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zo zakulisia

Mvyslime
]n ajmensich
Materské centrum je priestor, v ktorom
mozZu mamy s malymi detmi zmysluplne
prezivat obdobie, kedy sa pine venuju
rodine - rozvijat sa, vzdelavat, pracovat
na sebe, nachadzat vitidnu podporu

VO svojej hovej Zivotnej situacii a nebyt
odtrhnuté od okolitého pulzujiceho Zivo-

ta. NaSe Materské centrum Nezabudka
funguje v Ziline od oktébra 2007 a od

zaCiatku prindSa radost mamickam a de-

tdrencom, ktoré si jeho priestory oblUbili.

eti sa spolo¢nymi hrami ucia
navzajom spolupracovat,
prisposobovat, rieSia svoje
prvé vzdajomné konflikty, pozoruju sa
a ucia od seba navzdajom. Su to pre ne
nové podnety, s ktorymi sa v doma-
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edy ste sa naposledy zamysleli
nad tym, aké krasne je mat svoj
domov? Nielen v zmysle plané-
ty, ale miesta, kam sa radi vraciame,
ktoré je plné 1asky, a kde nas ¢akaju nasi
blizki. Prave pocas vianoc¢nych a novo-
ro¢nych sviatkov sme si mozno o to viac
uvedomovali, Ze nie vSetky deti maju to
Stastie stravit ich v kruhu svojej rodiny

com prostredi nestretnd. Sucasna pri-
tomnost rodica (matky) im ddva istotu
pri nadvdzovani socidlnych kontaktov.
Vdaka spoloc¢nosti Walmark, ktord nam
sponzorsky venovala fitlopty, moéze
v naSom centra prebiehat cvicenie ma-
miciek s detmi, za ¢o sme velmi vdac-
ni. Je krasne, Ze su ludia, ktorym nie je
lahostajna buducnost nasej najmladsej
generdacie, a prostrednictvom ich daru
a pohybovych aktivit méZeme motivo-
vat nasSe deti k zdravému Zivotnému
Stylu.

Spolu s odbornou verejnostou pripra-
vujeme psychologicku poradnu, pred-
nasky na rbozne témy: starostlivost
o dieta, problémy mamiciek, zdrava
vyziva, poskytovanie prvej pomoci,
a pod. V novembri sme v spolupraci
s Walmarkom zrealizovali prednasku

a domovom je pre nich detsky domov
- Statna inStitucia. Lenze ,,domovaci”
nie su z inej planéty! Su to deti, ako je
to vasSe alebo susedovo, kamaratkino,
kolegovo. Tiez potrebuju lasku, pohla-
denie, chcu sa tesit z darcekov.

Ani nasa spolo¢nost Walmark na nich
nezabudla. Rozhodla sa obdarovat pat
detskych domovov multivitaminmi

Oucly

Materské
centrum

na tému: Vitaminy a deti. Moznost do-
zvediet sa, ako prekonavat uskalia cho-
roby a ¢o je najlepSia prevencia voci
nim, je dolezitd tak pre nasSe deti, ako
aj pre nas, rodicov. A navySe sme si vy-
skusali Martankov s novou, jablkovou
prichutou.

V spolupraci s Akadémiou vzdelavania
mozu mamicky navstevovat rozne kur-
zy. Tie , ktoré sa prihldsia cez nase cen-
trum, ziskaju kupény na nase aktivity
a su zaradené do zlosovania o vyrobky
spoloc¢nosti Walmark.
Sucasny stav  Materského
Nezdbudka je predovSetkym vysled-
kom spoluprdce Statutarov, dobrovol-
nikov a tiez sponzorov. Vsetkym srdec-
ne dakujeme.

centra

Mgr. Mariana Sedliakova
MC Nezabudka

,pbomovaci‘’
nie su z inej planéty!

Iste si spominate na dojimavy Spielbergov pribeh o E.
T.- mimozem§&tanovi z roku 1982. O tom, ako sa chcel
vratit domov. ,,E. T. phone home, E. T. zavola domov,*
vysvetloval svojmu malému kamaratovi Elliottovi.

A ked odlietal, slzili v kine a neskor pred televiznymi
obrazovkami vSetci — dospeli i deti.

Martankovia a zabavnymi drobnostami
hodnote 50 000,- Sk.

Vznasat sa v oblakoch je krasne, obcas
vSak treba pristdt aj na Zemi. Deti z det-
skych domovov potrebujui nasu pomoc.
Nie su z Marsu, su NASE. Martankov,
tablety plné multivitaminov, budu len
cmulat. Aby boli zdravé. Ved im, naSim
detom, patri cely nas vesmir!




25

Kralova zimnej
dovolenky

Lieky
Emoxen gél, Septofort

V ordinacii
Otazky na zenské telo

4

6

8 Listaren
9 Novinky z Walmarku
Lekar radi

Dotyky sInka

Pomoc z Walmarku

Niet nad osobnu skusenost
O ¢om sa hovori

A nemyslite uz na ovecky
Hviezdné nebo

Zdenék Svérak

vitam vas v novom roku a Zelam vam,
aby vSetky nadchddzajuce dni s da-
tumom 2008 patrili medzi tie uspes-
né, na ktoré budete v budticnosti radi
spominat. Verim a dufam, Ze k tomu
prispeju aj naSe vyrobky a samozrej-
me aj Klub zdravia Walmark.

Hned na uvod by som vam rada pred-
stavila novinky, ktoré sme pre vas
v Klube zdravia pripravili. Urcite ste
sa stretli uz s informaciou o naSom
VIP klube. Tento klub je urceny pre
naSich najaktivnejsich zdkaznikov
a v roku 2007 vyuzivalo jeho vyhody
viac ako 2 000 ¢lenov Klubu zdravia.
Aby sme zatraktivnili VIP klub aj pre
ostatnych, pripravli sme pre tento
rok niekolko =zaujimavych zmien,
o ktorych sa docitate na strane 33.

16 Na naviteve
Discoworld 2007

17 Walmark seniorom
Predlzena mladost
18 pre lepsi zivot
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Muzska zalezitost
24 GinkoPrim

Zdrava kuchyna

25 7Zeny na slovicko
Kralovna zimnej dovolenky

26 Novinky na webe

26 Sportové vyziva

29 Nas typ
Schudnut sa da

31 Citanie pre mamicky
Dieta vo vaku

32 Tajnicka

33 Kiubové sprévy
Pripravujeme pre vas

35 Horoskop
Co vas ¢aka a neminie

Vazeni a mili ¢itatelia,

V kazdom cisle ¢asopisu Klub zdravia
vam prindSsame nové sutaze a akcie.
Nie je tomu inak ani teraz. Pri zaslani
2 rovnakych kédov z vybranych vy-
robkov do 30.4.2008, ziskate zaujima-
vy bonus! Chcete vediet viac, nalistuj-
te si stranu 33.

Sme velmiradi, Ze vernostny program
sa stretdva u vas s ¢oraz vacsim zauj-
mom. V roku 2007 ste nam zaslali viac
ako pol miliéna (!) ¢iarovych kédov
z vyrobkov Walmark a ziskali ste bo-
nusy v hodnote vys$Sej ako 5 mil. WKk,
ktoré vacsSina z vas vyuzila na “na-
kup“ nasich vyrobkov. Mame radost
z tychto vysledkov. Je vSak stdle vela
¢lenov Klubu zdravia, ktori sa do ver-
nostného programu zatial nezapojili,
¢o je velka Skoda. Preto sme doplnili
katalég vernostného programu o Naj-
CastejSie otdzky a odpovede, a pribli-
zili tak tuto sluzbu vSetkym c¢lenom.
V pripade, Ze v katalégu nendjdete

odpoved prave na tu vasu otazku,
radi vam odpovieme na naSej bez-
platnej linke 0800 191 191 alebo
na mailovej adrese
klubzdravia@walmark.sk.

Medzi stale sluzby Klubu zdravia
patri telefonicka a internetova po-
radna s lekarkou. Poradniu pravidel-
ne vyuzivaju mnohi z vas a vyjad-
ruju nam svoju velku spokojnost.
Ak patrite medzi tych, ktori nevedia
o tejto kvalifikovanej sluzbe, viac
informdcii ndjdete na strane 34.

Co dodat na zaver? Verim, Ze stra-
vite s naSim Casopisom vela prijem-
nych chvil. TeSim sa na vaSe postre-
hy, pripomienky a navrhy k ¢innosti
Klubu zdravia Walmark.

Miroslava Kostelanska
Manazérka pre Klub zdravia
Walmark




Zima je uz v plnom prude

a vacsina fudi je zlakana
réznymi zimnymi Sportovymi
aktivitami. Lyzovanie,
korCulovanie, snowboarding
Ci beh na lyziach? Ak si

uz vyberiete ktorukolvek
cinnost, zriedkavostou nie
je pripadné zranenie, ktoré
sa pri Sportovani mobze
Jpritrafit”.

pomoc

tatistiky poukazujua nato, Ze

vdc¢Sina nehdd s nasledkom zra-

nenia sa stdva vo volnom case.
Zranenia nepostihuju len Sportovcov!
Prave naopak, vac¢sinou su to Sportovci
- amatéri, ktori sa dobre pred Sportova-
nim nerozhybu a nasledne ich cakaju
bolesti svalov, natiahnuté svaly, rézne
pomliazdeniny, ¢i vyvrtnutie kibov.
LyZovanie stoji na druhej priecke zo
vSetkych Sportov, ¢o sa tyka vzniknu-
tych zraneni. Hned za futbalom, ktory
vedie tabulku najvacsieho poctu Spor-
tovych zraneni.
Pri Sporte su v popredi najma zranenia
svalov. Casto dochadza k pomliazdeni-
nam, natiahnutiam Sliach alebo roztrh-
nutiam svalovych vldkien, ktoré sa ob-
javuju vtedy, ak sa po natiahnuti §lachy
trénuje alebo Sportuje dalej.

Chladivy mentol na bolest

Ak sa chystate nalyzovacku, ¢i len tak si
chcete zimne zaSportovat, majte pri se-
be uc¢innu pomoc proti bolesti v podo-

be gélu s osvieZujucou voériou mentolu
a prijemnym chladivym tuc¢inkom.

Takym nepochybne je Emoxen gel od
spoloc¢nosti Walmark, ktory ma lokal-
ne analgetické a protizapalové ucinky.
Uc¢inne odstrafiuje bolest, zapaly a opu-
chy. Obsahuje prirodny mentol, ktory
vyvolava na kozZi pocit chladu, zniZuje

citlivost koznych nervovych zakonceni

a v mieste aplikdcie lokadlne rozSiru-
je krvné cievy. Odporuca sa pouzivat
na miestnu liecbu akutnych aj chro-
nickych reumatickych tazkosti, liecbu

proti bolesti!

zapalov kibovych puzdier, §liach a sva-
lovych tuponov. Pomaha odstranovat
bolestivé stavy pri osteoartréze, vznik-
nuté pomliazdeniny, vyvrtnutia kibov,
poranenia makkych ¢asti kibov a pou-
ziva sa pri rehabilita¢nej terapii.

Gél sa vdaka nelepivej forme lahko
nanasa na pokozku. Pri pourazovych
stavoch, zapalovych ochoreniach, bo-
lestiach svalov a kibov sa aplikuje 2 aZ
6 krdat denne pocas 7 dni az dvoch
tyzdnov.

Liek k vonkajsSiemu pouZitiu. Pre pripadné neZiaduce
ucinky si pozorne prestudujte pribalovy letak, pripadne sa

Emoxen GF|

Naproxenum

—

- =

poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom.




Velmi dobry ucinok
azu pacientov
uzivajicich Prostenal® PERFECT COMPLEX

Septofort B

- nielen odstrani bolesti hrdla, = == 30
ale aj dezinfikuje Uistnu dutinu. . TOBOLIEK

Septofort st pastilky na cmulanie, v Ustach dobre : 26 b
rozpustné s vybornou méatovou prichutou. P[OSt Ne

- fatkostiach s prostatou 2R
ouzitie Septofortu ako lieku prvej volby je vhodné “
nielen pri zac¢inajucich sa zdpaloch hrdla a nosohlta- 60,
na, ale tieZ pri dezinfekcii ustnej sliznice - pri problé- 60 . vyi‘ivc;véd;plnl ky
TOBOLIEK

?

enclou
skostiach 5 prostatou 3 potenclo!

e grl) PERFECT

M— Q COMPLEX

Pri fa

moch s vyskytom aft, pri zapaloch dasien, jazyka, po extrak-
cidch zubov, réznych erézidch sliznice a tieZ po operaciach
v ustnej dutine a krku.

U¢inna latka produktu

- chlorhexidin p6sobi SeptOfOI’t mozu

baktericidne (zabija pOUillvaf
baktérie) a bakteriosta- aj dlabet|C| - detl

ticky (zamedzuje dal-

Siemu rastu a mnozeniu od plathh rokov.
baktérif).

Tento fakt je velmi vyznamny v tomto, na chripky a anginy
charakteristickom obdobi, pri zacinajucich sa bolestiach
v oblasti hrdla.

Druhé pole posobnosti tohto pripravku je z hladiska hygie-
ny ustnej dutiny nie menej dolezité. Tvoriace sa afty, zapaly
dasien, jazyka, er6zie rozneho charakteru a pod. spésobuje
okreminych faktorov aj zla ustna hygiena. Ustna dutina je jed-

nou z oblasti lTudského tela najviac vystavenych baktéridm. VYSLEDKY SLEDOVAN IA OCI N KOV:

Preto je na mieste, aby sme sa o tdto cast nasho organizmu

starali, ¢im sa vlastne stardme aj o zdravie naSich zubov. Prostenar @ PERFECT
COMPLEX

Odporucame pouzivat Septofort aj preventivne!

Liek na vnutorné pouzitie. Pre informaciu o pripadnych
neziaducich acinkoch si pozorne prestudujte pribalovy letak, Bez zlepéenia 2%
pripadne sa porad'te so svojim lekarom alebo lekarnikom.

Ve

Velmi dobry ucinok

Mierne zlepsenie 3%

Dobry ucinok 35%

Septofort N
-
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v ordindcii

Otazky na

(Zenské) t e

Len maloktory muz u nas mdze prehlasit, ze zenam skutocne

Ustavu pro pééi
o matku a dité
v Praze-Podoli

Ako by sa dalo klimaktérium
charakterizovat?

Prechod alebo klimaktérium je priro-
dzenym vyvojovym obdobim v Zivo-
te Zeny, ktoré zacina niekolko rokov
pred menopauzou. Je charakterizova-
né tazkostami, ktoré suvisia s postup-
nym vyhasinanim ¢innosti vaje¢nikov.
Menopauza je definovana ako posledné
mensStruacné krvacanie. Vo vyspelych
krajinach nastava u Zien vo veku 41 az
55 rokov. Pritom, k jej skorSiemu ndstu-
pu prispieva fajcenie, pobyt vo vyso-
kych nadmorskych vyskach, diabetes
mellitus, a tiez napriklad odstranenie
vaje¢nikov a vajcovodov.
Premenopauza je obdobie pred meno-
pauzou, dochddza pri nej k porucham
dozrievania folikulov, anovulacnym
cyklom, zniZeniu produkcie proges-
terénu, a tym k relativnemu nadbytku
estrogénov. Postmenopauza je obdo-
bim po menopauze a je charakterizo-
vana nedostatkom estrogénov a zvy-
Senymi hladinami
gonadotropinov.

Ako sa prejavuje tzv. klimaktericky
syndrom?

Prejavy mozno rozdelit na vegetativne,
organické, metabolické a psychosocial-
ne. Typickymi priznakmi st navaly tep-
la, nespavost, prirastok telesnej hmot-
nosti, opuchy, zmeny nalady, krvacanie,
bolesti hlavy, citlivost aZz bolestivost
prsnikov. Doba trvania klimakterické-
ho syndrému je r6zna. Obycajne zacina
v premenopauze a konc¢i 5 az 10 rokov
po menopauze. Stanovenie zavaznosti
klimakterického syndréomu je obtaz-
né, skor zalezi na subjektivnych poci-
toch jednotlivych Zien. Vytvoreny bol
Kuppermanov index, ktory hodnoti jed-
notlivé symptémy a nasobky miery ich
obtazZnosti.

svedomim. TridsatroCna prax v odbore gynekologie a pbrodnictva

Doc. MUDr. rozumie. Doc. MUDr. Jaroslav Feyereisl, CSc., riaditel Ustavu
Jaroslav Feyereisl, L. ey Ay o i
Csc.., riaditel pro péci o matku a dité v Prahe, tak moze urobit s pokojnym

ho k tomu doslova predurcuje. Dobre rozumie aj obdobiu, ktoré
je pre mnohé zeny obavanym straSiakom. Klimaktérium — slovo,
ktoré u zien vyvolava neistotu a evokuje mnohé otazky. Prave
na tie najCastejSie nam pan docent odpovedal.

Mozete podrobnejsie popisat
notlivé poruchy?

Medzi psychosocidalne poruchy mozno
zaradit zhorSenie pamadti, zhorSenie
schopnosti koncentracie, uzkost, stra-
tu libida, zniZenie sebavedomia, plac-
livost, podrazdenost, c¢asté su poru-
chy spanku a s tym suvisiaca depresia.
NajndpadnejSim prejavom klimaktéria
su vegetativne vazomotorické poruchy.
Ide o navaly tepla, ktoré trvaju niekol'ko
minut, ¢asto sa objavuju v noci a pri-
spievaju k poruchdm spanku. Objavuju
saazu 75 % zien v klimaktériu.

Medzi organické znaky nedostatku es-
trogénov patria zmeny na slizniciach,
kostiach a prsnej Zlaze. Najvacsie zme-
ny nastdvaju v tkanivdch s estrogénny-
mi receptormi, ako je po$vova sliznica,
vulva, maternica, vajeCniky a vajco-
vody. Strata elasticity panvového dna

jed-

moze byt pricinou ¢astého alebo boles-
tivého mocenia ¢i samovolného uniku
mocu. Dlhodoby nedostatok estrogé-
nov ma za nasledok vznik osteoporézy
a aterosklerézy. Riziko zlomenin u Zien
v postmenopauze dosahuje az 40 %.

Pri vymenuvani sa neda zabudnut ani
na ischemickud chorobu srdca.

Aké su moznosti liecby?

Liecba by mala byt komplexna a zame-
rana na prevazujuce prejavy tazkosti.
V prevencii osteoporézy odporucame
zvySeny prisun vapnika, vitaminu D
a fludru, pri liecbe depresii mozno po-
davat sedativa, antidepresiva a SIRS
(selektivne inhibitory spatného vychy-
tdvania serotoninu).

Klimaktericky syndrém spdsobuje
nedostatok estrogénov, preto je logic-
kd ich substiticia - ndhrada. Najvacsi
vyznam ma substiticia len estrogénmi
(ERT- Estrogen Replacement Therapy),
ale td je indikovana iba Zendm po od-
straneni maternice. Estrogén samotny
vedie totiZ u Zien s maternicou Kk roz-
voju hyperpldzie maternicovej sliznice
andsledne krozvoju karcinému, a preto
sa priddva k liecbe gestagén, ktory ten-
to vplyv estrogénov vyrovnava. HRT
(Hormonal Replacement Therapy) je
teda liecba, pri ktorej sa kombinuje es-
trogén s gestagénom. HRT je dnes indi-
kovana u klimakterickych zien s vyraz-
nymi vegetativnymi alebo organickymi
prejavmi, ktoré negativne ovplyvnuju
kvalitu zivota zeny.

Staci teda v klimaktériu uzivat hor-

»Fytoestrogény mozu byt’ znacnym prinosom pre zdravie zZien*“

mony a mame po tazkostiach?

Bolo by to krasne, keby to bolo také jed-
noduché, ale nie je. Aplikdcia hormé-
nov ma trvat len nevyhnutne nutny cas
a v minimalne uc¢innych davkach, ktoré
vedu k potlaceniu klimakterickych pri-
znakov. U Zien bez klimakterickych pri-
znakov nie je HRT indikovana. Tu rizika
HRT prevysSuju ich pozitiva. NavySe ma
HRT svoje kontraindikdcie. V poslednej
dobe sa realizovalo niekolko studii
na velkom pocte Zien, ktoré vyznam-
ne zmenili, predtym tak optimistic-
ky, pohlad na HRT a jeho preventivne
podavanie.

O ktoré rizika predovsetkym ide?
Velmi diskutovany je vztah HRT a kar-



cinému prsnika.
Hormondlna substitu¢na terapia zvy-
Suje relativne riziko karcinédmu prs-
nika. Toto riziko je zavislé od dizky
podavania a po vysadeni zacina klesat.
Po 5 rokoch jeriziko porovnatelné s ri-
zikom zien, ktoré HRT neuzivali. Vplyv
HRT sa zniZuje s rasticim BMI. Riziko
karcinému prsnika je odliSné v roz-
nych rezimoch HRT. Pri uzivani samot-
nych estrogénov je relativne riziko 1,3;
pri kombinovanom HRT je toto riziko
2,0; pricom vys$Sim rizikom je zataZena
skor cyklicka ako suvisla aplikacia.

AKky je vztah HRT a kardiovaskular-
nych ochoreni?

Povodné optimistické predpoklady pre-
ventivneho poOsobenia HRT vo vztahu
k ischemickej chorobe srdca zmenila
Studia HERS. Aplikdcia konjugovanych
estrogénov v kombindcii s medroxy-
progesteronacetatom viedla k vys-
Siemu vyskytu koronarnych prihod
oproti skupine, ktorej sa podavalo pla-
cebo. Bol pozorovany aj zvySeny vy-
skyt tromboembolickych komplikacii.
Najrozsiahlejsia Studia WHI dospela k
podobnym vysledkom.V skupine uziva-
teliek HRT bol dokazany vysSSi vyskyt
srde¢nej ischémie, mozgovej ischémie
a tromboembolickych komplikacii.
Dokazany pozitivny vplyv v prevencii
zlomenin krcka stehennej kosti, kar-
cindmu maternicovej sliznice a Criev,
bohuzial, nemé6ze vyvazit uvedené kar-
diovaskuldrne rizika.

Ktorym pacientkam by sa nemala
HRT podavat?
Podla sucasnych
uznavanymi kontraindikaciami aktual-
ny karciném prsnika, dosial nelieceny
karciném maternicovej sliznice, hlbo-
ka zilova trombodza, plicne embolie,
ischemickd choroba srdcova ¢i mozgo-
vd, neobjasnené vagindlne krvacanie
a tazka hepatopatia s poruchou funkcie
pecene.

znalosti su dnes

MoOzu zenam, ktoré
nemozu alebo nechcu
uzivat HRT, pomaoct
fytoestrogény?
Fytoestrogény su latky rastlinného po-
vodu s molekulou podobnou prirodze-
nym estrogénom cicavcov. Patria sem
predovsetkym izoflavony, lignany, ku-
mestany, stilbeny. Izoflavony obsahuje
napriklad séja, datelina cCervena, raz,
ribezle alebo hrozno. Stabilizuju LDL
cholesterol a zlepSuju pruznost ciev.
Lignany sa vyskytuju v lanovom oleji,
semenach, strukoch. Vyrazne znizu-
ju riziko rozvoja karcinému prsnika.
Kumestany ndjdeme vo velkom mnoz-
stve v lucerne, stilbény v Supkach cer-
veného hrozna. Vyznacuju sa vyraz-
nym antioxidacnym charakterom.
Epidemiologické Studia na &azijskych
zendch, ktorych strava obsahuje vel-
ké mnoZstvo fytoestrogénov, ukazuje
na preukazatelne niZsi (aZ 20-nasobny)
vyskyt nadorovych ochoreni. Tieto Stu-
die viedli k hypotéze o protinadorovom
fytoestrogénov.
Fytoestrogény sa intenzivne skuma-

ochrannom ucinku

ju a ich vyznam v prevencii ¢i
liecbe klimakterického syndrému nie
je celkom objasneny. Niektoré Studie
vSak poukazuju na efekt v lieCbe vege-
tativnych symptémov vo vyske 30-35
%. Zhoda sa dosiahla v nazore, ze ich
pozitivny uc¢inok na zdravie vSeobecne
prevySuje potencidlne rizika.

Ué¢innost fytoestrogénov je teda vy-
razne nizsia nez ucinnost HRT, ale
ich uzivanie nie je rizikové?
Opatrnost je na mieste len v pripade
plosti¢nika strapcovitého, ktory tiez
patri medzi fytoestrogény. Eurépska
liekova agentira a vybor pre rastlinné
pripravky publikoval sprdvu o castej-
Som vyskyte hepatopatie - teda moz-
ného poskodenia pecene - u Zien uziva-
jucich rastlinné pripravky s vytazkami
z plosti¢nika strapcovitého.

Pokial teda doplnok stravy nebude
obsahovat plosticnik strapcovi-
ty, ale ponikne kombinaciu vytaz-
kov dateliny luc¢nej a I'anu siateho,
ako napriklad pripravok Mabelle,
budete odporucat zenam takyto
produkt?

Ako som uz uviedol, ukazuje sa, Ze fy-
toestrogény moézu byt znaénym prino-
som pre zdravie zien. TakZe by som
takuto kombindciu odporucal s pokoj-
nym svedomim.

Ulava v obdobi klimaktéria

v ahobi klimaktéria

X 4
C €

B prinasa ulavu pri klimakterickych
problémoch

B pomaha obmedzovat navaly tepla,
potenia a zavratov

B prispieva k psychickej tlave
- podrazdenosti, nervozite
a koncentracie

B pozitivne posobi pri poruchach
spanku, tnave a Uzkosti

B priaznivo ovplyviluje srdcovo-cievny
systém a pevnost kosti




S prehladom 4?/‘

aj s Vami. Som s nimi velmi spokojna, vysku$ala som w \\
porode pacila. Cakalo ma milé prekvapenie. Vlasy mi pre-
talog VasSich produktov pekne v pokoji a pohodli domova. Do lekarne potom

Vazena redakcia, i’ Q{ %U
rozhodla som sa podelit o radost z Vasich pripravkov { =1 "MAR 3 ag )
\U, /o S
ich uz cely rad a dcéra si obluibila Martankov. Zatial
ako posledny som si kupila Viaderm, aby som sa aj po
\é’ o
stali vypadavat a nechty si uz skoro nestiham upravovat. #E i“
Viaderm je jednoducho skvely! NavySe je vyborné precitat si ka-
chodim s jasnym cielom. Zeldm Vam vela uspechov a len spokojnych zakaz-
nikov. S pozdravom

Romana S.
VdzZena pani Romana, 30
velmi nds potesilo, Ze ste okrem nasich vyrobkov pochvadlili aj Kataldg pro-

duktov. Vas list nds totiZ ubezpecil v ndzore,

Ze zdkaznik privita uceleny prehlad pro-

duktov, ktory mu umozni objasnit si, akd

je ponuka a c¢o najlepSie vyhovuje jeho i *

poZiadavkdam. Potom uz méze ist do lekdr- ¢

ne, ako pekne hovorite, s jasnym cielom. _/J fj J @ JJ J J Wﬂ
[ ;

Pre zdravg viasy, krdsny §Oksiku 3 pauns e
starostlivosti o plet. Za Vas mily list Vam @ /7
posielame Viaderm a Zeldme celej VaSej o o

rodine vela zdravia. oo o i /

Bez obav zo slnka

Vazeni,

musim sa Vam podakovat uz len za samotnu existen-
ciu Klubu zdravia, prostrednictvom ktorého sa do-
zvedame o ponuke pripravkov, ktoré maju pomahat,
a skutoc¢ne pomdhaju ludom od r6znych neduhov.
VasSe informacie nam Setria ¢as v pripadoch, kedy
nase problémy nie su tak zavazné, aby sme s nimi mu-
seli obtazovat svojho oSetrujuceho lekara. Konkrétne
sa chcem zmienit o prostriedku Betakarotén. Ja aj
moja dcéra sme dlhé roky trpeli slne¢nou alergiou
- vzdy po pobyte na slnku sme sa vysypali neprijem-
nymi vyrdZkami. Trvalo nejaky cas, kym sme zistili,
¢o je povodom vyrazok, ako ich oSetrovat a tiez ako im
predchadzat. Kazdu jar sme navstevovali nasu oSetru-
jucu lekarku a museli si nechat predpisat lieky proti
alergii. Odvtedy, ¢o sme vyskuSali V4§ vyrobok Beta
karoten, ktory uZivame kazdy rok uz od jari, mame po
problémoch. Chcem podotknut, Ze Beta karoten nie je
jediny pripravok Walmarku, ktory uzivame a ktory ndam pomaha pri naSich zdravotnych
problémoch, av§ak v tomto pripade je Va§a pomoc najmarkantnejsia. S pozdravom
JUDr. Mdria L.

Samozrejme sme radi, Ze od Vds polujeme
aj pochvalu na Viaderm, ktory sa uz stal
pre mnohé Zeny nevyhnutnou sucastou

Vazena pani Maria,

mdme radost, Ze doplnok stravy Betakarotén od Walmarku pomohol Vam aj Vasej dcére pre-
konat neprijemnti a pomerne casto sa vyskytujiucu komplikdciu, ktorou je slnecnd alergia.
MnoZstvo ludi bohuZial na vlastnej koZi spoznalo, ako tdto bolestivd a svrbiaca koZnd vyradz-
ka dokdZe zneprijemnit jarné a letné dni, alebo dokonca pokazit dovolenku. Dakujeme Vim,
Ze ste nelutovali ¢as a podelili ste sa o svoje pozitivne skiisenosti s Beta karotenem s ostatnymi
Citatelmi. Radi by sme Vds tieZ upozornili, Ze v nasej ponuke je v sucasnej dobe eSte pripra-
vok Betabronz, ktory navyse obsahuje unikdtnu ldtku Astin™, ktord pomdha chrdnit pokoZku
pred Skodlivymi vplyvmi slne¢ného Ziarenia a prispieva k jej regenerdcii. Dakujeme Vam za
Vasu priazen, posielame Beta karoten a prajeme Vdam aj VasSej dcére krdsnu slnecnu jar.

(Z dovodu obmedzeného priestoru

stranky moZzu byt niektoré listy kratené
alebo jazykovo upravované. Dakujeme za
pochopenie. Vasa redakcia)

N\
e

Cukrovka

na ustupe

Vazeni,

dovolte mi, aby som sa Vam
podakoval za velmi kvalitny

ktory
uzivam ako doplnok stravy

pripravok Dialevel,

pri cukrovke II. typu a kto-
rym som znizil hladinu cuk-
ru na 6,3 mol. Predtym som
maval 9,5-12 mol a mézem
povedat, Ze tak ucinny pri-
pravok som doteraz nemal,
aj ked som sa snazil ndku-
pom roznych doplnkov stra-
vy hladinu cukru v krvi zni-
zit. Tento kvalitny pripravok
mozem odporucat vSetkym,
ktori
ochorenim, zvlast pri type
II. S pozdravom

trpia tak zavaznym

Jan K.

Vazeny pan Jan,

dakujeme za Vase slovd, kto-
ré su dokazom toho, Ze do-
plnky stravy mézu pomdhat
aj pri tak zavaznom ochore-
ni, akym cukrovka II. typu
urcite je. Mame velku radost
zo vSetkych pochvalnych lis-
tov, ktoré prichddzaju ako
kladné reakcie od zdkazni-
kov, ktori pripravok pre di-
abetikov Dialevel vyskusali.
Zelame Vam, aby Vs cukrov-
ka co najmenej obtaZovala
a aby Vam k lepsej pohode
prispievali aj naSe vyrobky.
Ako podakovanie za Vas list
Vam posielame balenie pri-
pravku Dialevel.

o e N T Y



Zensen korerky
Nazov zenSen je odvodeny
od starocCinskeho slova jen
Sen, teda ludsky koren,
pretoze svojim tvarom
pripomina fludsku postavu.
Existuju tri druhy zenSenu

a medzi najznamejsie

a najlepsie preStudované patri
Panax ginseng, alebo zensen
korejsky.

Pomaly rastuci koren sa zbiera po 4 az
6 rokoch, kedy celkovy obsah aktivnych
zloziek ginsenoidov dosahuje svoj vr-
chol. Zakladné priaznivé ucinky kore-
na suvisia s jeho antioxida¢nymi vlast-
nostami, so schopnostou povzbudzovat
imunitny systém a chranit organizmus
pred nepriaznivymi ucinkami stresu.
Vyskumy navySe dokazali, Ze korejsky
zensen mozZe potlacat rast niektorych
nadorovych buniek. Dokonca, podla
jednej korejskej Studie bolo riziko vy-
vojarakoviny u l'udi, ktori uzivali Panax
ginseng, polovi¢né ako u ludi, ktori ho
neuzivali. Pomdha aj chorym s diabe-
tom 2. typu, pretoZe obsahuje panaxa-
ny, latky, ktoré dokdzu znizovat krvny
cukor. Zname su tiez pozitivne ucinky
korejského ZenSenu pri uprave impo-
tencie, pretoze vdaka schopnosti roz-
Sirovat cievy zlepSuje erekciu. Navyse
pokusy na zvie-
ratdch do-
kazuju, Ze
pri jeho uzi-
vani stupa
hladina tes-
> -4 / tosterdonu
Zensen a zvyéu]je

A sa tvorba
kOI’e]Sky - spermii.
VY2IVOVY DOPLNOK S

bylinné vytazky ’

tazkosti.

Upozornenie: Kombinacia
Zensenu s kofeinom moéze
vyvolat bolest hlavy, nespa-
vost, nervozitu ¢i zaltidocné

novinky

Echinacea

Nazov Echinacea ma pdévod v gréckom slove echino
— jezovka — pre Suskovity tvar kvetu s ostrnami. Indiani
pouzivali Echinaceu odjakziva na hojenie ran a ako
prostriedok proti hadiemu ustipnutiu.

Nendpadna rastlinka je totiZ prirodné antibi-
otikum a osvedceny prostriedok proti infekci-
am. Aktivuje biele krvinky a dokaZe si poradit
s virusmi aj baktériami. PretoZe ma schopnost
pohlcovat volné radikaly, ktoré vznikli slne¢nym

ziarenim, plni aj funkciu ochrany koZe. Asi najviac sa
vyuziva na celkové posilnenie imunity a pri liecbe radu ochoreni. Pomaha na-
priklad pri zdpaloch hornych ciest dychacich, chripkach, anginach, zdpaloch
mocového mechura a Zzenskych pohlavnych organov, prostatickych tazkostiach
¢i zdpaloch miazgovych uzlin. Vyznamné su jej pozitivne ucinky pri koZnych
problémoch. Pomaha hojit abscesy, ekzémy, psoriazu, popaleniny, preleZaniny
a vredy predkolenia. Upozornenie: Echinacea mé6ze sposobit alergicku reakciu,
preto by ju nemali pouzivat ludia trpiaci tuberkul6zou, leukémiou, cukrovkou,
roztrusenou sklerézou alebo HIV pozitivni.

Zivotna sviezost’
Novinkou urcenou star-
Sej generacii je pripravok

Vialong. Obsahuje origi- -
nalnu kombinaciu lieci- m@fﬂ

vych rastlin a koenzymu
~ Vialong

Ql10, urcenu I'udom, ktori
Vilivoyy DoPLNOK

I

chcu zit plnohodnotny
aktivny zivot bez ohla-
du na pribudajici vek.
Nesprdvna Zzivotosprava,
kazdodenny stres, upona-
hlany zivot ¢i nevhodna
diéta sa s pribudajicimi
rokmi zacinaju vyrazne
podpisovat na zdravi,amo6zu viest k dl- .
hodobej tiinave, vyCerpaniu, porucham 5 plus pre Vlalong

sustredenia ¢i vyraznej§im prejavom ™ pomaha udrZat vitalitu a psychick svieZost
starnutia. Vialong vdaka jedine¢nému podporuje odolnost organizmu voci stresom

|
loFeni ) Ivviuie dus B priaznivo ovplyviuje fyzicki vykonnost
z loze,mu vyzr‘lamr.le 9Vp YVHUJE’ HSEv= B zlepSuje pamat, posiliiuje mozgovi ¢innost
nu vykonnost a vitalitu, celkovu teles-  m podporuje spravnu funkciu srdcovo-cievneho

nu zdatnost, navysSe koenzym Q systému

10 s olejom zo semien ciernych

ribezli podporuje spravnu ¢innost srdcovo-cievneho systému.
Uziva sa 1 tableta denne a zapija sa tekutinou.




lekar radi

Dotyky

slnka

V com je Betabronz unikatny?

ZloZenie pripravku vyuZiva moderné
latky BiAstin™ a Lyc-O-Mato®. Tieto lat-
ky pomahaju chranit pokozku pred ne-
gativnymi vplyvmi opalovania (pred-
casné starnutie pleti, tvorba vrdsok,
pigmentovych Skvrn a pod.) a prispie-
vaju k rychlejSej regenerdcii pokoz-
ky, vystavenej slne¢nému Zziareniu. Aj
dalSie zlozky pripravku - betakarotén,
vitaminy E a C pomdhaju zamedzit
pred¢asnému starnutiu koze a strate
prirodzenej vlhkosti a elasticity.

BiAstin™ - je Cisty prirodny antioxi-
dant astaxantin. Napriek tomu, Ze je
podobny zndmejSiemu antioxidantu
betakaroténu, drobné rozdiely v jeho
Struktdre maju za ndsledok radikalne

Co dokaze Betabronz

* pomaha chranit pokozku pred negativny-
mi nasledkami UV Ziarenia

* podporuje zhnednutie pokozky pri opalo-
vani na slnku aj v solariu

* predlZuje dobu, pocas ktorej zostava
pokozka opalena

* zvysuje odolnost proti spaleniu sinkom

* napomabha rychlejsiu regeneraciu koze
vystavenej sinku

* redukuje tvorbu vrasok a pigmentovych
Skvin

* posobi proti starnutiu a vysychaniu

pokozky

Kto by rad nenastavil tvar prvym jarnym [aCom... Lenze dlho
oCakavané sinecné pohladenie sa u citlivejsich fudi mbze
zmenit na neprijemnost, laicky nazyvanu slnec¢ny ekzém.

V kazdej tobolke Betabronzu najdete:

hmot./1 tob.  %DDD*

BiAstin ™ 7,1 mg -
Lyc-0-Mato® 16,7 mg -
Betakarotén 7,0 mg -
Vitamin C 30,0 mg 50
Vitamin E 5,0 mg 50

rozdiely v aktivite. Porovndvacie Studie
molekuly astaxantinu dokdzali aZz 500-
krat vys$siu antioxida¢nu aktivitu, nez
tomu bolo pri vitamine E, a 10-krdt vys-
S$iu antioxidac¢nu aktivitu, nez ma be-
takarotén. Na rozdiel od betakaroténu
je astaxantin bezpecny aj vo vysokych
davkach. Silné antioxida¢né uc¢inky pri-
spievaju k rychlej regenerdcii koze vy-
stavenej slne¢nym Iuc¢om a k mladistvé-
mu vzhladu pokozky. BiAstin sa vyraba
na Havajskych ostrovoch z cistej kul-
turnej mikroriasy Haematococcus.
Druhou jedinec¢nou latkou v zloZeni
Betabronzu je Lyc-O-Mato®.

Na jeho vyrobu sa pouzivaju Slachtené
raj¢iny s vysokym obsahom lykopénu,
pestované na poliach v Izraeli. NavySe,
patentovana technolégia extrakcie za-
rucuje vysokd biologickd dostupnost
lykopénu, a teda lahSie vyuzitie jeho
uc¢inkov zdraviu prospe$nych. Uc¢inky

Betabronz

karotén, ktory prispieva k rychlejSiemu
zhnednutiu pokozky pri opalovani

a ako silny antioxidant ju pomaha
chranit pred Skodlivymi tcinkami

UV Ziarenia. Komplex kartenoidov

je obohateny o vitaminy C a E, ktoré
pomahaju zachovat pokozku pruznu

a hebku. UzZivaju sa 1 az 2 tobolky
denne behom jedla alebo po jedle

a zapijaju sa tekutinou. Doporucuje sa
zacat s uzivanim pripravku uz mesiac
pre prvym opalovanim.

Prejavuje sa Cervenymi Skvrnami a vyrazkami, ktoré
svrbia a pélia. RieSenim pre vSetkych, ktori miluju sinko,
ale chcu si ochranit svoju pokozku, mbdze byt Betabronz.

Lyc-O-Mato® na podporu dobrého zdra-
via prostaty, srdca a koZe su klinicky
overené.

Na opalenie, ktoré vydrzi

Betabronz sa odporuca uzivat aspon
1 mesiac pred zaciatkom letnej sezony,
pretoze antioxidanty (latky, ktoré su
schopné viazat a nicit volné kyslikové
radikdly) posobia ucinne vtedy, ak sa
podavaju v ,predstihu“. Rovnako tak
plati, Ze ak chceme, aby nam bronzové
opalenie vydrzalo ¢o najdlhSie, nemali
by sme s uzivanim pripravku skoncit
hned po ukonceni aktivneho opalova-
nia, ale pokracovat v uzivani eSte mini-
malne cely nasledujici mesiac.

Co na to vedci

Pri prieskume nezavislym skisobnym labo-
ratériom bola 21 ludom podavana denna
davka 4 mg BiAstinu. Pred podavanim,
a potom znova po dvoch tyzdnoch uZivania
BiAstinu boli Gcastnici testovani na odol-
nost proti spaleniu od sinka (erytém). Vedci
merali ¢as do vyskytu scervenania sposo-
beného umelym zdrojom sinec¢ného svetla.
Najzasadnejsi Ucinok bolo 50 % zvysSenie
a priemer bol 0 20 % dlhsi, ¢o je skutocne
Statisticky vyznamny ucinok.

(Poz.: Pre porovnanie - v Betabronze je v dennej
davke aZ 14,2 mg BiAstinu - pritom ide o davku
dplne bezpecnd, bezpecnost bola dokadzana aj
pri davke zodpovedajticej 28,6 mg BiAstinu.)

Pripravok Betabronz je unikatna kombinacia tGcinnych latok, Specialne vyvinutych pre podporu
opalovania a ochranu kozZe pri opalovani na sinku ale aj v solariu. ZloZenie pripravku vychadza

z najnovsich dermatologickych a farmakologickych poznatkov a vyuZiva revolucné latky BiAstin™
a Lyc-o-mato™, ktoré pomahaiju zaistovat pleti krasne zlatohnedé zafarbenie a dlho trvajlice opa-
lenie. Podielaji sa rovnako na ochrane pokozky pred negativnymi vplyvmi opalovania (pred¢asné
starnutie pleti, tvorba vrasok, pigmentovych skvin na koii atd.). Tieto zlozky vhodne dopiia beta

e
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ni vo sne by ma nenapadlo, Ze

tak ako som dlhé roky pisal

o pozitivnom ucinku vyzivo-
vych doplnkov radu ArtroStop, budem
raz pisat o tom, ako pomohol mne.
,Nikdy nehovor nikdy"“ a to, ze ¢lovek
musi ratat so vSetkym v plnej miere pla-
tilo aj pre mna. Som zvyknuty cely svoj
zivot Sportovat a Sport patri k méjmu
kazdodennému zivotu.

Progres je zivot

- N1@t Nad osobnu

skusenost!

v tréningu aj nové
metddy, ved progre-
su sa netreba branit!
A tak som na cas
vymenil kolieskové
lyZe za kolieskové korcule. Ved je to
C¢osi podobné a Zivot je predsa zme-
na! Par hodin pohybu na korculiach
a postupne pridete na ,finesy® kolie-
sok. Potom uz zacnete byt tak trochu
,o0S8lahany vetrom, a ziskate pocit istoty
v pohybe na 6smich kolieskach. A to je
chyba! Stacila kratka nepozornost a po
pade bolo moje zdpdstie tak zdeformo-
vané, Ze som sa v prvom momente za-
razil, aky ¢udny tvar méze nadobudnut
ludskad ruka.

Prva pomoc

Tridsatro¢nd prax naurazovejambulan-
cii hned zavelila napravit si pokrivené
zapdstie do najprirodzenejsej polohy
ako sa da. A tak bola ruka raz-dva ako
tak napravend. Improvizované znehyb-
nenie, cesta do nemocnice a réntgeno-
vy snimok boli sprevadzané silnou bo-
lestou. Bolo to vSak v nieCom pozitivne
- je dobré, ak si aj lekar odsku$a akutnu
bolest sam na sebe, aspon potom viac
veri pacientom.

Hotova drevaren

Snimok ukazal peknu ,drevaren®, ako
sme zvykli neformdlne nazyvat triesti-
vé zlomeniny. Pt ulomkov z dolnej ¢asti
vretennej kosti bolo eSte celkom slusne
poskladanych dokopy, avSak o uspo-
kojivom kibe sa dalo taZko rozpravat.
“Sem dame jednu dlahu, sem skrutku a
sem jeden droét,” ordinoval méj byvaly

pomoc z walmarku

kolega, irazovy lekdr na ambulancii. To
vSetko sa malo udiat na operacnej sdle.
No mne sa tam ako pacientovi vobec ne-
chcelo. Ruka sa mi zdala celkom dobre
napravend a v ramci hesla ,priroda je
mocna carodejka“ som aj napriek pro-
testu kolegov zacal s vlastnou liecbou.

Priroda je mocna carodejka

Po tyZdni s rukou v sadrovej dlahe som
zacal trénovat. Aj ked s bolestou, ale,
ako som zartoval , to bolelo td ruku
a nie mna. Prsty postupne odpuch-
li a ¢asom sa zmenila aj tmavomodra
farba na celkom prijatelnu. Zac¢al som
ruku pouzivat na bezné prace okolo
domu. A vtedy ma napadla zaujimava
mysSlienka: ,Co tak vyskdsat na zrepa-
rovanie kibu a kibovej chrupavky to,

¢o dlhé roky odporucam Iudom, ktori
maju problémy s kibmi - ArthroStop!*.
Ved na to , aby sa mi vytvorila nova
kvalitna chrupavka je potrebné dodat
jej to, z ¢oho sa buduje, a to predsa
kompletne obsahuje ArthroStop Rapid.
A tak vo mne zmizla trojmesacnd dav-
ka v pravidelnom odporuc¢anom uziva-
ni - 3 tablety denne. Efekt sa dostavil
pomerne rychlo a bol pre mna necaka-
nym prekvapenim!

Predsa len aj neistota
Najprv som sa bal, ako bude ruka vy-
zerat, ked sa da dolu sadrovy obviz,
ktory ruku dva mesiace znehybnoval.
Ked je clovek lekdar a pozna trochu
problematiku zlomenin, v podvedomi
samozrejme ocakdva vSetky mozné
komplikdacie pri hojeni.. Jedna z nich je
aj ta, Ze niektoré triestivé ulomky zlo-
meniny mOZu postupne stratit vyzivu a
odumrd, ¢o ma za nasledok zde-
formovanie oblasti zlome-
niny. Ak v§ak majua dlomky
dostato¢nu vyzZivu, ne-
odumrd a zlomenina ma
Sancu zhojit sa v dobrom
osovom postaveni. A to
bol jeden z dévodov, preco
som si nasadil ArthroStop
Rapid. Dal3im zdvaznym
dévodom bola ucinna latka
Boswellin®, ktord mi skvele
pomohla zmiernit bolesti.

90 tablit

Funfuje vyborne!

Na moju spokojnost, po odstraneni sad-
rového obvazu, bola ruka celkom rov-
na. Rehabilitacia postupne zlepSovala
pohyblivost, zmenS§ili sa aj bolesti, kto-
ré su prirozcvi¢ovani samozrejmostou.
ArthroStop Rapid nadalej zlepSoval re-
generaciu kibovej plochy méjho zapis-
tia a postupne mohlo nasledovat aj pi-
lenie dreva, vykopanie a zabeténovanie
pivnice a iné ,bezné” prace okolo domu.
Neddvno som ruku uspeSne otestoval
aj pri robote, ktord je potrebna prave
v tomto ro¢nom obdobi, pri odhadzova-
ni snehu. A funguje vyborne!

Najobavanejsia skuska

Zapdstie preslo aj testom, ktorého som
sa najviac bal - tréningom na bezkach.
Bol som milo prekva-
peny - tridsat Kkilo-
metrovd tréningova
davka a ziaden prob-
lém! Pohyblivost v za-
pdsti je sluSna na to,
¢o clovek potrebuje
k beZnému zivotu
a praci. Niekedy si ani neuvedomujem,
Ze zapastie bolo zlomené.

Skaredy zaciatok - neocakavane vy-
borny koniec

Verim, ze takyto pozitivny vysledok
som dosiahol jednak preto, Ze som sa
s rukou ,nemaznal®, ale aj vdaka tomu,
Ze v ramci hojenia zlomeniny a vytva-
rania novej kibovej plochy, bolo treba
na novu regenerdciu zachovalej chru-
pavky prave to, ¢o ArthroStop Rapid
obsahuje: zlozky, z ktorych sa sklada
chrupavka. Karu ArthroStopom si urci-
te zopakujem. M6Zem prehlasit, Ze som
si na svojej vlastnej kosti vyskusal to,
ze ked clovek telu d4, to ¢o potrebuje,
v mojom pripade ArhtroStop Rapid, je
konecny efekt podpornej liecby casto
prekvapujuco vyborny. A v mojom pri-
pade tomu urcite tak je.
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COLLLEIRIR & WE L ESS CK PRE
PONUKA - ' | .
POBYTOV

s 5% ZLAVOU

Vyhodné jesenné ponuky

SIOVENSKO:
Turcianske Teplice

CECHY A MORAVAY

FrantiSkovy Lazné, Podébrady, Tep
MADARSKO: Gyér, Sarvar, Biikf(rdo

POLSKO: Kudowa Zdréj, Polanica Zdrdj,
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PozZiadaijte si o katalog
alebo siich prezritena WWW.CK-pressburg.sk
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CO JE TO WELLNESS? katalogy: :

. i y o L e - Kupele a Wellness  Katalég KUPELE
Ide o moderny pojem, ktory sa zacal rozvijat ako odpoved na ¢oraz sa zhorsujuce - Zima AWELLNESS 2008 bude
Statistiky civiliza¢nych chorob. Wellness celkovo znamena fyzicku a psychicku pros- - Cesko k dispozicii od 1. 10. 2007
peritu ¢loveka a udrzanie dobrej kondicie do vysokého veku. Sklada sa zo Styroch - Slovensko
Casti: ovladanie stresu — fyzicka aktivita — optimalna vaha - spravna vyziva. - Madarsko

Dobrou spravou je, ze pokial mate vyzivu a vahu v poriadku, je telo schopné - Polsko :
omnoho lepsie sa branit negativnemu vplyvu stresu. Odbornici dalej uvadzaju, ze
pre spravnu kondiciu nie je nutné aktivne Sportovat, ale staci 12-30 minut pohybu
denne. Dnes je uz véeobecne zname, Ze jednym z hlavnych doévodov, preco si telo
robi zasoby tuku, je nevyvazena strava. Najdodlezitejsim faktorom vplyvajucim na
spravnu kondiciu je teda kvalitnd vyvazena strava dodavana telu kazdy den.
Prave na principoch wellness su zaloZzené nase moderné programy. Neposkytujeme
len dalsie diéty a drinu, ale kompletnu starostlivost v atraktivnom prostredi, ktora
vam ukaze, ako si trvalo zachovat rovnovahu telesného a dusevného zdravia.
Ak ste uz rozhodnuti uzit si wellness pobyt alebo si zlepsit kondiciu, navstivte nase
stranky alebo sa obratte na nasich pracovnikov, ktori Vam pomézu s vyberom toho =
spravneho wellness pobytu pre vas. L I8
Vyuzite ldkavu ponuku kupelnych a wellness pobytov v atraktiv- MADARSKO ‘ el
nych lokalitdch nielen na Slovensku. Okrem rekondi¢nych (i pressaunc T Tom

a lie¢ebnych pobytov si mézete vybrat zo Sirokej skaly PSS PODZIY
antistresovych, manazérskych, relaxa¢nych a inych vi- ' )
kendovych ¢i tyzdhovych pobytov. v
roune oy e
CK Pressburg Bratislava a.s., ' A-popRIM
Priekopy 20, : -
SK-82108 Bratislava
pre ¢lenov Klubu tel.: 00421-2-49491007, fax: 00421-2-44455458
zdravia Walmark e-mail: dcr@ck-pressburg.sk

na pobyty z nasej

i www.ck-pressburg.sk L3



Je noc,

a vy ste si

do postele lahli

po vyCerpavajucom
dni, ako sa hovori, ,,na smrt
unaveni®. Lenze oslobodzujuci

spanok nie a nie prist. Neustale

sa prevalujete, poCuvate,
ako budik odkrajuje z Casu,

odhanate nepokojné myslienky.
Poditanie ovediek vas uz davno

nebavi, pretoze — nefunguije.

ficidlne Statistiky tvrdia, Ze

30-40 percent dospelych Tudi

trpi roznymi poruchami span-
ku. Az 95 percent populdcie sa uz stre-
tlo s kratkodobym problémom tohto
druhu. Zijeme vo svete plnom stresu
a prdve ten je jednou z hlavnych psy-
chickych pric¢in nespavosti. Podla an-
kety realizovanej v Ceskej republike
firmou Walmark je nervozita, stres ci
uzkost najCastejSou priCinou nasSich
problémov so zaspavanim ¢i spankom.
Ide o situacie, ked clovek preziva ne-
obycajne napaté obdobie, ma za sebou
narocny den alebo naopak, je plny obayv,
pretoze ho také dni eSte len cakaju.
,»,Nadmerny stres, nepokoj a existencné
obavy su velkym problémom sucasnos-
ti,“ napisala jedna ucastnicka ankety
do dotaznika. ,,Zijem v meste, v oblas-
ti, kde si ani nemézem poriadne otvo-
rit okno, pretoze ma rusi hluk z ulice.
Ak sa k tomu pridaju starosti o rodinu,
strach z nezamestnanosti vo veku po
patdesiatke, pripadne nejaké zdravotné
problémy, o nespavost mam postarané.
Liekov na spanie sa vSak bojim, privi-
tala by som nieco nenavykové, prirod-
ného charakteru. Takéto prostriedky by
sa mali va¢Smi propagovat.”
Je pravda, Ze s liekmi navodzujucimi
spanok ¢i s liecivami proti uzkosti tre-
ba narabat velmi opatrne, pretoZze moze
vzniknut zavislost od nich. Tie zo skupi-
ny benzodiazepinov mézu sp6sobovat
pocity opitosti, nevykonnosti na druhy
denl aich nevyhodou je naruSanie strie-
dania spankovych faz. Predpisat ich
preto moze jedine lekar a aj vysadzovat
by sa mali pod jeho dohladom.
Pripravok Benosen vsak patri medzi
volne predajné pripravky proti nespa-
vosti, je to vyzivovy doplnok, ktory
obsahuje vylu¢ne rastlinné extrakty.

m-Inemyslite uz na

ovecky!

NAPOMAHA
K RYCHLEJSIEMU
ZASPAVANIU

POMAHA SKVALITNIT
SPANOK

ULAHCUJE RANNE
VSTAVANIE

Nemyslite uz na ovecky! Vyspite sa s Be-
nosenom. Bude to bez rizika!

Nejde teda o,,chémiu”v,,prasku na spa-
nie“, ktorej sa obava 35 percent respon-
dentov v dotaznikovom prieskume, ale
o unikatnu kombinaciu klinicky overe-
nych PRIRODNYCH latok pre komplex-
nu starostlivost o spdnok. Valeriana
lekarska sa v ludovom liecitel'stve po-
uziva na liecenie poruch spanku uz od
nepamiti! Podobne aj chmel obycajny, nejedzte tazké jedla, nepozerajte napina-
ucinné latky v nom tlmia mozgovu kéru, vé filmy, alkohol zvySuje riziko prebudza-
ved prec¢o sa po pive zachce mnohym nial
zdriemnut? Na rozdiel od inych volne " Pr-ed spanim miestnost dokladne vyvet-
L. . , rajte, teplota by sa mala pohybovat okolo
predajnych pripravkov na nespavost 18-19 stupiiov Celzia.
obsahuje Benosen aj aminokyselinu L- B Pred spankom je idealna vecerna pre-
theanin, ktora pomaha riesit problémy
pocas spanku, ako casté prebudzanie,
lahky spanok a podobne. Benosen teda
pomdbZe nielen lepSie a rychlejSie za-
spat, ale postara sa aj o to, aby bol spa-
nok kvalitny a ¢lovek sa zobudil odpo-
c¢inuty a sviezi.

Zasady spankovej hygieny

W Vecer chodievajte spat podla moznosti
v rovnakom case a podobne v konkrétnu
hodinu aj vstavajte, vratane vikendov.

H Niekolko hodin pred spanim nepite kavu,
cierny ani zeleny caj, kolové napoje,

chadzka alebo teply kipel.

B V posteli nepracujte a nepozerajte z nej
televiziu.

B Ak do 20 minit od zalahnutia do postele
nezaspite, vstainte a venujte sa nenaroc-
nej aktivite, do postele sa vratte, az ked'
pocitite ospalost.

Hlavné priciny nespavosti

Psychickeé: stres, predrazdenost, depresia, izkost, mania a iné psychiatrické problémy

Fyzickeé: chronické ochorenia pltc a priedusiek, srdcové choroby, traviace tazkosti, syndrom nepo-
kojnych noh, Parkinsonova a Alzheimerova choroba, nadmerne aktivna stitna zl'aza, bolest
vonkajsie: svetlo, hluk, teplo, chlad, nepohodina postel, nepokojne spiaci partner

ineé: alkohol, vedlajsie tcinky niektorych liekov, abstinencné priznaky po uzivani benzodiazepinov
(navykové lieky na spanie), pasmova choroba, praca na zmeny
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Vo Vratnych lahvich jazdite na bi-

cykli ako rychly postar - messenger.
V civile si tiez rad zajazdite?
Na bicykli jazdim velmi rad, ale vlastne
len cez prazdniny. Travim ich v cha-
lupe na Vlasimsku. Maval som bicykel
Favorit, uz takmer historicky model, ale
teraz k sedemdesiatke som dostal taky
super horsky bicykel. Ma teleskopicku
prednu vidlicu a kotucové brzdy ako
auto. Vybehnem na nom skoro na ce-
ly kopec. Hovorim skoro ..., pretozZe ja
Castokrat radSej zleziem a idem vedla
neho. Na bicykli si totiZ vychutnavam
to, ¢o vaute nemam. Teda sluchové a ¢u-
chové vnemy. PoCujem cvrckov a spev
vtakov, citim hnoj, seno a cesta je hned
bohatSia prave o tieto vnemy. A tiez si
hovorim - keby som mal takyto bicykel
ako chlapec, to by bola jazda... Pretoze
ja som ako chlapec na bicykli travil
vacsinu zivota, neurobil som peSsi skoro
ani krok. TieZ som odmontoval blat-
niky a samozrejme som zdvidel chlap-
com, ¢o mali volnobezky a ,cvrkalo”im
to. TakZe som si pripevnil medzi droty
pliesok, aby mi to tiez ,cvrkalo®.

Urcite jazdite opatrne, nie ako vo
filme...
Teraz uz ano, ale ako chlapec som
sa na bicykli skoro zabil. Chcel
som sa zviezt na bicykli, ktory
ma ,berany”. Hovorili sme im ,za-
vodnicke riaditka“. TakzZe som
si pozical od kamarata LubosSa
Jagra tento bicykel a na teniso-
vom kurte som to poriadne roz-
frcal. A pretoze som vedel robit
krasne Smyky, tak som si po-
myslel, Ze sa predvediem a na
zaver nadherne ,zasmyku-
jem“... LenZe som zabudol, Ze
bicykel nema pedalovu brzdu
(,torpédo”). Vletel som hlavou
do droteného pletiva, ktoré le-
movalo kurt, tesne vedla kovo-
vého stipika. V pletive potom
zostala po mojej hlave pek-
na vydutina.

AKky bol v detstve vas
syn Jan?
Honza bol dobry chla-
pec a velmi hravy. Stale
nieco kreslil. Len ¢o mal

Zdenék
Sveérak
ma rad,
ked sa
fudia
smeju.
Opéat nas
o tom
presvedcil
v scenari k
filmu Vratné
lahve, ktory
nato€il jeho
syn, rezisér
Jan Svérak,

a v ktorom
stvarnil rolu
ucitela Tkalouna.
Stretnutie so znamym
scenaristom, hercom,
textarom a humoristom
je pohladenim duse.

papier, stacil okraj novin, tak ho cely
pomaloval, hlavne figirkami. Bol velmi
trpezlivy pri zostavovani stavebnic.
Vsimol som si, ze ked dostal auticko,
tak si polozil hlavu k nemu na koberec
a vzival sa do toho, Ze je vo vnutri, Ze
je vodié. A to sa mu potom hodilo ked
Studoval, pretoZe hra pokracovala. Na
FAMU si vymyslel, Ze nato¢i dokument
zo sidliska, o dvoch starenkach, ktoré
sa idu v snehu navstivit. Film sa volal
Vesmirna odyssea 2. Bol to velmi pek-
ny film, ktory ma presvedcil o tom, Ze
ma talent. LenZe on na jeho realizdciu
potreboval zasnezZené sidlisko, kde by
svietilo len jedno okno. A teraz to za-
riadte ...TakZe sa rozhodol, Ze si ho po-
stavi v pivnici. Tie dokonale ,vytintané“
domy mame dodnes schované v chalu-
pe. Na strechach boli antény r6zneho
typu, hromozvody... boli to mesiace
prdce. On to do detailu vyrobil, potom
zasnezil mukou, jedno okno si ,roz-
svietil“ a urobil ,letecky” zaber...

Preciznost je vidiet aj v jeho su-
casnej tvorbe.
Ano, to mu zostalo. T4 ,vytintanost®...,
trpezlivost pockat si, kym zaber nebude
dokonaly. Je to vidiet aj vo Vratnych la-
hvich. Napriklad v zabere (ktory
sa natdcal v Hostivafi v atelié-
ri), ked sme s Danou Koldafovou
(mojou filmovou manzZelkou)
doma, bolo treba, aby mesto za
oknom Zilo. Takze jeden z asis-
tentov robil sanitku a zavyjal,
dalsi blikal ako lietadlo. Honza
zhodnotil zdber ako skvely
- povedal: auticko aj lietadlo
vynikajuce, vy s Danou dob-
ri... AZ nam to prislo l'ato.

Vo filme vas vo vypatych

situaciach prenasleduje
neuroticky tik. To asi dalo
prace sa ho naucit...
Tik som si poctivo cvicil,
lenZe to sa prave nesmie
trénovat dlho, pretoze
potom vas zacne bo-
liet vzadu za krkom.
TakzZe doélezité je, ked
uz to viete, véas s tym
prestat.

Nakoniec, posudte sami.

;) DWE n a’- H@Wﬂ |

AKko sa starate o svoju kondiciu?
Kazdé rano robim tridsat ,klikov".
Jarda Uhlif hovoril: ,Clovece, to rob, to
je dobré na srdce, ja ich robim denne
osemnast.” Tak som zacal s patnasti-
mi, potom som stale pridaval, az som
sa dostal na tridsat. Povedal som si,
schvalne, ako dlho mi to vydrzi... Zatial
cvicim kazdy den, teda pokial som
zdravy. Ked neurobim tridsat ,klikov",
tak to je va¢Sinou znamenie, Ze na mna
nieco lezie.

Behate?
Nebeham, chodim. V divadle mi hovoria
Prochdzkdr. PretoZe len ¢o je chvilka
casu, trebars prideme na ,Staciu” skor,
zoberiem si kabat a ¢iapku, vyrazim do
mesta a rychlou chédzou sa pekne pre-
jdem. To mi robi dobre.

AKko si najlepsie odpociniete?
Jarelaxujem tym, Ze zmenim prdcu. Ked
pisem, tak si odpociniem tym, Ze idem
do divadla a hram. A miesto scenara vy-
mysSlam piesnovy text. To je tieZ zmena
k lepSiemu. Ide o kratky utvar a chce to
iné premyslanie. Hladam rymy, chcem,
aby to bolo spevavé, a nemusim sa sta-
rat o charaktery postav, dejovy obluk...
A poviem vam, teSenie sa, ako k tomu
Uhlif vymysli peknd hudbu, a potom to
pocut dohromady, to je bajecné..

Pacila sa vam snimka Tatinek, kto-
ru o vas natocil vas syn?
Dopadlo to, myslim, celkom dobre.
Hrozilo tam totiZz nebezpecenstvo
,mramorizace” zaZiva... Ono lepSie je to
urobit teraz. Mohlo by to byt sice na-
toc¢ené az o par rokov, ale tam uzZ nie je
istota, Ze by som bol schopny sa vyjad-
rovat, takzZze myslim, Ze to bolo akurat
vcas.

Chceli by ste, aby sa v zivote dalo
nieco vratit?
Ludsky zivot sa nepodoba ,vratné la-
hvi“, asponl si to myslim. Aj ked niek-
tori veria, Ze ano, Ze sa eSte v nejakej
podobe vrati. Nakoniec, aj ja vo filme
v ustrednej pesnic¢ke spievam: Ani k
staru, ani k staru, o Zivoté nemam paru,
aZ mi tvare zcela zblednou, dal bych si
ho jeSté jednou. To znamend, chcel by
som eSte jedno kolo, aspon...




Svetova tanecna organi-
zé&cia (International Dance
Organization - IDO) uz
niekolko rokov vytvara
podmienky pre uspesnu
reprezentaciu jednotlivych
Clenskych krajin po celom
svete a prostrednictvom
svojich poduijati je v cen-
tre suCasného, mdédneho
a najma mladu generaciu
oslovujuceho tanecného
diania. Suc¢asné tanec-
né trendy sU mimoriadne
atraktivne a zrozumitelné,
ako pre samotnych akté-
rov (tanecnikov, trénerov,
choreografov) tak aj pre
divakov. Dal8im atribu-
tom tychto aktivit je aj ich
vysoka umelecka hodnota,
zanrova réznorodost a va-
riabilita.

ednym z najvacSich podujati me-

dzindrodnej taneénej organizacie

vroku 2007 boli Majstrovstvd sve-
ta a Eurépy IDO - Discoworld 2007 ko-
nané v zilinskej Sportovej hale na Bori-
ku od 11. do 15. septembra. Predstavilo
sa na nich 2507 tanecnikov z 19 krajin
celého sveta v troch vekovych kategori-
ach. Deti, juniori a dospeli sutazili po-
¢as mimoriadne naro¢nych piatich dni
0 34 titulov v individualnych (s6lo, duo)
aj kolektivnych disciplinach (skupiny,
formacie) v kategéridch Disco Dance,
Disco Freestyle a Street Dance Show.
Tanecna uroven z roka na rok rastie a je

WALMARK - reklamny partner podujatia

¢im dalej, tym taZsie dostat sa do abso-
ldtnej Spicky a udrzat sa v nej. Z kazdej
krajiny sa mohlo zucastnit v jednotli-
vych disciplinach vZdy maximadlne 6
zastupcov, ktori na svojich ndrodnych
nomina¢nych sutaziach museli pora-
zit desiatky, niekedy stovky superov.
Medzinarodna odborna porota tak mala
hlavne vo findlovom kole ¢asto nelahku
dlohu spravodlivo vybrat vitaza spo-
medzi tanec¢nikov, ktori predviedli Si-
roku Skalu rozmanitych technik a Sty-
lov. O vyrovnanosti a kazdym rokom
rasticej medzindrodnej konkurencii
svedci aj fakt, Ze medailu sa podarilo
ziskat zastupcom az patndstich krajin.
O to viac nds moze tesit, Ze Slovensko
sa v konecnej bilancii ocitlo s 9 zlatymi,
5 striebornymi a 12 bronzovymi me-
dailami na prvom mieste pred Ceskom
a Talianskom. Domadci tanecny subor
Lentilky sa na tomto uspechu podielal
nemalou mierou, a to presne 5 zlatymi,
1 striebornou a 3 bronzovymi medaila-
mi a stal sa tak jednoznacne najuspes-
nejSim slovenskym suborom na Dis-
coworlde 2007.

Samotnému podujatiu predchadzala
naroc¢nd, niekolkomesacna intenzivna
priprava, ktora zahrnala finan¢né za-
istenie, technicku pripravu, propaga-
ciu a komunikaciu s ucastnikmi. Spolu
s 2500 tane¢nikmi do Ziliny zavitalo
aj takmer rovnaké mnozstvo rodicov,
trénerov a fanusikov. Ubytovani boli od
Povazskej Bystrice po Martin a od Rajca
po Makov. Fanusikovia spolo¢ne s di-
vakmi vytvorili kazdy den skvelua at-
mosféru, ktora sutaziacim v narocnom
tanec¢nom maratone vlievala vzdy nové

sily. Hlavne u deti bolo vidiet neuveri-
telni motivaciu s ktorou nastupovali
a tuzbu sutazit pre ¢istd detsku radost
skvely pocit z uspechu. Velky ,plysak*”
alebo doplnky vyzivy z Walmarku, boli
potom spolu s poharom, medailou, dip-
lomom zasliZenou odmenou.
Napriek nemalym starostiam a mnoz-
stvu Casu, ktoré priprava pohltila, boli
pre organizdatorov prave tieto momenty
tou najvdc¢Sou odmenou, pre ktoru sa
rozhodli poZiadat Medzinarodnu tanec-
nud organizaciu o moznost privitat sveto-
vu tanecnu $picku aj v septembri 2009.
_tn_



walmark seniorom

PredlZena
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Pripravok Vialong obsahuje Styri
zlozky, pri ktorych bolo Kklinickymi it
N . , ) N Topinkova, CSc.
Studiami potvrdené priaznivé pd- prednostka
sobenie na organizmus. Jednotlivé geriatrickej
a zachovanie celkovej zdat- 3 » | . kliniky
nosti, vitality a dobrej kvali-  1atKy maju dokazany ucinok na kon- 1.1ékafské
ty zivota aj v pokrotilejfom  krétne organy &i funkcie organizmu ey
veku je potrebna nielen Specificka ich b6 beni hod d Ui K""I’erZIV
liecba pritomnych chronickych ocho- a Ich posobenie sa vhodne aopinuje. arlovy

reni, ktoré so starnutim suvisia, ale
tieZ celkové posiliiovanie organizmu,
predovsetkym zdravou vyZivou, pravi-
delnou fyzickou aktivitou a uzivanim
vhodnych doplnkov stravy. Medzi také-
to pripravky patri Vialong, obsahujuci
originalnu kombindaciu vytazkov z lie-
¢ivych rastlin a koenzym Q 10. Vialong
vdaka svojmu jedine¢nému zloZeniu
posobi na ludsky organizmus kom-
plexne. Priaznivo ovplyviuje mozgové
funkcie, celkovu psychicku vykonnost
a kondiciu, prispieva k dobrému poci-
tu zdravia, telesnej zdatnosti a vitality
a podporuje spravnu ¢innost srdcovo-
cievneho systému.

Pre koho je vhodny?

Vdaka svojim vlastnostiam je Vialong
idedlnym doplnkom stravy pre oso-
by, ktoré chcu aktivne posilhovat
odolnost organizmu voci stresu
i infekciam, pri zvysSenej zatazi s po-
trebou zlepSit fyzicku a psychicku
kondiciu. DalSou skupinou siu osoby
so zvySenym rizikom rozvoja srdco-
vo-cievnych ochoreni, predovsSetkym
ateroskler6zy (chori s rodinnou na-
chylnostou, cukrovkou, hypertenziou,
poruchou krvného lipidového spek-
tra a obezitou). U tychto os6b moze
Vialong zniZovat riziko komplikacii.

Vdaka priaznivému posobeniu na pre-
krvenie mozgu a zlepSenie metaboliz-
mu nervovej bunky je vhodny aj pre
osoby s poruchami pamiti a kon-
centracie, podmienenych dlhSie trva-
jucim stresom, vekom alebo mozgovou
aterosklerézou. V neposlednom rade je
Vialong urceny aj ako podporna liecba
pre pacientov s uz rozvinutym me-
tabolickym syndromom.

Uziva sa 1 tableta denne po jedle, naj-
lepSie formou 1-2 mesacnej kury, ktoru
je moZné po niekolkotyzdnovej pre-
stavke opakovat.

Vo vyspelych krajinach sa stredna dizka Zivota predlzuje kazdy rok o 3 mesiace.

) Rt .
/ Ginkgo biloba / ‘:f;?;:f > Zensen
N - na lepsie prekrvenie ot I \ - na chut’ do Zivota
5 Extrakt z ginkgo biloby zlepSuje krvné Ul ;| Extrakt zo Zensenu obsahuje Géinné latky
- | pradenie, zniZuje tendenciu krvnych dosti- E A ginsenoidy, ktoré zlepsuju prispésobivost organizmu

e " Giek k zhlukovaniu a brani tak tvorbe krvnych
] zrazenin; sticasne mierne rozsiruje cievy. Tieto
4/ zmeny vedu k zlepSeniu prietoku krvi organmi, a tym zlepSuja
" ich zasobenie kyslikom a potrebnymi Zivinami. Tento Gcinok
.~ vyuzivame predovSetkym u 0sob s poruchou prekrvenia mozgu,
P ktora sa moze prejavovat poruchami sistredenia, pamati, ucenia,
ale napriklad aj zavratmi alebo psychickymi problémami. Priaznivo
posobi aj ako podporna lie¢ba u chorych po mozgovych prihodach.
Dalsie oblasti pre vyuZitie priaznivych Géinkov ginkgo biloby si
poruchy prekrvenia koncatin (pocit studenych néh alebo riik),
nedoslychavost alebo usné Selesty. Vhodny je aj pre osoby, ktorym
hrozi kornatenie ciev, napriklad pri cukrovke.

¥ organizmu , a podla niektorych vyskumov aj sexualne
funkcie. Normalizuju reakciu organizmu na stres, moézu

prispievat k zniZeniu Ginavy a zvySeniu celkovej telesnej vykon-

nosti. Priaznivo zasahuji do obranyschopnosti organizmu

a predpoklada sa aj ich mozny protektivny tcinok v preven-

cii niektorych nadorovych ochoreni. St vhodné ako doplnok

g R
stravy pri zvySenej zatazi organizmu, v rekonvalescencii,

TROMFY
pri oslabeni imunity a ako prevencia tbytku zdatnosti stvisia-

°
VI a longu cej s menopauzou a andropauzou.

Cierne ribezle

- pre zdravé srdce

Olej zo semien ciernych ribezli

* obsahuje omega-3 nenasytené

mastné kyseliny, ktoré su dolezité

v prevencii ochoreni srdcovo-cievneho sys-

tému. Ich posobenie je komplexné - mierne

zlepSuji krvné prudenie a znizuju tvorbu

dostickovych krvnych usadenin, zlepSuju

R tiez hladiny krvnych tukov. Niektoré Studie
@ naznacujd, Ze mézu mat aj imunoregu-

lacné a protizapalové schopnosti. Vhodné

sU pre osoby so zvySenym rizikom srdcovo-cievnych ocho-

reni a pripadne ako doplnok liechy ich komplikacii.

Koenzym Q10
- pre viac energie
Koenzym Q10 je latka nevy-
hnutna pre tvorbu energie v kazdej
bunke tela. Jeho antioxidacné pdso-
benie zlepsuje schopnost organizmu
ucinne sa branit chemickému poskodeniu buniek
vysoko reaktivnymi formami kyslika. Pri celkovom
uZivani zlepSuje koenzym Q10 celkovi fyzicku
aktivitu a je vhodny pri niektorych ochoreniach srd-
ca a dasien (parodont6za). Vytvara sa prirodzene
v organizme, ale s pribldajicim vekom moéze jeho
syntéza klesat. Preto je dolezité jeho dopliovanie
prostrednictvom potravy alebo dopinkov stravy.

17




11

MUDr. Adirana
llavska
diabetologicka

Cukrovka je ochorenie, ktoré
vyraznou mierou ovplyvni
Zivot pacienta. Zasiahne

do jeho zivota a Clovek sa jej
musi prispésobit. V minulosti
sa tato choroba povazovala
skor za ochorenie starych
fudi. V suCasnosti sa vSak
Coraz CastejSie stretavame

s cukrovkou aj u tridsiatnikov.

S cukrovkou sa da zit’

nkrovka

nebolik..

ukrovka, odborne nazyvana

diabetes mellitus, je chronické

ochorenie latkovej premeny.
.Pocet pacientov kazdym rokom vyraz-
ne stupa. Odhaduje sa, Ze cukrovkou
trpi pribliZzne 8% dospelej populacie.
Situdcia je podobnd tak vo svete, ako
aj na Slovensku,” vysvetluje znama
diabetologicka, MUDr. Adriana Ilavska.
Pri¢inou vzniku tohto ochorenia je naj-
md zmeneny Zivotny $tyl - nedostatok
pohybu a nesprdavne zloZenie stravy
s mnozstvom tukov a jednoduchych
cukrov.
Skutocne alarmujucim faktom pri tejto
chorobe je, Ze vac¢Sina ludi, ktori maju
zvySenud hladinu cukru v krvi, nepoci-
tuje Ziadne sprievodné tazkosti a ani
len netusi, Ze cukrovka sa ,nalepila“ uz

aj na nich. Typické symptomy cukrovky
totiz platia len pre plne rozvinuté §ta-
dium ochorenia. Podla MUDr. Ilavskej je
to napriklad intenzivny smad, nutkanie
na ¢asté mocenie, pocit svrbenia v no-
hach a pod. Preto odporuca vSetkym,
ktori maju nejaké pochybnosti, ¢i maju
alebo nemaju cukrovku, aby ¢im skor
vyhladali lekdra a dali si u neho zmerat
tzv. ,glykémiu®, ¢o je vlastne hladina
cukru v krvi. MUDr. Ilavska zdo6raziu-
je, aby lekdra navstivili vSetci ti, ktori
maju uz cukrovku v rodine, maju nad-
vdhu, obezitu alebo iny prejav metabo-
lického syndromu (vysoky krvny tlak,
vysokud hladinu tukov, kyseliny moco-
vej a pod.). Tam je totiZz vdcSia pravde-
podobnost vzniku tohto celoZivotného
ochorenia.

X

Pri diagnostikovani cukrovky 2. typu sa pacientovi vyrazne zmeni Zivotny
Styl. Pri cukrovke je ,vyhodou*, Ze si pacient moze v 75 - 85% toto ocho-
renie aktivne ,riadit* sam. Racionalne stravovanie, pravidelny pohyb a
znizenie hmotnosti st prvym krokom k tspesnému spolunazivaniu s cuk-
rovkou.
MUDr. llavska odporuca cvienie, v ramci ktorého sa namahaju vsetky sva-
lové skupiny. Je na kaZzdom pacientovi, aky druh cvicenia si sam vyberie.
NajdostupnejSim pohybom je chédza, vhodna je aj turistika, bicyklovanie,
plavanie, cvicenie na fit lopte, korculovanie €i lyZzovanie. Neodporicaji sa
adrenalinové Sporty.
Ku kompletnej starostlivosti o ,cukrovkarsky“ Zivot patria aj Specialne vyzi-
vové doplinky pre cukrovkarov. Ich organizmus urcite oceni GUcinné latky
obsiahnuté v tychto doplnkoch vyzivy, ktoré pomozu pri ochoreni.
Dialevel napriklad obsahuje cenni kombinaciu Géinnych latok: kyselina
alfa-lipoova ma vyrazné antioxidacné ucinky a chrani nervové tkaniva.
Vhodna je pri diabe-
tickej neuropatii,
ktora postihuje
priblizne 40% dia-
betikov. Skorica
priaznivo ovplyv-

= I vel ¥ Fuje hladinu cukru
Ia e y v krvi bez neZiadu-
7 4 cich vykyvov
a chrom je nevy-

hnutny pre spravnu
¢innost inzulinu.
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Il. interna klinika
LF UK Bratislava

Vo vyspelych krajinach trpi kiCovymi
Zilami, tzv. varixami viac ako polovica
Zien a okolo 30% muzov. |de o vakovito
roz8irene, klukaté povrchové zily roznej
velkosti, od 1 milimetra az do niekolkych
centimetrov, ktoré maju Cerveno

— modru farbu. Netreba ich v3ak brat

na fahku vahu. Nie su len estetickym
problémom, ale suvisia s ochorenim Zil.
Patria medzi zdravotné problémy, ktoré

suvisia s ekonomickou
vyspelostou a so
zmenou zivotného

Sty

u.

ricinou vysokého vysky-

tu krcovych zil v Eurépe
?C, je sedavy spdsob Zivota.
edenie na stolicke ma totiz za nasle-
dok hromadenie krvi v dolnych kon-
Catindch, ¢im sa zvySuje priemer ZzZil
a spomaluje sa linedrny prietok krvi
asi na polovicu, v porovnani s prie-
tokom pri leZiacej polohe,” vysvetlu-
je prof. MUDr. Viera Stvrtinova, PhD.,
predsednicka Slovenskej angiologickej
spolocnosti.

Kto ma krcové zily?

Kfcové Zily sa objavia u Iudi, ktori maju
rizikové faktory podporujice ich vznik.
Podla prof. Stvrtinovej medzi takéto ri-
zikové faktory patri okrem sedavého
spOsobu Zivota aj vek, Zenské pohlavie,
obezita, gravidita, praca v stoji a v se-
de, nosenie stahujiceho oblecenia, ne-
vyhovujuca obuv, chdédza po mestskej
dlazbe a aj nedostatok vlakniny v stra-
ve. Jednotlivé faktory idu spolu ,ruka
v ruke” - starSie Zeny su zvycajne obéz-
nejSie a maju za sebou viac poérodov.
prevlada
na vznik kréovych zil vplyva kombi-

V sucasnosti nazor, ze
nacia dedi¢nej predispozicie a subo-
ru faktorov vonkajSieho prostredia.
Za najdolezitejsi rizikovy faktor sa po-
vazZuje obezita.

Menej jest a viac sa pohybovat

Prof. Viera Stvrtinovd povaZuje za
ucinné preventivne opatrenia proti kr-
¢ovym Zildm najmd zniZenie telesnej
hmotnosti, zvySenie fyzickej aktivi-
ty a striedanie pracovnej polohy. Cize
v sedavom zamestnani si robit prestav-
ky vyplnené prechadzkou, pri praci
v stoji si uplatnovat pauzy s cievnou
gymnastikou. Okrem tychto odporuca-
ni sa k preventivnym raddm pridava aj
vykladanie si néh do zvySenej polohy,
studena sprcha od chodidiel smerom
nahor, ¢i nosenie spravnej obuvi.

Liecba musi byt komplexna
,V liecbe chronickych ochoreni Zilové-
ho systému dolnych koncatin sa okrem
sprdvnej zZivotospravy a fyzikdlnej te-
rapie, vyuZzivaju aj radikalne a kon-
zervativne postupy,” vysvet-

Tuje prof. Viera Stvrtinova.
Radikdlne, c¢iZze chirurgické
metody liecby sa odporuca-

ju uplatiiovat pri vacsich va-
rixoch, pretoze pri menSich

by na kozi zostali pocetné
nepekné jazvy. Pri mensSich
zilkdch, najmd pavucinovych
cievach je najvhodnejSou me-
tédou sklerotizacia.

WALMARK

. Prevsetkych
.

4
i

Podstatou konzervativnych postupov
je pouzivanie kompresivnych pan-
¢uch a uzZivanie venofarmdk. Takuto
kombindciu uplatnuje aj prof. Viera
Stvrtinova. Odporuca, aby sa pri vybe-
re venofarmak Iudia poradili s lekdrom
alebo lekarnikom a vyberali si skor
venofarmaka prirodného charakteru.
Vynikajuce su také, ktoré obsahuju vy-
tazky z pagaStana konského, listnat-
ca bodlinatého, ¢ucoriedky obycajnej,
gotu coly, vitaminu C a hesperidinu,
konkrétne napriklad Varixinal. Ich cie-
lom je posiliovat a stabilizovat cievne
steny, znizovat tvorbu opuchov a mod-
rin, zlepSit prekysli¢enie a prekrvenie
tkaniv. Varixinal sa odporuca uzivat aj
bezprostredne po radikdlnych vyko-
noch (operacie, sklerotizacie) .
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Nech prekvita
1munital

munitny systém je po nervovom

druhy najzloZitej$Si systém v na-

Som tele. Slovo imunita by sme
mohli preloZit ako schopnost organiz-
mu odolavat choroboplodnému vplyvu
réznych mikroorganizmov ¢i cudzoro-
dych latok. V dneSnom svete stresu, ne-
dostatku pohybu a c¢erstvého vzduchu
¢i konzervovanych potravin si miliardy
naSich obrannych buniek, strategicky
rozostavenych po celom tele, casto
nestihaju plnit svoje funkcie. Aj imu-
nolégovia potvrdia, Ze poruch imuni-
ty neustale pribuda. Niektori Iudia idu
v zimnom obdobi doslova z jednej cho-
roby do druhej. Ich imunita je zniZend -
telo nie je schopné dostatoCne sa brdnit
utoku mikrébov, z ktorych 90 percent
tvoria virusy. Inokedy sa zas imunitny
systém ,,zblazni“ a neprimerane odpo-
veda na inak neskodné latky - tak vzni-
kaju alergie.
Ak chcete posilnit svoju imunitu, musi-
te pre to nieco urobit. V prvom rade tre-
ba jest vyvaZenud stravu s mnoZzstvom
Cerstvého ovocia a zeleniny. Treba do-
statoCne spat a podla mozZnosti sa veno-
vat pravidelnej fyzickej aktivite, ktora
odburava stres. Organizmus treba otu-
zovat, najjednoduchsie v podobe den-
nych prechadzok na ¢erstvom vzduchu
- v kazdom pocasi!
A potom su tu tzv. imunomodulatory.
Ide o latky, ktoré vedia v pozitivhom
zmysle slova ovplyvnit imunitny sys-
tém. Jednym z najzndmejSich prirod-
nych imunostimulatorov je betaglukan.
Je to latka, ktord je zndma v lekdrskych
kruhoch uz niekolko desatroci, zis-
kava sa z prirodnych zdrojov, ako na-
priklad drozdie alebo hliva ustricova.
Je dokdzané, Ze zvySuje odolnost tela
proti viré6zam, podporuje teda imunit-
ny systém, regeneruje tkaniva, dokon-
ca spomaluje rast niektorych typov
zhubnych nddorov a zniZuje hladinu
cholesterolu.
ulohu na

Nezanedbatelnu bojisku

mikrosveta s infekciami zohrava zinok,

A je to tu! Virusy a baktérie
utoCia zo vSetkych stran!
Ochrani nas nas imunitny
systém pred tymto
permanentnym zimnym
atakom mikroorganizmov,
ktoré sa tak jednoducho Siria
kvap6ckovou infekciou? To, Ci
vas imunitny systém funguje
dobre, zistite jednoducho.
Proste, neochoriete.

ktorého nedostatok oslabuje aktivitu
tzv. T-lymfocytov, Specidlneho druhu
bielych krviniek. Zinok je po Zeleze
druhym najviac zastipenym stopovym
prvkom v ludskom tele a pre svoje
funkcie patri medzi najvyznamnejsie.
Na rozdiel od Zeleza trpi  vsak
nedostatkom zinku omnoho viac ludi.
Priznakminedostatku zinkusuznizenie
imunity a nachylnost na infekcie.

A ¢o vitamin C? O jeho priaznivych
ucinkoch na obranyschopnost orga-
nizmu, najmd v rdmci prevencie, ha-
dam ani netreba hovorit. Biele krvinky
zdravého cloveka potrebuju vysoku
koncentraciu tohto vitaminu, aby sa
z nich stali po zuby vyzbrojeni osob-
ni strazcovia nasSej obranyschopnosti.
Imunitna eskorta molekul vitaminu C,
sliziaca na ozdravovanie buniek nasho
tela, znizuje naklady na lieCenie.
Viete, ktory doplnok vyzivy

obsahuje trojicu spominanych

strazcov naSej imunity a eSte

cosi navyse? Tym ,,Cosi” su bi-

oflavonoidy, ktoré pomahaju

zlepSovat vstrebavanie,,cécka“.

Komplex spominanych Ilatok

ndjdete vo vyzivovom doplnku

Imunactiv’™. V obdobi chripok

a nachladnuti treba dve tablety
denne zapit tekutinou.

Hapci? Staci!

NOVINKA

Ako otuzovat’

Vzduchom: teplota v miestnostiach bytu by
nemala prekroéit 22 stupnov Celzia, v spal-
ni 18-19 stupnov Celzia. Treba dbat na do-
stato¢né pradenie vzduchu, casté vetranie.
Odporicaju sa kazdodenné prechadzky bez
ohladu na pocasie (v tomto maji vyhodu
»psickari“). Obliekat sa treba cibulovito, vo
viacerych vrstvach, aby bola moznost v pri-
pade potreby vyzliect si ktoriikolvek z vrstiev.
Pestujte zimné Sporty!

Vodou: otuzovat vodou sa da pravidelnym pla-
vanim (v zime na plavarnach alebo doma strie-
danim teplej a studenej sprchy. Sprchovanie
vzdy konéime vlaznou aZ studenou sprchou,
priom vodu si za¢iname pustat od ndh, posu-
vame sa smerom vyssie, po nohach si spr-
chujeme ruky, nasleduje chrbat a az na zaver
hrud’ a brucho. Zacat sa otuzovat je mozné
v kazdom veku! OtuZovanie vodou je v porov-
nani s otuzovanim vzduchom ucinnejsie!

2 J_:L'I.’IT(‘I;"

Imunactjy:
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Recepty
Imora

Rolky z platesy na grile

(1045 kJ, cholesterol 95 mg)

12 filé z platesy Do misy vlozime cerstvy

100 g cerstvého syra  syr, pridame rozdrve-

2 struciky cesnaku ny cesnak, nadrobno

8 vykostkovanych cier- posekané olivy, bylinky

nych oliv a vSetko dobre premie-

2 lyzice nasekanych  Same. Filé rozloZime,

byliniek osolime a okorenime, / E

16 cherry rajcin kazdé potrieme syrovou Y Z o SZ[ A
1 az 2 lyzice olivového zmesou a zavinieme. Dl?'ln,1me mles,anym Sala,tom
oleja Zavitky napichujeme Isicitionoyourzalievkou®y
sol, biele korenie na $pizy, striedavo ; .

s cherry rajéinami,
potrieme olivovym olejom a zapekame pod
grilom alebo na grile na drevenom uhli, z kazdej
strany asi 4 mindty.

Dorada pecena na c1bul|
(1710 kJ, cholesterol 133 mg)

2 ryby Oldpanu cibulu
po 600 - 700 g nakrajame
500 g cibule na kocky a 5
1 stracik mindt opekame
cesnaku na olivovom ole-
20 cherry rajcin ji. Ocistené ryby
zvazok petrzlenovej zvnitra vytrie-
vhate me rozotrenym
50 ml bieleho cesnakom,
vina osolime, oko-
niekol'ko vetviciek renime a vlo-
tymianu Zime vetviCku
2 bobkové listy tymianu a jeden
olivovy olej bobkovy list.
sol, korenie Pekacik vylozi-
me opecenou
cibul'ou, zasypeme posekanym petrz-
lenom, osolime a okorenime. Na zmes
poloZime ryby, ktoré obloZime raj¢inami,
zvySkom byliniek a vSetko pokropime
vinom. Pecieme 30 mindt pri 170° C. Po
15 minatach rybu oto¢ime.

Ako_prilohu

podavameinryzu

aleboibagetu: .
" EPA marine

Krevety v sherry omacke -~ .+ rybaciolej 500 mg
(1130 kJ, cholesterol 219) b . PR

- Pripravok obsahuje olej z ryb Zijucich v stude-
500 g kreviet Na panvici rozpustime maslo, osma- ] MLM ARl(i nych arktickych vodach, v ktorom je vysoké
2 lyzice masla Zime na nom nadrobno pokrajanu & mnoZstvo omega - 3 nenasytenych mastnych
2 malé cibule cibulku az je sklovita, pridame kre- EPA ma[‘lﬂe kyselin, ktoré plnia jedine¢n Glohu pri znizo-
Y, lyzicky kari vety a premieSame. Okorenime kari, "Ubaa o|ej : vani hladiny cholesterolu a triglyceridov v krvi.
2 lyzicky hladkej milky zaprasime mukou, prilejeme smotanu, 500 mg Pripravok EPA Marine ma blahodarny vplyv
250 ml smotany osolime a ochutime pridavkom sherry. L na srdce a cievy, priaznivo ovpyviiuje mozgové
2 lyzice sherry Vsetko dobre premieSame a nechame EE 00 funkcie a pomaha udrziavat psychické zdravie.
sol’ chvilu prevarit. oo Doprucené davkovanie je 3 tobolky denne

VITAMINY behom jedla alebo po jedle.

Texty a foto z knihy Mofska kucharka



(Nielen) muzska

Podla Statistik ma kazdy

Siesty slovensky par prob-
lém s pocatim dietata.

k sa kedysi za jediného vin-

nika povazovala Zena, dnes

sa uz vie, Ze priciny poruch
plodnosti sui spolovice na strane muza
a spolovice na strane Zeny, muzsky fak-
tor dokonca zacina prevazovat. ,,Nie
vzdy je pravidlom, Ze problém musi
byt v Zene, Casto je v spermidch partne-
ra,” potvrdzuje MUDr. Miroslav Kozar,
sexuolég z Nitry. ,,Okrem poctu je dob-
lezita ich kvalita, rychlost ¢i schopnost
vniknut do vajicka Zeny. Tieto muzské
pri¢iny neplodnosti méZeme definovat
ako poruchu spermiogenézy, pricom
pod spermiogenézou rozumieme vyvin
a tvorbu spermii v semennikoch muza.”
BohuZial, na tvorbu spermii majui v su-
c¢asnosti negativny vplyv mnohé fak-
tory: stres, Skodlivé vplyvy Zivotného
prostredia, nezdravy zivotny Styl, in-
fekcie a podobne. Dal$im z problémov
v intimnych zalezitostiach na,,muzZskej
strane barikady“ moze byt sexualna
tuzba, zdatnost, ale aj komplikacia zna-
ma ako erektilnd dysfunkcia. Suvisia
so stresom, vekom i s uzivanim liekov.
Anarozdiel od minulosti sa dnes o nich
otvorene hovori a jestvuje aj ucinna
pomoc.
Mohol by fiou byt Permen® - je pripra-
vok vyvinuty Specidlne pre zlepSenie
muzskych sexudlnych funkcii. U¢inné
latky obsiahnuté v pripravku poma-
haju zlepsit spermiogram a ciastocne
zasahuju do zlepSenia stavu pacientov
s erektilnou dysfunkciou.
Kazdd tableta obsahuje trio ucinnych
latok. Prvou je L-arginin, ktorého po-
davanie pomdaha zvySovat pocet sper-
mii a ich pohyblivost. Druhou Tribulus
Terrestris, latka, ktora posobi na zvy-

Trio ,,Sikovnhych pomocnikov“:

Tribulus Terrestris - tato lat-
ka sa pre svoje pozitivne Gcinky
pouZzivala v tradicnej Cinskej

a indickej medicine. Pozitivne
ovplyviiuje spermiogenézu,
kvalitu erekcie a zvySenie libi-
da. Posobi na zvySenie hladiny
muzského pohlavného horménu
testosteronu, ¢o sa prejavuje
vyraznym zvySenim libida.

L-arginin - je nevyhnutny pre
normalny proces spermioge-
nézy. Napomaha lepsie pre-
krvenie pohlavnych organov

a priaznivo ovplyviuje erekciu.
Podavanie L - argininu neplod-
nym muzom pocas 6-8 tyzdnov
vyznamne zvySuje pocet sper-
mii a ich pohyblivost u vacsiny
pacientov.

pani na slovicko

zalezitost

Senie hladiny muZského pohlavné-
ho hormoénu testosteréonu a ndsledne
na vzostup libida. Do tretice: ZenSen
- zname a po starocCia pouzivané afro-
diziakum, ktoré zlepSuje sexudlnu
vykonnost.

V spoluprdci so sexuolégom MUDr.
KozarombolisledovanéucinkyPermenu
na 22 pacientoch s diagn6zou poruchy
plodnosti. Ich vekovy priemer bol pri-
blizne 32 rokov. Stvrt roka kazdy z nich
uzival dvakrat denne jednu tobolku
pripravku. Vysledok? Spermiogram sa
zlepSil 73 percentam pacientov! Z nich
dokonca 31 percent dosiahlo hodnoty
tzv. normospermiogramu, to znamena,
Ze ich spermiogram odbornici povazu-
ju za taky, ¢o ni¢im nevybocuje z nor-
malu. A eSte Cosi: vSetci lieCeni pacienti
pocitili pocas prvych dvoch mesiacov

Zens$en - zname a po
starocia pouzivané
afrodiziakum, ktoré
zlepSuje sexualnu
vykonnost. Vdaka jeho
stimulaénym Géinkom
na centralny nervovy
systém pomaha l'ahsie
zvladat fyzicky i psy-
chicky narocné situacie.

uzivania zlepSenie libida. Do sledova-
nia bolo zaradenych aj 27 pacientov
s erektilnou dysfunkciou, ¢ize problé-
mami pri stoporeni penisu, ktoré trvali
priemerne 5 rokov. U¢innost pripravku
Permen mozno aj v tomto pripade pod-
la doktora Kozara hodnotit ako dobr.
,UZivanie pripravku Permen znasa-
ju pacienti dobre, neobjavili sa u nich
ziadne subjektivne tazkosti,” dodava
odbornik. Je preto vhodny ako pod-
porny pripravok pri liecbe znizeného
mnozstva spermii lahkého a stredne
tazkého stupna, pricCom ho mozno po-
uzit ako vyzivovy doplnok prvej volby
s dolnou hranicou doby uzivania 3 me-
siace. Okrem toho vSak pomoézZe aj zlep-
§it a predizit erekciu, ¢ize skvalitnit
a zintenzivnit sexualny zazitok. A to
nie je len muzska zalezitost, vSak?

I i -.-—I
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GlnkOPr|m® Max ucinnejSie zlozenie v jedinecnej kombinacii ginka biloby a horc€ika.

Mavate neprijemne Studene

\——

ruky a nohy?

GinkoPrim Max pomaha:

4 zlepsit prietok krvi do vSetkych casti tela

4 zmiernit neprijemné pocity chladu, najméa
v rukach a nohach

a«lll\\\\\\

ZvySeny obsah extraktu z ginka biloby v priprav-
ku GinkoPrim Max pomdha zlepsovat prekrvenie
tkaniv aich vacSie zasobenie kyslikom a Zivinami.
Tym dochddza k zmierneniu pocitu chladu v ru-
kach a nohach. Ako silny antioxidant sa podiela

na spomaleni zmien suvisiacich so starnutim.

Potrebujete,
aby den mal

25 hodin?

Aj vasa praca vyzaduje
sustredenu pozornost’?

GinkoPrim Max pomaha
dusevne pracujucim:

@ zlepsit schopnost koncentracie, bystrost

a pozornost

posilnit pamat

lepsSie zasobovat mozgové bunky kyslikom
a glukoézou

hlavy.

Spravna funkcia mozgu zavisi od staleho prisunu
glukézy a kyslika, ktoré sa privadzaju do mozgu
krvou prudiacou v tepnach. ZloZenie pripravku
GinkoPrim Max so zvySenym obsahom extraktu
z ginka biloby napomaha cirkuldciu a privod kys-
lika do mozgu, a tym pomaha zlepSovat mentalne
funkcie, ako pozornost, bystrost, koncentra-
ciu. Priaznivo ovplyvnuje pamat, pomaha zmier-
novat unavu, psychické vycerpanie a bolesti

Horcik v kombindacii s extraktom z ginka biloby doplnuje a prehlbuje

priaznivé pésobenie ginka biloby na nervovy systém a psychické zdra-
vie jednotlivca. Ako vyznamné sa javi aj ochranné pésobenie horcika
na kardiovaskularny systém, ¢o vedie k rozSireniu spektra ucinkov toho-

to pripravku vo vztahu k prevencii kardiovaskularnych ochoreni.

GinkoPrim Max odporucame:

B starSim ludom pri poruchach pamati, zniZenej intelektualnej vykonnosti,

B Studentom a manazérom na podporu koncentracie a pamati,

B |udom s poruchami periférneho prekrvenia, prejavujiceho sa pocitom chla-
du v koncatinach,

osobam trpiacim bolestami hlavy, migren6znymi bolestami,

fudom s prejavmi nahluchlosti a pri zvoneni v usiach,

vSetkym s nedostatoénym prijmom horcika v potrave,

ako prevenciu prejavov tetanovych symptémov
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Zne] dovolenky!

Vonku tresti zima, vSetko je biele a vy ste prave oblUcCik po oblucCiku zlyzovali dole z kopca. Alebo
ste sa boli len prejst? Lica vyStipané od mrazu, vlasy schované pod Ciapkou, ruky a nohy skreh-
nuté. TeSite sa na teply veCerny kupel — len ta pokozka, vliasy a nechty! Kozu mate po nom su-
chu, svrbi vas, mraz a nasledne vysuSeny vzduch vo vykdrenych priestoroch urobili svoje. Vlasy
vam lietaju, elektrizuju, Stiepia sa a su bez lesku. Darmo, Ciapka je dobra ochrana pred chladom,

ale uCesu jej nosenie neprospieva. Ani nechtami sa
velmi pysSit nem&zete, v zime vas trapi nedostatok vi-
taminov, ,,zdobia" ich zadery, biele Skvrny a Stiepia

sa odusSu! Najma pri natahovani rukavic!

ame vam radu. Vysku-
SajteViaderm,vyZivovy
doplnok na rieSenie ta-

kychto Specifickych problémov.
Tento pripravok totiZ v kaZzdej
tobolke obsahuje unikatnu kom-
binaciu aktivnych latok s priaz-
nivym uc¢inkom na stav pokozky,
kvalitu vlasov, pevnost nechtov.
Vitaminy A, B, C, E, dalej biotin,
selén, zinok, pupalka, praslic-
ka ¢i rybi olej pom6zu ochranit
vasSu pokozku pred nepriazni-
vymi vplyvmi pocasia, predcas-
nym starnutim, tvorbou vrasok,
zdoraznia prirodzenu farbu vla-

sov, podporia ich lesk, posilnia
namdahané nechty. Obsiahnuty
betakarotén vdm dokonca umoz-
ni zdravo sa pocas lyZovacky
opalit! Odbornici z odboru der-
matolégie a popredni vizazisti,
ktori sa podielali na vyvoji tohto
produktu, veru vedeli, ¢o vSet-
ko by mal obsahovat, aby splnil
svoj ucel. Stac¢i dve tobolky den-
ne zapit tekutinou a stanete sa
kralovnou zimnej dovolenky.
Roztopte lady, rozpalte srdcia!
Vonku tresti zima, vas vsSak
budu zohrievat plamenné po-
hlady muzov!

Viaderm - jedinecny pre...
doda im pruznost, objem, prirodzeny
lesk

vrati im pevnost, obmedzi tvorbu bie-
lych Skvin, zmierni lamavost

...vase vlasy:

...vase nechty:

...vasu pokozku: zabezpedi jej dostatocni pruznost,
vihkost, obmedzi tvorbu pigmento-
vych Skvin a vrasok

-
WALMARK

Vicderm

P ”
18 2dravé viasy, krdsny Dokoiku a payng nechly



novinky na webe

Znatka AMINOSTAR je neoddelitel-
ne spata so Sportom a do svojho Si-
rokého portfélia doplnkov vyzivy pre-
mieta bohaté skdsenosti zo spoluprace
so Spickovymi Sportovcami. Prave Sirka
spektra produktov, nekompromisny do-
raz na kvalitu a aktivny postoj v boji proti
dopingu su zakladom uspechu a zaraduju
spolocnost Aminostar medzi najvyznamnej-
Sich eurdpskych producentov doplnkov vyzivy
pre Sport a aktivny zivotny Styl. Svoju produk-
ciu dodava nielen do vybranych obchodnych
retazcov, ale aj do fitnescentier, obchodov so
zdravou vyzivou, predajni pre cyklistov a lekarni.
VSetky produkty sa v sucasnej dobe exportuju tiez

"

do niekolkych krajin nielen Europskej Unie.

vyziva pre sportovcov

Firma Aminostar bola zalozena v roku 1998 a uz davno nie je
firmou s niekolkymi vyrobkami, ale na poli Sportovej vyZivy vie
poniknut servis profesionalneho partnera. Nie je to len ambi- ikipr koite
ciézny pristup a mnozstvo planov, ale aj ¢iny, ktoré poukazuju s
na to, Ze Aminostar bude onedlho hrat prim na trhu Sporto-
vej vyZivy. Vyvoj a vyroba produktov spoloénosti AMINOSTAR
spifajl poziadavky normy ISO 9001. Zdravotni nezévadnost

— § _ : N
a pouzivanie najkvalitnejSich surovin zarucuje zavedeny sys- . } gy I e Gy
tém kritickych kontrolnych bodov - HACCP. D Ve P ¥

PANNEES ST G TSROSO et PRI

Nasim zakaznikom chceme vzdy ponukat najkvalitnejsi moz-
ny servis, preto nesmu chybat prehladné internetové stranky. P e it ekl o S
Kvalitna webova prezentacia je v dnesnej dobe potrebnou nut- e
nostou. Co moZe odakavat spotrebitel pri naviteve www.ami-
nostar.sk V sekcii Novinky sa dozviete najnovsie informacie
zo sveta vyzivy, Sportu alebo aké vyhodné akcie mozete v nad-
chadzajucom obdobi vyuzit. Zaujimavé informacie z diania vo
firme Aminostar nebud( chybat, pricom vam zaroven poodhali-
me nieco z tajov vyvoja a pripravy produktov.

Rady, navody a postupy od renomovanych odbornikov, Specia-
listov a Spickovych Sportovcov objavite pri kliknuti na tlacidlo
Poradna - alebo s nami to ide lepSie. Tu maju vSetci navstevni-
ci stranok moznost klast naSmu odbornému timu otazky tyka-
juce sa cvicenia, posilnovania, vyzivy, problémov s redukciou
hmotnosti, alebo naopak, problému ,ako pribrat“. Ti, co uz
mali moznost nase stranky navstivit, vedia, Ze nie sd len o no-
vinkach a zaujimavostiach ¢i dobrych radach pre zdravy Zivot
a cvicenie. N ¥

Kazdy navstevnik sa moze stat ¢lenom Aminostar Prolife i k
Clubu. Clenstvo je zdarma, k niGomu vas nezavézuje a prina- WWW' a m I nOSta r' S
Sa so sebou mnoZstvo vyhod. Zaéneme tymi najprijemnejSimi.
Kazdy ¢len automaticky ziskava 10-percentnl zlavu na vSetok
sortiment Aminostar. Systém internetovych stranok je nastave-
ny tak, aby bol pre kazdého pomocnikom.

Navstivte aj vy www.aminostar.sk pre radu, vyrobok
alebo zaujimavu informaciu. A ak vas napadne pri surfo-
vani nasimi strankami zlepSenie alebo téma, ktorou by
sme sa mali zaoberat, nevahajte nas kontaktovat.
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Sportova vyziva

Pani
pozor!

V naSom jarnom vydani sme pre vas pripravili Specialnu akciu. Zostavili sme pre Vas Specialny
paliCek troch doplnkov vyzivy, ktory nastartuje vo vaSom organizme produkciu hormoénov, tolko
potrebnych (a v su€asnosti nedostatkovych) pre vitalne a plnohodnotné fungovanie vasho
organizmu. Pozrime sa blizSie na tuto zazracnu kombinaciu:

Stimulujte vlastné hormoény
a dostane ich do rovnovazneho stavu!

Tribbulus
terrestris -
urcite bude-
te vSetci suhlasit,
i Ze testosteron je

terrestris je vSak prirodnym stimula-
torom tohto doélezitého horménu a na
naturdlnej bdze priaznivo ovplyvnuje
jeho vylucovanie. Jeho ucinky su pre-
ukdzané aj v pripadoch, kedy najma
u stars$ich jedincov, trpiacich na absen-

SRH - alebo
stimulant ras-
tového hormé-
nu. Vylucovanie sa-
motného rastového
horménu vyrazne

. najdélezitejsi hor-
: muzského
tela. Nespocetné
- mnozstvd Sstudii
4 dokazuju, ze muzi
! s jeho vacsim
mnozstvom v or-
ganizme su oproti

svojim kolegom s je-
honiz$im pomerom v Zivote ispesnejsi,

klesd po 20tom roku
zivota. To malo, kto-

ciu vylucovania testosteréonu dokonca
priamo stimuloval a tym aj vyvolal jeho
opatovné vylucovanie. ré sa vylucuje pocas
spanku je clovek
ZMA - je uni-
katna kombi-

schopny vdaka zlej

Zivotosprave a cas-

nacia minera- tému ponocovaniu

lov zinku, horcika, dplne utlmit. Stimulant
vitaminu B6 a Spe-
cidlnej patentova-
nej zlozky. Svojim
zloZzenim podporuje
posobenie tribbulusu
terrestris, pricom mi-

neraly v nej obsiah-

AMINCSTAR

ZMAT

poOsobi prave pocas noci a napomaha
uvolneniu tohto ddélezitého horménu
bez ktorého byvaju problémy s opra-
vou roznych typov ludskych tkaniv

priebojnejsi a maju vacsi uspech u Zien.
Telo kazdého moderného muza je bio- [ L L

logicky a geneticky nastavené na jeho ﬂ""fm;q”c._mm“f;; :
urcita produkciu. Vplyvom nesprav-
nych stravovacich navykov, nedostat-
kom pohybu ¢i kazdodennymi stresmi

a ktorého ucinok je ¢oraz viac spdjany

s imunitou a p6sobenim proti rakovine.
TaktieZ dodava telu energiu a prispieva

sa vSak jeho prirodzené vylucovanie
najmd s pribuadajucimi rokmi utlmuje.
Ma to okrem inych délezitych funkcii
v organizme za ndsledok aj to, Ze u vac-
Siny jedincov sa znizZuje sexudlne libido
i schopnost regenerovat a odpocinut si
od hektického Zivota. Latka Tribbulus

SUPER DETOX

nuté priaznivo vplyva-
ju na kvalitu spanku a s nou spojenym
vylucovanim testosterénu a inych
regeneracnych hormoénov. Priaznivo
ovplyviuje svalové krce a v stresovych
stavoch odbremenuje kardiovaskuldr-
ny systém.

k vitalnemu Stylu Zivota.

Kombinacia vS§etkych troch zna-
mena velky vplyv na viastnu po-

hodu a kvalitu Zivota, tak preco si
ju nezlepsit uz teraz na jar.

padoch ho dokonca priamo vyvolat. Super Detox je v prvej
rade potrebné predstavit ako prostriedok k eliminovaniu,
¢i odstraneniu uz spomenutych javov. Jeho ucinnost sa
skryva v posobeni koliformnych (tzv. dobrych alebo pro-

Jar je cas ocisty, na ktori by nemal zabudat kazdy z nas.
Organizmus je plny vedlajSich produktov metabolizmu
z vianocnych hodovaciek i novoroénych oslav. Tieto takzva-
né metabolity je dolezité vypudit z tela von. Proces, kto-

ry ma za ulohu odstranit metabolity z tela sa nazyva
detoxifikacia. Prave nou spejeme k odstraneniu Skod-
livych latok usadenych prevazne v ¢revach a celkovo
v traviacom trakte, pricom jar je najvhodnejsie odbobie,
najmé ak vezmeme do lvahy celkové prebudzanie sa
organizmu spojené s prestavovanim vlastnych biolo-
gickych rytmov. Nielen na jar, ale vlastne pocas celého
roka by malo byt ciefom zredukovat v naSom organizme
to mnozstvo toxinov, kancerogénov a latok posobiacich
vznik volnych radikalov, ktoré vo velkom prijimame
v beznej strave.

Samotny proces detoxifikacie vSak predstavuje pre
telo kazdoroéne enormnu zataz, ktori najma s pribu-
dajicim vekom zvlada ¢oraz tazsie. Divizia Walmarku -
Aminostar preto vyvinula Specialny doplnok vyzivy, ktory
ma tento proces telu nielen ulah¢it, ale v mnohych pri-

Eltelo]
120 capsules

spesnych) baktrérii, ¢inkujucich prave v miestach kde
zvyknu neziadtce latky destruktivne vplyvat na traviaci
systém, teda v Zalidku a crevach. Tym vznika priazniva
mikroflora pre fungovanie travenia, ktora tiez tcinne
vplyva na fyzicka pohodu a kondiciu.

Rovnako aj ludia s nepravidelnym rezimom stolice oce-
nia bezproblémovy chod creva, ktoré im vdaka rytmic-
kému fungovanie umozni pravidelné vyprazdnovanie
a s tym spojené odlahéenie od zazivacich problémov.
Naviac ma Detox eSte jednu funkciu, ktora je prospes-
na predovSetkym z hladiska prevencie. Svojim zloZzenim
nici Skodlivé baktérie, ktoré zvyknu v spojitosti s odpad-
nimi latkami a toxinmi ¢asom pésobit problémy.

Preto vyskusSajte Detox, ¢i uz ako prevenciu alebo ako
pomocku pri problémoch s nevyvazenou stravou. Jar je
na to tym najvhodnejSim obdobim.




martinus.sk

INTERNETOVE KNIHKUPECTVO

Nakupujte knihy pohodine,
za vyborné ceny a s déverou!

@ najvacsie slovenské internetové knihkupectvo

@ knihy predavame uz od roku 1990

@ desiatky tisic spokojnych zakaznikov

@ ponuka viac ako 25 000 kniZznych
titulov vetkych Zanrov

@ na vsetko zlavy od 5% az do 80%

www.martinu

| 1% . ’
ﬁ?‘.‘n Vytvorte si vilastnu

7 °
_ :& oazu zdravia a relaxu
® - :r'!f Pre niekoho je zadhrada hromada hriadok, medzi ktorymi sa od rana

sk N do vecera neda zastavit, pre iného moznost vychutnat si cerstvy
o vzduch a uzit si radost z pohybu. Kto dokaze najst rovnovahu medzi
_y pracou, aktivnym odpocinkom a relaxom, vyhne sa mnohym zdra-
SN votnym problémom.
A" 1 Zéhradka, terasa ¢i balkdn su pokracovanim vasho obytného

priestoru. Spravnou vysadbou a starostlivostou sa z nich da vycaro-
vat miesto ako stvorené pre relax, oddych a celkovd harméniu tela
iducha.

Objednajte si zdarma katal6g zasielkového obchodu

Snivajme na zdhrade

a zacnite menit svoj sen na skutoc¢nost. V katalégu najdete Siroku
ponuku balkénovych rastlin, trvaliek, ruzi, jarnych cibulovy, drevin
a exotickych rastlin s radami pre ich Uspesné pestovanie. Tiez ostat-
ny tovar ako hnojiv4, trdvne osiva, pestovatelské nadoby, naradie,
dekorativne predmety, zdhradni mechanizaciu a iny zaujimavy
sortiment.

Pretoze krajsia zdhrada zacina lepsimi rastlinami...

Kupon zaslite na adresu:

Engo s.r.o., Spartakovska 39, 917 01 Trnava.
Katal6g si mozete objednat aj mailom:
majchrakova@engo.sk, www.snz.sk.

Vsetci ¢lenovia ,Klubu zdravia
Walmark” si mézu pocas ka-
lendarneho roka 2008 uplatnit
zlavu vo vyske 5 % na nami
ponukany tovar.

A,
KUPON
NABEZPLATNY KATALOG

—_— 3%




MUDr. Jana
HoleSovska
obezitologicka

Pani doktorka, preco dochadza k to-
mu, ze priberame?

Vzorec pre vznik nadvahy a obezity je
neustdle rovnaky a vSeobecne platny:
energeticky prijem je vyS$si ako vydaj.
Kazdy, kto chce schudnut, mal by bud
ubrat v prijimani energie, alebo zacat
intenzivnejsie vyuzZivat svoje pohybo-
vé ustrojenstvo. V praxi sa vSak stale
presviedéam, zZe uspech mozno do-
siahnut najma spojenim oboch tychto
pristupov. A ako ,barlicku“ pri chud-
nuti mozno vyuzit niektoré ,,podporné
prostriedky® z lekarne.

Ktoré latky napriklad pomahaju od-
burat tuky?

Takzvana konjugovana kyselina linolo-
v4, ktord pozndme pod skratkou CLA, je
paradoxne sama tukom. Podla niekto-
rych vedeckych vyskumov je schopna
v tele posobit tak, Ze zvysi a podpori
odburavanie tukovych zasob, zaroven
brani strate svalového tkaniva a po-
mdaha dokonca znizovat hladinu cho-
lesterolu v krvi. V. menSom mnozZstve
sa nachadza v beznych potravinach
ako mlieko, syry, maso. Chrém sa zas
napriklad podiela na mnozZstve meta-
bolickych pochodov, najma tych, ktoré
si spojené s latkovou premenou cuk-
rov a cholesterolu. ZlepSuje posobenie
inzulinu v tkanivach. U casti popula-
cie déjde po zjedeni sladkého ku nad-
mernému vylucovaniu inzulinu, ten
neumerne znizi hladinu cukru v krvi,
nastanie hypoglykémia spojena s po-
citmi nervozity a predrazdenia. Clovek
zje dalSie sladké, aby sa upokojil, a tak
to ide stale dookola. V niektorych pri-
padoch dokaze prave chrom tieto vy-
kyvy znizit. VyZzivové doplnky vhodné
pri zniZovani telesnej hmotnosti st pre

nas typ

Na Slovensku trpia nadvahou a obezitou az dve tretiny dospelej

popu

acie. Potreba zhodit viac ¢i menegj kilogramov sa tyka

pol druha az dvoch milibnov oséb! Hoci na trhu uz jestvuju
patentované ucinné latky, napr. potlacace chuti do jedla alebo
urychlovace metabolizmu, ktoré pomahaju pri usili zostihliet,
odbornici zdbraznuju: Bez pohybu a zmien v zivotosprave to
nepodjde. Tvrdi to aj MUDr. Jana HoleSovska z obezitologickej

ambulancie v Poprade.

sa da!

laikov zdazrakom poslednych rokov. Ale
pozor! Funguju len vtedy, ak su dopln-
kom nizkotucénej stravy a intenzivnej
pohybovej aktivity.

A c¢o vlaknina?

Vlaknina patri medzi tzv. potlacace
chuti do jedla. V zalddku napuci, a tym
zvySuje pocit nasytenosti. Vldaknina
je navySe cCasto vynechdvand zlozka
nasej stravy, ktord je nevyhnutna pre
spravny priebeh travenia a chrani pred
chorobami, ktoré suvisia s nezdravym
zivotnym Stylom. Pri uzivani odburava-

udnut

cov tukov, ale aj vlakniny neslobodno
zabudnut na dostatoc¢ny pitny rezim.

Aké by mali byt nase ciele

pri chudnuti?

Aby sme sa vyhli sklamaniu, treba si
stanovit redlne ocakavania. Uz znize-
nie hmotnosti o 5-10 percent prindsa
vyrazny zdravotny osoh. Vac¢sina mo-
jich klientov navstivi obezitologicku
ambulanciu preto, Ze so sebou naozaj
,»chce nieCo urobit“. Ak je ich motivacia
schudnut podporena vnutornym pre-
svedenim a ,,chcenim“, maju takmer
vyhrané. Nie je ni¢ povzbudzujucejsie,
ako stretnut vnutorne Ziariaceho ¢love-
ka, ktory dokdzal, Ze schudnut sa da!

Pripravky vhodné pri redukcii hmotnosti:

Pocet tbl. v baleni

Obsah ucinnej latky/1 tbl.

Davkovanie
1-3 tobolky denne pocas

Clarinol . konjugovana kyselina linolo- . e
CLA 1000 30 a 60 toboliek vé 800 mg Jedla.alebo po jedle zapit
tekutinou
chrém (66 mikrogramov), chi- 3-krat denne jednu tabletu
Chromdiet 30 a 100 tbl. tosan, inulin, vldknina (kazda hodinu pred jedlom zapit vac-
225,2 mikrogramov) Sim mnozstvom tekutiny
Chrém 30 thl. chrém (30 mikrogramov) ;Li:zsletu el Gttt
Chrom forte 30 thl. chrém (200 mikrogramov) ;Li:gltj)letu CEME L
Viaknina 30 tbl. vidknina (750 mg) 1-4 tablety denne zapit vac-
Sim mnozstvom tekutiny
patentovana emulzia ovsené-
ho a palmového oleja, vyvola-
Slim cup 30 davok va pocit sytosti uz po prvom 1 - 2 davky denne

uZiti a tak umozni znizit kalo-
ricky prijem az o 1/3.
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K K K K K K K 1. Noemova archa
2. Editka
3. Krb
4. Drobna krikovita
rastlina
8. Druh papagaja

9. Menic katiéonov
10. Alicka

11. Druh polovného psa

12. Patriaca Edovi

Pomocky: arara, erika, katex, kopov, korab.
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CELOK, DELTA, ELITA, FLINTA, GURMAN, HARMONIKAR, ISLAM, KAPUSTA, KOLOS,

KORMORAN, KREOL, NEVERA, NOSISKO, NOVINY, OSADNIK, PASTIERI, PERINY,

POKUTA, POSTAVA, REZNE, SMIETKY, TAVBA, TELECOM, TMAVA NOC, VEGETA,
Q/OLENA TRASA.

Spravne znenia nam posielajte do 31.8.2008 na adresu:
Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
Dvadsiatich z vas odmenime martankovskym darcekom.
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Citanie pre mamicky

Aj ked koCik patri k nevyhnutnému vybaveniu kazdej mamicky,
stéle CastejSie pouzivaju rodiCia na prepravu deti aj rdzne vaky,
klokanky, kroSne alebo Satky. Vdaka nim mézu mat babatko
stale pri sebe a zaroven im zostavaju volné ruky. Ponuka je
velmi velka, ako sa v8ak v nej zorientovat?

Dieta vo vaku

osidla mamickdm umoziu-

ju dostat sa s dietatom vSa-

de tam, kam by bolo obtazné
vojst s ko¢ikom. Prave tak sa daju vy-
uzit aj pri ndavStevach u lekara alebo
na kratkych prechadzkach. Existuju
rézne typy, a tie sa delia podla veku
a spOsobu pouzitia. V kazdom pripade
vSak plati, ze dieta by v klokanej kap-
se nemalo byt bez prestavky dlhsie nez
pol hodiny. ,Klokanky musia mat pre-
dovsetkym spevneny chrbat a umozno-
vat nosenie aj vo vodorovnej polohe,”
upozornuje fyziote-
rapeuti¢cka Stépanka

Diet'a by malo byt’

Pre mamicky je dolezity bedrovy pas,
ktory pomoze rozlozit vdhu dietata
a odlahci chrbat nosica.

Indianske mamicky

Nosice pre najmenSie deti sa zhotovu-
juzpevnych latok s ¢alinenym okra-
jom a su urcené pre dojcatd a deti do
14 kg. Dieta je v tomto vaku v priro-
dzenej polohe, ktoru poznd z cias,
ked bolo v mamickinom brusku,
a postupne si tak zvyka na narov-
navanie chrbtice. Vaky su vacSinou
obojstranné a mozZe-
me ich nosit strieda-

Jedlickova =z reha- ) vo na lavom a pravom
bilita¢ného centra \ kIOkaneJ kapse bez ramene. Umoznuju
v Prahe 4. ,Vyberdme preStéka maximalne diskrétne  dojcenie
ich podla veku, vahy pol hodiny. na verejnosti, ne-

a vyspelosti dietata.
Pre dojcatd sa hodia predovSetkym Sat-
ky a vaky, v ktorych su deti vo fyziolo-
gickej polohe a je im prijemne, ked po-
cuju tlkot matkinho srdca. StarSie deti,
okolo pol roka, méZeme prepravovat
v klokankdch, ktoré vsak musia spinat
niekolko zakladnych podmienok.”

Bezpecna skrysa

Nosi¢e musia predovSetkym zodpove-
dat bezpecnostnym hladiskam a mat
atest EU. Pred nakupom je vhodné pre-
zriet si a skontrolovat sp6sob uchytenia
popruhov, ich Sirku, overit si, ¢i maju
nastaviteInu dizku a ako je vyriesené
zapinanie. Doélezité je volit klokanku
vzdy s ohladom na vek a vahu dietata.
A samozrejme, musi byt pohodlnd pre
matku aj dieta.

JPre deti, ktoré eSte neudrZia hlavic-
ku, je nutnd opierka hlavy a pevna
vystuz chrbta; klokanka tieZ musi mat
$irsi stredny diel, aby noZic¢ky dietata
neviseli zvisle dolu, a nepreberali tak
na seba vahu celého tela,” upozornuje
Stépanka Jedli¢kova.

Zaroven by klokanky mali umoznovat
niekol’ko poldéh nosenia, vcéitane hori-
zontalnej (leZziacej) pre najmladSie deti.

zaberu vela miesta
a pri cestach posluzia ako podlozka
na prebalovanie.

V poslednej dobe su oblibené Satky,
ktoré umoznuju vela variantov uvidzo-
vania a deti su v nich velmi spokojné.
Pri nakupe Satky treba si vybrat sprav-
nu dizku podra vysky postavy mamiéky
a vyhnut sa napohlad vyhodnym naku-
pom napodobnenin osvedcenych zna-
Ciek, ktoré sa nedaju poriadne uviazat
amoézu byt aj pre dieta nebezpecné.

S otcom na huby
Samostatnou kapitolou je krosna, kto-
ra sa hodi pre deti od jedného roka.
Dolezité je, aby mala opierku chrbta
a hlavicky, ktora podrzi hlavu, ked die-
ta na vylete zaspi. Vhodnd je nasta-
vitelna sedacka a opierka pre
nohy. Kros$na by mala mat stries-
ku proti nepriaznivému pocasiu
a moézeme si prikdpit aj nepre-
mokavu plastenku. Jednotlivé
modely sa lisSia pouzitymi ma-
teridlmi, vybavenim a aj hmot-
nostou. To vSetko treba pred
nakupom uvazit, aby sa nam
drahocenny naklad cestou prilis
nepreniesol.

Pregnium

Pripravok Pregnium je uréeny Specialne pre
obdobie planovania tehotenstva, samotné
tehotenstvo a dobu dojéenia. Obsahuje
vyvazenu kombinaciu latok nevyhnutnych
pre zdravy vyvoj plodu a zdravie tehotnej

i dojciacej matky. Pomaha dopliovat pre-
dovsetkym latky dolezité pre obdobie teho-
tenstva a dojcenia, ktoré mozu byt pri nevy-
vazenej strave prijimané v nedostatocnom
mnozstve. Pripravok je Gplne bezpecny pre
organizmus matky a vyvijajiceho sa plodu.
Neobsahuje Ziadne vitaminy alebo mineraly,
ktorych vplyv na priaznivy vyvoj plodu alebo
zdravie matky pri ich zvy§enom uzivani v ¢a-
se materstva nebol vedecky dokazany.
Uzivaju sa 2 tobolky denne, najlepsie pocas
jedla alebo po jedle, ktoré sa zapijaju
tekutinou. S uzivanim je vhodné zacat uz

pri planovani tehotenstva, a to najlepsie

3 mesiace pred planovanym otehotnenim,
aby sa telo budicej matky malo ¢as na zvy-
Sené naroky tehotenstva pripravit.
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Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina, do 31.8.2008
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Piatich Gspesnych lustitelov odmenime daréekami od nasich zmluvnych partnerov, dalSich piatich lGstitelov odmenime vyrobkom Varixinal.



Vyhody Klubu zdravia Walmark

Presvedcte sa, ze
nas klub ma naozaj
¢o ponuknut aj vam

1. GLENSKE VYHODY

Klubovy ¢asopis a pravidelné informacné zasielky

Dvaktrat do roka vam prindSame zaujimavé ¢itanie o zdravom Zivostnom
Style, informéacie o novych produktoch, rady a doporucenia lekarov, rozho-
vory s osobnostami, sttaZe o zaujimavé ceny a vela dalSich zaujimavych
clankov. Zasielky obsahuji aj aktualne katalégy produktov a vernostného
programu, vzorky produktov a dalSie zaujimavé informacné materialy.

o

2. VERNOSTNY PROGRAM B(y BONUS

VSetky vyrobky zaklpené v lekarni alebo for- 0

mou zasielkovej sluZby maju na etikete alebo

na krabicke Ciarovy kéd. Zaslanim ¢iarového kédu z vyrobku Walmark na
adresu zékaznickeho servisu, ZISKATE BONUS, KTORY PRESTAVUJE V
PRIEMERE 8% Z CENY VYROBKU A JE UVADZANY VO WALMARK KORU-
NACH (WK). Za nazbierané bonusy si mbZete objednavat vyrobky alebo
darcekové predmety zadarmo! Tabulka bonusov s prehladom daréekov
najdete na zadnej strane tohto ¢asopisu a na internetovych strankach
www.klubzdravia.sk.

3. CLENSKU ZLAVU A VYHODNE KLUBOVE AKCIE

Len pre vas, ¢lenov Klub zdravia, pravidelne pripravujeme akciové ponu-
ky so zlavou alebo daréekom zadarmo. Tieto ponuky mdzete vyuzit len pri
nakupe prostrednictvom nasej zasielkovej sluzby.

Dat sem nejaky obrazok 7 % zlava na vyrobky Walmark, 10% zlava na vy-
robky Aminostar

AMING STAR WAIMARK®

A ESTE NIECO NAVIAC!

Clenskl klubovu kartu, ktord vyuZzijete pri uplatneni zliav u nasich
zmluvnych partnerov

pristup na osobné internetové stranky, kde najdete aktualne infor-
macie o stave svoho osobného konta vernostného programu, nové
informacie o produktoch, Specidlne akcie pre ¢lenov Klubu zdravia a
neverejnud poradiu s lekarkou alebo zakaznickym servisom
telefonickUl a internetovd poradnu s lekarkou, ktord vam poradi, ktoré
doplnky vyzivy pomozu vyriesit vas zdravotny problém

bezplatnl zakaznicku linku na telefonnom Cisle 0800 191 191, v pra-
covnych dioch od 7,00 do 16,30 hod.

pravidelné infomaily s informaciami o novych vyrobkoch alebo s akcio-
vymi ponukami

prednostny nakup noviniek prostrednictvom internetu

Poslite 2,
ziskate 3!

—
—
5951651285284 8l5951651285284 8l5951651285284 8lls 502 51285284

8i595 528

Pre jarné dni sme pre vas pripravili akciu na Giarové kody z vybranych
vyrobkov Walmark. Kazdi, kto nam v termine OD 1.2.2008 DO 30.4.2008
posle 2 ROVNAKE KODY z vyrobkov Vialong, Mabelle, Dialevel,
Imunactiv, Permen, Benosen alebo GinkoPrim MAX, pripoéitame mu

navyse 1 kod v rovnakej hodnote.

}|I||||||I||| Y
BONUS!

navyse

9516

BSZELH 8

59516

Uvedieme priklad: Poslete nam 2 ¢iarové kody z vyrobku Dialevel 30 tbl.
Normalne by sme vam pripocitali na vas Gcet 2 x 17 Wk = 34 Wk. Teraz
vam vSak pripocitame na ucet 3 x 17 Wk = 51 Wk.
Do akcie su zapojené vSetky balenia uvedenych vyrobkov.
NEZABUDNITE VSAK, MUSITE POSLAT 2 ROVNAKE KODY
(z vyrobkov uvedenych vyssie), aby vam treti bol pripocitany navyse!
Na vase otazky radi odpovieme na nasej
bezplatnej linke 0800 191 191.

ViP

NavySe pre
najaktivnejsich

Nas VIP klub zaznamenal za rok svojej ¢innosti
velky Uspech. Dostali sme vela nametov, pripo-
mienok a ohlasov na ¢innost VIP klubu. Na ich
zaklade sme prehodnotili vyhody klubu a roz-
delili ho na 2 Casti:

VIP KLUB DOBIERKA a VIP KLUB VERNOSTNY PROGRAM.

VI ?ffv o111 ¢ Wl VIP KLUB DOBIERKA
Tento klub zdruZuje zakaznikov, ktory si v prie-

behu kalendarneho roka zakupili vyrobky prostrednictvom Klubu zdravia
v celkovej sume vysSej ako 5 000 Sk. (Zakaznici, ktori splnili ¢lenstvo v
roku 2007 sa automaticky stavaji ¢lenovia VIP klubu aj v roku 2008.
V pripade, Ze si zakUpite vyrobky v hodnote vy$Sej ako 5 000 Sk napr.
v marci 2008, ziskavate ¢lenstvo vo VIP klube od aprila 2008).

ZLAVA PRE ROK 2008:

zakaznik

Zlava 8 % pri nakupe tovaru v celkovej vySke
od 5 000 Sk do 14 999 Sk
Zlava 9 % pri nakupe tovaru v celkovej vySke

od 15 000 Sk do 24 999 Sk
Zlava 10 % pri nakupe tovaru v celkovej vySke nad 25 000 Sk
Zlava sa pocita z celkovej sumy objednavky, bez postovného a balného.
VIP KLUB VERNOSTNY PROGRAM

VI il% VERNOSTNY
FROGRAM Tento klub zdruZuje zakaznikov, ktory v priebe-

hu kalendarneho roka zaslali ¢iarové kédy z vyrobkov Walmark v hodno-
te vy$Sej ako 1 000 WkK. (V pripade, Ze poslete Ciarové kody v hodnote
vySSej ako 1 000 Wk napr. v marci 2008, ziskavate bonus VIP klubu v
aprili 2008)
BONUS PRE ROK 2008:
Do hodnoty zaslanych ¢iarovych kédov sa nezapocitavaju bonusy ziskané
za ankety, dotazniky, pripadne 50% a 100% bonus pri jubileach.
Bonus 300 Wk  pri zaslani ¢iarovych kédov v celkovej vyske
od 1 000 Wk do 2 999 Wk
pri zaslani ¢iarovych kédov v celkovej vySke
od 3 000 Wk do 4 999 Wk
pri zaslani ¢iarovych kédov v celkovej vyske
nad 5 000 Wk
DALSIE VYHODY PRE CLENOV VIP KLUBU
® zasielanie ¢asopisu Klub zdravia 4 x rocne

s vyhodnych akciovymi ponukami
® expedicia zasielok expresnou postou bezplatne

- pri objednavkach nad 699 Sk
® pri spineni vySsie uvedenych podmienok ziskanie

rislusnej zlavy alebo bonusu
® pri Zivotnych jubileach bonus vo vyske 50% a 100%
® TOP 5 zakaznikov ziska vianoény darcéek vo forme

balicka vyrobkov v hodnote 1 000 Sk

Bonus 400 Wk

Bonus 500 Wk




Nakupujte pohodlne a rychlo!

Ako si objednavat?

1. TELEFONICKY
na bezplatnej linke zakaznickeho servisu
Klubu zdravia 0800 191 191 v pracov-
nych dioch od 7,00 - 16,30 hod.

2. PISOMNE
vyplnenim objednavkového cennika pre
dobierkovu sluzbu a zaslanim na adresu:
Klub zdravia Walmark
P.0.BOX A - 70, 010 90 Zilina.

3. ON - LINE OBJEDNAVKOVYM
FORMULAROM
na internetovej adrese www.klubzdra-
via.sk, po prihlaseni na osobnej interne-
tovej stranke

Ako usSetrit na postovnom a balnom?

4. ELEKTRONICKOU POSTOU Pri expedicii tovaru do 10 pracovnych dni od dorucenia objednavky zakaznickemu ser-
na adrese klubzdravia@walmark.sk visu Uctujeme poStovné a balné vo vySke 92 Sk.
TENTO POPLATOK VAM NEBUDEME UCTOVAT V PRIPADE OBJEDNAVKY VO VYSSEJ
HODNOTE AKO 699 SK.

Telefonicka poradfla lekara Pri dodani tovaru do 5 pracovnych dni od dorucenia objednavky zakaznickemu servisu

o Gétujeme postovné a balné vo vyske 150 Sk.
Nevahajte  sa TENTO POPLATOK VAM NEBUDEME UCTOVAT V PRIPADE OBJEDNAVKY VO VYSSE)
obratit na MUDr. HODNOTE AKO 999 SK.

Lubomiru Branicku
v pripade, Ze mate
zdravotné tazkos- Ziskajte zadarmo darc¢ek navysSe!
ti a neviete, ktoré
vyzivové doplnky
by ste mali uZivat,
ako ich moZete kombinovat alebo kedy
ich uZivat nesmiete. Kvalifikované rady
vam pomozu pri rieSeni vasho problému.
PresvedCili sa o tom uz mnohi nasi ¢le-
novia, ktori tdto nadStandardnud sluzbu

-
o
1 |
/
/ PRI OBJEDNAVKE PRODUKTOV
v celkovej cene (po odpocitani zlavy)
NAD 1 499 SK ZISKATE
NAKUPNU TASKU ZADARMO

PRI OBJEDNAVKE PRODUKTOV
v celkovej cene (po odpoditani zlavy)

vyuZzili. P
Na vase otazky odpoveda NAD 2 99? %K ZISIfATE
CD MUD, Lubomira Branickd, NEREZOVY EAJOVY SET ZADARMO
vzdy v stredu )
od 12,30 do 16,30 hod. PRI OBJEDNAVKE PRODUKTOV

v celkovej cene (po odpoditani zlavy)
NAD 4 999 SK ZISKATE SADU CAJOV
V PRAKTICKEJ KRABICKE

na bezplatnej linke
zakaznickeho servisu

0800 191 191.

Zmluvni partneri xiubu zdravia Walmark

Vsetky potrebné informacie pre vyuZivanie vyhod clenskej karty Klubu zdravia Walmark ziskate na bezplatnej
linke zakaznickeho servisu 0800 191 191 alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk .

OHUSKHY /Amartinus.sk

Vetyazah®
CK Pressburg HUSKY Martinus Snivajme na zahrade
Specialista na lieCebné, relaxac- Uspesna outdoorova spoloc- najvacsie slovenské internetové knihkupec- zasielkovy obchod so zahradnickym
né a wellness pobyty. Poskytuje  nost. Pri nakupe prostrednic- tvo, poskytuje zlavy 5% na neakciové tovary, zameranim. Najdete v hom vsetko,
zlavu 5% z katalégovej ponuky  tvom internetu poskytuje 7% pri akciovych tovaroch poskytuje 5% zlavu ¢o potrebuje vasa zahrada, balkon
lieGebnych pobytov. Viac infor- zlavu na neakciové tovary. Viac navysSe nad aktualnu zlavu, maximalne vSak ¢i terasa. Poskytuje 5% zlavu z
macii o cestovnej kancelarii informacii o Husky najdete do vysky 15%. Viac informacii o Martinuse katalogovej ponuky. Viac informacii
najdete na internetovej stranke  na internetovej stranke najdete na internetovej stranke najdete na internetovej stranke.

www.ck-pressburg.sk www.huskysk.sk www.martinus.sk www.snz.sk




Baran

Vldadcom Barana
je Mars, plané-
ta vojny a vasne.
Narodeni v tom-
to znameni bojuja
* do roztrhania tela,
podmienkou vSak je
dostatoCné publikum a obdiv. Radi
zachranuju zakliate princezné a poma-
hajd nadznym. Aj tu ich vSak mdzeme
podozrievat, Ze za dramatickymi ges-
tami a tGzbou zachranovat vazi potre-
ba byt najlep$i a mat vplyv na ostat-
nych. V Baranovi moZete najst tahaca
vSetkych projektov, dvorného rytiera
a nevyliec¢itelného romantika. Zazit sa
s nim da cokolvek, len nie nuda.

Mimoriadne $tastné obdobie uply-
nulo Baranom s rokom 2007, netreba
si vSak zlfat. O mnohych narodenych
v znameni Barana sa da povedat, Ze
st detmi Stasteny. Napriek tomu,
pozor na precenovanie vlastnych moz-
nosti a samolibost. Marec odporu-
Came stravit osamote, niekde daleko
- len tak mozno predist konfliktom
takmer s kazdym.

Lev
23.7.-22.8.

Lev je vidy stre-
dom pozornosti.
Ako v kréme IV.
cenovej skupi-
ny, tak na plese
v opere. Miluje
fudi a spoloc-
nost. Svojim zalozenim je neznicitelny
romantik. Zivot je pre neho otvorena
scéna, na ktorej hra hlavnd Glohu.
Zistenie, Ze svet sa netoCi len okolo
neho, médze byt pre neho osudovou
traumou. Vacésina Levov to, nastastie
pre nich, nikdy nezisti a dalej sa cho-
vajl tak, ako by mali vlastny sekreta-
riat a uétaren. Stastni su ti, ktori to
skuto€ne vlastnia.

Dobra sprava pre Levov je, Ze
zaciatok roka praje nakupom a sta-
rostlivosti o svoj zovhajSok, zla, Ze
hrozi mylny pohlad na svet. Ani v na-
sledujdcich mesiacoch sa ludia naro-
deni v tomto znameni nebudi chciet
vzdat ruzovych okuliarov a strkania
hlavy do piesku. Hned po navsteve
kraj¢ira, kadernika, solaria a masaz-
neho saléna hrozi tvrdy dopad do rea-
lity v podobe platenia poukazok.

Strelec
23.11. - 21.12.

Strelec je vec-
. nym optimistom
| smerujlcim sta-
| le dalej a vysSSie.

Jeho najvacsim
: nepriatefom je

== nuda. Neustale

sa meni, vasnivo

rad hra rozne dlohy, hlfada stale nové
cesty, nové prezlecenie, nové pozy,
nové techniky. To, ¢o ho zaujima, je
zmena a skimanie neznamych oblas-
ti. Jeho hnacim motorom je viera, Ze

Zivot je zmysluplny. Miluje prirodu,
Sport a zvierata. Kto méa rad volnost
a potrebuje toleranciu, tomu m6ézeme
Strelca vrelo odpordicat.

Prisiel ¢as zbavit sa ako had sta-
rej koze. Na to, aby ste dali najavo
svoju nezavislost a nekonvencnost,
si nemusite zaobstarat prave zelené
vlasy. Do zivota Strelcov vstupuju
nové hodnoty. Kupujte si veci, ktoré
vas urobia slobodnejSimi. Nekupujte
vSak slobodu, ktora by vas vysla prilis
draho.

Byk
21. 4. - 20. 5.

Narodeni
v tomto zna-
meni sU obda-
reni zmyslom
M pre vSetko kras-
. ne, drahé a es-
tetické. Vzhladom
na svoj vycibreny vkus sa radi obklo-
pujd peknymi a cennymi vecami.
A pretoze sU tieZz velmi ziadostivi,
obklopuji sa az priliS. Byk spolah-
livo odhadne vySku vasho konta,
néklady na rozostavani garaz a rok
vyroby kredenca po babicke. Stres
a zhon Byka nici. Ni¢ nemiluje tak,
ako zazemie s plnou chladnickou.
Ziskame s nim pocit bezpecia a tr-
valej Zivotnej istoty.

V prvom Stvrtroku budid Bykom
naklonené takmer vSetky plané-
ty. Jediné, ¢o hrozi, je prejedanie
a marnivost. Hnani predstavou,
Ze ich blizki musia dostat len to
najlepsSie, mozu liezt na nervy pre-
dovSetkym dospievajlcim detom.
Treba opustit pohodiny gau¢ a vydat
sa v Ustrety Zivotnym zmenam.

Panna
23.8.-22.9.

Zakladnym rysom
znamenia Panny
je zmysel pre
systém. Tu vzni-
kad rad chybnych
vykladov tohto zna-
menia. Systém nie
je to, ¢o poriadok. Hlavnou pred-
nostou Panien je zmysel pre realitu
a schopnost rozliSovat podstatné
od nepodstatného. Na zjednoduSe-
né klisSé o upravenej Cistej zenuske,
ktord nikdy neprecerpa bankovy
Gc¢et a ktorej kuchynka Ziari Cisto-
tou, zabudnite. Va¢Sina Panien sa
tomuto obrazu len cynicky smeje.
Pokial sa budlG Panny chovat dis-
ciplinovane, ¢o by im nemalo robit
problémy, moézu sa tesit na priaz-
nivé ponuky osudu, ktoré mdzu od
zakladu zmenit ich Zivot. Staci sa
vzdat vSetkého, €o je uz neudrzatel-
né, naucit sa pokore a mat odvahu
do novych zaciatkov. Trochu taktu

a diplomacie by pri tom vébec neza-
Skodilo.

Kozorozec
22.12. - 20. 1.

KozoroZzec je
pracovité, trpez-
livée a ambici-
6zne zname-
i nie. Aj ked ma
krehka citliva
dusu, dokaze byt
neobycajne
cielavedomou a silnou osobnos-
tou. Kracat Zivotom pre neho nie je
Ziadny med. UZ preto, Ze moréalne
vlastnosti mu nedovoluji zahalat.
KozoroZec neberie ni¢ ako zaruéené,
a uz vobec nie Stastie, ktoré povazu-
je za nanajvy$ nespolahlivi a ¢asto
neexistujdcu veli¢inu. Spolieha sa
preto radsSej vZdy len sdm na seba.

KozoroZca mdZe zaskocit to, ¢oho
sa najviac na svete obava. City.
Malokedy sa stane, Ze bezhlavo
vzplanie. Rozumom nevysvetlitelny
zazitok ho méze celkom vyviest z rov-
novahy. Obycajne dava KozoroZec
prednost vyhodnej partii pred velkou
romantickou laskou. Zeby to tentoraz
mohlo byt inak?

Blizenci
S Blizencom si uzi-
jete vela zaba-
vy, ale len za
predpokladu, Ze
docielite, aby vas

dlhsi ¢as vnimal.

Je roztrzity, neucho-

pitelny a nevypocita-
telny. Blizenci si motyle zverokruhu.

Zbadame ich na kratky okamih pri ne-

jakom krasnom kvete, a uz si prec.

Na druhej strane vSak zasa vSetko
o kazdom vedia, maji encyklopedic-
ké znalosti a kultirny prehlad. Pre ich
Sarm, vtip a slobodomyselnost nemo-
Zeme tieto kozmopolitné tvory nemat
radi.

Blizenci m6Zu mat pocit jazdy
na plny plyn so zatiahnutou ru¢nou
brzdou. Jediné, ¢o teraz spolahlivo

funguje, su aniky z reality pomocou
snenia a zaujmu o umenie vSetkého
druhu. Pokial sa Blizenci nebudu pus-
tat do zZiadnych zodpovednych dloh
a alkohol budl déavkovat v primera-
nych davkach, mézeme im ich opoje-
nie len zavidiet.

Vahy

23.9. - 22. 10.
Ako uZz symbol
Vah napoveda,

. narodeni v tom-
' to znameni sU
obdareni zmyslom
pre spravodlivost,
rovnovahu a harmo-
niu. Vahy su plné protikladov, ¢as-
to si nedokazu vyjasnit, ¢o vlastne
chcd. Ich hlavnou Zivotnou témou
sU vztahy. Vaha nedokéaze zit sama.
Problémom moéze byt prilisna racio-
nalita a obavy z prejavovania citov.
Prenesenie lasky z roviny intelektu
do roviny srdca je zakladnou Zivot-
nou Ulohou vSetkych Vah.

Zaciatok roka 2008 ponlkne
Vaham moznost pozriet sa na seba
zamilovanymi o¢ami a obzriet si
vlastné krasne rysy. To mbzZe byt
zacCiatkom novej cesty, na ktorej si
budi seba viac vazit. Vahy, snaz-
te sa o Co najvacSiu vyrovnanost
a umoznite lepSim strankam svo-
jej povahy, aby sa prejavili. Pozor
na narcizmus!

Vodnar
21.1.-19.2
Vodnari maju

prinajmensom

podozrivy vztah k

normam, tradicii

a existujucemu
usporiadaniu veci.
Blria sa tak pove-
diac proti vSetkému,
maju sklony k experimentovaniu a hu-
manizmu. V znameni Vodnara je naro-
denych mnoho revolucionarov a ved-
cov, ktori boli vo svojej dobe pova-
Zovani za podivinov, aj ked svojim
myslenim predstihli dobu. Hlavnym
zaujmom Vodnara je blaho spolo¢nos-
ti, je to fantasta a rojko, sympaticky,
nekonvencny a vecne rebelujici.

V nasledujdcom obdobi bude
Vodnar bojovat za svoje vizie a te6-
rie eSte viac ako obvykle. Bude sa
musiet rozhodn(t, ¢i chce v druhych
fudoch vzbudzovat sucit, alebo
naopak, ¢i chce hrat, vSade kam pri-
de, Glohu zachrancu. Ide o to, najst
spravnu rovnovahu medzi tymito dvo-
ma sklonmi.

horoskopy

Rak

«. je komplikova-
na. Vladcom
tohto zname-
nia je Mesiac so
svojimi neustéale

sa striedajuci-
mi fazami. Rovnako tak, mysel ludi
narodenych v znameni Raka je pod
neustalym prilivom a odlivom nalad,
Zelani, citov a predtich. Rak sa riadi
inStinktmi. Ku svojej spokojnosti potre-
buje milovat, starat sa a rozmaznavat
druhych. MéZeme sa s nim citit ako
v bavinke. Pokial v§ak odolame povest-
nym citovym manipulacidam a vydiera-
niu Raka.

Niet sa ¢omu cudovat, Ze osoby
narodené v tomto znameni su eSte viac
citlivé a naladovejSie neZ obvykle. V ich
znameni sa prave stretavaju protichod-
né planetarne vplyvy. Obcas sa dok
onca moZe zdat, Ze sa malicko pomiat-
li na rozume. Berme ich s rezervou
a budme trpezlivi. Malokto si to zaslUzi
tak, ako starostlivy Rak, ktory méa vzdy
napecené kolace a otvorenu naruc.

Skorpion
V  povedomi
vacsiny vlad-
ne predstava
Skorpiéna ako
uhrancéivého
mystika s temny-
mi o¢a- mi a eSte temnej$imi Gmysla-
mi, ktory nam vidi az do Zal(idka. Treba
podotknit, e Skorpién méze byt aj
celkom obycajny Clovek. Skorpion je
vodné znamenie, a to znamena, Ze
jeho hlavnym vkladom aj nebezpecen-
stvom su emdcie. Je si toho vedomy,
a tak sa snazi drzat ich na uzde. Sa
totiz hiboké a pIné vasne. Skorpion je
jednym z najcitovejSich znameni zve-
rokruhu.

Skorpién, u? sa nebudes moct skry-
vat pred svetom. Treba ukazat, Ze si
schopny brat veci vazne. Nedavajte
druhym najavo, Ze vas tiazi zodpoved-
nost, ktor( ste na seba vzali. Urobte si
bilanciu doterajSej ¢innosti a stanovte
si ciele. Pri nepredpokladanych taz-
kostiach pomoZe seri6zne a spolahlivé
chovanie.

rokruhu, v sebe
maji z kazdého
znamenia nieco.
Nikto nie je taky
herec a chameleén,

ako prave Ryby. Maju
v sebe nieco plynlce a premenlivé,
¢o ostatnych ludi striedavo okulzlu-
je a striedavo hneva. SG4 znamenim
mystiky. Mnoho Ryb je silne duchov-
ne zaloZenych. TGZia po inej skuto¢-
nosti, po nieCom transcendentnom,
mystickom, neuchopitelnom, vedla
¢oho je obycéajny zivot prazdne fad-
ne slzavé Gdolie.

Ryby sa len nerady nechéavaji
zviazat pevnou pracovnou dobou.
PriSiel ¢as najst si pracu, ktord by
im poskytla viac slobody a nezavis-
losti. Denné povinnosti budid plnit
nekonvenénym spésobom a budu
na to patriéne hrdé. Otazkou zosta-
va, €o na to povie ich okolie.
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VAS BONUS ZA ZASLANY
CIAROVY KOD (WK)

BALENIE

VAS BONUS ZA ZASLANY

N

& CIAROVY KOD (WK)

60 ml

30 tbl.

60 tbl.

90 thl.

o N v

90 tbl.

&

30 tob.

50 tob.

30thl.

60 thl.

30 tob.

30 tob.

100 tob.

50 ml

175 ml

30 tbl.

659

200 ml

1209

659

30 thl.

100 tbl.

30 tbl.

30 tob.

12 thl.

24 tbl.

30 thl.

90 tbl.

30thl.

20 tbl.

30 tob.

60 tob.

30 thl.

100 tbl.

30 tob.

60 tob.

30 thl.

90 thl.

75ml

50 tob.

30 tob.

30 thl.

30 tob.

30 tob.

30thl.

60 thl.

30 tbl.

30 tob.

30 thl.

100 tbl.

30 thl.

30 thl.
30 thl.
30 tob.
50 thl.
30 tob.
80 tob.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
100 tbl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
100 tbl.
100 tbl.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
30 thl.
60 tbl.

<

30 tbl.

30 tbl.

30 tob.

30 tbl.

100 ml

100 tbl.

90 thl.

60 thl.

90 thl.

180 tbl.

30 tbl.

100 tbl.

20 tbl.

30 tob.

100 tob.

30 tbl.

60 thl.

30 tbl.

40 tbl.

40 thl.

30 tob.

60 tob.

30 tob.

30 tob.

60 tob.

30 tob.

60 tob.

30 tob.

30 tob.

30 tbl.

60 thl.

30 tbl.

60 thl.

70 tbl.

30 tbl.

30 tbl.

30 tbl.

509
60 + 30tbl.

30 tob.

100 tob.

30 tob.

30 tbl.

60 thl.

30 thl.

60 thl.

30 tbl.

30 tbl.

100 tbl.

30 tbl.

100 tbl.

30 tbl.
6230
0074
6384
4447
0128
3327
3464
3475
6094
0210
I

Aktudlnu tabulku bonusov najdete na internetovej adrese www.klubzdravia.sk
Informacie na bezplatnej linke zékaznickeho servisu 0800 191 191.

0249
0234
6407
6452
3314
30tob. | 4304
| 3086
| 3055
| 4076
3543
1613
3161
0647
4939
| 4786
1279
| 3659
2306
3352
4083

30 kapsul

Darcekové predmety
Cestovna taska na kolieskach 1ks 3700 0 1171
Ruksak Husky 1ks 2300 0 793
Spolocenské hry 1ks 3900 0 557
Hrncek na cesty 1ks 2500 0 230
Digitalny tlakomer 1ks 0380 0 985
Multifunkény nozik 1ks 0391 0 545
Fit lopta 1ks 0270 0 267
Penazenka Husky 1ks 3200 0 17
Farby na sklo 1ks 0250 0 210
0
0
0
0
0

Pastelky 1ks 4000 130
PlaZova taska 1 ks 0290

Osuska 1ks 0350
Nerezova sada 1ks 2400
Samonafukovacia karimatka 1ks 3000

406
343
416
750

Vypredaj - darcekové predmety (len do vypredania skladovych zasob)
Reflexna vesta 1ks 3300 0 150

Taska Husky 1 ks 1400 793
Fleesova vesta M 1ks 0260 528
Fleesova vesta XL 1 ks 0370 528
Sada nozov 1ks 0390 947

PlySové hracka 1ks 0392 204

0
0
0
0
0
Taska cez plece 1ks 0394 0 370

Tabulka bonusov je platna od 1.2.2008 do 15.9.2008.




