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Vonku uz krasne bielo,
Sniezik pada tichucko,
Izba vokol vonia medom
V domceku je tepltcko.

Pekny stromcek v izbe svieti,
Strieborné ma vetvicky,

V takom ¢ase malé deti

V ockdch maju hviezdicky.

Daj mi riacku, ocko, mama
Vsetko sa tu ligoce.

Také teplo pri srdiecku
Vykdzlia len Vianoce.

Dostavame od vds mnozstvo listov,

blahoZelani a od deti i krdsne obrazky,
za ktoré sa vam chceme i touto cestou
podakovat.

Zo vsetkych sme vybrali vianocné

blahoZelanie od deti z MS na Boriku.

Pekné Vianoce praju deti z MS na
Boriku, ul. Stavbarska 4, Zilina



Mili citatelia,

Préve drzite v rukéch dalsie vydanie nasho
klubového spravodajcu. Rok utiekol ako
voda a prisla chvila, kedy mézeme spo-
lo¢ne s vami zhodnotit uplynuly rok 2004,
predstavit vam novinky, ktoré sme pre vis
pripravili, a zozndmit vds s nasimi plan-
mi. Dovolte mi v mene nasej spolo¢nosti
Walmark zazelat, aby Vam rok 2005 prinie-
sol ¢o najviac stastnych chvil v kruhu svo-
jich najblizsich, zdravie a pohodu i radost
z vykonanej prace.

Sme radi, ze Martankovia sa stali jednym
z najoblibenejsich produktov nasej fir-
my, a tesi nas, Ze sme schopni pontkat
detom stile nieco nové — v sicasnej dobe
plnej chripkovych ochoreni budd predo-
vsetkym pre mamicky malych deti aktudlny
Martankovia s Imunaktivom. Vsetky pri-
chute sme inovovali o latku xylitol, ktord
priaznivo posobi na vyvoj a zdravie zib-
kov vagich deti. Dalsou novinkou, s ktorou
by som vés chcel zoznamit, je vylepSeny
produkt Prostenal Perfect, ktory obsahuje
vyssiu koncentraciu liecivej latky, ako to
bolo u predoslého vyrobku. Pozornost si
iste zasluzi i novy pripravok CLA Clarinol
— ved kto by si neprial $tihlu liniu a idedl-
ne miery. v zavere roka sme na trh uvied-
li prvy liek s G¢inkami proti bolesti v krku
Septofot. Tymto sme tspesne zavrsili dlho-
dobt a naro¢nd etapu pripravy produkcie
lie¢iv vo Walmarku.

Okrem predstavenia novych i tych zna-
mejsich potravinovych doplnkov ndjdete
v Casopise cenné rady nasich poprednych
lekdrov a vedeckych odbornikov, a mnoz-
stvo zaujimavosti z roznych oblasti spolo-
¢enského zZivota.

Pretoze od vas denne dostdvame desiatky
listov, nechyba rubrika Listédren. Te$ime
sa na kazdy jeden ohlas, pretoze aj to ndim
dokazuje, Ze nasa praca ma zmysel.

Pokial radi sutazite, pripravili sme pre vas
niekolko sttazi, v ktorych méte moznost
vyskusat si svoje znalosti a pri troche $tas-
tia vyhrat zaujimavé ceny.

Prajem vém vela zdravia a pri dal$om ¢isle
Klubu zdravia Walmark dovidenia.

Ing. Radim Mladenek
riaditel divizie farmdcie pre SR
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Uvedomujeme si vyznam osob-
ného kontaktu s odbornikmi

V nasej spolo¢nosti si uvedomujeme ddle-
Zitost neustaleho kontaktu s odbornou
verejnostou, ku ktorej jednoznacne pat-
ria lekari, stredny zdravotnicky personal,
magistre, laborantky v lekarnach . Osobné
kontakty s nimi sU nesmierne cenné pre
ziskanie odozvy na uplatnenie nasich pri-
pravkov u pacientov a zakaznikov v lekar-
nach. Preto sa pravidelne z(¢asthujeme na
odbornych podujatiach, na ktorych prezentujeme nase znackové produkty, podavame o nich
¢o najkompletnejsie odborné informéacie a ziskavame spatné informacie o spokojnosti uziva-
telov. Ohlasy odbornikov byvaju pozitivne, ¢o nas vel'mi tesi a motivuje ku skvalitiovaniu nasej
prace.

Z najvyznamnejsich akcii spomenieme zjazd Slovenskej farmaceutickej spolo¢nosti, jesenni
schodzu Slovenskej ortopedickej a traumatologickej spoloénosti, Zemplinske lekarnicke dni,
konferenciu Slovenskych farmaceutickych laborantov, snem Vydajni zdravotnickych pomdcok
a dalSie.

Martankova trieda

MozZno ani neviete, Ze vSetky
Skoly nie su rovnaké. V meste
pod Tatrami existuje taka Sko-
la, kde deti nechodia do 1.A ...,
ale malych prvakov vita v trie-
de zeleny vesmirny panacik -
MARTANKO, ktory u? od septem-
bra robi kazdy den veselsi a po-
maha pri zdolavani prvych Gloh
v 1.Martankovej triede vZSs MS
na ulici 29. augusta v Poprade.
Tu sa deti alternativnej Skoly ucia
spoznavat pismenka a ¢isla hrou,
pri ktorej dodrziavaji pravidla
Zivota ako sl priatelstvo, spolupraca, odvaha ¢i dovera. Dna
15. decembra deti z Martankovej triedy zacali prvykrat pisat
do svojich zositov perom, ale nie hocakym. V tento slavnostny
den ich prisli potesit zastupcovia firmy Walmark, ktori im pri-
niesli naozajstné svietiace ,martanské pera” priamo z vesmi-
ru. VSetky deti slbili, Ze bud( perom pisat len tie najkrajSie
pismenka. Velk( radost im urobili aj balicky pIné vitaminov,
hier, figlrky ich vesmirnych kamaratov ¢i hrnéek, z ktorého sa
méze pit iba mlieko.

Vsetci mali ,martankovia“ dakujd firme Walmark.

-



EMMA TEKELYOVA
...NIE SOM Z CUKRU

ZNAMA A USPESNA PANI EMMA TEKELYOVA O SEBE HOVORIEVA:
,SOM KOZMONAUT, MNE TOTIZ CELKOM STACI KOZMICKA STRAVA
VO FORME VITAMINOVYCH PREPARATOV.“

Ste velmi zndma a zvldst cinorodd Zena.
Vasa profesiondlna driha od jej zaciatku
az do sicasnosti je vydldzdend mnohymi
sispechmi. Co vsetko za tym stoji? Silnd
osobnost?

I ked som blondina, nie som z cukru. Mam
filozofiu, ze prekazky su na to, aby sa preko-
névali. A sd prospesné. Ukazuju, kadial cesta
nevedie. Urcite to byva v Zivote komplikova-
nejsie, ako tito poucka, preto bez obrovskej
davky energie to nikdy nejde.

S velkym iispechom ste sa vydali na spiso-
vatelskii drdhu. Ste autorkou troch oboha-
cujiicich knih — Byt Zenou je iizasné, Byt
milovanou je uiZasné a Napriek vsetkému
Zit je iizasné. V casopise Eva vychddza Vis
romdn na pokracovanie. Ako ste v sebe
objavili schopnost pisat?

Uz v $kole som mala zo vsetkého najviac rada
slohy a pisomné tvahy. Prvii ispe$nu povied-
ku som napisala ako 16 ro¢ng, vyhrala literar-
nu sutaz v ¢asopise Dievca, kde ju publikovali.
Samozrejme bola o ldske. V moderdtorskej
profesii sa spdja slovo pisané s hovorenym,
v televizii preto uprednostiiujem vlastné pro-
jekty, na ktorych priprave sa autorsky podie-
fam. A knihy? Bola to ndhoda. Oslovila ma
riaditelka vydavatelstva, vraj mam napisat
o tom, ako som sa dopracovala k Gspechu.
Na rozmyslenie som si zobrala tyzden . Moje
rozhodnutie bolo jednoznaéné: Pustim sa do
toho, ale bude to kniha pre Zeny. Z jednej kni-
hy vznikla trilégia. Ocenenia Zlaté a Platinova
kniha za najpredavanejsie tituly na Slovensku
ma povzbudili, a samozrejme velmi poteili.
V Casopise EVA sa dozvedeli, ze mam ambicie
pisat roman. Tak vznikol serial Klinika krasy
na pokracovanie. Mal sa ukoncit v decem-

bri 2004.Pre velky uspech
pokracuje. V pocitaci sa mi
uz ¢rtd roman pre Zeny s na-
zvom Vsetko pre slavu, bude
zo sveta $oubiznisu.

V siicasnosti Vis pravidel-
ne vidame na televiznej
obrazovke vo Vasej vlast-
nej reldcii VIP. Reldcia od
zaciatku do konca pdésobi
velmi kultivovane, rubrika
»Modna policia® je vybor-
nym osviezenim. Zdd sa,
Ze ste studnicou skvelych
ndpadov, kde sa vo Vis
beru?

Rada vchidzam do vod
nepoznanych. Ludia maja
totiz pocit, ze prominenti
hovoria iba pekné frazy, za ktorymi skry-
vaji pravdu. Preto pocivam, Co sa hovori,
¢itam divécke ohlasy, zaujima ma, ¢im ludia
zijua, ¢o by chceli vediet a na obrazovke vidiet.
V relacii VIP sme pokrocili blizsie k divako-
vi tym, Ze celebrity dostavaju otazky priamo
z ulice, na zdver kazdého hosta testujeme
na Detektore pravdy, ¢i mu sléva nesttpla do
hlavy. Obrovsky tspech ma aj Médna policia
a reportaze, ktoré odhaluji sikromny Zivot
nasich hviezd.

Aby toho nebolo mdlo, posobite ako ume-
leckd poradkynia v TV JOJ. Vasimi rukami
prechddzaju vietci moderdtori tejto tele-
vizie. Sti ochotni brat Vase poradenstvo do
tivahy?

Navrhujem vizual v$etkych moderatorov
TV JOJ podla jednotlivych relacii, vymyslam
zmeny , prekvapenia a osviezenia. Televizia
je mlyncek na méso,
véetko sa velmi rychlo
opozerd a aj samotni
moderatori Casto tuzia
po zmene. Akceptovat
televizny vizudl je ich
pracovnou povinnos-
tou, to ako vyzerajt
a aky majd prejav na
obrazovke je totiz
vizitkou televizie.
Kazda stanica si pes-
tuje a formuje svoje
vlastné tvre, je to dnes
tplnd samozrejmost.

rozhovor

Tesi ma, ze prave JOJka bola prvou televiziou
na Slovensku, ktora vytvorila profesionalne
podmienky pre tito pracu.
Ako zvyknete trdvit zimné obdobie?

Zimu sa usilujem prekondvat pracovnou
aktivitou, som velmi meteosenzitivny ¢lovek
a krétke dni mi doslova ublizuji. Na druhej
strane to vyvazuje spolocenské vyzitie. Musim
povedat, Ze sa na podujatiach vyskytujem zvy-
Cajne pracovne s televiznym $tabom, ale to je
ten najprijemnej$i sposob , ako byt neustéle
medzi fudmi a vediet, ¢o je nové. Vobec by
som sa nehnevala, keby sme sa vplyvom otep-
fovania ocitli nec¢akane v teplejsom péasme,
pretoze sneh mdm rada iba na Vianoce.
Pri vsetkych Vasich aktivitdach potrebujete
vela energie. Odkial ju éerpdte?
Nezaoberdm sa vecami, ktoré ma oberajt
o energiu, malo jem a hltdm vitaminy v kazdej
forme. Hovorievam o sebe, Ze som kozmo-
naut, mne totiz celkom staci kozmicka strava
vo forme vitaminovych preparatov.

Aky je Vds vztah ku doplukom vyZivy?
Pouzivate niektoré z nasich pripravkov?
Zaujima ma vsetko, od ¢oho st lesklé vlasy,
od ¢oho mad ¢lovek dobrd néladu a peknd
plet. KedZe teraz mi je stale zima, potrebovala
by som GinkoPrim na prekrvenie koncatin.
Citala som, Ze stres zadrZiava vodu v tele, tak
by mi asi pomohol draslik. Megacécko tiez
uzivam pravidelne.

Mdte svoj osvedceny recept na zdravie, krd-
su a dobri ndladu?

Co ta nezabije, to ta posilni.




vO svete tanca

WALMARK SA V RAMCI SVOJICH AKTIVIT
PODIELAL NA MNOHYCH SPORTOVYCH, KUL-
TURNYCH A SPOLOCENSKYCH AKCIACH.
JEDNOU Z NICH BOLA PODPORA TANEC-
NEHO SUBORU DREVAR Z KRASNA NAD
KYSUCOU, KTORY SA | VDAKA WALMARKU
ZUCASTNIL NA MEDZINARODNOM FOLKLOR-
NOM FESTIVALE V ZACATECASE V MEXIKU.

Subor Drevar

v krajine

Aztéekov

ZAJAZD DO MEXIKA BOL PRE SUBOR JEDNYM Z NAJUZASNEJSICH V JEHO DVADSA- ' f
TOSEMROCNEJ HISTORII. MESIAC NEUSTALEHO TANCOVANIA A CESTOVANIA DAL -,
ZABRAT AJ TYM NAJVYTRVALEJSIM. NAPRIEK UNAVE SME VSETCI ODCHADZALI Z

MEXIKA PLNi DOJMOV, ZAZITKOV, USMEVNYCH PRIHOD, ALE AJ TRAPASOV.

Ale podme pekne od zaciatku.

V pondelok, 19. jula 2004 o druhej hodine
rano sme vyrazali do sveta! Z viedenského
letiska Schwechat sme sa po jedenasthodi-
novom lete cez Atlantik ocitli v Mexiko City,
kde zacala nasa put po Mexiku. Do zaciatku
Medzindrodného folklorneho festivalu nim
zostévalo niekolko dni, ktoré sme vyplnili
vystipeniami. Pociato¢ny strach vystriedal
pocit euférie z reakcif obecenstva na nase
vystipenia. Na svojej ceste sme sa zozna-
mili s pravym mexickym vidiekom, miest-

nymi umelcami a mexickou kultdrou. Po
desiatich dnoch cestovania Mexikom sme
konecne zakotvili v Zacatecase, kde sme
mali zostat osem dni. Spolu s Kanadanmi,
Chorvatmi, Nemcami, Portorikdncami,
Thaj¢canmi a Rakdsanmi nds ubytovali v
krdsnom hoteli Hacienda del Bosque. Na
druhy den sme sa zi$li v starom divadle,
kde sa uskutocnilo otvorenie festivalu. Boli
tu stbory skoro z celého sveta, niekto-
ré v priam neuveritelnych kostymoch.
Kazdy stbor sa predstavil v trojmintto-

vom programe. Celti nddhernt atmosféru
vystihovalo motto festivalu ,Los pueblos
del mundo unidos por la danza“ — Narody
sveta spojené tancom. Vidiet vSetky kultary
sveta pod jednou strechou bol zdzitok na
cely zivot. Na zaver prehliadky bol pripra-
veny program domacich umelcov: hudobné

a tane¢né skupiny, indidnske tance, povest-
ni mariachi. Bola to nddhernd prehliad-
ka mexickej kultary. Nasledujtice dni Sou
pokracovala. Zacastnili sme sa vystupu na
najvyssi kopec Zacatecasom s vlajkou nasej
vlasti, sprievodu mestom, vystipeni v roz-
nych mexickych mestach, omse v katedra-
le, ktorej sa zGcastnili vSetci ucinkujici vo
svojich narodnych krojoch, a to bez ohla-
du na vieru a vyznanie. Nastal zdvere¢ny
den festivalu. Posledny sprievod cez ulice
mesta, posledné vykriky ,Viva Eslovaquia“
Zavere¢ny ceremonial bol rovnako krasny
ako otvaraci. Na javisku stdla krojovana
dvojica z kazdého suboru so zdstavou svojej
krajiny v ruke a vtedy sa spustil obrovsky
ohnostroj, do ktorého tcastnici spievali
mexickd narodnu piesen Cielito Lindo.

Nas pobyt v Mexiku sa koncil. Nastal pre
niektorych vytazeny, pre inych nechceny
odlet domov. Na zdver by sme uZ chceli
len podakovat vSetkym za to, Ze tito cesta
sa mohla uskuto¢nit a mohli sme tGspesne
reprezentovat Slovensko, nasu kultaru, ako
aj Krdsno nad Kysucou na druhej strane
zemegule, v slnecnom Mexiku.



.. a kiby slazia lepsie
Vézeni priatelia,

prijmite mdj srde¢ny pozdrav.
Kupila som si Vas pripravok
ArthroStop v tabletdch. Som
s nim velmi spokojna, pretoze
bolest, ktord ma dlho obtazovala, e
naraz zmizla. Bedrovy klb ma velmi bolel,

a dnes bez problémov chodim a nemusim stale
jazdit na bicykli... Svoju dobrt skisenost som
licila aj priatelke, ktord chodi o francizskej
palici a ArthroStop som jej odporucila. Aké
bolo moje prekvapenie, ked som ju po Case
stretla bez palice. So slzami v o¢iach mi dako-
vala. Ja VAm dakovat nebudem, vraj sa to nems,
aby liek fungoval, ale moja vdac¢nost je velkd.
Kto neprezil ta bolest, tazko to pochopi. Rada
by som sa stala ¢lenom Vasho Klubu zdravia.
Miria Kucerova

"x

Mild pani Kucerovd,

radi Vds vitame v nasom Klube zdravia
Walmark a dakujeme za Vase rozhodnutie, ako
aj riadky plné priazne.
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Bolesti a kfcové zily zmizli
Vazeni,

s
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!| Opaleni ako z Floridy
; Vazeny vyrobca,
= neda mi, aby som sa s Vami nepodelila o ra-
,-’“ &y /' dost a nesmiernu spokojnost s Vasim vyrob-
'\5 ,/f kom Betabronz. Je to uz asi treti rok, ¢o som
objavila v lekdrni tento pripravok. A uz tretie
leto neviem, Co je to sa na slnku spélit. Navyse
opalovanim dosiahnem krasny bronzovy odtien; zndmi
aj cudzi ludia hovoria, Ze som sa urcite vritila od mora.
Nedévno ma jeden cudzi pan pobavil, ked mi povedal, ze
som sa zrejme vrtila z Floridy. A ja som sa zatial opalo-
vala len doma na dvore... Vela zien sa ma uz pytalo, kde sa
pripravok Betabronz predava a ako sa uziva. Kazdému, kto
md zdujem, s radostou oznamujem, ako postupovat. Sama
Betabronz uzivam v dvojmesa¢nom predstihu, vzdy jednu
tabletku denne. Navyse trpim tzv. zimnym ekzémom a vy-
skusala som uz rézne masticky od koznej lekarky. Odvtedy,
¢o uzivam Betabronz, sa mi vyrazky stratili. Bola by som
velmi nestastnd, keby sa tento vyrobok z nasich lekdrni
stratil. Prajem Vam vela dspechov.
So srde¢nym pozdravom Vlasta Pavlatova

[0 e—
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Vidzend pani Pavlatovd,

ubezpecujeme Vds, Ze o stahovani vyrobku Betabronz z trhu skutoéne neuvaZujeme
a svoj obliibeny pripravok budete v lekdrviach aj dalej nachddzat. Tesi nds, aké iispechy
Znete vdaka jeho pozitivnym Ucinkom a dakujeme Vdm, Ze jeho sldvu Sivite aj medzi
svojimi zndmymi.

—_———————

uz viac ako 14 rokov chodim pomocou franctzskych palic - mam
postihnutd, $estkrét operovant nohu po traze. Pretoze mam dost
vystupujice ki¢ové Zily, mal som velké problémy s bolestami noh.
Od kamaréta som sa dozvedel, Ze existuje prepardt Varixinal.
Poslichol som ho a vyskasal tento pripravok. Uzivam uz druhé
balenie a zistujem, ze vystupky kicovych zil sa zacinaju stricat,
bolesti aj kice v nohdch ustdvaji. Preto Vim mnohokrét daku-
jem za to, ¢o pre podobne postihnutych Iudi, ako som ja, robite.
Dévam dolu klobuk pred Vami a klaniam sa Vasim schopnostiam.
S pozdravom Alois Trieska

Vidzeny pdn Trieska,

Vis list ndm urobil skutocne velkii radost. Nie je nic¢

lepsie, ako ked sa od konkrétneho cloveka dozvie-
me, zZe nds prepardt funguje a skutocne pomdha.

Za Vase vprimné vyznanie Vam posielame

niekolko baleni Varixinalu, aby ste mali
-

potrebnil zdsobu a do budicnosti Vim
prajeme predovsetkym vela zdravia!

PS.: Varixinal si ziskal velkii priazeri mno-
hych ludi, ktorych trapia problémy s ki-
Covymi Zilami. Domnievame sa tak pod-
la mnoZstva listov, ktoré ste ndm poslali.
Velmi vam za ne dakujeme.

Martankovia a prekvape-
nie

Cau,

urobili ste mi radost svietiacim
perom, ktoré bolo pri bale-
ni Martankov. Je fakt super,
hned som sksil pisat potme.
V minulej $katulke, ktord
mi mamina kupila, boli zasa
hodinky s rddiom. Mame ho
s kamardtom doteraz. A tie
multivitaminy mi fakt chutia. Dokonca sa musim krotit, aby
som si nebral viac nez jednu tabletu denne. Tak vdaka. Zo Ziliny
pozdravuje Tomds

Ahoj Tomi,

sme radi, Ze sa nasi Martankovia dockali takej obluby medzi det-
mi. Dakujeme Tebe, aj vietkym ostatnym detom (aj ich rodicom)
za listy a slubujeme, Ze sa moZu tesit na dalSie prekvapenia, ktoré
im Martankovia pripravia.

(Kvoli obmedzenému priestoru stranky mozu byt

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




Slovensku
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® velmi rychle 1 kundové meranie
® snimanie 9 x za sekundu
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* jednoduché ovlédanie, automatick

SDT4H ( SDTA4F - ohybna verzia )
DIGITALNY TEPLOMER

® Fuzzy Logic De Luxe

* meranie tlaku a ,
® ve

* automatické vypinanie,

* oscilometrické metéda, rychle me
*

119 Sk / 199 Sk

podit Asocidcie spotrebitelov siovenai !
bl T

Obchodneé centrum TPD

ofvorene 7idni v tyZdni

od 9,00 hod. do 20,00 hodl.

Farského 26,

Bratislava, Petrzalka
——tel: 02/622 47 000,

02/622 47 odd—
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RED SLIP
Ovocny longdrink na vecierok
® 4 cl jahodového sirupu
® 4 cl 100 %-ného grepového dzisu Relax
® Bitter Grapefruit (horka limonada)
na doliatie
® Dekoracia: 3 jahody, vetvicka maty

VSetky prisady okrem Bitter Grapefruitu
premiesame v Sejkri s ladom a precedime
do pohara na longdrink s ladom. Dolejeme
Bitter Grapefruitom. Jahody nabodnuté

na ozdobné ,ihly“ oprieme o okraj pohara
a ozdobime vetvickou méaty. Podavame

s ty¢inkou na miesanie.

o

TONIC FRESH

Ovocny longdrink na osvieZenie

® 6 cl 100 %-ného pomarancového
dzisu Relax

¢ 3 ¢l 100 %- ného ananasového dzisu
Relax

* 2 cl citrénovej Stavy

® 2 cl malinového sirupu

*® tonik na doliatie, kocky l'adu

® Dekoracia: 1 koliesko pomaranca

s T—

Stavy a sirup premiesame v Sejkri

s kockami ladu a precedime do pohara
na longdrink. Dolejeme tonikom

. . a zlahka zamieSame. Potom pohar
ozdobime kolieskom pomaranca.

NAROCNY PRACOVNY DEN ZAKONCITE
POSEDENIM S PRIATELMI A PRIPRAVTE
IM SKVELY ZAZITOK V PODOBE
NEALKOHOLICKYCH, OSVIEZUJUCICH
A OKU LAHODIACICH KOKTAILOV Z LAHKO
DOSTUPNYCH INGREDIENCII.

TROPICKE SLNKO

Trpky ovocny longdrink s plnotuénym mliekom

na kazdy den

® 1/6 1 100 %-ného grepoveho dzisu Relax

® 75 g manga (olupaného a nakrajaného na
kisky)

® 1 cajova lyzicka cukru

® 1/8 | plnotuéného mlieka

® Dekoracia: 1 matova vetvicka

Vsetky prisady rozmixujeme v mixéri
a nalejeme do pohara. Okraj pohara ozdobime
vetvickou maty.
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Ziadny vek...

MATE POCIT, ZE STE STALE VIAC UNAVEN{ NA TELE AJ
NA DUSI? POTESTE SA A INSPIRUJTE ROZPRAVANIM
MARIE BARTONICKOVEJ, KTORA PRAVE V PLNEJ SILE
OSLAVILA 93. NARODENINY.

ed vlani devitdesiatdvaro¢nd Méria

Bartonickova poiiadala svoju prap-

raneter, aby jej na stanici vyzdvihla
senior-pas (leg1t1mac1u, umoznujicu ludom
nad 70 rokov cestovat vlakom so zlavou),
vratila sa diev¢ina s prazdnymi rukami.
»leta, ten pdn povedal, Ze si mi dala sta-
ra fotografiu a ze madm doniest sicasnu.
Povedal mi, aby som si z neho nestrielala,
Ze t4 pani na fotografii nemd viac ako 70,
rozprévala prapraneter. ,Ale t4 fotografia
ma 14 dni,’ smiala sa pani Bartonickové
a na druhy den sa sama vybrala na stanicu.

Slnko v dusi
Mladistvy vzhlad v$ak zdaleka nie je jedi-

nou prednostou tejto usmievavej zeny. ¢im a doprajem si aj niektoré potravinové  aby ma nebolel chrbét a nohy. Preto som si
Pozitivna energia vyZaruje z kazdého jej  doplnky, predovsetkym tie na kiby* priala dalsie balenie pripravku ArhroStop
slova, pohybu aj tsmevu. ,Je mi len trosku RAPID, ktory mi pomaha proti bolestiam
lito dnesnych mladych Tudi hovori pani ~ Na dZinsy a ArthroStop neda dopustit kibov a celkovo zlepsuje pohyblivost. A tiez
Maria. ,Oproti nasej generdcii maju mnoz- A Co si priala pani Maria na Vianoce?  som napisala Jeziskovi, aby mi doniesol
stvo vymozenosti — televiziu, po¢itace,  ,Myslim, Ze vSetci star$i ludia maji jedno  nové dzinsy — povazujem ich totiz za naj-
rychle autd — myslim si vsak, ze im ch)'fba spolo¢né zelanie — aby im slazilo zdravie.  praktickejsie nohavice. Asi som bola dobrs,
Cas na seba aj na priatelov. Za mojej mla-  Takze aj ja si zo vSetkého najviac Zeldm,  oba darc¢eky som nagla pod strom¢ekom

dosti sa pracovalo aj v sobotu, ale casto sme
chodili s priatelmi na vylety — na voduy, do
hor, organizovali rozne akcie,” spomina. AﬂhrOStop RAPID

Glukozaminsulfat a chondroitinsulfat su tri latky, ktoré vo vzajomnej kombinacii

Namiesto obeda preplavajte rieku priaznivo ovplyviiuji stav kibovej chrupavky. Vedecké prace z poslednych obdobi dokonca
A odkial prameni jej neuveritelna kondi- preukazali schopnost tychto latok spomalit, alebo dokonca tiplne zastavit degenerativne
cia? ,Pracovala som ako pisirka v Prahe zmeny na chrupavke. Vysledkom je

zlepsenie pohyblivosti a znizenie
rizika poskodenia kibu.
Boswellové kyseliny posobia
ako antireumatika - timia
bolest a zapal, ale na rozdiel
od antireumatik nedrazdia
Zaludocnu sliznicu. Prave
vd'aka Boswellinu pripravok
tak rychlo posobi proti bolesti
kibov.

na Vodickovej ulici a k Vltave to bolo len
par krokov. Takze som vidy v lete, v ¢ase
poludnajsej prestavky, namiesto obeda pre-
plévala Vltavu na Smichov a spét,’ rozprava
pani Mdria, ktord bola aj jednou z prvych
chovateliek bulteriérov. ,Bulici“ ako ich
nezne oslovuje, sa tiez starali o jej kondiciu.
»Byvali sme pri Stromovke (prazsky leso-
park), tak sme sa tam chodili aspon trikrat
denne so psami prebehnit. Dnes uz, bohu-
zial, behat nemdzem, ale kazdy den cvi-




MUDr. Ernest

Caban

lekar slovenskej biat-
lonovej reprezentacie

z davno vraj niekto povedal, ze ¢lo-

vek starne odvtedy, ako sa narodi.

Ci je to pravda, o tom by sa mohli
viest rozne debaty. Jedno je vsak isté -
postupom casu zacinaji bunky, ktoré tvoria
orgdny nasho tela, starnut, a aj ked sa obno-
vuja vedci tvrdia, Ze postupnym prenosom
informdcii na dalsie nové bunky toho istého
organu, dochadza k poruchdm prenosu na
urovni génov a to ma za nasledok postupné
zmeny na jednotlivych orgdnoch ludské-
ho tela. Ide o vsetky orgdny ludského tela
— svaly, §lachy, kosti i jednotlivé orgény,
ktoré tvoria ludské telo. Z14 Zivotospra-
va (nevhodnd strava, fajcenie, alkohol) len
urychluje zmeny v organizme, ktoré veda
aj v pomerne mladom veku k zdvaznym
poskodeniam srdcovo-cievneho, dychacie-
ho, ale aj pohybového aparitu.

Préve poruchdm pohybového aparétu - sva-
lov, liach a kibov — by som sa chcel venovat
trochu obsirnejsie. Poskodenia pohybové-
ho aparatu si po nadorovych a srdcovo-
-cievnych ochoreniach na tretom mieste
v ,rebricku“ ochoreni, ktoré postihuja
Tudi. Ako sa o svoj pohybovy aparét staré-
me od mladosti, tak sa ndm v obdobi dru-
hej polovice nasho Zivota odvdaci. Ci si to
¢lovek pripusta alebo nie, vi¢sina kibov,
stavcov a medzistavcovych platniciek, Gpo-
nov §liach a svalov sa postupne opotrebuva.
Ako som uz spomenul, o tieto jednotlivé
zlozky nasho pohybového apardtu sa musi-
me aj trochu starat. Prevencia poskodenia
kibov je, zial, este v povedomi nasich Tudi
na velmi nizkej Grovni. Bolesti kibov, $la-
chovych tponov a chrbtice, ktoré nas nutia
postupne vyhladat lekarsku pomoc, st uz
mnohokrét neskorym signalom. Casto
je poskodenie uz tak zévazné, ze sa neda
vylie¢it a trvalo nds postihuje znizenym
pohybovym komfortom. Ranajsie stuhnu-
tie kibov, bolesti po zatazi, obmedzenie
pohyblivosti jednotlivych kibov, bolesti
chrbtice po zétazi a pri zmene pocasia,
to s jednoznacné priznaky poskodenia.

AKO SA O SVOJ
POHYBOVY APARAT
STARAME OD MLA-
DOSTI, TAK SA NAM
V OBDOBI DRUHEJ
POLOVICE NASHO
ZIVOTA ODVDACI.

walmark radi

Starajme
sa o svoje kiby

Pretazovanie organizmu v obdobi rastu,
podcenovanie regeneracie a rehabilitacie
po zatazi — to su dalie faktory, ktoré zohré-
vaju negativnu ulohu pri poskodeniach.
Medzi najdolezitejsie zlozky prevencie
patri aj uzivanie vyzivovych doplnkov,
ktoré maju velmi pozitivny vztah ku
kibom, §facham a kostiam. S to priprav-
ky obsahujtice v Cistej prirodnej forme
jednotlivé zlozky, z ktorych sa skladaja
bunky chrupavky a spojivové bunky sva-
lov a $liach. Organizmus sice dostava jed-
notlivé stavebné latky stravou, mnohokrét
véak nedostato¢ny privod prave touto ces-
tou, mad pri zvy$enych ndrokoch na orga-
nizmus za nasledok postupné degenerativ-
ne zmeny na nasom pohybovom aparate.
A tie st Casto trvalé.

Prave rad vyrobkov ArthroStop, ktory
pontka spolo¢nost Walmark na nasom trhu
uz niekolko rokov a ktory postupne presiel
vyvojom a zdokonalovanim svojho zlozenia,
obsahuje kompletne vetky prvky, podiela-
juce sa na prevencii, ale aj liecbe poskode-
nych kibov. Cez ArthroStop napoj, tablety,
ArthroStop Plus az po najnovsi ArthroStop
Rapid sa postupne dosiahla kombinacia
protibolestovych, protizdpalovych a vyzi-
vovych prvkov, ktord ma vynikajuci efekt.
Glukézaminsulfat, zeler, boswellia, MSM,
zelatina boli a su latky, ktorych postupné

zdokonalovanie a dopliiovanie inymi lat-
kami s lep$im efektom viedlo az k posled-
nému typu ArthroStopu — ArthroStopu
Rapid. Jeho zlozenie a jednotlivé latky st
zatial najlep$ou kombindciou vyzivovych
doplnkov na nasom trhu.

Dva roky som mal moznost v pomerne
velkych skupinédch uZivatelov ArthroStopu
tabliet a ArthroStopu Plus sledovat efekt
tohto vyzivového doplnku. Vysledky oboch
$tadii boli prezentované odbornym lekdrom
a uverejnené v Klubovom spravodajcovi
i v letdkoch, ktoré st dostupné v lekarnach.
Len pripomeniem, Ze pozitivny efekt mal
ArthroStop aZ skoro u 80% uzivatelov. Islo
o skupinu beznej populacie od 13-ro¢nych
$portovcov az po 70-ro¢nych dochodcov
s koxatrézou, t,j. s degenerativnym ocho-
renim chrupavky bedrového zhybu. V CR
minuly rok ovela vicsia skupina, skoro 800
ludi, uzivala tri mesiace ArthroStop Plus
tablety a vysledky stadie boli takmer totoz-
né s nasimi. Novy preparat ArthroStop
Rapid je svojim zloZenim t. ¢. $pickou
v pripravkoch kibovej vyzivy.

Skuste ho vyskusat sami a o svojich poznat-
koch, ¢i uz kladnych alebo zapornych,
napiste do Klubového spravodajcu.

MUDr. Ernest Caban
lekdr slovenskej biatlonovej reprezentécie
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300 m, dpdtie vybezku Javornikov nad Priehradou mlddeze.

I]m@]mé skupimys

Onkologické choroby V. Netuberkulézne choroby dychacich ciest
II Choroby obehového Ustrojenstva XI.  Zenské choroby

[ll.  Choroby trdviaceho Ustrojenstva XIl.  Choroby z povolania (ndsledky poskodenia
IV." Choroby z poruchy ldtkovej premeny dychacich ciest leptavymi parami, plynmi
a zliaz s vnltornou sekréciou a drazdivymi prachmi)

(obezita,cukrovka) XXV. Choroby dychacich ciest deti

VIKENDOVY POBYT

PREDLZENY VIKENDOVY POBYT
RELAXACNY POBYT
REKONDICNY POBYT

POBYTY S URCITYM ZAMERANIM

Stalo sa Vam ud, Ze ste musell diho dakar na vydetrenie?
Meviete, v kKforom zarnadeni, a kionom odbomikom sa daf operovafy

AIDVANIE HOSPITALIZACIH
A SPECIALNYCH VYSETRENI

Na zdklade kvality, odbomosti a dostupnosti
vam navrhneme najvhodnejsie zariacienia
a Vy si z nich vyberiete,

SIDERIA
WisToTA

Tito sdufba je bezplatni .-.Ir musite o fu podladaf pisomne spolu s Vadim odetrujucim lekinom., TI 1.-|!'|-.-'..'| .EI'H'Im!'n-nd;mrl.u' anle zdra-
vomickeho zadadenia...” ndpdete u Vitho ofetnfloeho bekdira, alebo na nade] swebove| stranke | wisnar_sideria. sk zladossl

Dlaklie informdbcie ndjdete na hitp:/ fwww sidetla sk bezplatne na Aslstengne] slufbe 0800 150 150,

eba ¥ fase pracovme] doby na tel. .- 090F 554 7HO




hlavne klud

Ako zahnat Stres

STRES - JEDNO Z NAJPOUZ{VANEJSICH
SLOV DNESNEJ DOBY. UTOCNIK, KTORY
CiHA VSADE - V RADE PRED POKLAD-

MUDr. Alena .
Matéchova, NICOU, NA PORADE SO SEFOM, AJ

psychiatricka ordina- V NAPCHATEJ ELEKTRICKE. JEDNO SA

ce Nemocnice Kladno

KLADNE STRANKY.

stave ohrozenia dokdze stres zmo-

bilizovat nd$ imunitny systém,

dodéd energiu a vyburcuje nés k ne-
skuto¢nym vykonom. Len nesmie trvat pri-
1i§ dlho. ,Stresové situdcie patria k vSedné-
mu Zivotu, len zélezi na tom, ako sa s nimi
dokézeme vyrovnat,’ hovori MUDr. Alena
Matéchovd z psychiatrickej ordinacie
Nemocnice Kladno. Zatial ¢o vyrovnané-
ho ¢loveka stres motivuje, nevyrovnanému,
naopak, sposobuje problémy. Taky clovek
sa zac¢ne podcenovat, pretoze nedokdze
pozadovand tlohu splnit. ,Pokial stresujd-
ce okamihy rychle odznejg, telo si s nimi
dobre poradi, ak v$ak trvaju dlho, organiz-
mus moze reagovat chorobou, napriklad
bolestami chrbta, hlavy, chripkou, pribe-
ranim, uzkostami a nespavostou ¢i kozny-
mi problémami,* vysvetluje MUDr. Alena
Matéchova.
A viete, ¢o je zaujimavé? Vlastne je dplne
jedno, ¢i sme vystaveni stresu z kladnych
alebo zépornych dovodov. Vypoved v za-
mestnani md vo svojich dosledkoch rovna-
ky acinok ako fakt, Ze sme dostali vysniva-
né miesto, prestahovali sa, oZenili so svojou
laskou alebo sa ndm narodil dlho ocakava-
ny potomok... Kazdd vécsia zmena skratka
vyvoldva stres.
,Pokial mate naro¢né povolanie, pri ktorom
je tazké vyhnut sa stresovym situdcidm,
mali by ste siahnut po takych potravino-
vych doplnkoch, ktoré obsahuju vitaminy
radu B, kyselinu listovti, echinaceu a hor¢ik,
ktoré tiez zlep$uju psychickd odolnost
A akd je osved¢ena ludova prvad pomoc pri
ataku stresu? Hlboké dychanie, par kociek
¢okolady, $alka slabej kévy, joga a v nepo-
slednom rade aj upokojujtci rozhovor so
»Spriaznenou dusou”.

MU VSAK NEDA UPRIET - MA AJ SVOJE

lvana Vyskocila:
Ako sa vam dari zvladat stres?

Mam riesenie: Bicykel, les a pes

No vynikajlice. Som ¢lovek, ktory sa najviac stresuje preto,
Ze sa mu nahrnie naraz tolko pracovnych povinnosti, Ze nebude schopny zvladnut Ziad-
nu. Je lahké slUbit na jeden den tri roly v dabingu, ale je uz takmer nemozné vSetko
stihndt. Vtedy mam liek - nikdy neberiem také mnozstvo prace, ktoré by ma do tejto
situacie dostalo. A ak su chvilky, ktoré ma lahko rozrusia, mam opat rieSenie: Bicykel,
les a pes. Taka jazda vam vyZenie starosti a napatie z hlavy. A navyse cely Zivot cvicim,
a to je tiez vynikajlca relaxacia, skiste to niekedy namiesto Skripania zubami!

StresVit

Pripravok so Specialnou
kombinaciou ucinnych latok,
ktoré vam pomozu ovladat
stres a vhodne nan reagovat.
Dopliiuje vitaminy a mineraly,
ktorych potreba sa zvysuje
predovsetkym v obdobi psy-
chickej zataze. Udrzuje dobru
psychickii odolnost organiz-
mu a pomaha ovladat zmeny
nalady.




exkluzivne

ZADOVAZTE S| ZELENE TEPLO A POHODU
- ZADOVAZTE S| GINKOPRIM

POZNATE GINKGO BILOBU? JE

TO STROM STARY 200 MILIONOV
ROKOV, KTORY SA CASTO NAZYVA

AJ GOETHEHO STROM. J. W. GOETHE
V ROKU 1815 NAPISAL BASEN GINKGO
BILOBA, V KTOREJ SVOJRAZNE DVOJ-
LALOCNE LISTY STROMU SYMBOLIZU-
JU PRIATELSTVO A JEDNOTU DVOCH
MILUJUCICH SA LUDI.

déva sa, Ze Ginkgo biloba je jediny

ihli¢naty strom, ktory zhadzuje na

zimu listy.
Latky, obsiahnuté v dekorativnych dvojla-
lo¢nych listoch tejto Zijucej fosilie posobia
na rozsirovanie ciev, zlepsuja cirkulaciu
krvi a okyslicovanie najmé hlbsie lezia-
cich mensich ciev a zvy$uja prietok krvi
v kapildrach. Ich vyhodou je, Ze nemaju
ziadne neZiaduce vedlajsie G¢inky, nevyvo-
lavaja pokles krvného tlaku, neovplyviu-
ji srdce a dychanie. Priaznivo pdsobia pri
poruchdch krvného prietoku, diabetickych
cievnych prihoddch s nebezpecenstvom
odumierania tkaniv — gangrénach, posko-
deniach nikotinom, tiez napr. pri zépaloch
vnutornej steny ciev, kicovych zildch, aj pri
hormondlnych a nervovo podmienenych
cievnych poruchdich.
Zakladnymi a¢innymi latkami listov Ginkga
biloby st flavénové glykozidy a terpénové
laktény.
Flavonové glykozidy obsiahnuté vo vytaz-
koch Ginkga biloby maju silnd antioxidac-
nu aktivity, ¢im spomaluji rozvoj zmien
stvisiacich so starnutim.
Terpénové laktény rozsirenim krvnych
kapilar zlepsuja prekrvenie mozgu a na-
pomaéhaji ochranu nervovych buniek.
Umoznuju mozgu lepsie metabolizovat glu-
kézu, ktora je hlavnym zdrojom energie pre
mozog, ¢im poméhaji nervovym bunkdm
v prendsani signélov.
Vytazky listov Ginkga biloby st v pripravku
GinkoPrim kombinované s horé¢ikom, kto-
ry je casto prijimany potravou nedostatoc-
ne. Hor¢ik pomdaha v prevencii mnohych
chronickych ochoreni, priaznivo ovplyviu-
je nervovy a svalovy systém, pomaha udr-
ziavat spravnu funkciu srdca a ciev, uziva
sa na ochranu pred trombézou a infarktom,
spolupodiela sa na obranyschopnosti orga-
nizmu pred chorobami.

ZADOVAZTE SI GINKOPRIM!

Jeho uzivanie je vhodné:

® pri poruchich pamiti, najmé u starsich
[udi

m pri problémoch s koncentraciou

m pri stavoch uzkosti a depresiach

® ako prevencia cievnych mozgovych pri-
hod

® na urychlenie rekonvalescencie po moz-
govych prihodach

m proti chladnym rukdm a nohdm

® pre pacientov s cukrovkou, ktori st ohro-
zeni kornatenim ciev

m pre star$ich [udiktorych cievy mozu byt
zlzené cholesterolovymi platmi v ste-
nach

® pri poruchach sluchu a zvoneni v usiach

m pri zdvratoch

Ak aj vam zalezi na tom,
aby ste boli po cely rok

v dobrej kondicii, nemali stu-
dené ruky a nohy, nezabuda-
li, jednoducho boli fit

- UZIVAJTE GINKOPRIM!

Fen e ey npaasgy

AKk ste sa rozhodli, Ze uz nechcete

mat studené ruky a nohy,

ZADOVAZTE SI GINKOPRIM!

® M4 priaznivy dc¢inok na krvny obeh
a cievy, hlavne v mozgu a dolnych konca-
tindch

® Je vhodny aj pre starsich [udi, pretoze
priaznivo ovplyviuje pamit a iné mozgo-
vé funkcie

® Je mimoriadne vhodny pre ludi trpiacich
studenymi koncatinami

m Pozitivne ovplyviiuje problémy so slu-
chom

® M4 antioxida¢nu aktivitu, spomaluje roz-
voj zmien suvisiacich so starnutim

m Pozitivne posobi aj na dalsie mozgové
funkcie, ako st ucenie, koncentracia a in-
telekt

Ginlﬁi‘rim

B FFHrveien am i



Prof. MUDr. Viera
Stvrtinova, PhD.
II. interna klinika
LF UK Bratislava

Preco vznikaju

PROBLEMATIKA KRCOVYCH ZiL JE STALE AKTUAL-
NA. ODPOVED NA ZAKLADNU OTAZKU ,PRECO
VZNIKAJU KRCOVE ZILY?“ SME HLADALI U PANI
PROFESORKY MUDR. VIERY STVRTINOVEJ, PHD.
Z Il. INTERNEJ KLINIKY LF UK V BRATISLAVE.

Varixy su dan, ktord musi fudstvo

platit za vzpriameny postoj Cloveka

a otazku, preco u niektorych jedin-

cov kic¢ové Zily (varixy) vznikajd,

a uinych nie, sa eSte doteraz nepo-
darilo ndjst uspokojivi odpoved. Podobne,
ako pri riesenf inych zlozitych problémov,
aj pri hladani pri¢iny vzniku primérnych
kt¢ovych zil vzniklo vela teérii, z ktorych
véak ani jedna nie je celkom presved¢iva.
Zd4 sa, Ze varixy sd dan, ktort musi udstvo
platit za vzpriameny postoj ¢loveka a ne-
dostato¢né Ci nespravne prisposobenie sa
evolu¢nym zmendm ma potom za nasledok
vznik varixov. Pstros, ktory je vynikajicim
vtakom — bezcom a prakticky vacsinu casu
travi na svojich dlhych nohach, nikdy varixy
nedostane preto, Ze stena jeho zil je vystu-
zend silnou rohovitou vrstvou, ktord brani
rozsireniu Zily.

Sedavy sposob zivota je nezdravy

V stcasnosti vo svete existuju dve hlavné
teérie vzniku primarnych kicovych zil.
Prva predpokladd, Ze ide o geneticky pod-
mienent poruchu, podla druhej ide o ¢isto
ziskany chorobny stav, ktory vznika nasled-
kom vonkajsich faktorov prostredia. Uz
roku 1913 Miyauchi upozornil na ojedine-
ly vyskyt varixov u Japoncov v porovnani
s obyvatelmi eurépskych krajin. Pri¢inou
vysokého vyskytu varixov v Eurdpe je seda-
vy sposob Zivota, pretoze sedenie na stolic-
ke md za nasledok hromadenie krvi v dol-
nych koncatindch, ¢im sa zvy$uje priemer
zil a spomaluje linedrny prietok krvi asi
na polovicu v porovnani s prietokom v le-
ziacej polohe, pricom ludia v eurépskych
krajindch uz od utleho detstva travia denne
8 — 10 hodin v sede. V désledku vedecko-
-technickych vymozenosti civilizované-
ho sveta (pocitace, vided, DVD technika,
doméce king, atd.) sa ¢as strdveny v sede
stale predlzuje.

Rizikové faktory

Kf¢ové zily sa objavuju u ludi, s rizikovy-
mi faktormi podporujicimi vznik zilovych
ochoreni. Medzi takéto rizikové faktory
patri okrem sedavého spdsobu Zivota vek,

obezita, Zenské pohlavie, gravidita, praca
postojacky alebo posediacky, nosenie sta-
hujiceho satstva (korzety), nevyhovujica
obuv a chodza po mestskej dlazbe, nedo-
statok vlakniny v potrave spojeny s obsti-
paciou. Jednotlivé rizikové faktory vzniku
primarnych kf¢ovych zil dolnych koncatin
st zdvislé jeden od druhého; starsie zeny
st obycajne obéznejsie, majli za sebou viac
porodov, ak pracuju v stoji, su v tejto polo-
he zamestnané dlhsie. Z uvedenych rizi-
kovych faktorov sa sice niektoré ovplyvnit
nedaju (vek, pohlavie, gravidita), mnohé
sa vSak ovplyvnit daji (hmotnost, sedavy
sposob Zivota, praca v stoji, nevyhovujica
obuv ¢i $atstvo). Prave obezita sa ukazuje
byt velmi doleZitym rizikovym faktorom,
obézna Zena dostane s vysokou pravdepo-
dobnostou varixy aj vtedy, ked nemd pozi-
tivnu rodinnd anamnézu (teda geneticka
predispoziciu) pre kicové Zily.

U¢inné preventivne opatrenia

Dnes je jasné, Ze pri vzniku varixov sa
neuplatnuje geneticka predispozicia, ani
stibor faktorov vonkajsieho prostredia izo-
lovane, ale spolocne, pricom vrodena pre-
dispozicia je ovplyvnitelna a aj ovplyviio-
vand spésobom zivota, a naopak, sposob
zivota i pri minimdalnej dedi¢nej predispo-
zicii moze ocho-
renie zil vyvolat.
Znizenie telesnej

hmotnosti, zvySenie VARIXINAL?

fyzickej aktivity, ako 1. Pri pocite tazoby &i Gnavy v dolnych

aj striedane pracov- koncatinach.
nej polohy by mohli
patrit medzi Gc¢inné
preventivne opat- pocas diia).

renia, poméhajiice 3. Prikioch v nohéch.

zniZit vyskyt chro- 4. Pri opuchoch dolnych koncatin
(najméa ak sa zhorSuji pocas dna
a najvyraznejSie s vecer, pricom
v horizontalnej polohe mizna).

. Pri kicovych Zilach dolnych konca-

nickych zilovych
ochoreni.
Najidealnejsie je 5
teda predchadzat tin.

vzniku a dal$iemu 6. Pri hemoroidoch.

zhor$ovaniu kféo- 7. Privredoch predkolenia.

vych zil, a to ciev-

Kedy je vhodné uzivat

2. Pri bolestiach dolnych koncatin
(najméa ak sa tieto objavuju pri
dlhom sede ¢i stoji a zvyraziujl sa

nou gymnastikou, kompresfvnymi pancu-
chami, ako aj uzivanim latok s priaznivym
ucinkom na zilovy systém dolnych konca-
tin.

Varixinal m6ze pomoct

Medzi latky s preventivnym dc¢inkom na
vznik ¢i zhorSovanie ki¢ovych Zil patri aj
pripravok VARIXINAL, obsahujici $tyri
lie¢ivé rastliny (pagastan konsky, ¢ucoried-
ky, listnatec bodlinaty, gotu kola), ktoré su
jednotlivo stcastou aj niektorych inych
venofarmék. Okrem vytazkov z uvedenych
rastlin obsahuje preparit aj vitamin C a hes-
peridin. ZloZenie pripravku ho predurcuje
na ispesné pouzitie u pacientov s ké¢ovymi
zilami dolnych koncatin, nakolko priazni-
vo ovplyvnuje zilovy ndvrat krvi z dolnych
koncatin a tym zmiernuje neprijemné poci-
ty inavy, napétia, tazkych noh ¢i iného dys-
komfortu v oblasti dolnych koncatin, ako aj
kfce a opuchy koncatin.

Varixinal

pra IOy
by
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LEPSIE JE BYT EASY A ZDRAVY

I'IIEE[]? -3 Ako €len Klubu zdravia Walmark dostanes od nas
zlavu 300 Sk z ceny ktorejkolvek EASY siipravy

~=za kaZdd mindtu hovoru prichddzajiceho z ingj siete ziska3
50 slubou EASY BONUS korunu
== 50 sluZbou EASY EXTRA posielas SMS spravy za jednu jedind korunu
~ platnost EASY karty je 12 mesiacov od posledného dobitia
-+ EASY si mbZes dobijaf aZ siedmimi spdsobmi, ale vidy jednoducho,
rychlo, pricom mdZes ziskaf aj kredit navySe
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AKD NA TOT - vystrinni tento kupén a navativ ktorikolvek z uvedenyich predajni EuroTel

POALUS ity Cenbar, Wajsomhl (Brativiesal; Mim. SNP 1) (Bakulaval; AO0N, vansicd cesta 13 {Brofislad;

Kidna 13 Bragislevals Trofilnd simetls (Tmsam); Palddioes 1 (Hiral, Rimesdle SHP o (Banshd Byatrica);
Bamolikeva 04 (Banskd Bysirical Svitdho Michala 28 (Levicek Stbdirtionm 3 (Reniink; Heberdoslen 16 (filinal;
Farshh & [lilinal; 5. Moyrets 6 [Prievidea); Massndios 8 (Lufessec); Torysho y (Eodice); CASTOVIA,

Pl prachlimi g (Nediop), Hunnd o (Prefouk; AL bedles 33 (Poprad)
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= vyber si zo Sirokej ponuky EASY siprav a zfavu 300 Sk
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Jo-jo?

Jedine na hranie

MNOHI Z NAS DOVERNE POZNAJU BLUDENIE V ZA-
CAROVANOM KRUHU, KED SA SNAZIME zZBAVIT
NADBYTOCNYCH KILOGRAMOV. LEN €O SA NAM
TO KONECNE PODARI A ZACNEME ZASA TROSKU
NORMALNE JEST, ,FALDIKY“ SU OPAT NA SVOJICH
MIESTACH. TOTO KOLISANIE HMOTNOSTI HORE

A DOLE SA NAZYVA ,JO-JO EFEKT“ A ESTE DONE-
DAVNA SI S NiM NIKTO NEVEDEL DAT RADY. PRETO
JE URCITE POTESUJUCE, ZE ODBORNICI OBJAVILI
LATKU CLA, KTORA DOKAZE TOMUTO NEPRIJEMNE-
MU JAVU ZABRANIT.

Svaly namiesto tuku

CLA (konjugovand kyselina linolova) je prirodna lat-
ka, ktord ma oproti inym prostriedkom uzivanym pri
diétach niekolko dalsich vyhod - zvySuje vyplavova-
nie tukov z buniek, tlmi rast telesného tukového tka-
niva a zlep$uje pomer tukov a svalov v tele v prospech
svalového tkaniva. Pretoze zabranuje odburavaniu
svalovej hmoty, ktoré je bezné pri véicsine diét, nedo-
chadza k naslednému jo-jo efektu. Po skonceni diéty
a prechode na normalnu stravu sa teda prijaté kalérie
neukladaji do tukového tkaniva, ale okamzite sa spa-
[uj vo svaloch.

Formovanie postavy
Dolezité je kombinovat uzivanie CLA s pravidelnym
cvicenim. Tym je zarucené nielen rychlejsie odbura-
vanie tukového tkaniva, ale aj posilnenie svalstva a na-
sledne Ziaduce formovanie postavy.
Pripravky s CLA si uz oblubili aj
$portovci, ktori vdaka nim dosahu-
ji vyssiu intenzitu tréningu a lepsie
$portové vysledky.

Uéinky:

Chudnete aj v spanku

CLA ma navySe ta schopnost, ze
zvy$uje rychlost metabolizmu, a to
dokonca aj pocas spanku, kedy inak dochddza k jeho
tlmu. Daldou vyhodou je, ze tato latka sa da uzivat
aj v kombindcii s inymi doplnkami stravy na redukciu
hmotnosti, pripadne aj s liekmi na obezitu. Pomocou
potravinového doplnku CLA mézete schudniit o 0,5
az 0,75 kg za tyzden.

Ako sa CLA uziva

Na dosiahnutie ¢o najlepsich vysledkov uzivajte 1 az
3 tobolky denne pocas jedla alebo po jedle a zapite
tekutinou. Vhodné je zéroven zvysit prijem vlakni-
ny a dodévat telu dostatok tekutin (najmenej 1500
- 2000 ml denne). Pripravky s CLA by nemali uzivat
deti, tehotné a dojciace Zeny.

¢o nas trapi

* Podporuje odburavanie telesného tuku

* Obmedzuje jeho spatné ukladanie

* Pomaha zachovavat svalovi hmotu

* Tvaruje postavu

* Priaznivo ovplyviuje hladinu cholesterolu




Arteterapia

alebo liecba umenim

VSIMLI STE SI, AKO SA VAM ZLEPSi
NALADA A ZABUDNETE NA VSEDNE
STAROSTI PO NAVSTEVE DIVADELNE-
HO PREDSTAVENIA ALEBO ZAUJIMAVEJ
VYSTAVY? UMENIE MA TOTIZ ZVLAST-
NU MOC - DOKAZE UZDRAVOVAT
CHORU LUDSKU DUSU.

ed vas povzbudi a pozitivne naladi

umelecké dielo, ide o pasivnu for-

mu arteterapie. Ak vak namalujete
obrazok, vymodelujete z hliny hrncek alebo
si s kamaratmi zaspievate obltibend pesnic¢-
ku, prezili ste aktivnu formu.
»Do mojich kurzov prichadzaju ludia, kto-
ri si potrebuji odpocinit a odreagovat
sa od kazdodenného stresu, pripadne ti,
ktor{ tuzia nazriet trosku hlbsie do svoj-
ho vnitra, rozprava Mgr. Magda Olivova
z prazského centra Artter (www.artter.cz).
»Medzi dal$ich klientov patria pacienti
s roznymi psychickymi problémami. Casto
to byvaja dospeli aj deti s poruchami reci,
seniori, ktori sa zdrdhaji hovorit o svojich
problémoch spojenych so starnutim, Zeny
vycCerpané naro¢nou pricou a starostlivos-
tou o rodiny, aj fudia s autizmom ¢i men-
talnym handicapom*

Na hodine

Ulohou profesionalneho arteterapeuta je
dokézat pomocou najroznejsich umelec-
kych metdd zbavit ucastnika kurzu vnitor-
ného napitia a navodit v iom pokoj alebo,
naopak, vyprovokovat potlacované emo-
cie, ktoré sposobuju psychicky blok. Pre
uspesnu terapiu je najdolezitejsie, ¢o ¢lo-
vek dokdze sdm od seba vypovedat. ,Jedno
arteterapeutické sedenie trva priblizne
hodinu a pol,’ popisuje priebeh kurzu Mgr.
Magda Olivova. ,Z vytvarnych meté6d je pre
terapiu najvhodnej$ia malba, tvorba masiek
¢i modelovanie z hliny:*

N é § Pozor na
¢ S bezmyslienkovitéss,
tl p . ¢maranie na papier
pocas nudnej porady!
Vase vytvory mozu totiz vel'a prezradit
o tom, ¢o sa prave odohrava vo vasej
hlave a dusi.

Masky

Medzi najpouzivanejsie arteterapeutické
metody patri tvorba masiek. Maluju sa na
$ablény z karténu, divadelnymi li¢idlami
priamo na tvar alebo sa zhotovuji pomocou
nastrihanych kiaskov obvézu namocenych
v sadre. ,Zvolime si tému, napriklad - aky
by som chcel byt - alebo - aki médm dnes
naladu - a kazdy z klientov si vytvori svoju
vlastnd masku. O vzniknutych ,odliatkoch
duse” sa potom rozprévame,* vysvetluje
Megr. Olivova.

Bodyart

Tato forma terapie sa najlepsie osvedci-
la u zien trpiacich bulimiou a anorexiou.
V ich predstavach totiz nadobuda vlast-
né telo neskuto¢né rozmery a bodyart ma
schopnost vratit cloveka do reality. Tvorba
prebieha vo dvojiciach a spociva v tom, ze
jeden druhého obkresli na velky papier.

Potom spoloc¢ne posudzujeme, aké farby
klientka pouzila, preco niektoré miesta tela
gumovala a zakryvala, atd.

Modelovanie

»2Keramickd hlinu s uspechom vyuzivam
u Tudi, ktori trpia stavmi tzkosti, porucha-
mi komunikacie ¢i nezvlddnutelnou agre-
sivitou. Moznost vymodelovat do hliny
problém a potom ho znic¢it moze pomoct
postihnutému navzdy sa zbavit dlhoro¢nej
psychickej zataze," hovori skdsend artetera-
peutka. Aj pre nevidiacich je hlina vyrob-
nym prostriedkom sebavyjadrenia.

Na vlastnej kozi

Ak vés arteterapia oslovila a mate chut si ju
vyskidsat, mozete sa prihldsit do niektorého
z kurzov. Ich prehlad ndjdete na interneto-
vych strankach, napr. www.artter.cz.




walmark predstavuje

KTO ASPON RAZ ZAZIL ZAPAL MOCOVYCH
CIEST, UROBI VSETKO PRE TO, ABY SA TEJTO
NEPRIJEMNEJ SKUSENOSTI DRUHYKRAT
VYHOL. CASTE NUTENIE NA MOCENIE,
PALENIE A REZANIE, BOLESTI V PODBRUSI
AV BEDRACH BYVAJU LEN ZACIATKOM
NEPRIJEMNOSTI, KTORE SA ZO ZDANLIVO
MALICHERNEHO OCHORENIA MOZU
VYVINUT.

katne zépaly treba vicsinou lie¢it pomo-

cou antibiotik. Opakované problémy

mozu prejst do chronickych zapalov, kto-
ré su len velmi tazko lie¢itelné. Ich dosledkom
Casto byvaju trvalé tazkosti pri moceni a samovol-
ny Gnik mocu tzv. inkontinencia.
Uz nase staré mamy vedeli, Ze najlep$im prirod-
nym liekom na tieto tazkosti st brusnice. Drobné
¢ervené bobulky totiZ predstavuji bohaty zdroj
bioflavonoidov a vitaminov. Navy$e extrakt
z tychto plodov dokaze zabranit uchyteniu bak-
térif (predovsetkym Escherichia coli) na stenich
mocovej rary a moc¢ového mechura.
Bohuzial, kvoli stale sa zhor$ujucemu Zivotnému
prostrediu ubtda vo volnej prirode miest, kde
si mdZeme brusnice nazbierat. Preto je vyhodné
vyuzit ponuku potravinovych doplnkov a prirod-
nych §tiav s brusnicovym extraktom, ktoré cerstvo
nazbierané plody dobre nahradia.
Pitie brusnicovej $tavy a uzivanie pripravku Urinal
vés spolahlivo ochréni pred infekciami moéovych
ciest a posluzi ako vhodny doplnok liecby chro-
nickych infekcif. A viete, ¢o je zvlastne? Jedna
tobolka Urinalu vam nahradi 5 000 mg cerstvych
brusnic!

€0 DOKAZE URINAL

@ Je vybornou prevenciou infekcie mocovych ciest

® Posobi ako podporny prostriedok pri chronickom
ochoreni

® Obsahuje prirodné latky a nema neziaduce ucinky

Sikovnd
rusnicd

Ako sa chranit pred zapalom mocovych ciest

® Neprechladnut (predovsetkym od noh)

® Vyhnut sa kipaniu v studenej vode

® Radsej si odopriet médne kratuckeé tricka a svetre,
v ktorych ,taha na l'adviny“

® Vyhybat sa prili§ ostrym a pikantnym jedlam

Prva pomoc pri ochoreni mocovych ciest

® Vela pit, najlepsie urologicky ¢aj

® Nejest a nepit ni¢ ostré a kyslé

® Odopriet si ¢iernu kavu a cierny caj

® Zdrzovat sa v teple, pouzit l'advinovy pas alebo si
aspon ovinut krize teplym salom

POZOI’! Nikdy sa nesnazte tazkosti s mocovymi
cestami vylieéit tym, Ze si sadnete do vane
s teplou vodou! Len by ste si pritazili. Liecha
vyzaduje SUCHE TEPLO.



USPESNA
KNIZNA EDICIA

e zdroj informicii a poutenia
s piektivna forma propagdcie

e mesacnik modeme) Zeny pre zabavu a
poudenie o Casopis Zivolnych pribehov a
zaujimavosti z oblasti byvania, mody, koz-
metiky, rodiny, zdravia, cestovneho ruchu
a gastronGmie

V roku 2005 pripravujeme:
Speciily - DOVOLENKA, EYVAMNIE, KOZMETIKA,
VARENIE, ZDRAVIE

FOXI, & oo, Jadranska 41, Poifa 42, 844 62 Braticlava 42 Tel.: 0206930 98 30 -7, fax; 02069 30 98 38, e-mail; marketing@foxi.ck
Infolinka a objednavky predplatného na tel. dishe: 02/69 30 98 40

wZimne ‘radovanky, v:KUpE 0=
V@ﬂ”ﬂg@ [P)ﬁﬁﬂ@sﬁ prelmalyeal Ve\ |

Lyzmrsky relaxaény pobyt zahffia: Lyzovanie:
ubytovanie podla vyberu klienta - Skipark Ruzomberok (12 km)
- polpenzia, moznost diétneho stravovania, rafajky - lyziarsky vlek Turik (6 km)
formou $védskych stolov, vecera - vyber z troch jeddl
- lie¢ebné procediry: termdlny bazén, ruéné masdz,
vodolieéba (podvodnd masdz, virivy kipel)

Pre skupiny moznost zabezpeéenia dopravy.

Tel.: +421 /44/ 439 28 28,437 51 11  Fax: +421 /44/ 4392370 www.luckykupele.sk  e-mail: kupelelucky@stonline.sk




4 ZVYSILA SA U VAS FREKVENCIA
NUTKANIA NA MOCENIE, HLAVNE
V NOCI?

4 MOCENIE JE SPOJENE S NAMAHOU,
ZVYSENYM USILIM?

4 NEMOCITE OBLUKOM, ALE LEN NA
SPICKY TOPANOK?

4 MATE POCIT NEUPLNEHO VYPRAZD-
NENIA MOCOVEHO MECHURA?

4 ZHORSILA SA KVALITA VASHO SEXU-
ALNEHO ZIVOTA?

dpovedali ste na vdc¢sinu tychto otdzok kladne? Ak
ano, tak aj vy mate prejavy zhorsenia funkcie, pri-
padne ochorenia organu typického len pre ,silnej-
$§iu“ cast populdcie — prostaty.
Ochorenia prostaty patria v siCasnosti k stale castejsie sa
vyskytujicim zdravotnym problémom muzov.

Polozme si otazku, o je to prostata a o sposobuje zhorse-
nie jej funkcie, resp. ochorenie.

Prostata je Zlaza vnutornych pohlavnych orgdnov muza
uloZend pod mocovym mechurom, ktord obopina mocovt
rdru. Pri narodeni je velk asi ako hrégok, v dospelosti ma
velkost gastana. Jej velkost sa asi do polovice piatej dekady
veku muza nemeni, potom sa v$ak u vdc¢siny muzov za¢ne
znovu zvic¢Sovat. Je to podmienené mnozenim buniek, pri-
¢om dochddza k uzlovitému zvécseniu tkaniva prostaty,
ktoré sa odborne nazyva benigna prostaticka hyperplazia
(BPH).

Tymto ochorenim trpi az 50 % muzov nad 50
rokov a viac ako 70 % muzov nad 60 rokov. Navyse
rakovina prostaty je 6x castejsia u muzov postih-
nutych BPH, ako u muzov zdravych.

Neliecenie BPH moze viest k opakovanym infekciam
a poskodeniam mocového mechura.

Pri objaveni spominanych problémov je potrebné, aby muz
navstivil odborného lekara, ktory urci diagnézu na vylace-
nie iného ochorenia prostaty, hlavne nebezpecnej rakoviny
prostaty. V pripade nezhubného zdurenia existuje viacero
moznostf liecebnych postupov. Jednym z nich je fytotera-
pia, v ktorej sa vyuzivaju lie¢ivé acinky rastlinnych extrak-
tov.

Prostenal je moderny pripravok ur¢eny muzom, ktorym
zabezpecuje komplexnu starostlivost o prostatu. Obsahuje
rastlinné extrakty, ktoré majd priaznivy vplyv na potlacenie
prostatickych tazkosti ¢i tzv. BPH. Najdolezitejsou zlozkou
je extrakt zo Saw Palmetta, ktory priamo vplyva na proce-
sy veduce k rastu tkaniva prostaty. Extrakt zo Zihlavy dvoj-
domej posobi mocopudne a tak isto prispieva k zastaveniu
mnozenia buniek prostaty. Lykopén je v najvicsej miere
koncentrovany v prostatickom tkanive a bol preukazany
jeho vyznamny t¢inok pri prevencii rakoviny prostaty. Olej
z tekvicovych semienok, vdaka bohatému obsahu zinku,
fytosterolov, vitaminu E a nenasytenych mastnych kyselin,
je nevyhnutnym doplnkom v starostlivosti o prostatu.

pani na slovicko

Prostenal - tromf na prostatu

i’T i'.
-

Prostenal je urceny ako tc¢inné rieSenie pre muzov,
ktori uz maja priznaky BPH, ale mozno ho odporucat
aj ako prevenciu.

PruEénuI
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walmark na trhu

MUDr. Mirka

Pelechova,
riaditelka ULK v Prahe

apriek tomu, ze vdc¢sina z nds pracuje

v rychlom, vycerpavajicom tempe,

nikto nechce, aby sa na nnom ten-
to rychly sposob Zivota ,podpisal” napriklad
unavenymi rysmi a zvédnutou pletou. Veda,
nastastie, pracuje pre nés... Kto o to stoji
a chce venovat trochu Casu a, samozrejme, aj
financii svojmu vzhladu, moze si dnes dopriat
kozmeticky vykon, ktory ho zbavi zbytoc-
nych vrésok, pigmentovych $kvin, atd., a pri-
tom ho nevyradi z bezného Zzivota. Moderna
doba uz totiz postipila natolko dopredu, ze
kozmeticky vykon, ktory v minulosti predsta-
voval bolestivy zakrok a tyzdennd pracovni
neschopnost, dnes mézeme absolvovat pocas
poludnajsej prestavky, bez bolesti, a navyse

v/

s ovela vi¢sim efektom.

Namiesto obeda v bufete

Rie$enim pre Zeny, ale aj muzov s prili§ boha-
tou mimikou, a teda vyraznymi vraskami,
je aplikacia botulotoxinu typu A. Pouziva
sa predovsetkym v oblasti ¢ela, medzi obo-
¢im (tzv. glabella) a v okoli oc¢i, kde sa tvoria
vejariky vrasok (vranie stopy). Princip d¢in-
ku spociva v zablokovani prenosu chemickej
informdcie zo zakoncenia nervu na sval, ktory
sa prestane stahovat a koZa nad nim zostava
hladka. Skaseny lekdr vam vzdy poradi, kedy
a na akom mieste je tdto metéda vhodnad.
Dalsie osetrenie ma zmysel az vtedy, ked uz
nie je zrejmy Ziadny efekt po prvej aplikdcii.
Vykon sa robi velmi jemnou ihlickou a nezo-
stdvajli po iom ziadne napadné stopy. U¢inok
sa prejavi pocas 3 az 7 dni. Po prvom oSetre-
ni trva efekt vyhladenia priblizne 4 mesiace.
Tento interval sa pri opakovanej aplikacii
postupne predlzuje na 9 az 12 mesiacov po
priblizne stvrtom osetreni danej oblasti.

Omladzujuca kyselina

U dédm a péanov v strednych rokoch, ktorym
v pleti ubudlo troska elastinu a kolagénu, je
vhodné zvazit moznost aplikdcie tzv. implan-
tatov. Uz v 90. rokoch sa objavil kolagén,
neskdr potom kyselina hyalurénova. Tento
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DNESNA DOBA JE NEUPROS-
NA. ZA USPESNYCH SU
POKLADANI PREDOVSETKYM
LUDIA OPLYVAJUCI SVIEZOS-
Tou A VITALITOU.

Krasna

plet

material nase telo toleruje, to znameng, nerea-
guje naii akoukolvek podobou alergickej reak-
cie. Aplikacia sa robi priamo do koze, teda do
sprepadnutej vrasky”. Implantit nahradi chy-
bajuce tkanivo, vraska sa vyplni a koza zdvih-
ne. OSetrenie prebieha v ramci miestneho
znecitlivenia a tesne po lom musite pocitat so
zjavnym zacervenanim pokozky. Velmi vyraz-
ny je efekt v nazolabidlnych (nosovoperovych)
ryhach, ale dd sa urobit aj korekcia tvarov peri
alebo mozno vyplnit jemnejsie priecne vrasky
v ich okoli.

Tip: Kazdy skaseny lekdr, ktory s implantatmi
pracuje, vam rad poradi, ktory druh materidlu
povazuje za najvhodnej${ a zozndmi vas s jeho
vlastnostami (v¢itane doby postupného odbu-
ravania).

Storocie lasera

Dalsou velkou kapitolou st laserové osetre-
nia roznych typov. Lasery vstupili do medici-
ny zaciatkom 60. rokov 20. storocia , ale ich
vyuzitie v oblasti estetickej mediciny sa u nds
datuje okolo roku 1996. Laserové pristroje
pracuju na principe selektivnej fototermolyzy,
teda akéhosi presného vyhladdvania cielovej
Struktiry. v ostatnom case su najziadanejsie
predovsetkym tieto dve osetrenia: odstranenie
cibuliek neziaducich chipkov, ktoré sprostred-
kovava epila¢ny laser a odstranenie Cerve-
nych ziliek, ktorych ,vymazanie* mé za Glohu
cievny laser. Nespornd vyhoda obidvoch tych-
to technik spociva v tom, ze nedochédza k na-
ruseniu povrchu koze. v praxi to znameng, ze
po oSetreni sa mozete zlahka nali¢it a nikto
nespoznd, Ze ste absolvovali nejaky kozmetic-
ky zakrok. v rdmci objektivity je vhodné pove-
dat, Ze po laserovych o$etreniach byva zjav-
né lahké zacervenanie pleti, ktoré u vaésiny
pacientov odznieva pocas niekolkych hodin.

Vygumované

Pre tych pacientov, ktori sa nerozhodnd ani
pre jednu z vyssie popisanych metéd mozeme
odporucat aspon jednoduchy postup — che-
micky peeling. Lekdr podla typu pleti odporu-

¢i domdcu pripravu, ktord trvd najmenej jeden
mesiac. Ide o vecerné osetrenie pleti, na ktoré
moze potom nadviazat peeling uskuto¢neny
v prostredi ordindcie. Plet sa po chemickom
peelingu farebne zjednoti, rozjasni a aj jemne
vyhladi. Ti, ktorych koza netoleruje pouzi-
tie ovocnych kyselin, spravidla obsiahnutych
v popisovanom peelingu, mozu zvolit cestu
pomocou ,chladivého peelingu®, teda pomo-
cou snehu kyseliny uhlicitej. Postupne tak
mozete dosiahnut farebné zjednotenie pleti aj
pri niektorych formdach akné a vysledkom je
pekné vyhladenie pleti bez akychkolvek ved-
[ajsich u¢inkov.

Viaderm

Doplnok stravy, ktory by mal patrit do
kabelky kaZdej Zeny. Prispieva totiz

k dokonalému vzhladu pleti, viasov

a nechtov. Pokozku pomaha chranit
pred vznikom predcasnych vrasok,
dodava jej pruznost a hodvabny vzhlad.
Stara sa aj o vyzivu vlasov, ktoré su pri
jeho uzivani husté a lesklé. Pozitivne
ucinky Viadermu sa prejavia aj na
kvalite nechtov - prestanu sa stiepit

a lamat. A ako to dokaze? Okrem
vytazkov z lie€ivych rastlin, ako je napr.
praslicka ¢i pupalka dvojroc¢na, vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov obsahuje
aj rybie proteiny, ktoré zvysSuju napatie
v kolagénovych vlaknach pokozky.
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Tesite sa, az zasvieti prvé jarné slniecko a vy
sa vydate na vylet do prirody? Okrem nepre-
mokavej bundy, nahradnych ponoziek, ter-
mosky s pitim a jedla by vo vasom batohu

Co musi obsahovat:

elastické ovinadlo 80 mm, ovinadlo 100x120 mm, ovinadlo 80x100
mm, trojuholnikovi $atku, izo-féliu, latexové rukavice, malé noznicky,
2 tlakové obviazy, vankusikovi néplast10x6 cm, naplast bez vankdsika,
pistalku na privolanie pomoci.

Co moze obsahovat:

nikdy nemala chybat ani spravne vybavena
ArthroStop krém, ktory lokélne prekrvuje a prehrieva bolestivé kiby.

turisticka lekarnicka.

Clarinol
- trvalé schudnutie Prostenal perfect - lepsi Zivot

CLA znamenda pomoc vSetkym Prostata, Zlaza pod mocovym mechirom, kto-

)

Clak fi‘

Zenam a muzom, ktori sa perma-
nentne snazia schudndt, a len ¢o sa
im to podari, hned zasa kila naberu.
Kyselina linolova, ktord tento potra-
vinovy doplnok obsahuje, je zvlastna

tym, Ze dokaze tomuto nepriaznivému javu

zabranit. Okrem toho, Ze zvySuje vyplavovanie tuku z buniek, timi rast tukové-
ho tkaniva a posilfiuje svaly. V kombinacii s cvicenim slubuje tento pripravok
vahovy Gbytok pol az tri Stvrte kilogramu za tyzden!

Memo Plus NEW

Obsahuje pat délezitych latok, ktoré
pomozu organizmu lepsie sa vysporia-
dat so stresom. Ginkgo biloba zlep-
Suje krvny prietok v mozgu, a tym aj
prisun kyslika a Zivin do jednotlivych
organov. Zlepsuje sa schopnost mys-
lenia, koncentracie a pamat. Guarana
stimuluje dusevnu aktivitu, dodava
chut do Zivota, odstranuje pocity
unavy. Echinacea zlepsuje kondiciu,
horéik a vitamin B12 zarucuju sprav-
ne fungovanie nervovej siistavy.

rd obopina mocovd rdru, je, bohuzial, ¢astym
zdrojom tazkosti u vacsiny muzov starSich ako
patdesiat rokov. ZvaGSena prostata brani prieto-
ku moCu a je aj zdrojom sexualnych problémov.
Pripravok Prostenal perfect je Gplnou novinkou
na nasom trhu a obsahuje niekolkonasobne vys-
Sie mnozstvo lieCivej latky nez jeho predchodca
Prostenal. Tento potravinovy doplnok ma Speci-
alne zloZenie, ktoré podporuje spravnu funkciu
mocovo-pohlavného Ustrojenstva a pomaha pri
prostatickych problémoch.

T,




tradicia a veda

SERIAL O LEKARSKYCH
TRADICIACH

EXOTICKA KRAJINA SKRYVA MNOHO TAJOM-
STIEV. ODHALILI SME PRE VAS ASPON DVE

Z NICH. BLAHODARNU MASAZNU METODU,
KTORA VRACIA LUDSKEMU TELU STRATENU
ROVNOVAHU, A VZACNU RASTLINU, KTORA
PRINASA ZDRAVIE A SLUBUJE DLHOVEKOST.

Shia-tsu

V minulom ¢isle ¢asopisu Klubu zdravia sme vdm sld-
bili priblizit dal$iu z krajin, ktoré st povazované za
kolisku tradi¢nej mediciny. Shia-tsu je liecebnd meté-
da, ktord existuje uz viac ako 5000 rokov, ale definitiv-
nu podobu a ndzov dostala az v Japonsku v dvadsiatych
rokoch 20. storocia. Zékladom tejto met6dy je masdz
postihnutych miest pomocou tlaku prstov, dlani, lak-
tov, kolien a chodidiel. Shia-tsu vychddza z predstavy,
v ktorej podla tradi¢nej ¢inskej mediciny celym nasim
telom prechadzaju tzv. meridiany, ktorymi pradi vsa-
depritomnd energia. V pripade, ze ddjde k ich zablo-
kovaniu, nasleduje v dosledku nedostatocnej (alebo
v inom mieste prili§ nahromadenej) energie ochorenie.
Princip liecby pomocou shia-tsu teda spociva v tom,
ze skuseny terapeut dokaze zistit, kde k zablokovaniu
doslo a pomocou masaze miesto uvolni.

Jedno sedenie trva vécsinou jeden a pol hodiny, pacient
pri fiom lezi na podlozke a mal by mat na sebe volné,
nikde netesniace oblecenie.

Maséze shia-tsu sa osved¢ili predovsetkym pri odstra-
fiovani bolesti chrbta a $ije, m6zu byt prevenciou
kf¢ovych zil, urychlovat rekonvalescenciu po chorobe,
pomahat pri Gnave a strese.

Ludia, ktori si tuto metddu vyskuasali na vlastnej kozi,
reaguju rozne. Niektori nepocituja ziadne zvléstne pre-
javy, ini popisuju prijemné teplo ¢i mravcenie a dalsi
priamo priliv energie a vitality.

ORVWS OV Y-

Nabuduce: Cina

ZAZRAK NAZYVANY ZENSEN

V tradicnej vychodnej medicine sa stal koren

/-{‘ SN

I - i A g
Zensen vSeliekom na vaésinu choréb. Postupom B
¢asu mu odbornici dokazali mnozstvo obdivu- - Mot i

hodnych uGcinkov. Posobi predovSetkym ako i =
antioxidant, posilfiuje imunitu, redukuje zvy-
Senu hladinu cholesterolu, chrani pecen,
vyrovnava hladinu cukru v krvi, upokojuje podrazdenu
nervovu sustavu a zvySuje pohlavni tuzbu. Existuje
niekolko druhov ZenSenu. Najbeznejsi je Panax
ginseng (byva nazyvany Zensenom azijskym, cin-
skym, atd.), dalSi je napriklad vSehoj americky,
ktory rastie v rozsiahlych lesoch severovychodnej
Ameriky. Existuje aj Panax japonicum (japonsky
Zensen), ktory sa pouziva predovsetkym pri prob-
Iémoch s travenim, tzv. perlovy Zensen vhodny pri
dychacich tazkostiach a najnovsi viethamsky druh
Panax vietnamensis, ktory sa preslavil silnymi antibakte-
ridlnymi d¢inkami.

-



lekar radi

NECHYBA
VAM
VITAMIN C?

MNOHI Z VAS SI POVEDIA - NECHYBA. ABC SPEKTRUM - je jeden z najkomplex-
VED VITAMIN C SA NACHADZA V ROZNYCH nejsich multivitaminov na nagom trhu.
DRUHOCH OVOCIA - $iPKACH, JAHODACH, ObsduhUJ'e ;‘Il vitaminov a :)8 T]inerélov
< o x ‘% v jednej tablete. Navyse obsahuje aj
EGRESOCH RIEDKACH CI CIERNYCH R S )
S; SOCH, cUco N CH CIC | ¢ Hm 32 betakarotén a dalsie antioxidanty, ktoré
RIBEZLIACH. OVOCIE CI ZELENINA SU NA

MEGACECKO - Vitamin C chréni organiz-
mus pred nachladnutim, zmiernuje pre-
javy ochorenia a skracuje dobu terapie.
Zvyseny prisun vitaminu C potrebuju qj
fajciari, tehotné a dojciace zeny a ludia
Zijuci v znecistenych oblastiach.

TRHU DOSTUPNE ZA VELMI PRIJATELNU
CENU AZ DO NESKOREJ JESENE.

Zabtdame v$ak na to, ze vitamin C je nad-
merne citlivy na teplo, najmi za pristupu
vzduchu, na svetlo a nici sa aj pri dotyku
so Zeleznymi, medenymi ¢i pozinkovanymi
predmetmi. Z ovocia a zeleniny velmi rych-
lo ubtida dlhym skladovanim, najma v tep-
lom prostredi.

Nase telo si vitamin C do zdsoby nevytvéra,
preto je ho potrebné pravidelne do organiz-
mu prijimat. Pri jeho nedostatku je obme-
dzend aktivita buniek pozierajicich bakté-
rie a virusy. Ak je tychto buniek ( makrofé-
gov) menej, sme nchylnejsi dostat nadchu,
chripku, ¢o navyse dalej zatazuje produkciu
vitaminu C.

Jeho nedostatok je spojeny aj s vy$$im
vyskytom kardiovaskuldrnych ochoreni.
Vyskumy ukazujd, ze kardiovaskuldrna
umrtnost u muzov s najniz$im prijmom
vitaminu C je takmer dvojnisobnd v porov-
nani so skupinou s vy$$im prijmom vita-
minu C. StarSie osoby s nedostatocnym
prijmom vitaminu C majui podstatne vyssiu
umrtnost zavinend mozgovou porazkou.
Dnes uz vieme, Ze srdcovo — cievne ocho-
renia nie st len ndsledkom zvysenej hladiny
cholesterolu v krvi, vysokého tlaku krvi, ¢i
faj¢enia. Mnoho kardiakov ma v krvi nizke
hladiny cholesterolu, nema vysoky krvny
tlak a nefaj¢i. Napriek tomu st v ich cievach
popisované aterosklerotické zmeny. Udaje
ziskané poslednymi stadiami dokazuju, ze
tieto zmeny mozu suvisiet prave s nedo-
statkom vitaminu C v organizme. Tento
vitamin cirkulujici v krvi jednak priamo
likviduje volné radikdly, jednak regeneru-
je vitamin E spotrebovany pri antioxidac-
nej ochrane LDL cholesterolovych castic.
Nedostatok antioxidantov a zvy$ena tvorba
volnych radikdlov vedd k nerovnovéznemu
stavu a k oxida¢nému stresu.

Je pravdepodobné, ze chronicky nedosta-
tok vitaminu C zvysuje riziko chorobnych
zmien na cievach a naopak — optimalizicia
prijmu vitaminu C pdsobi ochranne.

e & | potlacaju tvorbu volnych radikdlov nicia-
- cich zdravé bunky organizmu.

q I f@ IMUNO SPEKTRUM - obsahuje zdklad-

ﬂbﬂ' né vitaminy a minerdly v mnozstvdch,
ktoré st nevyhnutné pre zdravie ¢loveka
— a upevnenie obrannych mechanizmov
organizmu. Zvysenu ochranu pred choro-
bami pomdha zaistit stava z liecivej rast-
liny Echinacea purpurea, ktord je pova-
Zovand za jeden z najlepsich prirodnych
prostriedkov priaznivo ovplyviujicich
obranyschopnost organizmu.

SENIOR SPEKTRUM - obsahuje $pe-
cidlne zostavenu kombindciu zdkladnych
vitaminov a minerdlov obohatend o vyta-
zok korena zZensenu.

Senior Spektrum s vytazkom Zensenu ako
adaptogénom, je pripravkom, ktory zvy-
suje odolnost voci stresu, kladne posobi
na zivotnu energiu, podporuje vitalitu,
schopnost koncentrdcie az do vysokej
staroby. Priaznivo vplyva na plodnost

a potenciu, vhodny je pre rekonvalescen-
tov.

ENERGY SPEKTRUM - ziskal svoje pome-
novanie vdaka obsahu latok, potrebnych
na ziskavanie a udrZanie Zivotnej energie.
Jeho vyznamnou sucastou je koenzym
Q10 - Iatka podobnd vitaminom, ktord sa
nachddza v kazdej bunke, kde je potreb-
nd na premenu energie.

Vdaka specidlnemu technologickému
postupu sa aktivne latky obsiahnuté

v Energy Spektre uvolfiuju do organiz-

mu postupne. Postupné uvolhovanie

md vyznam hlavne z hladiska lepsieho
vyuzitia uéinnych zloziek v metabolizme
[udského organizmu.

Zaujem dnesného cloveka ziskat ¢o najviac poznatkov o tom, ako si udrzat dobry zdra-
votny stav svojho organizmu, suvisi casto s vysokym pracovnym nasadenim, s tuzbou
udrzat si dusevnu i fyzickd vykonnost a rovnovdhu.

Vitaminy a minerdlne latky st pre cloveka nevyhnutne potrebné pre normdlnu funk-
ciu viacerych orgdnovych systémov organizmu. Organizmus cloveka si mnohé z nich
nedokdze vytvorit sam preto je odkazany na ich prijem z vonkajsieho prostredia.
Nedostatocny prijem ktoréhokolvek vitaminu, ¢i minerdlnej latky pocas dlhsej doby,
vedie k prejavom ich nedostatku.
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10 vyzrebovanych aspesnych lastitelov dostane ArthroStop Liguid.
Svoje odpovede posielajte na koreSpondencnom listku do 30.4.2005 na adresu:
Klub zdravia Walmark, Framborska 58, P.O.Box A70, 010 01 Zilina

Nezabudnite pripisat heslo: Tajnicka

Mena vyhercov uverejnime na www.klubzdravia.sk



NACHADZA SA VO VSETKYCH ZELENYCH
RASTLINACH, FAREBNOM OVOCI

A ZELENINE. CiM VYRAZNEJSIA FARBA, TYM
VIAC BETAKAROTENU OVOCIE OBSAHUJE.
PRIRODZENE SA BETAKAROTEN VYSKYTUJE
NAPRIKLAD V REBARBORE, MRKVE,
SPENATE, MELONE Cl MARHULIACH. JE
VSEOBECNE ZNAME, ZE PRI ZVYSENEJ
KONZUMACII OVOCIA A ZELENINY SA
ZNIZUJE RIZIKO VZNIKU ONKOLOGICKYCH
A ROZNYCH CHRONICKYCH OCHORENI.
TERAZ SI POVIETE - , NACO UZIVAT
DOPLNKY VYZIVY, KED BETAKAROTENU

JE VSADE DOST, DOKONCA TEPLOM ANI
VARENIM SA NENICi.“

Kde chodi slnko,
tam si zabezpecte

Betakaroteéen

ase potraviny su, Zial, ¢asto kontaminované

$kodlivymi latkami, ¢i uz kadmiom, alebo

réoznymi dusi¢nanovymi hnojivami, preto je
vhodné konzumovat betakarotén vo forme doplnkov
VYZivy.
Betakarotén je najvyznamnejs$im provitaminom vita-
minu A. Na rozdiel od vitaminu A je betakarotén
rozpustny vo vode, preto nehrozi jeho predédvkovanie
a vedlajsie G¢inky nie st v podstate zndme. Vysoké
davky betakaroténu mézu spdsobit zltkasté sfarbe-
nie koze (podobne, ako nadmernd konzumdcia mrk-
vy u deti), ale po preruseni uzivania sa toto sfarbenie
strati.
Betakarotén je znidmy svojimi antikarcinogénnymi
ucinkami, pretoze je sicastou kontrolnych mechaniz-
mov, likvidujucich volné radikaly v organizme ¢loveka.
Antioxida¢ny ucinok betakaroténu slizi aj ako ochra-
na koze pred vznikom volnych radikélov d¢inkom UV
Ziarenia.
Prostrednictvom UV ziarenia sa prudko zvy$uje mnoz-
stvo $kodlivych volnych radikélov v pokozke, zatial ¢o
betakaroténu ubuda. Pokozka sa spali, ¢o sa prejavi ako
zapal koze. Nici sa povrchova vrstva koze, scervenie,
stava sa citlivou. V tazkych pripadoch mézu nadmerné
slnenie sprevadzat aj priznaky Gpalu (vracanie, boles-
ti hlavy, horacka, kolaps), preto je potrebné osetrit
pokozku uz pred dovolenkou. Dostatok provitaminu
pomdha pokozke lepsie znasat slne¢né Ziarenie. Opali
sa pomalsie a nespdli sa. Predchddzajtica suplementa-
cia betakaroténom, kombinovand s krémom na opalo-
vanie, je viac efektivna v ochrane pred UV Ziarenim,
ako samotny krém na opalovanie. Idedlne je uzivat
betakarotén minimalne 6 tyzdnov pred planovanou
dovolenkou stravenou na slnku.

pre vsetkych

BEZPECNOST V TOBOLKE

K bezpec¢nému opalovaniu mézu prispiet aj vhodné potravinové dopinky.
Najznamejsi je Betakarotén. Posobi ako antioxidant - teda ochrana pred volnymi
radikalmi, ktoré vznikaju vplyvom UV Ziarenia. Okrem toho, Ze doda kozi zlatohne-
dé zafarbenie, ochrani ju aj pred pred¢asnou tvorbou vrasok.

BETAKAROTEN

Délezity provitamin, ktory sa v fudskom tele pretvara na
vitamin A, priaznivo ovplyviuje obranné pochody koZze pri
opalovani, zabranuje vzniku predcasnych vrasok a dodava
pleti krasne a prirodzené zlatohnedé opalenie. UZiva sa 1
Zelatinova tobolka denne, pocas jedla alebo po jedle.

ANTIOXIDANT

KaZda tabletka tohto potravinového
doplnku obsahuje vyvazenu kombina-
ciu vitaminov A, C, E a selénu. Chrani
bunky pred pésobenim volnych radi-
kalov, sllGZi ako prevencia nadorovych,
srdcovych a cievnych ochoreni, znizuje
riziko vzniku krvnych zrazenin. Uziva
sa 1 tableta 2 x denne nalaéno.

SELEN

Nedostatok selénu v ludskom tele sa mo6ze prejavit napriklad
zvySenou nachylnostou na ochorenie srdca, pltc a vznik i roz-
voj nadorovych buniek, ako aj degenerativnych zmien na koZzi.
Naopak, primerané mnozstvo tejto latky oddialuje prejavy
starnutia, poméha udrzovat zdravy cievny systém a podporuje
regeneraciu srdcového svalu a jeho funkcie.
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MULTIVITAMIN A MULTIMINERAL PRE DET!

MARTANKOVIA IMUNACTIV

Jedna tableta tohto pripravku pokryva dennu potrebu vitaminov a minera-
lov u deti. Rychlo sa vyvijajuci detsky organizmus ma vyssie naroky na prisun tychto
latok a prave Martankovia ich plne uspokojuju.

V tomto pripravku je Gplne unikatny komplex IMUNACTIV.

Co je komplex IMUNACTIV?

Imunactiv je zlozeny zo Styroch délezitych ucinnych latok, ktoré sa podielaju
na priaznivom ovplyvneni imunitného systému deti. Poméha ochranovat deti pred
vznikom beZnych ochoreni ( nachladnutie, kasel, chripka, angina, ale takisto aj hnac¢-
kové ochorenia a pod.).

WGP ™ Betaglukan je latka prirodného pévodu, pritomna vo vysokom mnozstve
v niektorych hubach a kvasniciach. Preukdzalo sa, Ze betaglukan aktivuje v ludskom
organizme imunitnu obranu proti virusom, poméaha rozpoznévat poskodené bunky,
aktivuje makrofagy, aby boli schopné zachytavat poskodené bunky, ni¢i infekéné or-
ganizmy a tym posilfiuje cely imunitny systém organizmu.

V pripravku Martankovia IMUNACTIV je pouzity WGP Betaglukdn (Whole Glucan
Particle), ktory predstavuje v sti¢asnej dobe najcistejsiu formu betaglukanu.

Vitamin C je vSeobecne znamy ako latka, ktora sa vyznamnym sp6sobom podiela
na priaznivom ovplyvneniimunity.

Bioflavonoidy su latky prirodného povodu, ktoré zvysuju aktivitu imunity a svo-
jimi antioxida¢nymi G¢inkami ochranuju vitamin C pred degradéciou a tym jeho u¢i-
nok este viac podporuju.

Zinok je minerdlny prvok takisto nevy-
hnutny pre normalnu funkciu imunitného
systému.

Pripravok Martankovia IMUNACTIV ob-
sahuje navyse xylitol, ktory ma vynikajuci
ucinok v prevencii zubného kazu, znizuje
tvorbu zubného povlaku a ma dalsie blaho-
darné ucinky.

Pripravok Martankovia je vhodny pre vset-
ky deti vo veku od 3 rokov, samozrejme, pri-
pravok mozu uzivat aj dospeli. M6Ze sa uzivat
dlhodobo, zvlast v obdobi zvysenej chorob-
nosti.

9.
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infolinka 0800 191 191

www.martankovia.sk

MARTANKOVIA

s oligosacharidmi

su komplexny multivitamin a mul-
timineral vo forme cmulacich tabliet,
ktoré su navyse obohatené o fruk-
tooligosacharidy. Je to druh roz-
pustnej vlakniny, ktora sa prirodze-
ne vyskytuje v ovoci, zelenine alebo
v strukovinach. Fruktooligosacha-
ridy sa rozkladaju az v hrubom creve
a tym aktivne pomdhaju vypudzovat
nebezpecné odpadové latky z tela,
zabezpecuju rovnomerné a fyzio-
logické travenie, zamedzuju vzniku
nadvahy a podporuju vstrebavanie
zivotne délezitych mineralnych |a-
tok.

Tableta ma tvar postavicky ma-
I[ého Martanka. Kazda tableta obsa-
huje tolko vitaminov a mineralov, ze
Uplne pokryje ich celodennu potre-
bu pre deti.

Pripravok Martankovia s OLI-
GOSACHARIDMI obsahuje navyse
xylitol, ktory ma vynikajuci uc¢inok
v prevencii zubného kazu, znizuje
tvorbu zubného povlaku a ma dalsie
blahodarné ucinky.
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pre deti
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Hladame
hviezdneho

Chceli by sme sa este vratit k nasej kozmic-
kej supersutazi ,Hladdme hviezdneho tex-
www.martankovia.sk, tak to je inter- tara“ 10x sme kazdy tyzden umiestnili na
netovd adresa, na ktorej ndjdete, nasu internetovd stranku po desat textov,
kamarati, kopu zdbavy. Posddku nasej ktoré ste ndm poslali pre nasu martanska
kozmickej lode sme vam predstavi- kapelu. Vy ste si mohli vybrat v danom
li uz v minulom ¢isle ndsho ¢asopi- tyzdni svojho internetového vyhercu,
su. Nezaskodi vSak, ked sa vdm nasi ktory od nas dostal cenu. Vsetky tex-
kamarati eSte raz pripoment. Takze, ty, ktoré boli umiestnené na internete,
Martin je kapitdnom nasej lode. Poe je postapili do velkého findle. Teraz zasad-
doma vo svete filmu, muziky a pocita- ne velkd martanskd porota, ktord urci
¢ovych hier. Mustafa je velky $porto- vyhercu celej kozmickej super-
vec a milovnik dobrého jedla. Xaver je sutaze. Vysledky, samozrejme,
macher na pocitacové hry. No a nasa uverejnime na nasej stranke
Bebetka s tou sa moze$ kedykolvek a vyhercov budeme kontakto-
poradit. vat, aby sme im mohli odovzdat
super ceny.

Este jedna malickost, ak by ste sa e$te raz chceli
pozriet na cel)'r priebeh sttaze, tak vsetky texty njdete

kde? No jasné, ze na www. martanl<ov1a1 .sk. N
h/ "N
4—
A4

\

os E Ms M E ROVKA Pohladajte v osemsmerovke uvedené vyrazy a vyskrtnite ich.
Zostavajuce pismena precitajte v smere zlava doprava, zhora dolu.

Dostanete znenie tajnicky, ktoré vpiSete do tabulky pod osemsmerovkou.

M o r oM & - | v B R &L PRGAL - N =&l AORTA CIELE, DREVAKY, HOD DISKOM, IBIZA,
JES T OFEAARKL CC I AN, NFLF 7K KLAVIR, KOALICIA, KOPACKA, KORIENOK,
R AL NEBERTODFRLAYEDTTLDPRDOME KVAKA, LOKOMOTIVA, LOMIDREVO, METLA,
kel < KMRE WS o REEL AR MILIONAR, MOBILITA TELA, MORIAGIK,
Jesbooy e oEs.LATEEALKE TR MORIDLO, MOZOL, MRAVEC, OBJAV, ODVAHA
2 v pPREA Py L TE :
" z e A A o o " OVOCIE, 0ZDOBA, PAROK, PAROVOD, PAVUK,
DOFHRYY O HADHLAOEORHTE "I PECNIK, PINKA, PLACKA, PLAVEC, POLNOC,
TLEAESA " SHPHKANLNCJIKR DO = POVALAC, PRALINKA, PREVRAT, RAROH,
¥ A1 CHD IR FALAEATARZYI RODINA, ROZTOK CUKRU, STENA, STOPKA,
ooa oL ¥ oAb QRARNY <V A K AALD )
f AR T ARVYERIEFWEE . :Tea TELA TAROT, TELETIR, TETIVA, VOJAK, VOLAN,

VYCGAP, ZELENINA, ZRENIE, ZVADA,
X ) ZVIERA, ZVONAR. ~Luko -

Spravnu odpoved posli do 30.4.2005 na adresu: Klub zdravia Walamark, Framborska 58, P.O.Box A70, 010 01 Zilina
Nezabudnite pripisat heslo: Osemsmerovka. Spomedzi vSetkych Gspesnych lastitelov vyzrebujeme 50, ktorym posleme
martankovské ceny. Mend vyhercov uverejnime na www.klubzdravia.sk




Citanie pre mamicky

MUDr. Viadimir
SKUDERA,
ordinacia pre deti
a mladez v Prahe 4
- Podoli

Ked dieta
AV 4 y &
Stek

LARYNGITIDU NETREBA PODCENOVAT. NAJMA U MALYCH DETi MOZE
MAT VELMI DRAMATICKY PRIEBEH A MOZE VIEST AJ K OHROZENIU ZIVO-
TA. TYPICKE JE PRE NU PiSKAVE DYCHANIE A STEKAVY KASEL.

rvé typické priznaky laryngitidy
st pomerne nevinné. Dieta byva
pred spanim mrzuté, ma upchaty
nos a niekedy aj trochu zvysent teplotu.
To vsetko moze do rana zmiznut, alebo sa
yzvrhnat“ na prebdent noc konciacu na
pohotovosti alebo v nemocnici.

Stekot signalizuje nebezpecenstvo
Dieta zaspi a vy dufate, ze sa len ulietalo
a do rdna bude fit. LenZe uprostred noci
vas prebudia zvuky pripominajtce $teka-
nie. Dieta len s tazkostami piskavo dycha,
nemoze hovorit, méd drsny hlas a navyse
mu nameriate hortacku okolo 39°C. ,V tej
chvili treba zacat rychlo konat,’ radi det-
sky lekar MUDr. Vladimir Skudera z ordi-
nécie pre deti a mlidez v Prahe 4 — Podoli.
,Otvorte okn4 alebo dvere na balkén doko-
ran, vezmite dieta do narudia a nechajte ho
dychat cerstvy vzduch!

Radsej k lekarovi

Dalsi postup zavisi od toho, ¢i sa zéchvat
objavil prvykrat, alebo uz s nim mate z mi-
nulosti nejaké skdsenosti. ,Pokial nie, nech
ste kdekolvek, na ni¢ necakajte a pondhlaj-
te sa s dietatom k lekdrovi. Ten posudi, ¢i
stacia bezné lieky, alebo bude treba podat
napriklad kortikoidovi injekciu, pripad-
ne napojit dieta na kyslik," doddva MUDr.
Skudera a varuje: ,Aj ked méte potrebné
lieky doma, choroba niekedy nastipi s ta-
kou rychlostou a razanciou, ze jedinym
moznym rieSenim je sadnut do auta a po-
néhlat sa do nemocnice!

Nepodcenujte prevenciu
1. Ockovanie
V stcasnej dobe st vsetky deti, ktoré sa

30

narodili po 31.12.2000 povinne o¢ko
proti baktérii Haemophil, ktora sposobuje
najzévaznejsiu formu tohto ochorenia. Ak
mate deti narodené este pred tymto datu-
mom a chcete mat istotu, ze sa im choroba
vyhne, mozete si zaplatit vakcinu v hodnote
priblizne 350 Sk

2. Nosné mandle

Pokial sa u dietata opakuji zéchvaty laryn-
gitidy, poziadajte lekdra o vySetrenie nosnej
mandle, ktord byva ¢astou pri¢inou prob-
lému.

3. Vlhka klima

Ustredné kirenie vysusuje sliznice a tie sd
potom ovela ndchylnej$ie na ochorenie.
Preto sa snaZte vzduch stdle zvlhc¢ovat, hoci
aj mokrymi prestieradlami rozve$anymi
v miestnosti, kde dieta spi.

4. Liecivé more

Pobyt na slanom morskom vzduchu je aj
v tomto pripade tou najlepSou prevenciou
a posilni celkovtl imunitu organizmu.

5. Vybavena lekarnicka

Ak trévite s dietatom ¢o i len jeden
den mimo domova, nezabudni-
te pribalit na cestu potrebné lieky.
Préve tak ich pribalte do batoziny,
ked sa vé§ potomok chystd do hor,
do tébora ¢i do skoly v prirode.
Hned pri prvych priznakoch ndd-
chy alebo nachladnutia odporuca
sa detom od piatich rokov uzivat
pastilky Septofort. Posobia ako dez-
infekcia, tlmia zacinajucu bolest
v hrdle a detom i dospelym vyhovuju
kvéli prijemnej chuti méty.

Septofort

Pastilky s prichutou maty moézu
byt jednou z moznosti prevencie
i sposobom lokalnej liecby zapalu hrdla
a nosohltanu. PretoZe neobsahuju
cukor, st vhodné aj pre diabetikov.
Vyuzijete ich nielen pri tazkostiach
s dychacimi cestami, ale vzdy, ked'
potrebujete vydezinfikovat Ustnu
dutinu. Pomahaju zlikvidovat afty,
urychluju dolieenie po operaciach
v Ustnej dutine a hrdle a pomozu
vam prekonat tazkosti spéosobené
vytrhnutim zuba.
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Pre dobrid KONDICIU

Lahsi jedalny listok

Kvéli dobrej jarnej kondicii je dolezi-
té zmenit uz na konci zimy Zivotospravu,
vynechat kalorické pokrmy a zacat jest ¢o
najviac zelenej ,zivej“ stravy, teda Cerstvych
byliniek. Nie je ni¢ zlozité vypestovat si
doma za oknom pazitku, petrzlenovu vnat
¢i zeruchu, nechat si vykli¢it hrach alebo
lucernu. Do $aldtov postupne priddvajte
sedmokrasky, pipavu, zihlavu.

Jedlo pre zdravie

Vhodne zlozeny jedélny listok sa skoro
prejavi nielen $tihlejsou postavou, ale aj
lep$im vzhladom pleti. Napriklad uhorka
a petrzlen st vyznamnym zdrojom vita-
minu C a betakaroténu, anands obsahuje
okrem spominanych vitaminov e$te bro-
melin a kyselinu pantoténovi. Pomoéze
vam zbavit sa nadbyto¢nych kilogramov,

Opvytali sme sa

PODI'A SKUSENOSTI CINSKYCH
LEKAROV JE ZIMA OBDOBIM, V KTOROM
BY SME MALI ODPOCIVAT A NABERAT
SILY, ABY SME POTOM NA JAR MALI
DOSTATOK ENERGIE. TO ZNIE SiCE
PEKNE, ALE PRAX, AKO VSETCI VIEME,
VYZERA UPLNE INAK - PRACUJEME

A NAHANAME SA UPLNE ROVNAKO

V ZIME, AKO V LETNOM OBDOBI.

aj problémov s celulitidou, pretoze bro-
melin vyplavuje z tkaniva vodu. Na bledu
pokozku zasa tcinkuju $ampinény, ktoré ju
dokézu prekrvit a zdrover podporujd stav-
bu novych pletovych tkaniv. Tieto huby st
zdrojom antioxidantu selénu, vitaminov B1,
B2 a B12, vitaminu D, zeleza a kyseliny pan-
toténovej.

Mate nejaky osvedceny recept proti jarnej inave?

herecka

nepripGstam.

doda nové sily.

ADELA GONDIKOVA

,Priznam sa, Ze vela
neviem o tom, aky je
rozdiel medzi jarnou
(inavou a tou letnou,
jesennou a zimnou...
Odvtedy, o mam
babatko, sa mi to akosi
zlialo dohromady.
Pamatam si vSak na
Casy, ked tu eSte Nela
s nami nebola. Vlastne
to bolo Uplne rovnaké, len s tym rozdielom, Ze
dévodom Unavy bolo pracovné pretazenie. T pravi
jarnd dnavu beriem s humorom - nijako zvlast si ju

JANA BOUSKOVA, herecka

»,Mam vyskisany recept od kolegyne Ljuby
Skofepovej. Natrhate si mladi zihlavu (vysok( asi
10 cm), ktord vytiahnete zo zeme aj s korienkami.
Poriadne ju umyjete v studenej vode, preloZite

do dZbana a zalejete kvalitnou vodou. Nechate

v chladnicke 24 hodin lGhovat. Po tejto dobe je
Lenergeticky napoj“ pripraveny na podavanie.
Ocistna kira trvajuca 10 az 14 dni vdm skutoCne

DAVID VAVRA, architekt a herec
LJarnl Gnavu mi pomahajd premoct oktébrové vytlacené
Stavy pIné letného sinka a skrytych zimnych radovanok.“

roky utekaju

Denoxinal

Denoxinal obsahuje vytazky z lieéivych
rastlin, ktoré podporuji prirodné
detoxikacné procesy v organizme

- metabolizmus a odstranovanie
jedovatych latok z tela. Pri ich uZivani sa
zlepsuje cinnost Zlénika, pecene a l'advin.
Taktiez dokazu pomoct odstranovat

z tela tazké kovy (chlorela, cesnak), ¢im
maju ocistujtici vplyv na krvné riecisko.
V spojeni s pektinom pomahaji regulovat
hladinu cholesterolu a cukru v krvi

a priaznivo ovplyvauju ¢innost traviaceho
ustrojenstva.




VERNOSTNY PROGRAM

s novymi darcekmi!

0 MOZETE ZiSKAT
. digitalny davkovac liekov
. Sportovy ruksak

. cestovnl tasku Husky

¢

1

2

3

4. nerezovl termosku
5. nerezovy hrncek
6. volejbalovu loptu
7. velku froté osusku
8. cestovni deku

9. futbalovu loptu
10. reflexnu cestovnu vestu

11. plazovi podlozku

Do vycerpania skladovych zasob:
¢ plySového medvedika BUBU
e dazdnik

e ruksak s piknikovou vybavou

Nové darceky: vernostny program sme doplnili o najviac Zzelané darceky
z dotaznika. Verime, Ze sa vam nové darceky budu pacit.

VERNOSTNY PROGRAM KLUBU ZDRAVIA WALMARK

® Princip ziskavania Walmark koriin (Wk)

VSetky vyrobky zaklipené v lekarni alebo formou dobierkovej sluzby maji na etikete
alebo na Skatulke Ciarovy kéd. Zaslanim ¢iarového kédu na adresu zakaznickeho
servisu Klubu zdravia Walmark ziskate Walmark koruny, ktoré vam budu pripisané
na vas osobny Ucet. Za ziskané Wk si moZete objednavat vyrobky a darceky z nasho
vernostného programu

Vpiste objednavacie cisla
vyrobkov a pocet ks

Objednavaciu cenu vo Wk
najdete v Tabul'ke bonusov
objednavacie cislo

identifikacné Cislo vyrobku alebo
darCeka

vas bonus za zaslany Ciarovy
kod (Wk)

tu zistite kolko Walmark koran (Wk)
ziskate za odoslany Ciarovy kod

z daného vyrobku

objednavacia cena vyrobku (Wk)

® Ako zistite hodnotu jednotlivych ¢iarovych kodov?
Hodnoty bodov najdete na poslednej strane naSho casopisu alebo na internetovych
strankach na adrese www.klubzdravia.sk

® Ako zaslat ¢iarové kody?

Ciarové kody nalepte na objednavaciu kartu vernostného programu, ktord si mozete
vytlacit z nasej internetovej stranky, alebo vyziadat na zadkaznickom servise KZW.
Objednavacia karta je uréend na nalepovanie ¢iarovych kddov a stéasne i na
objednévarjie darcekov a‘lebo produktov v rém(}i vernostného pttfgre?mu.w tu zistite kolko Walmark kordn (WK)
Pozn.: v pripade objednavky do 100 Wk, musite k cene pripocitat dalSich 20 Wk potrebujete nazbierat, aby ste si mohli
za postovné. dany vyrobok objednat

® Ako zistite aktualny stav ziskanych Wk?

Svoj aktualny stav Wk zistite po prihlaseni na nasej internetovej adrese www.
klubzdravia.sk a zadani svojho prihlasovacieho mena a hesla

Odoslite objednavku na adre-
su zakaznickeho servisu

® Kto mdze vyuzivat vernostny program?
Vernostného programu sa mozu zGc¢astnit len ¢lenovia Klubu zdravia Walmark

VIAC INFORMACIi O NASOM VERNOSTNOM PROGRAME SA DOZVIETE NA INTERNETOVYCH STRANKACH www.klubzdravia.sk




ODPOVEDE NA VASE NAJCASTEJSIE
KLADENE OTAZKY:

® aktualnu tabulku bonusov s bodovym
ohodnotenim vyrobkov a dar¢ekovych
predmetov, spolu s objednavacimi kédmi,
najdete na internetovej adrese www.
klubzdravia.sk a na poslednej strane klubového
casopisu

® ciarové kody z vyrobkov Walmark mozete
zasielat i bez objednania darcekovych
predmetov alebo vyrobkov, a tym zvysovat
hodnotu svojho konta

® pokial objednavka vyrobkov a darcekov
je vyssia ako suma nazbieranych Wk, vasa
objednavka nebude vybavena

® svoj aktualny bonus zistite na internetovej
adrese www.klubzdravia.sk alebo bezplatne na
infolinke zakaznickeho servisu 0800 191 191

® objednavku na dobierku nezasielajte na
objednavacej karte vernostného programu

® objednavku na dobierku nie je mozné
kombinovat s vyrobkami objednavanymi
v ramci vernostného programu

® zlava 5 % z ceny vyrobku sa neda uplatnit
v lekarnach

® ciarové kody mozete posielat i nalepené
na cistom papieri, nezabudnite pripisat vase
meno, adresu a zakaznicke cislo

klub zdravia Walmark

KLUBOVE INFORMACIE

Ziskajte 1 000 Wk v sutazi s ¢iarovymi kédmi!

Pre vsetkych ¢lenov Klubu zdravia Walmark, ktori radi sttazia, sme pripravili
v termine od 15.2.2005 do 31.8.2005 sutaz v zbierani ¢iarovych kédov. Vsetci,
ktori poslu ¢iarové kody v tomto termine na adresu Klubu zdravia budu zara-
deni do zlosovania o hodnotné ceny. Navyse ten z vas, ktory nazbiera a zasle
v uvedenom termine ¢iarové kddy s najvyssou hodnotou ziska 1 000 Wk na
svoj tcet a balicek vyrobkov Walmark v cene 1 000 Sk.

v o s SUTAZ
O ¢o sutazime? 0 1000 WK A INE
1 x bonus 1 000 Wk + vyrobky v cene 1000 Sk
1 x vikendovy pobyt v kipeloch Nimnica
1 x vikendovy pobyt v kipeloch Liacky
1 x fleesova deka Walmark
1 x fleesova bunda Walmark
1 x $portovy ruksak Walmark
1 x cestovnd taska Walmark
1 x digitalny tlakomer od spolo¢nosti TPD
1 x nerezova termoska + nerezovy hrn¢ek Walmark
3 x osuska + uterdk Walmark
3 x tricko Walmark
5x kniha + CD z edicie Zenského magazinu
30 x balicek vyrobkov Walmark

HODNOTNE
CENY

OBJEDNAJTE SI VYROBKY V POHODLi SVOJHO DOMOVA!

Dobierkova sluzba Klubu zdravia Walmark sa stava jednou z hlavnych aktivit Klubu
zdravia Walmark. Stale vacsie mnoZzstvo takto uskutoénenych objednavok hovori

o rastiicom zaujme nakupovat nase vyrobky v pohodli svojho domova.

Pri ndkupe na dobierku Setrite nielen svoj Cas, ale mate i mozZnost ziskat zaujimavé
darceky.

Ako objednavat?
® Telefonicky - na bezplatnej infolinke Klubu zdravia 0800 191 191 v pracovnych
dnoch od 7,00 - 16,30 hod.

® Pisomne - vyplnenim objednavkového cennika pre dobierkovi sluzbu a
zaslanim na adresu: Klub zdravia Walmark, Framborska 58, P.0.Box A70, 010 01
Zilina.

® On-line objednavkovym formularom na internetovej adrese www.klubzdravia.sk,
po prihlaseni na osobnych internetovych strankach

® Elektronickou postou na adrese: klubzdravia@walmark.sk.

Ako usetrit na postovnhom a balnom?

® Pri expedicii tovaru do 10 pracovnych dni od doru¢enia objednavky
zakaznickemu servisu (¢tujeme postovné a balné vo vyske 92 Sk vratane DPH.
Tento poplatok vam nebudeme uétovat v pripade objednavky vo vy$Sej hodnote
ako 699 Sk.

® Pri dodani tovaru do 5 pracovnych dni od dorucenia objednavky zakaznickemu
servisu Uctujeme postovné a balné vo vySke 150 Sk vratane DPH. Tento poplatok
vam nebudeme liétovat v pripade objednavky vo vyssej hodnote ako 999 Sk. Pri
tomto druhu dodania vyuZivame kuriérske sluzby.

Ziskajte darcek navyse!
Pri objednavke, ktora dosiahne pozadovand hodnotu
ziskate darc¢ek ZDARMA!

® Pri objednavke produktov v celkovej cene nad 999 Sk
ziskavate ako darcek pero s logom Walmark

® Pri objednavke produktov v celkovej cene nad 1 999 Sk
ziskate kvalitny froté uterak s logom Walmark

® Pri objednavke produktov v celkovej cene nad 4 999 Sk
ziskate znaCkovu chladiacu tasku Campingaz




kluboveé spravy

NAKUPUJTE LACNO, POHODLNE A RYCHLO

neustéle vyvijaji. Snazime sa poskytnut

vsetky informdcie nasim zakaznikom tym
najrychlej$im a najjednoduchs$im sposobom,
akym klubovy internet bezpochyby je. Sme
radi, Ze stle viacer{ z vds navstevuju nase
stranky a vyuzivaji moznost ndkupu produk-
tov cez e-shop Klubu zdravia. Systém nakupu
je velmi jednoduchy a dostupny kazdému, kto
chce realizovat nakup nasich produktov poho-
dlne zo svojej kanceldrie ¢i domu.
Pri vSetkych produktoch ndjdete aktudlny
stru¢ny popis vratane zloZenia a ucinkov. Po
jednoduchom prihlaseni sa do svojho nakup-
ného kosika, po zadani vdsho ID ¢lena Klubu
zdravia a prihlasovacieho hesla, zobrazi sa
zoznam vsetkych pontkanych produktov.
Jednotlivé balenia po jednoduchom zaklik-
nuti si pridite do nakupného kosika a reali-
zujete objedndvku. Tento postup je vsetkym
uzivatelom nasej web stranky dobre zndmy.
Osvedcila sa ndm moznost platby systémom
TatraPay, CardPay a platby prevodnym pri-
kazom. Samozrejme, Ze nadalej mozete poZa-
dovat zaslanie objednanych produktov na
dobierku a platit za produkty na poste. Ale

I nternetové stranky nasej spolocnosti sa

naco nosit peniaze v periazenke, ked je mozné
platit bez hotovosti. Systém TatraPay je urcite
vyhodny pre vsetkych klientov Tatrabanky. Ak
nemadte svoj osobny ucet v Tatrabanke a ste
drzitelmi kreditnych kariet VISA, EuroCard
a MasterCard, je pre vds pripraveny systém
CardPay, ktory umoznuje platit za objedna-
né produkty kreditnymi kartami akejkolvek
banky. Pri objednévke s platbou tymito dvo-
ma systémami vam tovar doru¢ime pred-
nostne. V pripade, ze si vyberiete moznost
platby prevodnym prikazom, postupujete ako
pri akomkolvek prevode penazi z vasej ban-
ky. Systém vygeneruje formuldr prevodného
prikazu a ten staci zadat vo vasej banke. Pri
takejto platbe vam tovar doruc¢ime najneskor
do 10 dni od prijatia objednavky.

Cely systém vyuzitia nového e-shopu na
www.klubzdravia.sk je prehladne a pres-
ne popisany priamo na nasich strankach
a je zostaveny tak, aby vam zjednodu-
$il ndkup nasich produktov. O stave
vybavenia vasich objednévok dostanete
priebezné informdcie priamo na va$ mail
a mate tak istotu aktualnej informacie o tom,
¢o sa deje s objednanymi produktmi.

Pre vetkych uzivatelov internetu je tu daréek
navyse: kto v obdobi od 1.2.2005 do 31.5.2005
vyuzije moznost zaplatit za objed-
nany tovar prostrednictvom
sluzby TatraPay, CardPay
a prevodnym prikazom, dosta-
ne darcek. Ako dodato¢né
podakovanie za doveru k na-
$im sluzbdm vam na tcet ¢lena
Klubu zdravia pripiseme 50 WK za

kazdu takto realizovant objednévku.

PREDSTAVUJEME JEDNU Z NAJLEPSICH LEKARNI S PLNYM SORTIMENTOM WALMARK

Lekaren Maraton

v Kosiciach

LEKAREN, DO KTOREJ VAS POZYVAME, SA
NACHADZA V CENTRE KOSiC. JEJ OBLUBE-

NOST DOKAZUJE AJ MNOZSTVO ZAKAZNIKOV,

KTORI( JU VYHLADAVAJU.
O LEKARNI A JEJ SORTIMENTE SA S NAMI
POROZPRAVALA PANI VIERA HORNAKOVA.

Cim je vasa lekdrert jedinecnd?

Nasa lekéren je velmi dobre zndma, preto-
ze patri medzi najlacnejsie lekdrne v kraji.
I otvaracie hodiny sme upravili tak, aby
sme vysli v ustrety o najvac¢siemu poctu
zékaznikov. Persondl nasej lekdrne tvoria
ludia, ktori majd svoju pracu radi a st vzdy
ochotn{ pomdct a poradit pri vybere vhod-
nych liekov a doplnkov vyzivy.

Aki sii vasi zdkaznici?

Vadsiu Cast nasich zdkaznikov tvori stala
klientela, ktord je zvyknutd na nas Siroky
sortiment, ceny i profesiondlny personal.
Dal$ou skupinou st ndhodni zdkaznici a,
samozrejme, i novi pacienti. Véetkym sa
snazime poskytnit kvalitny servis, aby sa
do nasej lekdrne vzdy radi vracali.
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Ste Klubovou lekdriou spolocnosti
Walmark, aké vyhody z toho pre vasich
zdkaznikov vyplyvajii?

Jednoznacne su to vyborné ceny, komplet-
ny sortiment vyrobkov a moznost rychleho
zdsobovania.

Zaujimaju sa vasi zdakaznici o dopluky
vyZivy? Ktoré z nasich vyrobkov sii naj-
Ziadanejsie?

Medzi najziadanej$ie vyrobky zo sortimen-
tu Walmark patr{ GinkoPrim, ArthroStop
RAPID, MemoPlus a Alicin. Z ostatnych
vyrobkov st to hlavne vitaminové priprav-
ky ako ImunoSpetrum a MegaCécko so
zinkom. Zaujimaju sa i o novinky, ktoré st
im znéme z televiznych rekldm.

Mpyslite si, Ze prevencia chorob prostred-
nictvom doplukov vyZivy md svoje opod-
statnenie? Aké pripravky by ste v tejto
suvislosti odporicali prdve v jarnom
obdobi?

Prevencia mala a ma vidy velké opodstat-
nenie, hlavne v tejto upondhlanej dobe
treba posilnovat imunitu. Zaciatok jar-
ného obdobia je charakteristicky chrip-
kou a chorobami z prechladnutia. Preto
by som odporucala vsetkym siahnut po
vyrobkoch ImunoSpektrum, MegaCécko,
Cécko a EnergySpektrum. Aby sme neza-
budli na deti — pre tie si urcené vyrobky
Martankovia a Echind¢kovia. Nikdy nie je
neskoro zacat sa starat o svoje zdravie.



PARTNER

partneri klubu zdravia

Clens ka2

Klub zdravia Walmark zvyhodnuje svojich ¢le-
nov v neposlednom rade aj moznostou uplatne-
nia zlavy po predloZeni ¢lenskej karty u nasich
obchodnych partnerov. Nasimi partnermi st
spolo¢nosti Eurotel, TPD — Tovar pre doméc-
nost, Cestovna kanceldria SATUR, Zensky
magazin, Kapele Nimnica, Kapele Lucky a pois-
tovna Sidéria Istota.

karta

'.SIDERIA

WistoTA

ZDRUZENA ZDRAVOTNA POISTOYRA

Kiipele Nimnica, a. s.

Poskytuji ¢lenom Klubu zdravia Walmark
5 % -nu zlavu z ceny vikendovych, rehabili-
ta¢nych, rekondi¢nych, liecebnych pobytov
a pobytov pre dochodcov.

Kupele sa nachddzaji medzi Pichovom
a Povazskou Bystricou pri Priehrade mlé-
deze. Su vhodné na liecbu onkologickych
chordb, chordb traviaceho dstrojenstva,
dychacich ciest, chor6b a portch latkovej
premeny a zliaz s vnttornou sekréciou (cuk- i

rovka, obezita), Zenskych chordb, chorob *SA-I'LIFI
z povolania postihujucich traviace a dycha-

cie cesty.

Kontakty: tel. ¢islo 042/463 29 12-15,

fax 042/4632587, tel./fax 042/463 26 54,
obchod@kupelenimnica.sk. Informaécie

ndjdete na www.kupelenimnica.sk

Zensky magazin

Clenovia Klubu zdravia st pri nakupe pub-
likécii z produkcie Zenského magazinu zvy-
hodnovani rovnako, ako jeho predplatitelia.
Informdcie njdete na
www.zenskymagazin.sk

EuroTel Bratislava, a.s.

Spolo¢nost EuroTel Bratislava poskytuje
¢lenom Klubu zdravia zlavu 300 Sk vratane Tﬁ@
DPH na nakup vybranych produktov kom-
pletnej stipravy EASY z ponuky spolo¢nosti
EuroTel. Podmienkou uplatnenia tejto zlavy
je predlozenie kupénu uverejneného v tom-
to Casopise a cClenskej karty Klubu zdravia.
Produkty, na ktoré je mozné zlavu uplatnit
a predajné miesta, na ktorych sa dé zlava
uplatnit si uverejnené na strane venovanej
spolo¢nosti EuroTel v tomto Casopise.
www.eurotel.sk

Sidéria Istota

Vsetky potrebné informécie pre vyuziva-
nie vyhod clenskej karty Klubu zdravia
Walmark ziskate na infolinke zékaznickeho
servisu 0800 191 191, ktord je vam k dispo-
zicii pocas pracovnych dni od 7.00 hod. do
16.30 hod., alebo na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk

Kiipele Licky

Poskytuji ¢lenom Klubu zdravia Walmark
5% -nud zlavu na svoje sluzby. Kapele Lacky
sa nachadzaju v horskej, na juh otvorenej
doline, pod uboc¢im Choca. Svojim prostre-
dim a klimou sa kupele zaraduji do klima-
tickej oblasti tatranskych horskych péasiem.
Informécie o kiipeloch néjdete na
www.luckykupele.sk

SATUR

Cestovna kanceldria SATUR patri uz nie-
kolko rokov k najoblibenej$im cestovnym
kanceléridm na Slovensku. Pre ¢lenov klubu
poskytuje 5 % -nu zlavu z ceny zdjazdov.
Poboc¢ky CK SATUR néjdete v mestach:
Banska Bystrica, Bardejov, Bratislava, Dolny
Kubin, Dunajské Streda, Galanta, Hlohovec,
Humenné, Kezmarok, Komdarno, KoSice,
Levice, LiptovskyMikulas, Lucenec, Malacky,
Martin, Michalovce, Nitra, Nové Mesto nad
Vahom, Nové Zamky, Partizanske, Pezinok,
Piestany, Poprad, Povazské Bystrica, Presov,
Prievidza, Pichov, Rimavska Sobota,
Roznava, Ruzomberok, Spisskd Nova Ves,
Stary Smokovec, Svidnik, Sala, Topol¢any,
Tren¢in, Trnava, Velky Krti§, Vranov nad
Toplou, Zvolen, Ziar nad Hronom, Zilina.
Informdcie najdete na www.satur.sk

PD

Predajne elektrospotrebicov pre domécnost
vdm poskytuju zlavu 7 % na neakciové pro-
dukty predavané v sieti svojich predajni. Pri
nakupe akciovych produktov ziskava ¢len
Klubu zdravia Walmark navyse zlavu 2 %
z ceny produktu. Zlava sa nedd uplatnit na
produkty oznacené ,Super akcia“

Pobocky predajni TPD: Bratislava, Martin,
Liptovsky Mikulas, Lucenec, Zvolen, Ziar
nad Hronom, Zilina.

Informdcie najdete na www.tpd.sk

Poistenci Zduzenej zdravotnej poistovne Sidéria - Istota maji moznost ziskat navyse darcek podla nasledujticich pod-
mienok. Ak chcete zaslat na nasu adresu objednavku vyrobkov za nazbierané bonusy — Walmark koruny, navstivte
ktorukolvek pobocku poistovne, kde vdm pracovnicka d4 peciatku na Objednédvaciu kartu vernostného programu.
Takto oznacent kartu poslete na adresu Klubu zdravia a my vam k objednavke v celkovej hodnote objednaného tova-
ru nad 100 Wk pribalime jeden pripravok Cécko — vitamin C 100 mg v 40 tbl. baleni ako darcek zadarmo. Adresy
pobociek poistovne ziskate na telefonnom cisle 055/684 27 77 alebo na internetovej adrese www.sideria.sk
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tabulka bonusov
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Acerola 500mg 30 thl. 3604 7 90 Alicin 1000mg 30 tob. 3383 4 48
Antioxidant 30 thl. 3260 6 79 EPA marine 30 tob. 4816 8 102
B komplex + C 100 tbl. 3109 8 114 EPA marine 100tob. 5226 20 245
B komplex + C 30 thl. 3345 4 47 Guarana 800mg 100 tbl. 3949 19 229
Beta Karotén 1000 I.U. 100tob. 3406 13 169 Guarana 800mg 30 tbl. 3390 7 97
Beta Karotén 1000 |.U. 30 tob. 3376 6 71 Lecithin 1200mg 30 tob. 6384 7 82
Cécko - vit. C 100mg visha 40 tbl. 4571 1 19 Lecithin 1200mg 80 tob. 6476 14 174
Cécko - vit. C 100mg pomaranc 40 tbl. 4571 1 19 Pumpkin 275mg 30 tob. 3314 6 71
Coenzyme Q10 10mg 30 tob. 4687 11 150 Pupalka dvojro¢na 500mg 100 tob. 3888 20 252
Coenzyme Q10 10mg 60 tob. 4731 21 266 Pupalka dvojro¢na 500mg 30 tob. 3291 8 103
Coenzyme Q10 15mg 30 tob. 3284 19 222 Pupalka dvojro¢na 500mg + vit. E 70 L.U. 30 tob. 4304 8 114
Coenzyme Q10 15mg 60 tob. 4564 29 341 Vlaknina 30 tbl. 4625 7 96
Coenzyme Q10 30 mg 30 tbl. 5776 26 319
Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tob. 5004 20 254
Megacécko - C 600mg jahoda 100 tbl. 4861 18 209 ArthroStop 30tob.bl. 4533 17 192
Megacécko - C 600mg pomaranc 100 thl. 3987 18 209 ArthroStop PLUS 100 tob.bl. ~ 6131 42 473
Megacécko - C 600mg jahoda 30 thl. 4946 6 80 ArthroStop - ndpoj jahoda 4509 5660 30 358
Megacécko - C 600mg pomaranc 30 tbl. 3475 6 80 ArthroStop - napoj marhula 4509 5622 30 358
Megacécko Aktiv 30 thl. 6094 7 90 ArthroStop - napoj citrén 4509 5646 30 358
Vitamin A 6000 |.U. 30 tob. 3659 5 60 ArthroStop RAPID 90 thl. 0197 44 496
Vitamin E 100 I.U. 30 tob. 3642 5 64 ArthroStop RAPID 180 tbl. 0203 82 872
ArthroStop LUQUID 400 ml. 0289 25 306
ArthroStop krém 100 ml. 6315 8 113
Dolomit 70 tbl. 3321 5 63
Chrom forte 30 thl. 6223 13 168
Chrom 0,03 mg 30 thl. 0074 5 66 Femine Plus 30 thl. 4069 11 142
Kelp 50 tbl. 3444 6 72 Osteostop s izoflavonoidmi 30thl. 5080 12 151
Selen 100tbl. 4595 10 124 Viaderm 30 tob. 3130 12 163
Selen 30 thl. 4076 5 59 Viaredin 30 thl. 5684 19 234
Vépnik - Horc¢ik - Zinok 100 tbl. 3925 17 200 Viaredin 60 tbl. 5882 36 418
Vapnik - Hor¢ik - Zinok 30 thl. 3369 6 81 Viaredin koktail jahoda 4509 4144 27 326
Vépnik s rybym olejom 30 tob. 4939 7 97 Viaredin koktail vanilka 4509 5325 27 326
Hor¢ik 200mg 30 tbl. 5790 5 65 Viaredin koktail ¢cokoldda 4509 5332 27 326
Zinok 10mg 100 tbl. 3123 8 114
Zinok 10mg 30 thl. 3352 4 48
Zralotia chrupavka 740mg 30 kapsul 4083 18 212 GinkgoPrim 30 tbl. 5585 13 168
GinkoPrim 60 thl. 5592 21 268
GinkoStim 30 tbl. 4618 12 163
Reghaar aktivator - vlasové vody 50 ml 3062 5 68 MemoPlus 30 tbl. 3413 11 144
Reghaar stimulator - tablety 30 thl. 3086 8 108 StresVit 30thl. 3161 12 158
Reghaar Sampén 175 ml 3079 7 82 Chromdiet 30 tbl. 0074 11 145
Chromdiet 100 thl. 0081 29 368
Cholestop 30tbl. 4922 14 173
Zubné pasta Santoin Excelent 120g 6032 5 66 Betabronz 6 mg. 30 thl. 5929 10 126
Santoin - Ustna voda 200ml 3055 7 83 Melatonin 3 mg. 30thl. 5189 21 266
Santoin - zubnd pasta 659 3048 5 57 Varixinal 30 tbl. 4779 15 180
Santoin - zubna pasta 1209 4045 7 90 Varixinal 90 tbl. 4786 36 413
Vitavision 30 tbl. 4793 12 158
Denoxinal 30 thl. 5936 12 162
ABC Spektrum 30 thl. 3154 10 130 Urinal 30thl. 5943 18 201
ABC Spektrum 60 tbl. 3956 18 218 Prostenal 30 tbl. 5745 17 200
Energy Q 10 Spektrum 30 tbl. 4908 12 153 Prostenal 50 tbl. 6452 26 315
Energy Q 10 Spektrum 60 thl. 4991 21 261
Imuno Spektrum 30 tob. 4915 11 143
Senior Spektrum 30 tob. 3543 15 179 Froté osuska 1ks 1300 0 320
Cestovna taska 1ks 1400 0 670
Sportovy ruksak 1ks 2300 0 380
Brontikovia - vit. C 100mg 30 thl. 3581 5 69 Nerezova termoska 1ks 2400 0 189
Echinackovia ¢ierna ribezla 30 tbl. 3574 7 82 Nerezovy hrn¢ek 1ks 2500 0 144
Echinackovia bubble gum 30 thl. 4540 7 82 Volejbalova lopta 1ks 2700 0 240
Martankovia imuno, pomaranc 30 thl. 0111 8 104 Davkovac liekov 1ks 2900 0 230
Martankovia imuno, pomaran¢ 100 thl. 0159 20 257 Plazové podlozka 1ks 3000 0 225
Martankovia imuno, jahoda 30 thl. 0128 8 104 Futbalova lopta 1ks 3100 0 240
Martankovia imuno, jahoda 100 tbl. 0166 20 257 Cestovna deka 1ks 3200 0 255
Martankovia Xylitol, lesna zmes 30 thl. 0135 8 104
Martankovia Xylitol, lesna zmes 100 tbl. 0173 20 253
Martankovia Xylitol, marhula 30 tbl. 0142 8 104 Dazdnik Klub Zdravia 1ks 1200 0 337
Martankovia Xylitol, marhula 100 tbl. 0180 20 253 PlySovy medved Bubu 1ks 2600 0 230
Ruksak s piknikovou vybavou 1ks 2800 0 700
Ginkgo biloba + Pupalka dvojro¢na 30 tob. 4298 10 126 Aktudlnu tabulku bonusov najdete tiez na internetovej adrese www.klubzdravia.sk
Yucca 500mg 30 tbl. 4212 10 130 Informacie na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.




