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Vzdy sme tahali

za jeden povraz
hovoria bratia Walachovci,
majitelia Walmarku

ArthroStop®Rapid+

Pokrok v kibovej vyzive N
Karel Gott ( 6 ;

Mam dalsi dovod
na radost
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vyzivovy doplnok

CERTIFIKAT
NAJVYSSEJ KVALITY

o zdravie mocovych ciest

@ obsahuje 100 % prirodnu koncentrovanu susenu stavu NutriCran™
z brusnic velkoplodych zo Severnej Ameriky

@ pravidelné uzivanie podporuje spravnu funkciu mocovych ciest

@ pomaha zvysit rast prospesnej uroepitelidlnej mikroflory

@ vhodny aj pre deti od 3 rokov, tehotné zeny a zeny v menopauze

Ako ziskat tyzdenny
relaxacno-lieCebny pobyt s Urinalom?

V termine od 1. augusta 2010 do 30. septembra 2010 si kipte
akékolvek produkty znacky Urinal®. Vystrihnite ciarovy kdéd alebo
viacero ¢&iarovych kédov. SUTAZNY KUPON spolu s éiarovymi kédmi
poslite v oznacenej obalke ,LIECEBNY POBYT URINAL” na adresu:
Klub zdravia Walmark, s.r.o., P. 0. BOX A-70, 010 90 Zilina.

Pobyt ziskava 10 najvernejsich, ktori posli v sucte najviac
ciarovych kédov a 10 najstastnejsich, ktori budu vyzrebovani
15. oktébra 2010. Sutaz Urinal® nie je mozné kombinovat
s vernostnym programom Klubu zdravia WALMARK!

Vyzivové doplnky Ziadajte vo svojej lekarni!

Viac informacii najdete na www.urinal.sk.

Meno a priezvisko

Adresa

e-mail

Vyplneny sttazny kupén spolu s EAN kédmi poslite na adresu:
Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Sahlas: Podla zdkona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych udajov svojim podpisom udelujem spolocnostl WALMARK,
+ spol.sr.o, so sidlom Na stanicu 22 v Ziline, sthlas so spractivanim  osobnych ddajov, za ktoré sa povazuju Udaje uvedené
+ nastaznom kupéne. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné tdaje st spravne.

WAIMARK® www.klubzdravia.sk « Infolinka: 0800 191 191



Vazeni a mili ¢itatelia,

verim, zZe relax, odpocinok, Sport,
rodina, dovolenka i mnoho dalSich
aktivit patrilo k va8im prioritdm po-
Cas leta. Tohtoro¢né letné obdobie
nas prekvapilo nielen diiami, ked
sa lamali teplotné rekordy, ale aj
obdobim s vyraznymi dazdovymi
zrazkami. Budeme si asi musiet
do buducna zvyknut na rozmary
pocCasia, ktoré doteraz v nasom
zemepisnom pasme bolo viac-me-
nej ustalené.

Ako ste sa mohli docitat v jarnom Cisle,
,Klub zdravia Walmark” prave v tomto
roku oslavuje 10.vyrocie svojho vzniku.
Pri tejto prilezitosti sme od vas dostali
az 208 prekrasnych blahozelani, za kto-
ré vam v mene celej spolo¢nosti aprim-
ne dakujem.

Pocas celéhoroka sme pripravovali réz-
ne zaujimavé aktivity aakcie. Napriklad
v ramci akcie ,Darcekovy Sek” sme vam
pripisali 84 tis. Wk (walmark korun),
Specidlnu vyro¢nud 10% zlavu vyuzilo
v stanovenom termine viac ako 4 tis.
¢lenov a dokonca od 50-ich z vds sme
dostali recepty na tému ako bojovat
s chripkou. Niektoré z nich postupne
uverejnime. Tak ako sme na zaciatku
roka slubili, aj na jesen, v ramci svoj-
ho vyrocia, ,Klub zdravia Walmark"”
pripravil pre naSich ¢lenov okrem za-
ujimavého c¢itania aj vynimocné akcie,
ako napr.: 10% zlava, 50% bonus na WKk,
,Kup 2 a 1 ziskaS zadarmo® ¢i ,Zlata
karta“. Pre naSich VIP ¢lenov je pripra-
veny motivaény projekt Ambasador.

WAIMARK"

ub zdrav\”

O vSetkych tychto akcidch, ale aj
o dalsich zaujimavostiach, sa docitate
na strankach tohto casopisu. Verime,
Ze vas poteSime exkluzivnhym rozho-
vorom so spevackou hviezdou, zlatym
slavikom Karlom Gottom. Predstavime
vam novinky v naSom portféiliu. Viete,
aky je zdravy krvny tlak? Odpoved
na tuto a jej podobné otazky vam odha-
i novy produkt OptiTensin. Trdpi vds
suchy a drazdivy kasSel? PrinaSame
vam pomoc vo forme revoluc¢nych tab-
liet - Stopex. V oblasti vyZivy kibov je
ArthroStop® najpredavanejSou znac-
kou. Aj tu sme pre vdas pripravili ino-
vaciu - ArthroStop® Rapid +, ktorého
zloZenie je obohatené o kolagén. Tym,
ktori maju problémy s akné, odporuca-
me vyskisSat novinku Acneon.

Pocas 10-ich rokov fungovania nasho
klubu doSlo k r6znym zmenam a vy-
lepSeniam servisného systému. Jednou
z nich je priprava novych Stanov Klubu
zdravia. V tejto suvislosti chcem pozia-
dat vSetkych Vas, ktori ste si nevycer-
pali Wk nazbierané do 31.12.2007, aby
ste tak urobili do 31.12.2010, pretoze
po tomto termine budu Wk starSie ako
3 roky stornované.

Verime, Ze naSa ponuka pre vds je bo-
hata a mate sa na o tesit. V mene pra-
covnikov naSej spolo¢nosti vdm prajem
krasne babie leto, vela zdravia a teSim
sa na vzajomnu aktivnu komunikaciu.

Ing. Radim Mladenek,
riaditel spolo¢nosti Walmark Zilina
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toze spavame v spolo¢nej spalni. Po prvej davke
Varixinalu citila ulavu (aj ja). Dnes si uz nedoka-
Zeme predstavit zivot bez Varixinalu. Bez bo-
lesti chuti Zivot inak (aj mne). Velka vdaka Vam.

“Wub zdrav\”

Vazeni, [ Vilém Moravec
po dlhodobom uzivani pripravku —————— o _tb—

Varixinal VAm musim oznamit na- I Vazeny pan Moravec,

sledujuce: manzelka zodrala nie- problémami - asi dva roky sa ne- z Vashho listu mame velku radost, dakujeme
kolko parov topanok chodenim po vyspala bez bolesti noh a krcov Vam. Zeldame aj nadalej pevné zdravie a Vasej
roznych ordinaciach so zilovymi v nich. Viem, o ¢om hovorim, pre- manzelke posielame jedno balenie Varixinalu.

Dhodobo ma trapili zapaly mo¢ového mechura, avsak Urinal
Akut ma vzdy zachrani. Samozrejme treba vystihnut rodiaci
sa zapal, pri prepuknuti zapalu v plnej miere uz pomézu iba
antibiotikd. Uzivam Urinal preventivne (ako sa mi podari, nie-
kedy raz za tyzden, niekedy raz za tri dni, niekedy raz za dva
tyzdne, podla potreby) najdélezitejSie je zapal podchytit, pred
jeho vypuknutim.Kto ma so zapalmi skisenosti, urcite pozna
priebeh zaciatku zapalu a svoje priznaky.

Urinal Akut Vam zaru¢ene poméze :) ja odporuc¢am,
nakolko mne osobne velmi pomaha.

Zuzka, Nitra
Mila Zuzka, dakujeme vam za to, Ze ste sa s nasimi
citatelmi podelili o vase vyborné skusenosti a posie-
lame vam bali¢ek s Urinalom Akut.

Dobry den,
uz asi dva roky uzivam Dialevel. Zvykla som si nan rychlo vdaka prijemnej
chuti Skorice. Vdaka chromu uz nemam chut ani na sladké a vysledky krvi
mam tiez vyborné. Chcela by som Vam tymto podakovat za skvely pripravok,
s ktorym som vaZzne velmi spokojna. Vdaka!

Alena Sabakova

VdzZend pani Sabakovad,
pripravok Dialevel pomdha prestivat cukor z krvi do buniek a tym zni-
Zuje jeho hladinu v krvi, vysledkom coho je rad zdraviu prospesnych
ucinkov, véitane skrotenia velkej chuti na sladké. Sme velmi radi, Ze
ste s uzivanim Dialevelu spokojnd a hned Vdam jedno balenie po-
sielame do zdsoby.
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Dialevel

(Tl

Mila redakcia Klubu zdravia, Vazena pani Majka,

rada by som sa Vam podakovala za vyzivovy doplnok PREGNIUM, verime, ze na zaklade vaSej skusenosti, vyskusaju Pregnium aj dal-
ktory sa uziva v obdobi tehotenstva a materstva. Zaroven by som Sie nastavajuce mamicky, pretoze zdravé, krasne a mudre dietatko
sa chcela podelit o svoju skisenost s nim. Za¢ala som ho uzivat uz je pre rodi¢ov tym najkrasim

v obdobi planovania nasho babatka na odporucanie mojej dobre;j Zivotnym darom.

kamaratky. O par mesiacov nato som otehotnela. Momentalne som Dakujeme Vam,

v 8 mesiaci a myslim si,Ze aj vdaka nemu prebieha moje tehoten- Ze ste sa s nami

stvo bezproblémovo. Nastastie nepoznam tehotensku nevolnost, podelili o vase

ktora sprevadza mnohé tehotné v obdobi prvého trimestra gravidity skusenosti a radi

a podobnu skusenost s pouzivanim tohto vyrobku maju aj moje zna- Vam posielame

me. Samozrejme délezitu Ulohu tu zohrava aj zdrava zivotosprava a vase oblubené

pohyb. V mojom pripade su to dlhé prechadzky. Uz sa velmi teSim, az Pregnium.

sa na$ drobéek narodi a uz teraz viem, Ze tomuto vyrobku zostanem

verna aj v obdobi dojéenia. Dufam, ze mi bude skvelym pomocnikom

tak ako doteraz. Mézem vSetkym len odporucat... ED
S pozdravom Majka z Medzilaboriec |




V minulom Cisle Ca-
sopisu Klub zdravia
sme vas poziadali,
aby ste nam napi-
sali o vasom re-
cepte ako nedo-
stat chripku. Dostali sme
krasne listy plné vasich rad. Niektoré
Z nich dnes uverejniujeme a autorom posiela-
me baliCek vyrobkov proti chripke v hodnote
30 eur. SrdeCne vam vSetkym dakujeme a bu-
deme velmi radi, ak nam napiSete aj vy ostatni
svoje rady a skusenosti.

Vazena redakcia,
ja sa chranim proti chripke pravidelnym uzivanim vitaminov
Spektrum. Na posilnenie imunity z vlastnej skusenosti odpori¢am
Hlivu ustricovu. Na jesen sa snazim uzivat viac cesnaku — minimal-
ne 1 stracik 3x do tyzdna, jem viac ovocia a zeleniny. Som fanusik
joggingu. Mam psa, s ktorym chodievam pravidelne na vychadzky.
Tiez som prisla na chut teplym §alom a ¢iapkam. Dolezité je obliekat
si viac vrstiev oblecenia a ako hovorila moja mamka — mat nohy v
suchu a v teple. Aspon trikrat do tyzdia si zacvicit a ked sa uz choro-
ba ukaze, treba ju vylezat.

Maria Kmetova, Nitra

Vazeni priatelia z Walmarku!

Srdec¢ne Vas pozdravujem a posielam Vam svoje
recepty na posilnenie imunity.

Cibulovy sirup s cukrom Q’
Cibulu nakrajame na kolieska, ulozime do poha- t
ra, vrstvu cibule zasypeme praskovym cukrom. o
Postup opakujeme. Asi za 3 — 4 dni vznikne

cibulovy sirup, ktory uzivame 2x denne po ¢ajo- <
vej lyZicke.

Sirup z cvikle z
Y2 kg cvikle umyjeme, odstavime v odstavovaci,
pridame Stavu z 3 velkych citrénov a 3 velke lyzi-

ce medu. RozmieSame, nechame 2 dni rozpustit.
Uzivame 1 Stamperlik denne, nezriedené tekutinou.
Tento sirup priaznivo vplyva na krv.

Okrem toho denne 3 — 5 kusov ovocia. Vhodné su aj zeleninové
Stavy, kde je velka cast mrkvy, menSia Cast zeleru, petrzlenu, kapus-
ty, zemiakov ...
A eSte prechadzky, rychla chédza aspon %2 hodiny denne.
Mam 71 rokov, vSetky uvedené veci mam vyskusané a uzivam aj
vase vitaminové doplnky.

Mgr. Ludmila Schmidtova, Turéianske Teplice
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Recept na imunitu

Velmi sa mi pacdia ankety, v ktorych sa mézem vyjadrit k roznym

témam. Prispevky mnohych z nés su zrejme na laickej urovni, ale

odbornik z nich méze urcite vytazit dost.

Patrim ku generacii, ktora bola nadmerne liecena antibiotikami.

Od istého veku alebo v obdobiach vysokého fyzického a psychického

vypétia je rozumné siahnut po bylinkach a vyzivovych dopinkoch

od renomovanych firiem.

Kazdy z nés je individualita, a preto kazdy z nas potrebuje nieco iné.

Niekto je schopny radikalnych zmien v stravovani, inému vyhovuje

obc&asné cielavedomé ozdravenie organizmu. Ja osobne vzhladom

na vek neexperimentujem so stravou, snazim sa ubrat na kal6riach
a skvalitnit zloZenie. Snazim sa nachadzat si ¢as na Sport a hla-

dat primerané formy. A potom su tu veci, ktoré robim stale.

a vlazna sprcha. Na jar uzivam Denoxinal — viac
) baleni, na doplnenie energie Guaranu a dalej pri-
A pravky Calcium, Magnézium a Zinok. Najnovsie
ma zaujali vyrobky Aloe Vera a Olivovy olej v
tabletkach. Od Angli¢anov viem, Ze neexistuje
zIé pocasie, ale len zle oble€eny Clovek, a preto
chodim na prechadzky v kazdom pocasi.
— Alica Blogova, Tornala

\'\e Recept na imunitu
Chripka nastastie opat v zime obisla mia i celu rodinu.

Neviem presne, ¢o ma pred fiou ochranilo, ale musim sa pri-
znat, Ze studena sprcha, preplachovanie nosa, dokonca ani med
(ktory nemdzem), to neboli. Mozno tomu poméaha to, ze v mojej ,zimnej*
kuchyni nechyba cibula, cesnak, kysla kapusta, vitamin C a zinok.
V poslednych rokoch sa namiesto ¢okoladovych dezertov, navzajom
obdartivame multivitaminovymi bali¢kami zdravia. Je to mozno skor
recept na darcek, ale verim, Ze prospesny pre nas imunitny systém.
Beéata Berdisova, Sabinov

(‘\) = R EC& Rano mi poméha pohar prevarenej vody pred ranajkami
Q /)



pre mladych

harakteristickymi  priznakmi

akné, chronického ochorenia

kozZe tvare, ale aj chrbta, hrud-
nika, Sije a inych casti tela, su zacer-
venané pupienky a pluzgieriky. Akné
vznika, ked sa v mazovych zliazkach
a korienkoch chipkov tvori prili§ mno-
ho mazu. K jeho zvySenej tvorbe moze
viest hormondlna nerovnovaha, emo-
ciondlny stres, povrchové poranenie
koze spobsobené trenim znecisteného
odevu, niektoré lieky, hormonalna an-
tikoncepcia a lieky, ktoré ovplyviuju
hormondlnu hladinu. Svoju ulohu tu
hrd aj dedi¢nost.
,Odstranit problémy s akné je vzdy dlI-
hodoba zalezitost, preto vyzaduje znac-
nu davku trpezlivosti,” vysvetluje MUDr.
Miroslava Pelechovd, primarka z Ustavu
lekarskej kozmetiky v Prahe. Pokial ide
o tazsiu formu akné, je potrebné vy-
hladat koZného lekara, ktory odporuci
najvhodnejsi sposob lieCby. Ak ma akné
lahs$i priebeh, mézu dobre pomoéct do-
plnky stravy. Ich nespornou vyhodou
je, ze pomahaju riesit problém zvnutra
organizmu, teda tam, kde vznikd, a maju
tak vyraznu nddej na uspech.

Pre vase sebavedomie

Novinkou na naSom trhu je doplnok
stravy Acneon. Ide o pripravok, kto-
ry prirodzene posiliiuje fyziologicku
obranyschopnost koZe a pomdha tak
aktivovat jej obranné mechanizmy,
¢im vyrazne prispieva k redukcii akné.
Acneon obsahuje aktivnu latku Praven-
tin™, Specialnym postupom ziskany
mlie¢ny protein laktoferin, ktory po-
maha spomalovat rast baktérii sposo-
bujucich vyskyt komedonov, zmiernuje

Na bezchybnu

V obdobi dospievania sa
vacsina mladeze stretava

s l[ahSou ¢i tazSou formou
akné — ochorenim, ktoré

v tomto veku spdsobuje
predovSetkym hormonalna
nerovnovaha organizmu. Akné
sa vSak mdbze vyskytovat

aj u dospelych. V kazdom
pripade ide o neprijemnost,
Ktoru treba riesit. Jednu

z moznosti predstavuje novy
vyzivovy doplnok Acneon.

zaCervenanie koze a vdaka svojim an-
tioxida¢nym ucinkom zlepSuje celko-
vé zdravie a vzhlad pokozky. Velkou
vyhodou Acneonu je, Ze pomaha pri-
rodzenou cestou, nie je drdzdivy, ne-
ovplyvinuje hladinu horménov v tele
a nezasahuje do rovnovahy koze. UZiva
sa vzdy jedna tableta denne a uz po pr-
vych 4 tyZzdnoch uzivania Acneonu sa

Vyhody Acneonu

% Pomaha prirodzenou cestou,

% nie je drazdivy,

% neovplyviuje hladinu horménov v tele,

% nezasahuje do rovnovahy koze,

% pozitivne vysledky sa vacsinou
dostavia uz po 4 tyzdroch,

% celkovy kladny vplyv vdaka
antioxidaénym ucinkom,

% velmi lahké uzivanie.

www.acheon.sk

vdcSinou dostavi zlepSenie, ale na do-
siahnutie maximalneho ucinku by celko-
va kdra mala trvat osem tyzdnov. Velmi
dolezité je neprestat vo chvili, ked sa
stav koZe zacne zlepSovat, alebo naopak
vo chvili, ked v dosledku zmeny zlozZe-
nia koZzného mazu déjde k docasnému
zhorSeniu.

5 zasad pre zdravu plet

1. Désledna hygiena (pozor, nadmerna sta-
rostlivost moze sposobit podrazdenie a akné
zhorsit).

2. Rozmanita strava bohata na celozrnné
potraviny, zeleninu, ovocie a ryby.

3. Dostatok tekutin, najlepSie Cistej vody,
ktora poméaha vyplavovat toxiny z tela a udr-
zovat kozu hydratovanu.

4. Fyzické aktivita a cviCenie zvySuiju cirkula-
ciu krvi a redukuiju stres, ktory sa vyznamne
podiefla na zhorSenom stave pleti.

5. Ochrana koze pred priamym sinkom,
pripadne pouzivanie kozmetiky s vysokym
ochrannym faktorom.

NA DOSIAHNUTIE MAXIMALNEHO
UCINKU UZIVAJTE ACNEON
ASPON 8 TYZDNOV.

WAIMARK"
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P radime 4

Chripka je jedno z najCastejSich ochoreni na svete, ktoré ro¢ne postihne takmer miliardu fudi.
V&CSinou prebieha pokojne, bez vaznejSich nasledkov. V stcasnosti sa vSak objavili mimoriadne
nakazlivé virusy, ktoré v zmutovanej forme predstavuju vazne nebezpecenstvo predovsetkym
pre deti, starSich ludi a chronicky chorych. Ako sa proti nim bréanit?

Aktivnha OBRANA

poslednom obdobi je asi najviac

sledovanym ochorenim tzv.

prasacia chripka. Ide o ochore-
nie hornych ciest dychacich zapricine-
né mimoriadne nakazlivym virusom,
ktoré postihuje vSetky vekové skupiny
a v zmutovanej forme sposobuje vazne
zdravotné komplikacie, v niektorych
pripadoch aj smrt. Najviac ohrozené
su deti, star$i Iudia a chronicky cho-
ri. A ako sa da chripke predchadzat?
V ramci prevencie musime urobit pre-
dovSetkym maximum pre svoju imuni-
tu. Riziko vzniku bezZnych i vaZnejSich
ochoreni sa totiZ zvySuje prave pri zni-
Zenej alebo poruse-
nej funkcii imunit-

nie virusov.

vonavé pary.

Stavte
na beta-glukany
Hlavnou ulohou

imunitného sys-
tému je zneSkod-
novat nebezpecné
virusy, baktérie,
pripadne aj vlast-
né odumreté alebo choré bunky. Lenze
vdnes$nej dobe pribudaju faktory, ktoré
imunitu oslabuju, predovsetkym stres,
Unava, smog, elektromagnetické a ra-
dioaktivne Ziarenie atd. Preto su stdle
viac vyhladavané tzv. imunomodulato-
ry, €¢o su latky zvySujuce obranyschop-
nost organizmu. Medzi najucinnejSie
imunomodulatory patria beta-glukany.
Ak chcete mat istotu, Ze ste urobili nie-
Co prospesSné pre zvySenie odolnosti
tela voci chripke, vysku-
Sajte vyzivovy doplnok
ImunActiv®. Kazdd tab-
leta vyzivového dopln-
ku ImunActiv® obsahuje
200 mg beta-glukdanu
(@z 83% beta-glukanu
— (1,3/1,6 D) dopl-

proti chripke

CO SA ESTE OSVEDCILO

% Vedci skimaju ucinnost aloy vera ako mozného
protivirusového a imunitu posiliujiceho prostriedku. Ak kupuje-
te Stavu z aloy vera, skontrolujte, ¢i ma na etikete pec¢at ,|ASC-
certified”, ktora je oznacenim pre kvalitny vyrobok zhotoveny
podla Standardnych smernic.

% Ak mate moznost zajst do sauny, vyuzite ju. Saunovanie
je prastary osvedceny spdsob, ako podporit imunitu.
A navyse si tu prijemne odpociniete.

% Umyvajte si ruky tak ¢asto, ako len mozete. Ak nemate
moznost umyt si ruky, mézete vyskusat Virusept gél,
ktory ma antivirusové a antimikrobialne zlozenie
a ma az 99,9% dezinfekénu ucginnost.

Denna déavka
vitaminu C
predstavuje

1000 az
1500 mg.

% Zaobstarajte si zvlhéovaé vzduchu. Najmé v zimnych mesia-
coch znizuje kurenie vihkost vzduchu v miestnosti. Vysusuje sa
nosna sliznica a vytvara sa tak dokonala zakladria pre mnoze-

% Dychacie cesty mozete precistit a ,vydezinfikovat® bylinnymi
inhalaciami. Medzi najpouzivanejsie patri eukalyptovy alebo
Cajovnikovy olej Tea tree. Par kvapiek esencie pridajte do horu-
cej vody, potom sa opatrne naklonte nad hrniec a vdychujte

% Kazdy den si najdite aspon pol hodiny na relaxéciu — jogu,
pilates. Zbavite sa tak stresu, ktory taktiez patri medzi faktory
oslabujuce nasu imunitu.

% Doprajte telu pohyb, ale skor ako do preplneného fitcentra
vyberte sa do prirody. Staci kratka zostava pretahovacich
cvikov alebo tzv. indidnsky beh, pri ktorom sa strieda
chodza s poklusom.

UROBTE MAXIMUM PRE SVOJU
IMUNITU. RIZIKO VZNIKU
BEZNYCH | VAZNEJSICH
OCHORENI SATOTIZ ZVYSUJE
PRAVE PRI ZNiZENEJ ALEBO
PORUSENEJ FUNKCII
IMUNITNEHO SYSTEMU.
|

C a zinok. Vitamin C je zndmy svojimi
priaznivymiucinkami na obranyschop-
nost organizmu, predovsetkym v kom-
binacii s bioflavonoidmi. Vyznamnou
zlozkou produktu ImunActiv® je aj
zinok, pretozZe pri jeho nedostatku ne-
moZe imunitny systém spravne praco-
vat. Unikdtne zloZenie ucinne stimuluje
imunitny systém a pomaha posiliiovat
celkovi prirodzend obranyschopnost

— nenych o biofla- organizmu.
et ZADA vonoidy, vitamin
“l www.imunactiv.sk

s
diimapyr
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akymi ochoreniami kibov sa

vo svojej praxi najcastejsie

stretavate a koho najviac po-
stihuju?
Urcite sa najcCastejSie stretdvam s os-
teoartrézou nosnych kibov a malych
kibov na ruke. Z nosnych kibov je to
najcastejsie kolenovy a bedrovy kib.
Vyskyt ochoreni narasta s vekom. V po-
puldcii je postihnutych osteoartrézou
celkom asi 15 % ludi, pricom u oso6b
vo veku 70 az 80 rokov je to uz 80 %.

% AKko sa osteoartrdza prejavuje?

Ide o degenerativne, primdrne, neza-
palové ochorenie, pri ktorom docha-
dza k strate kibovej chrupky. Meni sa
aj okolita kost, vazy a svalové skupiny.
Klinicky sa prejavuje predovSetkym
bolestou, obmedzenim rozsahu pohyb-

T =

As. MUDr. Eduard Stastny,
ortopedicka klinika 2. lekarskej
fakulty UK a FN Motol, Praha

livosti, aZ rozvojom deformity kiba.
Bolest je najprv Startovacia, to zname-
nd, Ze pacient sa rano prebudi a trva asi
patnast mintt, kym sa rozhybe. Potom
ma bolesti po zatazi a v rozvinutej faze
choroby trpi bolestami zatazovymi aj
pokojovymi, a to i v noci.

kr

Vdaka modernému vyskumu

a vyvoju v oblasti kibovej vyZivy sa
ludom dostava stéle lepSia pomoc
prostrednictvom ucinnych preparatov.
Takym z nich je aj novinka
ArthroStop® Rapid+ obohatena
unikatnou kolagénovou zlozkou ExPur
na este lepsi UCinok.

% Aké su moznosti prevencie?

Pokial uz pacient nejaké priznaky m4,
je velmi dolezité dodrzovat zdravy zi-
votny $tyl, vyvarovat sa konzumadcie
tu¢nych jeddl, pokrmu s nadbytkom
cukru, strazit si teda primerand hmot-
nost a venovat dostatok ¢asu rozum-
nému pohybu, pri ktorom nedochddza
k pretazovaniu kiba. Zo $portu by som

_\ X

preferoval jazdu na bicykli, plavanie
a choédzu - priblizne tridsatminutové
prechadzky. Pohyb udrzuje tonus dyna-
mickych stabilizatorov kiba (svalu), do
istej miery zachovava potrebny rozsah
jeho pohyblivosti a podiela sa aj na vy-
Zive kibovej chrupky.

% Ktoré sporty by ste z tohto hladis-
ka neodporucali?

Vo vSeobecnosti ide o Sporty spojené
s jednostrannym pretaZovanim po-
stihnutého kiba - squash, doskokové
Sporty, ako je basketbal alebo volejbal,
a vzpieranie.

% Aké boli moznosti prevencie os-
teoartrozy v minulych rokoch a aké
su dnes?

Predtym bola osteoartréza poddiagnos-
tikovanou jednotkou. To znamena, Ze
minimum ludi, ktori mali opisované
problémy, sa cielene liecCilo. VSetko sa
pripisovalo veku a opotrebeniu pohy-
bového aparatu. Kibova vyziva v podo-
be vyzivovych doplnkov neexistovala.
Vyznamny rozmach v ostatnych rokoch
zaznamenala znacka ArthroStop®, kto-
ra obsahuje osvedcené a moderné ucin-
né latky pre kiby.



Skutoény odbornik na vase kiby

ArthroStop® RAPID

pre kibovu chrupavku

% trojkombinacia klinicky overenenych Iatok
na ochranu a vyzivu kibov: glukézaminsul-

fat, chondroitinsulfat a Boswellin®

% Boswellin® ma vyrazny protizapalovy

efekt, ¢im pomaha timit bolest

% pritomnost manganu a vitaminu C ma

ArthroStop® HYAL
pre kibovu tekutinu

pozitivny vplyv na latkovd premenu v spo-
jivovom tkanive a podporuje proces rege-

neracie chrupavky

ArthrnStup

RAPID

i “o tabliet. ZADA ﬂ

Poslanim  kibovej VyZivy
ArthroStop® je udrzat zdravie
a funkénost kibov. ArthroStop®
pomadha predchadzat kibovym
tazkostiam pri zvySenom rizi-
ku opotrebovania kibov ¢i ich
nadmernej zatazi (Sportovci,
obézni ludia, ludia s genetic-
kou zataZou). Sila troch ucin-

y

L Y

nych, vedecky overenych latok
(gluk6zamin, chondroitinsulfat
a Bosewllin ®) je teraz po no-
vom obohatend o unikatnu
zlozku ExPur complex, ktoru
tvoria dve latky dolezité pre
zdravie kibov: kelagén typu II
a vitamin C.

VIMLMARK®

Dub zdravi®

% pripravok s obsahom prirodného extrak-
tu kyseliny hyalurénovej, ktory chrani,
vyZivuje a regeneruje kibovu tekutinu

% kyselina hyaluronova ako jedna z na]do-

ArthroStop® krém
na lokalnu ulavu

% uréeny pre kiby a ich okolie na rychlu
dravu kibom i svalom

% obsahuje gluk6zaminsulfat, MSM
a Boswellin®, ktoré prispievaju k lep-
$ej pohyblivosti kibov

% eukalyptovy olej, borievkova silica,
gafor a mentol prehrievaju postihnuté
miesto a poskytuju ulavu pri bolesti
a pretazeni

easnmmn  ArthroStop Rapid + s obohatenym

zloZzenim o KOLAGEN rozs$iruje moznosti
starostlivosti o zdravie a pohyblivost
kibov.

Uzivanie: Pre komfort uzivania je komplex u¢innych latok
potrebnych v dennej davke rozdeleny do 3 tabliet.

Pre dosiahnutie Zelaného Uc¢inku uzivajte dlhodobo, mini-
malne 2 - 3 mesiace a kuru opakujte niekolkokrat do roka.

www.arthrostop.sk n



na slovicko

Vitamin C - neohrozitelna
jednotka medzi vitaminmi

Pod nazvom vitamin C je kyselina askorbova pravdepodobne
najznamejSim vitaminom. Sp4aja sa s prevenciou a lie¢bou
priznakov beznej nadchy Ci chripky. Kedze je rozpustny

vo vode a jeho prebytok sa z tela rychlo vyplavuje, musi sa

neustale doplnat potravou.

¥ udské bytosti st jednym z troch
druhov cicavcov, ktoré si nedo-

kazu vyprodukovat svoju vlast-

nd zasobu vitaminu C. Takmer vSetky
zvierata si totiz tuto imunitnd latku vy-
tvarajua v ramci latkovej premeny samy.
Preto takmer nikdy neprechladnt. Ak je
v nociliska v snehovej metelici dlhé ho-
diny na love, vytvori jej telo z glukézy
tolko vitaminu C, kol'ko prave potrebu-
je. My vSak musime vitamin C prijimat
v potrave - najmad v ¢erstvom ovoci a ze-

lenine.

Citlivé ,,cécko”
Vitamin C sa vSak v potra-

vinach lahko nic¢i. Je ne-
smierne citlivy na skla-
dovanie, varenie i svetlo.
Jeho rozklad urychluju
aj enzymy

a stopy kovov z kuchynského naradia
a nadob, takze ku stratam dochadza
uz pri priprave potravy. Napriklad vel-
mi opominanym, avSak vyznamnym
zdrojom ,,cécka“ su obycajné zemiaky
- v naSich podmienkach su zdrojom

Zname i menej zname
ucinky vitaminu C

% zvySuje obranyschopnost organizmu

% chrani pred srdcovo-cievnymi a nadorovy-
mi ochoreniami

% podporuje hojenie ran, podporuje tvorbu
kolagénu, speviiuje cievne steny

% odstraniuje krvacanie dasien, usmrcuje
baktérie zubného kazu

% zlepSuje schopnost koncentracie, umozru-
je lepSie zvladat stres

% znizuje hladinu cholesterolu

asi 30 percent tohto vitaminu a to i na-
priek tomu, Ze pri trojmesac¢nom skla-
dovani zimnych odréd zemiakov dbjde
k ubytku C vitaminu takmer o polovicu
a pri polro¢nom skladovani zemiakov
dosahuje strata takmer 70 percent.
Cim je zviera alebo ¢lovek aktivnejsi,
tym viac tejto latky potrebuje. Potrebna
davka sa zvysSuje pod vplyvom stresu,
nebezpecenstva infekcie a pri strave
bohatej na bielkoviny. Spotrebu,,cécka”
maju vys$S$iu aj fajéiari i ludia pracujuici
v prostredi znecistenom Skodlivinami.
Kazda cigareta vas ukrati az o 30 mg
cécka. Medzi jeho najvacsich poziera-
cov patria aj citové vybuchy. Vitamin C
totiz podporuje adrenalinovua funkciu,
ktora je dblezitd, aby telo mohlo zvlad-
nut akykolvek stres.

Bojovnik proti radikalom
Vitamin C je cenny antioxidant, ktory
pomaha bojovat proti volnym
radikdalom. Takisto chrdni pred
oxidaciou niektoré vitaminy
rozpustné v tukoch vratane vi-
taminu A, vitaminu E a dokon-
ca aj niektoré z B-vitaminov.

egaCécko Aktiv

Specialne upravena forma vitaminu C, vdaka ktorej
sa vitamin C postupne uvolfiuje v priebehu dia do
organizmu. Tymto sa udrZuje optimalna vyrovnana
hladina vitaminu C v krvi a tkanivach. Nedochadza
tak k nadmernému jednorazovému zvySeniu hladiny
vitaminu C v tele. MegaCécko Aktiv je navySe obo-
hatené o Sipky,

ktoré su bohatym B
prirodnym zdro- L

jom vitaminu C.
MegaCécko Aktiy

Dopifajte zasobniky tela!

V tomto obdobi sa dostavaju k slovu aj rézne vyZzivové dopinky

z lekarni, pomocou ktorych sa snazime zvysit svoju obranyschop-
nost a poméct svojmu organizmu vybojovat kazdodenny boj

s votrelcami v podobe virusov a baktérii. Mnohi preto siahame po
,CEéCku“ v tabletach. Mozno vam pride vhod napriklad Megacécko
od Walmarku. Len pri pravidel-
nom dopifiani zasobnikov

tela mozno dosiahnut zdra-
vie a dostatoénu vykonnost.

Brontikovia

Vitamin ¢ pre detj

v tlvare dinosauroy
m’a prijemny ovocny
prichut a ky kazdémy

baleniu je pribajeny
en
Brontik. 7
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Hliva ustricova Echinacea NAZOV ECHINACEA MA POVOD
- elixir Zivota — zazrak z prirody V GRECKOM SLOVE
ECHINO - JEZOVKA

UZ v 4. - 5. storoCi pred nasSim letopoc- Echinacea purpurea sa dnes _ prg $USKOVITY TVAR KVETU
tom vyuzivali ludia pozitivnhe ucinky Specidlne pestuje pre potreby S OSTNAMI. K NAM SA ECHINA-
hlivy ustricovej na posilnenie tela i liec- farmaceutického  priemyslu. CEA DOSTALA Z AMERIKY UZ
bu réznych neduhov. 21. storocie pri- Nendpadnd rastlinka je totiZz pRED STOROCIAMIL.
nieslo moznost dopriat si tlito vynimoc- Prirodné antibioti kUM @ 0SVed- |
nd hubu nielen v Cerstvej forme, ale aj c¢eny prostriedok proti infekci-
v podobe uc¢inného vyzivového doplnku am. Aktivuje biele krvinky a dokazZe si poradit s virusmi aj baktériami.
od Walmarku. PretoZze ma schopnost pohlcovat volné radikaly, ktoré vznikli sine¢cnym

ziarenim, plni aj funkciu ochrany kozZe. Asi najviac sa vyuziva na celkové
Cinski lekari hovorili o hlive ako o hube, posilnenie imunity a pri lie¢be radu ochoreni. Pomaha napriklad pri za-
ktorda v sebe obsahuje elixir ve¢nej mla- paloch hornych ciest dychacich, chripkach, anginach, zapaloch mocové-
dosti a prebudza v ¢loveku zZivotnu silu, ho mechura a Zenskych pohlavnych organov, prostatickych tazkostiach
Cisti krv, chrani pred nachladnutim a utu- ¢i zdpaloch miazgovych uzlin. Vyznamné su jej pozitivne ucinky pri
Zuje zdravie. Japonski vedci objavili v tej- koznych problémoch. Pomaha hojit abscesy, ekzé-
to hube jeden z najucinnejSich imunosti- my, psoriazu, popaleniny, prelezaniny a vredy
muldatorov na svete - beta-glukan, ktory predkolenia. V kozmetika sa vyuziva proti
ma schopnost aktivizovat rozne bunky plesnovym ochoreniam a akné. Ma tiez an-
v obrannom mechanizme cloveka. Hliva tialergické ucinky.

je tiez prospesSnd osobam trpiacim vyso-
kym tlakom a srdcovymi chorobami, pre-
to je vhodné zaradit ju do svojho jedal-

Echinacea od Walmarku je navySe obohatena
o vytazok zo sibirskeho Zensenu, ktory poma-
; L i : hazvySovat odolnost voci stresu a dal$im
neho listka ¢i uz cerstvu, alebo v podobe : negativnym vplyvom Zivotného &tylu a celkovo
vyzivového doplnku. : posiliiuje telesnd a dusevnu kondiciu organiz-
: mu. V tejto kombindcii je pripravok vhodny I~
hlavne pri ochoreni na posilnenie =L
celkového zdravotného stavu
a urychlenie rekonvalescencie.

Echinackovia
— echinacea
pomaha aj

tabllet ZAD

detom
Mimoriadne silny pripravok obsahuje v kazdej tablete 500 mg
susenej hlivy ustricovej. V jej tkanivach sa nachadza cely Echinackovia sd uréeni
rad zdraviu prospednych latok, napr. aminokyseliny, vitaminy hlavne pre deti od troch
skupiny B, mineralne latky a stopové prvky (Zelezo, hor¢ik, rokov. Sa v tvare med-
zinok, selén, chrém, jod). VSetky tieto latky m6zu harmonicky vedika Koala s prichutou
posilnit obranyschopnost organizmu a stimulovat regeneraciu bubble gum a ku kazdemu
buniek. Hliva ustricova ma antioxida¢né G¢inky a pomaha baleniu je pribaleny maly
chrénit pred pdsobenim volnych radikalov, ktoré st zodpo- medvedik Echinacko.

vedné za pred¢asné starnutie organizmu.

BUREL Gy
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Spektrum

novej generacie

Vela [udi si oblubilo pripravky, v ktorych su v jednej tablete
alebo tobolke zastupené vSetky dblezité vitaminy a mineraly.
Walmark teraz prichadza s ponukou troch pripravkov z radu
Spektrum, z ktorych si kazdy mbéze vybrat pre seba ten

najvhodnejsi.

ovy rad doplnku

stravy Spektrum pri-

nasa produkty novej
generdcie, ktoré pripravili
odbornici podla najnovSich
vyzivovych poziadaviek.
Kazda tableta obsahuje vSet-
ky potrebné vitaminy, mine-
raly a dalSie aktivne latky
v optimdlne vyvazenych dav-
kach, tak aby pokryli poza-
dovanu dennu potrebu. Vita-
miny a stopové prvky pritom
pochadzaju vyhradne z or-

ganickych zdrojov, ktoré sa
nachddzaju v prirode, preto
sa nové pripravky radu Spek-
trum lepSie vstrebavaju a vy-
uzivaju v organizme, teda su
aj viac ucinné. Pre pokrytie
potreby jednotlivych prvkov
nie je totiz dolezity len ich
obsah, ale aj stravitelnost a
vyuzitelnost v organizme,
ich vzajomné pdésobenie. Pre-
ukazalo sa, Ze organické for-
my su pre ¢loveka ovela do-
stupnejSie ako anorganické.

Predizena mladost

Mnohi dnesni patdesiatnici s ismevom kon-
Statuju, ze maju viac energie a citia sa v lepSej
kondicii, ako ked mali dvadsatpéat. Ak tiez
chcete mat po oslave svojich abrahamovin
stale vela chuti do Zivota, vyskuSajte novinku
Spektrum 50+. Kompletny multivitaminovy

a multimineralny pripravok novej generacie
Spektrum 50+, ktory bol navrhnuty Spe-

cialne pre potreby organizmu zien a muzov
nad 50 rokov, obsahuje vetky potrebné vita-
miny a mineraly, navySe obohatené vytazkom
z korena zensen a latkou DMAE (dimethylami-
noethanol). VSetky vitaminy a stopové prvky
pochadzaju z organickych zdrojov, ktoré orga-
nizmus lepSie vstrebava.

Spektrum 50+ je navySe vynimocné vySSim
obsahom vitaminu D, ktory je dblezity pre
stavbu kosti a pomaha vstrebavat vapnik v tra-
viacom trakte. Tym udrzuje rovnovahu vapnika
v organizme. Skupina vitaminov B podporuje
energeticky metabolizmus, latka DMAE sluzi

na zachovanie dusevnej
sviezosti a mentalnych
funkcii. Zensen poma-
ha zachovat optimalnu
zivotnu silu, energiu
a vitalitu, fyzicku
a dusevnu pohodu
a podporuje ¢innost
pamati. Spektrum
50+ je uréené predo-
vsetkym [udom, ktori
prekrocili patdesiatku,
samozrejme, moze sa
uzivat aj v mladSom
veku.
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Vyssia obranyschopnost

Ak chcete zvysit obranyschopnost svojho organizmu voéi virusom a baktériam, vyberte si z nového
radu multivitaminov a multimineralov pripravok Spektrum Imunactiv. Obsahuje vSetky potrebné
vitaminy, mineraly a dalSie aktivne latky v optimalne vyvazenych davkach, navySe obohatené kom-
plexom Imunactiv, ktory aktivne ovplyvriuje obranyschopnost organizmu. Imunactiv obsahuje betag-
lukan, ¢o je substancia prirodného charakteru ziskavana z kvasnic, ktora aktivuje ddlezité zlozky
imunitného systému. Tie su potom schopné zachytavat poskodené bunky a nicit infekéné organizmy
(virusy, baktérie, plesne a huby). Dalej je tu zasttpeny zinok ako nevyhnutna zlozka imunitného
systému a ddlezité antioxidanty stimulujuce funkciu jednotlivych zloziek

imunitného systému — bioflavonoidy a vitamin C.

Pripravok Spektrum Imunactiv pomaha zvy$ovat obranyschopnost -
organizmu v obdobi zvyseného vyskytu respiraénych a inych ochorenf spﬂkh'l.lm‘
v zime a v€asne na jar, ked telo nema dostatocny prisun Cerstvej ——

zeleniny a ovocia (prirodnych zdrojov vitaminov a minerélov),

v obdobi dospievania a rastu, podporne pri ochoreni a nasled-
nej rekonvalescencii.

Spektn.k

M ety ity

Sovnigek | —
% Betaglukany su unikatne prirodné komplexné polysacharidy, Eéte viac akt“"ty
schopné podporovat obranné reakcie organizmu proti virusom,
baktériam, plesniam a hubam. Tisice 8tudii zo znamych univerzit
po celom svete preukazali, ze denna konzumacia betaglukanu

optimalne stimuluje imunitné bunky a vysledkom je obranny sys-
tém vyladeny na najvyssi vykon.

Patrite medzi fudi, ktori maju naroénu fyzicku alebo psychicku pracu,
Casto su vystaveni stresovym situéciam, citia sa obéas unaveni,
vycerpani alebo sa tazko sustreduju...? Tak prave pre vas bude
novym ,zivotabudi¢om® Spektrum Energy.

Obsahuje vSetky potrebné vitaminy, mineraly a dalSie aktivne latky
v optimalne vyvazenych davkach. Pretoze vSetky vitaminy a stopové
prvky pochadzaju z organickych zdrojov, lepSie sa vstrebavaju

a organizmus ich lepSie vyuziva.

% DMAE je u¢inny mozgovy stimulant, ktory pomaha podporovat
mentalne funkcie (zvySuje mozgovu aktivitu), podporuje koncen-
traciu a paméat. DMAE pomaha pri regeneracii buniek a spomaluje
proces ich opotrebovania.

. i ) ) Zlozenie doplnku stravy Spektrum Energy je navySe obohatené
% Kofein objavil nemecky chemik Ferdinand Rung v roku 1819. kofeinom, ktory vam umozni, aby ste sa citili eéte viac aktivni,

V Tudskom organizme kofein funguje ako stimulator nervovej poméze vam oddialit zagiatok
sustavy CNS, docasne potlaca Unavu a aktivuje bdelost.

unavy a ak Sportujete, poméze
zvysit intenzitu cvicenia. Kofein
tiez pomaha zlepSovat spalovanie
tukov a kalorii, ¢im podporuje
spravne fungovanie metabolizmu.
Spektrum Energy pomaha

aj pri znizenom prijme

¢i poruche vstrebavania

vitaminov, mineralov

a stopovych prvkov pocas

diéty alebo pri nespravnej

zivotosprave.

% Vitamin D, nazyvany tiez ,slne¢ny vitamin“, je nevyhnutny
pre zdravé kosti a méze pomahat spomalit proces osteopordzy.
Schopnost ludského tela vyrabat si dostatok vitaminu D s vekom
klesa, preto je dblezité dopliiovat ho formou vhodného potravino-
vého doplnku.

% ZenSen patri medzi silné adaptogény, ktoré zvy$ujd odolnost

organizmu proti stresu, posilfiuju imunitu a maju blahodarny vplyv
pri nervovom vypéti. Zensen vyznamne zvy$uje energiu, urychluje
hojenie a regeneraciu, zarover spomaluje starnutie a rozne dege-
nerativne ochorenia.

VITAMINY A STOPOVE PRVKY
V PRIPRAVKOCH SPEKTRUM
POCHADZAJU VYHRADNE

Z ORGANICKYCH ZDROJOV,
KTORE SA NACHADZAJU

V PRIRODE, PRETO SA

V ORGANIZME LEPSIE
VSTREBAVAJU A VYUZIVAJU,
SU TEDA AJ VIAC UCINNE.
e |
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vam dalsi dovod
na radost

Ked v roku 1963 ziskal Karel Gott svojho prvého Zlatého slavika, nikto zrejme netusil, ze mu
tento titul zostane dodnes. Fenomenalny Uspech dosiahol nielen vdaka vynimocnému talentu,
ale tiez svojou pracovitostou a vytrvalostou. A ako on sam hovori — mal Stastie na [udi... Rovnako
zodpovedne ako ku vSetkému Co robi, pristupoval aj k naSmu rozhovoru.

My mu za to dakujeme a zelame do dalSich rokov pevné zdravie a vela dbvodov na radost!

ko budu tento rok vyzerat vase prazdniny?

Aby som bol uprimny, tak mam tolko zavazkov,

Ze vbbec neviem, ¢i nejaké prazdniny budem

mat. Chcel by som aspon tyZdei stravit s rodinou
a detmi, ale to je zatial len Zelanie. Skutocne si to neviem na-
planovat a dosial som sa eSte nenaucil umeniu ,hovorit NIE“.
Vzdy si totiZz polozim otazku: ¢o keby uz nabudtce takato
ponuka neprisla?

% Co je pre vas ten najlepsi spésob relaxacie?
Odpociniem si zakazdym, ked sa m6zem sam prejst v priro-
de, a potom velkym relaxom je pre mfia malovanie. Nie som
pod ziadnym tlakom, premysSlam hlavne o témach, ktoré sto-
ja za to, aby som ich namaloval, o farebnych kompoziciach...
A musi sa ma dotknut muza. Je to pre mna iny spésob ume-
nia a uplny opak show biznisu. Ten neodpusta Ziadnu chybu
avyzaduje neuprosnu disciplinu. Ked nieco pokazim v malo-
vani, tak to jednoducho prerobim alebo vyhodim...

% Co robite pre to, aby vasa telesna schranka fungovala
tak, ako ma?

Ked mam cas, tak chodim na rehabilitaciu, ale pretoze vol-
ny ¢as v podstate nemdm, tak pre svoje zdravie nerobim
takmer nic¢ a spolieham sa na svoj stav duSevnej vyrovna-
nosti a uspokojenia z toho, ¢o robim. V neposlednom rade
je pre mna obrovskym nabojom reakcia spokojného publika.

% K vasmu povolaniu patria aj neustale presuny z mies-
ta na miesto. Neunavuje vas uz cestovanie?

Viete, ja som ako maly chlapec seddval nad glébusom, mal
somrozlozené mapy vSade okolo po podlahe a ukazoval som
si krajiny, kam sa raz vyberiem. Ten maly chlapec vo mne
zostal. Rad cestujem, stdle eSte Soférujem a mnoho z tych
detskych cestovatelskych snov sa mi splnilo.

% V roku 2004 ste zazili nicivu vinu tsunami v Thajsku
doslova na vlastnej kozi. Verite, Ze mate svojho anjela
strazneho?

Jatomu verim. Zazil som uz tolko kritickych situdcii, Ze keby
som neveril, tak nep6jdem autom, nepoletim lietadlom a bal

by som sa aj vystupit na javisko k mikrofénu. Verim, Ze
mam svojho anjela strdZneho, ktory ma ma rad.

¥ Niektoré piesne ste naspievali tiez francuzsky, heb-
rejsky, japonsky, latinsky, Spanielsky, taliansky, rusky,
ukrajinsky, rémsky, pol'sky, madarsky, chorvatsky... Co
musi spevak urobit pre to, aby zaspieval piesen napri-
klad dobrou hebrejcinou?

Vo vSetkych tychto jazykoch som spieval a dokonca svoje
piesne som si v tychto jazykoch aj uvadzal. Najprv musim
chciet vediet, musi ma to bavit, potom sa musim piesen
v cudzom jazyku naucit a s konzultantom preverit svoju
vyslovnost. Na koncerte potom sledujem, ¢i mi divaci rozu-
meju, ked hovorim a spievam v ich matercine.

% Vraj sa zaujimate o historiu. V ktorom obdobi a kde
sa podla vas Iludom najlepsie zilo?

Povedal by som, Ze najlepSie sa Zzije ludom v sucasnej
strednej Eurépe, pretoZe je jednym z mdla miest na Zemi,
kde sa uz 65 rokov neviedli Ziadne vojny, ¢o sa neda pove-
dat o Ziadnej inej historickej etape. A Zije sa tu relativne
na dobrej Zivotnej irovni.

¥ Vase priezvisko znamena v preklade boh. Keby ste
mali nadprirodzené schopnosti, co by ste ako prvé
zmenili na tomto svete?

Vyjdime z reality, Ze Ziadny taky clovek na tejto planéte
neexistuje, takze zmenit tento svet nemd6zem. Dolezité je
snazit sa zmenit seba, aby som sa dokazal so zivotom po-
pasovat, dokazal prezit, a napriek tomu nikomu neubliZzil,
dokazal prijimat veci bezného zivota a naucil sa s nimi zit.

% V jednom rozhovore ste hovorili, Ze psika si zaobsta-
rate, ked budete v dochodku. Nedavno pribudlo do va-
Sej rodiny Steniatko zlatého retrievera Stella. Znamena
to, Zze sa chystate do dochodku?

Naopak! Zaobstarali sme si psika, aby sme mali dalSiu ra-
dost zo zivota a to sa nam splnilo. Verte, Ze u nas je taky
vesely chaos, Ze mySlienka na déchodok je skutoc¢ne v ne-
dohladne.

foto: Petr Adamek
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ZAOBSTARALI SME Sl
PSIKA, ABY SME MALI
DALSIU RADOST ZO
ZIVOTA ATO SA NAM
SPLNILO.
|
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Co prospieva prostate?

Niektori muzi by mozno v spravodlivom rozhorCeni trochu
zlomyselne poznamenali, ze prostata je zenského rodu, preto
im vie tak strpCit zivot. Do istého veku ani nevedia, ze ju maju.

tejSie - najma v noci, pri moceni moze
mat bolesti alebo pocit nedostato¢ného
vyprdzdnenia a podobne.

Pride vSak obdobie, ked sa tato predstojna zlaza ulozena tesne
pod mocovym mechurom zacne hlésit Coraz naliehavejSie. Pani,

ak chcete svoju prostatu ,umlCat”, treba sa o nu postarat v€as!

V4
loha prostaty doposial nebola

uspokojivo objasnend. Jednou

z jej funkcii je tvorba vyluc-
kov, mlie¢nej tekutiny, ktora spolocne
so spermiami vytvdra semeno. Vy-
znamnu ulohu zohrdva prostata aj pri
orgazme, pocas ktorého sa zmrstu-
je a zvySuje tak pohlavné vzruSenie.

tkaniva, ¢o sa odborne nazyva benigna
hyperplazia prostaty. Vo vynimoénych
pripadoch moéze dosiahnut az velkost
pomaranca.

Sucasnd medicina nema jednoznacné
vysvetlenie pre zvdcSovanie prostaty.
Predpoklada sa, Ze jej rast je spojeny
s funkciou horménu testosterén. Ak sa

PROBLEMY S PROSTATOU SU ZALEZITOSTOU, KTORA TRAPI
VYLUCNE MUZOV. STREDOM TEJTO ZLAZY PRECHADZA MOCOVA
RURA, PRETO NADMERNE ZVACSOVANIE PROSTATY ZNAMENA
TLAK NA MOCOVOD A STAZENIE PRIETOKU MOCU.
|

U malého dietata je prostata velkd ako
hrasok. Az do puberty sa len mierne
zvacsi, potom vsak zacne rychle rast.
Po dvadsiatom roku ZzZivota dosiahne
normadlnu velkost a tvar - je asi ako
vlassky orech. Potom sa velkost prosta-
ty asi do polovice piatej dekddy Zivota
nemeni, po tomto obdobi Zivota sa
vSak u vac¢Siny muzZov zacne
znovu zvacSovat. ZvacsSenie

spOsobuje mnozenie bu-
niek, dochadza k uz-

lovitému narastu

fl.l.tl'ﬂ‘nl :..1-1"-'*“""“1'! L
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vSak prostata zvacsi prili§, moze zacat
mechanicky tlac¢it na mocovu ruru, kto-
ra nou prechadza a nastanu problémy
sprevadzajuce mocenie: prid mocu je
slaby alebo prerusSovany, postihnuty

chodi na toaletu cas-

ZADARM

[ ]

Ak sa chcete tymto problémom vy-
hnut, mali by ste urobit vSetko pre to,
aby vaSa prostata ostala taka, aka je -
a nadmerne sa nezvdcSovala. D4 sa to
dosiahnut aj spravnou vyzivou. Nefaj-
Cite, jedzte dostatok ovocia a zeleniny
a obmedzte potraviny s vysokym obsa-
hom nasytenych tukov. Priamy vplyv
na prostatu ma takisto privelka spotre-
ba alkoholu - jej désledkom je CastejSie
mocenie. Aj ked pravidelné chodenie
»,na malu stranu” prostate prospieva, je
lepSie, ak k tomu dochddza prirodzene.
Tlak na mocovy mechur zvySuje takis-
to nadvdha.

Aspon dvakrat tyZzdenne jedzte pa-
radajky a produkty z nich vyrobené
(pyré, omacku, polievku..), pretoze
obsahuju délezity karotenoid lykopén
s antioxidacnym ucinkom. Priaznivy
ucinok maju aj potraviny bohaté na vi-
tamin B6, zinok a selén. Tekvicové se-

end a tekvicovy olej znizuju nie-
- len cholesterol v krvi a chrania

..d-
"

www.prostenal.sk
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cievy pred aterosklerézou, ale poskytu-
ju aj ochranu prostate, kedZe obsahuju
Styri dolezité latky: zinok, karotenoi-
dy, esencidlne mastné kyseliny a fyto-
estrogén, ktory blokuje uc¢inok dihyd-
rotestosterénu, ¢o je hlavny stimulant
zvacSovania a aj rakoviny prostaty. UZi-
vajte Saw palmetto, vytazok z rastliny
Serenoa repens, ktord ma vyrazne pozi-
tivny ucinok na prostatu. Budte fyzicky
aktivni a vyhybajte sa podchladeniu,
ktoré vyvolava problémy s moc¢enim.

Ak nie ste si isti, ¢i je vaSa vyzZiva dosta-
to€nd a spravna, poistite sa doplnkom
vyZzivy Prostenal® PERFECT COMPLEX.
S Prostenalom je to prosté: v tobol-
kach, v ktorych su aktivne latky v kli-
nicky d¢innom a overenom mnozstve,
prijmete vSetko potrebné na to, aby
vasSa prostata ostala zdrava.

Prostenal®
PERFECT COMPLEX
obsahuje:

Saw palmetto: bylina, odporicana

na zaklade vedeckych $tudii pri nezhub-
nom zvacseni prostaty, s vyrazne pozi-
tivnym u€inkom na muzsku potenciu.
Mechanizmus U¢inku spociva v pozitivnom
ovplyviiovani muzskych pohlavnych hor-
monov a v potlaeni zapalovej reakcie
prostaty.

Prhlava dvojdoma: ma mocopudny
a dezinfekény uginok.

Lykopén: antioxidant, karotenoid ziskany
z raj¢in, ktory podla viacerych tudii chrani
pred rakovinou prostaty.

Prostenal®

PERFECT COMPLEX

ucinkuje:

% pri tazkostiach s prostatou (poruchy
mocenia ako Casté, bolestivé, preru-
$ované mocenie, prudké a neodklad-
né nutkanie mocit, pocit nedpiného
vyprazdnenia mechura),

% podporuje spravnu funkciu moc¢ového
a pohlavného Ustrojenstva,

% ma priaznivy vplyv na znizenie rizika
vzniku rakoviny prostaty.

|

i

1 potas noci uzivat
i1 na spofahlivé zabezpe
{ | notného spanku.

VYSLEDKY SUTAZE
20x TYZDENNY
RELAXACNO
-LIECEBNY
POBYT
v TURCIANSKYCH
TEPLlCIACH

s

10 najvernejSich, ktori poslali v suéte najviac ¢iarovych kédov

Maria Schwarczova, Prievidza; Ludovit Jelen¢ik, Kraciny; Cyril Hudak, Sobrance; Ladislav Kolesar,
Bratislava; Adrian Stefko, Predov; Ing. Pavel Tomko, Veterna Poruba; Jozef Bottyan, Komarno;
Arnold Varga, Komarno; FrantiSek Ondrejcak, PreSov; (jeden vyherca si nezelal byt zverejneny)

s

10 najstastnejSich, ktori boli vyzrebovani 10. maja 2010

Juraj Adda, Topolgany; Anton Sebo, Podluzany; Jan Chocina, Topoléany; Stefan Marko, Nitra; Maria
Bizubova, Poprad; Blazej Forga¢, Orovnica; Koloman Hostak, Trencianska Tepla; Ivan Kozakovi¢,
Ziar nad Hronom; Peter Korman, Martin; Ludovit Bucsuhazi, Samorin

az 16.07.2010 som s2 na zaklade

d Vasej firmy Zutastnil lieceb-
Prostenalom vV kupetoch’ -
Pobyt v liecebnom dome V.Gjrka ra ‘
dokazuje niekolko totografl}, bo a ' ‘
& a ginne lietebne ‘

V dnoch 09.07.2010
vyhemého poukazu 0
no - relaxaéného pobytu s
Turdianske Teplice.

y i, a ako
bol na urovni, femn
tam pestra racionaina straVa’,pm?:\ v bazénoch kapefov

. i é plavani

a naviac denn!
procedury

medzenie prijmu teku-

e b“Zk; meas :Zfr:‘:li'i\?;ie Prostena’lu perfect .
e e o arukou celonotného poko]neho nepr’evr .
comple}( bO‘O;ku Pobyt m: velmi osvieZil & Ofipon\x’czet-
sov“a:renhgoszo-ke raz rocne venhvnem (\)/éeme
mu? i sub]ektivnych obtiazac

e denne Prostenal pe!
Zenie pokojného ne

a
urologické pre
hz nutkania na
riect komplex

preruéovaneho

adufam ze v puddcnosti pripravite
ciu s Vasimi erotikamu.
dravujem MUDr. Sterfal

|
Dakujem za poukaZ

| dalgiu zaujimavu ak
‘ Srdegne poz!

Marko, Nitra

—
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Ovocie, zelenina a rastliny obsahuju
komplexné zmesi prirodzene sa
vyskytujucich latok sumarne nazva-
nych aj antioxidanty. Chrania orga-
nizmus ¢Eloveka pred volnymi radi-
kalmi poSkodzujucimi jeho bunky,
prispievajucimi k procesu starnutia
a vzniku zavaznych chordb. Profesor
Jacques Masquelier z University

v Bordeaux velku ¢ast svojho profe-
sijného Zivota a vedecké nadSenie
zasvatil prave bioflavonoidom a
rastlinnym antioxidantom. Jeho

prof. Jacques Masquelier
z University v Bordeaux

celozivotné dielo ho priviedlo k pre-
vratnému vyskumu francuzskej pinie
- borovice primorskej - a k skiuma-
niu jej ucinkov na zdravie ¢loveka.

e

Pycnhogeno

Profesor Masquelier uz pred 40 rokmi

objavil mnohonasobne vySsSiu

ucinnost latky Pycnogenol® z borovice
primorskej, oproti inym antioxidantom.

Nové ohromujuce ucinky extraktu
z kory francuzskej borovice vedci
objavuju dodnes.

echnolégiu extrakcie uc¢innej lat-

ky z kory tohto stromu profesor

Masquelier vyvinul uz pred vyse 50.
rokmi. Od zaciatku vedel, Ze ma do c¢inenia
s prvkom, ktory skryva v sebe netuSené
blahodarné vplyvy na Iudsky organizmus.
A tak sa od roku 1970 zameral na podrob-
ny vyskum, testovanie terapeutickych
schopnosti a prinosu latky Pycnogenol® pre
ludské orgdny. Preukdzal unikdtne ucinky
substancie z kory francuzskej primorskej
borovice v mnohych smeroch. AZ nakoniec
v roku 1987 sa mu podaril vyznamny po-
¢in - patentoval svojho vedeckého objavu
v USA s ndzvom:,,Sposob prevencie a boja
proti skodlivym biologickym ucinkom
volnych radikalov v organizme u Iudi
a teplokrvnych Zzivocichov*
Ulohu antioxidantov od ¢ias profesora
Masqueliera do dneSnych dni uz potvrdila
modernd veda aj prax v mnohych dalSich
oblastiach mediciny, v dermato-
l6gii, angiol6gii, kardi-
ologii, nefrolégii,
onkologii a tak
dalej. No ak
sa aj my

chceme naucit efektivne chranit, mali by sme poznat silu uc¢inku jed-

f

notlivych darov prirody a poznat mieru vyuziteInosti ich antioxidac-

nej aktivity. Nie kazdy totiZ pésobi v naSom organizme rovnako dlho

arovnako intenzivne.

Pycnogenol® — komplexny elixir mladosti
z francuzskej pobreznej borovice

Najvacsie vyuzitie Pycnogenolu je pri
ochrane organizmu, zvlast v dobe,
ked je antioxidantov nedostatok (zima,
predjarie). AvSak starsi fudia maju
niz8iu antioxidaénu kapacitu a mali by
ich uzivat trvalo. Tento mimoriadne
silny prirodny antioxidant je vyrobeny
z kory pobreznej borovice (Pinus
pinaster). Kazdy, kto chce spomalit
proces starnutia, by mal uzivat
Pycnogenol®.

Pycnogenol® ma niekolkokrat silnej-

Sie antioxidacné ucinky nez vitaminy

C a E, je priblizne 20x ucinnejsi ako
vitamin C a dokonca 50 x uc¢innejsi

nez vitamin E. Mimoriadne rychlo
chrani a regeneruje bunky organizmu.
Likviduje volné radikaly, ktoré spsobu-
ju poskodenie buniek a imunitného sys-
tému. Nie su v nom obsiahnu-

té Ziadne zlozky synte-

tickej povahy. Popredni

svetovi dietolégovia ho

odporuéaju ako najucin-

nejSiu komplexnu ochra-

na organizmu.

Pycnogenol® pomaha:

ako podpora pri spomaleni procesu starnutia,
ako ochrana proti nadorovym ochoreniam,

pri problémoch s praskanim cievok a ciev-
nych tazkostiach,

pri spomaleni vzniku diabetickych komplikacii,
pri sennej nadche a alergiach,

pri udrziavani zdravej a pruznej pleti,

pri obmedzovani rizika vzniku kf€ovych zil,

pri ladvinovej nedostatoénosti,

pri zépale a transplantécii ladvin, pri problé-
moch s prostatou,

obmedzovat kérnatenie tepien.

|
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rv pulzuje vo vinach

Bez tlaku by krv nemohla obie-

hat, bez jej cirkuldcie by or-
gdny v celom tele nedostdvali kyslik
a vyzivu, ktoré potrebuju na svoju ¢in-

nost. Krv v cievach pulzuje vo vlnach,
preto krvny tlak koliSe. Ked sa srdce
stahuje, pumpuje krv do artérii. Vte-
dy vznika systolicky krvny tlak, ktory
stupa a predstavuje hornd hodnotu.
Diastolicky krvny tlak vznika pocas pl-
nenia komor krvou pri ochabnuti srdca.
Vtedy krvny tlak klesd a predstavuje
spodnu hodnotu. Standardné hodno-
ty KT u dospelého ¢loveka v pokoji su
120 mm Hg ortutového stipca pocas
kontrakcie (systoly) komér a 80 mm Hg
pocas uvolnenia (diastoly) komor.

Krvny tlak, ktorého hodnota dosahu-
je 160/95 mm Hg a viac, resp. lezZi nad
hodnotou, ktora by bola primerana
veku, Svetova zdravotnicka organiza-
cia WHO definuje ako hypertenziu. Pri
hodnotach nad 140/90 mm hovorime
o hypertenzii s hrani¢nymi hodnotami.
PribliZne u 85 % pacientov nemozZno ur-
Cit pri¢inu tohto ochorenia. V tomto pri-
pade ide o primarnu alebo esencidlnu

4 pre vSetkych 4

Vdaka neunavnej Cinnosti srdca je krv v tele

v ustavicnom pohybe. V priebehu minuty

sa srdce stiahne a roztiahne 60 az 80-krat.

Na jednej strane vysava krv z ciev veducich do
srdca a sucasne ju vhana do tepien, ktoré vedu
zo srdca von. Kedze rozvetvujuce sa tepny
kladu prudiacej krvi odpor, existuje v nich urcity
krvny tlak (KT), teda hydrostaticky tlak. NajvySsi
je v aorte a vo velkych tepnach a vytvaraju

ho stahy Cize kontrakcie komér srdca.

artériovud hypertenziu. U zvySnych 15 %
pacientov je hypertenzia nasledkom

sustavy, obli¢iek alebo endokrinnej po-
ruchy a oznacujeme ju ako sekundarnu

iného ochorenia, napr. srdcovo-cievnej hypertenziu.

Doélezita prevencia

Hypertenziu ¢asto nesprevadzaju Ziadne priznaka dlhé obdobie prebieha bez tazkosti. Postupne
moze ale organizmus poskodit roznymi spésobmi, predovSetkym zvySuje namahu srdca a ciev.
Kazdy ¢lovek trpiaci tymto ochorenim by sa mal ¢im skér lie€it, aby sa zabranilo komplikaciam ¢i
predcasnej smrti. Pacienti trpiaci hypertenziou su trikrat nachylnejsi na ochorenia srdcovocievneho
systému (srdcovy infarkt, zlyhanie srdca), Sestkrat viac im hrozi tvorba krvnych zrazenin spbsobujuca
srdcové poruchy a sedemkrat viac ich ohrozuje mrtvica, v porovnani s fudmi, ktori maju normainy
krvny tlak. To st dévody, preco je dblezité zvySenému krvnému tlaku predchadzat. Sucastou pre-
ventivnych opatreni proti zvysenému krvnému tlaku je vysoko uéinny vyzivovy doplnok OptiTensin®.
Tento unikatny pripravok, ktory je zaroven sucastou tzv. rezimovych opatreni (stop fajéeniu alkoholu,
chudnutie, zdrava strava a pod.), obsa-
huje extrakt z listu olivovnika eurép-
skeho. Okrem toho, Ze podporuje
udrzanie zdravej hladiny KT, vplyva

aj na spravnu cirkulaciu krvi, poma-

ha udrziavat spravnu hladinu cukru

v krvi a ma antioxidaéné ucinky, kto-

ré chrania organizmus pred negativ-
nymi vplyvmi volnych radikalg

Tdnay o gk
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S Walmarkom
na bicykli

detom

Mozno aj cez vase mesto alebo obec presiel tento
rok v juni peletdon, na Cele ktorého Sliapal cyklista
na historickom vysokom bicykli. Generalnym
partnerom vynimoc¢ného projektu na pomoc
onkologicky chorym detom bola spolo¢nost Walmark.

ielom projektu bolo oslovit

verejnost v byvalom Ces-

ko-Slovensku, v peleténe
spojit vSetkych, ktori chcii poméct on-
kologicky chorym pacientom a ich rodi-
nam. Spolo¢nost Walmark ako najvacsi,
Cesky farmaceuticky vyrobca, sa uz 20
rokov snazi prinasat zdravie do kazdej
rodiny. Su vSak veci, na ktoré nestaci,
a prave preto sme sa rozhodli podporo-

vat tento projekt,” hovori Illona Urbano-
va, tlacova hovorkyna Walmarku.

A ako akcia prebiehala? Peletén sa vydal
na cestu 8. juna z KoSic, najvychodnej-
Sieho cipu Slovenska, a 19. juna doSiel
az do ASu na zapadnych hraniciach Ces-
kej republiky. Tim, na cele ktorého Siel
slavny velocipedista Jozef Zimovcak
(zvladol napriklad Tour de France, Giro
de Italia alebo la Vuelta), navstivil v ram-

ci trasy Tour WALMARK NA BICYKLI DE-
TOM 2010 Sest najvdc¢Sich nemocnic,
v ktorych sa liec¢ia onkologicky choré
deti, a odovzdal im finan¢nu podporu.

Za dvandst dni cyklisti presli 1 490 km
anajma v zdverecnej Casti trasy museli
prekonavat nielen znacné prevysSenie,
nazbieranu unavu, ale aj nepriazen po-
Casia. Z KoSic az do Prahy im na cestu
svietilo slniecko, ale do predposlednej



Prof. MUDr. Pavel
Pafko, DrSc., chirurg
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etapy, ktora mala ciel v Karlovych Va-
roch, doSiel peletéon premrznuty a pre-
moknuty. Stacilo vSak vidiet nadSenie
malych pacientov a ich oSetrujucich
lekdrov na oddeleni karlovarskej on-
koldgie, ktori cyklistov prisli privitat,
a vSetky utrapy z cesty razom vyzerali
ako malicherné. Vynimoc¢na akcia skon-
¢ila v sobotu 19. 6.2010 v ASi.

V roznych etapach bolo moZzné medzi

% Ktoru etapu ste si vybrali a aku trasu ste pre-
Sli spolu s peletonom?

PreSiel som celu trasu od KoSic az do ASu. Za 12
dni sme presli 1 490 kilometrov. Mali sme Stastie
na pocasie az do Prahy. Tu potom pri Starte do
Karlovych Varov od réna prsalo, takZze sme prisli
dost mokri... Ale nejako velmi nam to neprekazalo.

% Ako ste sa na cestu pripravovali, kolko ¢asu
ste stravili na tréningu?

Som zvyknuty chodit denne do prace na bicykli,

a takisto jazdim aj cez vikend, takze trasa nebola
pre mia nijako naroéna. Kazdy dern sme presli asi
120 km, €o nie je ziadna velka vzdialenost, na kto-
ru by sa ¢lovek musel pripravovat. Jazdou sme
stravili 8 az 10 hodin denne, takze priemerna rych-
lost bola asi 12 km za hodinu, ¢o sa dalo zvladnut
bez nejakej zvlastnej pripravy.

% Ako si najlepSie odpociniete a odreagujete
sa napriklad po naroc¢nej operacii?

Najlepsie relaxujem pri Sporte. Mam zamestnanie,
v ktorom mnoho hodin stojim a hrbim sa nad ope-
raénym stolom, takze je prirodzené, Ze mojmu telu
i psychike najlepSie prospieva pohyb.

% Ste velkym propagatorom zdravého zivotné-
ho Stylu. V ¢om, podla vas, robia ludia najcas-
tejSie chybu?

Myslim, ze mladSia generécia si uz dobre uve-
domuje nutnost udrzovat sa v dobrej kondicii,
pretoze inak straca konkurencieschopnost v stéale
rastiicom ,boji“ o pracovné miesta. Zdravie je totiz
absolutny zaklad pre Uspech v Zivote. A v éom
[udia robia najviac chyb? UrCite v tom, ze sa malo
pohybuju a ich polozky — prijem — vydaj nie su
vyrovnané. Zda sa mi, Ze starSia generacia je este
stale zavisla od peeného ,bravéového s knedlou
a kapustou®. Clovek by mal premyslat nad tym, ¢o
zje a kolko ¢asu denne venuje pohybu, pretoze
inak vznika zac¢arovany kruh. Obézny ¢lovek sa
pohybuje len s tazkostami, robi mu problém Sporto-
vat. Dosledkom nevyrovnaného zivotného Stylu su
potom civilizacné choroby, napr. kardiovaskularne
tazkosti, nadorové ochorenia, diabetes a pod.

% Vy sam nikdy nezhreSite napriklad tym, ze
si date pri taboraku pecenu klobasu? A nesta-
ne sa, ze si rano poviete — dnes sa mi nechce
plavat?

Ja v8ak nie som ziadny Sportovy maniak, Spor-
tujem tak, aby mi to bolo prijemné. Takze obéas
sa stane, ze si rano poviem, ze nepdjdem plavat.

cyklistami v peleténe zazriet aj slavne
a popularne tvare, napriklad Spickové-
ho kardiochirurga prof. MUDr. Jana Pir-
ka, DrSc. A tiez pana profesora MUDr.
Pavla Pafka, DrSc., ktory patri medzi
svetovo uznavanych odbornikov Spe-
cializujucich sa na bruSnd a hrudnu
chirurgiu. Prave pan profesor Pafko bol
taky laskavy a poskytol nam rozhovor

pre nas casopis.

P walmark pomaha 4

Nakoniec, pri svojom zamestnani nemam na Sport
tolko €asu, kolko by som si zelal. A ¢o sa tyka
zdravej vyzivy... samozrejme, tiez ob¢as zhreSim.
Konkrétne, ten spominany Spekacik, opeceny

na ohni, si ddm velmi rad.

% Kto vo vas vypestoval taky pozitivny vztah

k $portu?

Asi predpokladate, ze poviem rodi¢ia. Lenze ti mali
skor starosti, ako nas deti, uzivia. Otca vyhodili

v roku 1948 z prace, maminka musela tiez zmenit
profesiu. AvSak prave preto, ze sme boli chudobni
a nemali sme vela prostriedkov, ako sa inak zaba-
vit, bol pre nas Sport tou najlacnejSou a najlepSou
zabavou.

% Projekt Walmark na bicykli detom, ktory

ste podporili, vznikol na podporu onkologicky
chorych deti. Zda sa, ze tychto choréb u deti
pribuda. Alebo sme len boli predtym menej
informovani?

To sa nezda, to je, bohuzial, fakt. Onkologickych
chordb u dospelych aj u deti kazdym rokom pribu-
da. Preto je tak délezité Sirit osvetu. To bol nako-
niec tiez jeden z hlavnych cielov projektu Na bicykli
detom. Je vyborné, Ze sa podarilo dat nemocni-
ciam urcité financné Ciastky, rovnako tak je pro-
spesné, ze prostrednictvom tejto akcie bolo mozné
[udi upozornit na velky problém narastu onkologic-
kych ochoreni a primét ich, aby sa zamysleli nad
svojim zivotnym Stylom a nad moznostami preven-
cie civilizaénych choréb.

% Na ¢om by sa, podla vas, dalo usetrit, aby

na zdravotnictvo zostalo viac penazi?

Staty na zapad od nasich hranic vydavajd na zdra-
votnictvo az dvakrat tolko finanénych prostriedkov
ako my. Skratka, toto si treba uvedomit a rozkra-
jat ten maly kolac (teda celkovy hruby domaci
produkt), ktory mame, trochu inak. U nas ide do
zdravotnictva 6,8 % hrubého domaceho produktu,
zatial ¢o napriklad v susednom Rakusku 10,1 %.
Samozrejme, trochu usetrit sa da napriklad na tom,
ze si ludia budu jednoduché veci, ako su kvap-

ky na kasefl atd., hradit sami. To su vSak vcelku
zanedbatelné polozky. Podstatné je zmenit pohlad
na potreby zdravotnictva, uvedomit si jeho nevy-
hnutnost pre nas vSetkych a davat mu viac penazi
zo Statneho rozpoctu.

Dakujeme, Ze ste si nasli éas na nas rozhovor.
Zelame vam k tohtoroénému vyznamnému jubi-
leu do dalSich rokov vela zdravia a elanu.
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Prezite klimaktérium
v dobrej fyzickej a psychickej pohode

ZvyCajne po 45. roku zivota dochadza u zeny k postupnému

vyhasinaniu ¢innosti vajeCnikov, ktoré stracaju schopnost

produkovat zenské pohlavné hormény - estrogén a gestagen.

Toto obdobie sa nazyva klimaktérium alebo menopauza.

Prirodzené zmeny v rovnovahe
pohlavnych horménov zodpo-
vednych za mensStruacny cyklus,
su pric¢inou réznych psychickych
i telesnych poruch. Pokracuju aj v
postmenopauze, ktord nastava rok
po menopauze. V tomto estrogén-
nom deficite preZije Zena takmer
Prave dlhodoby
nedostatok estrogénov zaprici-

tretinu Zzivota.

nuje metabolické zmeny - predo-
vSetkym choroby krvného obehu
a osteoporézu. Okrem toho Zenu
trapia navaly tepla, noc¢né pote-
nie, ¢i psychické poruchy, ktoré sa
mo6zu prejavit kolisavymi nalada-
mi, nervozitou, podrazdenostou,
naladovostou, poruchami pamati
a koncentrdcie. Dal$im z prizna-
kov mo6zZze byt atrofia mocovych
ciest a pohlavnych organov - svr-
benie, pocit sucha, opakované
infekcie mocovych ciest a posvy,
bolest pri pohlavnom styku, mo-

Uginky:
% prinasa ulavu pri klimakterickych tazkostiach

% pomaha obmedzovat navaly tepla a potenie

% prispieva k psychickej ulave

% pozitivne posobi pri poruchach koncentrécie,

podrazdenosti, nervozite, Unave

% pomaha priaznivo ovplyviiovat zdravie prsnikov

% blahodarne p6sobi na srdcovo-cievny systém

a pevnost kosti

¢ova inkontinencia, alebo kozZné
zmeny, ochabnuté prsia, ¢i vypada-
vanie vlasov. Priblizne 70 percent
Zien trpi v tomto obdobi nadvahou,
zvySenou hladinou cholesterolu ¢i
zvySenym krvnym tlakom. TaZzkos-
tiam spojenym s menopauzou sa da
predchadzat spravnou Zzivotospra-
vou s dorazom na pravidelny po-
hyb a vyvazenu stravu. RieSenim na
predchadzanie a elimindciu tychto
problémov je popri Zivotosprave
aj nehormondlny pripravok na pri-

rodnej bdze Mabelle® vyvinuty
Specidlne pre zeny s ohladom na ich
potreby v obdobi klimaktéria. Tento
vyzivovy doplnok obsahuje kombi-
naciu dvoch rastlinnych extraktov
z lanu siateho a dateliny lucnej.
Extrakty obsahuju dva druhy fyto-
estrogénov - lignany a izoflavdny,
ktoré pomahaju udrziavat priro-
dzené ucinky estrogénov. Obidve
ucinné latky obsiahnuté v pripravku
pomahaju obmedzovat navaly tepla,
potenie, podrdZzdenost a nervozitu.
Izoflavony z Cervenej dateliny priaz-
nivo posobia na srdcovo-cievny sys-
tém a pevnost kosti. Lignany z lanu
siateho sa staraju o zdravie prsného
tkaniva. Mabelle® nespdsobuje va-
hovy prirastok a je bezpecny aj pri
dlhodobom uzivani. Vdaka zlozZe-
niu, ktoré je zaloZzené na prirodnej
baze, nema Ziadne vedlajsie ucinky.
Neobsahuje umelé arémy, sladidla
ani konzervacné latky.
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Par dobrych rad pre tehotné a dojciace mamicky

pravne stravovanie pocas tehotenstva

ovplyviuje zdravy vyvoj plodu a umoz-

nuje buducejmatke ostatvdobrejfyzickej
i psychickej kondicii. Okrem vitaminov, mine-
ralnych latok, vapnika, proteinov, uhlohydra-
tov a tukov je pre zdravy priebeh tehotenstva
a vyvin plodu doélezitd omega-3 nenasytend
mastnd kyselina DHA - kyselina dokozahexaé-
novd. Zeny o nej velmi nevedia napriek tomu,
Ze tato dolezita prenatalna vyzivova latka v te-
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Pregnium

Uginky:

% poskytuje vyvazenu kombinaciu latok
potrebnych pre zdravy vyvoj plodu
a zdravie tehotnej i dojciacej matky

% podporuje spravny vyvoj nervového
systému a mozgu dietatka

hotenstve a pocas dojCenia vy-
znamne podporuje vyvoj nervo-
vej sustavy plodu, mozgu, miechy
a oci dietata, ovplyviuje schop-
nost poznavania a sustredenia
sa i celkovu inteligenciu. DHA sa
prirodzene nachadza v Tudskom
organizme, najma v Sedej kore
mozgovej, v o¢iach a v srdci. Od-
porucana denna davka pre tehot-
né a dojciace Zeny je 200-300 mg.
Prirodzenym zdrojom DHA su ria-
sy a mastné morské ryby. Nakol-
ko vsak ryby z niektorych oblasti
moézu obsahovat kontaminanty,
v tehotenstve sa neodporuca ich

www.pregnium.sk

zvySena konzumacia. Zarukou
bezpecnosti pre vyvijajuci sa
plod, dojc¢ené dieta i samotnu mat-
ku, s morské riasy. Vyvoj nervo-
vej sustavy a rast mozgu dietata
sd najvyraznejSie medzi druhym
trimestrom tehotenstva a druhym
rokom Zivota. V tomto obdobi, ked
je potreba DHA pre inteligen¢ny
vyvoj najvys$Sia, ju organizmus
plodu i dietata nemodze efektivne
produkovat. Preto je dolezité aby
ju prijimalo pocas tehotenstva
od matky cez placentu a po naro-
deni v materskom mlieku. Okrem
DHA je pre zdravy vyvoj plodu
a dietata nevyhnutny aj prijem
kyseliny listovej, jédu a horcika.
Vyvazenu kombindciu tychto la-
tok poskytuje vyzivovy doplnok
Pregnium, ktory je idedlnou vol-
bou pre Zeny pldnujice materstvo,
tehotné a doj¢iace matky.



To, ¢o znie ako zaciatok
podivnej rozpravky,

su v skutoCnosti rézne
pomenovania toho
istého stromu — ginka
dvojlalocného. A nazov
je len prvou zvlastnostou

tohto krasneho stromu...

inko biloba alebo ginko dvoj-

lalo¢né je pozoruhodny strom

pochddzajuci z Azie, ktory sa
nielen tam teSi pomerne slusSnej ucte.
Okrem vys$Sie spominanych ludovych
ndzvov odrazajucich tvar listov, kory
alebo plodov mu totiz tiez hovoria aj:

STROM PRIANI - v Detroite taky vysadila vdova
po Johnovi Lennonovi, vraj mu treba do koruny
posepkat svoje zelanie,

MIEROVY STROM - vysadili ho dobrovolnici

v ramci kampane OSN nazvanej Miliarda stro-
mov, ktoru podnietila Wangari Maathai, prva
Zena afrického pdvodu, ktora sa stala nositelkou
Nobelovej ceny,

CHRAMOVY STROM - &asto sa vysadzal

v blizkosti klastorov, kostolov a chramov, pre-
toze je znamy svojimi ,protipoziarnymi* vlast-
nostami,

STROM DEDKOV A VNUKOV - pretoze je
znamy svojou dlhovekostou a aj prastarym
pévodom. Podla odhadov su niektoré fosilie
ginkovych listov staré aj 270 miliénov rokov. Ide
teda pravdepodobne o jeden z najstar$ich dru-
hov rastlin na Zemi. Vedec Charles Darwin ho
nazval ,zijucou fosiliou” a aj my musime uznat,
ze vzhladom na drastické klimatické zmeny,
ktoré sa na Zemi odohrali, je schopnost ginka
prezit skuto¢ne obdivuhodna.

UZ v ddvnej historii to bola prave dlho-
vekost tohto stromu, jeho impozantny
vzhlad (stromy vyrastaju do vysky 20
- 35 m a rozpdtie koruny maja aj 50
m), odolnost voc¢i chorobam, $kodcom
a schopnost tahat Ziviny aj zo vzdus-
nych korenov, ¢o prilakalo pozornost
lieCitelov. Zacali vyuzivat hlavne gin-
kové semena a listy.

Ginkové semend (orechy) sa dodnes
pouzivaju v azijskej kuchyni, napri-
klad na svadbach ako ,vyprostovak"“
po burlivej oslave. V Cine sa pouzivaju
tiez ako afrodiziaka na podporu sexu-
dlnej energie a ako liek proti niektorym
bakteridlnym alebo plesnovym ochore-
niam. Ak by ste sa vS$ak chceli vrhnut
na ginkové orechy ako vseliek, treba sa
mat na pozore: ginkové semena obsa-
huja alergén MPN, ktory méZe pri nad-
mernom uzivani sposobit otravu.

GinkoPrim Max

VyZzivovy doplnok
GinkoPrim Max obsahuje
v jednej tablete 60 mg
Standardizovaného extrak-
tu z ginka biloby a 150 mg
magnézia. Vdaka tejto uni-
katnej kombinacii aktivne
pomdze prekrvit mozog,

a tym zlepsSit pamét, schop-
nost koncentracie
a podporit dusevnu
aktivitu.
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VIMLMARK®
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Kacacia

n6zka, strieborna
marhula, slonia koza

a strom priani

V ¢inskej medicine sa pouzivaju aj
ginkové listy - pripravuju sa z nich
Caje, tinktury, meli sa na prasSok
a lie¢ia sa nimi najréznejSie cho-
roby: strata sluchu, astma, slaby
krvny obeh, horSia pamiét, bolesti
brucha, kvapavka, angina pektoris
(nedokrvenie srdcového svalu), dy-
zentéria (hnacka), vagindlny vytok
alebo aj uzkost. Cerstvé listy sa
zasa prikladaju na rany a pluzgie-
re ako hojivé ndplasti.
Mimochodom, Japonci radi pouzi-
vaju ginkové listy ako zdlozky do
knih - jednak pre ich nezvycajny
tvar, a tiez ich pokladaju za uc¢inny
repelent proti Svehlam a pavSiam
kniznym, ktoré sa rady prehryzaju
kniZnicami. NuZ, mozno i toto sa
da povazovat za svojraznu ochra-
nu ,pamati®.
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SME DNES, ZATO
ACIME ZAMESTNANCOM,
" ""HOVORIA MAJITELIA
USPESNEJ FIRMY
|

Ing. Mariusz Walach,
2. podpredseda
predstavenstva

Mgr. Adam Walach,
predseda
predstavenstva

RNDr. Waldemar Walach,
1. podpredseda
predstavenstva.

VEK: 46 rokov, starSie dvojca.
DETI: tri - syn (24) pracuje vo
Walmarku, syn (17), dcérka (8).
KONICKY: bicykel, lyze,
rodina.

VEK: 48 rokov, narodeny

1. janudra 40 minut po pol-
noci.

DETI: ,zatial“ Styri - dcéra
(17), syn (14), dcéra (12)

a syn (9).

KONICKY: historia (najma ta
regionalna), zo Sportu lyZo-
vanie. Trapi sa na bezeckom
pase, ale uvedomuje si, Ze te-
lesnd kondicia pokrivkava za
tou duSevnou, a preto potre-
buje pravidelny pohyb. TakZe
sa do neho nuti.

VEK: 46 rokov, mladSie dvojca,
brat Waldemar sa narodil

o hodinu prv. Lekari nevedeli,
Ze mamicka ¢aka eSte jedno
dieta.

DETI: syn (8) a dcérka (4).
KONICKY: 3port, lyZovanie,
hudba, trikrat tyzdenne beh,
deti sprevadza do lyZiarskej
pripravky.
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Yo zdravt”

JEDEN povraz

Dodnes sa Casto stretavame s ludmi, ktori si myslia, ze Walmark je podfa nazvu nejaka
zahraniCna spolocnost, a preto ho vyslovuju ako ,volmark®... Nazov vSak vznikol velmi
jednoducho — z Casti priezviska bratov Adama, Waldemara a Mariusza Walachovych, ktori stoja
za vznikom firmy — dnes najuspesnejsej farmaceutickej spolocnosti vo vychodnej Eurépe, ktora
v tomto roku slavi 20. vyroCie od svojho zalozenia.

% Opustit stale zamestnanie na za-
ciatku 90. rokov bolo zasadnym roz-
hodnutim. Uvedomovali ste si to vte-
dy? TiezZ to nemuselo vyjst...

M.: Spominam si, Ze to nebolo lahké
rozhodnutie. Waldemar uz mal rodinu.
Ja napriklad som bol zasnubeny. Napa-
dlo ma, ako budem vyzerat pred nasta-
vajucim svokrom. Buduci zat, ktory od-
iSiel z prace...

W.: Nemali sme biznis plan, ale mali
sme obrovsku chut zacat nieCo nové.
M.: Najmad Adam a Waldemar mali ideu,
oni ma do toho vtiahli. Sdm by som sa
do podnikania asi pustil ovela neskor.
Adam bol na vojne a uz na nas tlacil,
Ze sa zmenili podmienky a Ze to treba
vyuzit.

A.: Velmi nas to hnalo dopredu. Nebali
sme sa!!! Keby to nevyslo, boli sme pri-
praveni pracovat hoci aj v lese ako dre-
vorubaci.

A., M., W.: VeImi nam vtedy pomadhal
ndas najstarsi brat Janusz (51). Radil nam
a chrlil napady, ale nakoniec sa rozho-
dol zostat pri svojom povolani lekara.
A mali sme tiez vel'ké Stastie.

% Rad rodinnych firiem sa rozpadol,
v urcitej faze sa pribuzni nedokazali
dohodnut a doslo aj k vaznym vzta-
hovym roztrzkam.

A., W,, M.: Nikdy sme sa nebdli vzdjom-
ne si povedat vSetko na rovinu. A aj ked
sme urcite urobili mnozZstvo chyb, tu
fatalnu, nastastie, nikdy.

A.: NasSou silnou strankou je, Ze taha-
me za jeden povraz nielen v prdci, ale
aj v rodine.

W.: Mame dobry zdklad od rodicov, po-
chdadzame z veriacej evanjelickej rodi-
ny, kde vSetci drzime pohromade.

M.: Rodi¢om vdac¢ime za to, Ze nam uka-
zali, akych zdsad sa mame drzat. A bez
ohladu na to, ako tieto krestanské za-
sady dodrzujeme, to je prave to, o nds
spdja, nielen bratov, ale celu rodinu.
Z toho pramenia dobré vztahy, ale aj
etika vo firme.

A.: Suhlasim s Mariuszom, Ze nds ne-
zvdzuje suhrn zdkazov a prikazov, ale
Ze nam rodicia dali dobry priklad. Pre
mia je velkou autoritou Biblia.

% Spominate si eSte na prvych za-
mestnancov?

A., W., M: Uplne presne. Prvi traja na-
stupili devidt mesiacov po zalozeni fir-
my v maji 1991. Dvaja z nich, Ing. Ve-
slava Stéblova a Ing. Roman Kantor, st
tu dodnes na vysokych manazérskych
postoch.

M.: NajlepSie ¢asy boli, ked sme sa cela
firma zmestili v ,hospode” k jednému
stolu a viedli tam ,pracovné porady"“.
A.: NaSi zamestnanci maju velku za-
sluhu na rozbehu Walmar-
ku. Mame skvely tim a za
to, kde sme dnes, vdac¢ime
zamestnancom. Vzdy sme
otvorene komunikovali
a chceli sme, aby v tom po-
kracovali aj vykonni ma-
nazéri. Tradicia pokracuje
- dvakrat roc¢ne sa konaju
mitingy, kde sa m6zu l'udia
pytat na cokolvek.

% Akym sposobom vyhladavate
schopnych manazérov?

A., W., M.: SnaZime sa €o najviac davat
Sancu naSim zamestnancom. Osvedcilo
sa ndm to viac ako ludia zvonku a je to
dnesny trend v manazmente - ,vycho-
vat“ si vlastnych nastupcov. Hlavne
ludia z velkych nadnarodnych spoloc-
nosti su ¢asto zvyknuti na ina firemnu
kultiru, na kompletny servis a na to,
Ze maju vacsinu veci zhora nalinkova-
nych. Vo Walmarku moZno nemame az
tak jasné a mnohokrat zvazujuce pravi-
dla, ale na druhej strane maju manaZzéri
viac moznosti dostat sa k praci, ktoru
by inde nemali $ancu poznat, realizo-
vat vlastné projekty, o ktorych sa kedy-
kolvek mozu radit aj s majitelmi.

% Co vam robi radost?

A., W., M.: Radost mame vzdy, ked sa
dari firme, ked st dobré vysledky a dari
sa projektom. Vo firme podporujeme
cely rad charitativnych akcii, ale naj-
vacsiu radost mame vtedy, ked pomo-
Zeme tym, ktori to potrebuju zo svojich
vlastnych zdanenych penazi.
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Zmeny pre zdravie

Preventivne prehliadky u lekara netreba podcenovat. susedke nestaéi. Zajdite za svojim diabetolégom

Tuto vetu ste pOéU“ mozno sto réz, ale ma SVOj a trvajte na tom, Ze chcete mat ukdzkové glykémie.
On vam iste poradi ako na to. Ale len tak Sibnu-

Zmysel' SpeCIalne v prlpade diabetu tato prana tim prutika sa vam cukor nezlep$i. Pocitajte s tym,
plati. Ak prevencia nie je vasa Salka kavy, moze sa 7e pre to budete musiet nieco urobit. Ako uvadza
. . . - . Casopis Diabetik, mat dobré glykémi
vam stat, 7e sa zaradite rovno medzi diabetikov tasopis Diabetik, mat dobré glykémie

. ) . ) je zaklad. Existuje vSak mnoho dal-
s komplikaciami. Pripadne sa prave cez iné 4 sich veci, ktoré pre seba mozete

spravit. Denne si jednoduchymi
cvikmi precvicujte nohy. Neca-
kajte na pocity tfpnutia, mrav-
Cenia, pdlenia ¢i dokonca bo-
lesti. Toto vSetko sa sice Casom
mobzZze objavit, pretoze vekom
sa organy a cievy opotrebuvaju
a u cukrovkarov je to viac-menej
pravidlo. Budte v§ak o krok vpredu
spravte to, €o je vo vaSich silach. Upra-
osprdvu takisto nie je Ziaden trest. Ber-
te to ako sluzbu sami sebe a svojmu zdravotnému
stavu. Odlahcite svoj jedalny listok od ,mastno-
tiek“ a maskrt, aj zelenina a lahké jedla méZu byt
maskrtou. Zabezpecte si prisun spravnych vitami-
nov a mineralov. Ak si zlepSite vysledky, oddialite
tak nastup komplikacii. To predsa stoji za to. Nie-
Pri pdatrani po zrozumitelnejSom kedy stacia aj malé zmeny, ak su to tie spravne.
opise, o ¢o vlastne ide, sa dozviete, Ze Nebojte sa ich urobit, robite to predov§etkym sami
je to postihnutie nervov. TakZe Ziadne pre seba a popri tom poteSite aj svojho lekdra.
zvlasStne zistenie. Haprovat m6zu zacat
nervy motorické, alebo senzitivne. Bud
sa teda objavia problémy s pohybom, ODPORUCGANE

alebo so zmyslami, zrakom ¢i sluchom. MNOZSTVO KYSELINY
NajcastejSie sa tato komplikdcia objavi A FA-LIPOOVEJ

ako zmieSané postihnutie a dava o sebe OBSAHUJE DIALEVEL

zdravotné problémy prevali skutoCnost, ze
ste vlastne diabetik. Toto je kazdodenna
realita v diabetologickych
ambulanciach, preto
prevenciu netreba
podcenovat.

Hrozba problémov

K neveselym skutoc¢nostiam
patri podla ¢asopisu Diabetik
aj fakt, Ze jednou z najcastej-
Sich komplikacii pri diabete
je diabetickd polyneuropa-
tia. UZ len ten ndzov znie zle.

,Vyzivovy doplnok Dialevel
obsahuje kyselinu alfa-lipoovu,
ktora je v st¢asnosti ,.zlatym
Standardom* pri liecbe moz-

naliehavo vediet. V DENNEJ DAVKE TROCH njch diabetickych komplikcit
. TABLIET. — diabetickej polyneuropatie,
Co moézem urobit sam [ ktora postihuje 30 — 40% dia-

betikov. Lie¢ba kyselinou alfa
lipovou v davke 600 mg za

So zdravim si to vdcSina z nas pred-

stavuje ako napriklad s opravou auta. L o PEERE Y o DYV TS
den je uréena pre fudi s minimalnymi, fahkymi alebo

Nefunguje, ’ako ma, z‘:ive21err}ev ho, do stredne tazkymi prejavmi diabetickej polyneuropatie,
servisu a ddme opravit. To isté cakame informuje MUDr. Adriana Ilavska.

aj od lekara. Vysypeme na neho prob-
lémy a cakame, Ze nas ,opravi“. Také -
jednoduché to nie je, ale ani len tento
krok nespravia vSetci. Ista skupina totiz
k lekdrovi nejde vobec, alebo len ked
je zle. Pritom by si stacilo uvedomit,
Ze zopar ukonov by sme mohli spravit
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ze s tym aj nieCo urobite. Postazovat sa \ ‘
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% Ako ste sa vlastne dostali k lieta-
niu?

Odjakziva ma tahalo ku vSetkému, co
malo nieco spolo¢né s lietadlami, navy-
Se moj otec pracoval na letisku. Postup-
ne som preSiel ré6znymi kurzami a od
pdtnastich rokov som lietal na vSet-
kom, ¢o bolo pre mna dostupné.

% Kde vsade ste s lietadlami boli?
Roky uz lietam na vetronoch a so Spor-
tovymi lietadlami. Mal som Stastie vi-
diet z vysky mnozstvo krasnych miest
na svete. Vela som napriklad lietal
v JuZnej Afrike, odkial sa mi podarilo
priviezt jedinecné zabery tamojSieho
pobrezia.

Pre zdravé zily

Nielen pri dlhych cestach lietadlom alebo
autobusom, ked pasazier nema prili$
vela moznosti pohybovat dolnymi kon-
¢atinami, ale aj v zamestnani, ked ste
stale ,na nohach” alebo sedite, sa oplati
pouzivat pripravok Varixinal. Obsahuje
totiz Styri rastliny, ktoré pomahaju posil-
fiovat cievne steny, znizovat tvorbu
opuchov a zmierfiovat Ginavu n6h. Extrakt
z0 semien stromu pagastana konského
obsahuje uéinnu latku aescin, ktora patri
medzi saponiny a podporuje spravny
obeh krvi v Zilach. Listnatec bodlinaty
obsahuje ruskogeniny a neuruskogeniny,
ktoré maju pozitivny vplyv na elasticitu
zilovych stien a poméahaji obmedzovat
tvorbu opuchov. Cuéoriedky obsahuju
antokyanozidy, pésobia ako antioxidanty;
extrakt z rastliny Gotu kola napomaha
spravny obeh krvi v Zilach.

Pre spolahlivy u¢inok staéi uzivat
LEN 1 tabletu denne.

Pre rychlu ulavu odporié¢ame natriet
na kong¢atiny Varixinal gél.

% Existuju nejaké zdravotné problé-
my, ktoré mozu cloveku let skompli-
kovat?

Samozrejme, stac¢i obycCajnd ndadcha.
V tom pripade je potrebné vybavit sa
pred cestou nosnymi kvapkami, pre-
toZe v kabine lietadla je tlak vzduchu
zodpovedajuci vyske asi 3 000 m, teda
vzduch je ovela redSi neZ na zemi. Nad-
cha potom moze spdsobit velké bolesti
v uSiach.

% Casto sa tiez hovori o prevencii
zilovych tazkosti. Mate s tym neja-
ku skusenost?

BohuzZial dno, sdm som totiZ pred ca-
som prekonal trombézu. Po 11-hodino-
vom lete z Johannesburgu do Ziirichu,
ked som v podstate po cely ¢as nehyb-
ne sedel, mi dva dni po prilete naraz
opuchla noha a citil som velku bolest
v lytku. Siel som k lekdrovi a ten sa ma
opytal, ¢i som v minulych diioch neab-
solvoval nejaky dlhy let. Hned mi bolo
jasné, Ze pric¢inou mojich tazkosti je
cesta z Johannesburgu...

% Co teda robite pre to, aby sa
takato neprijemna situacia neopa-
kovala?

PredovSetkym sa snazim pocas letu
neustale hybat nohami, nekrizim ich,
nesedim bez pohnutia. Na dlhé cesty si

VIMWIARI&®

Jg(” )

ub zdravi®

rezervujem sedadld pri ulicke a casto
sa prechddzam. Lekar mi tiez vytkol, Ze
malo pijem, takZe pred letom aj pocas
neho vypijem ovela viac vody ako nor-
malne. Dostat aj rézne prirodné dopln-
ky stravy, ktoré posiliiuju cievne steny.
A pomoct vraj m6Zu aj kompresné pod-
kolienky.

% Kam by ste este rad leteli, mate
nejaky nesplneny sen?

Jeden velky sen som si splnil vydanim
knizky. VZdy som tuzil napisat sprie-
vodcu, ktory by Tudom ulah¢il lietanie,
poradil, ako vyhodne kupovat leten-
ky, pomohol s orientaciou na letisku
a zbavil ich strachu z letu. Hlavne vSak
chcem stdle lietat, a je uplne jedno kam.

ING. JIRi PRUSA (57) PATRI MEDZI
UZNAVANYCH ODBORNIKOV

V LETECKEJ DOPRAVE. SVOJE
SKUSENOSTITERAZ ZHRNUL

V SPRIEVODCOVI NAZVANOM
SIKOVNE LIETANIE.

www.varixinal.sk



» v kondicii

Nordic walking je chddza so Specialnymi chodeckymi palicami.
Tato pohybova aktivita ponuka velmi efektivnu a pomerne lahku
cestu k zdokonaleniu fyzickej kondicie bez ohladu na vek,
pohlavie alebo telesnud zdatnost. Nordic walking méze byt
praktizovany kazdym, kto sa chce hybat a urobit nieCo pre
svoje zdravie prijemnym spdsobom na Cerstvom vzduchu.

ato zdraviu prospeSna pohybo-

va aktivita kladie znac¢né ndroky

na spravne zvlddnutie zdkladnej
techniky, ktora je podmienkou jej bezpec-
nosti a efektivity.
Ide o pohybovu ¢innost, pri ktorej jedinec
zapoji celé telo. Pri pouZiti spravnej tech-
niky upravuje nordic walking drzanie tela
s vy$Sou intenzitou zapojenia jeho hornej
Casti. Pritom sa zniZuje svalové napdtie
a vnimanie bolesti v oblasti krku i ramien

DAJTE Si

a vyznamne sa zlepSuje boc¢na ohybnost
bedrovej, hrudnej i krénej chrbtice. Z uve-
denych dévodov je mozné zvazit vyuzitie
nordic walking u pri rehabilitdcii mnohych
ochoreni pohybového systému alebo pou-
razovych stavov. U pacientov, ktorych in-
tenzita cviCenia je limitovana problémami
s pohybovym uUstrojenstvom, napr. dolnych
koncatin, m6ze vyuzitie nordic walking u
zvysit terapeuticky efekt. Mnoho Tudi sa
domnieva, Ze nordic walking je pohybom
len pre starSie a obézne osoby, ktoré uz ne-
mozu behat, alebo zle chodia a palice su tak
pomdckou na udrZanie stability. Opak je
pravdou! Vplyvom zapojenia hor-

nej polovice tela pomocou palic

dochadza pri chédzi s nimi

k mobilizacii velkého poctu
svalov a tym Kk zvySeniu
celkového energetického
vydaja. Nordic walking je
preto idedlnou pohybovou
aktivitou nielen z tohto
doévodu, ale aj pre Setrné
namdhanie kibov a svalo-
vych uponov. Aj vrcholovi
Sportovci pouzivaju palice
pri tréningu. Napr. beZci
na lyziach vykondvaju né-
ro¢nejsiu pohybovu aktivi-
tu s palicami, tzv. imitacné
cvicenie. Imitacie (lyziar-

www.aminostar.sk

ska chodza alebo lyziarske skoky
v réznych modifikdcidch) su trénin-
govymi metédami lyZiarov bezcov,
ktoré sa pouzivaju uz od roku 1930.
Ide o pohybové cvicenia, ktoré na-
podobnuju (imituja) lyziarske po-
hyby. Pred ndstupom kolieskovych
lyZi boli tieto cvicenia v priebehu
letnej pripravy bezcov na lyZiach
prakticky jedinou komplexnou me-
tédou na rozvoj silovej vytrvalosti.

S NAMI [T
NORDIC WALKING

Zvyraznenie odrazu noh pri chédzi
¢i behu v teréne je i dnes jednou
z hlavnych metéd na celé obdo-
bie letnej pripravy. Samozrejme,
nordic walking moéZe mat pri zlej
technike aj negativny vplyv na po-
hybovy systém. Mohli by sme sa
stretnit s pretazenim ramenového
pletenca, krcénej chrbtice ¢i kole-
novych kibov, alebo s pretazenim
hrudnej a bedrovej chrbtice. Preto
je dolezité naucit sa spravnu tech-
niku chédze s palicami. ‘

b
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Verte nam, ze nordic walking je:

% zabavna, efektivna a finanéne dostupna
pohybova aktivita,

% jedinecna pohybova aktivita, ktord mozno
vykonavat v 4 roénych obdobiach,

% vhodna pohybova aktivita pre takmer vSet-
ky vekové a vykonnostné skupiny, od zdat-
nych Sportovcov az po rekonvalescentov,

% individualna i skupinova pohybova aktivita,

% kondi¢na aktivita, ktord sa robi vonku
na ¢erstvom vzduchu, v prirode (aj v mestach
v mestskych parkoch),

% zdraviu prospesna pohybova aktivita (to
znamena, ze je jedineénym prostriedkom
na znizovanie nadvahy, zvySovanie fyzic-
kej kondicie, zlepSenie drzania tela, tlavu
od bolesti chrbta a i.),

% nepomerne efektivnejsia a prijemnejsia
pohybova aktivita nez bezna (svizna) chodza,

% pohybova aktivita, pri ktorej je zapojenych
az 90 % svalov celého tela,

% pohybova aktivita, ktora pozitivne ovplyv-
fuje psychiku ¢loveka, umoznuje lepSie
zvladnutie stresu, uvolfiuje psychické napatie
a odputava od starosti kazdodenného Zzivota.

* SUTAZ *« SUTAZ *

@00 0000000000000 00000000000 00 0 0

Odpovedzte na sutaznu otazku:

,,Aké su vyhody nordic walkingu pre zdravie*
a vyzrebujeme piatich z vas, ktori ziskaju trekové
palice ur¢ené na nordic walking. Odpovede posie-
lajte pisomne alebo mailom na adresu

Klubu zdravia do 30.11.2010.
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Koniecf L EZnll nociam

Dostali sme od vas Ce|}'/ rad listov  L-theanin —je hlavna volna ami- : »’{' Standardizovany extrakt
. L. nokyselina obsiahnuta v zele- : i . chmelu — G¢innymi latka-
reagujucich na ucCinky Benosenu.  nom ¢aji. Ma relaxaéné téinky &ﬂ' h‘ © mi chmelu su flavonoidy
o . £ . a priaznivo ovplyvnuje kvalitu : : so sedativnymi a relaxacnymi
Pisete v nICh’ ako vam prlpraVOk spanku. Obmedzuje no¢né pre-  : . Ucinkami. V mnohych §tu-
pomohol pl’i tazkostiach budzanie a prindda vyraznejsi  : . : diach sa potvrdil prospesny
pocit odpocinku po prebudeni. : : ucinok predovetkym v kom-

binacii s valerianou. Zaroven
podporuje ucinky L-theaninu.

so spankom. Rozhodli sme
sa tri z nich uverejnit, aby sme
in8pirovali tych, ktori maju

¢ Valeriana — obsahuje u¢innu
. latku — kyselinu valerenov,
: ktord priamo zasahuje do

. metabolizmu GABA (kyse-

. lina gama-aminomaslova),

. Co je latka zodpovedna za
navodenie spanku. Navyse

. skracuje dobu zaspavania.

0 pozitivnych uc€inkoch Benosenu
dosial nevedeli.

&

™

¥* 4

’ ! vani Stres ; L o
Vdaka za Benosen! Zaspavanie y préc‘:,i Spanok Vstavanie Prebidzanic
Méam 56 rokov a psychicky naroné povolanie, pri ktorom musim dost ¢as-
to pracovat diho do noci — a to potom nejde o polnoci vypnut poéitat a o Mala som stresy v praci i v rodine, Uzivam Vas prirodny preparat
pol jednej byt uz ,neboha“. V poslednom ¢ase som uZivala mojou lekar- a tak moje spanie nebolo ni¢ moc. Benosen denne a je mi vdaka nemu
kou predpisany liek &im dalej dastejsie — az ma zaujala reklama v televizii ~ Kamaratka mi poradila, aby som senzacne. Konzultovala som to
(normalne na reklamu nedam, ale tato je perfekina — presne vyjadruje si kupila Benosen, Ze sa to urcite aj s lekarom. Ja som nikdy nema-
pocity &loveka, ktory nemdze spat) a skusila som Benosen. Fakt zabera! zlepsi. A musim povedat, Ze mala la problém so zaspavanim, ale
Pretoze som od predtym uzivaného lieku pomaly zaginala byt zavisla, pravdu. Po dlhom ¢ase som sa so vstavanim. Teraz je to fajn!
som rada, Ze existuje aj prirodné rieSenie. Vdaka za Benosen! konecne dobre vyspala!

Michaela K. Helena M. Vladka M.

Dobre spite,
Ci 0 tom
len snite?
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RYCHLEJSIE KVALITNY SVIEZE
ZASPAVANIE SPANOK PREBUDZANIE
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P komplexna starostlivost
o vSetky fazy spanku

ZADARMO

%
N T

P pripravok na prirodnej
P nendvykovy

www.benosen.sk




» pre mamiéky a deti ¢

KTO RANAJKUJE,NEZLOSTI

,Dieta sa neustale vyvija a jeho telo si ziada az 60 % energie na svoje zékladné fungovanie (tzv.
bazalny metabolizmus), 20 % na dennu aktivitu a na priebeznd obnovu tkaniv 10 %. NavySe
vSetky Skolské aktivity su spojené aj s velkou psychickou zatazou a rastom, ktory spotrebovava
zhruba 10 % z celkového denného prijmu energie,” vysvetluje detsky obezitolog MUDr. Zlatko

Marinov.

PEDIATRI A VYZIVOVi ODBORNICI
SA ZHODUJU V TOM, ZE VYVAZENE

A VYDATNE RANAJKY SU PODMIENKOU

FYZICKEJ A DUSEVNEJ VYKONNOSTI

SKOLAKOV A ICH PSYCHICKEJ POHODY.

DOVODOV, PRECO BY MALI SKOLACI
RANAJKOVAT, JE VSAK OVELA VIAC.

edlom proti obezite

Pracou nervového systému dochddza

v priebehu ,no¢ného hladovania“

vycCerpaniu 80 - 90 % zdsob glykogénu -

hlavného zdroja pre ¢innost mozgu. Prave
tento zdroj v§ak deti potrebuju na pracovnu
¢innost v §kole. Tym, Ze d6jde k vynecha-
niu ranajok, sa jeho zvysky do dvoch
hodin uplne spotrebuju. Nasledne
vznikne poplachova stresova re-
akcia veduca az k pohybovému
nepokoju a zapojeniu pohybové-
ho tukového metabolizmu, ktory
sa potom stdva zdrojom energie.
Ak dieta vynecha ranajky, rych-
lo podlieha unave a klesa jeho
pozornost. Deti su celkovo nepo-
kojné, roztrzité a nepozorné. Moze
sa vyskytnut aj podrazdenost, emoc-
na labilita ¢i agresivita. NavySe dochadza
k rozvoju tzv. zasobného metabolizmu. To
znamena, Ze v pripade castého vynechava-
nia jedla si organizmus vzdy Cast energie
ulozi. Tym vSak priebeZne dochadza k po-
stupnému vybudovaniu neziaducich zasob
pre pripad, Ze by organizmus opét trpel ne-
dostatkom jedla. A prave to je dovod, preco
deti tlstnu a stavaju sa obéznymi.

Co detom poniuknut?

Pomocou ranajok s vy$§Sim obsahom sacha-
ridov dochadza k pozitivnemu naladeniu
limbického systému v centrdlnej nervovej
sustave, ktory podporuje koordindciu a na-
vySe pomaha Skolakom udrzat pozornost
a lepSie zvladat stres. Na ranné prebudenie
a ,naStartovanie“ je preto vhodné dopriat
telu dostatok Tlahko straviteInych sacha-
ridov v kombindcii s mliecnym produk-
tom, ktoré dietatu dodaju dostatok energie
na jeho Skolsku pracu vyZzZadujucu sustre-
denie a pozornost.

Posvietme *
si na vitaminy

Oblubeni Martankovia
s Imunactivom a Martankovia s prebi-
otikami prinaSaju detom okrem sprav-
nej dennej davky vitaminov a mineralov
tiez super zabavu. Do zbierky ,martan-
skych” hraciek teraz pribudol laser,
s ktorym si deti méZu vytvorit pravd -

laserovu show.

Pre malych

Sportovcov
Pre maskrtné jazycky deti, ktoré
oblubuju Zelatinovych medvedikov

a rady Sportuju, prinasaju Martankovia
novinku — Martankov Gummi.

Martankovia®Gummi su novi, velmi chutni zela-
tinovi Martankovia obsahujuci potrebné vitaminy
a mineraly na riadny fyziologicky rast a rozvoj.
Navys$e obsahuju komplex BoneActive. Ten tvoria
dve aktivne latky — vapnik a vitamin D — ktoré su
potrebné na rast a rozvoj detskych kosti.

Vépnik je jednou z hlavnych mineralnych zloziek
kostného tkaniva, preto je nevyhnutné, aby bol
zabezpeceny detom jeho dostatoény prisun. Nizky
prijem alebo zlé vstrebavanie vapnika u deti moze
spomalit ich rast a hrozi, Ze kosti nebudu spravne
rast, budi makké, alebo sa budu lahko lamat.
Metabolizmus véapnika zasadnym spdsobom
ovplyviuje vitamin D. Jednym z prvych priznakov
nedostatku vitaminu D je svalova slabost a zvySe-
na citlivost na infekcie.

\
=
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Martankovia®Gummi sa odporucaju
najma vSetkym aktivnym a Sportujicim
detom, ktorych pravidelna fyzicka zataz
zvySuje poziadavky na prijem tychto
latok.
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Martankovia®Gummi obsahuju len
prirodné farbiva a st ochutené Styrmi
ovocnymi prichutami — jahoda, poma-
ranc, lesné plody a citrén.

Na trhu od oktébra 2010.

www.martankovia.sk



Krabickova misia v skolach

Tak ako pred dvoma rokmi, aj teraz sa rozhodli Martankovia vyuzit prazdne krabiCky a dali
tak moznost detom na zakladnych §kolach ztugastnit sa sutaze o pekné ceny. Uloha opét

nebola jednoducha. Martankovia testovali zruc¢nost, trpezlivost, napaditost a deti ich ani teraz

nesklamali.

y 4

lohou pre detské kolektivy
bolo nakreslit, ¢o by po-
stavili zo 4000 ks martan-

skych krabiciek. Ich fantdzia pra-
covala naplno: domy, hrady, zamky,
velké stavby, malé stavby, Martanky
a Martankov a mnoho dalsich.

Vitazné 4 navrhy svoje nakresy
nasledne realizovali. Uloha, ktoru

Martankovia vymysleli, bola velmi
naroCna na cas a trpezlivost, ale za-
roven aj kolektivna, zdbavna a hlav-
ne s peknou odmenou na konci tejto
uspesnej krabickovej misie. Vitazi
ziskali Skolské pomocky v hodnote
500 €,300€a 170 €, vitaminy a dar-
Ceky pre celd triedu, triednu ucitel-
ku a riaditelku skoly.

A ako vyzerali vitazné navrhy??

Nuz, pozrite sa, ¢o vSetko sa da postavit
20 4000 ks martanskych krabiciek.

Odmeraj sa, odfot
a vyhraj vikend v

Malickeé ¢i vyssie,
mladsie alebo
starSie — kazdé
dieta sa moze
zucastnit sutaze
s Martankami

o pekné ceny.

Staci sa v lekarni, alebo Tatralandii odfotit pri metre
s Martankom, poslat mms-ku a zaradime ta do sutaze *

.
.
.
.
.
.

0 zaujimavé ceny. Viac info na www.martankovia.sk -

A ¢o vSetko mozes vyhrat?

—

! vikendovy pobyt
% pre 4 osoby
C ,xf 'I v Aquaparku Tatralandia

1. MIESTO : 3,.-*
ZS Rabgice el kolieskové
‘ koré&ule
\ 4 + chranice v
- . 2L ) *
*3""’ MP4 ‘-32&

2. MIESTO

ZS Dumbierska
Banska Bystrica

3. MIESTO
ZS Povazska Bystrica
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P pod drobnohladom 4

Smrkame, kychame, pokasliavame a hromzime na hmlu, dazd, skupe
slne¢né luce a znizujuce sa vonkajSie teploty, ktoré pre nase zdravie

nevestia ni¢ dobré... Lenze chripku
prechladnutie nespdsobuje
samo osebe nepriaznivé jesenné

pocasie, ale pévodcom tychto
ochoreni su v 80 % vysoko nakazlive
virusy Siriace sa vzduchom.

Trigrip je komplexne posobiaci
kombinovany pripravok proti
prejavom chripky a nachladnutia.

% podporuje imunitny systém

% potlaca horucku

% znizuje opuchy sliz-
nic, znizuje sekré-
ciu hlienu, uvolfuje
upchaty nos

% timi bolest hlavy,
kibov a svalov

% zlepSuje kvalitu
spanku

% zmierfiuje Unavu

% nedrazdi sliznicu
zaludka

k sa takéhoto virusu

nadychneme, usadi sa

na sliznici dychacich
ciest a rychlo sa tam mnoZzi.
V désledku nedostatku vita-
minov, slnec¢nych lucov i pre
CastejSi pobytu v uzatvore-
nych miestnostiach je imunit-
ny systém organizmu oslabe-
ny a tymto ,cudzopasnikom*
tazsie odolava. Virusy Siria-
ce sa kvapockovou infekciou
na nas striehnu pri kazdom
kontakte s nakazenym clove-
kom - pri rozpravani, dotyka-
ni sa, kychani ¢i kaslani. Do
organizmu sa dostanu hrdlom
alebo nosom. Sireniu infekcie
pomdha aj vlhké ovzdusie
a podla vedeckych zisteni sa
virusy chripky najlepSie pre-
nasaju pri teplote 5 °C. Naj-
dokonalejSou obranou proti
nim je vlastnd imunita orga-
nizmu. Pri kontakte s virusmi

Predchadzajte

chripke

imunitné bunky aktivuju
a zacnu produkovat chemické
latky, ktoré reguluju vlastny
rast a mobilizuji na ochranu
postihnutého miesta aj dalsie
bunky. V priebehu niekolkych
rokov dochadza k vyraz-
nej mutdcii virusu chripky,
vznikne vtedy celkom novy
virus. Takyto zmutovany
virus vnima nas imunitny
systém ako neznamu infek-
ciu, proti ktorej sa nedokdaze
ucinne branit. Nevyhnutnou
sucastou prevencie chripky
je preto systematické posil-
novanie imunitného systému,
ktoré netreba podcenovat.
Priznaky chripky a pre-
chladnutia
Kym prechladnutie sa vyvija
postupne v priebehu niekol-
kych dni, chripka prepukne
ndhle, jej inkuba¢na doba je
19 - 24 hodin.

i oslabuje vykonné funkcie organizmu, prejavu-

je sa zvySenou telesnou teplotou. Horucka je

obranna reakcia organizmu, ktory bojuje proti
virusom a baktériam. Casto ju sprevadzaju
bolesti hlavy, svalov, kibov, celkova malatnost,
suchy drazdivy kaSel a zriedkavé kychanie.

Prechladnutie

sa vyvija zvy€ajne bez zvySenej
telesnej teploty, sprevadza ho
casté kychanie, riedky vytok alebo
upchany nos. ZvySenou produk-
ciu hlienov sa organizmus ¢isti
od virusov a bakteérii.

Trigrip

11 [E—

Odporucana liecba

Chripke ¢&i prechladnutiu je najlepsie predchadzat tym, ze

v ¢ase ich zvySeného vyskytu sa vyhybame prefudnenym
priestorom, ¢asto vetrame miestnosti, udrziavame v nich
teplotu 19 - 20 °C, dokladne si umyvame ruky, pri kychani

a Cisteni nosa pouzivame jednorazové papierové vreckovky,
primerane pocasiu sa obliekame, pijeme dostatok tekutin,
najmaé bylinkovych ¢ajov a konzumujeme stravu bohatu

na vitamin C a vitaminy skupiny B. Pokial je to mozné,
obmedzime fyzicku i duSevnu aktivitu a uprednostriujeme

pokoj v posteli. Nakolko v pripade prechladnutia i chripky ide

o virusovu infekciu, antibiotika v tomto pripade neucinkuju.

Tie sa nasadzuju az pri pridruzenych komplikaciach (zapale
mandli, plic a pod.) Pri prevencii i liecbe chripky a prechladnutia
je vhodna domaca liecba s vyuzitim volnopredajnych symptomatic-
kych liekov, ktoré zmiernia horucku, bolesti i ostatné priznaky.

Davkovanie: Dospeli a mladistvi na zaciatku lie¢by 3-krat
denne (rano, napoludnie a vecer) 2 tobolky. Po zmierneni
symptdmov 3-krat denne 1 tobolku. Tobolky sa zapijaju dosta-
toénym mnozstvom tekutiny.




Pozor na kasel

Jednym z najcastejSich pri-
znakov pri chorobdch z pre-
chladnutia a pri chripkovych
infekcidach je kaSel. Je to ob-
ranny reflex, vyvolany draz-
denim nervovych zakonceni
bludivého nervu v dychacich
cestach, ktory ma pomoct pri
odstraniovani choroboplod-
nych zdrodkov. Priebeh kas-
la sa dd rozdelit na dve fazy.
Vzapati ako sa virusy usadia
v prieduSkach a drazdia sliz-
nicu, trapi nas suchy, draz-

divy kasel, ktory zvycajne
netrva dlhSie ako tri dni. N&-
sledne sa meni na produktiv-
ny kaSel, ktorym sa uvoliu-
je hlien. KaSel pri akutnych
ochoreniach dychacich ciest
trva od niekolkych dni do
troch tyZzdnov. Ak aj napriek
uzivaniu liekov pretrvava
dlhsie ako pat dni, mali by
sme vyhladat lekara. Navyse
dlhSie trvajuci kaSel moze
byt prejavom chronickych
ochoreni.

Suchy alebo drazdivy kasel,

ktory je sprievodnym znakom zdapalu dychacich ciest v pociatoénom
Stadiu, sa vyznacuje intenzivnymi, inavnymi ki¢ovitymi zachvatmi

bez vykasliavania hlienu. MéZe ho vyprovokovat aj prach, cigaretovy
dym, ¢i inak znedistené ovzdusie. Timime ho liekmi, ktoré nazyvame

antitusika.

Produktivny alebo vihky kasel

charakterizuje vydatna tvorba hlienu a silné drazdenie na kasel. Tento
kasel v Ziadnom pripade netimime a podavame lieky - expektorancia,

ktoré ulahéuju vykasliavanie.

a prechladnutiu

-

Septofort so sviezou méatovou prichutou je uréeny
na prevenciu a lokalnu lie€bu infekcii v ustnej dutine
a v hornych dychacich cestach.

% ucinkuje proti bolesti v hrdle

sposobenej Sirokym spektrom
baktérii a virusov. Zabranuje ich

dalSiemu rastu a mnozeniu.

% je ucinny pri zapaloch dasien

a nosohltana

Septofort

e BRI
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% odporuca sa pri stavoch po
operaciach v dutine Ustnej
alebo hrdle (resekcia zubov,
tonzilektémia, a pod.)

% odporuca sa aj pri prevencii
a liecbe aft

Davkovanie: detom od 5 — 12 rokov 2-krat denne 2 az 1 tab-
letu. Od 12 rokov a mladistvym 3-krat denne 1 tabletu. Dospelym
3 — 4-krat denne 1 tabletu. Pastilky sa nechaju volne rozpustit

v Ustach. Po uziti pastilky sa 1 — 2 hodiny nesmie jest a pit.
Pripravok nie je uréeny detom do 5 rokov.

Stopex je volnopredaj-
ny liek na liecbu suchého
dréazdivého kasla. Obsahuje
dextromethorfan.

Je v tabletkovej forme a né-
stup ucinku je rychly, do
30 minut. DiZka pésobenia
je 6 hodin. Je urceny pre
deti nad 6 rokov a predo-
vSetkym pre dospelych.

Ma podobny ucinok ako kode-
in, pésobi na centrum kasla
v prediZenej mieche.

Je to antitusikum kodeino-
vého typu s velmi dobrou
toleranciou, Kktoré na
diel od kodeinu nevyvolava
zapchu, ma minimalne riziko
zavislosti a nehrozi pri nom
nebezpecenstvo utlmu dy-
chového centra.

roz-

Davkovanie: dospe-
I a deti starSie ako

12 rokov — 1 tableta
pripravku Stopex 15
mg kazdé 4 hodiny.

Deti od 6 do 12 rokov
— 1 tableta pripravku
Stopex 15 mg kaz-
dych 6 — 8 hodin.

Stopex vo forme tabliet je spolahlivy a u€inny produkt

so znamym ochrannym profilom. Lie¢i suchy drazdivy kasel
réznej etiologie, ktory byva velmi vysilujtci.

Podrazdenie, ktoré spésobuje, vedie ¢asto k bolestiam v hrdle, chrapotu,

bolesti pri rozpravani a pod. Preto je vhodné timit ho tzv. antitusikami, ktoré
poskytuju potrebnu ufavu.



4 pre mamicky a deti
RodiCia aj ucCitelia si denne
kladu otazku, ako udrzat
deti pri uCeni, zaujat ich
pozornost, podporit pamat
a ufahcit im vyucbu.
Vyznamnu ulohu v tomto
procese ma aJ DHA.

putat a udrzat pozornost
deti v sucasnej ,preinfor-
movanej a premedializo-

vanej“ dobe je naozaj tazka ulo-
ha. Okolo nas sa odohrava tolko

—

zaujimavych veci, ktoré sa daju ’( )?\\ % Uplne nenahraditelnou ué¢ebnou pomdckou je zabava a smiech, pretoze chemické latky,
sledovat a pocuvat! Ak chceme // \ ktoré sa pri smiechu uvolfiuju, zmierfiuju napatie a stres, dodavaju pokoj a pocit vacsej
v detoch vzbudit zaujem, musia sebakontroly. ,

v prvom rade zaujimat deti nds 4 Svoju tlohu pri uéeni hra taktieZ unava dietata. To znamena, Ze je podstatné sledovat aj
samotnych, musime im venovat  spravnu dennl dobu, v ktorej ma este maly $kolak dost sil vnimat a plnit si svoje Skolské
dostato¢nu pozornost a nene-  povinnosti.

chavat ich vychovu v rukéch te- % Na odstranenie prebytocného napétia je nevyhnutny aj primerany dostatok pohybu, jedla

leviznych tvorcov. Kooperativne a pitia. Ludsky mozog tvori prevazne tuk, bielkoviny a voda. Pretoze 75 % mozgu tvori
chovanie a oc¢ny kontakt s die- voda, moze aj lahka dehydratacia sposobit bolesti hlavy, a tym aj tazkosti s uéenim.
tatom su hlavnou podmienkou

.. . . % Detsky mozog potrebuje na spravny rast dostatok omega-3 nenasytenych mastnych
na udrzanie detskej pozornosti.

kyselin. Jedna z nich — DHA (dokozahexaénova kyselina) — je zakladnym stavebnym kame-
nom mozgu, kde tvori az 20 % sivej kdry mozgove;.

Nazorné
vyucovanie

Zaujem Skolaka dokaze vzbudit

diskusia okolo daného premetu €i
preberanej latky. Poméha, ked sa
okolo ucenia podari vytvorit atmo-
sféru vzruSenia a o¢akéavania. Ak

% DHA pomaha zlepSovat koncentraciu, pamat, pozitivne podporuje proces ucenia a pre-
ventivne tieZ predchadza prejavom hyperaktivity. DHA si telo nedokdze samo vyrobit, preto
ju treba prijimat v strave. Najbohat$im zdrojom DHA je rybi tuk. Nie vSetkym rodi¢om sa
vSak dari poskytnut detom potrebny rybi tuk, pretoze mnohé deti ryby nijako zvlast neoblu-
buju. V dnesnej dobe je vSak rieSenie pomerne jednoduché. Staéi vybrat vhodny doplnok
stravy, ktory ma vysoky obsah DHA a pritom nema rybiu chut alebo pach. Napriklad popu-
larni Hviezdickovia maju pomarancovu chut a deti ich konzumuju s nad$enim.

davame detom zaujimavé a Spe- Skola hrou

kulativne otazky, vzbudime tak Privyucovani vyuzZivajme to, Co maju deti ruSivé zvuky z okolia (napr. rozhlas ¢i televi-
nielen ich zaujem, ale podporime prirodzene rady. Pokial dieta rado kres- ziu). Vhodné osvetlenie a vyvetrana miestnost
aj ich prirodzené kreativne a kritic- li, bude preni zdbavné nakreslit farebni su tieZ nezanedbatelnou sucastou $tudijného

ké myslenie. Oplati sa pracovat aj
s réznymi zahadami a tajuplnymi
dohadmi. Deti potom méavaji nové

scénu z knihy, napriklad ako pohladnicu procesu. Aby sa pozornost deti nerozptylovala,
alebo komiks. M6ze navrhovat oblecenie oplati sa naucitich udrzovat si poriadok na pra-

zaujimavé napady, ktoré su &asto pre svojho historického hrdinu, vymys- covnom stole. Proces ucenia je pre rozvijajuci
aj pre nas dospelych istym druhom liet krizovku alebo mu pripadne napisat sadetsky mozog procesom naro¢nym. Preto ne-
indpiracie. Samotnu pozornost list ¢i zatelefonovat. Ked nie je ¢as na ta- zabudajme na castd { N

d(?bre p?dporujl] Yi;uélneg n:é\vzor- kéto hry a dojde na ,tie otravné domace pochvalu akéhokol-
né pomdcky. Pokial si deti mézu

na nieco skuto&né siahnut, poriad- ulohy“, treba dietatu poskytnut sukro- vek, Coilen drobné-
ne si to prezriet a nasledne o tom mie, dostato¢ne pokojné miesto a vylucit ho pokroku.
niekomu rozpravat, iste si taku
skusenost zapamétaju lepsie, nez
len po¢uvanim nudného teoretic-
kého vykladu. Podla Statistickych
Udajov si totiz deti pamataju 10

% z toho, ¢€o si precitaju, 26 % z
toho, €o pocuju, 30 % z toho, ¢o

Hviezdna sutaz

Milé deti, radi piSete a vymyslate zaujimavé texty?
ko 50 oo, Go g por P ez pa e Vs revd .

i6i, 70 % 2 toho, o samy hovoria apiSte basnicku, v ktorej pouZijete slova: )
a 90 %, teda vyrazne najviac HVIEZDICKO % SKOLA * BYSTRA HLAVICKA % UCENIE.
z toho, ¢o hovoria a robia. Prvych desat basniek odmenime 30 tob. balenim produktu

(lgtontl S |7 sl slEdtrs Bl nehda Hviezdickovia. Basniéky posielajte na adresu: "
ﬂcenka ZADARA‘ o

6 dit Skole, Portal, Praha 2007 i >
né dite ve Skole, Portdl, Praha 2007) Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 01090 Zilina

E www.hviezdickovia.sk



My oslavujeme -Vy dostavate daréeky

V minulom ¢isle nasho asopisu sme uverejnili sutaz

o Najkrajsie blahozelanie k 10. vyro€iu Klubu zdravia. M6zeme
povedat, Zze sme necakali tolko krasnych blahozelani.

Mnohi z vas nam predviedli svoj basnicky dar, ini ukazali velku
davku Sikovnosti a poslali nam viastnymi rukami vytvorené
krasne darCeky a deti krasne obrazky. Ale vSetci ste nas naozaj
velmi potesili. Dakujeme.

Uverejiiujeme niekolko ukazok z vasich listov a autorom
posielame bali¢ek produktov Walmark v hodnote 30 eur.

Mily Klub

zdravia!

Desat rokov

nie je vela, Fani Eva
B prosim pani

rile Vas? Evu aby sa

cinnost je nam ozvala,

taka bohata pretoze

522 k daréeku
a uzitocna, nepridala svoju
ako by adresu)

ste tu pre nas boli uz
10 x 10 rokov. Krésli Vas uzasna snaha
a ochota poméct, poradit, ... Asi aj na Vas maju
blahodarny vplyv vyrobky, ktoré ponukate, pretoze
ukazkovo jednate s nami — svojimi klientmi. Vdaka,
Ze sa uz 10 rokov starate o na$ imunitny systém,
0 nas zdravy spanok, hladinu cukru v krvi, Ze svojimi

10. rokov Klubu zdravia

Poviem Vam Cestne, potesilo ma, Ze spolu

s Vami oslavujeme 10. vyrocie Klubu zdra-

via a ze mame osoh z toho, ¢o ponukate.
Jednoducho Vam prajem, aby ste aj nadalej pra-
covali, hoci by ste sa ocitli v kritickom obdobi.

Regina Feckova, Stola

|

vyrobkami chranite nase kiby, cievy, vlasy, nechty,
kosti... s
Zelam Vas dalsie plodné roky, $tastné kroky, vela =
dobrych vyrobkov a spokojnych zakaznikov. Dobré
chyry nech o Vas letia do Sireho sveta.

S vdakou Ruzena Florova, Trnava -

S

Nas mily oslavenec Mating 4
Kde sa vzal, tu sa vzal, Trengjn " KUlGikoyg
Zo schranky na mna pokukal, —
Otvorim ju, a ¢o v nej?
Casopis vo farbe peknej.

O — melEnd S S Mily tim Klubu zdravia
Pekne sa na mna usmieva. =« o Nepozn.ém Klub, ktory by'tak
Otvorim ¢asopis, listujem v fiom,™-~ "= =+ spofahlivo, korektne, prehlad-

Najdem tam kopu napadov, . ne a kreativne fungoval a to
A strany piné vitaminov. S i et som bola ¢lenkou viacerych -

| wehs s no zanikli alebo su nespolah-
livé. Dakujem Vam a prajem

A tu zrazu pozriem lepSie, = 5 oL - . SR
vela zdaru aj nadalej. Zelam

Narodeniny mas dalsie, Ty co0 ‘ ;
Taky pekny defi ty més, e si Vas zdar, lebo je pre mia
Oslavenec si teraz nas. | T Ep—. prinosom a to je asi aj Vase
s F zelanie, no hlavne Vasa naj-
T lepsia vizitka.
10. rokov Walmark klubu,
vytribte na hlasnu tribu!

Prajeme ti to nalpesie,
NajkrajSie a najzdravsie,
Aby si s nami este dlho bol,
A vela napadov nam priniesol.
Andrea

(prosime pani Andreu aby sa nam ozvala,
pretoZe nepridala k blahoZelaniu svoju adresu)

nam s tym vSak pomahate, vdaku od nas za to mate.

Lenka Wrébelova, Presov

Zdar a uspech v rokoch dal$ich, zelame ti v tvojej praci,
¢lenov nech mas pozehnane (jak ¢inanov v tej ich strane). :
Zdravie sa vraj kupit nedd, udrzat si ho je cela veda, vy :

Vazeny Klub zdravia!
Clenkou klubu som od Uplného
zaciatku, a tak mézem konsta-
tovat, ze ten nesmierny vyvoj
sa odohral pred mojimi oéami.
Vo vSeobecnosti plati, Ze kvalita
sa predava sama, ale putavy
¢asopis, klubové vyhody, zdvori-
|é a vySkolené operatorky, bez-
chybné doruéenie, schopnost
neustalej inovacie podla potrieb
zéakaznika, prispievaju k pocitu
dévery a spolahlivosti. Kto pravi-
delne ¢ita Vs Casopis, po istom
Case zisti, ze aj lepSie nakupi.
Clanky su adresné a pochopitel-
né pre Sirokud verejnost, ¢lovek
pri ich ¢itani rozpozna svoje
potiaze a dokaze si perfektne
vybrat. Touto cestou sa chcem
podakovat celému Klubu zdra-
via, ale aj v8etkym ¢lenom, kto-
rych som spoznala prostrednic-
tvom klubového €asopisu za to,
ze sa podelili so svojimi ndzormi
a skusenostami. Pomohli mno-
hym fudom.
Vela uspechov do dalSej desat-
ro€nice

Alica Balogova



Sekerka Fiskars Trekové palice
1075 Wk 640 Wk

Sada Tescoma Swarovski set
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Termoska Sada Fiskars
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Acneon 30 thl. 7110 29 342 Coenzyme Q10 15mg 60 tob. 4564 17
Alicin 1000mg 30 tob. 3383 5 62 Coenzyme Q1030 mg 30 tob. 5776 16
Antioxidant 30 thl. 3260 7 95  Coenzyme Q1060 mg 30 tob. 1286 28
ArthroStop krém 100 ml 6315 11 137  Denoxinal 30 thl. 4423 19
ArthroStop PLUS 100thl. 6131 43 485  Denoxinal 60 tbl. 4430 36
ArthroStop Hyal 60 thl. 6243 47 527  Dialevel 30 thl. 2207 18
ArthroStop RAPID 60 tbl. 6483 32 378  Dialevel 60 thl. 4454 31
ArthroStop RAPID 90 thl. 0197 47 527  Echinacea 30 thl. 5499 7
ArthroStop RAPID 180 tbl. 0203 82 830  Echinackovia bubble gum 30 thl. 4540 8
ArthroStop Rapid Plus 90 thl. 7676  novinka Emoxen gél 509 0591 8 -
B komplex + C 30 thl. 3345 5 56  Emoxen gél 100 g 4843 16 =
B komplex + C 100thl. 3109 11 148  EPA marine - 500 mg 30 tob. 4816 7 98
Benosen 40 thl. 8520 20 244  EPA marine-500 mg 100tob. 5226 20 252
Benosen 20 thl. 1521 11 140  Ginkgo biloba + Pupalka dvojro¢na 30 tob. 4298 11 143
Beta Karotén 1000 I.U. 30 tob. 3376 6 73 Ginkgo biloba 40 mg 30 thl. 9039 7 84
Beta Karotén 1000 I.U. 100tob. 3406 13 168  Ginkgo biloba 40 mg 60 thl. 9046 11 137
Brontikovia - vit. C 100mg 30 thl. 3581 8 104  GinkoPrim 30 mg 30 thl. 5585 12 160
Cécko - vit. C 100mg pomarané 40 thl. 4571 2 28  GinkoPrim 30 mg 60 tbl. 5592 23 283
Cécko - vit. C 100mg visna 40 tbl. 6179 2 28 GinkoPrim Max 60 mg 30 thl. 3082 18 205
Clarinol 100 mg CLA 60+30thl. 3151 64 692  GinkoPrim Max 60 mg 60 thl. 3099 29 345
Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tob. 5004 20 247  GinkoStim 30 thl. 4618 15 177
Coenzyme Q10 15mg 30 tob. 3284 10 132  Guarana800mg 30 thl. 3390 8 109
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Guarana 800mg 100 tbl. 3949 24 294  Selén 0,100 mg 100 tbl. 6465
Hor¢ik 200mg 30 thl. 5790 8 61 Selezin ACE 30 thl. 0654 9 118
Hliva ustricova 30 thl. 0035 17 193  Septofort 12 tbl. 6117 4 -
Hviezdickovia 30 thl. 8216 18 216  Septofort 24 tbl. 6100 7 -
Hviezdickovia + darcek 60 thl. 7096 34 398  Spektrum imunaktiv new 30 thl. 6457 16 185
Chrém 0,200 mg 30 tbl. 6223 12 157  Spektrum imunaktiv new 2 + 1 60+30tbl. 7140 31 370
ImunActiv new 30 tob. 5276 16 185  Spektrum Energy new 2 +1 60 +30thl. 6188 31 370
Kelp 50 thl. 3444 7 87  Spektrum 50 Plus 30 thl. 6471 18 213
Lecithin 1200mg 30 tob. 6384 7 90  StresVit 30 thl. 3161 15 179
Lecithin 1200mg 80 tob. 6476 15 177  Super Omega 3 30 tob. 0400 13 168
Mabelle 30 thl. 1767 29 342  Super Omega 3 60 tob. 0417 24 300
Mabelle 60 tbl. 4447 55 605  Trigrip 20 thl. 1590 8 =
Martankovia sirup pomaran¢ 150 ml. 5078 12 157  Urinal 30 tob. 5943 19 221
Martankovia Gummi 60 ks 7287 18 213 Urinal 60 tob. 0647 32 375
Martankovia imuno jahoda 30 thl. 6495 10 123 Urinal Akut 10 thl. 6472 14 171
Martankovia imuno pomaranc 30 thl. 6501 10 123  Urinal Hot Drink 12sdckov 6489 12 157
Martankovia imuno pomaran¢ + martalaser 100thl. 6525 29 347  Vépnik- Horcik - Zinok forte 30 thl. 0059 7 90
Martankovia imuno mix + martalaser 100 tbl. 6518 29 347  Vapnik - Horcik - Zinok forte 100 tbl. 0066 19 227
Martankovia prebio lesna zmes 30 thl. 2442 10 123 Vapnik s rybim olejom 30 tob. 4939 8 112
Martankovia prebio jahoda + martalaser 100 tbl. 6532 29 347  Varixinal 30 thl. 4779 17 196
Megacécko - C 600mg jahoda + zinok 100+60 1231 19 233 Varixinal 90 thl. 4786 44 499
Megacécko - C 600mg jahoda 30 thl. 4946 7 87  \Varixinal gél 75 ml 0630 11 143
Megacécko - C 600mg pomarané 30 thl. 3475 7 87  \Vesisostb Q10,30 mg 30 thl. 8209 26 319
Megacécko - C 600mg pomaranc + zinok 100+60 1224 19 233  Viaderm Complete 30 thl. 7119  novinka
Megacécko Aktiv 30 tbl. 6094 7 95 Viaderm Skin 30 thl. 7126 novinka
Melatonin 3 mg. 60 thl. 1576 32 378  Vialong 30 thl. 5284 28 331
Melatonin 3 mg. 30 thl. 5189 19 227  Vitamin A 6000 LU. 30 tob. 3659 5 59
Magnezium eff. 20 thl. 0523 5 - Vitavision 30 thl. 1804 15 179
MemoPlus 30 tbl. 0210 15 179  Vldknina 30 thl. 4625 7 98
MemoPlus 60 tbl. 0227 27 322 Yucca500mg 30 tob. 4212 14 174
Optitensin 30 thl. 7515 19 224 Zinok 15mg 30 thl. 6434 5 59
Pregnium 60 thl. 5628 46 518  Zinok 15mg 100 tbl. 6441 12 154
Pregnium 30 thl. 0936 23 283  Zenien korejsky 30 thl. 5505 11 146
Proenzi 3 90 tbl. 6414 54 591  Zralocia chrupavka 740mg 30 tob. 4083 20 241
Proenzi gel 100 ml. 7973 novinka
Prostenal 30 tob. 5745 19 230  Darcekové predmety
Prostenal 50 tob. 6452 29 342  Termoskall Tks 3902 590
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 30 thl. 0951 21 263  Swarovski set 1ks 0387 920
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 60 thl. 1064 43 482  Sadafarbiciek 1ks 0100 288
Psylium Husks 100 tbl. 6670 19 233 Ruksak Husky 1ks 3907 637
Pumpkin 275mg 30 tob. 3314 9 118  Tasticka Husky 1ks 0394 284
Pupalka dvojrocna 30 tob. 3291 9 118  Trekové palice 1ks 0330 640
Pupalka dvojrocna 100tob. 3888 24 300  SadaTescoma 1ks 4100 564
Pycnogenol 90 tbl. 4040 108 1137  Kempingova sekera Fiskars 1ks 3300 175
Reghaar aktivator - vlasova vody 50 ml 3062 7 92 Sada Fiskars 1ks 0393 817
Reghaar Sampén 175 ml 3079 11 148  (ajovésada 1ks 0320 345
Reghaar vlasovy stimulator 30 thl. 3086 10 129
Salutil 30 thl. 5932 21 266  Dopredaj
Santoin Ustna voda 200 ml 3055 8 106  USBklu¢4GB 1ks 0390 459
Santoin zubna pasta 120g 4045 9 118  Martanska pokladnicka 1ks 0395 110
Santoin zubna pasta 659 3048 6 76 Ruény mixér na kavu 1 ks 0320 120
Selén 0,100 mg 30 thl. 6458 7 98

Tabulka bonusov je platna od od 15.9.2010 do 31.1.2011

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

Cervenym uvedené produkty maji do 31.12.2010 - 50% bonus.

K &islu uvedenému v stipci, Va3 bonus za zaslany ¢iarovy kéd” je potrebné pri-
pocitat 50 %.




Nakupujte prostrednictvom zdsielkovej sluzby
Klubu zdravia Walmark s vysSou zlavou aZ 10%.

V termine od 15.9.2010 do 31.10.2010 sme zvysili zlavu
pri nakupe vyrobkov prostrednictvom zasielkového pre-
daja Klubu zdravia az na 10%.

Datum 31.10.2010 je posledny den 10%-nej zlavy, preto
svoje objednavky posielajte tak, aby do tohoto terminu
bola vasa objednavka doruc¢ena.

Po 31.10.2010 bude platit bezna zlava vo vyske 7%.
Preto nevahajte a objednavajte este dnes!
Zlavu nie je mozné kumulovat s inou zlavou!

507 Ciarové kddy

V termine od 15.9.2010 do 31.12.2010 ziskate
za Ciarové kddy z vybranych vyrobkov Walmark
(zakupenych v lekarni alebo prostrednictvom dobierkového pre-
daja) az 50% WK navySe. VSetky vyrobky zapojené do akcie

Sutaz o 50 cien

Bali¢ek produktov podla vlastného vyberu v hodnote 150 eur

Balicek produktov podla vlastného vyberu v hodnote 100 eur

Darcekovy predmet z nasej ponuky podia vlastného vyberu
v hodnote 750 Wk

n Balicek produktov podla vlastného vyberu v hodnote 50 eur

Kempingova sekera Fiskars

Jedna zlatd

© Zlatd kartu musite poslat spolu
. s objednavkou, ku ktorej si zlavu
. chcete uplatnit.

S vybranymi ciarovymi kodmi ziskate teraz viac!

ZVYHODNENY BONUS najdete oznadené v tabulke
bonusov, uvedenej v ¢asopise na strane 38. - 39.

Pre ziskanie bonusu je rozhodujuci datum doruéenia
kédov do Klubu zdravia a to do 31.12.2010

karta = zlava
na 1 objedndvku!

Nakupujte aj v roku 2011 s 10% zlavou!

Akcia je uréena pre vSetkych ¢lenov Klubu zdravia Walmark,
. ktori si zakupia tovar prostrednictvom zasielkovej sluzby
. v termine od 15.9.2010 do 31.12.2010 v sume 50 €.

. Za kazdych 50€ ziskate ZLATU
: KARTU, ktora vam zaruéi 10%
. zlavu na jednu objednavku

. na vyrobky Walmark v termine O/

: od 1.1.2011 do 30.4.2011.

ZLAV

© Zlavu na Zlatu kartu nie je mozné
. kumulovat s ostatnymi zlavami Klubu zdravia.

Ide o nasu pravidelnu sutaz pre ¢lenov Klubu zdravia. Aj tentoraz sme sme pre vas pripravili atraktivne ceny! Do sutaze sa zapojite
v ¢ase od 15.9.2010 do 30.11.2010 nakupom prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia Walmark v sume nad 30 eur.
Upozornenie: kazda objednvaka méze byt do sutaze zaradena len jedenkrat.

Zm/uvn)f partner KZW
5%

TNER
KLUBU ZDRAVIA
v

VSetky potrebné informacie pre vyuzivanie vyhod
Clenskej karty Klubu zdravia Walmark ziskate na bez-
platnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191
WAMARKs alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk

HUSKY uspesna outdoorova spoloénost. Pri nakupe

vej stranke

www.huskysk.sk OHUSH‘I,

prostrednictvom internetu poskytuje 7% zlavu na neakci-
ové tovary. Viac informacii o Husky najdete na interneto-
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ey

POZOR ZMENA V KZW

POZOR! ZMENY V STANOVACH KLUBU ZDRAVIA od 1.1.2011.

Platnost nazbieranych bodov - Wk na iicte

Platnost nazbieranych Wk je 3 roky. Co to pre vas zname-
na? V pripade, ze ste si nevycerpali Wk nazbierané na ucte
do 31.12.2007, urobte tak teraz do konca tohto kalendar-
neho roka ( 31.12.2010). Po tomto termine budu vSetky Wk
starSie ako 3 roky z vasho uctu vymazané.

Neviete Ci sa vas tato Uprava tyka? Zavolajte na nase bez-
platné ¢islo 0800 191 191 a operatorky vam radi pomo6zu.

Ako objedndvat?

E-SHOP
&

FAX

E-shop najdete
na internetovej stranke :
www.klubzdravia.sk.

Pri objednavke udaje
si mOzete vybrat -
spbsob Uhrady: POSTA

prevodny prikaz,
platobna karta
alebo dobierka.

=

Ako mi produkty zaslete?

m EXPEDICIA POSTOU

(ZASIELKY II. TRIEDY) :
Baliky zasielame prostrednictvom posty :
do 10 dni od spracovania objednavky.
Pri objednavkach do 27 eur uctujeme
postovné a balné 3,50 eur.

Co dostanem navyse?

. Nakupujete prostrednictvom zdsielkovej sluzby Klubu zdravia?

. m Pri ndkupe produktov v celkovej

- vySke (po odpocitani prislusnej zla-

© vy) v rozmedzi od 66 eur do 115 eur

. obdrzite keramicku misku na cerealle
: ZADARMO.

Na faxovom &isle 041/50 53 169
Nezabudnite napisat svoje ¢len- :
ské Cislo a ostatné identifikacné

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

; m EXPRESNA POSTA

: (ZASIELKY I. TRIEDY)

Baliky zasielame prostrednictvom

- posty do 5 dni od spracovania objed-
© navky. Pri objednavkach do 40 eur

. UCtujeme postovné a balné 5 eur.

® Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpogéitani prislusnej zlavy) v rozmedzi :
od 115 eur do 165 eur obdrzite luxusné
gulickové pero a ceruzku v exkluzivnom
peracniku ZADARMO.

Zasielanie casopisu Klub zdravia

Clenom Klubu zdravia, ktori nekomunikovali s Klubom zdravia
viac ako tri roky (mailom, faxom, telefonicky, pisomne), bude
¢asopis Klub zdravia zasielany len na zaklade ich telefonickej
alebo pisomnej ziadosti.

V pripade, ze patrite medzi aktivnych ¢lenov, komunikujete

s Klubom zdravia (mailom, faxom, telefonicky, pisomne) a priebezne
Cerpate Wk zo svojho U¢tu, uvedené zmeny sa vas netykaju!

Objedndvat vyrobky je také jednoduché...
\\ TELEFON

\J  Na bezplatnom &isle
W) 0800 191 191 v pracov-
nych
dnoch od 7,00 do 16,30 hod.

E-MAIL

Na e-mailovej adrese
klubzdravia@walmark.sk

@

Dodacie lehoty, postovné a balné.

- m KURIERSKA

: POSTA

. Baliky zasielame kuriérom do 5 dni

- od spracovania objednavky. Pri objed-
© navkach do 40 eur Gétujeme postovné
: abalné 5 eur.

Obdarujte sa darcekom navyse!

. m Pri ndkupe produktov v celkovej

. vyske (po odpocitani prislusnej _
. zlavy) nad 165 eur obdrzite kvalit- :
. nu fleecovu deku ZADARMO.



VIP KLUB

VIP klub je uréeny pre vSetkych zakaznikov, ktori si za kalendarny rok prostrednic-
tvom zasielkového predaja Klubu zdravia, zakupili tovar v hodnote vyssej ako
165 eur. Vsetky vyhody élenstva v Klube zdravia su pre VIP zakaznikov zachované.

ZAKAZNIK

Navyse clenovia VIP klubu ziskavaji:

Vsetci clenovia VIP klubu , Pri nakupe za , Pri nakupe za
o kalendarny rok o kalendarny rok
v celkovej vyske /O v celkovej vyske A) v celkovej vyske

ziskavajii vyssiu zlavu na
: od 165 eur ’ od 499 eur ) nad 829 eur.
ZLAVA) oiicr ZLAVA) Giete ZLAVA

ndkup ako ostatni ¢clenovia
Klubu zdravia. Akii?

Mate aj vy zaujem vyuzZivat mozZnosti VIP Klubu v tomto roku? Potom staci nakupit produkty
prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia v sume vySSej ako 165 eur.

Pri ndkupe za
kalendarny rok

Pomoc!

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade, Ze mate zdravotné tazkosti a neviete,
ktoré vyzivové doplnky by ste mali uzivat, ako ich mézete kombinovat alebo kedy ich uzivat nesmiete.
Kvalifikované rady vam pomd&zu pri rieSeni vasho problému. MUDr. Lubomira Branicka rada odpovie
na vase otazky kazdu stredu do 12,30 do 16,30 hod.

na bezplatnej linke Klubu zdravia alebo na internetovej adrese

0800 191 191

Whody Klubu zdravia

1. clenské vyhody

m Klubovy casopis a pravidelné informacné zasielky

Dvakrat do roka vam prinaSame zaujimavé ¢itanie o zdravom zivotnom
Style, informécie o novych produktoch, rady a odporucania lekarov, roz-
hovory s osobnostami, sutaze o zaujimavé ceny a vela dalSich zaujima-
vych &lankov.

Telefonickd poradiia lekdra.

www.klubzdravia.sk v &asti otazky.

... mdme ¢o poniiknut aj vam!

A este nieco navyse!

m Clensku klubovu kartu, ktoru vyuzijete
na uplatnenie zliav u nasich zmluvnych
partnerov.

B Pristup na osobné internetové stranky,
kde najdete aktualne informacie o stave
svojho osobného konta vernostného progra-
mu, nové informacie o produktoch, Specialne
akcie pre ¢lenov Klubu zdravia a neverejnu

2. vernostny program
B VSetky produkty Walmark zakupené v lekarni alebo formou zasiel-

kovej sluzby maju na etikete alebo na Skatulke ¢iarovy kod.
Zaslanim ¢iarového kodu z produktu Walmark na adresu zékaznickeho
servisu, ziskate bonus. Za nazbierané bonusy si mézete objednavat pro-
dukty alebo daréekové predmety zadarmo!

©\ 3. clenskii zlavu a vyhodné

klubové akcie

H Len pre vas, ¢lenov Klubu zdravia, pravi-
delne pripravujeme akciové ponuky so zlavou
alebo daréekom zadarmo. Tieto ponuky mozete
vyuzit len pri nakupe prostrednictvom nasej
zasielkovej sluzby.

poradfiu s lekarkou alebo zakaznickym ser-
visom.

B Telefonicku a internetovu poradriu s lekar-
kou, ktora vam poradi, ktoré doplinky vyzivy
pomoOzu vyrieSit vas zdravotny problém.

B Bezplatnu zakaznicku linku na telefonnom
Cisle 0800 191 191 v pracovnych drioch od
7,00 do 16,30 hod.

B Pravidelné infomaily s informaciami
0 novych vyrobkoch alebo s akciovymi ponu-
kami.

B Prednostny nakup noviniek prostrednic-
tvom internetu.
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10 vyzrebovanych lustitelov odmenime vyrobkom podla vlastného vyberu (maximalna cena vybraného vyrobku je 20€).

Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.O.BOX A-70, 010 90 Zilina, do 31.12.2010.

Nezabudnite uviest vyrobok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.







