohnivé znamenie
Vladnuca planéta - Mars. 21.3.- 204.
PRVY STVRTROK roku 2010 je pre vas
nosny a pracovne velmi dobry.
0O véetko, ¢o chcete dosiahnut ten-
to rok, sa posnazte prave v prvych
troch mesiacoch. V marci sa rysuje
pozitivna zmena prace, hviezdy
radia ju prijat.
DRUHY STVRTROK je slab$i. Budete vyda-
vat viac Usilia, ale vyhliadky a kone¢né vysledky su uspo-
kojivé.
TRETI STVRTROK bude taktieZ priaznivy, ak si date pozor na
august. Uvolfiuje sa vam karma a to znamené riesSenie
problémov z davnej minulosti. Pravdepodobne to budete
riesit s Kozorozcami alebo Rakmi, a to v préci aj v laske.
STVRTY STVRTROK uzatvarate tieZ pracovne, a to Uspesne.
Dobré na financie a vyhry je polovica oktébra

BYK - zemské znamenie
VI&dnuca planéta - Venusa. 21.4.-21.5.
PRVY STVRTROK bude réznorody. Ak
hned v januari zacnete dobre, pod-
chytite cely rok. Januar vam ponuk-
ne pracu v cudzine alebo spolupra-

cu s cudzinou pre vas mimoriadne

vyhodnu. V druhej polovici marca si
dajte pozor. Ukazuju sa problémy vo
vztahoch a v laske.

DRUHY STVRTROK. VaSe sny v akejkol-
vek oblasti sa naplfiaju. V maji dostanete ponuku na
investovanie od starSej osoby, neprijmite ju. Bude sice
lakava, ale zaznamenali by ste finanéné straty.

TRETI STVRTROK je vynikajlci. Pracovny postup, zvySenie
financii. V septembri pride do vasho Zivota nova laska.
Krasna a trvala.

STVRTY STVRTROK bude zaujimavy. V oktdbri Zijete z lasky
a pre lasku. V novembri dostanete atypicku ponuku na
pracu. Zrejme v oblasti ezoteriky, prip. sa pustite do $tu-
dia ezoteriky. V decembri oddychujte. Vela a Uspesne ste
tento rok pracovali, ale nastava ¢as oddychu.

BLIZENCI - vzdu$né znamenie

Vladnuca planéta - Merkur. 22.5.-21.6.
PRVY STVRTROK je narocny. Uz v janu-
ari sa ukdzu prekazky v préci.
Zachovajte pokoj. Vo februari a mar-
ci to vSetko dobehnete a v praci sa
vam zadari.
DRUHY STVRTROK je pracovne aj suk-
romne slusny. Obzvlast april je priaz-

nivy.

TRETI STVRTROK. V jUli ukdZete a dokaze-
te, €o vSetko sa vo vas skryva. Ste mili, kamaratski, pIni
optimizmu. V septembri dostanete pracovnd ponuku, kto-
ru prijmete. A takisto sa v septembri zoznamite so svojou
spriaznenou dusickou, ktorll pojmete za svojho Zivotného
partnera alebo partnerku.

STVRTY STVRTROK. Vela a vytrvalo pracujete, a to s Uspe-
chom. V stkromnom Zivote ste Stastni.

RAK - vodné znamenie
Vladnuca planéta - Luna. 22.6.-22.7.
PRVY STVRTROK. Nové, priaznivé
zaCiatky v préci aj v osobnom
Zivote. Budu aj tienisté udalos-
ti ale hravo ich zvladate.
DRUHY $TVRTROK. V aprili pride
pracovna ponuka. Bude to pre
vas obrovska vyzva, ktori mate pri-
jat. M4j a jun pontika krasne obdobie v laske.
TRETi STVRTROK. JUl a august sU po kaZdej stranke
v poriadku. Pozor si davajte v septembri. Nemenite pracu,
neinvestujte. Neriskujte ani v praci, ani v laske.
$TVRTY STVRTROK bude vynikajuce obdobie. VSetko, €o ste
si naplanovali v praci, dosiahnete. Aj v rodine a citovom
Zivote ste Stastni a spokojni.

LEV - ohnivé znamenie
Vladnuca planéta - Sinko. 23.7.-238.

STRELEC - ohnivé znamenie
Vladnuca planéta - Jupiter. 23.11.-21.12.

PRVY STVRTROK je vynikajdci. Vela
e, prace, nové projekty, dobré zmeny
prace, zadiatok podnikania.
Vyznamné povySenie, dobra karié-
ra. Obzvlast dobré mesiace su
februar a marec.
DRUHY STVRTROK. V mdji a v juni
nemenit pracu. Méate okolo seba vela
zavistliveov a neprajnikov medzi kole-
gami. Pozor na podrazy od nich.
TRETI STVRTROK. Obhéjite si svoju pravdu a poziciu
V praci.
STVRTY STVRTROK bude velmi dobré obdobie.
S Vodnarmi, Rybami a Vahami uzatvarate nové spo-
lupréce alebo podnikanie ktoré do budtcnosti prinesie
dobré vysledky. V decembri uz neriskujte, doprajte si
oddych po naroénom, ale velmi plodnom roku.

PANNA - zemské znamenie
VIddnuca planéta - Merkur. 24.8.-23.9.
PRVY STVRTROK. V januéri zaginate
novy rok napati. Ste v strese, riesite
zéleZitosti z minulého roka. Vo februari
a marci sa vam praca rozbieha. V dru-
hej polovici marca dostavate pracov-
nd ponuku, ktord si netrifate prijat.
Bojite sa vymenit istotu za neistotu.
Zmena je vhodn4 a dobra.

DRUHY STVRTROK. April a méj su super
mesiace na pracu - vyuzite ich. JUn zasa praje laske
a rodine. Preto si jun vychutnajte a pracu dajte troska
bokom.

TRETI STVRTROK je cely poznadeny pracou, ¢o je pre
vas priznacné. V septembri vas Caka prirastok do
rodiny, & uz to je vas vlastny potomok alebo vnuca.
Je mozné aj to, ze sa date nahovorit na zvieratko -
doméceho maznacika. September je pre vas najlepsi
na lasku.

STVRTY STVRTROK je takisto pracovny. Vidite vysledky
svojho snazenia a takisto to citite aj na dobrych finan-
ciach. V decembri sa uz teSite na koniec roku a na
sviatoény oddychovy ¢as. Cely rok 2010 ste huzevnato
pracovali a dosiahli ste vynikajlce vysledky. PreZivali
ste ho v napéti, pretoze ste velmi zodpovedni.

i

VAHY - vzdu$né znamenie
Vladnuca planéta - Venusa. 24.9. - 23.10.
PRVY STVRTROK zacinate priam
ukazkovo. V januari sa vam
podari vSetko, na ¢o sihnete,
ato aj v praci, aj v laske. Rysuje
sa vam nova praca, ale aj nova
laska. Februar a marec su skor
oddychové mesiace.

DRUHY STVRTROK je velmi dobry a pri-
nosny. Pozor si davajte len v juni. Budete chciet zme-
nit pracu, ale vas partner vas odhovori. A urobi dobre.
Bolo by to pre vas riskantné a nevyhodné. V jili tiez
mbZete o¢akavat zvySenie platu.

TRETI STVRTROK Sa nesie v duchu prace. A to dobrej
prace. Caka vas povysenie a pracovny postup.
STVRTY STVRTROK. Mimoriadne dobry je oktéber a
november. V praci vyuZivate svoju charizmu a las-
kavost. V laske a sukromnom Zzivote ste neskutocne
Stastni. V8etko, o chcete dosiahnut, alebo dokon€it,
sa podari, ak to urobite do konca novembra. V decem-
bri uz len podotahuijte veci do konca a oddychnite si.

SKORPION - vodné znamenie
Vl4dnuca planéta - Pluto. 24.10.- 22.11.
PRVY STVRTROK. Ste radi, Ze mate
stary rok za sebou pretoze
koniec roka bol pre vas naozaj
naroény. Hned v januari mate
prisun novej pozitivnej energie
a pustate sa do prace. Februar je
pre vas prinosny nielen v pracovnej
oblasti, ale aj v laske a citoch. V marci ste pre niec¢o
posmutneli, ale je to len kratkodobé.
DRUHY STVRTROK je vynikajuci. V aprili a v maji méate
nadherny horoskop. Stihate absolitne vSetko.
Dokonca aj to, o ste nedoriesili, alebo to, ¢o sa vam
nepodarilo urobit koncom minulého roka dobre dokon-
Cite. Toto su vaSe dva najlepSie mesiace.
TRETI STVRTROK je pomerne pohnuty. V auguste a
v septembri budte v kazdej oblasti opatrni. Ci uz je to
laska alebo praca. Ak tak neurobite, ¢aka vas roz¢a-
rovanie a strata.
STVRTY STVRTROK sa vam celkom dari. Ni¢ mimoriadne
sa nedeje. Staci, ked vynalozite malé Usilie a posled-
né tri mesiace v roku budd dobré a Uspesné.

PRVY STVRTROK je cely velmi dobry.
Obzvlast februar praje laske aj peniazom,
novym do buducnosti trvalym znédmos-
tiam. Pride aj vynikajuca pracovna ponu-
ka, ktoru treba prijat.
DRUHY STVRTROK - april praje laske - svat-
by, zasnubenia.V maji vas ¢akaju malé
partnerské problémy, pracovné prekaz-
ky, zmeny prace st nevhodné. V juni sa
nezrovnalosti v partnerstve daju do poriadku ale nadalej
pretrvavaju problémy v praci.
TRETI STVRTROK je naro¢ny. Treba vSetko stihnut v juli, ked je
priaznivej$i Cas nez august a september.
V auguste si davajte pozor na stratu penazi, neriskovat.
Nemerite pracu, mozné su aj pracovné podrazy medzi spo-
lupracovnikmi. V septembri stale plati nemenit pracu, kedze
to nie je priaznivé obdobie. Spory s kolegami pretrvavaju.
Pribudaju aj nedorozumenia v rodine a s partnerom.
STVRTY STVRTROK. Oktdber - Ulava po naroénom Stvriroku,
prichadza nové pracovna prilezitost. Je vynikajuca, prijmite
ju. November je pre vas vynikajlci. Mate vela energie, tre-
ba to vyuzit v praci. Caka vas vyrazny pracovny a finanény
postup.December. Prvé dva tyZdne Znete obrovské vysled-
ky v préci. Pracovny postup, vyborné financie. Posledné
dva decembrové tyzdne nastupuje miera unava. Doprajte
si oddych, uZite si Vianoce a Silvester. Poslednych péat dni
v roku ste Stastni v laske aj v rodine.

KOZOROZEC - zemské znamenie

Vladnuca planéta - Saturn. 22.12.- 201

PRVY STVRTROK j€ pre vas narocny. Prace

mate vela. Stihate ju, ale nie ste so
sebou spokojni. To vdm prinesie aj
problém do rodiny a stikromného Zivo-
ta. Skuste sa trocha povzniest nad
problémami, nerieSte ich, doprajte
sami sebe ¢as.

DRUHY STVRTROK je dobry, preto na fiom

stavajte. Najmé v aprili a v maji mozete

dosiahnut Uspechy v préaci a tym aj vaSe vnutorné uspokoje-

nie. D& sa do poriadku aj vase sukromie.

TRETI STVRTROK je podobny ako prvy. Pracny a psychicky

narocny. Velky pozor si davajte na rodinku. Vasa pochmdar-

na a pesimistickd nalada moze spdsobit, Ze stratite part-

nera.

STVRTY STVRTROK je pohodovy. V novembri vyrieSite vietky

pracovné zalezitosti a konecne budete so sebou spokojni.

MdzZete ratat s postupom a finanénym docenenim v praci. Aj

v sukromnom zivote sa nebeska obloha nad vami vyjasni.

MdzZe to byt ale aj tak, Zze vam odide zo Zivota stard laska

a pride nova.

VODNAR - vzdu$né znamenie
Vladnuca planéta - Uran. 21.1.-19.2
PRVY STVRTROK, a teda zadiatok roka,
zatinate vynikajuco. VSetky tri mesiace su
pre vas Uzasné na pracu aj lasku. V marci
dostavate pracovnu ponuku a rozhodnete
sa ju prijat. Urobite dobre.
DRUHY STVRTROK je pre vas tieZ dobry. Len
pozor na jun ked vas ¢akaju v praci nepri-
jemnosti. Nemusite sa ale obavat, vdaka
svojej povahe to zvladnete s humorom.
TRETI STVRTROK sice pracovné problémy a neprijemnosti
pokraduju, vy sa vSak nedate vyhodit z rovnovéhy. Stéle si
zdokonalujete svoju poziciu v praci.
STVRTY STVRTROK mate opat UspeSny. Obzvlast dobry je
november, kde si splnite pracovné sny a dosiahnete to, ¢o
ste si koncom starého roka vytycili. A vytygili ste si naozaj
velké sny. V laske ste spokojni. Milujete a ste milovani.

RYBY - vodné znamenie
Vladnuca planéta - Neptun. 20.2.-20.3.
PRVY STVRTROK je pokojny a mily. V préci
P, % je vietko v poriadku a v laske a citovom
j Zivote takisto.

: A DRUHY STVRTROK je velmi dobry. Budte
"f '- len opatrnej$i v mdji. Ukazuje sa
L ..;" vymena néazorov s vasim nadriade-

S nym. Laska je to, z ¢oho vy Zijete a
mate ju, takZe ste velmi spokojni.

TRETI STVRTROK je vyborny. V septembri ste

velmi pracoviti a dosahujete vyborné pracovné vysledky.
Ste stale Stastni v laske. Skuste sa tento mesiac venovat
viacej praci. Je to pre vas pracovne dolezity mesiac.
STVRTY STVRTROK. Oktdber je opét vynikajlci v kazdej oblas-
ti. Pracovne Znete nadalej Uspechy. V novembri si trocha
oddychnite aby ste mohli vstupit do posledného mesiaca
v roku. December je pre vas najlepsi a najplodnejsi mesiac.
Nielen Ze ste si vybudovali pevnu poziciu, ale pracujete uz
na svojej kariére na buduci rok.






