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zo zakulisia

Walmark, spol. s r.o0., ziskal IJ Hrl]rﬂﬂ

ocenenie od medzinarodnej
organizéacie Superbrands, ktora

ho zaradila medzi najvyznamnejSie
znaCky na slovenskom trhu.

Twodend 5 fedne 1 nahlinefich maliek

Nezdvisld rada tvorend odbornikmi z Toto ocenenie potvrdzuje, Ze spoloc-

oblasti marketingu, reklamy a odbor- nosti Walmark sa uspesne dari napi-
nych médii tak ocenila znacku Walmark nat svoje ciele aj v oblasti komunika-
a odovzdala jej Statut Superbrand SR. cie so zakaznikmi.

Organizacia Superbrands ocenuje znac-

ky v 40 krajindch sveta.

Zoznam spolocnosti - drzitelov

titulu Superbrand je zora-

deny v knihe Slovenské Su- W
perbrands, ktord bola vydana
v oktébri 2006. Publikacia in-

formuje
o vynimocnych znackach v kra-

\
jine. V ramci distribucie kniha - e
putuje k stovkdam manazérov,
reklamnych a marketingovych
pracovnikov na Slovensku, k 300

predstavitelom vybranych spoloc-
nosti.

Novinari vo vyrobnom zavode
O tom, Ze naSe vyZivové doplnky a lieky sa vyrabaju Spickovom zdvode ste uz v

naSom casopise Citali. A pretoZe sa mame ¢im pochvalit, pozvali sme do vyrob-

ného zavodu skupinku vybranych novinarov. VSetci nam potvrdili staré zname
.lepsie je raz vidiet ako velakrat pocut” a ocenili vysokud urovei vyroby. Pocas
prehliadky prejavili aktivny zdaujem o jednotlivé postupy vyrobného procesu a
intenzivne vyuzivali svoje fotoaparaty. Podla ich vyjadreni, mdme byt

na ¢o hrdi.

Zamestnanci lekarni
na navsteve vo vyrobe
Priamy pohlad aZ do srdca vyrobného

skorych rannych hodin. Skvelu
zabavu na druhy den vystrie-
dal prijemny relaxacny pobyt
v polskom kupelnom centre
mestecka Wisla. Aj v buduc-
nosti by sme radi prezento-

procesu produktov spolo¢nosti Wal-
mark v Tfinci sme dna 27. oktébra 2006
umoznili dalSej, v poradi uz tretej, sku-
pine lekdrnikov a lekdrniciek zo zdpad-
ného Slovenska. VSetci zucastneni mali vali vysoku kvalitu nasSej vy-
jedine¢ni moZnost overit si vysoku roby €o najSirSej odbornej

verejnosti. Planujeme
investiciam do technolégii, riadiacich preto dalSie takéto
systémov a do znalosti zamestnancov | , navstevy a verime, Ze
. lekarnici opdt prejavia
o tuto nevSednu aktivi-
tu zaujem.

kvalitu naSej vyroby. Vdaka rozsiahlym

L]

ma dnes Walmark jeden z najmoder-
nejsich farmaceutickych zavodov zod-
povedajuci normdam GMP (sprdvnej vy-
robnej praxi) a je drzitelom povolenia
na vyrobu a distribuciu liec¢iv. Lekar-
nici si zblizka pozreli vSetky procesy
vyroby i skladové priestory pre vy-
robné suroviny ¢i hotové vyrobky.

Po zaujimavej exkurzii nasledoval
vecCerny program, ktory trval az do




4. Viete, Ze
Kaleidoskop zaujimavosti

5. O ¢om sa hovori
Zapaly mocovych ciest

Listy

Pre v3etkych
Prejedli ste sa?

8. Lekar radi
Benosen — pre vas pokojny
spanok

9. Lieky z Walmarku

13. Tradicie a veda
Thajska masaz

14. Walmark na navsteve
Alena Prochazkova

15. Walmark pomaha
Je skvelé, ked ma ¢lovek nadej

16. Zaujalo nas
Uzito¢ny betaglukan

Vazeni a mili
Citatelia,

pozdravujem vds v novom roku a Zelam
vSetkym, aby sa skuto¢ne vydaril. Opat
sa spolu stretavame nad dalSim cislom
nasho casopisu Klub zdravia, ktory sa
stal jednym z prijemnych sprostredko-
vatelov naSej vzdjomnej komunikacie.
Aspon tak usudzujem podla listov, ktoré
nam posielate. Casto sa v nich objavuji
slova chvaly a vyjadrenia spokojnosti s
naSimi vyrobkami, ale aj kritické pripo-
mienky, ktoré nam pomadhaju zlepsovat
poskytované sluzby. Velmi vam za vset-
ky odkazy dakujeme, a verte, Ze su pre
nds tym najlepSim povzbudenim do dal-
Sej prdce.

PretoZe neustdle pracujeme na vyvoji
novych produktov, méZeme sa vam aj v
tomto Cisle pochvalit dalSimi moderny-
mi vyrobkami. Doplnoky vyZivy Beno-
sen ocenia vSetci [udia, ktori maju prob-

Bezpecné
opalovanie

19. Walmark inovuje
Prichadza nova (a bezpecna)
doba bronzovéa

20. Hviezdne nebo
Tomas Bezdeda

22. Zdrava kuchyna
23. Novinky

24. Pre lepsi zivot
Longova metdda

25. Vysledky Studie
Varixinal

26. Walmark predstavuje

27. Odporucame
Zazragna ginko biloba

28. Pre Studentov

lémy so spankom. Obsahuje rastlinné
extrakty, ktoré pomahaju odstranit na-
pdtie a stres, navodzuju celkovu relaxa-
ciu organizmu a urychluju tak usinanie.
PretoZe sa blizZi jar, pripravili sme pre
vds aj novy Betabronz. Novy komplex
ucinnych latok poméze dodat pokozke
pekny a zlatohnedy odtieni a ochrdni ju
pred spalenim. Okrem odbornych tém
prindSame v novom cisle ¢asopisu aj
rozhovory so zaujimavymi ludmi. TeSi
nas, ze vam mozZeme priniest rozhovor
so spevdakom a dnes uZ aj tanec¢nikom
Tomasom Bezdedom a naSou Sportovou
nddejou na poli bezeckého lyZovania
Alenou Prochdazkovou.
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VvV protismere

29. Pani na slovicko
Mate aj vy svoju sukromnu mapu
toaliet?

30. Na cestach
Himalaje
32. Pre zeny
Pre Zzenu, ktora chce viac

33. Citanie pre mamicky
Jazda v protismere

34. Na hrad

37. Predstavujeme
Pangamin

38. Predstavujeme
Aminostar

40. Klubové spravy

43. Horoskop
Co vas 8aka a neminie
44. Tabulka bonusov

V Casopise ndjdete aj nové recepty na
chutné jedla a, samozrejme, nesmie chy-
bat ani oblibena kriZzovka a sutaz o zau-
jimavé ceny.

Rok 2006 bol pre nds ako firmu velmi
uspes$ny. Vdaka patri vSetkym vam, naSim
zakaznikom a spotrebitelom, aj za to, Ze
ste to prave vy, ktori nas vediete k tomu,
aby sme ponukali produkty a sluzby, kto-
ré spinaju vase predstavy a potreby.

Pre Walmark je rok 2007 obdobim zvlast
vyznamnym z dévodu 15 - ro¢ného uspes-
ného poésobenia firmy na slovenskom trhu.
N4s uspech je aj vasim uspechom.

Verim, ze sa vam nasa ponuka bude pacit,
a teSim sa na buduce stretnutia. Zelam
vam krasny novy rok, vela zdravia, osob-
nych, ale aj pracovnych tspechov.

Ing. Radim Mladenek,
riaditel spolo¢nosti Walmark Zilina
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Chédzou za zdravim

Pokial prejdete denne niekolko kilometrov, chddza vdam pombze
zlepsit zdravie rovnako ako beh. Ludia s nadvahou, ktori presli 20
km za tyzden, mali rovnaku hladinu cholesterolu ako [udia, ktori
rovnaku vzdialenost prebehli. Kazdy kilometer navy$e znamenal
vyrazné zlep$enie hladiny cholesterolu v krvi u€astnikov. Tato 12-
dennd Studia navySe dokézala, Zze velmi obézne Zeny, ktoré 5 dni v
tyzdni chodili 30 minut, schudli skoro rovnako ako Zeny, ktoré 5 dni
v tyZdni chodili 60 minut. Vyskum zistil, Ze dIhé prechadzky mozu
prispiet k rychlejSiemu znizeniu nadvahy az po 12 tyzdroch.

Travenie bielkovin

Pri zazivani sa proteiny z potravy Stiepia na
jednotlivé aminokyseliny, ktoré sa potom znova
zluéuju na také typy bielkovin, ktoré organizmus
potrebuje. Aby sme telu zjednodusili travenie
bielkovin, mali by sme premyslat, s ¢im ich
kombinujeme. Najvhodnejsie je konzumovat
proteiny samostatne alebo so zeleninou. Pokial
si doprajeme klasicki kombinaciu mésa a
prilohy — teda bielkoviny doplnime sacharidmi
— ich travenie sa spomali. Vhodné je tiez vediet,
ze pri konzumacii jedla s obsahom bielkovin by
sme nemali pit, pretoze dochadza k zriedeniu
kyslého prostredia v zaludku, ktoré je dolezité
pre Stiepenie bielkovin. Preto je lepsSie napit sa
pred jedlom a napriklad Salat okyslit troSkou
octu ¢&i citréna.

Coenzyme Q10 60 mg
Pripravok, ktory sa moze pochvalit
maximalnym mnozstvom ucinnej latky.
Jedna tobolka obsahuje 60 mg koenzymu Q10 , ¢o je najvySSie pripustné
mnozstvo v dennej davke pre dopinky vyzivy. Pripravok priaznivo ovplyvnuje
fyzickua a psychicku kondiciu, dodava energiu srdcovému svalu a chrani ho
pred poS§kodenim. Navyse spomaluje starnutie a pomaha predchadzat Gnave
a stresu. Pozitivne ovplyviuje latkovi vymenu a je dolezity pre udrzovanie
zdravych dasien a zubov. Vyhodou je cena — za 60 mg balenie zaplatite menej,
ako za 2 x 30 mg. Uziva sa 1 tobolka denne pocas jedla alebo po jedle a zapija
sa tekutinou.

Nové Spektrum
s komplexom
Imunactiv™

Predovsetkym v obdobi zvySenej
fyzickej a psychickej namahy,

pri stavoch vy&erpanosti, unavy

a v obdobi chripkovych ochoreni
je nutné dbat na zvySeny prijem
vitaminov a mineralov. Novy doplnok
stravy Spektrum obsahuje ich
vyvazenu kombinaciu a navyse
je obohateny o unikatny komplex
ucinnych latok Imunactivi™, ktory
aktivne ovplyvnuje obranyschopnost organizmu. Pomaha tak
predchadzat virusovym a bakterialnym ochoreniam, skracovat
dobu nevyhnutnej rekonvalescencie a zmierfiovat stavy
vyéerpanosti a unavy.

Pas pre dva zivoty

Buduce mami¢ky sa uz nemusia vyhybat pouzivaniu
bezpecénostnych pasov v aute. Bezpecnost a pohodlie
pre matku a nenarodené -

dieta predstavuje
Specialny tehotensky
bezpecénostny pas BeSafe,
ktory chrani dva Zivoty
naraz. Je konstruovany
tak, Zze nestlaga brusko
mamicky a da sa
jednoducho namontovat
do akéhokolvek typu auta.




MUDr.Michal Pado,
Presov

Trapia ,
vas

Jednym z najCastejSich ochoreni, s ktorym

sa vo svojej ambulancii praktického lekara

pre dospelych stretavam, je po ochoreniach
dychacich ciest a problémoch s vySSim krvnym
tlakom zvySujuci sa vyskyt ochoreni mocCovych
ciest, a to najma u zien stredného veku.

ypickym priznakom ochorenia

je casté nutkavé mocenie spo-

jené s bolestami v podbrusi,
s palenim a rezanim pri moceni a oje-
dinele aj s teplotami. NajcastejSim po-
vodcom tohto typu ochorenia (az 85%
ochoreni mocovych ciest) je baktéria
Escherichia coli, ktora sa prirodzene
vyskytuje v oblasti trdviaceho traktu,
avSak v mocovych cestach spdsobuje
uz spominané tazkosti. Jej odstrane-
nie, a tym aj prelieCenie infekcie mo-
¢ovych ciest je vacsSinou jednoduché.
Spociva v podavani antibiotik a vacsie-
ho mnozstva tekutin, ktoré vyplavuju
choroboplodné zarodky, a tak znemoz-
nujua ich uchytenie v mocovom trakte.
Avsak tento postup nardza na problém
predpisovania vacSieho mnozZstva lie-
kov. Tyka sa to predovSetkym starSich
pacientov a rizika vzdjomnych nepriaz-
nivych reakcii liekov v tele. Ako lekar
preto uprednostiujem uzivanie ¢o naj-
mensieho mnoZstva liekov a ak to stav
pacienta dovoluje, pouzivanie priprav-
kov na prirodnej baze.

Jednym z takychto pripravkov
je produkt Urinal od spoloc-
nosti Walmark.

Urinal obsahuje Standardizo-
vany extrakt z brusnic velko-
plodych (Vaccinum macrocar-
pon), napomahajucich zvySenie
odolnosti organizmu voci pri-
chyteniu baktérii Escherichia
coli v mocovom trakte. PouZil

zapaly
mocovych

som Urinal u vzorky 25 pacientov (18
Zzien a 7 muzZov vo veku od 21 do 79
rokov), ktori vykazovali priznaky in-
fekcie mocovych ciest s objektivizova-
nym potvrdenim prebiehajucej infek-
cie mocCového ustrojenstva vySetrenim
mocu v laboratériu, avSak bez kultivac-
ného vySetrenia mocu. Prekvapujucibol
najmd rychly nastup ucinku toboliek
Urinal. UZ po prvych diioch ich uziva-
nia mi viac ako polovica pacientov uda-
vala zmiernenie tazkosti - najma pocitu
nutkavého mocenia a palenia pri moce-
ni. Taktiez vo vysledkoch opakovaného
vySetrenia mocu u pacientov liecenych

pripravkom Urinal som s poteSenim na-
chdadzal zndmky ustupujicej infekcie

ciest?

mocovych ciest. Tym najpodstatnejSim
pre mna sa stal fakt, Ze okrem klasickej
farmakoterapie, propagujucej uZivanie
chemickych - nie prirodnych latok, som
svojim pacientom ponukol alternativu
vo forme prirodného lie¢iva. NavySe aj
riziko vyskytu nepriaznivych dcinkov
farmakoterapie, vdaka prirodnej pod-
state Urinalu, bolo minimalizované a vo
vzorke pacientov som sa s neziaducimi
ucinkami liecby nestretol.

Uzivanie volne predajného pripravku
Urinal - prirodného extraktu bez
podstatnych neziaducich ucin-
kov - vidim ako vhodnu alterna-
tivu pre tych, ktori chcu pre svoje
telo to najjednoduchsie a zaro-
ven aj najmenej zataZujuce rie-
Senie infekcii mocového traktu.
Podla svojich doterajSich poznat-
kov a skusenosti pripravok Urinal
vrelo odporucam.

MUDr. Michal Pado, PreSov



listy

Dobra skusenost

Vazena redakcia, na odporucanie mojej
kamardatky, ktorej posielate casopis Klub -
zdravia Walmark, som si kupila Vas preparat ?‘&
Varixinal. S radostou Vam musim oznamit, ze i
po Styroch baleniach mi skuto¢ne pomaha. Po-

znala som na sebe, Ze nohy ma uz nebolia a ani \\
tak neopuchaju.

Preto Vam chcem tymto listom podakovat za vynikajuce
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tablety, ktoré skutocne zaberaju. Varixinal méZzem vSetkym odporucat, sama som si
tablety na vlastnej kozi vyskudsala, som s nimi skuto¢ne spokojna a, samozrejme, bu-

dem ich uzivat aj dalej.

Tymto Vas vSetkych srde¢ne pozdravujem a eSte raz dakujem.

VaZend pani Alica,

Alica J., Prievidza

dakujeme Vdm za Vase tiprimné slovd, ktoré su tou najlepsou a naj-
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Varixinal
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Zdravie pre celu rodinu

Vazeni zamestnanci Walmarku, tymto listom Vam

chcem vyslovit podakovanie za to, ze Walmark existuje.

Vase vyrobky uzivam spolo¢ne s detmi. Dcéram uz nie-

kol'ko rokov kupujem multivitaminy Martankovia a mu-

sim povedat, Ze sa osvedcili. Dcéra Veronika bola uz od

narodenia chora. Vlani vSak nastal zlom a Veronika ne-

chybala v Skole pre chorobu ani den.

Ja som mala problémy s pletou, nechtami a vlasmi. V le-

te som sa vzdy opalila, a potom hned olupala. Preto

som pred tromi rokmi stavila na vyrobky Viaderm a Be-

tabronz - a problémy zmizli.

Vase pripravky som s ¢istym svedomim odporucala ka-

maratkam. Som rada, Ze ma Vase vyrobky nesklamali.

S pozdravom
Andrea L.,
Bratislava

e
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vlasov, nechtov a pleti. Vo svojom liste
menujete aj pripravok Betabronz. Prdve vyvoju tohto

prirodzenejsou reklamou nasich vyrobkov.
Doplnok vyZivy Varixinal skutocne
patri medzi vyhladdvané priprav-
ky z naSej ponuky. Takisto si nasi
zdkaznici oblubili aj Varixinal gél,
masdzZny pripravok, ktory pomdha
pri Zilovej nedostatocnosti zvonka.

@ '\hlh'll_.mq_gn'u
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VidzZend pani Andrea,

tesi nds, Ze na Martankov stdle pocuje-
me od rodicov slovd chvdly a sme radi,
Ze podobnu pozitivnu skiisenost mdte
aj vy. TaktieZ doplnok vyZivy Viaderm
sa stal vyhladdvanym pomocnikom pre
Zeny, ktoré chcu zlepsit vzhlad svojich

produktu sme venovali v poslednej dobe vela ¢asu a pozornosti. Vysledkom je ino-
vovany vyrobok Betabronz, ktory sa postard o bezpelné opdlenie a dodd pokoZke
dlhotrvajiuce bronzové sfarbenie. Dakujeme Vdm za pekny list.
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Dakujem
za Urinal
Vazeni, ani neviem, ¢i vas to
zaujima, ale nemala by som
pokoj, keby som vam nena-
pisala. Keby ste nevyrobili
nic iné, ako pripravok Urinal,
patri Vam za to vel'kd vdaka!
Jeho ic¢innost mam na sebe
vyskuasanu. Vela rokov som tr-
pela zdpalmi mocovych ciest,
hltala antibiotikd - a bolo to
zbytocné.
Po televiznej reklame som si
Vami odporucany pripravok
Urinal zacala kupovat, denne
jeden uzivam - a som bez taz-
kosti. Ani opisat Vam nedoka-
Zem, €o to pre mna znamena!
Velmi Vam dakujem a kazdé-
mu podobne postihnutému
Urinal vrelo odporucam.
Ludmila S., Presov

VazZend pani Ludmila,

pretoZe aj v nasej redakcii je
niekolko Zien, velmi dobre
rozumieme Vasej radosti z po-
minutia neprijemnych preja-
vov, ktoré suvisia s problema-
tikou mocovych ciest. Ani my
neddme dopustit na Urinal a
uzivame ho uZ niekolko rokov
celkom pravidelne. Dakujeme
Vdam, Ze ste sa o svoje pozitivne
skusenosti s pripravkom Urinal
podelili aj s ostatnymi Citatel-
mi, Zelame Vam vela zdravia a
dalsie dobré skiisenosti s nasi-
mi vyrobkami




pre vsetkych

Akékolvek sviatky, rézne oslavy su velkym naporom na nas tra-
viaci systém. Napriklad v nemocniciach vo vianocnom obdobi
zaznamenavaju zvyseny napor pacientov s priznakmi poruchy
travenia, s podrazdenym zICnikom alebo pankreasom.

Prejedl1

ocas ludského zivota, ¢o je priemer-

ne 75 rokov, prejde traviacim traktom Viete kolko trva Iudskému organizmu travenie

30 ton potravy a 50 tisic litrov teku- jednotlivych potravin?
tin! Zlozity proces chemickych pochodov
travenia potravy sa uskutocCnuje v traviacej
rure dlhej asi osem metrov. Ta sa ¢leni, kru-
ti, roziruje a tvaruje v celej svojej dizke na
niekol'ko zretelnych casti. Jednou z nich je
zaladok.

Do 30 minut: med, hroznovy cukor, alkohol

0,5 - 2 hodiny: €aj, mineralna voda, nemastny vyvar, nesladena kava

1-2 hodiny: mlieko, kakao, kdva s mliekom a cukrom, jogurt, biely chlieb,
Zemle, vajicka na makko, uvarena ryba, ryza, zemiakové
pyré, kompot

2-3 hodiny: prazenica, varené maso, Spenat, varena mrkva, banany, ze-
miaky v Supke

3-4 hodiny: sliepka, grilované telacie méso, Cierny chlieb, syr, dusena
mladéa zelenina, zeleny Salat, pecené zemiaky, Sunka, grilo-
vané filé, surové ovocie

4-5 hodin: peceny steak, haring, uidené méso, hrach, fazula, $oSovica

cca 6 hodin: uhorkovy Salat, tuniak v oleji, mastné bravcové, udeny losos,
hranol¢eky, hriby, SiSky

cca 8 hodin: bravCova paprcka, husacina, sardinky v oleji, zelena kapusta

Prazdny zaludok ma asi dvadsat centimet-
rovamobzZe prijat az dva litre potravy. Kazdé
susto potravy zmieSané so slinami o dve-tri
sekundy prekizne paZerakom do zaludka.
Potrava sa tu zmieSa so Zaludo¢nymi Stava-
mi a jedlo sa zmeni na hustu tekutinu, ktord
sa prestuva do dvanastnika. Zaludok je za-
sobarnou potravy, plni dlohu sterilizatora,
traviacej vane a posobi ako miesac jedla.
Jednotlivé druhy jedal ostavaju v zalidku
rozlicne dlhy Cas. Ak jeme jedld, ktoré si  PriliSné zatazovanie ludského organizmu ,nezdravym jedlom*“ vedie k mnohym
prilis mastné, hormoény brzdia traviaci pro-  civiliza¢tnym ochoreniam. Preto je velmi d6lezité povzbudzovat nase prirodze-
ces, pretoZe ¢revo moze tuky odburavatlen né detoxikacné mechanizmy k optimalnej funkcii. Pod detoxikaciou si kazdy
velmi pomaly. Aj preto tzv. tazké, olejovité  z nas predstavi nieco iné. Pre niekoho je tou najlepSou metdédou post, pre iné-
jedla lezia v Zaludku priam vecnost. Ale aj ho redukcia toxického pretaZzenia pomocou tzv. detoxika¢ného programu. Tu
rychlo prehltnuté a nedostato¢ne rozzuté je mozné vyuzivat rozne diétne rezimy az po pohodlnejsie uzivanie doplnkov
jedlo mé6ze spOsobit poruchy vyprazdnova-  stravy. Jednym z nich je napriklad aj produkt Denoxinal®.

nia zaludka. Zda sa nam, akoby sme prehltli

kamen. Spi¢kovy produkt Denoxinal® zabezpeci:
B ocistu a detoxikaciu organizmu
Nie kazdy Clovek znesie rovnhaké mnozstvo (predovSetkym obli¢iek a pecene)

potravy alebo alkoholu. Zl¢nikari, pacien-
ti trpiaci chronickou pankreatitidou alebo
vredovou chorobou zalddka uz zvycajne
vedia, aké su ich diétne obmedzenia. V do-
macej lekdrnicke maju nachystané aj po-
trebné lieky.

odstranovanie Skodlivych latok z tela
podporu dobrého travenia a metabolizmu
udrzanie dobrej fyzickej a psychickej kondicie
stabilizaciu cholesterolu a cukru v krvi
hibkovu ogistu a detoxikaciu pleti

Co poradit tym, ktori radi vela jedia?
Jedzte malé porcie a ¢astejSie.
Potravu dékladne prezujte a prehitajte len velmi pomaly, jedenie je
ritudl, dodrziavajte ho aspon pocas sviatkov!
Nejedzte hltavo, snazte sa spolu s tuhou potravou a tekutinami
neprehitat vzduch.
Nepite napoje s vysokym obsahom plynov.
Nejedzte tesne pred spanim a doprajte si dostatok pohybu.
Doprajte telu o€istnu kuru (napr. v podobe vyzivovych doplnkov),
ktora vdam pomoéze zbavit sa Skodlivych latok z organizmu.




lekar radi

enosen - zaruka

a normalnych okolnosti déjde

v priebehu niekol'kych minut po

zalahnuti na 16Zko k uvolneniu
a usnutiu. Aj zdravy ¢lovek sa vac¢Sinou
raz alebo dvakrat za noc prebudi, ale
spravidla ihned opéat usina. HorSie je,
ked spanok neprichddza. VSetci dooko-
la spia, ¢lovek ma nutkanie stdle sa po-
zerat, kolko je hodin. Nemoéze zaspat,
hnevd sa na seba, Ze nespi a neodpoci-
nie si. Strach z toho, Ze sa situacia bude
opakovat, moéze byt potom sam osebe
pri¢inou nespavosti.

Pokoj v dusi

Kvalita spanku je velmi citlivym uka-
zovatelom toho, ako sa ¢lovek citi psy-
chicky. Problémy so spankom su oby-
C¢ajne prvym priznakom napr. poruchy
nalady. Dovody nespavosti teda mo6zu
byt psychické, sposobené nejakymi
vonkaj$Simi vplyvmi alebo telesny-
mi tazkostami. U zdravého cloveka je
za normalnych okolnosti usnutie pod-
mienené niekolkymi faktormi. Musi
byt ospaly, nemal by byt prili§ emocne
vzrusSeny (strach, ocakavanie,nadSenie)
a nemali by ho rusit silnejSie zmyslové
vnemy (svetlo, chlad alebo horko, hluk).
Zatazové zivotné situacie, rozculenie,
stres, strach - to vSetko nepriaznivo
ovplyviuje zaspavanie a kvalitu span-
ku. LahSie, naopak, usiname v situdcii,
kedy je Sero, ticho; spanok navodzuju aj
rytmické pohyby a nie prili§ intenzivne
zvuky - napr. jazda vlakom, bubnova-
nie dazda, nudna porada...

Bolest vyrusuje

Aj telesné pri¢iny méZu sposobit zhor-
Senie zaspavania a ovplyvnit kvalitu
spanku. Najma bolestivé stavy, Casté

Benosene®

Novy doplnok stravy Benosen® obsahuje rastlinné extrakty, ktoré

pomahaju odstranit napétie a stres, navodia celkovu relaxaciu organizmu

a urychluju tak usinanie. Benosen vyrazne prispieva k zlepSeniu celkovej
kvality spanku, obmedzuje noéné prebudzanie, prinasa pocit odpocinku a
sviezosti po prebudeni. Pre svoje upokojujice ucéinky sa odporica v obdobi
zvySeného psychického vypitia, pri stresovych situaciach a depresivnych
naladach. VSetky aktivne latky v pripravku su prirodného pévodu (L-theanin,
valeriana, chmel), s overenou u¢innostou a, samozrejme, bez moznosti
vzniku navyku. Uzivaju sa 1 az 2 tablety denne pol hodiny pred spanim.
Upozornenie: Pripravok nie je vhodny pre deti do 3 rokov.

pokojného

MUDr. Alena Matéchova, veduca lekarka
psychiatrie, Nemocnica Kladno

mocenie pri problémoch s prostatou, Ci
svrbenie pri koZnych chorobach. Hré-
zostrasnou kapitolou su usné Selesty,
ako mi urcite potvrdi kazdy, kto ich nie-
kedy zazil. Ale aj ked l'ahko a dobre za-
spime, nie je eSte vyhrané. V priebehu
noci sa mézeme prebudit vplyvom ne-
jakého silného alebo neobvyklého pod-
netu. Kazdd mamicka nakoniec dobre
vie, ze staci slabé zamrnkanie dojcata
- aje po spanku.

Bez alkoholu

Niekedy sa v ordindcii stretdvam s na-
zorom, ze pacientom alkohol pomaha
usnut. To je Sak velky omyl. Po alkoho-
le sice rychlejSie zaspime, ale po jeho
odburani dochadza k predcasnému
prebudeniu. Alkohol tiez skracuje dobu
tzv. REM spanku, preto je spanok ne-
kvalitny. Lahko tak méze déjst k tomu,
Ze davku alkoholu, ktora je potrebna
na usnutie, ¢lovek za¢ne zvy$ovat a do-
stane sa do problému so zavislostou.

Pomoc z prirody
Prechodné situacné poruchy spanku
vacSinou rychlo odzneju a méZu ndm

spanku

pri tom pomoct niektoré fytofarmaka.
To su volne predajné rastlinné prepa-
raty, ktoré obsahuju vytazky z ré6znych
bylin. Napriklad v pripravku Benosen®
najdeme 3 ucinné prirodné latky - L-the-
anin, valeridnu a chmel - ktoré poma-
haju upokojit, zlepsuju kvalitu spanku
a obmedzuju noc¢né prebudzanie. Na-
vySe pri nich, oproti niektorym liekom,
nehrozi riziko vzniku zavislosti.

Spankova hygiena
Problémy so spankom moézu

byt vyvolané aj tym, ¢o ¢lovek v
popoludiajsich a veéernych hodinach
je a pije. Preto by sme mali pred
odchodom na 16Zko dodrzat niekolko
zasad:

dopriat si lahko straviteInu vecéeru
nepit silnu kavu a éaj po 16. hodine
vyvarovat sa alkoholu

necvicit a neposiliovat

nesnazit sa vyriesit rodinné a
manzelské spory

odpustit si sledovanie akénych
filmov a hororov v televizii




eptofort je liekom prvej volby
pri ochoreniach hrdla, problé-
moch aft, pri zapaloch dasien,
jazyka, nosohltana, stavoch po ope-
racidch v ustnej dutine a krku, po
extrakciach zubov, roznych eréziach
ustnej sliznice akéhokolvek povodu.
Septofort su cmulavé pastilky, ktoré
sa v ustach dobre rozpustaju, maju
homogénnu konzistenciu a jemnu
matovu prichut.
Hlavnou ucinnou latkou produktu
je chlorhexidin, ktory sa cmulanim
postupne uvolfiuje v ustnej dutine a
dostava sa tak do miest, v ktorych sa
nachadza i ia. V tychto miestach
rt antimikrobidlne
ciu a zdpal. Pripravok
te svojho posobenia dvo-
- posobi v ustnej dutine
icidne, ale aj bakterio-
e nielen zabija baktérie,
uje aj ich dalSiemu rastu
, oslabuje ich, ¢o hra do
annym silam organizmu,
ich m6zu ndsledne lahSie zlik-

s

lieky od walmarku

EMOXEN GEL 10%
Pohyb bez bolesti!

LieCi bolesti a zapaly pohybového aparatu.
Uginne odstrafiuje: ®m bolest B zipaly M opuchy

olesti pohybového aparatu patria dlhodobo k najrozSirenejSim typom bo-
B lesti v populdcii. Trpia nimi jedinci r6znych vekovych kategérii - aktivni je-

dinci, ale aj ludia so sedavym spdsobom Zivota. Volne predajny liek Emoxen
Gél 10% pomaha riesit lokalne reumatické aj nereumatické problémy pohybového
ustrojenstva. Pripravok ucinne odstranuje bolest, zapaly a opuchy, zaroven sa
moZe pouzivat aj v rehabilitacnej terapii.
Pripravok Emoxen Gél 10% patri medzi antiflogistika a antireumatikd a je ob)lu-
beny vdaka svojej konzistencii - ma formu matného nelepkavého gélu, prijemnu
vonu mentolu a chladivy uc¢inok v mieste aplikdcie.
Emoxen Gél 10% je urCeny na lokdlnu liecbe reumatickych ochoreni, na liecbu za-
palu kibovych puzdier, zapalu $liach a svalovych iponov, na terapiu bolestivych
stavov pri degenerativnych kibovych ochore-
niach. Lokdlna aplikdcia je vhodna aj
prilie¢be pourazovych stavov, po-
raneni pohybového ustrojenstva
pri Sporte, ako su pomliazdeniny,
vyvrtnutia a poranenia makkych
¢asti kibov.
Pripravok moézu uzivat dospeli,
mladistvi a deti od 12. roku veku.

Dostanete v lekarni v baleni
50 g. Liek obsahuje napro-
xenum. Volnopredajny liek
na vonkajSie pouzitie. Pre-

Studuijte si pribalovy letdk a
poradte sa so svojim leka-
rom alebo lekarnikom.

B potlaca nastavajuce
priznaky nachladnutia

B pdbsobi proti bolesti hrdla

B dezinfikuje Ustnu dutinu a
hrtan

B je uCinny pri zapaloch
dasien a nosohltana

B odporuCame pri stavoch po
operaciach v ustnej dutine alebo hrtane

B odporucame pri prevencii i lieCbe aft

B Septofort - pastilky so sviezou matovou prichutou

Septofort

EMnshiipg (TR,
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pripravku Septofort.

Pastilky Septofort su urcené aj pre
diabetikov a deti od piateho roku
veku.

Pri vzniku prvych priznakov bolesti
hrdla, nosohltana a aft je dobré zvolit
cmulavé pastilky Septofort. UZivanie
vyrobku Septofort® nielen potlaca bo-
lest, ale posobi aj na prvotnu pricinu
ochorenia, ktora bolest v hrdle a trachee
sposobila. Cmulanie pastiliek potlaca
zacinajuce priznaky nachladnutia, de-

zinfikuje ustnu dutinu a hrtan. Pastilky
maju sviezu matovu prichut, navyse je
tu velka vyhoda cenovej dostupnosti

Dostanete v lekarfiach v baleni 12
a 24 tbl. Liek obsahuje chlorhexi-
dini digluconas. Liek na vnutorné

pouzitie. PreStudujte si pribalovy
letak a poradte sa so svojim leka-
rom alebo lekarnikom.




lieky od walmarku

Trigrip

Rychlopomoze,

chripku premoze

Liek naterapiu
chripky
a prechladnutia

Cuje ich prehltavanie. Odporucand dav-
kovacia schéma je na zaciatku liecby
trikrat denne 2 tobolky a dalej trikrat
denne 1 tobolka.

Trigrip obsahuje
Styri ucinné latky

a velkou vyhodou je,
Ze ich spojenim sa
dosahuje zvySenie
ich uCinnosti.

jednej tobolke lieku sa nacha-

dza 200 mg paracetamolu, 150

mg kyseliny askorbovej, 2,5 mg
chlorfenaminu a 25 mg kofeinu. ZloZe-
nie lieCiva ma synergicky efekt, pretoze
predovsetkym obsiahnuty kofein zvy-
Suje analgeticky uc¢inok paracetamolu.
Znamena to, Ze 200 mg paracetamolu
obsiahnutého v Trigripe ma ucinnost
porovnatelnu s takmer 300 mg parace-
tamolu obsiahnutymi v inych priprav-
koch, ktoré neobsahuju kofein. Pripra-
vok je volne predajny a je urceny pre
dospelych a mladistvych od 15-tich ro-
kov. Vyraba sa v tvare kapsul, ¢o ulah-

Unikatne zlozenie

Chlorfenamin je an-
tihistaminikum, ktoré zmensSuje opuch
sliznic nosa a dychacich ciest, zabranuje
zvySenej sekrécii hlienu, a tak zmiernu-
je priebeh ochorenia. Iné kombinované
pripravky obsahujice sympatomimeti-

ka (ako je pseudoefedrin a dalSie) m6zu
najmd u vnimavejSich pacientov vyvolat
priznaky, zodpovedajuce stimuldcii cen-
tralneho nervového a kardiovaskuldrne-
ho systému, ako su excitacia, nespavost,
uzkost, nepokoj a zvysenie srdcovej frek-
vencie, az poruchy srdcového rytmu. Pre
priebeh lie¢by je u mnohych pacientov
preto jednoznacne vyhodnejSie celkové
upokojenie a zlepSenie kvality spanku.
MozZné neziaduce ucinky v désledku an-
ticholinergnych ucinkov chlorfenaminu
su vzdacne, a dlhodobé skusenosti v za-
hrani¢i dokazali vybornu znasanlivost
a ucinnost preparatu.



lieky od walmarku

Vysledky studie

V ramci skdSok bolo 1167
pacientov rozdelenych do 4 skupin,
prva s kombinaciou, druha - kontrolna
len s vitaminom C, dalej porovnavacia
skupina s chlorfeniraminom a vitami-
nom C a dalSia porovndavacia skupina
s paralenom, paracetamolom, kofeinom
a vitaminom C.

Studia dokazala, Ze u¢inok na
bolest hlavy, svalov a kibov a zvysenu
teplotu v kombinacii paracetamol plus
kofein bol dostato¢ny. Chlorfeniramin
ako antihistaminikum 1. generdcie ma
okrem uc¢inkov antihistaminovych (blo-
kuje uvolnovanie histaminu a tak jeho
neziaduce ucinky na sliznice dychacie-

ho systému - najma opuchy) aj mierne
ucinky anticholinergné (t. j. opdt zmen-
Senie opuchu sliznic a zniZenie vyluco-
vania hlienu) a mierne sedativne. KaSel
a kychanie si potom zapric¢inené jed-
nak zvySenou citlivostou prekrvenej
a zdurenej sliznice, jednak snahou or-
ganizmu odstranit hlien ako cudzorodu
latku z dychacich ciest. Chlorfeniramin
teda posobi komplexne na zmenSenie
ako subjektivnych, tak objektivnych
pricin kasla a kychania.

Pocas 6 dni
sa uzdravilo 70 % pacientov
liecenych kombindciou alen
43 az 45 % pacientov v kontrol-
nej skupine. Ako velmi ucinny
a uc¢inny hodnotilo kombinaciu
95 % ucastnikov Studie oproti
68 % ucastnikov, ktorym bolo
podavané placebo.

Trigrip

*znizuje horucku

*uvolnuje upchaty nos

Trigrip

Velkym plusom Trigripu je, Z2e ma
mnohonésobné uginky a pacient ne-
musi uzivat viacero liekov, stacdi je-
den. Trigrip timi bolest hlavy, kibov
a svalov, zniZuje horu¢ku, uvolfiuje

zapchaty nos, zvySuje imunitu, zmier-
fiuje unavu a nedrazdi Zzaludo¢nu sliz-
nicu.

Ilﬂm“‘.m
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3 nasobny Ucinok

na lieCbu priznakov chripky a nachladnutia

* Pésobi proti vietkym prejavom chripky a nachladnutia soéasne.

*Rychlo zniZuje horuéku, uvolfivje upchaty nos a Géinne timi bolesti
sprevdadzajice chripku.
Ziadajte vo svojej lekérni. Viac informdcii na infolinke 0800 191 191. www.walmark.sk

Liek k vnitornému pouzitiu. Pre pripadné neziadice Géinky si podrobne prestuduijte pribalovy letdk,
alebo sa porad'te so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

v

znizuje horucku timi bolest

v

uvolTiuje nos




TPD - Tovar pre domdcnost, ¢len skupiny EURONICS, je idedlnym
miestom pre VaSe ndkupy! Ndjdete tu vSetko potrebné pre domdcnost
od Zehlicky, cez nabytok az po Spickovu audio a video techniku. A ako
je uz v TPD zvykom - v prijemnom prostredi, s profesiondlnym
persondlom a zarucene najniZSimi cenami na trhu!

AOLTEY  wwwtpd.sk

Bohaty sortiment vyrobkov je u nds rozdeleny do tychto kategorii:
- Audio a video (televizory, domdce kind, audio komponenty...)
- Vel'kd biela technika (chladnicky, pracky, umjvacky riadu...)
- Drobné spotrebice (mikrovinné riry, vysdvace, Zehlicky..)
- Kuchynské linky (od spoloénosti Decodom Topol¢any...)- lenvBa, 74, 2v
- Zabudovatelné spotrebice (sporaky, chladnicky, digestory ...)
- Obyvackové Stidio (obyvacky, detské izby, predsiene..)-tenvBa
- Telekomunikaénd technika (mobily, telefony, faxy...)- 1ea v 4
-Fotoapardty a kamery (pamitové karty...)
- Ldravotechnika ( zvlhcovace, teplomery, tlakomery...)

WLUB
SNV

S
3
<

WAIMMAR

%
=
X
K

BRATISLAVA, Farského 26, tel.: 02/622 47 000, 02/622 47 944, MARTIN, Vajanského nam. 3, tel. 043 / 423 78
00, LIPTOVSKY MIKULAS, OD - Prior stred, Sturova ul., tel. 044 / 562 16 74, LUCENEC, OD - Prior stred,
Novohradska 4, tel. 047 / 433 33 32, ZVOLEN, Lieskovska cesta 2479, tel. 045 / 532 18 35, ZIAR nad HRONOM,
OD - Prior stred, ul. SNP 108, tel. 045 / 673 22 89, ZILINA, Halkova 3, tel. 041 / 700 10 35
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Thajské masaze su velmi odliSné od masazi,
na ktoré sme my, ludia zo Zapadu, zvyknuti.
V zasade sa da povedat, Zze zapadné masaze
lieéia uz problém - désledok, zatial ¢o
vychodné masaze sa snazia prist na pricinu.
V Thajsku sa masaze beru nie ako pomoc pri
problémoch, ale ako prevencia. Ako si my
zajdeme raz za tyzden zaplavat, Thajc¢an ide
raz za tyzden na masaz.

Zaujala vas thajskd masdz a chceli by

ste si ju vyskusat?
Napiste nam, ¢o dalSie by ste si vo svojom

casopise radi precitali, aké su vase skisenosti

s vyrobkami firmy Walmark, alebo ¢o by ste
chceli zlepSit v nasej spolupraci. Pisatela

najzaujimavejsieho listu odmenime poukazkou na

thajskd masaz v Studiu Sabai, www.sabai.cz

hajskd masdz je uplne odlis-
na od tradi¢nej masaze, pri
ktorej sa trd a masiruju sva-

‘! ly. Zaklada sa na koncepcii a znalosti
‘v‘ neviditelnych energetickych drah v
\ Tudskom tele (¢akra), na ktorych sa
\ nachddzaju dolezité tlakové body.
| NeruSeny tok energie pretekajuci
'V‘ tymito drdhami je zarukou dob-
\ rého zdravia a sily. Terapeut pre-
to vyvija tlak na vopred urcené

body, ¢im podporuje prid ener-

Vzhladom na to, Ze je to pomerne fyzicky
naroc¢na zalezitost, neodporuéame ju starSim
klientom a tym, ktori nie su zvyknuti na
pravidelnu fyzicki namahu. V nasej ponuke si
vS$ak urcite kazdy najde vhodni masaz prave

pre seba.

Okrem typickej thajskej masaze (thai) ponuka
Sabai aj aroma terapiu uréenu na komplexné
uvolnenie tela (aré6ma), masaz zameranu

na odstranenie bolesti chrbta (back
special), masaz uréent na odburanie
celulitidy (twiggy), reflexolégiu
chodidiel v kombinacii s uvolnenim
ramien a hlavy (foot nirvana), masaz
pomocou horucich bylinkovych vreciek
(ritual), atd. Kompletnui ponuku najdete

na www.sabai.cz

Vzpruha

pretelo
dusu

Thajska masaz je vynikajuca prevencia a prostriedok
na dosiahnutie dobrej fyzickej kondicie a psychickej

pohody. Maximalne uvolni cely pohybovy aparat a
prispeje k dokonalej relaxacii. Dnes si uz mbzeme
dopriat thajski masaz aj u nas bez toho, aby sme
museli cestovat do exotickych krajin.

gie v drahe a uvolnuje bloky, ktoré mézu byt
pri¢inou choroby ¢i bolesti. DalSou fizou ma-
saze je natahovanie a pretahovanie jednotli-
vych ¢asti tela. Masér najprv uvolni jemnymi,
ale doraznymi tlakmi chodidla a celé nohy.
Potom ich starostlivo premasiruje. Postupne
sa tak okrem svalov, Sliach a iponov uvolnia
aj jednotlivé kiby. Nasleduje tlakova masaz
brucha, hrudnika a potom ruk i dlani. Potom
sa masér venuje zadnej casti tela a kon¢i opat
na nohach. Zostava vrcholi velkymi jogovy-
mi poziciami.

9 hviezdiciek pre
thajsku masaz

* zvysSuje pohyblivost tela

* podporuje cirkulaciu krvi
a lymfy

* odstranuje bolest a
stuhlost kibov

* posilfiuje nervovy
systém

* odstranuje energetické
blokady v tele

* pomaha uvolnovat toxiny
z kibov, svalov a tkaniv

* zlepSuje vyluéovanie
odpadovych latok z
organizmu

* povzbudzuje éinnost
vnutornych organov

* podporuje dusevnu
relaxaciu
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Na zaciatok Kklasicka otazka: kedy
a kto vas ku tomuto krasnemu biele-
mu sportu priviedol?

S beZzeckym lyZovanim som zacala
na zdakladnej Skole ako tretiacka. K to-
muto $Sportu ma priviedli moji rodicia,
a teda nim intenzivne Zijem uz od det-
ského veku. Jednoducho sa stal mojim
zivotnym Stylom.

Ako vyzera vas Sportovy rok?

Cely rok mdavam nabity, od jeho zaciat-
ku az do konca. Priprava na novu sezo-
nu zacina vzdy v mdji. Vtedy za¢inam
behat a postupne priddvam kilometre.
Potom nasleduju sustredenia, ktoré
vacSinou absolvujem v zahranici. Uz
niekol'ko rokov chodievame na vysoko-
horské sustredenia do Talianska. Preto
sana prvy sneh dostanem uz v septem-
bri. Tu absolvujem zakladnu pripravu
na snehu. A potom uz vsSetko zalezi
od snehovych podmienok.

Tréningy vSak nespocivaju len v samot-
nom behani na bezkach, ale zahrnaju aj

dalSie doplnkové Sporty, ako su kolies-

kové lyze, cyklistika a, samozrejme, ne-

rada zucastfiujem pretekov
na horskych bicykloch, v‘krof)e a tiez
na kolieskovych lyziach. g il

sa velmi

vyhnutna posiliovia. Napriklad v léteﬁ:

- -*-'ﬁm-

Vase doterajsie vysledky naznacuju,
Ze ste velkou slovenskou nadejou.
Aké su vase sportové ambicie do bu-
ducnosti?

Tento Sport ma velmi bavi a chcela by
som behat dovtedy, kym mi to zdravie

dovoli. Samozrejmou ambiciou je zlep-
Sovat moje vykony. Jednu olympiadu
uZz mam za sebou. Vzhladom na méj
vek dopadla celkom dobre, obsadila
som 23. a 28. miesto. Teraz sa budem
pripravovat na dalSiu olympiddu. Tam
by som sa uz chcela prepracovat medzi
absolutnu svetovu Spicku.

V tejto sezone ma cakaju okrem Star-
tov vo Svetovom pohdri aj Majstrovstva
sveta do 23 rokov v Tarvisiu, Svetova
zimna univerzidda v Pragelate - dejisku
OH. Na tychto pretekoch by som chce-
la podat maximalny vykon a dostat sa
v rebri¢koch na ¢o najvysSie priecky.
Potom budu nasledovat seniorské maj-
strovstva sveta v Japonsku - Sapore,
kde chcem zleps$it mo6j vysledok z po-
slednych majstrovstiev sveta v Oberst-
dorfe, 17. miesto v Sprinte. Mam toho
pred sebou vela, ale velmi sa na prete-
kanie teSim.

V ktorej krajine su pre vds najlepsie
tréningové podmienky?

V nasom najbliz§om okoli su bezZecké
trate najlepSie upravené v Rakusku a




v Taliansku. Bohuzial, na Slovensku su pod-
mienky pre tento Sport naniz$ej irovni, chy-
ba ndm kvalitnd kolieskovd drdha a v zime
kvalitne upravené trate. Ale verim, Ze novy
aredl, ktory sa buduje na Skalke pri Kremni-
ci to zmeni a ndjdem tu kvalitné podmienky
na pripravu v lete i v zime.

Ktoru krajinu vy osobne mdte najradsej?
Rada chodim tam, kde su kvalitné podmien-
ky na tréning. A to je Taliansko a Rakusko.
Vyborne sa citim aj na severe Finska. Naj-
radsej sa vSak vraciam domov na Slovensko,
kde mi je najlepSie, pretoZe tu mam svojich
najblizsich.

Ako relaxujete, ked netrénujete?

Skveld relaxdcia a regenerdcia je v kryoko-
more. Rada chodim tiez plavat a oblubujem
aj masaze u fyzioterapeuta. KedZe Studu-
jem na vysokej Skole, venujem sa aj Studiu
odbornej literatiry. A na iné mi bohuzial
uz neostava cas.

Je zname, Ze sportovci uzivaju , hrste“ vy-
Zivovych doplnkov. Je to tak aj vo vasom
pripade?

Vyzivové doplnky neuzivam ,na hrste, ale
podla odporucania mojho lekdra. Dobré
skusenosti mam napriklad s pripravkom
ArthroStop Rapid, ktory uzivam, aby mi
dobre fungovali kiby. Kazdodenne uZivam
dalSie vitminy, ale aj zinok a horcik. BeZnou
sucastou mojej vyzivy su energeticko-ionto-
vé napoje a tieZ regeneracné napoje s obsa-
hom uhlohydratov a proteinov.

Bezecké lyzovanie si ziskava coraz viac
priaznivcov z radov amatérov. Mdte pre
nich zaujimavé triky alebo rady ?

Tento krasny Sport odporic¢am vSetkym. Be-
zeckému lyZovaniu sa totiZ mozete venovat
po cely rok - v lete na kolieskovych lyziach
a v zime na bezkach . Zo vSetkych Sportov,
ktoré robim, som si ho oblubila najviac. Je to
hlavne pre pohyb v prirode, osobne rada cho-
dim aj niekolko desiatok kilometrov naraz.
Bavia ma tiez Sprinty na kratkych usekoch.
Prave v Sprinte som v mojom $porte vo sve-
tovom meradle dosiahla najlepSie vysledky.
A Co sa tyka rad? V prvom rade je dobré po-
riadne sa rozcvicit, odporicam viacero stre-
¢ingovych cviceni, ktoré pomdhajui uvolne-
nosti na lyziach a lepSej koordinacii. A nech
vas neznechuti pripadné zlé ,namazanie”
lyzi. Ani nam sa to vzdy idedlne nepodari,
a preto to berte Sportovo....

Pokial ste ndro¢nejsi a pripadne aj rekreacne
pretekate, tak najlepSou investiciou su kva-
litné lyZe. TieZ nezanedbavajte prevenciu,
pravidelne uzivajte vitaminy a mineraly.
Bez tejto podpory si najma rekreacni prete-
kari tazko udrzia dobry pocit z naro¢nych
tréningov.

walmark pomaha

Je skvele,
ked ma
clovek

Zz od mladosti som sa

vzhladom na to, Zze som

vyrastal na dedine, veno-
val vSetkému, ¢o sa v prostredi,
kde som zil, dalo. Leto aj zima
poskytovali moZnosti na rézno-
rodé aktivity, ale postupne som
sa v lete sustredil na futbal a v zi-
me na hokej a lyZovanie. Neskor
som sa venoval uz len futbalu.
Ako sedemrocny som zacal aktiv-

ne hravat v Dukle Banska Bystrica. Tu som p6sobil do svojich sedemnds-
tich rokov. Potom nasledovala vojenska sluzba, pocas ktorej som sa tiez
tomuto Sportu aktivne venoval. Nakoniec som posobil ako brankar vo
futbalovom klube v Kralikoch.

S pribudajicim vekom postupne
zacali aj ob¢asné bolesti kibov,
hlavne obidvoch kolien. Ranna
stuhlost a bolestivost kibov, po-
kial som sa trochu nerozhybal,
bola Coraz intenzivnejSia. Asi
pred troma rokmi som sa na od-
porucanie lekara zacal trochu
viac venovat aj starostlivosti o
svoje zdravie, hlavne o pohybo-
vy aparat, pretoze eSte stale ak-
tivne Sportujem v branke ,starSich panov*“. Zacal som uzivat aj vyZivové
doplnky ArthroStop Plus a neskér ArthroStop Rapid. M6Zem povedat, Ze
postupne sa bolesti kolenovych kibov, ktoré ma najviac obmedzovali v
beZnom Zivote, ale aj v rekrea¢nom Sporte, vyrazne zmenSili. Citil som
ustup bolesti a zlepSenie pohyblivosti kolennych zhybov. Mohol som sa
plne venovat pohybovym aktivitim beZného c¢loveka. Neskor ma vsak
zacalo boliet koleno v oblasti vonkajsej strany. Pri lekarskom vySetreni
sa zistilo poSkodenie vonkajSieho menisku, aj degenerativne poskodenie
chrupavky. Preto som sa podrobil operacii kolena. Po operacii som uzival
ArthroStop Rapid. Zacal som s rehabilitdciou a zataZzovanim operovanej
nohy. Do pohybovych aktivit som zaradil aj horsky bicykel, pretozZe tento
$port Setri kiby. Na moju radost doslo po trojmesa¢nom uZivani Arthro-
Stopu k uplnému dstupu bolesti. Teraz uz zatazujem operované koleno
naplno a opét sa pravidelne staviam do branky pri futbalovych zapasoch
starych panov. Plne sa m6Zem venovat vSetkym pohybovym aktivitam,
ktoré prinasa bezny zivot. Vdaka pravidelnému pohybu som schudol o
10 kg, ¢o tieZ pozitivne vplyva na Setrenie zatazovanych kibov. UZivanie
pripravku ArthroStop Rapid odporuc¢am kazdému, kto sa venuje bezZznym
pohybovym aktivitam, ale aj rekreacnym Sportovcom. NajlepSie je uzivat
ho ako prevenciu pred poskodenim kibov jeden aZ dvakrat do roka v troj-
mesacnej davke tak, ako to teraz praktizujem ja.
Ernest D., Tajov




zaujalo nas

Betaglukan

Od narodenia na nas utoCia baktérie, virusy,
pliesne a parazity. Miniatdrni nepriatelia Cihaju len
na to, aby sa v nasom tele dostatocne rozmnozili
a mohli tak ohrozit naSe zdravie. Ked sa nad tym
zamyslime, je Uzasng, ze sme nezomreli ihned
po narodeni. Komu za to vdacgime? Prave tomu
démyselnému a dokonalému systému - imunite.

ohuzial, v dneSnej dobe pribudaju faktory, ktoré

imunitu oslabujd. Medzi najzadvaznejSie z nich

patria stres, unava, smog, radioaktivne a elek-
tromagnetické Ziarenie i urcité lieky. Dosledky zniZe-
nej obranyschopnosti organizmu sui vSeobecne zndme
- zvySovanie poctu virusovych, bakteridlnych, plesiio-
vych, alergickych a parazitologickych ochoreni. Pribuda
tieZ zhubnych nadorov a HIV infekcie - AIDS. ZvySuje sa
pocet pacientov s chronickym unavovym syndréomom.
To vSetko s dovody, preco su stale viac vyhladavané tzv.
imunomodulatory - latky zvySujuce obranné schopnosti
organizmu. Medzi najucinnejSie patria betaglukdny.

Co je to

Betaglukdn je unikatny prirodny polysacharid, ktory sa
v prirode vyskytuje v stendach niektorych vys§Sich hub
alebo kvasiniek. Odtial je r6znym sp6sobom izolovany
a dodavany vo forme dietetickych a lieCivych priprav-
kov. Pri ich priprave je velmi dolezité, aby boli v konec-
nej forme rozpustné vo vode, a teda organizmom dobre
vstrebatelné. Vedecky je potvrdené, Ze pripravky obsa-
hujuce betaglukdny su netoxické a nenavykové - preto
bezpecné.

Novinka? Omyl!

V Azii st uz dlho uctievané huby (napr. Shiitake a Hi-
ratake) ako liek na srdcové choroby, alergie, rakovinu
a proti Unave a stresu. PreCo? Prave pre obsah hlavnej
ucinnej latky - glukdnu. Po odbornej stranke su jeho
ucinky popisané v rade odbornych svetovych studii z
prestiZznych ustavov, ako je Harvard, Tulane, Baylor Col-
lege of Medicine. Aj v Ceskej republike sa ich Stddiom
zaoberal rad lekarskych kapacit, napr. profesor Ale$
Macela (Ustav imunoldgie, Vojenska lekdrska akadémia
J.E.P., Hradec Krdlové) a vela dalSich.

V praktickej medicine boli u¢inky glukdnu vyuzité po
pamdtnom zhodeni bémb na Hiro§imu a Nagasaki, kedy
japonski vedci vyliecili tisice Iudi postihnutych rako-
vinou z oZiarenia. V Cine sa v stucasnej dobe pouZiva-
ju preparaty na liecbu leukémie a v Japonsku na liecbu
rakoviny prsnika. Japonski vedci dokonca oznacili be-

taglukdn-fosfat za ucinnejsi pri liecbe
AIDS, ako bezny liek AZT.

Hlavné funkcie

Aktivator imunity

Forma ucinnosti geta-glukanu md svo-
je postupy. U¢inok betaglukdnu sa
prejavuje na réznych urovniach. Jeho
hlavna funkcia spociva v nastartovani
imunitnych buniek nazyvanych makro-
fagy, ktoré tvoria prvu obrannu liniu v
neustdlej bitke o zdravie. Ulohou mak-
rofagov je chytit a pohltit vSetky cu-
dzorodé latky (baktérie, virusy a pod.),
varovat a mobilizovat cely imunitny
systém, rozpoznavat a ni¢it zmutova-
né bunky (napr. rakovinové). Vplyvom
starnutia, chronickych choréb, negativ-
nych uc¢inkov prostredia a niektorych
liekov (kortikoidy) sa makrofagy opot-
rebovdavaju a ich vykonnost sa znizuje.
A prave v tejto situdcii u¢inne pomdha-
ju betaglukdny. Prec¢o? Vo vyskumnom
stredisku Harvardovej univerzity bolo
zistené, Ze na membrdne makrofaga



existuju receptory, na ktoré sa glukdny
dokazu naviazat, a tym ho velmi dc¢inne
aktivuju - aZ o 130 percent.
Aktivovany makrofdag md zvySenu
schopnost pohlcovat cudzorodé casti-
ce (virusy, baktérie, parazity) a zaroven
odstartovat cely Specificky imunitny
systém - T a B lymfocyty. Vysledkom je
moznost jeho uplatnenia v celom rade
choroboplodnych zarodkov bez toho,
aby hrozilo riziko vzniku rezistencie.

Antioxidant

Glukdn, ako silny zachytdvac volnych
radikdlov, pomdha organizmu v boji
proti ich negativnym tuc¢inkom. Cielom
podavania antioxidantov je prevencia,
pripadne pozitivne ovplyvnenie prie-
behu ochorenia. Tato aktivita glukanu
je velmi doélezitd aj v dermatologii a
kozmetike.

Ochrana proti radiacii

Aktivované makrofagy dokazu lepSie
zachytit bunky alebo ich casti, ktoré
boli poskodené radidaciou. Tato sku-
toc¢nost je v dneSnom svete pre nase
zdravie velmi dolezita! Ved kazdy den
sa beZne stretdvame s mnohymi forma-
mi ziarenia, ktorym nemame Sancu sa
vyhnut - ultrafialové lice zo slne¢ného
Ziarenia, obrazovky pocitacov, mobilné
telefény, cestovanie lietadlami, rontge-
nové luce a pod.

Niekolkonasobny efekt

Betaglukdan zvySuje ucinky inych lie-
kov, ako su antibiotika, protiplesnové
a protiparazitarne preparaty. Tym mo-
zeme zvySovat efekt tradi¢nej lieCby
(napr. zlatého stafylokoka), alebo pri
beZznych ochoreniach znizovat uc¢inné
davky podavanych liekov.

Protirakovinovy efekt

Betaglukan pomdaha makrofdgom roz-
poznat a likvidovat mutujice bunky.
Pre poznanie vlastnosti a uc¢inkov be-
taglukdnu je vyznamnd prdca japon-
skych Specialistov z National Cancer
Center Research Institute v Tokiu, uve-
rejnend v roku 1984. V tejto praci autori
popisuju, Ze uz davka 0,1 mg/kg Zivej
vahy vykazovala protinadorova ak-
tivitu. Napriklad histologicky rozbor
tkaniva odobratého z melanému po lo-
kdlne podanej injekcii betaglukdnovej
suspenzie do nadoru dokdazal absenciu

tumoru a zvySené mnozstvo aktivovanych makrofdgov
(Mansel, 1978). Dalsia klinickd 3tudia bola vykonana u
zien, ktoré mali rekurentné maligne nadory prsnikov po
mastektémii a oZarovani. Po podavani betaglukdnu doslo
ku kompletnému vylieCeniu a navysSe sa velmi rychlo ob-
novila koZza v mieste nadoru.

Ako velmi vyznamné sa javi spojenie glukdnu a protina-
dorovych metéd (chemoterapie, ozarovania). Tato kom-
binovand lie¢ba méZe mat vyznamny synergicky ucinok
priamo pri likvidacii nadorovych buniek a v neposlednom
rade je v tychto pripadoch velmi dolezita schopnost glu-
kanu p6sobit proti i¢inku zniZenej imuni-
ty, ktoru katastroficky vyvolava klasicka T -
protinadorova terapia. lp

Betaglukan
zvysSuje ucinky

inych liekov, ako su

Chronické ochorenia

Makrofdgy su v tele hlavnhym zdrojom in-
terleukinu IL-1, ktory zvySuje produkciu
inzulinu. Preto ma betaglukdn vyznamnu
ulohu v zlepSeni Zivota pacientov s cukrov-

antibiotikd, protiplesnové
a protiparazitarne

preparaty. Tym moéZeme
zvySovat efekt tradiénej
lie¢by, alebo pri beznych

ochoreniach znizovat

kou.
Koza
Lokdlne aplikovany glukdn aktivuje epi- .
. . liekowv.
dermdlne makrofdgy (Langerhansove

bunky), a tym zabranuje prieniku mikro-

bov cez poranenie. (Zabranenie infekcidm pri chirurgic-
kych zdakrokoch - Bleicher J., Biotechnology in Healthcare,
1995.) Dalej urychluje zotavenie po$kodeného tkaniva.
Velmi zaujimavy lokalny uc¢inok betaglukanu bol dokdza-
ny aj v pripade nepoSkodenej koze.

Co povedat na zaver?

VSetky vyrobky s obsahom betaglukdnu sa daju bez zve-
licenia oznacit za novu generaciu dieteticko-podpornych
a lieC¢ivych kozmetickych pripravkov. S urcitostou sa da
povedat, Ze sit a budi vyznamnou a doposial ni¢im nena-
hraditelnou zlozkou v boji proti starnutiu.
Jednym z takychto vyrobkov je aj novy multi- x“h

vitamin a multimineral Spektrum s komplexom <4

Imunactivi™. Betaglukdan v fnom obsiahnuty sa
nachadza prave v komplexe ImunactivTM, ktory
aktivne podporuje obranyschopnost orga-
nizmu. Okrem betaglukdanu obsahuje aj
zinok, vitamin C a bioflavonoidy. NavySe
iba nové Spekrum ma vitaminy a stopové
prvky ziskané vyhradne z organickych
zdrojov a tym je zaistené ich IahSie vstre-
bavanie a ic¢innost v organizme. UZ jedna
tableta obsahuje vitaminy a hlavné mine-
raly v 100% dennej odporucanej davke.
Spektrum s komplexom Imunactiv’™ pomaha chranit or-
ganizmus pred vznikom beZnych ochoreni, zvySuje odol-
nost vo fyzicky a psychicky naro¢nom obdobi. Pre do-
spievajucich je vhodny na doplnenie zvySenych narokov
organizmu na vitaminy a minerdly.

ucinné davky podavanych

RNDr. Vladimir Voda, Ph.D., obchodny riaditel divizie farmacie
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& WELLNESS

SLOVENSKO: Piestany, Bardejov, Trencianske Teplice,
Turcianske Teplice, Rajecké Teplice, Vysoké Tatry, Vy$né Ru
ZRE

CECHY A MORAVA: Karlovyliary, Maria
FrantiSkovy Lazné, Podébrady, Te ) uhacovice, Teplke nad Becvou

-

v

MADARSKO: Gyér, Sarvar, B viz, Hajduszoboszlo, Eger, Budapest
o ’ R

POLSKO: Kudowa Zdrj, Polanic
P

rynica, Ustrori -

i
—

PozZiadajte si o katalogy
alebo si ich prezrite na www. Ck'pr ESSbur g.Sk

CO JE TO WELLNESS?

Ide o moderny pojem, ktory sa zacal rozvijat ako odpoved na ¢oraz sa zhor3ujuce $ta- katalogy:

tistiky civilizaénych choréb. Wellness celkovo znamena fyzicku a psychicku prosperitu - Kipele a Wellness 2007
¢loveka a udrzanie dobrej kondicie do vysokého veku. Skladda sa zo Styroch casti: - Zima 2006/2007
ovladanie stresu - fyzicka aktivita — optimalna vaha - spravna vyziva. - Cesko 2007

Dobrou spravou je, Zze pokial mate vyZivu a vahu v poriadku, je telo schopné omnoho ﬂ%g?;l((g 228877

lepsie sa branit negativnemu vplyvu stresu. Odbornici dalej uvadzaju, Ze pre spravnu - Polsko 2007

kondiciu nie je nutné aktivne Sportovat, ale staci 12-30 minut pohybu denne. Dnes je
uz véeobecne zndme, Ze jednym z hlavnych dévodov, preco si telo robi zasoby tuku,
je nevyvazena strava. NajdoleZitejSim faktorom vplyvajucim na spravnu kondiciu je
teda kvalitna vyvazena strava dodavana telu kazdy den.

Prave na principoch wellness su zaloZzené nase moderné programy. Neposkytujeme
len daldie diéty a drinu, ale kompletnu starostlivost v atraktivnom prostredi, ktora
vam ukaze, ako si trvalo zachovat rovhovahu telesného a dusevného zdravia.

Ak ste uz rozhodnuti uzit si wellness pobyt alebo si zlepsit kondiciu, navstivte nase
stranky alebo sa obratte na nasich pracovnikov, ktori Vdm pomézu s vyberom toho
spravneho wellness pobytu pre vas.

Vyuzite lakavu ponuku kipelnych a wellness pobytov v atraktivnych lo-
kalitdch nielen na Slovensku. Okrem rekondi¢nych a lie¢ebnych
pobytov si mdzete vybrat zo Sirokej $kaly antistresovych,
manazérskych, relaxa¢nych a inych vikendovych ¢i tyz-
driovych pobytov.

Of
0
Z |’_ AV A CK Pressburg Bratislava a.s., Priekopy 20,
SK-82108 Bratislava
tel.: 00421-2-49491007, fax: 00421-2-44455458
e-mail: dcr@ck-pressburg.sk

pre Clenov \Walmark
klubu na pobyty

z nagej ponuky www.ck-pressburg.sk
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oZu mame na cely Zivot len jed-
nu, a ta si navyse vsSetko velmi
dobre ,pamata“. Ako sa k nej
teda chovat ¢o najlepSie, aby pripadné
Skody, spoOsobené slnecnym ziarenim,

boli ¢o najmensie?

Krémova ochrana

Pokozkunam pomozu,okrem vhodného
oblecenia a slne¢nych okuliarov, ochra-
nit Specialne kozmetické prostriedky,
v ktorych je ucinnost filtracie Ziarenia
vyjadrena hodnotou SPF. V niektorych
krajinach su tieto pripravky dokonca
zaradené medzi lieCiva a hradia ich
zdravotné poistovne. Filtre v nich ob-
siahnuté mozZno z hladiska principu de-
lit na dva typy: fyzikalne a chemické.
Fyzikalne filtre odraZaju a pohlcuju UV
Ziarenie. Su vhodné pre najmenSie deti
alebo pre osoby s citlivou koZou a na
pokozke niekedy zanechdvaju belavy
film. Ich aplikdciu treba castejSie opa-
kovat, pretoZe sa stieraju a zmyvaju vo-
dou a potom.

Chemické filtre UV zZiarenie pohlcuju. V
zavislosti od doby posobenia klesa ich
ucinnost - miera ich ubytku je vyjad-
rend terminom fotostabilita. Pripravky
s oznacenim ,water-resistant” vydrzia
Styridsatminttovy pobyt vo vode, ,wa-
ter-proof“ dokonca osemdesiatmintito-
vé ,mdcanie”.

Moderné ochranné prostriedky obsahu-
ju UV filtre pre spektrum UV-B aj UV-A
a filtre si kombinované - fyzikalne aj
chemické. Funkciu ochranného filtra
navyS$e podporuju antioxidanty obsiah-
nuté v pripravkoch.

R

walmark inovuje

Nova (a bezpecna)

MUDr. Katefina
Fajkosova, kozna
ordinacia Presbyo

VolIné radikaly - tichy nepriatel
VoIné radikaly maju schopnost posko-
dzovat bunky (tkaniva). Niektoré ocho-
renia moézu byt vyvolané volnymi ra-
dikalmi, pokial sa ich tvori nadbytok
alebo nie su dokonale likvidované vlast-
nymi ochrannymi mechanizmami. Nad-
bytok volnych radikalov vznika nielen
posobenim kyslika, ale tiez vystavenim
organizmu vonkaj$im vplyvom - fajce-
nie, vyfukové plyny, ozén, chemikalie
v potravinach, vo vzduchu a vode, UV
ziarenie a smog. Zataz tohto typu stdle
rastie, nembZeme sa preto divit, Ze sme
stale chori. Proti volnym radikalom tre-
ba bojovat - zbranami (ako je preukaza-
né) si ANTIOXIDANTY.

Betabronz®

doba bronzova‘“

Sinko je zdrojom svetla, tepla a ma pozitivny
vplyv na fudsku psychiku. Pri
vSak Skodi. Medzi najCaste|Sie nasledky
opalovania patri pred€asné starnutie pleti,
tvorba vrasok, pigmentovych Skvin na kozi
a v najhorSom pripade aj vznik melanomu.
Preto by sme mali svoju pokozku pri pobyte
na slnku ¢o najucinnejsie chranit. Pomoct
nam mozu aj Specialne doplnky vyzivy.

i$ vela luCov

BiAstin - revolucia v ochrane

pri opalovani

Unikdtnym antioxidantom je BiAstin,
obsiahnuty v novom pripravku Be-
tabronz. Je to vyminocne silny prirodny
antioxidant nazyvany astaxantin. I ked
je podobny znamejSiemu betakaraténu,
drobné rozdiely v Strukture astaxantinu
maju za nasledok radikalne rozdiely v
aktivite; porovnavacie Studie moleku-
ly astaxantinu preukazali az 500 - krat
vy$Siu aktivitu ako vitamin E a 10 - krdt
vys$Siu aktivitu ako beta karotén. BiAstin
sa vyrdba na Havaji z ¢istého mikroradu
Haematococcus. Poskytuje vynimocne
silnd antioxida¢nu ochranu buniek a ma
vplyv na fyziologiu svalov a nervov.

Pripravok Betabronz® je unikatnou kombinaciaou uéinnych latok, Specialne vyvi-
nutych na podporu opalovania a ochranu koze pri opalovani na sinku, aj v solariu.
Zlozenie pripravku vychadza z najnovsich dermatologickych a farmakologickych
poznatkov a vyuziva revoluéné latky BiAstin™ a Lyc-o-mato™, ktoré pomahaju za-
bezpecovat pleti krasne zlatohnedé sfarbenie a dlhotrvajuce opalenie. Podielaju sa
aj na ochrane pokozky pred negativnymi vplyvmi opalovania (predcasné starnutie
pleti, tvorba vrasok, pigmentovych skvrn na kozi a pod.). Tieto zlozky vhodne dopl-
nuje betakarotén, ktory prispieva k rychlejSiemu zhnednutiu pokozky pri opalovani
a ako silny antioxidant ju pomaha chranit pred skodlivymi u€¢inkami UV ziarenia.

Komplex karotenoidov je obohateny
o vitaminy C a E, ktoré pomahaju
zachovat pokozku pruznu a hebku.
Uzivaju sa 1 az 2 tobolky denne po-
cas jedla alebo po jedle a zapijaju
sa tekutinou. S uzivanim pripravku
sa odporuca zacat uz mesiac pred
prvym opalovanim. Vasa pokozka
bude na prvé opalovanie lepSie
pripravena a odolna proti ostrym
licom jarného siniecka.

na trhu od jari 2007
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Betabronz.



hviezdne nebo

S optimizmom
na rozdavanile s

Pritom si zachoval svoju tvar.

Kedy ste dospeli k poznaniu, Ze sa
chcete spevu venovat profesional-
ne?

Od mali¢ka som rad spieval. Casom
som si povedal, Ze ma to bavi a chcel
by som to robit aj profesionalne. V 14
- 15 rokoch som zacal hrat na gitaru a
hlbsie sa zaujimat o muziku.

Vasa kariéra odstartovala raketo-
vou rychlostou, pocas SuperStar
ste lamali rekordy divackej oblube-
nosti . Nie je to obrovsky psychicky
napor na mladého cloveka, ktory
si dovtedy zil normalnym zivotom
stredoskolaka?

Samozrejme, Ze to bol velky napor, naj-
ma ked som sa z jedného diia na dru-
hy prestahoval do Bratislavy. Clovek
sa musi hlavne naozaj drzat pri zemi a
mat chladnu hlavu, vtedy sa vSetko lep-
Sie zvlada. Bolo to ako v rozpravke, ale
teraz je tu realita a v tej sa snazim zit.

V kazdom pripade sa vas zivot ob-
ratil naruby po profesionalnej aj po
silkromnej stranke. Co povazujete
za najvacsie zmeny?

Najvd¢Sou zmenou je najma noveé
prostredie, v ktorom som zacal fungo-
vat. A ako som uz spominal, aj presta-
hovanie sa do Bratislavy. Musel som sa
zacat starat o seba, mat velku zodpo-
vednost, mysliet na milion veci.

Na jesen ste vydali druhy album s
nazvom ,0Ostrov“. Mnohi si moézu
mysliet, Ze vydat album je dobra za-
bava. Zahrate si, zaspievate, zabavi-
te sa a eSte aj zarobite. Je to naozaj
také jednoduché ?




No ono to tak vyzera, ale ti skuto¢nu
pracu a psychické vytazenie clovek
musi zazit, aby vedel, ¢o je to nahrat al-
bum. Na druhej strane je velmi prijem-
né neskor pocut piesne z albumu.
,Ostrov* vznikal ovela dlhSie ako prvy
album. Kazdd piesenn mala svoj vyvoj.
Najskor sme nahrali demo verzie pies-
ni, neskor sme ich upravovali a vSetko
sme si nechali ulezat v hlave. Preto ho-
vorim my, lebo mi pomadhala aj skupina
AYA. Niektoré piesne som si zlozil sam
a niektoré AYA. Myslim Ze, ,Ostrov” je
pestry.

Bez videoklipov sa ziaden dobry al-
bum nezaobide. M6zeme sa tesit aj v
tomto smere?

Ano, chystam nakrutit videoklip ku
KRASNE KRASNE]. Je to prvy singel z
albumu.

Stihate aj sStudium na vysokej Skole.
Prezradte nam nieco viac...

Stiham aj nesttham. No v kaZzdom pri-
pade sa snazim chodit aj na prednasky
aj na seminare. Je to celkom zaujimavé,
ale niekedy aj nudné. Ako kedy. Ale pred
sebou mam skuskové obdobie, takze
mam co robit, a myslel som si uprimne,
Ze to bude lahSie. Ekonomicku univerzi-
tu som si vybral preto, lebo na strednej
Skole som mal ekonomiku. Nechcel som
ist na Skolu, ktora bude tiplne o nieCom
inom, ako som mal na strednej.

S ¢oraz vacsou istotou sa pohybuje-
te vo svete showbiznizu. Dokazom
toho je aj vase uspesné ucinkovanie
v Let’'s dance. Vasimi supermi boli
skutocné hviezdy, ktoré ste hravo
tromfli a skoncili ste az tesne pred
finale, €o je skvely uspech. Mnohi o
vas v tomto smere pochybovali...

A prave mozno tieto pochybnosti ma
posuvali dalej a dalej. Najskor som sa
velmi obaval toho, ¢i to zvladnem. Ked
som uvidel tanec¢ny parket a Mirku, tak
sa mi uplne roztriasli kolena. Hlavne
som sa snazil, aby som to nepokazil
Mirke. Predsa, ona je profik, robi to cely
zivot, tak som chcel, aby sa jej dobre
tancovalo a troSku sa zmedializovala.
Musim priznat, Ze niekedy sme sa aj
dost pohadali. To bolo asi uz tym tla-
kom, ktory sa v sutazi vyskytol.

Mali ste medzi svojimi supermi ci
profesionalnymi tanec¢nikmi spriaz-
nené duse?

Samozrejme, Ze d&no. Jeden druhého
sme povzbudzovali a c¢asto sme si zo

hviezdne nebo

seba robili srandu a podpichovali sa.
Hlavnym teréom bol ujo Maro$ (pozn.
Maro$ Kramar).

Ktoré tance vam najviac ,,sadli?“
Najviac tie latinsko - americké. Konkrét-
ne cha-cha, jive, rumba....

Plesova sezona je v plnom prude, ci-
tite sa ako parketovy lev? Co si naj-
radsej zatancujete?

Vobec sa tak necitim, ale ak p6jdem na
nejaky ples, tak si rdd zatancujem.

Vratme sa vsak k spievaniu. Aké su
vase plany v tomto smere?

Spievanie bolo vzdy mojou prioritou a
na jar chystam turné. Velmi zaleZi aj na
tom, ako ¢asto budu radia hrat piesne z
,0strova“. Je to dolezité preto, aby Iudia
moje piesne poznali a radi na koncer-
ty chodili. Myslim, Ze album je zatial
uspesny. Spevak musi stale hrat, hrat a
hrat na koncertoch. To je najdélezitej-
Sie pre udrziavanie staleho kontaktu s
publikom.

Kto je vasim hudobnym idolom? Sti-
hate obcas hudobné koncerty aj ako
divak?

Freddie Mercury a David Gilmour. Na-
posledy som bol na koncerte Pink Floyd
minuly rok a bol to skvely zazitok.

Samozrejme, nacrieme aj do vasho
sukromného zivota. Vasa partnerka

Adela Banasova je vyraznou osob-
nostou showbiznisu. Nie je tazké
pohybovat sa v tomto prostredi a zit
neustale pod drobnohl'adom médii?
Clovek si ¢asom zvykne a berie to tak,
ako to je. Niekedy preziva Stastné chvi-
le, ked sa mu dari, a niekedy smutné,
ked sa nedari. Je to taka krivka, ktord
ide hore, dole, hore, dole. Ved podobne
je to aj v beZnom zivote. Hlavne treba
stale plavat.

Ako travite spoloc¢ny volny cas?
Doma v Ziline, kde je v okoli krédsna pri-
roda a chodim tam naozaj velmi rad aj
s Adelkou.

Co vo svojom stukromi nestihate a
chceli by ste?

Tak teraz tu Skolu, ale tie hlavné veci
zatial sttham a, to je dobré.

Ste mlady clovek, urcite kypite dob-
rym zdravim. UZivate vobec doplnky
vyzivy?

Ano, niekedy uzivam. Ale najrad3ej
mdam cerstvé ovocie. Je zdravé a mam
ho rad.

Vzdy vas vidiet s ismevom na tvari,
vyzarujete dobru naladu. Mate na to
nejaky recept?

Snazim sa byt optimisticky naladeny,
lebo vtedy ide vSetko lepSie a hlavne
lahSie. Odporucam!

www.tomas-bezdeda.com




zdrava kuchyna

Aj vy ste pribrali cez Vianoce par kil a teraz by ste sa ich
chceli rychlo a efektivne zbavit? Ako vhodné inSpiracia vam
mozno posluzi ukazka dvoch receptov, ktoré dokazuju, ze
diétne pokrmy vébec nemusia byt fadne a bez chuti.

Recepty pre vas

Mandlové iy -
medailéoniky '
s korenenou
omackou

90 g bravéovej panenky

2 g mandlovych hobliniek

3 g olivového oleja

100 g listového Salatu

50 g nizkotuéného bieleho jogurtu
1 velka paradajka

sekany Eerstvy kopor a kapary
100 g zemiakov

sol, drvené zelené korenie,
korenie Styroch farieb

Zapekany karfiol s_
paradajkovou omackou
Postup:

Zeleninu ocistime, umyjeme, karfiol a

Postup:

Z panenky nakrajame medaildniky, osolime, okorenime a prudko
opecieme na panvici. Na druhej panvici si uprazime mandle.
Jednotlivé medaildniky potom obalime v mandliach. Podavame
s korenenou omackou, ktoru pripravime tak, ze zmieSame
jogurt s paradajkami nakrajanymi na kocky a kapary, ochutime
solou, drvenym zelenym korenim a kdprom. Omackou prelejeme
natrhané kusky Salatu. Ako prilohu mézeme podavat zemiaky.

E

Chrém pikolinat

Chrom je esencialny stopovy prvok,

inzulinu a jeho vyvazenu hladinu v krvi.
Jeho nedostatok sa dava do suvislosti
s nadvahou, cukrovkou a zvySenou
hladinou cholesterolu v krvi. Chrom
reguluje a stabilizuje hladinu krvného
cukru, preto je vhodnym prostriedkom
na znizenie hmotnosti — timi chut

na sladké a podporuje spravny
metabolizmus cukrov a tukov. Uziva sa

1 tableta denne s jedlom.

ktory je nevyhnutny pre spravnu ¢innost

200 g karfiolu

100 g brokolice

Y2 vajicka

40 ml nizkotuéného mlieka
30 g tvrdého syra

100 g zemiakov

100 g paradajok

2 lyzice olivového oleja

2 struéiky cesnaku

10 g cibule

sol, mleté korenie, Stipka
muskatového orieska

Denoxinal®
Doplnok stravy,
ktory pomaha
odstranovat
jedovaté latky z tela,
podporuje latkovu
vymenu, spravnu
funkciu traviaceho
traktu a pomaha

udrzovat optimalnu hladinu

brokolicu rozoberieme na ruzi¢ky a v osolenej
vode kratko povarime. RozmieSame vajicko

s mliekom, priddme sol, korenie a strdhany
syr. Odkvapkany karfiol s brokolicou dame
do misky na zapekanie, prelejeme syrovou
zmesou a zapecieme. Paradajky sparime,
oliupeme a nakrajame na kocky, na oleji
spenime cibulku, primie§ame paradajky,
dochutime cesnakom a podusime. Zapecéeny
karfiol podavame s varenymi zemiakmi a
prelejeme paradajkovou zmesou.

cholesterolu v krvi. Denoxinal® obsahuje kombinaciu
lie¢ivych rastlin, ako je chlorela (druh riasy), lopuch vacsi,
reSetliak, pupava lekarska, pestrec mariansky, atd., ktoré

podporuju €innost zlénika, pecene a fadvin a pomahaju ich
chranit pred poskodenim. Uziva sa 1 tableta denne po jedle.

Clarinol™ CLA 1000

Pripravok Clarinol™ CLA predstavuje unikatny zdroj konjugovanej kyseliny linolovej.
Oproti ostatnym pripravkom na chudnutie ma niekolko vyhod. Predovsetkym viditelnym
sposobom pomaha odburavat telesny tuk bez toho, aby dochadzalo k ubytku svalovej
hmoty, a zaroven priaznivo posobi proti spatnému ukladaniu tuku. Priaznivo ovplyviuje
metabolizmus, pretoze pomaha spalovat tuky aj poéas spanku. Uzivaju sa 1 az 3 tobolky
denne pocas jedla alebo po jedle.




novinky

Nové pripravky

Permen

Z poslednych vyskumov vyplyva, Ze
asi u polovice muzov nad 40 rokov sa
prejavuje vdcSie ¢i menSie zhorSenie
potencie. Ide predovsetkym o problémy
s nedostatoc¢nou alebo prilis kratkodo-
bou erekciou ¢i nedostato¢nou hladi-
nou sexualnej tuzby. Faktorov ovplyv-
nujucich kvalitu potencie je nespocetné
mnozstvo. Z tych velmi tazko ovplyv-
niteInych je to najma upondhland doba,
nespravna strava a velké mnozstvo
stresu. Dosledky tychto faktorov, ktoré
sa mOzu prejavit u muzov ako problé-
my s potenciou, sa daju zmiernit alebo
uplne odstranit. Odbornikmi vyvinu-
té zlozenie pripravku Permen ozivi a
spestri vas sexualny zivot. V pripade,
Ze mate problémy s kratkodobou alebo
nedostatoc¢nou potenciou, nie ste spo-
kojni s dizkou erekcie a so svojou sexu-
alnou vykonnostou, pokusate sa o po-

Dialevel

V Europe trpi cukrovkou 53 mil. T'udi,
¢o je 8,4% dospelej populdcie. Dialevel
je urceny predovSetkym diabetikom
a osobdm s poruchou glukézovej tole-
rancie, ale aj osobam s nadvdhou pri
redukcii telesnej hmotnosti. Pripravok
obsahuje unikdatnu kombindciu latok na
reguldciu hladiny cukru v krvy.
Kyselina alfa-lipoova je vynikajiuca
substancia na zabranenie vzniku kom-
plikacii pri diabete, predovsSetkym po-
stihnutia nervov (neoropatia). Mnoz-
stvo kyseliny alfa-lipoovej v pripravku
Dialevel je rovnaké ako v liecivach.
Ako silny antioxidant sa uplatiuje aj
v priaznivom ovplyvneni normalnej
funkcie ludského organizmu a ochrane
tkaniv pred poskodenim nebezpecny-
mi volnymi radikalmi.

Extrakt Skorice je uz dlhSiu dobu
znamy pre svoje priaznivé ucinky na
ovplyvnenie hladiny glukézy pri poku-
soch na zvieratach. V ostatnom cCase sa
publikovali nové klinické studie, ktoré
potvrdzuju tento ucinok Skorice aj u
ludi. Extrakt Skorice tak pomaha ply-
nulo udrzovat hladinu cukru v krvi bez
neziaducich vykyvov a zaroven priaz-
nivo ovplyvnuje hladinu cholesterolu a
tukov v krvi.

tomka alebo chcete skvalitnit vas
sexualny zivot, prindSame vam
rieSenie v podobe uplne nového
produktu Permen.

Permen je jedinecny pripravok
vyvinuty $pecidlne na zlepSenie
muzskych sexudlnych funkcii.
M4 pozitivny vplyv na zachova-
nie sexudlneho zdravia, predl-
Zuje erekciu, podporuje muzsku
potenciu, libido a vykonnost.
Hlavné uc¢inné latky L-arginin a Tri-
bulus terrestris pozitivne ovplyviuju
predovsetkym kvalitu a diZku erekcie.
ZenSen pomadha zvysit pocit sexual-
nej tuzby libida. L-arginin a Tribulus
terrestris pozitivne ovplyviuju sper-
matogenézu (tvorbu a pohyblivost
spermii) ¢o pomaha riesit problémy s
neplodnostou. Pravidelné a dlhodobé
uzivanie skvalitiiuje a zintenzivnuje
vas sexualny zazitok.

Chrom je nevyhnutny pre sprav-

nu c¢innost inzulinu. Je znamy

predovsetkym svojimi ucinkami

na priaznivu reguldciu hladiny

glukézy, avSak poésobi vhodne aj

pri regulacii hladiny cholesterolu

a tukov. Tento prvok je zastupeny

u velkej casti populdcie v prijme

z beZnej stravy v nedostato¢nom
mnozstve, zvlast u diabetikov,
preto je doblezita suplementacia.
Svojim uc¢inkom na hladinu krvného
cukru pomadha tlmit chut na sladké.
Zdrojom chrému je drozdie, ¢o je
velmi dobre vyuziteIny chrém s po-
tvrdenymi uc¢inkami.
UZivaju sa 1 - 2 tablety denne, ktoré
sa zapijaju dostatoénym mnozZstvom
tekutiny.
Je potrebné dodrzat odporucanu
dennu davku a neprekracovat ju. Pri-
pravok nie je urceny pre deti, tehot-
né a dojciace Zeny. Vzhladom na to,
ze mOze pri uzivani pripravku klesat
hladina krvného cukru, odporucaju
sa pravidelné kontroly glykémie a
konzultacie s lekdrom, hlavne na za-
¢iatku uzivania.

U¢inky a posobenie:

® predizenie a skvalitnenie erekcie
B zvySenie sexualnej tuzby

H zvySenie libida

B zvySenie plodnosti

B zlepSenie spermatogenézy

V predaji od jari 2007.

Ziadajte vo vasej lekarni




Longova

metoda

dborné prieskumy ukazujd, ZzZe

viac ako 50 % populdcie starSej

ako 50 rokov trpi tazkostami v
oblasti konecénika, ktorych pri¢inou su
hemoroidy. Ich vznik spdsobuje jednak
vrodeny predpoklad menejcennosti Zilo-
vej steny, ale aj Zivotny §tyl. Povzbudenie
vSetkym chorym prindsa novy operacny
sposob liecby.
Hemoroidy su rozsSirené zily v oblasti ko-
necnika. Pod jeho sliznicou a koZou ritné-
ho otvoru sa nachddzaju bohaté Zilové ple-
tence, ktoré sa mozu za urcitych okolnosti
rozSirovat, plnit krvou a vytvarat uzly (ide
o obdobu kréovych Zil na dolnych koncati-
nach). Rozsirené zily v kone¢niku sa vysky-
tuju v malom rozsahu aj u zdravého c¢love-
ka a za normalnych okolnosti nespésobuju
Ziadne problémy. Ked sa vSak za¢nu obja-
vovat tazkosti (bolest alebo krvdcanie), ho-
vorime o hemoroiddlnom ochoreni.

Dan za pohodlie?

Vznik a rozvoj tazkosti urychluje zapcha,
obezita, sedavy sposob Zivota, zlé stravo-
vacie navyky s nizkym prijmom tekutin,
nedostatok vlakniny v strave alebo nad-
mernd konzumadcia drdzdivej stravy a al-
koholu. U Zien sa hemoroidy Casto objavia

Varixinal®

Odborné prieskumy ukazuju, ze viac ako

50 % populacie starSej ako 50 rokov, trpi
problémami kone&nika, ktorych pri¢inou su
hemoriody. Pri ich vzniku hra ulohu vrodeny
predpoklad k menejcennosti zilnej steny, ale
aj zivotny Styl. Povzbudenie vSetkym chorych

prinaSa novy operativny spésob lieCby.

novy postup pri liecbe hemoroidov

prvykrat v tehotenstve ako dosledok zvy-
Seného tlaku v brusnej dutine.

Mnoho Tudi sa stretdva s priznakmi he-
moroidov a dlhodobo sa vyhyba navsteve
odbornika. Tu vSak treba zdoraznit, Ze
samoliecba pri¢inu nevyrieS§i. Lekarske
vySetrenie je na mieste uz pri prvom vy-
skyte tazkosti. Ide predovsetkym o tieto
prejavy: krvdcanie, Casté nitenie, obtazny
odchod stolice, dlhSie trvajuce hnackové
tazkosti, striedanie zapchy a hnacky, zis-
tenie jasnocervenej krvi v stolici. Ak tieto
tazkosti sprevadza nechutenstvo, chudnu-
tie ¢i bolesti brucha, nie je na mieste vahat
s navstevou lekadra, ktory odporuci, ¢i je v
konkrétnom pripade vhodnejsia konzerva-
tivna alebo operacna liecba.

Prevratnd Longova metdda

,Hemoroidy maju vSetci, ale nie vSetci su
na ne chori,” povedal v roku 1993 Antonio
Longo z univerzitnej nemocnice v Palerme,
objavitel takmer bezbolestnej metédy od-
stranovania vytlacenej sliznice konecnika.
Tento Uplne novy sposob operdcie pred-
stavuje zdsadnu zmenu v liecbe hemoroi-
dov. V krajinach EU sa Longovou metddou
roCne urobi pribliZzne 50 000 vykonov. V
Ceskej republike sa zdkrok touto metdédou

Pripravok je unikatnou kombinaciou lieéivych rastlin, ktoré posiliuju zilové steny,
znizuju tvorbu opuchov a modrin, zlepSuju prekrvenie a okysli¢enie tkaniv, znizuja
pocit inavy a tlaku dolnych konéatin a obmedzuju tvorbu hemoroidov. Blahodarné
ucinky pagastana konského, ¢ucoriedok, listnatca bodlinatého a gotu koly este
umociiuje vitamin C a bioflavonoid hesperidin. Obidve tieto latky vyznamne
prispievaju k dobrému stavu cievnych stien. Je uréeny ludom, ktori trpia ki€ovymi

zilami a dalSimi prejavmi Zilovej nedostatocnosti.

_“__‘,‘\n}\.“j

robi na vybranych chirurgickych pracovis-
kach od roku 1999.

Longova metoda sa od klasickej liecby 1iSi
tym, Ze k odstraneniu prebytocného tka-
niva s roz§irenymi cievami nedochddza na
okraji konecnika, kde je velké mnozstvo
nervovych zakonceni a akykolvek zdkrok
v tejto oblasti je teda velmi bolestivy, ale
o niekol'ko centimetrov vyssie, kde uz sliz-
nica konec¢nika nie je citliva. Nehrozi ani
poskodenie zvieracov, ku ktorému pri kla-
sickych operacidch moze déjst. Pri Longo-
vej metdde sa pouziva Specidlny kruhovy
pristroj, tzv. cirkuldrny stapler, ktory do-
kaze vyrezat choru cast sliznice vo vnutri
konec¢nika dookola - po celom jeho vnutor-
nom obvode. Tak sa prerusSia drobné cie-
vy, ktoré privadzaji do hemoroidov krv.
Stapler alebo ,zoSivacka“ sa mu hovori pre-
to, Ze ihned po reze a odstraneni chorého
tkaniva vtiahne vytlac¢end sliznicu spét do
konecnika a zoSije prerusené tkanivo spat
ku sebe. Cirkuldrny stapler teda funguje
ako kruhovy skalpel a kruhovy zoSivaci
nastroj v jednom.

Operdcia Longovou metdédou je takmer
bezbolestna, robi sa v krdtkej celkovej
alebo epidurdlnej anestézii a trva asi 15
aZ 20 minut. Operovany pacient zostava v
nemocnici 1 aZ 3 dni, pracovnd neschop-
nost trva asi tyzden (o je
o 3 tyzdne kratSia doba
ako v pripade klasického

chirurgického zakroku).
Dal3ie informacie sa do-
zviete na
www.hemoroidyinfo.cz



vysledky studie

fcové Zily dolnych koncatin sa

prejavuju neprijemnymi po-

citmi v dolnych koncatinach,
ako su ,tazké nohy", bolesti a optuicha-
nie. Tieto pocity sa zvyraznuju najma
v teplych mesiacoch. Po nejakom case
sa okrem zvacSovania kréovych Zil za-
¢inaju objavovat rozne trofické kozné
zmeny (dermatitida, ekzém, fialovohne-
dé hyperpigmentacie, alebo naopak,
biela atrofia), az napokon vred predko-
lenia ako najzdvazZnejSia komplikdcia
kfcovych zil.
Sledovali sme, ¢i pravidelné natieranie
Varixinal gélu na postihnuté miesta (k-
c¢ové zZily, hyperpigmentdcie) zmierni
subjektivne tazkosti a objektivne zna-
ky ochorenia.

Varixinal gel
zmiernuje
priznaky

krcovych zil

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

Vysledky sledovania:

Bolesti pozdiz zil Kozné hyperpigmentdacie

T —

Kto Varixinal gél vyskusal?

Subor pacientov tvorili osoby s prie-
mernym vekom 62,3 roka. NajmladSia
pacientka mala 43 rokov a najstar$i
pacient 74 rokov. VSetci pacienti mali
krcové zily komplikované koznymi
zmenami - fialovohnedymi hyperpig-
mentdciami (obr. 1). U vSetkych pacien-
tov iSlo o primarne krcové zily, nikto
z pacientov neprekonal v minulosti hib-
kovu Zilovu tromboézu. Taktiez vSetci
pacienti mali zdravé tepny dolnych
koncatin.

bez zmien

bez zmeny 7%

23%

zlepsenie zlepsenie

Ako sledovanie prebiehalo?

B Pacienti si nands$ali Varixinal gél 2x
denne na vystupujice krcové Zily,
ako aj na troficky zmenené casti
kozZe (fialovohnedé hyperpigmenta-
cie, biela atrofia).

B Po 4 tyzdnoch pravidelného natiera-
nia hodnotili u¢inok gélu odpovedou
na dve otazky:

B 1. zmenili sa po natierani kozné hy-
perpigmentdcie - dno alebo nie

B 2. ak ste mali bolesti pozdiz zil,
zmiernili sa po natreti Varixinalom
- ano alebo nie

obr. 2
po pouzivani Varixinal gélu

obr. 1
pred pouzivanim Varixinal gélu

Zaver
Varixinal gél je vhodnou formou terapie u pacientov
trpiacich na krcové zily, ako aj na komplikacie chro-
nického zilového ochorenia, akymi su napr. trofické
kozné zmeny. Je uzitocnou formou najma u tych pa-
cientov, ktori maju viaceré zavazné ochorenia, a pre-
to musia uzivat viac druhov liekov.

Varixinal

prg rdiand BT

Varixinal

Vhodnou kombinaciou pri rieSeni problé-
mu kféovych zil je uzivanie Varixinal tab-
liet spolu s natieranim postihnutych miest
na kozi. Varixinal tablety obsahuju uc¢innu

kombinaciu Styroch lie€ivych rastlin, hes-
peridin a vitamin C. VSetky u¢inné latky sa
navzajom vyborne dopifaju pri komplex-
nom ovplyvriovani cievneho rieciska.

L]
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walmark predstavuje

Pre stihlu a tvarovanu postavu
podla vasich predstav

" P

ozndte to doverne.Kazdy z nas si obcas dava predsavzatia. Psycho-
l6govia ndm pritom radia, nemat zbytocne velké oci a byt realista.
Len tak sa da vyhnut sklamaniu z nesplnenych cielov a tym aj roz-

c¢arovaniu zo seba samého. Naopak, ak si latku svojich predsavzati nasta-

vime optimdlne vysoko a podari sa nam ich (aj ked len ¢iastoCne) splnit,

budeme mat pocit ispechu a radost sami zo seba.

Pri krdacani za plnenim naSich predsavzati si pokojne pomdzme, ako sa

len da.

Napriklad také chudnutie: nemuc-
te sa zbyto¢nym hladovanim ! Ved
Zijeme v 21. storoci, a to uz je ve-
decky pokrok aj v tejto oblasti
na takej urovni, Ze hladovanie nie
je nevyhnutné. Co vak nevyhnut-
né je? Pohyb! Bez toho to nepdjde!
Ale spat k skvelej mozZnosti ako
chudnutie efektivne urychlit. Je
Clarinol™ CLA
1000, ktory obsahuje koncentro-

nou pripravok

vanu kyselinu linolova (CLA). Ak-
tivna forma CLA podporuje odbu-
ravanie telesného tuku bez toho,
aby dochadzalo k ubytku svalovej

hmoty. Zaroven vSak brani spat-

nému ukladaniu tuku, ciZe od-
burava neprijemny jo-jo efekt!
CLA v organizme ovplyvinuje pro-
cesy ziskavania, uskladiniovania
a vyuzivania energie dokonca tak,
ze zvySuje rychlost metabolizmu
nasho tela. TImi jeho pokles pre-
dovSetkym v noci a tym docha-
dza k vyuzitiu telesnych tukov
aj pocas spanku. KedZe pomaha
pri chudnuti zachovavat svalovu
hmotu, zaradila sa v porovnani
s inymi prostriedkami na chud-
nutie medzi najprijatelnejSie pri-

pravky na formovanie postavy.

Vyhody pripravku

Clarinol™ CLA 1000

B viditelnym spésobom odburava telesny
tuk bez toho, aby dochadzalo k ubytku
svalovej hmoty

m zabranuje opatovnému ukladaniu tuku
znamemu pod nazvom jo-jo efekt

m priaznivo ovplyviiuje rychlost metabo-
lizmu, vdaka ¢omu dochadza aj v noci,
pocas spanku, k vyuzitiu telesného tuku

® znizuje hladinu ,zlého" LDL - a zvySuje
hladinu ,,dobrého® HDL - cholesterolu

m zvySuje obranyschopnost tela a ma proti-
rakovinové ucinky

m cenovo je produkt porovnatelny s ostat-
nymi, ale koncentracia ucinnej latky je
dvojnasobna

m koncentracia ucinnej latky je
dvojnasobna, napriek tomu je cena
pripravku porovnatelna s inymi,
ktoré obsahuju nizSie mnozstvo
CLA.




odporucame

Co mozno e$te neviete
l‘-}

0 zazracnom

ginku

bilobe...

Schopnost ginka biloby

a jeho sila pretrvavat na
Zemi stovky milibnov rokov je
skutoCne fascinujuca. Ginko
biloba je zijuca fosilia a uz
v davnych dobach sa tento
strom zaradoval k rastlinam
s lieCivou mocou. Zvlastna
pozornost bola a dodnes

je venovana jeho listom.
Zbierka Cen nung pen tsao
(2800 rokov pred Kristom)
pojednava o vyuziti listov
rastliny ginko biloba.

oderny preklad tejto publika-
cie z roku 1977 odporuca vyu-
zit ginko ako Caj proti kaslu ¢i

na uvolnenie obStrukcie priedusSiek pri
astme.

V pripravku GinkoPrim je vyuzita kombi-
néacia ginka biloby a hor¢ika.

Nedostatok horéika sa dava do suvis-
losti so vznikom mnozstva neurologic-
kych a psychiatrickych poruch, stavov
podrazdenosti a uzkosti, depresii, bo-
lesti hlavy a zavratov. Pritomnost horéi-
ka v organizme je pre €loveka nevyhnut-
na. Je potrebny v stresovych situaciach,
podiela sa na obranyschopnosti orga-
nizmu pred chorobami. Nedostatok hor-
¢ika mo6ze vzniknut pri dlhSie trvajucich
poruchach vstrebavania, pri chronickom

V sucasnosti sa vyuziva Standardizova-
ny extrakt ginka biloby obsahujuci 24%
flavonovych glykozidov, 6% terpénovych
lakténov, organické kyseliny, mastné ky-
seliny a iné latky pri poruchach cievneho
zasobenia a metabolizmu mozgu vratane
mikrocirkuldcie.

U¢inné latky extraktu ginka biloby sa
uspe$ne vyuzivaju pri poruchdch prekr-
venia tkaniv a mozgu, zlepSuju stavy po
cievnych mozgovych prihodach, uplatnuju
sa pri zhorSenej schopnosti sustredenia,
zabudlivosti, zmaétenosti, zavratoch. Pozi-
tivne vysledky sa dosahuju aj u pacientov
trpiacich senzorickymi problémami v do-
sledku cievnej nedostato¢nosti. Ide predo-
vSetkym o usné Selesty, zhorSenie sluchu
u starSich os6b, pripadne poruchy zraku
podmienené nedostatocnym prekrvenim
sietnice.

Dobré ucinky sa potvrdili aj pri
terapii porich nalad (ma antide-
presivne ucinky), poklese intelek-
tudlnych schopnosti pri réznych
typoch demencie - ¢i uz senilnej,
alebo u ludi s Alzheimerovou cho-

robou.

Posobenim extraktu ginka biloby
mozno podporit terapiu sexual-
nych poruch - u muzZov zlepSuje
erekciu ( zlepSenim mikrocirkula-
cie), u zien potlaca sexudlne dys-
funkcie vznikajuce po podavani
niektorych liekov.

Svojimi ucinkami brani ginko bi-
loba poskodeniu buniek pri nedo-
statku kyslika, vychytava volné
kyslikové radikdly a odstranuje
Unavu.

alkoholizme, alebo ako désledok ochorenia Stitnej zlazy a pri-

Stitnych teliesok.
Kombinacia ginka biloby a hor-
¢ika v pripravku GinkoPrim
sa da vyuzit u ludi po ciev-
nych mozgovych prihodach
na urychlenie rekonvales-
cencie, pri poruchach na-
lad, sexualnych poruchach.
A, samozrejme, nemozno
nespomenut aj prekrvenie
konc¢atin a tym redukciu po-
citov studenych néh a ruk.




pre studentov

Uzliky na vreckovke?

rob si uzlik na vreckovke a neza-
1) budnes$!” hovorievali naSe staré
mamy. Kolko uzlikov by sme vSak po-
trebovali na zvladnutie jednej skusky
¢i pisomky? Kol'ko z nich by nam v takej
chvili aj naozaj pomohlo? Nasa pamat
nds moze zradit v tom najnevhodnej-
$om momente. Cim to vSak je, Ze pamait
jednoducho zlyha a my sa potom mu-
sime vyrovnavat s nedostato¢nymi vy-
sledkami ndSho snazenia?
Jednoznac¢na odpoved neexistuje. Cas-
to moze velku ulohu zohrat tréma,
ktora nds prepadne a nevieme sa s nou
popasovat. Naozaj dolezité pre to, aby
nasa pamat skuto¢ne fungovala, je d6-
kladna priprava pred doélezitou skus-
kou. Pod doékladnou pripravou vsak
nerozumieme mnohohodinové sedenie
nad knihami. Ide skor o koncentraciu a
sustredenie sa na to, ¢o prave robime,
Citame, piSeme...
Toto je Casto najvacsi problém, s kto-
rym sa stretavaju mnohi Studenti. Jed-
noducho sa nedokdaZzu skoncentrovat,
sustredit svoju mysel na to, ¢o sa maju

naucit. Potom prichadza na rad vel-
ké mnozstvo kavy, prebdené noci a
velkd strata volného ¢asu. Co moze-
me v takomto pripade poradit?
Okrem spravneho rozdelenia casu
na ucenie s primeranymi prestavka-
mi je vhodné vyuzit aj niektoré vy-
zivové doplnky, ktoré povzbudzuju
pamit. MemoPlus® NEW je jeden z
takychto produktov. MemoPlus® ob-
sahuje Specidlnu kombindciu piatich
aktivnych latok, ktoré maju pozitiv-
ny vplyv predovsetkym na pamat a
koncentraciu. Jeho velkou vyhodou
je, Ze nezatazuje zalidok, ako na-
priklad pitie nadmerného mnozstva
kavy. Hlavnymi uc¢innymi latkami su
ginko biloba, kofein, hor¢ik, vitamin
B6 a fosfatidylcholin. MemoPlus® sa
za vas ni¢ nenauci, ale svojimi acin-
kami proti unave a vyCerpanosti vam
pomébze prekonat naro¢né skuskové
obdobia.

L3
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Uéinky a posobenie:

B pdbsobi priaznivo na schopnost
myslenia

B vhodny pri Unave a vyéerpanosti

B kladne ovplyvriuje schopnost kon-
cenracie a pamat

M priaznivo ovplyviuje spravnu funk-
ciu nervového systému

B vhodny obzvlast pre duSevne pra-
cujucich fudi a Studentov

martinus.sk

INMTERNETOVE ENIHKEUPECTVOD

Nakupujte knihy pohodine,
za vyborné ceny a s déverou!

@ najvacsie slovenské internetoveé knihkupectvo
@ knihy preddvame uz od roku 1990
@ desiatky tisic spokojnych zakaznikov
@ ponuka viac ako 25 000 kniznych
titulov vsetkych Zanrov
@ na vsetko zlavy od 5% az do 80%
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Vynikajuca znalost toaliet v meste a starostliva
priprava planu trasy na urady alebo nakupy nemusi
u muzov vzdy znamenat len dobru orientacnu
schopnost a hospodarenie s casom.

takémuto chovaniu ich mézu

Casto viest problémy s prosta-

tou. Niekto dokonca pred pla-
novanou cestou rieSi tieto problémy
obmedzenim prisunu tekutin. Ludia
trpiaci nahlym nutkanim na mocenie,
ktoré moze taktiez skoncit nehodou
v podobe dniku mocu, su velmi obme-
dzovani. Prvé problémy sa pritom mozu
objavovat uz po Styridsiatke. Statistiky
hovoria, Ze pribliZne polovica muzov
vo veku 50 - 60 rokov ma problémy
s aktom mocenia. S narastajucim vekom
potom priamou Umerou vzrasta i pocet
tych, ktori trpia niektorym z ochoreni
prostaty.

Prostata - rydzo muzska zalezitost

Prostata je organ mocovo-pohlavného
ustrojenstva muza. Je to zlaza ulozena
pod mocovym mechirom a obklopuje
mocovu ruru vychddzajicu z mechu-
ra. Toto anatomické usporiadanie vedie
k mnohym zdravotnym problémom,
ktoré sa objavuju potom, o prostata
zacne menit svoju velkost. Zmena vel-
kosti a objemu prostaty spdsobi stla-
Cenie a zUZenie tej ¢asti mocCovej rury,
ktorda prechdadza prostatou. Spolocne
s tlakom prostaty na dno mocového

mechura potom dochadza k porucham
vyprdzdnovania mocu. Stretdvame sa
s dvoma hlavnymi ochoreniami, a to s
tzv. nezhubnym zvac¢senim (hovorime
o benignej hyperlazii prostaty) a s ra-
kovinou prostaty. Jednoznacna prici-
na vzniku tychto choréb nie je zatial
znama, ale hlavnu rolu pravdepodobne
hraju hormondlne zmeny, ktoré nasta-
vaju v organizme muzZa s pribudajucim
vekom, a teda s procesom starnutia.

Priznaky sa objavuju pozvolna a by-
vaju casto prehliadané

Do prvej skupiny priznakov patria
tzv. iritacné - drazdivé. Pri nich byva-

pani na slovicko

Mate aj vy

sSvoju

:‘;"%Tsﬁkromnﬁ

mapu

toaliet
v meste?

ju muzi zna¢ne obmedzovani napr. pri
navstevach kin, divadiel a pri cestovani
autobusom. Velmi obtazujuce je i no¢-
né mocenie, a tak sa aj Zeny stdvaju ne-
dobrovolnymi spolupacientmi svojich
manzelov a partnerov. Druhou hlav-
nou skupinou su priznaky obstrukcné.
Tu sa zacina v plnej miere prejavovat
problém s vyprazdinovanim mocového
mechura. Svalovina mechtra uz nesta-
¢i vyvinudt patri¢nd energiu na to, aby
dostatoc¢ne rychlo vytlac¢ila moc. S roz-
vojom ochorenia potom dochddza ku
vzniku zostatkového mocu, ktory sa uz
nepodari z mechura vytlacit. To moze
spoOsobit zapaly mocovych ciest, tvor-
bu mocovych kamenov a zhorSovanie
funkcie obli¢iek. Vyvrcholenim ochore-
nia moze byt az celkové zastavenie mo-
¢enia. Casto k nemu dochadza po akti-
vitach veducich k prekrveniu prostaty
- po uziti alkoholu, ale napriklad aj po
sexe alebo pri prechladnuti.

Navsteva lekara - zmena stravy - prirodné preparaty

Uz pri prvych priznakoch je vhodné vyhladat lekara. V pociatkoch nezhub-
ného zvacSenia prostaty staci len sledovanie zmien urol6gom, a to najma
pre vcéasné zachytenie prvych komplikdcii. Pacienti v tejto fdze moézu vyu-
zit lieCcbu réznymi prirodnymi pripravkami. Ochorenie prostaty sprevadza
uz celé pokolenia, takze uz z historie si zname a odskusané rozne prirodné
prostriedky. U¢inné latky veduce k zamedzeniu rastu prostaty, s protizapalo-
vym ucinkom obsahuje prepardt Prostenal s Perfect komplexom. Zaroven je
vSak nutné urobit tie spravne kroky k zmene Zivotospravy a jedalneho listka.
Je vhodné vyvarovat sa nadmernej konzumacie alkoholu, kavy, korenenych

jedal a faj¢enia.
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na himalajskej
sedemtisicovke

Vladimir Gembes, Peter Kostelansky, Jan Majer, Ivan Prokop,
Martin Stolar, Stanislav Tomovic¢, Jan Zorkdci a veduci Marian
Sajnoha boli u¢astnikmi prvej slovenskej expedicie na

himalajsku sedemtisicovku - Tilicho Peak, tyCiacu sa v masive

a zaciatku sa ako vzdy najskor

roztocil koloto¢ zhdnania ma-

terialu, informacii a penazi.
Tocil sa skoro rok a pomaly sa zacal za-
stavovat az v Case odletu nasho carga.
Uplne sa zastavil, az ked sme si sadli do
lietadla aj my. Bol 17. september 2006
a o 13.10 sa odlepil od zeme gatarsky
Airbus 320, aby nas z Viedne cez Dohu
prepravil do hlavného mesta Nepalu -
Kathmandu.

Grand Barrier v narodnom parku Annapurna.

O Kathmandu by sa dal napisat samo-
statny c¢lanok, ak nie aj knizka. Je to
mesto plné kontrastov. Bieda, S$pina,
prach, a na druhej strane (alebo tesne
vedla) luxusné resStauracie, malebné
obchodiky ¢i internet café. Kto neza-
Zil neuveri a kto zazil, nezabudne. Po6-
vodne sme mali v priebehu dvoch dni
vybavit vSetky povolenia, dokupit po-
traviny a chybajici material, nabalit
batoZinu pre nosiCov a vyrazit na ces-

tu. Viza a povolenia sme museli vyba-
vovat az priamo na mieste, na dialku
sa neda vybavit nic. Pri ich vybavovani
mi ale nedalo nespomenut si na zna-
me ,Vsjo budet” ¢i ,Mafiana“, pretoze
sme nakoniec vyrazili az na piaty den
rano. Okrem povolenia na kopec kazda
vyprava musi mat sprievodcu a horole-
zecka expedicia musi mat aj sty¢ného
doéstojnika. Cim je kopec lukrativnejsi,
tym su poplatky vysSie. Plati sa aj za
vysielacky a satelitné telefony, ktoré
potrebuje kazda vyprava. Na minister-
stve zostdva aj depozit ,za odpadky” a
pripadnu ,zachrannu akciu“. Ak vypra-
va zoberie svoje odpadky z kopca, resp.
nebola nutna zachrana, vratia vam ho.
Aj ked c¢akanie bolo pre nas neprijem-
nym zdrZanim, potulky ulickami Tha-
melu (s vymetanim miestnych obcho-
dov a barov), navsSteva hinduistického
pohrebiska Pashu-Patinah alebo opi-
¢ieho chramu Swayanbunat, boli neza-
budnutelnymi zazitkami. V Katmandu
sme si najali Sestndst nosicov. Mali sme
so sebou tisic metrov ,zilmontackych”
lan, pat stanov do vyskovych taborov,
Styri stany do zdkladného tdbora, jeden
velky spolocCensky stan, mnozstvo dal-
Sieho materidlu a jedla.



22. septembra o 4.52 nds hlas v hotelovom teleféne zobudil
slovami ,Good morning, bus is here“. Nahddzali sme veci do
autobusu znacky TATA (skoro vSetko v Nepale, ¢o ma kolesa,
ma tuto indickd znacku), nalozili nosic¢ov a vyrazili sme na
200-kilometrovu cestu do mestecka Besi Sahar, ktoré je vy-
chodiskovym miestom pre tzv. Annapurna trek. Vzhladom
na zavratnu rychlost (asi 40 km/hod) spésobenu kvalitou
miestnych komunikacii a zapchami (auto sa opravuje zasad-
ne tam, kde sa pokazilo), sme tam dorazili az vo vecCernych
hodinach.

Nasledujice rano sme eSte zohnali terénny odvoz do osady
Khudi, ale tam uz cesta definitivne skoncila. Dalej pokracoval
uz len chodnik, ktory nas mal za osem dni priviest idolim
rieky Marsyangdi pod na$ kopec. NaSa cesta bola aZ po Ma-
nang totoZznd s trekovou cestou okolo Anapurn. Ta z Manangu
prechadza cez sedlo Thorung La (5416 m) do Jomosonu, kde
sme sa mali na
nu po skonceni
expedicie opat
napojit a pokra-
Covat az do Beni.
Cely trek trva 13
dni, z ¢oho iba tri
dni sme z neho
neabsolvovali. 1
ked postup civi-
lizacie je nezadr-
Zatelny a zacina
sa prejavovat aj
v tychto konci-
nach, tazky zi-
vot Nepalcanov
a okolita priroda
sa vam natrvalo
vryju do pamati.

na cestach

Cesta stdle viedla popri divokej Marsyangdi (rafteri by slin-
tali) chodnikmi vytesanymi do strmych ubo¢i. Na zaciatku
ndsho pochodu nas obklopovali bandanovniky, ryZové policka
a vysoka vlhkost, pri ktorej vSetko vlhlo a ni¢ neschlo. Po-
stupne s narastajucou vyskou sa priroda stavala ndm znamej-
Sou a prijemnejSou. Pribudali ihli¢nany, ochladzovalo sa. V
Manangu sme dokupili posledné potraviny a opustili ,civili-
zaciu”.

Tilicho Peak (7134 m) sa
nachddza 6 km severne od
hlavného vrcholu Annapur-
ny (8091 m). Zakladny tabor
lezi pri rovnomennom jaze-
re Tilicho Lake (4912 m), kto-
ré je najvyssSie polozenym
jazerom na svete. Ucastnici
historicky prvej uspesnej
francizskej vypravy na
Annapurnu ho zaroven ako
prvi Eurdpania objavili v
roku 1950. Prvy neuspesSny
pokus o dosiahnutie vrcho-
lu Tilicho Peak uskutocnila
v jarnom predmonzinovom
obdobi roku 1972 nemecko-
Svajciarska vyprava. V roku
1978 zo 6 - ¢lennej francuz-
skej skupiny dosiahol vrchol jeden ucastnik. Nas vystup vie-
dol rebrom vychodnej steny na severovychodné rebro a nim
na vrchol. Obtiaznost bola okolo Il az IV v skalnych partiach
a sklon 55 az 60° v snehovych usekoch.

Sice ziadna ,diera do sveta“, ale ani ,palickova tira“. Celkom
zaujimavé lezenie. V Europe sa mbéZzete na vplyv vysky otesto-
vat najvyssie na Mont Blancu, ale nikdy neviete, ¢o s vami uro-
bia vysky v Himaldjach. Je to individudlne, niekto to zvlada
lepSie, iny ma problémy uz vo vySke okolo 4 000 m n. m. Nas§
zdakladny tabor bol vo vyske 5111 m n. m. Vystup na vrchol
nam trval desat dni. Postupne sme vybudovali dva vyskové
tdbory. Prvy tdbor sme postavili vo vySke 5811 metrov a dru-
hy tdbor vo vyske 6545 metrov. Clovek robil dva aZ tri dni na
kopci, potom zliezol do zdkladného tabora, kde sa trochu vy-
dychal. Hore sme vynasali materi-
al, stany, jedlo a vSetko potrebné
na prezitie. Striedali sme sa podla
toho, kto ako vladal a ako sa adap-
toval na vysSku. Dobré zdravie a
kondicia su zakladnou podmien-
kou. Velmi nam pri tom pomohli
vyzivové doplnky z Walmarku. Na
vrchol sme nakoniec vystupili len
traja - Peter Kostelansky, Vladimir
Gembes a Ivan Prokop, ale aj ucast
a atmosféra takejto expedicie za-
nechd vo vas nezabudnutelné za-
Zitky.

Takéto podujatie by sa nedalo
uskutoc¢nit bez pomoci sponzo-
rov, ktorym tymto dakujeme.
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pre zeny

Pre zdravé viasv,
krasnu n et
a pevné nechty

O pripravku Viaderm ste uz

v nasom cCasopise Citali. Podla
vasich ohlasov ste ho mnohi aj
uspesne vyskusali.

A €o si 0 jeho zlozeni a Uucin-
koch mysli odbornic¢ka prof.
MUDr. Alena Pospisilova,
CSc., ktora UspesSne pbdsobi

v odbore dermatovenerolégie?

Vdaka unikatnemu
zlozeniu ma Viaderm
komplexny uc¢inok.

a inak chemick
oSetrenych vlasov (pupalka dvojrocna, ryl:_)_l’ olej),

B spomaluje proces Sedivenia vlasov-(antioxidanty,
PABA), — :

W speviuje Strukturu vlasu, zabranuje ldmavosti
(kremik v praslicke rolnej),

W zabranuje vypadavaniu vlasov a zhorseniu ich kva-
lity v désledku stresu, doj¢enia, pérodu, nepriazni-
vych vplyvov Zivotného prostredia (zinok, biotin).

ripravok Viaderm obsahuje
vyvazeny pomer vitaminov,
minerdlov, stopovych prvkov
a dalSich vyznamnych latok, ktorych

kombindciou sa zvySuje ochrana koze
proti UV Ziareniu, spomaluje sa proces
fotostarnutia, zniZuje sa riziko mani-
festdcie prekanceréz a karcinémov
koZe, zvySuje sa pruznost a elasticita
kozZe. Endogénnou cestou pripravok
priaznivo ovplyviuje rad koZnych
prejavov, predovSetkym choréb so
zvySenou tvorbou mazu, zlepSuje
kvalitu vlasov a nechtov, uplatiiuje sa
pri regeneracii farbenych a inak che-
micky oSetrenych vlasov, zabranuje
pred¢asnému starnutiu koZze a poma-
ha tak dlhsSie udrzat mladistvy vzhlad
pokozky.

B zabezpecuje regenerdciu nechtovej platnicky, naj-

ma po aplikdcii umelych nechtov (biotin, zinok),
skracuje regeneracny cyklus po zloZeni umelych
nechtov zo 6 - 7 mesiacov na 3 - 4 mesiace (biotin,
zinok, selén a dalSie antioxidanty),

obmedzuje tvorbu zdderov koZe okolo nechtového
16Zka (rybie proteiny),

pomaha elimindcii Supinatenia, praskania a Stiepe-
nia nechtov (kremik v prasli¢ke rolnej).

vhodny pre osoby trpiace atopickym ekzémom
a Zeny, pohybujuce sa v znecistenom prostredi,
vystavené stresu, slne¢nému Ziareniu, s ndaro¢nym
zivotnym Stylom (pupalka dvojroc¢nd, rybi olej),
idedlna ochrana krasy koZze (antioxidanty).

Viete, ze?

Rybie proteiny a mukopolysa-
charidy pomahaju udrzovat vih-
kost v pokozke a zvySuju napétie
kolagénovych vlakien (zlepSuju
pruznost pokozky). Nenasytené
mastné kyseliny, obsiahnuté v ry-
bom oleji a pupalke dvojro¢ne;j,

posobia priaznivo na podrazdenu
pokozku a akné. Pupalka dvojroc-
na navyse vyzivuje vlasové korien-
ky a pomaha zamedzovat procesu
Y EGEVERIERVE A

Biotin a zinok su latky, ktoré priaznivo
ovplyviiuju stav koze a nechtov. Kombinacia
zinku a vitaminu B6 je navySe nevyhnutna
pre tvorbu keratinu, zakladnej zlozky vlaso-
vého vlakna.

Vitamin E a lykopén, ako silné antioxidan-
ty, nemalou mierou pdsobia proti znamkam
starnutia koze a tvorbe vrasok.

Lykopén z rajéin navySe pomaha znizovat
riziko vzniku mnohych druhov nadorovych
ochoreni, medzi ktoré patri aj rakovina koze.
Praslicka rolna je zdrojom kremika, ktory je
stavebnym kamenom vlasov, koze a nechtov.
Jeho zvySeny prisun sa odporuc¢a na ,0zive-

nie“ vlasov a spoloéne so zinkom odstranuje
biele Skvrny na nechtoch.

Kyselina paraaminobenzoova udrzuje
a prehlbuje prirodzenu farbu viasov.
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o vdcéSine euro6pskych krajin, v

ktorych uz dlho platia zdkony

striktne nariadujuce pouZivanie
detskych autosedaciek, vyrazne klesla
umrtnost a percento tazkych urazov
pri dopravnych nehodéch. vV Ceskej re-
publike doslo v tomto smere k zmenam
az v roku 2000, kedy parlament schva-
lil zakon o prevadzke na pozemnych
komunikaciach, a ten okrem iného za-
viedol povinnost pouzivania detskych
autosedaciek. Odvtedy musia vodici
prepravovat osoby mladsie ako dvanast
rokov, alebo osoby mladSie ako osem-
nast rokov a mensie nez 150 cm len s
pouzitim tzv. zdachytného
teda autosedacky. NavySe, pokial su v
aute airbagy, ktoré sa nedaju deaktivo-
vat (,vypnut“), nesmie dieta na tychto
miestach sediet.

systému,

Celom vzad

Telo dietata ma dplne iné velkostné aj
vdhové proporcie, ako telo dospelej
osoby. Najviac markantny je tento roz-
diel pri hlave, ktora u péatmesacného
dietata predstavuje asi 25 % z celko-
vého telesného objemu a vazi okolo 3
kg - na rozdiel od dospelej osoby, kde
predstavuje len 6 %. Pri ¢elnom naraze,
ku ktorému dochadza priblizne v 48 %
vSetkych autonehdd, mozZe v pripade
kolizie pretazenie ¢init az 70 G (na ilu-
straciu - u pilotov pretekarskych aut F1
¢ini bezne 5 aZ 8 G). Z uvedeného vy-
plyva, aka obrovska sila posobi na za-
tial nedostato¢ne vyvinuté svaly a krc-

Martankovid

www.forbaby.cz

87 d .

Citanie pre mamicky

.‘I. ¥ I.-q:-' '|'I:‘

Deti maju vacsinou jazdu autom rady. A my sa musime postarat
o to, aby bolo ich cestovanie nielen zabavné, ale predovsetkym
bezpecné. Naraz v patdesiatkilometrovej rychlosti ma totiz pre

Jazda

nepriputané dieta zhruba rovna-
ké nasledky ako pad z tretieho
poschodia panelového domu.

V protismere

né stavce. Nasledky m6zu byt tragické.
V pripade umiestnenia autosedacky
v smere jazdy je v okamziku kolizie
dieta zachytené zachytnym systémom
bezpecnostnych pasov autosedacky. Na
krénd chrbticu posobi sila velkosti 180
az 220 kg.

Umiestnenim autosedacky proti sme-
ru jazdy dochadza k rozlozeniu sily
na celd opornu plochu, a tym k znize-
niu zataze krcénej chrbtice na 40 - 60
kg. Skelet autosedacky navySe funguje
aj ako Stit proti vSetkym predmetom a
castiam uvolnenym pri ndraze.

Z vySsSie uvedenych faktov vyplyvaju

prednosti umiestnenia detskej autose-
dacky proti smeru jazdy vozidla. Statis-
tika dokazuje, Ze tato inStaldcia je

5 - krdt bezpecnejsia. Mali by sme preto
pri ndkupe novej autosedacky brat tuto
skuto¢nost do uvahy a snazit sa pouzi-
vanie inStalacie autosedacky proti sme-
ru jazdy maximélne predizit, najlepsie
az do veku 4 rokov dietata.

Pri pouzivani detskej autosedacky je,
samozrejme, velmi délezita jej maxi-
malna pevna inStalacia vo vozidle. Ani
najlepSia autosedacka neposkytne v
pripade nedostato¢ne pevnej inStaldcie
potrebnud ochranu, a méze byt dokonca
pre dieta nebezpecna.

Martankovia s komplexom Imuncativ™

Multivitamin a multimineral uréeny detom, ktory priaznivo ovplyvnuje obranyschopnost
organizmu, predovsetkym zdravy vyvoj tkaniv, hlavne kosti a zubov. Pomaha udrzovat
vitalitu, podporuje chut do jedla a priaznivo ovplyviuje paméatové schopnosti dietata.
Komplex Imuncativ’™ obsahuje betaglukan, zinok, vitamin C a bioflavonoidy. VSetko su to
aktivne latky vyvinuté na ochranu deti pred bakterialnymi a virusovymi ochoreniami, na
posilnenie a stimulaciu ich imunitného systému.

Martankovia s komplexom Imuncativ’™ dostanete vo svojej lekarni v dvoch prichutiach

— pomaranc alebo jahoda a uziva sa vzdy 1 tableta denne.

www.martankovia.sk




na hrad

Martankovia
s1 vybrali
svoju vliajkul

Ako iste dobre viete, Martankovia
prinasaju detom multivitaminy piné
zdravia. Okrem toho v§ak maju svoju
vesmirnu lod a pripravuju pre deti
rézne aktivity. Dokonca maju aj
SvVoju webovu stranku, ale ¢o im
naozaj chybalo, bola ich vlastna
martanska vlajka.

preCo prave vlajka? Jednodu-

cho preto, ze chceli, aby vSade

tam, kde pridu mohli zanechat
svoj odkaz. Martankovia sa pokusali
vymysliet si vlajku sami, no nevedeli sa
dohodnut, ¢o by na nej malo byt. Preto
sa rozhodli, Ze o pomoc poprosia deti
a vyhlasili sutaz o najoriginalnejsiu
.Martansku vlajku zdravia“. Do sutaze
sa mohli zapojit vSetky Skolské kolekti-

vy z3.az5-tehorocnika zakladnej Sko-

ly. Martankovia zaslali vSetky podrob-
nosti o sutazi az do 2000 $kél na celom
Slovensku a netrpezlivo ¢akali na odpo-
vede od deti. Ich ¢akanie trvalo celé dva
mesiace,atood 2.10.do 1.12.2006, kedy
sutaz uzavreli a rozhodli sa vybrat si ti
najlepsiu vlajku. Mili Martankovia vSak
netusili, aké tazké bude ich rozhodova-
nie. Vébec neboli pripraveni na tolko
zaujimavych a vynaliezavych napadov,
ktoré im deti poslali. Detské prace pri-
§li zo vSetkych kutov Slovenska, pri-
blizne z viac ako 470 zakladnych §kél.
Niektoré skoly poslali viacero navrhov,
takze celkové mnozstvo prac bolo na-
ozaj obrovské. Preto sme sa rozhodli
urobit na ilustraciu fotku vSetkych prac
spolu, z vtacej perspektivy, aby vSetci
mohli posudit, Ze vybrat tu ,naj“ vlajku
bolo velmi ndroc¢né. Po rozmiestneni
a oznaceni vSetkych prac, ktoré prisli,
nastalo nelahké rozhodovanie. Martan-

kovia nevedeli, ktoru si vybrat. VSetky
ndvrhy boli velmi pekné a napadité, a
kedZe sa nevedeli jednozna¢ne rozhod-
nut, dohodli sa na tajnom hlasovani. A
vysledky hlasovania? Posudte sami, ¢i
si dobre vybrali.

2. miesto
ZS a MS
Drahovce

3. miesto
ZS,

Energetikov,
Prievidza

A ¢o ziskali deti, ktoré sa zucastnili sutaze?

1. miesto — Skolsky vylet na jeden
zo slovenskych hradov, kde bude
vlajka slavnostne vztyéena, martan-
ské multivitaminy a listky do kina na
novy animovany film Happy feet.

Okrem toho bolo dalSich

199 Martankovia nezabudli ani na ucite-
tried ocenenych martanskymi lov, ktori detom pri pracach poma-
daréekmi a celkovo bolo roz- hali, a tym tiez poslali malu pozor-
danych 1000 listkov do kina nostv podobe nového multivitaminu
na uz uvedeny film Happy feet.

Spektrum s komplexom Imunactiv.



Nova
kozmolod
je tu pre vas!

www.martankovia.sk

alebo si ju mozes vytlacit priamo z in-
ternetovej stranky. V prihlaske musis
uviest svoje meno a priezvisko, adresu
a datum narodenia. Nesmies zabud-
nut na suhlas a podpis rodicov! Pri-
hlasku posli na nasSu adresu, ktoru tiez
ndjdes na martanskej stranke. V pripa-
de, Ze si sa uz na martanskej lodi zare-
rglstroval a mas hodnost pilota, potom
nam na prihlasku dopis aj svoje dote-

Martankovia so svojou novou
vesmirnou lodou zavitali aj

na slovensky internet a pripravili
pre vas webovu stranku
www.martankovia.sk v novucic-
kom Sate. Tato stranka plna za-
bavy, zaujimavych Clankov a hie

je urcena predovsetkym detom.
&

Co nového tam najdem?

Martanska stranka ti ponuka mnozstvo
informacii o prirode, technike, Sporte
i zdravi, ktoré su zaradené do sekcie
Zaujimavosti. Kazdy tyZden tu najdes o
nieCo nové a zaujimavé aj zo sveta fil-

mov ¢i knih. DalSou novinkou je sekcia

B LA

Stiahni si, kde sa nachadzaju martan- -
ské obrazky, ktoré mo6zes pouzit ako

pozadie do tvojho mobilu alebo ako po-
zadie na pocitacovu plochu. V sekcii Za-
bava na teba ¢akaju hry, vtipy a sutaze,

v ktorych moézes ziskat pekné ceny.

¥ -l

¥ . Srorsb s e ke
Preco mam navstivit
www.martankovia.sk ?

Odpoved je naozaj jednoducha.
Na stranke si m6zes najst novych kama-
ratov, porozpravat sa s nimi prostred-
nictvom chatu o vSetkom, ¢o rdd robis
alebo o tom, ¢o ta prave trapi. Navyse,
ak sa stanes$ ¢lenom klubu Martanko,
mozes na stranke zbierat body, za kto-
ré sa napriklad daju posielat esemesky.
Klub Martanko je klubom pre vSetky
Sikovné deti, ktoré maju rady zabavu.

Klub organizuje rozne sitaze a vytvoril
kozmicku internetovu lod najma preto,
aby na svet mohli prist r6zne zabavky
a zaujimavé akcie. Ak eSte nie si clenom
klubu a chcel by si sa nim stat, posli nam rozne vyuzit.
vyplnenu prihlasku, ktoru ndjdes v kaz-
dom 100 tabletovom baleni Martankov,

WHia) maE palaks Bl Mepyens

BT 0 L oRT T

rajSie uzivatel'ské meno, ktorym sa na
lod prihlasujes!

Ak by sa vyskytli nejaké tazkosti, pomoc
ndjdes§ v casti Napoveda, ktord sa na-
chdadza hned pod prihlasovacim oknom.
Napoveda ti pomo6zZe s mnohymi problé-
mami, napr. ako sa prihlasit na kozmic-
ku lod, ako sa zaregistrovat alebo kedy
mozes zbierat body a za co...

oty @ 6 & G O

Fhallitei ST R RO AT AT
Crw g 0 perssna o

s

Dufame, Ze aj ty navstivi§ Martankov na ich stranke, posles im nejaky zauji-
mavy clanok alebo dobry vtip a ziskas kozmobody, ktoré mozes na stranke

Viac na www.martankovia.sk
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Dazdovka

na jar.
Pomozete

jej dostat’ sa
cez labyrint
do svojho
obydlia?

1. cena

3. cena

Walmark oslavuje
15.

Uspesného pdsobenia firmy na slovenskom trhu!

plySovy medvedik 2. ¢
+ Martankovia 100 tbl. —~

hrnéek Martankovia
+ Martankovia 30 tbl.

&g

Ako sa mozete zapojit do sutaze?

Staci, ked nam v termine od 1.2.2007 — 30.4.2007 poSlete na adresu:
Zakaznicky servis Walmark, P. 0. BOX A-70, 010 90 Zilina
zaujimavé blahozelanie k 15. vyroc€iu firmy Walmark.
Obalku oznacte heslom: ,15. vyrocie“. Zo vSetkych blahoZelani vyberieme
tie najoriginalnejSie a odmenime uvedenymi cenami.

Vybrané blahoZelania uverejnime v éasopise Klub zdravia jeser 2007.

Vysledky sutaze oznami spoloénost Walmark s.r.o.,
na strankach www.klubzdravia.sk.

vyrocie

sUprava Maliar
A | Martankovia 30 tbl.

4. - 150 cena

Martafon
+ pero

J

Najdi si novych priatelov na ...

(tajnicka ma 3 pismend,

1 bodku, 11 pismen, 1 bodku, 2 pismend).

DOVZOKSELGBIELAPANIAPOTS
EWCAKALENDARKOWZEKOTLIKT
NwWWVEKEINALADAMNLLMNIC. SOMAO
NLIENANNAPAOEINREELTVPEK
¥I KILEIDAZMGLJZKVDSILOO
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Spravne znenie osemsmerovky nam poslite
do 31.08.2007 na adresu:
Klub zdravia Walmark, P.0.BOX. A70,
010 90 Zilina.
Dvadsiatich z vas odmenime
mart’ankovskym darcekom.

ATRAPA KROKODIL POPOLNIK
AUTOMOBIL KUKLA SLANINA
BIELA PANI LAMPA STOKORUNA
BLESKOZVOD LASKA STOLICKA
BRANICA LETKA STOPA
BRATISLAVA LIESKOVY ORIE- SVIATOK
CVIKLA SOK SKRIATOK
DENNY REZIM LOPATKA TAPIR
DIELIK MARMELADA TERMINAL
GALEJNIK MUMIA TIGRICA
KALENDAR NALADA TORTA
KAOLIN PANNA TRAVA
KAPOTA PARTIA TRIANGEL
KARAVAN PARTIZANKA VESLO
KOFOLA PLAST VLTAVA
KOTLIK PLAVEC ZVERINA
KRAUL PLOTICA ZVONAR.
KRIZA POLOM
g ™ —
=
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irma RAPETO, a.s., patri k najvacsim

vyrobcom pripravkov z pivovarskych

kvasnic. Neustdly vyvoj technologie
vyroby je zdrukou kvality a spokojnosti
spotrebitela. Cielom naSej prdce su vysoko
kvalitné, ¢asom a skusenostami preverené
vyrobky, ktoré spihaju tie najnaroc¢nejsie
kritérida v preventivnej ochrane vasho zdra-
via. Nase vyrobky su s uspechom pouziva-
né aj v mnohych odbornych zdravotnych
zariadeniach a nasledujuci komentdr MUDr.
BoZenského je toho dokazom.

Na naSom detskom oddeleni sa pri terapii
naSich malych pacientov uz niekolko rokov
intenzivne zaoberame pouZzivanim prepa-
ratov s obsahom prebiotik a probiotik. Asi
pred 10 rokmi sme zacinali pouzivat prepa-
raty s obsahom prebiotik, ale v poslednych
4 rokoch sme uspesSne zaviedli do terapie
preparaty s obsahom probiotik. Prebioti-
kd su zloZzky potravy, ktoré stimuluju rast
uzitocnych baktérii hrubého ¢reva a prebi-
otikd su rozne druhy uzito¢nych baktérii,
ktoré vyrazne zlepSuju kvalitu trdvenia.
Idedlnym preparatom, ktory obsahuje tieto
zlozky, je materské mlieko, ale po ukonce-
ni dojcCenia sa vyrazne zniZuje prave pocet
tychto uzito¢nych baktérii creva. ZIé zloze-
nie stravy alebo opakované podavanie an-
tibiotik m6Ze viest k vyraznému poruseniu
bakteridlnej rovnovahy, ktord sa prejavi po-
ruchami travenia alebo opakovanymi infek-
ciami dychacich ciest. Prave podpora rastu
uzitocnych baktérii preukdzatelne zniZzuje
vyskyt patogénnej flory criev a zlepSuje
imunitny systém celého tela. Tymto me-
chanizmom mézZeme napr. vyrazne znizit
vyskyt infekcii dychacich ciest. Vyrazne
zlepSuje vstrebavanie niektorych Zivin a
vitaminov, a tym napomaha zdravy vyvoj
detského organizmu.

V poslednych dvoch rokoch sme zacali po-
uzivat preparaty typu PANGAMIN BIFI a
PANGAMIN BIFI PLUS. Povodne sme indi-
kovali tieto prepardty len pri intenzivnej
terapii antibiotikami, ale vzhladom na vy-
nikajuci efekt tejto podpornej terapie sme
roz$irili preventivne poddvanie pri kazdej
liecbe antibiotikami.
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predstavujeme

PANGAMIN?

Velmi dobry efekt dosahujeme pri
terapii roznych ochoreni traviace-
ho traktu, alergii, ochoreni koze
vratane akné. Dal$im ochorenim,
pri ktorom s velkym uspechom po-
ddavame tieto preparaty, su v det-
skom veku velmi casté hnackové
ochorenia traviaceho traktu. Pri
tychto problémoch sa nam osvedci-
lo dlhodobé podavanie v dizke mi-
nimalne 2-3 tyzdnov. Preventivne
tieto preparaty odporucame detom
s opakovanymi infekciami dycha-
cich ciest, alergiami ¢i chronickym
ochorenim criev, ale tieZ detom so
zapchou. Podavanie tychto prepa-
ratov je velmi vhodné pri dlhodo-
bej liecbe infekcii mocovych ciest

skych spotrebitelov.

a ich pouzZivanie odporucame tiez pri
niektorych vrodenych chybach moco-
vého ustrojenstva. Velmi dolezité pri
pouzivani potravinovych doplnkov je
individualne zhodnotenie zdravotného
stavu dietata. Mame dobré skusenosti
skor s dlhSim podavanim pri nizsich
davkach ako s intenzivnym kratkodo-
bym podavanim. Treba si uvedomit, Ze
niektoré vitaminy ¢i stopové prvky sa
mozu v tele kumulovat a pésobit tak na
detsky organizmus Skodlivo. Preto vzdy
rodi¢ov informujeme o forme a diZke
uzivania vSetkych podavanych
minovych ¢i potravinovych doplnkov
nielen v zavislosti od ich zdravotného
stavu, ale tiez podla ich veku, fyzickej
¢i psychickej zataze.

MUDr. Jan Bozensky

vita-

Na zaver mi dovolte, aby som vdm v mene spolo¢nosti RAPETO podako-
val za vaSu vernost a priazen, ktord nam prejavujete. PredovSetkym vam,
ktori uz viac ako 40 rokov uprednostiujete pripravky s obsahom pivovar-
skych kvasnic. Kompletnu ponuku naSich pripravkov najdete na stranke
www.pangamin.cz. V roku 2007 planujeme pripravit stranku aj pre sloven-

Radek Sajvera, riaditel spolo¢nosti
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predstavujeme

Dobra
Sprava

pre sportovcov

Walmark - vyrobca doplinkov vyzivy a liekov,
rozsiril svoj sortiment o doplnky vyzivy pre
Sportovcov. Na jesen minulého roka odkupil
majoritu v spolocnosti Aminostar, ktora patri k
poprednym firmam vo svojom odbore.

polo¢nost Aminostar bola zalo-

zend vroku 1996.V siuc¢asnom ob-

dobi vyraba pribliZne 80 druhov
doplnkov vyzivy pre Sportovcov. Svoje
produkty exportuje do mnozstva Statov
EU, napriklad Spanielska, Portugalska,
Talianska a Velkej Britanie. Zakladatel
firmy Jozef Bukovic, ktory nadalej zo-
stdva jej konatelom a riaditelom, nam
odpovedal na niekol'ko otazok.

Aké boli zaciatky vasho podnika-
nia?

,Je to uz 8 rokov, ¢o vznikla znac-
ka Aminostar. Zaciatky boli, samo-
zrejme, velmi spartanské. Mali sme len
2 vyrobky, ale velku chut dobyvat svet.
Do 2 rokov sme mali 45 vyrobkov v 8
kategériach a pomaly sa rozbiehal aj
export. Ten dnes predstavuje pribliz-
ne 50 % vSetkej produkcie a p6ésobime
na 15-tich trhoch, najmé v zdpadnej a
strednej Eurdépe. Sortiment, vrdtane
roznych prichuti, reprezentuje viac ako
500 poloziek.”

Co vas viedlo k tomu, Ze ste sa spoji-
li s Walmarkom?

,Kazda spolo¢nost ma svoje limity ras-
tu a rozvoj je mozny len ako tzv. orga-
nicky. Ked vSak chcete radikdlne menit
tempo, alebo mate rovno ambicie hrat
prim na trhu, je potrebné spojit sa so
silnym hracom, a tym Walmark urcite
je.”

V c¢om vidite najvacsi prinos tejto
spoluprace?

.NajvacSou devizou je technologické
zazemie farmaceutickej firmy, kde sa

38

Kvalitna Sportova
vyZziva dostupna
vsetkym

Vyrobky Aminostar predstavuju suc¢asnu
technologicku a kvalitativnu Spi¢ku. Uzi-
vaju ich popredni slovenski a zahraniéni
Sportovci pri svojej kazdodennej priprave
na vrcholné vykony. Nie su v8ak uréené
len im, ale aj Sirokej Sportovej verejnos-
ti. Najdete tu celu $kalu produktov nevy-
hnutnych pre silové Sporty, cyklistiku, at-
letiku, kolektivne loptové Sporty, plavanie
a mnohé dalSie. Spravna strava s vyva-
Zenym nutriénym obsahom je velmi déle-
zitd a tvori az 60 % celkového Uspechu.
Sucastou sortimentu je vela pripravkov
vhodnych pre zeny. Ako hlavné mézeme
zdoraznit produkty pomahajuce dosiah-
nut krasnu a pevnu postavu. S produktmi
Aminostar ziskate kvalitu, ktora pombze
naplnit vase sny a ciele.

www.quelle.cz

priamo pontka vyuzit tento potencial.
Spi¢kovo vybavené laboratoria a pro-
fesiondlny personal su dobrou zaru-
kou dosiahnutia tej najvy$Sej mozZnej
kvality v odbore. Hlavnou obchod-
nou devizou je potom uspesSné
podnikanie Walmarku na trhoch
strednej a vychodnej Eurépy a

s tym suvisiace rychle obsa-

denie tychto trhov znackou
Aminostar.”

AKké su vase dalsie plany do
budicnosti?

,Firma Aminostar md ambicie stat sa
stredoeurépskou jednotkou v oblasti
Sportovej vyzivy v horizonte 5 rokov.
Chceme po6sobit na uzemi celej Eurépy
ako silna nadnarodna firma, schopna
poskytovat odborny a kvalitny servis
nasim klientom. Budicnost vidim hlav-
ne v kvalitnych produktoch inovativne-
ho charakteru s velkou pridanou hod-
notou, pristupnych ako pre vrcholovych
Sportovcov, tak aj pre Siroku Sportovu
verejnost. Uplnou samozrejmostou je
spolupraca s poprednymi odbornikmi
a Specialistami na vyzivu, trénermi a
Sportovcami pri vyvoji a zavadzani
noviniek na trh. Spojenie s farmaceu-
tickou firmou ndm ddva rozsiahle moz-
nosti vyuzivat ich zdzemie na klinické
hodnotenie ucinnosti a biodostupnosti
vyrobkov.

Samozrejmostou su pravidelné mera-
nia a vyhodnocovanie obsahu uc¢innych
a zakazanych latok. Zo znackou Ami-
nostar si mozete byt vzdy isti, Ze ziska-
vate tu najvys$siu moznu kvalitu.”
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10 vyzrebovanych uspesnych lustitelov odmenime vyrobkom Clarinol™ CLA.
Svoje odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A70, 010 90 Zilina, do 31.08.2007.

Nezabudnite pripisat heslo: TAJ NICKA.




Vernostny program Klubu zdr

V naSom vernostnom programe sme pre

vas, ¢lenov Klubu zdravia Walmark pripravili

nové darcekové predmety. Najdete tu viaceré

novinky - damsku manikdru, loptu na beach

volleybal, prakticku tasticku cez plece, chla-

diacu tasku, kvalitnd znackova nafukovacku,
plaZova osusku a sadu zahradného naradia.

Tieto originalne darceky moZete ziskat len

; prostrednictvom nasho vernostného progra-
Sportova taska Husky - mu. Verime, e sa vam budd pagit. Sportovy ruksak

&5

Beach volleybal PlaZova osuska 430 Wk Nafukovacka

!

Chladiaca taska Fleesova deka 280 Wk Zahradna sada 250 Wk

Fit lopta 260 Wk Tasticka cez plece 200 Wk Damska manikira

Nerezovy hrncek 230 Wk Dazdnik 200 Wk J Suprava Maliar 137 Wk
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Walmark oslavuje 15. vyrocie

uspesného posobenia firmy na slovenskom trhu!

Sutaz o atraktivne ceny

Sutazte s nami a ziskajte atraktivne ceny:

2. cena 3. cena 4. - 150. cena

—
™
P,
H iy
= i
e 4.

Betakarotén 30 tbl.
+ pero

nafukovacka
od firmy Campingaz
+ Betabronz 30 tob.

pladzova osuska
+ Betabronz 30 tob.

nafukovacka
od firmy Campingaz
+ plazova osuska
+ Betabronz 30 tob.
Ako sa mozete zapojit do sutaze?

Stagi, ked nam v termine od 1.2.2007 — 30.4.2007 poslete na adresu: Zakaznicky servis Walmark, P. 0. BOX A-70, 010 90 Zilina,

zaujimavé blahozelanie k 15. vyrociu firmy Walmark.

Obalku oznaéte heslom: ,15. vyrocie“. Zo vSetkych blahozelani vyberieme tie najoriginalnejSie a odmenime uvedenymi cenami.
Vysledky sutaze oznami spolo¢nost Walmark, s.r.o., na strankach www.klubzdravia.sk.
Vybrané blahozelania uverejnime v ¢asopise Klub zdravia jesen 2007.
Prehlasenie firmy Walmark, spol. s.r.o.: Firma Walmark, spol. s. r. 0., spracovava osobné Udaje U¢astnikov sutaze, ktoré firme poskytujete odoslanim vaSej adresy

a telefonu, za U¢elom vyhodnotenia sutaze. Spolo¢nost Walmark, spol. s.r.o. povaZzuje spracované osobné Udaje ziskané v sutazi za vysoko déverné a pouzije ich
len pre vlastnd potrebu v zmysle zakona ¢&. 428/2002 Z.z. o ochrane osobnych Udajov. Vase osobné Gdaje nebudl bez sthlasu poskytnuté inej spolocnosti.

Stante sa nasim VIP zakaznikom

Stante sa nasim VIP zakaznikom

a ziskajte dalsie vyhody

Pre na8ich najaktivnejSich zakaznikov sme k 15. vyrociu firmy
Walmark pripravili novinku v podobe ¢lenstva vo VIP klube.

Clenstvo vo VIP klube moZete ziskat na zaklade spinenia
zadanych kritérii. Clenstvo je platné vzdy na 1 kalendarny rok.

zakaznik

Co vam VIP klub prinasa? Kritéria na ziskanie ¢clenstva

1. mozZnost ziskat 50% a 100% bo-
nus pri Zivotnych jubiledch - 50%
bonus pri jubileach 25, 35, 45,....
rokov, 100% bonus pri okruhlych
vyrociach (podmienkou je nahla-
senie ddtumu narodenia do data-
bazy Klubu zdravia)

2. zasielanie zasielok expresnou
postou - vSetky dobierkové za-

sielky ¢lenov VIP klubu nad sumu
699 Sk, spracované zdkaznickym
servisom budu zasielané expresnou
sluzbou bezplatne

pri splneni podmienok na ziskanie
Clenstva vo VIP, pripisanie 300 Wk
na ucet (Startovaci bonus)

casopis Klub zdravia 4x rocne s vy-
hodnymi akciovymi ponukami

O ziskani élenstva vo VIP klube vas budeme informovat pisomne.

Cim skér objednate a zaslete &iarové kédy, tym skér sa stanete élenom VIP

klubu a budete méoct vyuzivat dalSie vyhody.

vo VIP klube:

1.

Zakupenie vyrobkov Walmark
prostrednictvom Klubu zdravia v
celkovej sume 5 000 Sk v termine
od 1.1.2007 - 31.12.2007 (v pripa-
de, Ze si zakupite vyrobky v hod-
note 5 000 Sk napr. v marci 2007,
ziskavate clenstvo vo VIP klube
od marca 2007 az do 31.12.2008)
alebo zaslanie ¢iarovych kédov z
vyrobkov Walmark v sume

1 000 Wk v termine do 1.1.2007
- 31.12.2007




ZASIELKOVY PREDAJ - DOBIERKA

Skvalitnujeme nase sluzby! Ako si objednavat?
Zasielkovy predaj Klubu zdravia Walmark sa stal  1.telefonicky - na bezplatnej linke
vasim spolahlivym partnerom. UmozZnuje pohodiny zakaznickeho servisu Klubu zdra-
nakup priamo z ,pohodlia vasho domova“ a Set- via 0800 191 191 v pracovnych
ri vas Cas. Snazime sa neustdle skvalitiovat naSe dnoch od 7,00 - 16,30 hod.
sluZby. Pripravili sme pre vas prepojenie vernost-  2.pisomne - vyplnenim objednav-
ného programu a dobierkového predaja. Znamena kového cennika pre dobierkovu
to mozZnost spolocnej objednavky za Wk a objed- sluzbu a zaslanim na adresu:
navky vyrobkov na dobierku. Nadalej vSak nie je Klub zdravia Walmark
mozné kombinovat Wk so slovenskymi korunami P.0.BOX A - 70, 010 90 Zilina.
(tovar za Wk si moZete objednat aZ po ziskani poza-  3.0n - line objednavkovym formu-
dovanych Wk). Ako sa toto prepojenie da vyuZzit? Na larom na internetovej adrese www.
svojom Uéte mate 150 Wk a objednéavate vyrobky na klubzdravia.sk, po prihlaseni na
dobierku v hodnote 549 Sk. Spolu vasa objednavka osobnej internetovej stranke
predstavuje hodnotu 699 ¢o je hranica pre bezplat-  4.elektronickou postou na adrese
né zaslanie tovaru. klubzdravia@walmark.sk

Pri objednavke, ktora dosiahne pozadovanu hodnotu,

ziskate darcek navyse!

= pri objednavke v celkovej cene produktov nad 999 Sk ziskavate pero

= pri objednavke v celkovej cene produktov nad 2 499 ziskavate coffee set

® pri objednavke v celkovej cene produktov nad 4 999 Sk ziskavate
supravu uterak a osusku zadarmo!

Telefonické poradiia SUTAZ O ZAUJIMAVE CENY

lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru VSetci ¢lenovia Klubu zdravia Walmark, ktori si zakupia v termine od
15.2.2007 - 15.6.2007 vyrobky Walmark v cenne vy$§Sej ako 999 Sk, budu
zaradeni do zlosovania o hodnotné ceny. Termin zlosovania: 22.6.2007

Branickl v pripade, Ze mate zdravotné taz-
kosti a neviete, ktoré vyzivové doplnky by ste
mali uZivat, ako ich mdzete kombinovat ale- Aké ceny mozete ziskat?

bo kedy ich uzivat nesmiete. Kvalifikované 1. cena vikednovy pobyt pre 2 osoby od CK Pressburg
rady vam pomoZzu pri rieSeni vaSho problému.

. . L ) 2.cena Sportovéa tadka Husky + plazova osuska
PresvedGili sa o tom uz mnohi nasi ¢lenovia,
ktori tGto nadStandardnd sluzbu vyuzili. 3. cena turisticky ruksak Husky + plazova osuska
4. cena bonus 500 Wk
Na vage otazky odpoveda 5.-50. cena bonus 100 Wk
MUDr. Lubomira Branicka,
vzdy v stredu Ziskajte zvyhodneny dvojity bonus na vybrané vyrobky!

od 12,30 do 16,30 hod.

na bezplatnej linke V naSom vernostnom programe sme vybrali skupinu vyrobkov Walmark
R T o e a rozhodli sme sa zvyhodnit kazdého ¢lena Klubu zdravia, ktory ndm v
termine od 5.2.2007 do 15.9.2007 posle Ciarové kody prave z tychto

0800 191 191. vybranych vyrobkov.

% 7R [Xmartinus,sk

T ETRET T e

Zmluvni partneri CK Pressburg TPD Martinus
Klubu zdravia Walmark Specialista na lieebné, relaxas- ~ 10Var pre domacnost’  najvaésie slovenskeé internetové knihku-
VSetky potrebné informacie pre vyuZi-  né a wellness pobyty. Poskytuje najvacsia obchodna siet s pectvo, poskytuje zlavy 5% na neakciové
vanie vjhod &lenskej karty Klubu zdra-  zfavu 5% z katalégovej ponuky lie-  VYPavenim pre domacnost, tovary, pri akciovych tovaroch poskytuje 5%
via Walmark ziskate na bezplatnej &ebnych pobytov. Viac informacii ~ POSKytuje 7% zlavu na neakcio-  ziavu navySe nad aktualnu zfavu, maximal-
linke zakaznickeho servisu 0800 191 o cestovnej kancelarii ndjdete na V€ tovary. Viac informécii o TPD  ne vak do vySky 15%. Viac informécii o
191 alebo na internetovej stranke internetovej stranke najdete na internetovej stranke  Martinuse najdete na internetovej stranke

www.klubzdravia.sk www.ck-pressburg.sk www.tpd.sk www.martinus.sk
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Baran
0 21.3.-20.4.
. Obracia sny na
+ realitu. Je to

cielavedomé
a neohrozené
znamenie. Ne-
chyba mu vitalita
ani sutazivy duch.

Neuznava ziadnu pre-

kazku, jeho temperament vzbudzuje
az hrézu. Obgas sa sice potkne
o nejaku prakticku malichernost typu
dani alebo primeranej Zivotospra-
vy, s hrdostou sebe vlastnou vak
vyraza opét dopredu. Jeho Zivot je
plny Uspechov i padov. Najvacsim
problémom méZe byt strata idealov,
zatrpknutost a skepsa. Zivotnou
ulohou kazdého Barana je hladanie
zlatej strednej cesty a stanovovanie
dosiahnutelnych cielov. Barani uz
maju nejaky ¢as mnozstvo moz-
nosti na zviditelnenie. NadSenie
nad sebou samym nepozna medze
a kazdy mensi Uspech este posilfiuje
ich, uz aj tak prebujnenu, sebadove-
ru. Barani, neo¢akavajte, ze si vdam
svet l[ahne k noham, a pamatajte, ze
kazda minca ma dve strany.

B, Lev
. 23.7.-22.8.

Levovi viadne

v astrolégii Sinko.
Je to znamenie
nedozernych
vy$ok, hrdosti
a dostojnosti.

Lev je monar-
cha, ktory aj
gilotine ¢eli so vzty&enou hlavou.
Trapenie a tazkosti na obdiv vy-
stavovat nebude, zato nevynecha
Ziadnu moznost blysknut sa. Lev si
rad vytvara iluzie. Miluje romantiku
a Casto nie je lahké ho presvedgit,
Ze Zivot nie je rozpravka, v ktorej
vitazi dobro nad zlom a zloduchovia
sU po zasluhe spravodlivo potresta-
ni. A tomu, Ze krasne princezné sa
dnes vedia zachrafiovat samy, Lev
uz neveri vobec. Levy prechadzaju
hibokou premenou. Aj ked mézu mat
pocit, Ze sa nem6zu pohnut z miesta
a ni¢ sa im nedari, budicnost ukaze,
Ze opak je pravdou. Nepredvidatelné
chovanie ku Levom trocha patri, a tak
budu vo svojich uletoch ako vzdy
roztomilo pochabi.

Strelec

. 23.11. - 21.12.

Pre Strelca musi

- mat vSetko

v Zivote svoj

~ zmysel a Ucel.

Neustale sa uéi

a vzdeldva, experi-

mentuje a podnika
vyskumné vypravy. Ich

zmysel pre humor a informovanost

z nich robia vynikajucich spolo¢ni-

kov. V pokojnych vodach sa Strelcom

nedari, rychlo sa zaénu nudit a aj

z drobnych zalezitosti potom vytvoria

velku dramu. V prekérnych situaciach

sa dokazu rychlo zorientovat a z kaz-

dej vychadzaju so ctou. Tienistou

strankou je, Ze slubia komukolvek

¢okolvek bez toho, aby si to vobec

racili aspor zapamatat. So Strelcami

bude, ako vzdy, zabava, aj ked

niektoré historky a zivotné zazitky

budu tazko uveritelné. Pretoze su

uz par rokov zmietani dramatickymi

okolnostami, Zivotnymi premenami,

prekazkami a novymi nadejami, uz

ich ni¢ len tak neprekvapi. Bolo by

dobré na chvilu sa zastavit, spocitat

vyhry a prehry a urobit si jasné plany

do buducnosti.

(od 1. 2. 2007 do 31. 8. 2007)

Byk

21.4.-20.5.
Byk je
maximalne
prakticky. K po-
ziadavkam Zzivota
nikdy nepristupu-
je naivne. Je dost
realisticky na to,
aby vedel, Ze vavrinov
sa ¢lovek nenaje, a pokojne zostava
v pozadi. Miluje jednoduchost a kva-
litu. Je skepticky voci véetkému, ¢o
sa neda ohmatat a odvazit. Labyrint
fudskych emécii a tuzob zostava
pre neho ¢asto hadankou. Potrebuje
jasny ciel, Ucel, oblast sebarealizacie,
a potom nasadi v§etku svoju mimo-
riadnu taznu silu. Aj napriek zdanlivej
lenivosti nesie hlboko v sebe potrebu
vytvorit nejaky hmatatelny dokaz
svojej existencie a svojho vykonu.
Byci sa zaciatkom roka utapaju v se-
baklame a stracaju kontakt s realitou.
Hrozi nadmerné pozivanie alkoholu
¢i inych drog a uniky do fantazie.
Saturn ich vSak nenecha zmatkovat
dliho a Mars doda vo februari Gplne
nec¢akany energeticky impulz.

Panna
23.8.-22.9.
Panny su realistky,
nezivia v sebe
Ziadne utopistické
predstavy o svete,
a podla toho na-
kladaju aj so svojim
zivotom. Maju jasne
stanovené priority a robia
jednoducho to, ¢o treba. Dokazu
vniest poriadok tam, kde vladne
uplny chaos. Maju zmysel pre odda-
nost a lojalitu. Spokojnost a zdravie
blizkych je pre ne vSetkym. Ak mate
problém so zdravim alebo finanénym
uradom — obratte sa na Pannu. Vzdy
ma zasobu dblezitych kontaktov,
informacii, lie¢ivych preparatov,
byliniek a pochopenia, ktoré dokaze
pohladit na dusi.
Vich Zivote sa teraz strieda jeden
astrologicky vplyv za druhym.
K orientécii v situacii pomoze triezvy
rozum a schopnost sebareflexie, ¢o
by Pannam nemalo robit problémy.
Na ceste za uspechom treba preko-
nat individualizmus a ob¢as si nechat
poradit. Drzte sa svojich idealov
a neprejedajte sa.

Kozorozec
22.12. - 20.1.
KozoroZcovi nie je
lahké porozumiet.
Véaésinou uz v at-
lom veku pochopi,
Ze je lepSie, aby
najprv odkryli karty
druhi, a Ze je nutné
mat este jedno, dve
esa schované v rukave. Casto je indi-
vidualistom, ktory sam zdolava svoju
horu. Az pri hlbSom poznani objavite
skrytého romantika. Cesta jeho zi-
vota byva ¢asto klukata a strma. Asi
preto byva obdareny mimoriadnou
vytrvalostou, odolnostou a prefi-
kanostou. S Kozorozcom sa prili§
nenasmejete, zato v nom budete mat
spolahlivého partnera, ktory berie
zivot velmi zodpovedne. Zaciatkom
roka to Kozorozcom mimoriadne
pristane, a mozno sa konecne aj
trochu zabavia. Pokial sa nebudu
bat prejavovat aj menej konvenéné
vlastnosti, objavia vo svojom Zivote
dosial neprebadané oblasti. Investi-
cia do koni¢kov, dovolenky a aktivit
vo volnom ¢ase bude odmenena
pocitom novej identity a zlep$enim
zdravotnych problémov.

BliZenci
21.5.-20.6.
Blizenci byvaju
popularni a ob-
[Ubeni, aj ked
vdaka svojmu do-
vtipu dokazu do-
stat uplne kazdého
do uplne vSetkého.
Su nevypogitatelni,
nedostihnutelni a neprehliadnutelni.
Vzdy vedia, €o je prave v kurze. Za
svoj obdivuhodny prehlad a mnoz-
stvo letmych Zivotnych skusenosti
platia Blizenci neschopnostou nad-
vazovat hiboké vztahy. So Zivotom

si v8ak hlavu neldmu, nechavaju sa
dalej unasat pridom. Nemozete ich
drzat na obojku ani o¢akavat, ze sa
budu starat o vase problémy. Napriek
tomu mo6Zzu byt inSpiraciou a sviezim
vankom v Zivote ostatnych.

Prvu polovicu roka 2007 budu mat
Blizenci nabitu udalostami. Pocity
Stastia moze striedat Uzkost a obavy
z buducnosti. Vyvarujte sa falo§nych
iluzii a zostafte nohami pevne na
zemi. Pravdu hladajte inde, ako na
dne pohéarov nad ranom v bare!

Vahy

23.9. - 22.10.
Véahy sa potrebuju
. pacit, aby sa citili
dobre. Nemusi
to byt len vzhlad,
o | ale aj oduSevnena

| | ,l vnutorna krasa,
L} ¢o na nich byva pri-
tazlivé. Su znamenim

kompromisov, spoluprace a rovnova-
hy. Akékolvek vychylenie z harménie
prezivaju tazko. Vaha je velka priatel-
ka pravdy, desi sa bezpravia a ako
zranitelna idealistka mava problémy
zvyknut si na hrubSie oblasti Zivota.
Byva znama svojou nerozhodnostou.
Nedokaze si vyjasnit, ¢o vlastne
chce, bez toho, aby hladala radu
u kadekoho.
V poslednej dobe mézu Vahy poci-
tovat urc¢ité obmedzenia. Priaznivy
vplyv Saturna v8ak doda pocit bezpe-
¢ia a vymedzi priority. Neptun zasa
okoreni Zivot troSkou romantiky, blaz-
nivych snov a duchovnou dimenziou
[udskej existencie. Pokial nebudu
narodeni v znameni Vah zabudat so
svojou pomocou na ostatnych, osud
sa im nalezite odmeni...

Vodnar
21.1.-19.2.
Vodnar nikdy
nezradi vlastné
idealy, aj keby

ho to malo stat
zivot. Vzdy je svoj,
dokaze prirodzene
prenikat do podstaty
veci a zavadzat novoty.

Ma Siroky okruh priatelov, skvelé
napady a neotrepany prejav. Jeho
najvaésim problémom je prispdsobit
svoje vynimo¢né nazory a hodnoty
tak, aby boli prijatelné aj pre ostat-
nych. Bohuzial, ¢asto tvrdohlavo trva
na svojom, a tak jeho tuzby mézu
zostat bez odozvy v okoli. Zdvorilé
usmevy, kompromisy a Ustupky vSak
od Vodnara necakajte — obmedzuju
jeho zakladnu potrebu, ktorou je
sloboda. V nasledujucom obdobi
Vodnar urcite nezostane stat v tieni,
aj ked si mnohi v jeho pritomnosti
budu tukat na ¢elo. Napor precitlive-
nosti a odpor k povrchnym hodnotam
spolo¢nosti méZe znamenat velky
otras pre Vodnarovu kariéru. Osud
ho bude nutit uvedomit si prednosti
dobrého zivota a vymedzit hranice,
ktorych prekroc¢enie je nebezpecné.

horoskopy

Rak

21.6.-22.7.

Rak potrebuje, aby
ho druhi
potrebovali.
To plati o mu-
zoch aj o zenach.
Niektori sa ani
nechcu pevne viazat,

pretoZe tusia, akym krutym

zazitkom by pre nich bol rozchod. Za
jeho zdanlivou nepristupnostou a chla-
dom hladajte obranu pred citlivostou

a zranitelnostou, ktoré stéle jatria jeho
vnutro. Mnohi [udia narodeni v zname-
ni Raka su obdareni silnou fantaziou

a kreativitou. Zastupca tohto znamenia
dokaze byt neznym partnerom, laska-
vym otcom i obetavym priatelom. Jeho
zivot je plny cyklov a striedani obdobi
zivotnej sily, radosti a bolesti. Zaklad-
nou istotou Raka je plna chladni¢ka

a bohato prestrety stl. Rak ma kratky
¢as na spamatanie a oddych a veci

sa opat zacinaju davat do pohybu.
Prichadza ¢as zbavit sa starej koze.
Usadlé oblecéenie venujte charite. Ak

si dokazete udrzat odstup, nezavislost
a vnutornu slobodu, budete prijemne
prekvapeni.

Skorpién
23.10. —22.11.
Skorpién je zna-
menim velkych
vasni a absolut-
nych extrémov.
S ludmi a predmetmi
ho spéja bud velmi
silné puto, alebo vobec

ni¢. Aj ked navonok nehne brvou, vo
vnutri je zmietany prudkymi vasfiami
a hlbokymi eméciami. Dokaze od-
kryvat skryté ludské tuzby a Ziadne
tabu mu nie je cudzie. Obvykle sa
pocas zivota dostava do kontaktu so
v8etkymi temnymi strankami bytia,

a to ako v profesijnom, tak v suk-
romnom Zivote. Ma sklon k trvalej
laske a vernosti, ktord moze viest az
k sebaobetovaniu. Uz tak dost extra-
vagantnym Skorpiénom hrozi, ze to
tento raz trocha ,prestrelia“. Vdaka
svojej hibokej mudrosti v8ak uréite
skoro pochopia, ze vystrednost im
nepomoOze, a daju svoju nezavislost
najavo inym spésobom. Mozno, ze

na okamih dokonca odhodia svoje
tajnostkarstvo a budeme méct zazriet
ich skutoénu tvar.

Ryby
20.2.-20.3.
Ryby, posledné zname- ;
nie zverokruhu, v sebe
maju z kazdého nieco.
Pohybuju sa v hib-
kach, ktoré si vzdusni

¢i zemiti fudia dokazu
len tazko predstavit. Ni¢
nie je jednoduché a jasné,

kazda myslienka a ¢in vyvolavaju
tisice asociacii, ktorych viny rezonuju
nekone¢nom. Pre Ryby neexistuju
hranice a nepoznaju mieru. Aj ich
fantazia a schopnost empatie je bez-
breha. Jediné, ¢o je na nich trvalé,

je laska a potreba zmeny. Svojou
krehkou du$ou, dobrodruznou po-
vahou a obetavostou dokazu okuzlit
aj bezcitny kamen. V stc¢asnej dobe
su Ryby hnané k buraniu zavede-
nych poriadkov a k samostatnému,
nezavislému zivotu. Pre okolie méze
byt ich chovanie métuce, pre Ryby

je v8ak ciel jasny — ist si za svojim,
hlava-nehlava. Problém moze nastat,
ked nevedia, ¢o vlastne chcu, ¢o je
pre Ryby celkom typické. Hlavnym
odportcéanim je preto pouzivat rozum
a nechat na chvilu city bokom. Verte,
Ze sa to vyplati!
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Acerola 500mg 30tbl. 3604 8 105 Varixinal gél 75 ml 0630 22 148
Alicin 1000mg 30 tob. 3383 5 61 Vitamin A 6000 |.U. 30 tob. 3659 5 67
Antioxidant 30 tbl. 3260 7 94 Vitamin E 100 I.U. 30 tob. 3642 6 72
B komplex + C 30 tbl. 3345 5 56 Vitavision 30 tbl. 1804 30 179
B komplex + C 100 tbl. 3109 12 151 Vitavision new 60 tbl. 2306 29 346
Benosen 20 tbl. 1521 20 127 Vlaknina 30 thl. 4625 9 119
Beta Karotén 1000 |.U. 30 tob. 3376 7 84 Yucca 500mg 30 tob. 4212 12 155
Beta Karotén 1000 I.U. 100 tob. 3406 18 202 Zinok 10mg 30 thl. 3352 4 54
Betabronz 30 tob. 5929 mn - Zinok 10mg 100 tbl. 3123 10 135
Cécko - vit. C 100mg pomaranc 40 tbl. 4571 2 23 Zralocia chrupavka 740mg 30 kapsul 4083 20 241
Cécko - vit. C 100mg visha 40 tbl. 6179 2 23
Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tob. 5004 23 286 Brontikovia - vit. C 100mg 30 tbl. 3581 6 79
Coenzyme Q10 10mg 30 tob. 4687 13 170 Echinackovia bubble gum 30 thl. 4540 7 91
Coenzyme Q10 10mg 60 tob. 4731 24 297 Echinac¢kovia ¢ierna ribezla 30 thl. 3574 7 91
Coenzyme Q10 15mg 30 tob. 3284 20 244 Martankovia imuno pomaran¢ 30 thl. 0111 10 121
Coenzyme Q10 15mg 60 tob. 4564 32 374 Martankovia imuno pomaranc 100 thl. 0159 48 296
Coenzyme Q10 30 mg 30 tob. 5776 28 333 Martankovia imuno jahoda 30 thl. 0128 10 121
Coenzyme Q10 60 mg 30 tob. 1286 72 445 Martankovia imuno jahoda 100 thl. 0166 48 296
Denoxinal 30 tbl. 5936 18 213 Martankovia oligo lesna zmes 30 thl. 0135 9 120
Denoxinal 60 tbl. 0449 66 383 Martankovia oligo lesna zmes 100 thl. 0173 48 296
Dialevel 30 tbl. 2207 24 197 Martankovia oligo marhufa 30 thl. 0142 9 120
Dolomit 70 tbl. 3321 7 91 Martankovia oligo marhula 100 thl. 0180 48 296
Emoxen gél 509 0591 16 -
EPA marine - 500 mg 30 tob. 4816 8 114 ABC Spektrum 30 thl. 3154 12 153
EPA marine - 500 mg 100 tob. 5226 22 275 ABC Spektrum 60 thl. 3956 21 261
Ginkgo biloba + Pupalka dvojro¢na 30 tob. 4298 12 157 Energy Q10 Spektrum 2 + 1 60 +30thl. 5127 30 355
GinkoPrim 30 mg 30 tbl. 5585 17 193 Senior Spektrum 30 tob. 3543 18 212
GinkoPrim 30 mg 60 tbl. 5592 54 328 Spektrum imunaktiv - novinka 30 thl. 1613 15 179
GinkoStim 30 tbl. 4618 16 182 Spektrum imunaktiv - novinka 90 tbl. 1668 74 426
Guarana 800mg 30 tbl. 3390 8 109
Guarana 800mg 100 tbl. 3949 23 286 ArthroStop s prichutou marhula 4509 5622 37 428
Hor¢ik 200mg 30 tbl. 5790 6 79 ArthroStop krém 100 ml 6315 10 135
Hor¢ik 200mg 100 tbl. 5899 18 212 ArthroStop PLUS 100 thl. 6131 47 523
Chrém 0,200 mg 30 tbl. 6223 16 190 ArthroStop RAPID 60 tbl. 6483 32 373
Chrém 30 ng 30 tbl. 6230 6 75 ArthroStop RAPID 90 tbl. 0197 44 499
Chromdiet 30tbl. 0074 12 160 ArthroStop RAPID 180 thl. 0203 164 872
Chromdiet 100 tbl. 0081 34 394
Kelp 50 tbl. 3444 7 87 Reghaar aktivator - vlasové vody 50 ml 3062 7 84
Lecithin 1200mg 30 tob. 6384 7 92 Reghaar Sampén 175 ml 3079 8 110
Lecithin 1200mg 80 tob. 6476 17 196 Reghaar vlasovy stimulator 30 thl. 3086 11138
Megacécko - C 600mg jahoda 30 thl. 4946 7 95
Megacécko - C 600mg jahoda 100 tbl. 4861 19 236 Santoin Excelent zubna pasta 659 6032 6 76
Megacécko - C 600mg pomaranc 30 thl. 3475 7 95 Santoin Ustna voda 200 ml 3055 7 97
Megacécko - C 600mg pomaranc 100 tbl. 3987 19 236 Santoin zubna pasta 1209 4045 9 120
Megacécko Aktiv 30 thl. 6094 9 119 Santoin zubna pasta 659 3048 6 76
Melatonin 3 mg. 60 thl. 1576 44 493
Melatonin 3 mg. 30 tbl. 5189 24 294 Clarinol 100 mg CLA 30 tob. 0401 33 390
MemoPlus NEW 30 tbl. 0210 16 187 Clarinol 100 mg CLA 60 tob. 0418 116 631
MemoPlus NEW 60 tbl. 0227 56 337 Viaderm NEW 50 tob. 1279 66 390
Permen 30 tbl. 0234 78 445 Viaderm NEW 30 tob. 1309 20 247
Prostenal 30 tob. 5745 19 234
Prostenal 50 tob. 6452 29 349
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 30 tbl. 0951 20 257 Dézdnik 1ks 4100 0 200
Prostenal s PERFECT COMPLEXOM 60 tbl. 1064 84 480 Fit lopta 1ks 0270 0 260
Pumpkin 275mg 30 tob. 3314 9 17 Fleesové deka 1ks 3200 0 280
Pupalka dvojro¢na 30 tob. 3291 9 115 Chladiaca taska 1ks 3800 0 330
Pupalka dvojro¢nd 100tob. 3888 24 299 Nerezovy hrn¢ek 1ks 2500 0 230
Pupalka dvojro¢nd + vit. E 70 .U. 30 tob. 4304 10 132 Sportova taska Husky 1ks 1400 0 650
Selén 30 thl. 4076 6 73 Turisticky ruksak Husky 1ks 2300 0 600
Selén 100 tbl. 4595 17 191 Démka manikdra 1ks 0300 0 150
Selezin ACE 30 tbl. 0654 11 146 Beach volleybal 1ks 0310 0 310
Septofort 12 tbl. 6117 3 - Zéhradna sada 1ks 0320 0 250
Septofort 24 tbl. 6100 10 - Nafukovacka 1ks 0330 0 480
StresVit 30thl. 3161 16 181 Tasticka cez plece 1ks 0340 0 200
Trigrip 20 tbl. 1590 16 - Plazové osuska 1ks 0350 0 430
Urinal 30 tob. 5943 19 229 Stprava MALIAR 1ks 0250 0 137
Urinal 60 tob. 0647 60 360
Vépnik - Hor¢ik - Zinok 30 thl. 3369 7 92
Vapnik - Hor¢ik - Zinok 100 tbl. 3925 19 229 Fleesové vesta M 1ks 0260 0 450
Vépnik s rybim olejom 30 tob. 4939 8 11 Fleesovd vesta XL 1ks 0370 0 450
Vapnik s rybim olejom 60 tob. 0944 17 193 Reflexna vesta 1ks 3300 0 150
Varixinal 30thl. 4779 18 206 Suprava pero + pentelka 1ks 0100 0 70
Varixinal 90 tbl. 4786 8 486
Aktudlnu tabulku bonusov néajdete tiez na internetovej adrese www.klubzdravia.sk Tabulka bonusov je platna od 5. 2. 2007 - 15. 9. 2007

Informécie na bezplatnej linke zékaznickeho servisu 0800 191 191.
Vyrobky oznacené c¢ervenou farbou su zaradené do akcie Dvojity bonus.
Hodnotu bonusu vo Wk pre dané vyrobky uvddzame uz zdvojnasobenu!)



