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Uz 10 rokov sme s Vami
Martin Blahuta sélista SND
Stres: fenomén doby
Serial: ako zacat so
Sportom? |. cast

Ako pomoct zildm?
Walmark detom

Slovenské zlato

Vyhody s kartou Klubu
zdravia

ong c -
Mili priatelia,

prichddzame k Vam v case, ked' je letna
dovolenka uz len prijemnou spomienkou.
Nase ratolesti maju za sebou prvé dni
nového skolského roku a my ostatni sme
si ani nestihli uvedomit, Ze prezivame uz
druht polovicu roku 2002.

Verim, ze si v dnesnej uponahl'anej dobe
najdete cas nacriet do Klubového spra-
vodajcu, ktorého druhé tohtorocné cislo
drzite v rukach.

Ako vzdy Vam prinasame Siroké spek-
trum informacii o produktoch a sluzbach
divizie farmacie spolocnosti Walmark.
Urcite Vas zaujme rubrika V.I.P., v ktorej
prinasame rozhovor s Martinom
Blahutom, soélistom baletného suboru
Slovenského narodného divadla, ktory

i napriek svojmu veku sa dokazal presadit

vo vel'kej konkurencii a za svoju pracu
ziskal niekol'’ko oceneni.

Nemali by ste prehliadnut rubriku ZO
ZAKULISIA, kde sa dozviete podrobnosti
o niektorych nasich aktivitdch a mozete
si precitat dojmy niektorych vyhercov
v nasich sutaziach.

V mene nasej spolocnosti i vsetkych pra-
covnikov nasej firmy Vam chcem Uprimne
pod'akovat za Vasu priazen, vd'aka kto-
rej sme sa i tento rok stali drzitel'mi titulu
"Najdoveryhodnejsia znacka na Sloven-
sku v kategorii Vitaminy pre rok 2002" v
rdmci medzinarodného prieskumu spo-
lo¢nosti Reader’s Digest.

Z medicinskej problematiky Vam prina-
Same clanky o strese, kfcovych zilach,
kibovej vyzive a o vyhodach latok koen-
zym a karnitin pre nase telo.

Pre nasich najmensich citatel'ov prinasa-
me v rdmci rubriky WALMARK DETOM
hry v podobe krizoviek. Pripravili sme si
pre deti i malé prekvapenie, a to v po-
dobe rozpravkového CD "Martankovia -
rozpravkové dobrodruzstvo". O tomto
pripravovanom projekte sme Vas uz in-
formovali na internete pocas samotnej
realizacie.

Tento rok nasa spoloc¢nost oslavuje uz 10.
vyrocie pésobenia na slovenskom trhu.
Pripravili sme pre Vas rad noviniek, me-
dzi ktoré patria pripravky Cholestop,
Varixinal, Betabronz, Chromdiet, Vitavi-
sion. Postupne graficky inovujeme cely
zIty rad vyrobkov Walmark. Na zaklade
dlhodobej spoluprace s poprednymi die-
tolégmi sme inovovali zloZenie koktailu
Viaredin, ktory sme sucasne uviedli na
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trh v troch novych prichutiach - jahoda,
vanilka, cokolada. Z nasho portfélia vy-
robkov si dovolim Vas upozornit aj na
vel'mi UspeSny produkt Arthrostop, kde
v zavere roka doslo k zmene obchodné-
ho nazvu Ultragel - koktail, na Arthrostop.
Pre deti je na najblizsie obdobie pribale-
ny darcek ku kazdému baleniu 100 tbl.
Martankov - detské radio sa sluchadkami.
Nezabudame ani na tych, ktori vyuziva-
ju internet ako jeden z dolezitych
komunikacnych nastrojov a nasou stran-
kou www.klubzdravia.sk sa snazime im
poskytnut vsetky dolezité udaje priebez-
ne pocas roka (sutaze, novinky, rady
lekara, stav konta vo WK, dobierkovy ob-
chod, bonusové akcie a iné).

Klubovy spravodajca je koncipovany tak,
aby si v nom nasli to svoje mali aj velki.
Verim, Ze Vas jeho obsah zaujme a kaz-
dy si v iom nieco ndjde.

So Zelanim pevného zdravia,
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Ing. Radim Mladenek
riaditel’ divizie farmacie



STAREN
Vazena spoloénost Walmark,

t’akujem za distribiciu tak kvalitnych vitaminovych vyrobkov,
ktoré pomohli navratit mojim Styrom defom stratend imunitu.
Mam deti vo veku 4, 5, 6, a 8 rokov, z toho 8 - roéné je tazko
telesne postihnuté, ktoré pred dvoma rokmi kvéli zavadnosti
vody zo studne chorFaveli a stracali postupne imunitu
( odolnost voéi baktériam a virusom ).

Zacala som im kupovat doplinkové vitaminy ,,Martankov“,
imunita sa postupne vylepSovala a teraz sotva chytia virus
z chripkovej epidémie.

™ Touto cestou sa Vam chcem velmi pod’akovat za
vyhru, ktori sme od Vdas obdrzali. Ide o peknu
kolobeZku. Bola to nasa prva vyhra a mali sme z nej

| obrovskii radost. Aj nad’alej ostaneme Vasimi
zakaznikmi, pretoze s Vasimi vitaminmi mame

j velmi dobré skiisenosti. ESte raz d’akujeme.
p——

Rodina Slivkova

Blanka

Pri vyrobku BETABRONZ inzerujete opaFovaci krém - vraj
zadarmo v lekariiach. Ani jedna lekarei nedava k tabletkam
akciovy krém. Je to od Vas len reklamny tah? Pani Blanke srdecne d'akujeme
za pekny list a uverejiujeme
ukazku jej tvorivej prace
a verime, ze zdravotny stav jej
ratolesti sa bude uz len
zlepsovat. ( Na tento list po
prichode do Klubu zdravia
reagoval i nas zakaznicky servis,
ktory pani Blanke poslal na

lveta

Vazena pani lveta,

d'akujem Vam za Vasu pripomienku. Na
vysvetlenie uvadzame, Ze nielen v tomto
pripade, ale u vsetkych nasich vyrobkov,
kde sa vyskytuje pridana hodnota "darcek
zadarmo" ide len o limitovanu sériu. Preto

je mozné, ze v case, kedy ste si kupovali
vyrobok Betabronz, bola uz tato limitovana

séria vypredana.

LEKAR RADI

Chcel by som sa informovat, od ktorého
roku je moiné podavat detom vitaminy
"Martankovia s oligosacharidami”.
Dakujem

lvan

Pripravky detského radu Martankovia
je mozné podavat detom vo veku od
3 rokov.

Dakujem za Va3 zaujem o nase
pripravky, konkrétne Martankovia
s oligosacharidmi, ktoré su pomerne
kratko na trhu a predstavuju vyznam-
ny doplnok vyzivy pre detsky
organizmus. Dopliaji nielen vitami-
ny a mineralie, ale aj pomocou
oligosacharidov zabezpecuju optimal-
nu rovnovahu crevnej fléry a tym
udrziavaju traviaci trakt v spravnej ¢in-
nosti. To ma vplyv na celkovy zdravotny
stav deti, hlavhe imunitu a kondiciu.

V poslednej dobe mam problémy
s bolestou kolena. Niekedy ma to
bolievalo len pri vaéSej zatazi, ked® som
jazdila na bicykli, no v poslednej dobe ma
boli uZ aj pri chédzi. Neviete éim by sa
dala tato bolest odstranit?

Mam 22 rokov.

Zuzana

Myslim si, Ze bude potrebné zvazit
Vasu Sportovu aktivitu, obmedzit za-
taz na pohybovy systém, zvlast kiby.
UZ pri objaveni sa prvych priznakov
problémov s kibmi (jazda na bicykli)
bolo vhodné zacat uzivat pripravky,
ktoré preventivne posobia prostrednic-
tvom ucinnych latok proti porucham
pohybového systému.

Tieto pripravky ako doplnky vyzivy su
vyznamnymi podpornymi prostriedka-
mi v lie¢be a prevencii ochoreni kibov,
zvlast osteoartrézy. Ako hlavné Gcin-
né latky tu vystupuju zlozky, ktoré su
vlastné 'udskému organizmu a su pri-

pamiatku malé darceky. )

i

MVDr. Ludovit KOLENCIK

rodzenou sucastou vystavby chrupav-
ky. Okrem tychto latok su tieto
pripravky obohatené o d'alSie ucinné
komponenty, dopliajtce tcinok spo-
minanych pripravkov. lde o vitaminy
(C, D), mineraly (vapnik), aminokyse-
liny podielajuce sa na vystavbe
spojivového tkaniva a latky zniZujuce
citlivost klbov na bolestivé procesy.

Z nasej produkcie Vam moZem dopo-
rucit "ArthroStop", o ktorého ucinkoch
sa viac docitate na strankach Klubo-
vého spravodajcu.
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ZO ZAKULISIA )

Najdébveryhodnejsia znacka 2002

“Kategéria vitaminy - najdéveryhodnejSia znacka v Slovenskej republike Walmark" tak sa P A
piSe v certifikate, ktory sme opat ziskali od spoloénosti Reader‘s Digest Vyber v ramci ich WaLmans
medzinarodného prieskumu. Touto cestou chceme podakovat vSetkym nasim priazniv-
com, ktori veria naSej znacke, pretoZe bez nich by sme toto ocenenie uz druhy rok za
sebou neziskali. Je to dokaz o tom, Ze déverujete znacke Walmark a naSim Gsilim nad’alej
bude dodrZiavat kvalitu vyjrobkov a porozumiet potrebam zakaznika.

Uz desaf rokov sme s Vami...

V ramci okruhleho jubilea posobenia spoloc¢nosti Walmark na sloven-
skom trhu sme pripravili niekol'ko peknych akcii najma pre tych najmensich.
NielenZe v lekarnach bolo dostat darcekové balenie vitaminov Martanko-
via Specidlne k MDD, ale v spolupraci s Agentdrou Aura sme pripravili i
pekny program pre deti pod zastitou Dura Mokrého z TV Orava. O tom, Ze
tato akcia mala vel'ky Uspech, sveddi rozhovor i ukazky z podujatia, ktoré
ste mohli najst na nasich internetovych strankach. A aky mé vztah Duro
Mokry k doplnkom a zdravej vyzive? "Urcite pozitivny, pretozZe vyZiva a my,
to je zakladny princip, aby clovek mohol normalne fungovat. Mam rad
zeleninu, ale ked' je clovek na cestdch, nie vZdy sa zdravd vyZiva da dosiah-
i nut. Preto su potrebné i rézne doplinky, ktoré tieto nedostatky nahradia.
Jednoznacne zdravy spdsob Zivota ta donuti podévat i lepSie vykony, pred-
ides r6znym chorobam a podobne."

PC zostava Martankovia nasla svojho vyhercu

Martankovu sutaz o 66 cien sme uzavreli v mesiaci april 2002 vylosova-
nim vyhercov. Ako je u nas zvykom, prvd cenu sme odovzdali osobne. A
tak sme v jedno aprilové popoludnie zazvonili pri dverach pani Sereso-
vej z Tekovskych Luzian. Vitala nds prijemna pani aj so svojimi Styrmi
ratolestami. Najvacsiu radost mali pravdepodobne deti, ktoré nas neustale
obskakovali a nosili ndm rézne obrazky pre Martanka. Velkym prekvape-
nim pre nas bola i Specidlna Martankova torta, na ktorej si vyborne
pochutnali vSetci kolegovia, ktorym sa usla. "Vecer, ked’ som zacala pre
Vés piect tortu, som bola i na pochybdach, ¢i to nebol aprilovy Zart. Deti sa
uz nemohli dockat, ved' to na nich vidite. Ked" sme posielali kupdny a
peciatky, hovorili sme si, Ze by ndm stacila kolobezka a nakoniec sme
vyhrali pocitac." Ako nam d'alej pani Seresova prezradila, detom Martan-
kovia pomahaju a najradsej maju tych s pomarancovou prichutou.

Dovolenka za 50 000?

Na takito dovolenku sa tento rok vybral p. FrantiSek Beno z Roznavy, ktoru vyhral vd'aka
sutazi so Zameranym radom Il. Priznal sa, Ze sutazit ho inspirovala priatel'ka a celkom poslali
Styri kupény z vyrobku Betabronz. Ich spolocnym snom st Kanarske ostrovy. Kde p6jdu, zale-
Zi uz len na nich. My mu blahozeldme a Vdm odkazuje:

"Kupujte vyrobky Walmark a vyuzivajte vyhody, ktoré Vam Walmark poskytuje, pretoZe sa to
isto oplati."

Vyhercov sme ako vzdy informovali o vyhre pisomne a ich zoznam uverejnili na internetovej
stranke www.klubzdravia.sk .

Tlacové konferencie

V mesiacoch marec a april sme v rdmci Klubu zdravia Wal- a moZnostiam jej vyuZzitia. Prezentaciu k prvej tlacovej
mark usporiadali dve tlacové konferencie, kde sme konferencii sme prvykrat spristupnili aj na internetovych
predstavili sadu piatich novych vyrobkov pod ndzvom Za- strankach www.klubzdravia.sk . Prednasatel'mi tentokrat
merany rad Il (Varixinal, Vitavision, Chromdiet, Betabronz  boli MUDTr. Iveta Truskova a MUDTr. Rébert Simondi¢ , CSc. .
a Cholestop) a venovali sa znamej rastline Ginkgo biloba
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BOMBA PROTI
MegaCécko Vds ochrdni

Vitamin C je katalyzdtorom vsetkych Zivotnych pochodov zastupcov Zivocisnej rise
a teda aj u cloveka. Mozno povedat, ze n&s postupny biologicky vyvoj bol spreva-
dzany aj zvysujlcou sa Ucastou vitaminu C na tomto Uzasnom diele prirody. Zaroven
vsak doslo k tomu, Ze clovek sa zaradil medzi tych mélo zZivocichov, ktoré stratili
schopnost metabolizovat si vitamin C z glukézy.

DéleZitost vitaminu C potvrdzuje aj fakt, Ze
predstavuje 80 % [udskej potreby vitaminov.

Akeé sui ulohy vitaminu C v naSom tele?

NajdolezitejSie miesto ma vitamin C v
imunitnej ochrane organizmu. Podporu-
je obranny systém tela v boji proti
virusom, tym je vel'mi potrebny pri pre-
vencii a liecbe chripkovych ochoreni,
nadche a nachladnuti. Vitamin C je ne-
milosrdnym nepriatelom obavanych
vol'nych radikalov, ktoré narusuja bun-
kovl rovnovahu a su zodpovedné za
mnohé tazké ochorenia. Vitamin C
usmernuje hospodarenie so zelezom a
tym zlepsuje zasobovanie buniek kysli-
kom. Spolu s vapnikom udrziava zdravé
d'asnd a zuby, vytvara s nim tzv. chelaty
(komplexy) a zastavuje krvacanie z da-
sien. Je nevyhnutny pri stavbe, funkcii a
oprave vazivového tkaniva z kolagénu, ¢o
je vel'mi doélezité pri hojeni ran, pri zis-
kani pruznej pleti a spevnenim stien ciev
sltzi vitamin C ako preventivny prostrie-
dok proti arterioskleréze. Najvyssie
koncentracie vitaminu C sa dosahuju v
centrdlnom nervovom systéme, hypofy-
ze a v kore nadobliciek a v leukocytoch.
Este vel'mi vel'a by sa dalo popisat o Ulohe
vitaminu C v organizme, ide o navzajom
prepojené zasahy a vplyvy do
metabolizmu. Donedavna jedinym

zdrojom bol prijem zloziek potravy, ktoré
obsahovali vitamin C, predovsetkym islo
o rastlinné potraviny - zelenina a ovocie.
Dnes, Zial, zmena Zivotospravy, sposoby

Upravy potravin a hlavne zmena sp6sobu
zivota prindsa zvySenu potrebu dotacie
CEM &I

organizmu
vitaminu C.

Poznate nahradu vitaminu C ?

dostatocnymi

CHRIPKE

Zivot na Zemi sa vyvijal mnoho rokov
svojim ustalenym tempom, az nastala
chvil'a, kedy bolo potrebné, aby priro-
da objavila ¢i vytvorila latku, ktora by
posunula vyvoj na Zemi dopredu. Za po-
moci atémov uhlika, vodika a kyslika,
ktoré sa vyskytovali v dostatocnom
mnozstve, vznikla molekula jednodu-
chej latky, ktorad vsak bola vel'mi
dynamicka a zacala ovplyvinovat meta-
bolizmus najprv nizSich a neskor aj

v v/

vyssich foriem Zzivota. Tak sa na svete

. objavila molekula vitaminu C. Malokto

vie, ze dostatok vitaminu C v kombina-
cii so zinkom tvori optimalnu ochranu
pred chripkou.

zvysené mnozstvo vitaminu C, patri Me-
gacécko z nasho sortimentu. Ide o
obl'tbeny pripravok, doteraz s prichutou
pomaranca, ale na zaklade podnetov uzi-
vatel'ov doslo k inovacii_pripravku, kedy
bol sortiment obohateny o citronovu a
jahodovu prichut.

Je zelanim spoloc¢nosti Walmark, aby aj
tieto novinky boli prijaté spotrebitel mi
tak pozitivne ako prvotny produkt a hlav-
ne priniesli svojim uzivatelom ocakavany
efekt.

Preto na podporu prevencie pred. chrip-
kou uz niekol'ko rokov uskutocnujeme

Tu prichadzaju na rad pripravky v podobe
doplnkov vyzivy, ktoré zabezpecia pri sta-
voch vyzadujucich zvysené davky vitaminu
C dodanie poZzadovaného mnozstva.

Tieto pripravky umoz-
riuju doplnit vitamin C
v ddvkach aZ 600 mg,
¢o sa cez zdroje z po-
travin taZzko umoZzni.

Tym sa neeliminuje potreba priji-
mat tieto potraviny, pretoze
obsahuju dolezité latky, ktoré zvy-
suju ucinnost a vyuzitel'nost
vitaminu C z potravinovych Speci-
alnych doplnkov (bioflavonoidy).
Zvysené mnozstva potrebuju pre-
dovsetkym [udia s oslabenou
imunitou, fajciari, tehotné a dojcia-
ce zeny, [ludia zijuciv znecistenych
oblastiach a vystaveni stresovym si-

tuaciam (fudia dusevne pracujuci, i
vykonnostni $portovci, atd’). K ta-
kymto pripravkom, ktoré obsahuju

kampan pod nazvom "Bomba proti chrip-
ke", pocas ktorej si mozete v lekarnach
zakupit v jarnom a jesennom. obdobi ba-
lenie 100 tbl. MegaCécko so Zinkom
ZADARMO.

Zdroj: Fit s vitaminmi www.ikar.sk
Spracoval: LK
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Je to neuveritel'né, ale u je to desat
rokov, odkedy zacala na Slovensku
posobit firma Walmark, spol. s r.o.
Zilina. V decembri 1992 sme vznikli
ako pobocka spolocnosti WALMARK
zalozenej v CR. V zadiatkoch sa
vynorilo niekolko problémoy,
s ktorymi firma zapasila a ktoré sa
zdali neriesitefné a existencné.
Zainteresovani manaZzéri a aj ostatni
zamestnanci firmy sa museli za
pochodu neustale prisposobovat
novym trendom, poZziadavkam,
predpisom a zmenadm. Pri rieSeni
problémov sme zistovali, Ze sme
prvi, Zze vlastne "vysliapavame"
cesticku ostatnym. Napriek
vsetkému sa firma neustale rozrasta
a napreduje.
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Priemerny pocet zamestnancov

WAIMARK"

Uz desat rokov sme s Vami...

Divizia farmacia

- bola na Slovensku zaloZzena v roku
1993. Spociatku sa zaoberala vyhrad-
nym dovozom vyrobkov inych znaciek
z CR, Pol'ska, USA. AZ o rok neskér di-
vizia investovala do technologického
zariadenia a zacala vyrobu vlastnych vi-
taminovych pripravkov, bylinnych
vytazkov a liecebnej kozmetiky pod
vlastnou obchodnou znackou Walmark.
Vo vyrobe a vyvoji sme vyuzivali skise-
nosti najlepsich odbornikov a najnovsie
vysledky svetového vyskumu. Z takejto
spoluprace sa zrodili vyrobky ako su
REGHAAR - rad prirodnych vlasovych
pripravkov, SANTOIN - vyrobky oralnej
hygieny proti parodontéze, SPEKTRUM
- rad multivitaminovych pripravkov, Fe-
mine - Specidlny rad pre zeny,
Martankovia - vitaminy pre deti a po-
dobne.

Vytvarame pracovné prileZitosti

Malokto vie, Ze spolo¢nost Walmark za-
¢inala na Slovensku v roku 1993 s 10
zamestnancami. Vd'aka Uspechu pocia-
to¢ného timu pracovnikov sa mohla
spoloc¢nost postupne rozrastat az na su-
casny stav, kedy priemerny pocet

zamestnancov predstavuje v roku 2002
v rdmci celej spoloc¢nosti Walmark 190.

Kvalita za rozumnu cenu

Divizia farmacie firmy Walmark uplat-
nuje v oblasti akosti a vyroby potravin
taky systém zabezpecenia akosti, ktory
zodpoveda zasadam SYSTEMU KRITIC-
KYCH BODOV - HACCP (Hazard Analysis
Critical Control Points), a v plnom roz-
sahu zacal platit 1.1.2000. Tento systém
sa vo firme Walmark naplia. V roku
1999 sme spolu s jednym z veducich
tohto nariadenia Doc.Ing. Michalom
Voldfichom,CSc. spolupracovali i pri za-
vedeni tychto predpisov do vyroby a v
roku 2000 sme Uspesne presli ako pla-
novanym auditom pod vedenim Doc.
Ing. Michala Voldticha,CSc., tak aj kon-
trolou zo strany EZPI.

HACCP je systém, ktory chrani spotre-
bitela pred nebezpecenstvom, ktoré
mdze vzniknut v priebehu vyroby vyrob-
ku. Spolo¢nost, ktora HACCP zavedie a
neustale zlepsuje, tak uvadza na trh vy-
soko kvalitné vyrobky.

Darcek od nas
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Zdvojnasobte si hodnotu

nazbieranych WK !

V obdobi od 1.10. do 31.12.2002

ziskate dvojnasobny pocet WK za
zaslané ciarové kédy z vyrobkov
Walmark.
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Martin Blahuta

solista SND

Ma len 22 rokov a stal sa soélistom SND v Bratislave.
V tomto roku ziskal ocenenie za najlepsieho tanecni-
ka ,Kvet baletu”, ktoré znamena vrchol kariéry na
Slovensku. Vystupoval na divadelnych doskach v Pra-
he, Nemecku i vo Viedni. No i napriek tomu ostal
nohami na zemi. Nasiel si ¢as a rad sa porozprava
s 'ud'mi o rozumnych veciach. Studuje literataru o
zdravi a zlozeni vitaminov, aby bol vo forme. Ako bude
vyzerat jeho hviezdna draha neskér? To nechava na
osud. Ale v sucasnosti je "in".

Kedy Ta napadlo, Ze by si chcel niekedy stat na divadelnych
doskach?

V skutocnosti to bolo naozaj preto, ze ma to bavilo a nie
prikaz od rodicov. Prijali ma a po osemro¢nom sttdiu som
nastupil do SND. Tancu som sa zacal venovat asi v sied-
mich rokoch a samotnému baletu v desiatich.

Dnes si sdlistom SND v Bratislave. Co to pre Teba ako ¢loveka
znamena?

Pre mna to znamena hlavne to, Ze sa mi splnil moj davny
sen a vlastne uz dva roky posobim v Narodnom divadle
ako sdlista baletu, kde dostavam hlavné ulohy v predsta-
veniach (napr. Giselle: Albert, Rbmeo a Julia: Rébmeo,
Luskacik: Princ, Spiaca Krasavica: Princ Désirée ...). Je to,
samozrejme, i vec tvrdého tréningu a aby som si toto
postavenie udrzal, nesmiem zmiernit tempo, ale praco-
vat na sebe d'alej.

Ako prebieha priprava jedného predstavenia od prvych skisok?

Musim dodrziavat rezim. Vacsinou skisame od rana do
druhej a pokracujeme zhruba od Siestej do vecera do de-
viatej. Pocas pauzy je, samozrejme, dolezity odpocinok a
relax, pretoze fyzicky a psychicky je clovek vel'mi vycer-
pany. Samotna realizacia jedného projektu od prvych
skisok po prvé predstavenie moze trvat aj pat mesiacov.
Samozrejme, okrem toho hram este bezné predstavenia,
ktoré sa tiez skusaju dva dni pred predstavenim, a tak
niekedy sa stava, Ze beham z jednej saly do druhe;j.

Mnohi laici si moZno myslia, Ze ide o jednoduchi pracu. Ako je to
u Teba s volnym ¢asom?

V skutoc¢nosti ho mam naozaj vel'mi malo. V podstate
Sest dni v tyzdni pracujem, co je vel'mi vycerpavajice.
Zacal som preto uzivat Guaranu, ktora ma naozaj dosta-
va na nohy. A v nedelu, ked mam vol'no, spim aj do
dvanastej, pretoze sa potrebujem regenerovat.

V ktorom obdobi si najradSej planuje$ dovolenku a ako si
predstavujes jej idealny priebeh?

Dovolenku méame vopred urcenu v lete, kedy mame vol-
no asi sest tyzdnov. V minulosti som vyuzival tento cas
na privyrobenie si v zahranici, ale minuly rok som si po-
vedal ,dost”, pretoZze organizmus potrebuje i skutocny
oddych. Uvedomil som si, Ze bez prestavky naozaj ne-
mozem zacat sezénu. Organizmus by to jednoducho
nemusel zvladnut. Preto som tento rok bol pri mori, na
horach a podobne.

Je nieéo Specifické na Tvojej praci, Coho by si sa nikdy nevzdal?

Paci sa mi, ked' sa s nejakou rolou dokazem v skutocnosti
stotoznit a vtedy to ani nemusim hrat. Jednoducho sa do
nej vzijem, dam do nej svoje pocity, svoje skisenosti zo
Zivota. Je to ozaj UZasny zazitok, pretoze vtedy akoby som
predvadzal svoj vlastny pribeh a nemusim sa za to han-
bit. Stava sa mi, ze mi prejdu po chrbte zimomriavky a ked’
mam hrat pla¢, tak sa skutocne rozplacem.

Myslis, Ze prostriedky, ako su doplnky vyZivy dokaZu Eloveku
v istych situaciach pomoct?

Som presvedceny, ze ano. Tento rok som zacal pravidel-
ne kazdé rano uzivat vitaminy. Snazim sa predist
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chorobam, aby som nemal problémy s kondiciou, ako tomu bolo
v minulosti. Prevencia je dolezita.

Ocitnes sa niekedy v situdcii, ked si povies, Ze uZ mas toho dost?

Stava sa to vel'mi casto, nikdy to vSak nemyslim vazne. Je to oby-
cajne vtedy, ked' mam pocit, Zze uz nevlddzem d'alej. Vtedy ma ale
telo prekvapi a je v pohode. Na tréning jednoducho nejdem s po-
citom plnej energie, ale ked' sa rozhybem, tak ta energia sa vo
mne berie, ani neviem odkial'.

Prezradil by si nejaku ,,pikoSku“ zo zakulisia?

Napriklad sa mi casto stava, Ze na skdskach sa mi nieco stale neda-
ri a pridem na predstavenie a tam to spravim bez chyby. A niekedy
to je i naopak. Je to tazké, pretoze po celom dni musis byt psychic-
ky aj fyzicky ,,okej” a nie vzdy je to mozné. Prvy den po predstaveni
ti nikto nepovie, ze to bolo fajn alebo kde si robil chyby. Musis si
to uvedomit sam.

Akeé st tvoje plany do budiicnosti?

Necham to na osud a nahodu. Stale sa budem snazit byt "in"
v mojom odbore, ale nikdy si nerobim plany, pretoZe tie su na to,
aby sa nesplnili.

Odkaz pre élenov Klubu zdravia Walmark?
Zelam im hlavne zdravie, pretoZe to je to najcennejsie, ¢o maju.

spracoval: RS

GUARANA

Sucasny zivot okolo nas je charakterizovany rychlym tempom, co sa niekedy oznacu-
je pojmom hekticka doba. Vel'ka vacsina l'udi je viac alebo menej nitena prehodnotit
a prisposobit svoj osobny, ale hlavne pracovny Zivot a ist s dobou. Prinasa to so

Ako zdroj samotnej guarany na doplnenie
potrebnych dusevnych a fyzickych sil ponu-
kame pripravok Guarana s obsahom az 800
mg v 30 alebo 100 tbl. baleni. Ako Special-
ny doplnok vyzivy je v ponuke aj pripravok
GinkoStim. Ten okrem guarany obsahuje aj
vytazky z Ginkgo biloba a Gotu kola, ktoré
umocnuju celkovy ucinok pripravku na men-
talne funkcie ¢loveka.

Pripravky na baze guarany st dopo-ruc¢ované
predovsetkym na obnovu stratenej kondicie
ako dusevnej tak i fyzickej , pricom cennou
devizou je moznost dlhodobého prijmu
potrebnych latok bez naslednych nepri-
jemnych ucinkov.

sebou mnohé problémy, ktoré sa prejavuju vo vsetkych oblastiach Zitia.

inych Gcinnych zloziek, ktoré jej udavaju cha-
rakter stimulanta a tonika.

Preto viac ako inokedy stupa potreba
roznych stimulacnych prostriedkov, ktoré
maju pomoct cloveku vyrovnat sa
s civilizacnym tlakom. Tieto prostriedky su
casto v podobe pripravkov, kde rozhodnutie
o ich pouziti patri do oblasti ¢innosti
odbornych lekarov. Casto neprijemnymi
doésledkami ich uzivania su rézne vedlajsie
ucinky, najcastejSie v podobe vytvorenia
zavislosti na tieto pripravky a prejavy
abstinencnych priznakov pri vysadeni tychto

Nielen, ze odstranuje
psychicku a fyzicku
unavu, ale pomaha jej
aj predchadzat.

spracoval: LK

latok. Mnoho l'udi podcenuje aj urcité e ——
nebezpecenstvo nadmernej konzumacie Oddaluje potrebu spanku, zlepSuje mozgo- E -~ B
kavy, ako spolocensky najprijatel'nejsej va cinnost a zvySuje koncentraciu hlavne v WAL ARK ¢
z konzumovanych stimula¢nych latok u nés.  hranicnych situaciach. Cenné je, Ze organiz- v
Avsak aj pri kdve méze vzniknut sice lahka, mus je schopny potom prirodzenej ™ a rj
ale ako psychicka, tak fyzicka zavislostatym regeneracie spankom a odpocinkom. Guara- ’uaran |
spojené abstinenéné priznaky po zdkaze jej na sa vyuziva aj ako kardiotonikum, mmg ﬂ
konzumacie. antidepresivum, analgetikum, eliminuje chut T /

Existuju nastastie latky, ktoré maju stimu-
la¢né Gcinky, ale vynimocnost je v tom, Ze
ani pri dlhodobom uzivani nemaju ved!aj-
sie Ucinky a nevznika na ne navyk. K takymto
latkam patria vytazky z plodov rastliny Gua-
rana pochadzajucej z Amazénie . Guarana
je rastlina s vysokym obsahom kofeinu a

do jedla, pomaha pri hnackach. Taktiez sa
povaZzuje za afrodiziakum a vyrazne zlepsuje
potenciu.

Objavy skvelych Gcinkov guarany sa vyuZzili pri
vyvoji a vyrobe doplnkov vyzivy na baze vy-
tazkov tejto lianovitej rastliny z povodia
Amazonky, kde je vysoko cenena aj ako ener-
geticka pochutina.
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Rozhodujuce
kritéria
pri vybere :

kvalita
za prijatel'nu
cenu !

Pri navsteve ktorejkol'vek
lekarne si zdkaznik nemoéze
nevsimnut vyrazné balenie
vyrobkov Walmark. Tie vsak
neupozorinuju na seba iba
pritazlivym obalom. Desat-
rocné skusenosti s touto
znackou davaju za pravdu
vSetkym, ktori ju po prvom

uzivani uz neopustili.

riadenie akosti vyroby podla systému

HACCP

Hazard Analysis Cristal Control Points

Rézne vyzivové doplnky, bylinné prepa-
raty, pripravky obsahujldce vitaminy a
minerdly st hitom dnesnej vystresova-
nej doby. Co si z toho vybrat? Podl'a ¢oho
sa orientovat? Casto si kladie otazku ¢lo-
vek, ktory pristupuje zodpovedne k
svojmu zdraviu. Mnohi sa orientuju ce-
nou. " Cim drahsi, tym lepsi". Niektori
neopustaju svoju, roky zauzivanud, znac-
ku. Ini déavaju prednost domacim
vyrobkom, dalsi len zahrani¢nym. Je to
spravna orientacia?

Vel'mi velky doraz sa teraz vo svete kla-
die nielen na vystupné parametre
vyrobku, ale jeho Ucinnost znacne zvy-
Suju aj technologické vyrobné postupy.
V spotrebitel'skej verejnosti sa coraz viac
dostavaju do povedomia systémy kvali-
ty, ktoré zarucuju vysokd uUcinnost a

bezpecnost vyrobku.

Firma Walmark ma svoje vyrobné labo-
ratéria v Ceskej republike. Teda nie
d'aleko od nas.

Pri vyrobe pripravkov Walmark sa ne-
uspokojili len so Standardnymi
osvedcenymi metdédami zodpovedajici-

mi prislusnej legislative. ISli eSte dalej.
Firma Walmark pristipila na systém
HACCP, ¢o znamena stanovenie kritickych
bodov vo vyrobe. Tym venuju zvlast na-
lezitu pozornost. Niet divu, ze spolocnost
Walmark spol.s.r.o. Zilina sa stala aj dr-
zitelom najdoveryhodnejsej znacky na
domacom trhu v oblasti vitaminov. Me-
dzindrodny prieskum organizovala
spolocnost Reader's Digest a jeho cie-
fom bolo zistit skutocné povedomie
spotrebitel'ov. Pozornost si z tohto hla-
diska zasluzia hlavne pripravky
Martankovia, Zinok, Coenzyme Q10, EPA
marine, Senior Spektrum, Selén, Beta ka-
rotén, Viaredin, Chrém, ArthroStop v
prasku, ArthroStop tbl., Lecithin a Vap-
nik-Horcik-Zinok, ktoré patria k vyrobkom
od spolocnosti Walmark s pristupnou ce-
nou aj pre menej solventnych zakaznikov.

Pri vybere toho najucinnejsieho doplnku
vyzivy dobre preto zvazte vsetky uvede-
né poznatky a nenechajte sa zldkat
tradicnymi a mozno nie dost osvedceny-
mi kritériami.

Margita Palusova
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Stres! ‘.f.

fenomén dnesnej doby

v poslednych dnoch zivota.

Co je to stres?

Pred vyse polstoro¢im Dr. Hans Se-
lye spozoroval prepojenie mysle a
tela pri strese, ked' vsetci jeho pa-
cienti mali podobné fyzické a
psychické symptémy. Dva z nich boli
strata chuti do jedla a zvyseny krv-
ny tlak.

Odpoved' nasho tela na stres alebo
uzkost oznacil Selye ako Vseobec-
ny adaptacny syndrom (VAS), ktory
pozostava z troch rozdielnych faz:
poplach, odpor a vycerpanie. Pocas
poplachu telo uvolmiuje hormén kor-
tizol a pripravuje sa na boj za
kazdych okolnosti alebo na ustup.
Ak pred stresovymi cinitel'mi nemo-
Zeme utiect alebo sa skryt, faza
poplachu sa predlZzuje a postupne
prechadza do fazy odporu. Ak stre-
sovy faktor nezmizne, nastupuje
tretia faza - vycerpanie. Pocas tejto
fazy sa vytvara stav uzkosti, vysled-
kom ¢oho su prejavy nadmernej
Unavy, az po rézne ochorenia a do-
konca smrt.

Ma stres vplyv na starnutie?

Stres pdsobi negativne pri samot-
nych prejavoch organizmu. Zacina
byt nebezpecny podla reakcii tela.
Napriklad uzkost, depresie az po bo-
lesti hlavy, alergie, zaldocné vredy
a srdcové choroby. Pokial' negativ-
ne reakcie na stres trvaju dlho,
imunitny systém cloveka sa oslabu-
je, co potencialne vedie k vzniku
rakoviny a inych choréb spojenych
so starnutim.

Mnohé vyskumy sa zaoberali prave
skimanim starsich ludi, aby sa zis-

Kortizol je hormén, ktory telo produkuje pri
strese a suvisi minimalne s tuctom vaznych
degenerativnych choréb. Niektoré vyskumy
dokonca zistili jeho zvysenu hladinu

tili ich reakcie na stres. Zistilo sa, Ze
stracaju chut do jedla, telesnu
hmotnost, zvySuje sa psychicka
Uzkost a hladina cholesterolu. Ne-
gativny stres naviac zvysuje tvorbu
vol'nych radikalov.

Co sa tyka starnutia, kortizol je ob-
zvlast nebezpecny katabolicky
hormén, ktory sa vo zvysenej miere
vyskytuje dva az sedem dni pred
smrtou. Jeho vyskyt zabranuje ras-
tu svalov a rovnako akné,
alkoholizmus a obezita st do urdci-
tej miery spojené s jeho
pritomnostou.

Je zrejmé, Ze vysokda hladina korti-
zolu ako negativna reakcia na stres
bojuje s imunitnym systémom a vy-
razne povzbudzuje choroby.
Kortizol nielenZe obmedzuje tvorbu
protilatok, ale ich dokonca posko-
dzuje, aj ked’ st v krvnom obehu.

Ako sa vyrovnat so stresom?

- chodievajte na pravidelné lekarske
prehliadky

- nezabudnite na popolud-
najsSiu 20-30 minutovu
siestu

- travte cas s priatel'mi

- obstarajte si domaceho
milacika a prezijete dlh-
si, stastnejsi a pInsi zivot

- najdite si konicka (hob-
by)

- planujte si cas

- udrzujte kontrolu nad
peniazmi

- naucte sa meditovat
a relaxovat

- smejte sa

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA

- bud'te dobry rozpravac, ale i po-
sluchac

- cvicte

- znizte konzumaciu alkoholu, kavy
a prestante fajcit

- snazte sa byt optimistom

- neprehodnocujte predchadzajice
chyby a prehry

- pocit nizkej sebadovery pretvorte
do formy sily a nie do stresu.

Meditacia

Kazdodenné meditacie maju vplyv
na znizovanie uzkosti, zlepsovanie
mentalnych funkcii a z dlhodobého

hl'adiska na znizovanie biologické-
ho veku.

Progresivna relaxacia

Je zaloZend na principe postupné-
ho napinania a uvolfovania
urcitych skupin svalov. Za¢nete na-
priklad 5 minGtovym stahovanim
bicepsovych svalov a potom ich na-
sledujucich 45 sekdnd postupne
uvoliujete.




Dychacie cvicenia
Su zakladnou zlozkou cvicenia jogy.

Tato techniku mézete opakovat a ro-
bit kedykol'vek a kdekol'vek.

Pocas dychacich cviceni by ste mali
mysliet na nieco pozitivne alebo upo-
kojujuce.

Cvicenie a fyzicka aktivita

Uvolnuje stres a ulahcuje telu reago-
vat na stresové cinitele. Pri vybere
Sportovej aktivity sa nerozhodnite pre
sutazny Sport, nakolko mo6ze byt stre-
sovym cinitefom sam osebe.

Masaz

Ma dlhodoby vplyv na znizovanie stre-
su a v boji proti starnutiu a ma
utisujuce a relaxacné ucinky. Pomaha
v boji proti depresii a dokonca pod-
poruje vyvoj predcasne narodenych
deti, z coho sa da vyvodit, Ze je schop-
na povzbudzovat uvolnovanie
rastovych hormoénov.

Stres a vitaminy B

Dal3ou skupinou doplnkov, ktoré by
ste mali pri strese uzivat, su vitaminy
B. Akonahle sme stresovani, tieto vi-
taminy sa z tela rychlo odcerpavaju.
Pre spravne fungovanie organizmu je
potrebné, aby sme ich denne doplha-
li. Najlepsim sp6sobom, ako zastavit
tento napor, je uvolnit sa a vyskumy
dokazali, ze B-komplex méze vyrazne
znizit Uzkost a pozitivhe ovplyvnit re-
akciu na stresové situacie. Vyrobok
StresVit je kombinaciou Ucinnych la-
tok, ktoré Vam pomozu ovladat stres
a vhodne nan reagovat. Dopliuje vi-
taminy a mineraly, ktorych potreba sa
zvysuje v obdobi psychickej zataze.

Vyhodnotenie:
Zratanim jednotlivych bodov ziskate svoj
vonkajsi stresovy index:

0 az 50 bodov:
Skutocne cisty zivot bez stresu.
51 az 100 bodov:
Priemerny stresovy index moderného
cloveka.
101 az 150 bodov:
Varovanie! Prijmite opatrenia, aby ste
obmedzili choroby stvisiace so stresom.
151 a viac bodov:
Nebezpecenstvo!
Skutocné problémy doma i v praci si Zia-
daju svoju dan a hrozi Vam riziko
predcasnych chorob a rychlejsieho star-
nutia. Nehrajte sa na statocnych, ale
vyhl'adajte pomoc. Vasa dlhovekost je
ohrozena.
Zdroj: Zastavte cas,
ww.vydavatelstvomotyl.sk
Spracoval: r$

Zmerajte si

svoj vonkajsi stres:

Smrt partnera 100
Rozvod 73
Manzelskd oddelenost 65
Vazenie 63
Smrt blizkeho ¢lena rodiny 63
Vazne osobné ochorenie alebo zranenie 53
Svadba 50
Prepustenie z prace 47
Manzelské uzmierenie 45
Odchod do déchodku 45
Zmena zdravotného stavu ¢lena rodiny 44
Tehotenstvo 40
Problémy so sexom 39
Stotoznenie s pracou 39
Vyrazna zmena vo finanénom stave 38
Smrt blizkeho priatefa 37
Prechod na iny druh zamestnania 36
Vyvlastnenie pre nezaplateny hypotekarny dih 30
Zmena v pocte hadok s partnerom 31
Zmena v zodpovednosti za pracu 29
Syn alebo dcéra, ktori opustili domov 29
Problémy s pribuznymi 29
Vynikajuce osobné uspechy 28
Partner zacina alebo kon¢i v zamestnani 26
Koniec alebo zaciatok Skoly 26
Zmena zivotnych podmienok 25
Problémy so Séfom 23
Zmena v pracovnych podmienkach alebo hodindch 20
Zmena bydliska 20
Zmena Skoly 20
Prirastok v rodine 19
Nova hypotéka alebo nova pbézicka 17
Zmena v splatkovych zvyklostiach 16
Ndrast alebo pokles hmotnosti nad 4,5kg 15
Celkovy pocet bodov za vonkajsie stresové faktory | |

3Xx kniha "Zastavte éas" + StresVit
30x StresVit

Stadi, ak poslete kupén na adresu:

Zastavte cas - Walmark

POBOX A-70

010 90 Zilina

do 20.11.2002 a napiSete Vas vysledok
vonkajsieho stresového indexu. Vyher-
cov uverejnime na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk .
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V tomto mini seriali sa Vam pravidelne
prihovori MUDr. Ernest Caban, ktory po6-
sobi ako lekar biatlonovej reprezentacie
Slovenska. Chce poradit hlavne zacinaju-
cim a rekrea¢nym Sportovcom, ako
postupovat pri vybere vhodného Sportu.

V dneSnom pretechnizovanom svete, kde je
skoro vsetko na senzory a dial’kové ovlada-
nie, si nastastie ludia uvedomuju, Ze aj
najlepsia technika a vybavenie im mnoho-
krat nebudu nic¢ platné, ak doéjde k
poskodeniu alebo poruche toho najvzacnej-
sSieho co clovek dostal do daru pri narodeni
- fungujuceho a zdravého organizmu.

Rozvoj rekreacného a vykonnostného Spor-
tu v poslednom obdobi dokazuje, ze aj nasi
ludia si pomaly zacinaja uvedomovat, Ze ked
je potrebna navsteva lekara pre zdravotné
tazkosti, je uz casto neskoro. Doslo totiz k
chorobe, alebo zmenam v organizme clove-
ka, ktorym sme mohli predist, ak by sme sa
o svoje zdravie starali aj v case pred ochore-
nim.

Starostlivost o tzv. , " aktivne zdravie " spo-
civa napriklad v spravnej Zivotosprave,
rozdeleni prace, regeneracii, a ¢o je pomer-
ne dolezité a spravne, je vyplnenie vol'ného
casu Sportovanim. Pravidelny pohyb, ktoré-
ho forma méze byt rozna, ¢i uz je to jogging,
plavanie, bicyklovanie, tenis a iné druhy
Sportu, blahodarne vplyvaju na dusevny aj
telesny rozvoj cloveka. Pravidelny aktivny
pohyb prindsa postupne po tazkych zaciat-

koch, ak clovek zacina " od nuly ", dobry
pocit zvysenej kondicie, ale aj Ubytok vahy
a napriklad aj vylucenie urcitych I'ahkych
ochoreni.

Dovolil by som si Vam dat postupne par
rad , ako zacat, aky druh rekrea¢ného po-
hybu si vybrat, ako sa stravovat, aké
vitaminy, mineraly obcas pred a po vyko-
ne pouzit, co pit a ako regenerovat. To
znamena, informacie, ktoré priamo suvi-
sia s tym, aby aktivny pohyb prinasal cosi
pozitivne pre nas organizmus.

Vybrat si druh rekreac¢ného sportu je kaz-
dého osobna vec. V neskorsom veku
pravdepodobne vzdy rozhodne sport, kto-
rému sme sa venovali niekedy v minulosti,
v mladosti. Tato alternativa je pomerne
dobra, pretoze s druhom Sportu uz mame
aké - také skusenosti. Ak nevieme ako za-
cat, aky druh Sportu si vybrat, da sa tomu
pomoct. Porad'te sa s telovychovnym le-
karom, ktory po funkénom vysetreni
srdcovo- cievneho a pohybového aparatu
Vam doporuci, ¢o by bolo vzhfadom na
vek mozné robit bez rizika, ze Vam Spor-
tovanie moze uskodit. Zvlast vo " vyssich
vekovych kategériach "t. j. okolo 35-40 ro-
kov, by bolo potrebné poradit sa s lekarom.
Moéze sa totiz prihodit to ,Ze skryté ocho-
renia a poruchy pohybového aparatu sa
mozu prave $portovanim zvyraznit a zhor-
Sit.
Spravna vol'ba druhu Sportovania méze na
druhej strane postupne ochorenie zlepsit,
ba aj vyliecit. Napriklad u cloveka s artro-
zou pohybového aparatu, i uz kolien
alebo bedrovych zhybov, by bolo nesprav-
ne behat alebo sa venovat turistike, ale
napriklad horsky bicykel v kombinacii s po-
volenymi prostriedkami, vitaminy,
minerdlie a lieky na regeneraciu chrupav-
ky moézu celkovy stav postihnutia kibov
zlepsit, prestanu bolesti kibov pri chédzi
a toto je to, co sme spomenuli uz skoér -
starostlivost o svoje aktivne zdravie. Sta-
rat sa o seba tak, aby sme lekara
navstevovali co najmenej alebo vébec. Ako
k tomuto mézeme prispiet si precitate na-
budtce.

spracoval: EC
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Dara

Samozrejme moja praca si
vyZaduje istu Sportovu aktivitu
a tak vel'a tancujem, ¢o ma
vel'mi bavi. Na druhej strane sa
musim priznat, Ze som trosku
leniva a preto sa venujem skér
rekreacnému sportu, ako
napriklad plavaniu, jazde na
koni a podobne. Ale nikdy ma

nendajdete vo fitnes centre.

spracoval: RS




ARTHRO STOP

M4 vyZiva klbov svoje opodstatnenie?

ArthroStop

Artréozu charakterizujeme ako dlhotrvajliice a postupne sa vyvijajuce
ochorenie bud’ jedného, ale ¢astejsie viacerych kibov. Narusenie a opot-

rebovanie chrupavky vedie k strate hybnosti kibov, obmedzeniu pohybu.
Tento proces je spojeny so zvysenou citlivostou kibov a prejavmi boles-
tivosti. Naj¢astejsie su postihnuté tzv. nosné kiby ako kolenné, bedrové
a medzistavcové chrupavky chrbtice. Ale artr6za sa nevyhyba ani drob-
nym kibom ruk a néh, ¢o je velmi zataZujlice pre pacienta, nakol'ko
dochadza k zhorseniu funkcie tychto kibov.

Artrozu sposobuiju

- rozne faktory, pricom najviac sa zdéraznuje vek ako casty rizikovy faktor, ale artréza nie je
chorobou iba vyssieho veku. Niektoré Gdaje uvadzaju vyskyt zmien vo veku 45 az 65 rokov
u 40 % Zien a muzov, vo veku nad 65 rokov u 70% l'udi. Vynimkou vsak nie je nalez u l'udi
vo veku okolo 30 rokov. Vel'mi casto vznika artréza z dévodu nadmerného zatazovania
a pretazovania klbov ako désledok nadvahy, tazkej fyzickej prace, $portovania. Svoj vplyv
majl Urazy a poranenia, choroby kibov a genetické predpoklady.

Ako hojovat proti artroze ?

Samozrejme, najjednoduchsie by bolo vylucit vplyv rizikovych faktorov, ale to je mozné len
v urcitych pripadoch. Donedavna sa na zlepsenie kvality Zivota l'udi postihnutych artrézou
pouzivalo niekol'ko druhov terapie, ktord zahfiala zdravotnl gymnastiku, rehabilitaciu,
fyzikalnu liecbu az po medikamentdznu liecbu. Najcastejsie sa pouzivali lieky utiSujuce
bolest a nesteroidné protizapalové latky. V odstraneni vnimania bolesti a timeni zapalu
doslo k zlepeniu pohyblivosti kibov, ale pri¢in vzniku artrézy sa Gcinok nedotkol.

Tu prichddzajd na rad pripravky, ktoré svoje

pbsobenie zameriavaji inym smerom.

Obsahuju Gcinné latky, ktoré dostali pomenovanie chondroprotektiva. Prave pocas proce-
su vzniku artrézy dochadza k poklesu hladiny tychto latok a je potrebny prisun zvonku.
Viaceré studie potvrdili ich délezZitost pri stavbe Struktiry chrupavky, pri jej ochrane
a zabezpeceni mechanickych a elastickych vlastnosti. Navyse sa zistili aj protizapalové
a stimulacné ucinky. Ciefom uZivania je predovsetkym znizit spotrebu doteraz pouziva-
nych liekov, ktoré maju vel'a neziaducich ucinkov, hlavne na zalidocnu sliznicu. Niektoré
ciastocné vysledky ukazuju, ze po dlhSom poddavani doslo k Ustupu bolestivosti a tym aj
znizeniu spotreby liekov.

Co nazyvame chondroprotektivami ?

Tu zarad'ujeme glukosamin sulfat a chondroitin sulfat. Glukosamin sulfat vznika z glukézy,
ma protizapalové Gcinky a tym zmiernuje Ucinky zapalu a bolesti. Najdélezitejsou funkciou
je stimulacny efekt pri tvorbe novej chrupavky. Chrani chrupavku pred toxickymi latkami a
upravuje jej latkovi vymenu. Chondroitin sulfat je stavebnou zlozkou chrupavky, ktora ma
vel'mi délezitu ulohu. Je zodpovedny za elastické a mechanické
vlastnosti medzibunkovej hmoty. Ma totiz schopnost viazat
vodu, ta pIni Ulohu nielen fyzikdlne mechanickd, ale aj meta-
bolickd, tzn. umoznuje latkovl vymenu vlastnej chrupavky.
Chondroitin spomal'uje destrukciu starej chrupavky.

Vyhodou je, Ze ide o cisto prirodné latky, ktoré st bezne tvo-
rené Zivoc¢isSnymi organizmami. Pre prakticky sa nevyskytujace
vedlajsie Ucinky su pripravky s obsahom spominanych latok
vhodné pre dlhodobU prevenciu a podpornu terapiu.

S nasimi pripravkami sa zarad'ujeme do
zoznamu vyrobcov doplnkov vyzivy, ktori maju
vo svojom portféliu pripravky s obsahom
glukosaminu a chondroitinu sulfat. Z hl'adiska
dlhodobej podnikovej stratégie ide o
budovanie znacky ArthroStop, ktora zahrna
zatial' pripravky ArthroStop tablety
a ArthroStop vyzivovy népoj. Tieto pripravky
obsahuju d'alSie aktivne latky, ktoré zvysuja ich
ucinnost.
ArthroStop tablety okrem
glukosaminu obsahuje aj vytaZky
zo zelerovych semienok.

Prirodné latky vo vytazku upokojuju
dlhotrvajtice bolesti kfbov a znizuju ich citlivost,
napomahaj zmensovat klbovd stuhnutost.
Pésobia navyse mocopudne, co je vel'mi
doélezité pre vyplavovanie pre kiby $kodlivych
latok z tela von.
ArthroStop vyzivovy napoj je ucinny pripravok
zabezpecuijuci kvalitnd vyzivu kibov a celého
pohybového systému. Obsahuje nielen
glukosamin a chondroitin, ale navyse je
obohateny o vapnik a vitamin C. Tieto latky su
dolezité pre spravnu tvorbu spojivového a
kostného tkaniva. Ide o vhodny doplnok vyzivy,
ktory napomaha predchadzat a zmiernovat
prejavy zvyseného zatazenia nosnych kfbov, je
vyznamnym podpornym prostriedkom v liecbe
a prevencii ochoreni klbov, zvlast osteoartrézy.
Tri prichute (citrénova, jahodova a marhul'ova)
uspokoja chutové bunky kazdého uZivatela.
Pre dosiahnutie maximélneho efektu sa
doporucuje uzivanie napoja kombinovat
s ArthroStopom tablety.
Pripravky znacky ArthroStop je vhodné uzivat
nielen pocas priebehu artrézy, ale uz pri
objaveni sa prvych priznakov typickych pre toto
ochorenie. Doporucujeme poradit sa so svojim
reumatolégom alebo ortopédom, ¢i nie je
vhodné uzivat aj tieto doplnky vyzivy.
spracoval: LK
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zmluvny partner

ZOZNAM ZMLUVNYCH

Na clenskd kartu Klubu Walmark sa (vid. dobierkovy cennik v prilohe Klubového
nevztahuje ziadna zl'ava na nakup vyrobkov spravodajcu, ktory najdete aj na internete
v lekdriach. Zl'ava na vyrobky Walmark je www.klubzdravia.sk) a prostrednictvom
rieSend prostrednictvom dobierkového vernostného programu - nakup vyrobkov za
predaja pre ¢lenov Klubu zdravia vo vyske 5% Wk (str.26).

Okres Néazov lekarne Adresa Mesto

Bdnovce n/B. Valeridna Hviezdoslavova 23 Bdnovce n/B.
Banska Bystrica Alchemilka Ul. CSA 23 Banska Bystrica
Banska Bystrica Helium Nam. L. Svobodu 1 Banska Bystrica
Banskd Stiavnica U Spasitela A. Kmeta 13 Banskd Stiavnica
Bardejov Pri detskej poliklinike Partizénska 4 Bardejov
Bratislava Ambra Pribisova Bratislava
Bratislava Mandragora Fedinova 9 Bratislava
Bratislava Perseus Kamenné nam. 1/1 Bratislava
Bratislava Sv. Ladislava Spitdlska 7 Bratislava
Bratislava Univerzitna Ruzinovska 12 Bratislava
Brezno Vitamin Stefanikovo namestie 31 Brezno

Bytéa Na ndmesti Namestie Slov. republiky Bytéa

Cadca Calendula Slovenskych dobrovolnikov 984 Cadca

Cadca Paracelsus Stred 461 Turzovka

Cadca Salvator Ndmestie Slobody 73 Cadca

Detva U Galena Ndmestie mieru 5 Detva

Dolny Kubin Nika Radlinského 1710/30 Dolny Kubin
Dolny Kubin Alfa UI.SNP 1203/10 Dolny Kubin
Dunajska Streda Noe Hlavnd 48 Dunajska Streda
Hlohovec Actis Stefénikova 2 Hlohovec
Humenné Pri kastieli Mierova 33/1 Humenné

llava Pod kastielom Sidlisko pod Kastielom Dubnica nad Véhom
llava Rima Mierové namestie 13 Nova Dubnica
Kezmarok Lubka Hviezdoslavova 19 KeZmarok
Komarno Alba Eotvosa 37 Komarno

Kosice Avena Trieda SNP 1 Kosice

Kosice Furéa Mar$ala Koneva 1 Kosice

Kosice Jazero SpiSské namestie 5 Kosice

Kosice Maratén Hlavna 116 KosSice

Kosice Parmelia Sturova 2 Kosice
Kralovsky Chimec Heliantus Sidlisko LN Tolstého Velké Kapusany
Krupina U Svatej Trojice Svatotroji¢né ndmestie 13 Krupina
Kysucke Nové Mesto Mestska Belanského 773 Kysucké Nové Mesto
Levice Alba J.Krdla 3 Sahy

Levice Salvator Stirova 17 Levice

Levoca U Hada Nam. Majstra Pavia 13 Levoca
Liptovsky Hradok Farmdcia T. Matejovie 542 Liptovsky Hradok
Lucenec Na ndmesti Nam. Republiky 13 Lucenec
Lucenec Pod Hradom Hlavna 2 Filakovo
Lucenec Regia Zelezniéna 13 Lucenec

Martin Bella Donna Osloboditelov 50 Martin

Martin Castanea Andreja Kmeta 42 Martin

Martin Mexpharm 29. Augusta 1 Martin
Medzilaborce Silvia Komenského 134/9 Medzilaborce
Michalovce U Cypriana Nam. Osloboditelov Michalovce
Moldava nad Bodvou U Raka Skolska 1 Moldava nad Bodvou
Myjava Prima Nam. Stefanika 524 Myjava
Namestovo Zelena Ul CSCK 130/29 Némestovo

Nitra D+D Stefdnikova 53 Nitra

Nitra Chrenova Fatranska 12 Nitra

Nitra Nadej Stefanikova 52 Nitra

Nitra U Svatého Rafaela Stefdnikova 34 Nitra

Nové Mesto NV Salvia Ndmestie Slobody ¢.4. Nové Mesto N/V.
Nové Zamky Na namestf Hlavné ndmestie 3 Nové Zamky
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Okres Nazov lekarne Adresa Mesto

Nové Zamky Na prednadrazi L.Stdra 18 Nové Zamky
Partizanske Harmdnia Ndm. SNP 143 Partizanske
Pezinok Salvator Dukelska 22 Modra

Piestany Salvator Nam. Slobody 6 Piestany

Piestany Veronika Teplicka 8 Piestany

Poltar Beatus Slobodu 491/5 Poltar

Poprad Tatra Namestie Sv. Egidia 77 Poprad

Pov. Bystrica Tilia Centrum Pov. Bystrica
PreSov Amuletum Sabinovska 15 PreSov

Prievidza Iris Ndmestie J.C.Hronského 12 Prievidza
Prievidza Lekarert NOTRE DAME J.Kréla 37 Bojnice

Prievidza Staré mesto Hviezdoslavova 1 Prievidza

Revuca Farmako Mierova 52 Tornala

Revica Revital , zdravot.potreby Hviezdoslavova 2 Revica
Rimavska Sobota Média B.Bartoka 1 Rimavska Sobota
Rimavska Sobota Salvator SNP 19 Rimavska Sobota
Rimavska Sobota Verapharm Hlavna 2 Hnusta

Rozrava Farmacia Safarikova 17 Rozrava
Ruzomberok Sinuhe Mostova ulica Ruzomberok
Ruzomberok Stara lekaren Polhora 47 Ruzomberok
Ruzomberok U Bozského Srdca Mostova ulica 8 Ruzomberok
Sabinov Tilia SNP 6 Sabinov

Senec Salvator Lichnerova 24 Senec

Senica U Martina Robotnicka 61 Senica

Sered Na krizovatke Sered Sered

Skalica Kralovska Kralovska Skalica

Snina Na autobusovej stanici Strojdrska 2772 Snina

Sobrance Primula Holého 2 Sobrance
Spisska Nova Ves Na Letnej Letna 27 Spisska Nova Ves
Stara Lubovria Elixir Obchodna 3 Stara Lubovria
Stropkov Galenos Hlavna 1544/65 Stropkov

Svidnik Danka MUDr.Pribulu 2 Svidnik

Sala Mestskd Hlavna 14 Sala

Stirovo Aesculap Jesenského 71 Stirovo

Surany U milosrdného srdca SNP 2 Surany
Topoléany Alea M.R.Stefanika 11/21 Topol¢any
Topol¢any Herba Pribinova 5 Topol¢any
Trebisov Agape MR Stefénika TrebiSov

Trencin Arnica Montana Dolny Sianec 10 Trencin

Trencin Ave Méria Legiondrska 5 Trencin

Trencin Centrum Braneckého 3 Trencin

Trencin Pod Hradom Mierové nam. 9 Trencin

Trnava Aurum Hviezdoslavova 11 Trnava

Trnava Farmécia Stefénikova 24 Trnava

Trnava Na evanjelickom dome Hlavna 48 Trnava

Trnava U Skorpidna Hlavna 5 Trnava

Trnava Zdravie Starohdjska 2 Trnava
Turdianske Teplice Astra Hajska Turcianske Teplice
Tur¢ianske Teplice Tur€ianska Lekaren SNP 544 Turcianske Teplice

Tvrdosin

Lekareri KARMEL

Bernoldkova 21

Trstend

Tvrdo$in U Murina Bernoldkova 252 Trstend

Velky Krti§ Aqua Viva SNP Velky Krti$

Velky Krti§ Panacea Nemocni¢na 3 Velky Krti$
Vranov nad Toplou Farmis Stefanikova 698 Vranov nad Toplou
Vrutky Lekdren Cyrila a Metoda Vritky Vrutky

Zlaté Moravce U Skorpidna Bernoldkova 24 Zlaté Moravce
Zlaté Moravce U zlatého hada Zupné 36 Zlaté Moravce
Zvolen Danica J.C. Hronského 2 Zvolen
Zamovica Valeridna Nam. SNP 22 Zarnovica

Ziar nad Hronom Alpinia UL. St. Moyzesa 75 Ziar nad Hronom
Zilina Coopex Narodna 11 Zilina

Zilina Mandragora Hlinska 16 Zilina

Zilina Nadej Namestie L.Stura 1 Zilina

Zilina Paracelsus Vysokogkoldkov - poliklinika Zilina

Zilina Farméacia COMEXIM s r.o. Spanyola 43 Zilina

Zoznam uvedenych lekarni je aktualny ku diu uzavierky (1.7.2002).
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Choroby ciev patria medzi najzavaznejsie zdra-
votnicke, socialne a ekonomické problémy
vsetkych krajin su¢asného sveta. Zapricinuju asi
polovicu vsetkych umrti populacie, ¢o je dva razy

viac ako druha najcastejsia pricina - onkologic-
ké choroby.

X 1

N AL

Jednou z hlavnych pricin takejto epidemiologickej situa-
cie aj v Slovenskej republike bola az do roku 1997
neexistencia samostatného sSpecializovaného odboru vnu-
torného lekarstva, ktory sa orientuje na problematiku
choréb ciev a periférnej cirkulacie.

Samotné choroby zil st u nas dru-

hou najcastejsou pricinou

pracovnej neschopnosti zo ' [
vietkych tzv. srdcovo-cievnych A
choréb. Mozno Vas to prekvapi,

nakol'ko ochorenia zil sa v médi-

4ch spominaju len zriedkavo. Tieto l -
ochorenia si viak vyzaduju vysoké 3
naklady na primarnu terapiu, ako

aj na liecbu ich nasledkov, vel'mi

I'ahko sa stavaju chronickymi a cas- TRy

to sa zhorSia natolko, Ze su n

dovodom na odchod do invalidity.

Aké si mozné dosledky?

a) opuchy dolnych koncatin

b) tvorenie krcovych zil

c) zmeny zafarbenia koZe na predkoleni

d) ekzémy na pokozke, najma na predkoleni
e) vredy predkolenia

Ako funguje zilovy systém a aké su jeho ulohy?

Pre lepsie pochopenie venéznych ochoreni si vysvetlime
zakladnu, ale mimoriadnu funkciu a vyznam zil v l'ud-
skom tele. Ludsky Zivot je viazany na procesy latkovej
premeny , pre ktoré musia byt jednotlivé bunky ludské-
ho tela zasobované Zivinami a kyslikom. Cervené krvinky
viaZzu na seba kyslik v pl'iicach, ziviny sa do krvného obe-
hu dostavaju z creva a pecene. Kyslik a ziviny sa v ciel'ovych
miestach odovzdavaju cez steny do okolitych buniek.

Zasobovanie vsetkych buniek organizmu - aj v tych naj-
vzdialenejsich castiach - zabezpecuju cievy. RozliSujeme
artérie (tepny), ktoré krv privadzaju a zily (vény), ktoré
krv odvadzaju.

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA

U zdravého cloveka odteka zhruba 10 - 20% vendznej krvi
povrchovym systémom a zvysok nachadza cestu v hlbo-
kom Zilovom systéme.

Zily dolnych koncatin maji v krvnom obehu rozli¢né ulo-
hy, k najddlezitejSim patria v prvom rade preprava krvi,
regulacia krvného obehu a ovplyvinovanie teploty koze.
Dalej zily plnia $pecialnu funkciu regulacie spatného toku
pri prechode z najmensich ciev, kapilar, do vacsich zil. Vy-
konavaju tak funkciu ochrannych ventilov pre najmensie
cievy v pokozke, ktoré nemézu vydrzat cely tlak zo zil.
Zilovy systém sa deli na povrchovy, prinaleZiaci pokozke
a hlbkovy Zilovy systém, ktory je obklopeny svalstvom dol-
nych koncatin. Pritom venoézna krv z povrchového systému
na rozlicnych drovniach dolnej koncatiny spojovacimi Zzi-
lami a pritokmi preteka do hlbkového Zilového systému
a odtial' cez dolnu dutu Zilu
spat do pravej polovice srdca.

Rizikové faktory:

a) prvého stupna

- zdedené dispozicie

- pohlavie (zeny su v doésled-
ku hormonalnych vplyvov
nachylnejsie na ochorenia
A1)

- tarchavost

b) druhého stupna

- nadvaha

- fajcenie

- nedostatok pohybu
- narastajuci vek




- vonkajsie faktory, ako vplyv povola-
nia (praca, pri ktorej vela stojite,
alebo tazka fyzicka praca), ale i dI-
hodobo vykonavana sedava cinnost
(praca v kancelarii)

Ochorenia a priciny

Chronicka nedostatocnost Zil opisuje
zlyhanie odvadzacej funkcie zilového
systému. Krv sa uz neodvadza spat vte-
dy, ked' je to potrebné.

V dosledku toho vznika chronické ve-
nézne hromadenie. Dostavuju sa
bolesti, pocit napatia a tazoby. Dolna
koncatina opuchne, objavuju sa nepri-
jemné pocity tepla alebo aj chladu.
Mnohi postihnuti nemézu vydrzat dl-
hodobé sedenie, napriklad pri jazde
autom. Pocituju az muciva tuzbu méct
pohybovat dolnymi koncatinami.
Chronické hromadenie krvi v zilach , v
doésledku ktorého do tkaniva vnikaju
ciastocky krvi, ktoré tam potom kvoli
nedostatocnému odvadzaniu krvi zo-
stavaju, vyvolava chronické zapalové
procesy: pokozka tvrdne a sfarbuje sa
do hneda. V tkanive sa zachytavaju
produkty degradacie cervenych krvi-
niek a v kozi sa vo zvysenej miere tvori
pigment.

Najjemnejsie cievy pokozky, kapilary,
ktoré v pokozke rozdel'uju arteridlnu
krv, zanikaju. Toto esSte vyraznejsie
zhorsuje zasobovanie pokozky krvou,
ktoré je uz postihnuté jej nedostatoc-
nym odvadzanim. Len co privod a
odvod krvi nedokaze zabezpecit vyme-
nu latok v bunkach v pokoji, bunky
zanikaju. Spontanne sa vytvara vel'mi
tazko sa hojaca rana, najcastejsie v ob-
lasti vonkajsieho alebo vnutorného
clenka a na predkoleni.

Praktické rady pre pacientov

s ochorenim zil:

- pri sedeni v pokoji si nohy vylozte
¢o najvyssie

- vyhybajte sa dlhSiemu statiu

- noste pohodiné oblecenie, ktoré
Vas neobmedzuje v dychanf

- nenoste topanky na vysokych pod-
patkoch a dbajte na dobré
vypracovanie klenby topanok

- zbavte sa nadvahy, aby ste nepreta-
zovali klby a krvny obeh

Myslime na prevenciu!!!

Cielom samotnej liecby je redukcia
zvyseného hromadenia tekutiny v dol-
nej koncatine, ktoré je zodpovedné za
pocity napatia a tazoby v koncatine a
narusa vyzivu buniek koze. Okrem
toho by pretazené zily, ako aj uz exis-
tujuce krcové zily, mali v désledku
medikamentézneho zuzZenia svojho
priemeru opatovne nadobudnut vac-
Siu pruznost, ¢im sa dosiahne nielen
rychlejsie odvadzanie venéznej krvi,
ale aj prevencia vzniku edémov.
Vel'ka cast pripravkov sa sklada z pri-
rodnych latok.

Uéinné latky

a) extrakt z pagastanu konského (ae-
scin)

- speviuje vnutorné steny ciev, ¢im
ich chrani pred vytvaranim tkanivo-
vého moku. Plny Ucinok jednej
liecebnej davky sa dosiahne uz po
16-20 hodinach. Pri planovanych
cestach lietadlom alebo autobusom
by sme mali takéto pripravky uzivat
aspon styri dni pred odchodom

b) ruscus aculeatus

- jeho vytazkami moZno rovnako do-
siahnut ochranu pred hromadenim
tkanivového moku a okrem toho ob-
sahuju aj protizapalovu zlozku.

c) flavonoidy (rutosidy)

&)
Varixinal

Pre bdravé
ity

——BIE 2drayg
— iil"' T
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Z uvedeného vyplyva Ze prevencia je
nesmierne doélezitd a nie je to len
otazka cisto zenskej populacie. Uzi-
vanie podpornych pripravkov ndm
moze poméct, hlavne pri rizikovych
faktoroch, predist rozsiahlym operac-
nym zakrokom a zlozZitej liecbe. Firma
Walmark Vam ponuka pripravok Va-
rixinal, ktory obsahuje spominané
ucinné zlozky a preto je viac nez ur-
ceny nielen ako prevencia proti
ochoreniam Zil, ale i ako doplnok vy-
Zivy pri samotnej liecbe.

Jedine vyrobok Varixinal je
obohateny o vitamin C
a bioflavonoid, ktoré
vyznamne prispievaji

k posilneniu pevnosti
stien Zil.

Ako prevencia, ale i pri samotnom
ochoreni Zil je délezitd aj pohybova
terapia. Vol'ba spravneho sportu je
vel'mi doélezitd, pretoze v zavislosti od
jeho vyberu si mézeme polepsit, ale
i uskodit.

Pri vybere Sportovej aktivity stoja v
popredi vzdy nasledovné ciele:
- rytmicky pohyb kibov, najma v hor-
nej oblasti clenka, napomahajuci
prekrvenie kibov a chrupaviek a tym
aj zlepsenie zasobovania Zivinami
- zosilnenie svalstva v blizkosti kibov,
najma na predkoleni
- zvysenie celkovej kondicie, radosti
zo zivota a dusevnej pohody, ako
aj rozsirenie socialnych kontaktov.

Na zaklade uvedenych poznatkov
Vam moézeme odporudit plavanie,
cvicenie zamerané na posilhovanie
cievneho systému, turistiku, chodzu,
beh na lyziach, bicyklovanie, golf ako
i spolocenské tance. Rozhodne ne-
odporucame posilnovanie,
vzpieranie, box, cyklistiku ako prete-
karsky Sport, alpské lyzovanie,
surfovanie.

Zdroj: Aktivne proti ochoreniam zil
www.vydavatelstvomotyl.sk
spracoval: RS






C O ENZY ME

Energia pre Vase srdce

Coenzyme Q10 + carnitin

Koenzym Q10, latka strukturou pripominajuca vitamin E a K, je pritom-
na v kazdej bunke l'udského tela. Zucastiuje sa procesu prenosu a
ziskavania energie nevyhnutnej pre zivot. Jej fungovanie v l'udskom
organizme bolo objasnené v 70. rokoch 20. storoc¢ia . Od tej doby sa
urobili stovky vedeckych vyskumov v réznych oblastiach mediciny a po-
sobenie koenzymu Q10 v organizme bolo potvrdené. Vyskumy v tejto
oblasti nad‘alej intenzivne pokracuju.

Najvacsie koncentracie koenzymu Q10 boli zistené v srdci, peceni a v bun-
kdch imunitného sytému, teda v organoch s najvacsimi energetickymi
poziadavkami. Preto su tieto organy najviac nachylné na nedostatok tejto
ziviny. Koenzym Q10 umoziuje bunkam v tele premienat prijaté Ziviny (biel-
koviny, tuky a cukry) na zdroje bunkovej energie. Navyse koenzym Q10 ma
antioxidacné ucinky, vd'aka ktorym chrani l'udsky organizmus

pred poskodenim vol'nymi radikalmi.

Podobne ako vela inych latok v nasom tele, aj koenzym Q10
zacina v 30. roku zivota cloveka klesat. Hladinu koenzymu Q10
mozeme podla mnohych vyskumov zvysit poctivym cvicenim,
ktoré posiliiuje srdcovy sval . Dalsim jeho cennym zdrojom je
spravna vyziva, najma vajicka, ryzové otruby, psenic¢né klicky,
mastné ryby, ako makrely a sardinky, séjovy olej, burske oriesky
a niektoré vnutornosti, napriklad srdce, pecen, oblicky. Pre za-
bezpecenie optimalnej dennej davky by sme vSak museli
skonzumovat asi pol kila sardiniek alebo kilo a pol burskych
orieskov denne. Preto je vhodné prijimat koenzym Q10 ako do-
plnok vyzivy, najlepsie v tobolkdch na olejovej baze. Zlepsenie
stavu mozno ocakavat priblizne po jednom az dvoch mesia-
coch, v zavislosti od jeho aktudlneho mnoZstva v organizme.

Vyznamnym prvkom , ktory zinten-
ziviuje pdsobenie koenzymu Q10 je
L-karnitin.

Tato latka zachytava v krvi molekuly
tuku a dopravuje ich do buniek na
spalenie. Tym prispieva k zabezpece-
niu premeny mastnych kyselin v
procese beta-oxidacie na energiu.
Tymto zasahom do metabolizmu tu-
kov po6sobi L-karnitin preventivne
proti prejavom ochorenia srdca a ciev.
Tato latka zaroven pomaha zvysovat
vitalitu a zlepsovat vyuzitie kyslika vo
svaloch.

Jedinecné spojenie tychto dvoch Ia-
tok ponuka spolo¢nost WALMARK v
jednom doplnku vyzivy Coenzyme
Q10+carnitin , a to v patentova-
nom zloZeni 10 mg Coenzyme Q10
a 50 mg L-karnitinu v jednej tobol-
ke na baze séjového oleja. Pripravok
je urceny najma osobam trpiacim tzv.
chronickym Unavovym syndrémom,
tazko fyzicky a psychicky pracujucim,
vegetarianom, dlhodobo chorym a
rekonvalescentom, tym, ktori maju
ohrozeny srdcovo-cievny systém ( zly-
havanie srdca, angina pectoris,
arytmia, ateroskleréza, vysoky krvny
tlak) ako aj vsetkym, ktori chcu zo-
stat dlho mladi a pIni energie.

spravoval: LK
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Aka je clenska zakladna

Klubu zdravia Walmark?

V januarovom vydani Klubového spravodajcu ste obdr-
zali i dotaznik, ktorého cielom bolo zistit aj stav ¢lenskej
zakladne Klubu zdravia Walmark. Prekvapil nas Vas vy-
soky zaujem, ¢o svedci, aj o tom, ze je i vo Vasom zaujme

zlepsovat obsah Klubového spravodajcu ako takého. Pre-
to Vam prindsame zakladné informacie, ktoré sme sa
dozvedeli od nasich aktivnych clenov.

/
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Urtite si nikto z nas dnes uz nevie
predstavit Zivot bez vydobytkov mo-
dernej techniky. Zijeme v dobe
informacii a elektronickej komunika-
cie. Aj nasa spoloénost Vam ponuka
vSetky informacie aj v elektronickej
podobe. Nas virtualny svet najdete
na www.klubzdravia.sk. Co vsetko
Vas tu ¢aka sa pokusime struéne pri-
blizit v nasledujucich riadkoch.

Prezentacia je zamerana hlavne na
sluzby poskytované nasim clenom.
Najdete tu informacie o akcidch na
vybrané vyrobky, ako i moznost pri-
hlasenia sa za ¢lena klubu priamo z
internetu a priebezne uverejiiujeme
tlacové spravy tykajuce sa prace
nasej spolocnosti.

Uvodné strana prezentéacie je veno-
vana hlavne novinkdm a
zaujimavostiam pre nasich ¢lenov a
siroku verejnost.

Samozrejmostou su kon-
takty Klubu zdravia
Walmark s moznostou pria-

www.klubzdravia.sk
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DalSou samozrejmostou je uverejnenie kompletného ¢isla "Klubového spra-
vodajcu" v elektronickej podobe.

Ak sa zucastnujete nasich sutazi, urcite Vas zaujmu stranky, kde su vzdy
aktudlne uverejnené podmienky jednotlivych
sutazi a nasledne aj kompletné vyherné listiny

meho odoslania e-mailu.

Pri prezerani rubriky "Tlaco-
vé spravy" najdete vsetky
uverejinované informacie

Informacie priamo
na Vas stél
vyhody pre uzivatelov
elektronickej posty

so zoznamom odoslanych cien.

Internetové stranky Klubu zdravia Walmark su
priebezne aktualizované a aktivne prepojené so
strankami celej spolo¢nosti Walmark. Najdete
tu vzdy aktudlne informacie o vsetkych nasich

o ¢innosti Klubu zdravia
Walmark a vybraté infor-
macie o celej spolocnosti.
Celd internetova prezentacia je na-
vrhnutd v intuitivnom menu tak, aby
bolo mozné z kazdej stranky sa vra-
tit do hlavnej ponuky a vsetky
informacie su zoradené podla ak-
tualnosti, a to od najnovsich po
najstarsie.

Najdete tu platny dobierkovy cen-
nik i tabul'ku bonusov, na zaklade
ktorej si mozete overit kol'ko "Wal-
mark kordn" Vam bude pripisané za
jednotlivé ciarové kédy a taktiez aka
je cena vyrobkov vo "Walmark ko-
runach". Najdete tu aj on-line
objednavkovy formular na vyrobky
Walmark:

http://www.klubzdravia.sk/login.asp .

\.

aktivitach a ich prostrednictvom sme k Vam
opat blizsie.

Uzivatelia elektronickej posty mézu informacie o akciach i nasich novin-
kach dostavat priamo do svojej e-mailovej schranky. Staci nam poslat
informaciu o Vasej e-mailovej adrese, odsuhlasit zasielanie informacii o
c¢innosti nasej spoloc¢nosti a zaradime Vas do databazy. Nas zakaznicky ser-
vis Vas bude touto cestou pravidelne informovat o vsetkych novinkach a
akciach firmy Walmark, s.r.o. .

Ak aj Vy vlastnite e-mailovu adresu a nechcete, aby Vam unikla nejaka
aktualna informacia, zaslite nam ju spolu so sihlasom na zasielanie in-
formacnych e-mailov na nasu adresu: klub.wal@stonline.sk, pripadne
postou na adresu: Klub zdravia Walmark, Framborska 58, 010 01 Zilina.
Kazdému ¢lenovi Klubu zdravia, ktory si objedna vyrobky firmy Walmark

prostrednictvom e-mailu a zaroven odsuhlasi pouzitie jeho emailovej
adresy na zasielanie informacnych emailov, nebude uctované postovné.
Kazdému clenovi Klubu zdravia Walmark bude za zaslanu e-mailovu ad-
resu a uvedeny suhlas pripisanych 10 WK na jeho ucet.

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA




WALMARK DETOWM

Vitamm.y » ktoré t’a

Martankovia i tentokrat pre Teba pripravili niekolko pre-
kvapeni. Okrem novych krizoviek prichadzaju aj v podobe
rozpravkového CD. O pripravach samotnej rozpravky si
sa uz mohol dozvediet z internetovej stranky

www.klubzdravia.sk.

Marfankovi ﬂ CD rozpravkové dobrodruzstvo

Ako prebiehala priprava?

Realizacia rozpravky trvala asi tri mesiace. Spociatku to bol napad, ktory
sme ziskali z listov, ktoré Martankom posielali deti. Preto sa Martankovia
rozhodli, Ze Ti urobia radost a pustia sa do nahravania rozpravky o tom, ako
objavili planétu Zem. Oslovili profesionalnych babkohercov prostrednictvom
umeleckej agentury Pegas, ktori im pomohli s narozpravanim pribehu. Skla-
datel’ Roman Harvan a textarka Bibidna Martinska im k pribehu napisali
pekné pesnicky. Bola to vel'mi prijemna a zaujimava praca, pretoze Martan-
kovia zazili pri nahravani vela zdbavy a mnohé sa i naucili.

Bonusy

Ide o CD, ktoré moézes prehravat v klasickom CD prehravaci ako "Audio track" a najdes tu aj "Bonus CD rom track”,
ktory mozes spustat vo svojej pocitacovej mechanike. Okrem rozpravky s pesnickami na CD ndjdes aj karaoke verzie
piesni, ktoré urcite potesia najma buducich spevacikov.

Martankov sme pocas navstevy nasej planéty nafotili na réznych miestach, a tak na CD najdes aj fotogalériu ich
obrazkov, z ktorej sme nakoniec vytvorili aj pocitacovl hru pexeso a Setri¢ obrazovky pre pocitac. Nechyba ani
rubrika zo zakulisia, v ktorej najdes zabery z pripravy rozpravky, ako aj video k pesnicke Vitaminka.

Ako mézes rozpravkové CD ziskat?
1. Ako darcek z Klubu zdravia za nazbierané Walmark koruny.
2.V sutazi s nasim casopisom na str. 23

Vychutnaj si zvuk z Martankovho radia!

Ano, uz je to tu! Martankovia pripra-
vili pre Teba nové velké prekvapenie.
V kazdom 100 tbl. baleni Martankov
najde$ Martankove radio. Je malé I:-.--:; ..,.-' Martankovia

a vel'mi inteligentné. Staci, ak stla- ) '&-M“m &l pea il
P AR
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nicu. Mozes si ho zobrat kdekol'vek,
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Poznate Klub mladych citatefFov?

V dobe internetu, pocitacovych hier a videofilmov je chvalyhodné,
ze este funguje takyto klub. Je uréeny hlavne detom a o jeho vyho-

dach sme sa porozpravali s PhDr. Lubomirou Soldanovou,
propagacnou manazérkou vydavatel'stva Mladé Leta.

Aky je hlavny ciel KMC?

Cielom je, aby deti i v dnesSnej vyspelej dobe
poznali caro peknych ilustrovanych knih, kto-
rych obsah nie je postaveny na komercnej baze.
Kto sa méze stat jeho ¢clenom?

KMC funguje uz 40 rokov. Clenom sa mozu
stat vsetky skolopovmne deti, ktoré si objed-
naju aspon 1 knizku z KMC. Kazdoro¢ne
prinasame na trh 32 novych titulov, ktoré su
zahrnuté i v nasom katalégu. Samozrejme,
ak este dieta nema nas katalég, moze si ho u
nas bezplatne objednat, alebo ho méze zis-
kat v skole u svojej literarnej dévernicky.
Naviac, ak si dieta objedna knizku cez nas
KMC, ziska vyhodna zlavu v porovnani s ce-
nou v knihkupectve.

Je tazké ziskat' si nového mladého
citatela? 5

Trosku ano. Preto v rdmci KMC pripravujeme
i rozne sutaze pre deti o pekné ceny. Na
druhej strane si uvedomujeme i vyhody
technického pokroku, a preto ponuku kniziek
mozu deti ndjst aj na internete www.mlade-
leta.sk alebo si m6zu rovno vybranu knizku
objednat emailom kmc@mlade-leta.sk alebo

pisomne na adrese Mladé leta, Sasinkova 5,
815 19 Bratislava.. ;
Vrétme sa k niektorym titulom KMC....
Pre dievcatd odporucam knizku Chcem byt
atraktivne dievca. Tato knizka poradi vSetkym
mladym diev¢atam a zenam, ktoré dbaju o
svoj zovnajsok. Predstavi najnovsie moédne
trendy pri Uprave Ucesu a liceni tvare, vo vy-
bere kozmetickych produktov a podobne.
Skoldkov urcite potesi ZEMEPISNA ENCY-
KLOPEDIA, ktora poskytuje informéacie z ob-
lasti kartografie. Tato encyklopédia opisuje
aj ekologické problémy, ako su kyslé dazde,
ozénova diera, sklenikovy efekt, no ponuka
aj pohlad do buducnosti - nddzové zdroje
energie, nové spdsoby komunikacie.
Zaujimavym titulom je aj Atlas sveta pre Sko-
ldkov. Skolaci ho mézu pouzivat ako doplnok
pri vyucovani zemepisu. Najdu v nom naj-
novsou pocitacovou technikou spracované
mapy krajin a Statov sveta, ale aj potrebné
informacie o hospodarstve, historii, kulture,
polohe, povrchu, rozlohe, o mestach, obyva-
teloch, o spbsobe Zivota...

,rwu PISNA
[m:mm Epia L

Mladi levit

ATLA S

Staci, ak posles kupdén spolu s vylustenou
krizovkou na adresu:

Walmark - Mladé leta

POBOX A-70

010 90 Zilina

do 20.11.2002.

Vyhercov uverejnime na internetovej
stranke www.klubzdravia.sk .

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA

7Jcem byt atraktivne dievéa
1 oénepisné encyklopédia

slas sveta pre skolakov
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Slovenski hokejisti ziskali tento rok titul "Majstri sveta v LH".

“ ”y
Ako ste toto vitazstvo preZivali?
= Bolo to nie¢o mimoriadne, ale samozrejme, v prvom momente
si to ¢lovek ani neuvedomi. Az ked' sme prisli do Bratislavy na

: letisko a videli sme tie davy 'udi ako nas vitaja, pochopili sme,
] aky historicky vyznam ma to zlato a aky oSial' to vyvolalo.
z a o amm AIV<:Vm lspésobom radite hracom aké doplnky vyzivy by mali
uzivat a kedy?

Spociatku som sa snazil spracovat harmonogram pre kazdého hraca, ale
Rok 2002 sa zapisal do dejin sloven- [ zistil som, Ze to nie je dobré. Preto som pristdpil k nenasilnej forme, kedy
skej histérie nielen u skalnych hra¢i sami zistia, ¢ im pripravky dokazu poméct. Mnohi spociatku tomu
fanusikov hokeja. Nasi hokejisti po g neverili, ale nakoniec zistili podstatu veci. Co sa tyka vyberu produktu,
prvykrat ziskali titul majstrov sveta. doporucujem im hlavne kvalitné a odskisané vitaminy, medzi ktoré patria
Sme radi, Ze aj v tomto roku sme sa . i Vase vyrobky znacky qumark. Rothdne nikomu nedoporucujem roz-
mohli stat oficidlnym dodavatelom ne zahranic¢né, neoverené pripravky, pretoze mézu mat aj negativne Ucinky.

vitaminov a vyZivy pre slovensku Viete uviest priklad, kedy pocitujete, Ze doplnky vyZivy dokdZzu poméct?
hokejovu reprezentaciu. Vidime to napriklad vtedy, ked' sa hrac zrani a jeho organizmus sa dokaze rychlejsie zregenerovat
ako inokedy. Tieto pripravky pomahaju pri Unave a pretazeni organizmu, ¢o je bezny jav najma

So svojimi skisenostami sa s nami » - o . . . .
u Sportovcov. Doplnky vyzivy maji hlavny vyznam pri prevencii choroby, Ginavy a zraneni.

podelil lekar slovenskej hokejovej re- L. , L . , , . ,
prezentacie SZLH MUDr. Dalimir Dokazete porovnat predrevolucné obdobie, kedy u nas bol dostupny len vitamin C

s dnesnou dobou, kedy je vitaminovych pripravkov nedrekom?
Je to neporovnatelné. Samotny hokej je ¢oraz narocnejsi a som rad, Ze hraci si mozu vybrat tieto
potravinové doplnky podla svojich individualnych potrieb.

Jancovi¢, ktory ma tiez nemalu zaslu-
hu na priprave nasich chlapcov na

samotné majstrovstva sveta. spracoval: RS

Preco si myslite, Ze doplnkova vyzZiva je 1 ox

délezita i pre hokejistov? SCOYEHSKE

Mbj nazor je, ze zakladom vybornej kondicie Slovenské h\nezdy NHL HYIEZDY |

by mala byt racionalna vyziva. V dnesnej dobe o o ) ¥ HHL -
sa z hokeja stava silovo - rychlostny Sport. Staci, ak poslete kupén na adresu:

Hra sa viac zdpasov ako kedysi a samotni hra- Walmark - NHL

¢i maju zvysené energetické naroky. Preto je POBOX A-70

potrebné okrem kvalitnej racionalnej stravy Y.

podavat doplnky vyZivy, a to nielen pocas pri- 010 90 Zilina

pravného obdobia, ale i tesne pred, pocas i Vyhercov uverejnime na internetovej

po zapase. stranke www.klubzdravia.sk . ~  ==Z0 zbF—————=

CRBOEN T, KEDIrEr1es Zerity dOVErt/s
# mesacnik moderne] Zeny na zabavu a poucenie
# casopis Eivetnych pribehov a raujimavosti z oblasti byvania,
mody, kozmetiky, rodiny, zdravia, cestowného ruchu a gastrondmie
wvwwwww o FEenskymagazin.sk
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MAGAZINU

= Ugpesna kniina edicia _
w 2droj informacii a pouenia | 5

Vydavatelstve SEMIC MEDIA vydéva v roku 2002
SPECIALY Zenskéhe magazinu na temy:

BYVAMNIE, DOVOLENKA, MODA & KOZMETIKA,
VARENIE, ZDRAVIE s roziirenou distribuciou na vystavach.

Clemnovia Klubu zdravia WALMARK maju moadnos] celorsdne nakupoval
produbciv £enského magazinu (kniky, CO) za zvyhodnensg ceny, Blifso
i informacie a ponuku najdete v aktualnych vydanlach fenskeho magazinu, @

Infalinka a abjednaviy predplatniha na tel. disle: 02/6T201540 [p. Matudova)

SEMIC MEDIA,; a.5., Starohajska 6, P.OD.Box 43, B52 43 Bratislava 5
Tela 02767201 530-4; tel/fax: 02/8T2018386; e-mail zmEsemic.sk

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA




-
¢

e

- ﬂE‘

Sy ) )
Vyznam pinohodnotnej a vyvézenej
vyzivy pre zdravie a celkovti vykonnost
organizmu je faktom, na ktorom sa
zhoduje ako odborna tak i laicka ve-
rejnost. Aktivne latky prijimané potra-
vinovymi zdrojmi zabezpecuju rast a
vyvoj, spravne fungovanie metaboliz-
mu a vnutornu rovnovahu prostredia
organizmu. V stiicasnom svete, ktory
Zije hektickym tempom, uloha vyZivy
a prijmu délezitych nutriénych latok
na ziskanie dostatoéného energetic-
kého potencialu, je viac ako aktualna.

N

a o

5

ENERGY SPEKTRUM

Jedinecny multivitamin s postupnym uvolfiovanim a obsahom Q10

V rémci réznych socidlnych a epidemio-
logickych studii sa hodnotia aj problémy,
ktoré vplyvaju na vyZivu obyvatel'stva. Vy-
sledkom suU poznatky, Ze problémov je
vel'mi vel'a a znac¢na cast z nich sa spolu-
podiel'a na zhorsovani zdravotného stavu
populacie. Dolezitym zistenim je fakt, ze
nie vzdy je vyziva dostato¢nd, vzhl'adom
k potrebam organizmu. Rozdiely su v za-
stupeni jednotlivych aktivnych zloziek vo
vyzive obyvatel'stva. Vacsinou sa nestre-
tdvame s nedostatkom bielkovin, cukrov
alebo tukov, skor sa zistuje ich skodlivy
nadbytok. Nedostatok hrozi v pripade

niektorych vitaminov a mineralnych 1a-
tok. K prejavom nedostatku tychto
aktivnych latok vsak méze dojst az po
dlhsej dobe, zalezi na pdsobeni mnohych
faktorov. Prvym varovnym priznakom je
napriklad pokles vykonnosti, obmedze-
nie niektorych funkcii a nasledne sa
mo&zu objavit aj zavaznejsie poruchy zdra-
votného stavu.

V urditych situaciach je tazké zabezpecit
stravou dostatok tychto latok a tu maju
svoju vyznamnuU Ulohu doplnky stravy,
ktoré obsahuju potrebné aktivne zlozky.
Uzivanie potravinovych doplnkov sa do-
porucuje 'udom s redukénymi diétami,
aktivnym Sportovcom, ale pocetnu sku-
pinu ludi trpiacich nedostatkom
vitaminov a mineralnych latok tvoria
fajciari, Zeny s hormonalnou antikoncep-
ciou, tazko fyzicky a dusSevne pracujici
fudia a starsi 'udia. Netreba zabudnut
na deti v obdobi rychleho rastu a mladez.
Ich hlavnou Ulohou je pokrytie vyzivovych
doporuceni a su tiez vhodnou sucastou
liecby. M6zu sa uzivat dlhodobo a pri do-
drzani davkovania doporuceného
vyrobcom a uvedenom na etikete nedo-
chadza k vzniku neziaddcich Gcinkov.
Najvhodnejsimi vyrobkami na doplnenie
prijmu potrebnych vyzivovych faktorov su
multivitaminy s minerdlnymi latkami,
ktoré obsahuju aj iné aktivne latky.

Ako si vybrat svoj multivitamin z velkého sortimentu doplnkov vyZivy?

Energy Spektrum

- ziskal svoje pomenovanie vd'aka obsahu
vel'mi dblezitej, biologicky aktivnej latky, kto-
ra sa nazyva koenzym Q10. Prave pritomnost
tejto latky urcuje charakter pripravku ako do-
pInku vyZivy pre zabezpecenie energetického
potenciadlu organizmu, popri doplneni za-
kladnych vitaminov a mineralnych latok,
ktoré zabezpecuju normalny rast, vyvoj a
fungovanie l'udského organizmu. Koenzym
Q10 nazyvany ako ubichinén (ubi - vsade)
je latka podobna vitaminom, ktora sa na-
chadza v kazdej bunke, kde je
nepostradatel'na pri procese tvorby energie.
Pritomnost koenzymu Q10 je vel'mi dolezi-
td v metabolicky aktivnych organoch, ako
su predovsetkym srdce, pecen a organy imu-
nitného systému. Vyznamné je poznanie, ze
s pribudajucim vekom sa znizuje hladina
koenzymu Q10 a je nutné ho doplnat.
Ovplyvnenim vitality organizmu za pomoci
vitaminov a mineralnych latok v pripravku
Energy Q10 Spektrum zaistuje dostatok
energie pre mentalne a fyzické procesy l'ud-
ského tela.

Energy Q10 Spektrum sa navyse vyznacuje
osobitostou ¢o sa tyka samotného spraco-

vania pripravku. Vd'aka Specialnemu techno-
logickému postupu aktivne latky
obsiahnuté v Energy Q10 Spektrum po-
stupne sa uvol'nujd do organizmu. Z
tabliet, ktoré si potiahnuté organickym
potahom nerozpustnym vo vode sa cez
mikrokandliky difuziou dostavaju aktivne
latky do organizmu. Postupné uvolfiova-
nie ma vyznam hlavne z hl'adiska lepsieho
vyuzitia ucinnych zloziek v metaboliz-
me [ludského organizmu. Je
zabezpecené rovnomerné zasobo-
vanie podl'a aktudlnej potreby, a
tym aj telo hospodarne vyuziva do-
davané ucinné latky, nedochadza k
zbytocnym stratdm v podobe vylu-
covania z nadbytku tychto latok.
Pripravok Energy Q10 Spektrum je
vel'mi vhodnym prostriedkom op-
timalnej vyzivy pre zabezpecenie
prijmu zadkladnych vitaminov, mi-
neralnych latok a podpory vitality s
doplnenim energie pre zvladnutie
beznych, ale i zvysenych narokov or-
ganizmu.

Akcia 2+1 zadarmo
na jesen pokracuje

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA
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KLUBOVA KARTA

Poznate vyhody
Klubovej karty?

Kazdy élen Klubu zdravia vlastni élenski kartu. Pozrime sa teda

na vyhody, ktoré Vam tato karta prinasa. Klubova karta sluzi ako
identifikacény doklad ¢élena Klubu zdravia. Je na nej uvedené meno

majitela a jeho ¢lenské €islo. Toto ¢lenské Cislo je dolezité pri
uplatiovani vyhod vernostného programu.

Zakladnym doévodom existencie

vernostného programu je snaha
firmy Walmark zvyhodnovat svojich
stalych zakaznikov formou bonusov.
Bonusy (WK - Walmark koruny) cle-
novia Klubu zdravia ziskavaju
zasielanim ciarovych kédov nalepe-
nych na objednavaciu kartu. Za kazdy
zakupeny vyrobok a nasledné zasla-
nie ¢iarového koédu z neho, ziskavate
taky pocet bonusov, aky je uvedeny
v Tabul'ke bonusov (ndjdete ju na
predposlednej strane casopisu Klubo-
vy spravodajca) v stlpci Hodnota
bonusu za diarovy kéd vo Walmark

4. Zdvojndsobte si hodnotu nazbieranych WK |
NOVINKA

V ramci 10. vyrocia pésobenia nasej firmy na Slovensku sme pre Vas pripravili d’alSie milé prekvapenie.
V obdobi od 1.10. do 31.12.2002 ziskate dvojnasobny pocet WK za zaslané ciarové kody z vyrobkov Walmark.
Napriklad: Ak v uvedenom obdobi poslete cCiarové kody za 100 WK, na Vas ucet pripiseme 200 WK.

Verni zakaznici!

POZOR ZMENA !!! Nové zelené ¢islo je:

0800 191 191

korunach. Po nazbierani dostatocné-
ho poctu bonusov si mozete za ne
objednat ktorykol'vek vyrobok z Tabul-
ky bonusov. Objednavacia cena, t.j.
pocet bonusov potrebnych na "zaku-
penie", je uvedend v stlpci
Objednavacia hodnota vyrobku vo
Walmark korunach. Vyrobky objedna-
né za ziskané bonusy Vam posleme
zdarma.

Od zaciatku roka 2002 realizuje-
me dobierkovy predaj. Clenovia
Klubu zdravia ziskavaju automaticky
5% zl'avu z ceny vyrobkov uvedenych

zmluvny partner

Clenskd karta

- upheda B uele sirass

v dobierkovom cenniku. Dobierkovy
cennik si mozete tiez objednat na
bezplatnom telefénnom cisle 0800/
191 191 alebo ho ziskat na interne-
tovej adrese www.klubzdravia.sk.

Klub zdravia Walmark zvyhodnu-

je svojich ¢lenov v neposlednom
rade aj moznostou uplatnenia zl'avy
po predlozeni ¢lenskej karty u nasich
obchodnych partnerov. Nasimi part-
nermi su spolocnosti TPD - Tovar pre
domacnost, cestovna kancelaria SA-
TUR, Zensky magazin a poistoviia
Sidéria Istota.

TPD - predajne elektrospotrebi¢ov pre domacnost
Vam poskytuju zfavu 5% na tovar vo svojich predaj-
niach. Adresy pobociek najdete na internetovej adrese
www.tpd.sk

SATUR - v tejto znamej cestovnej kancelarii s dlho-
dobou tradiciou si mbzete uplatnit 5% zfavu z ceny
zajazdov. www.satur.sk

Zensky magazin - &lenovia Klubu zdravia su pri
nakupe publikdcii z produkcie Zenského magazinu
zvyhodnovani rovnako, ako jeho predplatitelia.
~www.zenskymagazin.sk

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA

Sideria-Istota - poistenci Zdruzenej zdravotnej pois-
tovne Sideria-Istota maju moznost ziskat navyse WK
podla nasledujucich podmienok. Ak nazbierate 30
WK, navstivte ktorikofvek pobocku poistovne, kde
Vam pracovnicka da peciatku na objednavaciu kartu.
Takto oznacenu kartu poSlete na adresu Klubu zdra-
via a my Vam pripoCitame na Vase konto 3 WK. Za
nazbieranych 60 WK ziskavate za rovnakych podmie-
nok 6 WK. Adresy pobociek poistovne ndjdete na
zelenom Cisle 055/6842777 alebo na

internetovej adrese www.sideria.sk.




Ako vyplinit objednavaciu kartu?

Objednavaciu kartu dostal kazdy ¢len Klubu zdravia spolu s élenskou kartou. Slui
na uplatiiovanie vyhod vernostného programu, ktorého tlohou je zvyhodnit stalych
zakaznikov formou bonusov - Walmark korun. Tieto sluzZia pri objednavani si vyrobkov
z Tabulky bonusov uverejnenej na predposlednej strane ¢asopisu Klubovy
spravodajca. Povedzme si nie¢o o jeho zakladnom principe. V praxi to funguje takto:

Zo zakupeného vyrobku znacky Walmark odstrihnete cia-
rovy kod a nalepite ho na zadnu stranu objednavacej karty.
Za kazdy takto nalepeny ciarovy kéd ziskavate urcity po-
cet bonusov - Walmark korun. Kol'ko presne to je, zistite
v predposlednom stlpci Tabulky bonusov - Va$ bonus za
zakupeny vyrobok (WK).

Spocitate ziskané bonusy - Walmark koruny a vysledok
napisete na prednu stranu do okienka Celkom bonus.

Ako si moZete objednat u nas vyrobok zdarma?
Vyrobky, z ktorych si vyberate, su zaradené do Tabulky
bonusov. Ak mate zadujem napr. o vyrobok Femine Plus,
musite mat nazbieranych minimalne 121 bonusov - WK,
pretoZe takato je jeho "Objednavacia cena" vo WK - Wal-
mark korunach. Sposob vyplnenia objednavky je takyto:
V Tabul'ke bonusov zistite, kol'ko Walmark kordn potre-
bujete na "zakupenie" vyrobku, ktory chcete. Toto dislo je
v poslednom stlpci - Objednavacia cena (WK).
Skontrolujete, ¢i mate nazbieranych dost Walmark ko-
run. Cize spoditate bonusy za zaslané vyrobky na
objednavacej karte, ktori mate v rukach. Méze sa stat,
Ze v minulosti ste nam uz poslali c¢iarové kédy a nic ste si
neobjednali. V tomto pripade sa na Vasom konte nacha-
dzaju bonusy z minulosti, ktoré sc¢itame so zaslanymi
bonusmi na karte. Momentalny stav Vasho konta zistite
na zelenom cdisle 0800 191 191 alebo na internetovej
adrese www.klubzdravia.sk v casti prihlasenie. Ak je su-
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Ako teda vyplnit objedndvaciu kartu ?

cet Walmark korun dostato¢ny na objednanie si vyrobku,
vpiste jeho objedndvacie ¢islo do objednavacej karty do
casti Objednavka. Objednavacie cislo najdete v Tabul'ke
bonusov. Takisto do Objednavky poznacte pocet objed-
navanych vyrobkov.

Objednavaciu kartu poslite na nasu adresu.

A ¢o urobime my?

Pripoc¢itame Walmark koruny zo zaslanych ciarovych ko-
dov na Vase bonusové konto a ak je celkovéd hodnota
bonusov dostatocna na vybavenie objednavky, poZado-
vany tovar Vam posleme zdarma na Vasu adresu. Ak je
celkovad hodnota bonusov nizsia ako hodnota objednav-
ky, zaslané bonusy pripocitame na Vase konto a posleme
Vam list, v ktorom Vas upozornime na nedostatocnu vys-
ku konta. V obidvoch pripadoch Vam posleme novu
objednavaciu kartu. V pripade, Ze je Vasa objednavka niz-
Sia ako 100 WK, uctujeme Vam k nej 20 WK ako postovné
a balné. Ak si objednate vyrobok napriklad za 51 WK,
musite mat na konte minimalne 71 WK.

Darcek naviac!
Ak je celkovd hodnota objednavky vyssia ako 180 WK,
ziskate od nas ako darcek pero Klubu.

Darceky z Tabulky bonusov

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJUCA



VYROBOK
WALMARK

BALENIE

Tabul'ka bonusov

Zistite Vas bonus a

HODNOTA BONUSU  OBJEDNAVACIA

ZA CIAROVY KOD

OBJEQNAVACIE VO WALMARK

clsLo

KORUNACH

HODNOTA
VYROBKU VO
WAL. KORUNACH

vyberte si odmenu

VYROBOK
WALMARK

Doplnky vyZzivy

HODNOTA BONUSU OBJEDNAVACIA
ZA CIAROVY KOD HODNOTA
OBJEDNAVACIE VO WALMARK VYROBKU VO

BALENIE clsLo KORUNACH WAL. KORUNACH

30 tbl.

3604

Alicin 1000mg

30 tob.

30 tbl.

3260

Bordk lekdrsky 250mg

30 tob.

100 tbl.

3109

EPA marine

30 tob.

30 tbl.

3345

Guarana 800mg

100 tbl.

—_

Beta Karotén 1000 I.U.

100 tob.

3406

Guarana 800mg

30 thl.

Beta Karotén 1000 I.U.

30 tob.

3376

Lecithin + Alicin 500 + 500mg

30 tob.

Cécko - vit. C 100mg

40 tbl.

4571

Lecithin 1000mg

30 tob.

Coenzyme Q10 10mg

30 tob.

4687

Lecithin 1000mg

90 tob.

-

Coenzyme Q10 10mg

60 tob.

4731

Pumpkin 275mg

30 tob.

Coenzyme Q10 15mg

30 tob.

3284

Pupalka dvojro¢na 500mg

100 tob.

-

Coenzyme Q10 15mg

60 tob.

4564

Pupalka dvojro¢na 500mg

30 tob.

Coenzyme Q10 effervescent

8 Sum.tbl,

4878

Pupalka dvojro¢na 500mg + vit. E 70 I.U.

30 tob.

Megacécko - C 600mg s jahod. prichutou

100 tbl.

4861

Vldknina
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30 thl.

Megacécko - C 600mg s pomar. prichutou

100 tbl.

3987

Bylinné vytazky

Megacécko - C 600mg s citrdn. prichutou

100 tbl.

4311

Ginkgo biloba + Pupalka dvojro¢nd

30 tob.

Megacécko - C 600mg s jahod. prichufou

30 tbl.

4946

Pupalka dvojroéna + Zensen

30 tob.

Megacécko - C 600mg s pomar. prichutou

30 tbl.

3475

Valerién plus 30mg

30 thl.

Megacécko - C 600mg s citrén. prichufou

30 tbl.

5035

Yucca 500mg

30 tbl.

Vitamin A 6000 I.U.

30 tob.

3659

Vyziva kibov

Vitamin E 100 I.U.

30 tob.

3642

Arthrostop jahoda prasok

280g

Mineraly a stopové prvky

Arthrostop jahoda prasok

4509

Dolomit

70 tbl.

3321

Arthrostop marhufa prasok

280g

Chrom pikolinat

30 tbl.

4632

Arthrostop marhufa prasok

4509

50 tbl.

3444

Arthrostop citrén prasok

280g

100tbl.

4595

Arthrostop citrén prasok

450g

30 tbl.

4076

ArthroStop

30 tbl.bl.

Vépnik - Horcik - Zinok WALMARK

100 tbl.

3925

Specidlne pripravky pre Zeny

Vapnik - Hor¢ik - Zinok WALMARK

30 tbl.

3369

Celulit

30 thl.

Vapnik s rybim olejom

30 tob.

4939

Femine Plus

30 thl.

Zinok 10mg WALMARK

100 tbl.

3123

Femine Plus

60 tbl.

Zinok 10mg WALMARK

30 tbl.

3352

Osteostop s izoflavonoidmi

30 thl.

Zralogia chrupavka 740mg

30 kapsul

4083

=
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Viaderm

30 tob.

Reghaar - prirodné vlasové pripravky

Viaredin

30 thl.

Reghaar aktivator - vias.voda 50ml

50 ml

73062

Viaredin koktail jahoda

4509

Reghaar stimuldtor - tablety

30 tbl.

3086

Viaredin koktail vanilka

4509

Reghaar $ampén 175 ml

175 ml

3079

Viaredin koktail Cokoldda

450g

Santoin - Ustna hygiena s vyraznym uéinkom pri parodontéze

Viaredin koktail lesnd jahoda

450g

Santoin - Ustna voda

200ml

3055

Zamerany rad |

Santoin - zubnd pasta

65¢g

3048

GinkgoStim

30 tbl.bl.

Santoin - zubna pasta

120g

4045

Coenzyme Q10 + Carnitin

30 tob.bl.

Bylinné sirupy

MegaCécko Retard

30 cps.bl.

Echinyl

100 ml

3147

MemoPlus

30 tbl.bl.

Folipil so skorocelom

100 ml

3017

StresVit

30 tbl.bl.

Folipil so skorocelom a materinou duskou

100 ml

3024

Zamerany rad Il

Spektrum - multivitaminy a multimineral

Chromdiet ( vidknina + chrém)

30 thl.

abc Spektrum

30 tbl.

3154

Cholestop

30 thl.

abc Spektrum

60 tbl.

3956

Betabronz

30 thl.

energy Q 10 Spektrum

30 tbl.

4908

Varixinal

30 tbl.

energy Q 10 Spektrum

60 tbl.

4991

Vitavision

30 thl.

Imuno Spektrum

30 tob.

4915

Daréeky

Senior Spektrum

30 tob.

3543

Hrn¢ek Martanko

1ks

Pripravky pre deti

Detské tricko velkost 8

1ks

Bobrikovia

30 tbl.

3840

Detské tricko velkost 10

1ks

Brontikovia - vit. C 100mg

30 tbl.

3581

Detské tricko velkost 12

1ks

Echinédckovia - ¢ierna ribezla

30 tbl.

3574

Déazdnik Klub Zdravia

1ks

Echinackovia bubble gum

30 tbl.

4540

Velka froté osuska

1ks

Martankovia pomaran¢

30 tbl.

3185

CD Martankovia

1ks

Martankovia pomaran¢

100 tbl.

3864

—

Martankovia jahoda

30 tbl.

4472

Martankovia jahoda

100 tbl.

3994
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Martankovia s oligosacharidmi

30 tbl.

4748

Martankovia s oligosacharidmi

Tabul'ka bonusov je platna do vydania nového cisla Klubového spravodajca.

100 tbl.

5011

=
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Cestovna taska Klub zdravia
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1ks

Kontakt: 0800 - 191 191, klub.wal@stonline.sk

www.klubzdravia.sk, www.walmark.sk




