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Mili priatelia,

pomaly sa konci prvy rok 2 | . storocia a vsetci bilancujeme svoje
ciele, pldny a mozZno si kladiete otdzku, ¢i toto nové tisicrocie bude
iné, lepsie, ¢i budeme Zit zdravsie?

Som velmi rad, Ze aj my mézeme zhodnotit pruy rok fungovania

o Wrhoda na vase) strane

Samozrejme pripravili sme pre deti aj zabavnil hru s peciatkami
spojenu so sitaZou o zaujimavé hodnotné ceny. Rad Spektrum
doplitame o dals{ multivitamin a mutiminerdl obohateny o echi-
naceu - Imuno spektrum. Rozsirujeme produkty s obsahom koenzymu
910 o zaujimavi novinku, a to Koenzym Q10 v sumivych tabletdch.

Klubu zdravia ako velmi tispesny, o com
svedcia Vase nespocitatelné otdzky ci
podnety a Sirokd skadla ¢lenov.
Zaciatkom roka sme sa trdpili s prob-
lémami vzhladom na zavddzanie nového
informacného systému vo vyrobe, ale aj
s problémami fungovania samotnéeho
informacného systemu Klubu zdravia.
Vietky tieto zmeny sleduju jeden ciel, a to
skvalitnenie vyrobného a distribucnéeho
procesu pre Vds -zdkaznikov. Déraz na
vysoku kvalitu vsetkych nasich vyrobkou
nds viedol k zavedeniu zabezpecenia
akosti a vyroby - HACCP (Hazard Ana-
lysis Critical Control Points). Spolocnost,
ktora HACCP zavedie a neustdle zlepsuje,

Nezabuidame ani na Zeny, pre ktoré sme
pripravili inovovany vyrobok Osteostop,
v ktorom sme rozsirili zloZenie o izo-
flavonoidy. Z ostatnych skupin chcem
upozornit na kombindciu chromu a roz-
nych typov vldkniny - Chrémdiet ¢i Vdpnik
s rybim olejom.

Pokracujeme nad'alej v akeii s ciaro-
vymi kédmi (Walmark koruny - WK) a na
zdklade mnozstva Vasich otdzok pri-
pravujeme zaciatkom roku 2002 spustit
zdsielkovy predaj na dobierku, ¢im sa
chceme pribliZit ¢o najsirsej skale spotre-
bitelov.

Som rad, Ze vyuzivate zriadent zelenil
linku a zdroven Vam dakujem za Vase

tak uvddza na trh vysoko akostné vyrobky.

Kvéli prehladnosti stavu Vdasho konta Walmark korun pripra-
vujeme v zdvere roka spustenie stranky www.klubzdravia.sk, na
ktorej sa okrem tohto tdaju dozviete dalSie zaujimavosti z oblasti
zdravia a vyZivy.

Aj Klubovy spravodajca zmenil trochu svoju tudr. Okrem noviniek
a informdci( z oblasti vyZivy a zdravia sme rozsirili vydanie o prilohu,
kedy uzivat vitaminové pripravky, top potraviny, ale aj o informdcie
z0 zakulisia nasej spolocnosti, ¢i rozhovory so zndmymi osobnostami
TV. Kvéli probléemom so zaobstaranim nasich vyrobkouv v niektorych
regionoch, sme sa dohodli s vybranymi lekarmami v kazdom okrese
o tplnostindsho sortimentu. Prehlad lekdm( spolu s adresou ndjdete
v nasom Klubovom spravodajcovi.

Z noviniek si Vs dovolim upozornit na rozsirenie radu Martankov
o0 noutl prichut lesnych plodov a vylepsené zloZenie o oligosacharidy.

pozitivne, ale aj negativne listy, telefondty
Ci elektronicke sprdvy, z ktorych sa dozveddme rézne ndzory a poh-
[ady na nase vyrobky a sluzby.

Klub zdravia je tu pre Vds!
Prajem Vidm peuné zdravie,rodinnii pohodu, dni plné farieb
a zdZitkov.

Ing. Radim Mladenek

riaditel divizie farmdcie




Otdzka:
Rada by som sa opytala, ¢o by ste mi poradili
proti odvapriovaniu kosti a zubov pre doj¢iacu
matku a ¢i moze dojciaca Zena uzivat Guaranu.

Odpoved’ :

V obdobi dojcenia je velmi dblezité neza-
budat na dostatocny prisun vapnika (az 1,6 g
denne), pretoze spolocne s pohybovou aktivitou
tvoria zaklad prevencie hroziaceho rozvoja
osteopordzy (odvapnenia kosti). Bezna strava,
aj ked obohatena zvysenou konzumaciou mliec-
nych vyrobkov, velakrat nezaisti prisun dosta-
to¢ného mnozstva vapnika do organizmu. Preto
je vhodnou alternativou pravidelne uzivat vapnik
v tabletach. Z vyrobkov nasej firmy Vam mézem
odporucit napr. kombinaciu Vapnik - horcik -
zinok, dalej novinku Vapnik s rybim olejom alebo
vyrobok Osteostop, cielene miereny ako pod-
porny prostriedok prevencie a liecby osteo-
pordzy.

Pokial ide o uzivanie Guarany v obdobi doj-
Cenia, vzhladom na to, Ze Guarana obsahuje
kofein, jej uzivanie by som neodporuicala.

Otdzka:

Mam problémy s nepravidelnou mens-
trudciou. Dostavam hormonalne injekcie, ale
chcem sa opytat, Ci by ste mi neodporucili aj
ind liecbu prirodnymi produktmi.

Odpoved’:
Problémy s nepravidelnou menstruaciou su

pomerne bezné v dospievani, ¢asto sa vsak po
zacati pravidelného sexualneho zivota ¢i po
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prvom porode tato nepravidelnost upravi.

Z nasich vyrobkov Vam mézem odporucit
pripravky: Pupalka dvojroc¢na, Pupalka dvoj-
rocna + vitamin E, Pupalka dvojro¢na + Gingo
Biloba, Borak lekarsky alebo Femine Plus.
Femine Plus obsahuje, okrem iného, lieCivi
rastlinu Vitex Agnus Castus, ktord pouzival uz
Hippokrates na liecenie roznych Zenskych cho-
rob. Uinné latky tejto rastliny zasahuijti do tvorby
a regulacie hladiny pohlavnych horménov v tele
a tymto mechanizmom mézu poméct navodit
pravidelny menstruacny cyklus.

Otdzka:

Dost mi vypadavajt vlasy a robia sa mi zadery

1
Lekar radi 2
Zo zakulisia 3
Nase VIP osobnosti 4-5
StreVit 5
Santoin + sutaz 6
Akost a kvalita 7
Osteostop s izoflavonoidmi (novinka) 8
Zoznam lekarni s plnym sortimentom Walmark 10-11
Kariéra alebo babo? 12-13
Pitny rezim 13
Kedy uzivat vitaminy? 14-15
Aby kiby neboleli 15
NOVINKY (Coenzym Q10 10mg Effervecsent
Imuno Spektrum
Martankovia s oligosacharidmi) 16
Sport 17
TOP potraviny 18
Viete, Ze 19
Vyhody v Klube zdravia + dobierkovy predaj 20
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WALVARK
VI Gyarana

1 800 mg

: 100 tablet
Prirodni produkty

na kozi okolo nechtov, ktoré sa mi tiez lamu.
Mozete mi odporucit vhodny pripravok na tieto
problémy?

Odpoved’:

Pri Vasich tazkostiach Vam m6zem odporucit
vyrobok Viaderm, ktory je bohatym zdrojom
vytazkov liecivych rastlin, rybieho oleja a prasku,
vitaminov, mineralov a stopovych prvkov. Vdaka
tymto dcinnym latkam zaistuje Viaderm opti-
malnu vyZivu pre zdravy rast vlasov, nechtov
a koznych buniek. Taktiez mozete zacat uzivat
vitaminy skupiny B (napr. nas vyrobok B - komp-
lex + vitamin C), ktoré sa osvedcujd v pri-
padoch tvorby zaderov okolo nechtov.
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7o zakulisia

Walmark opat zabodoval
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Spoloénost WALMARK s.r.o. Zilina,
ktord je na slovenskom trhu 9 rokov,
si vybudovala poziciu lidra v oblasti
doplnkov vyZivy. Svedéi o tom aj fakt,
Ze sa stala drZitel'om titulu najdéve-
ryhodnejsej znaéky na domdcom trhu
v oblasti vitaminov v prieskume orga-
nizovanom spoloénostou Reader’s

Digest. Islo o medzindrodny prieskum, ktorého ciel’om bolo, bez vopred
definovanych vyrobcov a znaéiek, zistit skutoéné povedomie spotrebitela.

S Martankom do skoly

Pocas sutaze S Martankom do Skoly nam
prislo niekolko tisic kuponov. Z nich sme v ramci
prvého a druhého kola vyzrebovali za pritom-
nosti notara celkom 60 $kol a ich ziakov, ktorf
od nas dostali zaujimavé ceny. Sme vel'mi radi,
Ze sa ziaci dokazali zapojit do sttaze a pomoct
tak svojej skole. Ved v dnesnej nie dobrej ekono-
mickej situacii je kazda Skola vdacna za mate-
rialnu pomoc.

"Sme poteseni a dnes vieme, Ze praca, ktoru
odvadzame je skuto¢ne vnimana pozitivne i na-
sim spotrebitelom. Pevne verim, Ze k tomu
prispel aj projekt "Klub zdravia", ktory sme
Gspesne uviedli do praxe v r.2000. Na druhej
strane je to pre nas velkd vyzva, aby Walmark
ako znacka, bola u spotrebitela takto vnimana
aj v budicnosti." - dodal Ing.Radim Mladenek,
riaditel divizie farmacie, pri preberani certi-
fikatu.

Mamiékam zdravie - vitalitu detom.

2 SIDERIA®
WiSsTOTA .

IDRUZENA ZDRAYVOTNA POISTOVRNA

Z232@  PRENATAL
VITAMINY

Spolo¢nost Walmark uzavrela spolu-
pracu so Zdruzenou zdravotnou poistov-
nou SIDERIA - ISTOTA, ktorej cielom je
podporit ozdravny program pre tehotné
a dojciace mamicky - v podobe vitaminu
Prenatal, ktory mamicky ziskajd prave v pois-
tovni SIDERIA - ISTOTA ako darcek. Vita-
miny Prenatal poskytujd vyvazend pod-
poru v priebehu celého tehotenstva a dojce-

Ndjdete nds i na internete

Internet sa i na slovenskom trhu neuveri-
telne rozrastol. O jeho vyhodach sa mo-
Zete presvedcit sami. Na internetovej adrese
www.walmark.sk najdete mnozstvo
informacif nielen o nasej spolocnosti, ale
i aktualne novinky, kompletny sortiment
nasho vyzivného programu, vyhercov nami
organizovanych sttazi a mnoho inych zau-
jimavosti.

Novinka, ktorti by sme chceli spustit do

prevadzky v priebehu 10.-11. mesiaca je
stranka Klubu zdravia. Néjdete ju na adrese
www.klubzdravia.sk. Je urcena prevazne
¢lenom nasho klubu, ale i neclenom, ktorf{
maju zdujem o ¢lenstvo. Budete si moct
zistit stav vasho konta WK na internete
a mnoho dalsich zaujimavosti. Nakol'ko ide
o ndro¢nu aplikdciu, na ktorej pracuje tim
programatorov, prosime o trpezlivost.
Verime, Ze spolo¢nymi silami tento proces

nia, priaznivo ovplyviujd vyvoj plodu,
pomahaji zmensit alebo odstranit nep-
rijemné prejavy v tehotenstve, ako je (inava,
zapcha, vznik kf¢ovych Zil a anémia. Ide o
produkt najvyssej kvality od amerického
vyrobcu NATURE’S BOUNTY. Spolupraca
sa nesie v duchu "mamickam zdravie -
vitalitu detom" .

zvladneme a prekoname i pociatocné
problémy, ktoré nam budu stat v ceste.
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Ako dokaz
zviadn

Kvetka Horvdthova - moderdtorka

Cim to je, Ze pésobite zdravym , mla-
dym a svieZim dojmom?

KH: Zdravo zijem, to znamena - zdravo sa
stravujem a nepravidelne chodim cvicit. Ale
hlavny doévod je podla mnaten, Ze ked je ¢lovek
spokojny a stastny, tak vyzera zdravo a mlado.
Som spokojna a $tastna, ¢o sa tyka sféry pra-
covnej i sikromnej. Mam vela priatelov, ktori
mi vyhovuju a st fajn fudia. Mam skvelého part-
nera, ktory ma vie vo vsetkom podrzat a podporit.

VR: Neviem, ale vobec to nie je cielavedomé,
ako sa mnohi domnievaji. Myslim si, Ze pokial
mate pokoj v dusi, tak sa to odzrkadli i na vasej
postave a na vyraze tvare. Ja pokoj v dusi mam
i napriek povolaniu, ktoré robim a ked sa k to-
mu prida trosku Sportu, tak Uspech je zaruceny.

JH: Neviem, ¢i mam na to Specialny recept.
Asinemam. Pred neddvnom som zacala cvicit,
tak dufam, Ze pri tom vydrzim.

DokdZete prekonat’stresové situdcie
vo svojej prdci?

KH: Asitak, Ze sivsetko nepripustam k telu.
Nezaoberam sa zbyto¢nymi zalezitostami i ked
mozno na prvy pohlad vyzeraju zloZito a na-
rocne.

VR: Ak mate okolo seba dobry kolektiv,
profesionalov, a to skutocne v TV Markiza mam,
tak je potom stresovych situacii minimum.
Mozno to pre inych manazérov znie rozprav-
kovo, ale zazivam vo svojej profesii a vo svojej
pozicii minimum stresovych situdcii. Ak su
nejaké, tak ich dokazem v priebehu desiatich

minut vyriesit.

JH: Snazim si vytvorit vnatornd psychickd
pohodu, aby som ich v stalom kolotoci nejako
dokézala zvladnut.

Je to skutoéne mozné pri vasom
maximdlnom nasadeni{?

KH: Ano, dé sa to, pretoZe &lovek si i potas
toho dna najde niekol'ko svetlych bodov. Ja sa
na vysielania a nakrdcania tesim a vzdy si najdem
chvilku, ked si posedim s muzom i s kamaratmi,
napriklad s Janou Hospodarovou, Ivetou Mala-
chovskou a vieme sa hodiny a hodiny rozpravat
o zenskych problémoch.

JH: Ano. Napriklad, ked som doma s dcérou,
snazim sa vypnut z prace a aspofi na chvilu sa
naladit na ind strunu. Priznam sa, Ze eSte nemam
vytvorené zarucené miesto relaxu, to si musim
este vytvorit. Niekedy mam ale pocit, Ze ¢im je
toho na mna viac a ¢im som viac unavena, tym
viac mi [udia hovoria, Ze vyzeram lepsie. Mozno
stres potrebujem k Zivotu. Ale niekedy mam
naozaj pocit, Ze je toho vela.

Ako si udrZujete svoju formu pri
ochoreni, méZete si vobec dovolit
mat absenciu v prdei?

KH: Jem vela ovocia a zeleniny. Snazim sa pra-
videlne spat, ale chorobe sa Clovek casto
nevyhne. Napriklad prednedavnom som brala

Vladimir Repéik - generdlny riaditel TV
Markiza

antibiotika, mala som zdravotné problémy, ale
bohuzial moja praca je taka, Ze i s teplotou a v ki-
¢och vysielam, ale vzdy s iUsmevom na tvari,
takze ani divak nespozoruje, ze som chora alebo
Ze ma nieco trapi.

VR: Je pravda, Ze ked som robil este mo-
deratora Televiznych novin, tak som si to ne-
mohol ani dovolit. Mali sme pravidelny cyklus
striedania dvojic, takze neprichadzala do Gvahy
Ziadna choroba. Navyse vyhodou bolo, Ze ked
ste sa posadili na moderatorsku stolicku a rozs-
vietila sa Cervena na kamere, vsetky choroby
odisli, vyjasnil sa vam zrak, hlas, sluch a jedno-
ducho tych 30 mindt ste dokazali vyzerat dobre.
A v stcasnosti si to nepripistam. Nemozem
povedat, Ze by som sa vzdy Specialne venoval
svojmu telu. Jednoducho mam normalny, pra-
videlny rytmus. Viem, Ze teraz v 40-ke si
nemézem dovolit to, &ov 20-ke. Specidlny recept
na fyzickd kondiciu nemam, ale ak sa ¢lovek
normalne stravuje., dodrZuje Zivotospravu, ma
pokoj v dusi, tak sa to da.

JH: Choroby niekedy trosku skryvame. Nie-
kedy je to naozaj taky klam, ¢lovek hovori z pos-
ledného, ale na obrazovke jednoducho musite
vyzerat dobre. Niekedy sa nam dari chorobu
zakryt Gsmevom, ale nie je to vzdy tak, Ze ¢lovek
je naozaj stale v pohode a stéle zdravy. To urcite
nie.

V ktorom roénom obdobi sa ci-
tite najviac fit?

KH: Priznam sa, Ze aj ked som sa narodila v de-
cembri, zimu velmi neoblubujem. Samozrejme,
na horach je krasna. Mam rada lyzovacky a pre-
chadzky po snehu, ale len na horach. Som skor
jarny a letny typ. Skor vydrzim vysoké hordicavy
ako vel'kd zimu.

VR: Priznam sa, ze ¢im je ¢lovek starsi, tym
ma radsej leto. Zima je pre mna dost neprak-
tické obdobie, pretoze na tkony, ktoré v lete
zvladnete hravo, v zime vynaloZite vela energie.
V lete to je jednoduchsie. V tom, v ¢om ste,
vyjdete von, nemusite kurit, neprekdza vam ked,
vam fu¢i do domu....

JH: Ja ozivam na jar. MoZno to stvisi s mojim
menom. Rovnako mdm velmi rada leto a sl-
niecko. Rano, ked sa zobudim, ten den je tplne
iny, ako ked je zamracené. Vtedy som trosku
depresivna a bez nalady.

Kde najradsej travite dovolenku
a mdte na 1nu cas?

KH: Vsade tam, kde som este nebola. Mojim
velkym snom je precestovat Slovensko, vyskisat
slovensk( kuchynu z kazdej jej oblasti a jej
Speciality, cestovat po hradoch, zamkoch i zrd-
caninach. Chcem si zalozit kroniku, v ktorej
bude poznamenana kazda moja navsteva v kaz-
dom kraji a raz, ked budem mat deti, pripadne
vnucence, tak sa spolu s nimi na tieto miesta
vratim.
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VR: Ano, pretoZe su isté veci, ktoré sd ne-
dotknutelné. Medzi ne patri i dovolenka rovnako
ako vol'né vikendy. Takze, ak si vsetko naplanujete
a nepodcenite to a pokladate aj dovolenku za
stcast svojej prace, tak vam to musi vyjst.

Jarmila Hargasovd - moderdtorka

Najradsej mam more, ktoré sa spaja s histériou
a mytolodgiou, a to je Grécky Rodos. Tam cho-
dievam pomerne pravidelne.

JH: Strasne malo. Bola som sice pocas
jarnych prazdnin tyzden na dovolenke, ale zvy-
¢ajne som v takom Sialenom nasadenti, Ze ¢lovek
nahana, ¢o sa da. Pri navrate potom musim
kolegom vratit sluzby, ktoré za mna zobrali. Ja
by som potrebovala asi tak 3 tyzdnovia do-
volenku. To sa mi zatial ale nepodarilo nikdy. Je
to moj sen.

Na zdver by som sa chcel opytat,
aky odkaz by ste odovzdali éle-
nom ndsho Klubu zdravia Wal-
mark?

KH: Zelala by som si, aby sa citili ako jedna
Zena, ktora mala vyse 60 rokov a vyzerala na 40.
Myslim si, Ze to bola skor té jej charizma a iskra
v oku. Ludia by sa mali v prvom rade citit mlado
a zdravo, a potom mladi a zdravi budd.

VR: Hlavne, aby boli zdravi, pretoze ak zdra-
vie nie je, tak nie je zasadne nic. Ked Clovek zije

v pohode a ni¢ ho netrapi a je v pohode, tak si
mysli, Ze je vSetko na dosah ruky. Nakoniec sa
vSetko mo6ze zmenit v priebehu jedného dna
alebo dokonca pocas jednej minuty. Takze treba
na to mysliet, mat mozno viac pokory, a to by
som odpordcal i ludom, ktori rozhoduji o na-
Sich osudoch. Aby stéle mali pokoru v sebe a po-
¢itali s tym, Ze aj oni, ked st teraz majstri sve-
ta, alebo sa tak aspon tvaria, sa nemusia jed-
ného dna zobudit, vstat z postele a cely Zivot
bude zrazu celkom iny. Nech na to myslia, nech
sa podla toho riadia a zrazu zistia, Ze sa budu
mat odrazu ovela lepsie.

JH: Myslim si, Ze to, ako clovek vyzera, ide
zvnutra zo srdiecka, a ked je v nom pohoda,
ked sa mate o koho opriet a mate niekoho rad,
tak sa vsetky zivotné problémy prezivajd ovela
[ahsie. TakZe ¢lenom Klubu zdravia Zelam, aby
takd oporu mali a aby sa dokazali tesit i z drob-
nych Zivotnych radosti.

Pocas "Markiza Bussines Party" sa
Sustek Roman

MARKETINGOVY MANAZER DIVIZIE FARMACIA

zhovaral:

Kedy sa organizmus dostdva do
stresu? Predovsetkym pdsobenim
najréznejsich, vdésinou nepriazni-
vych podnetov. Odozva pri strese
md mnohokrdt individudlny cha-
rakter, zavisly od réznych éinitel’ov:
genetické vplyvy, stav vyZivy, odpo-
éinku, unavy, pohlavie, vek, preko-
nané choroby atd’.

Aké su priznaky ?

Stres je pre organizmus zatazou, ktora
sa moze prejavit napr. zmenami nalady,
poruchami spanku, bdsenim srdca a bo-
lestami v oblasti srdca, traviacimi tazkos-
tami, koznymi zmenami. Dlhodobé pretr-
vavanie stresovej situacie moze viest az
k trvalému poskodeniu niektorého organu.

Ktory z vyrobkov ndsho vyrobného
programu by ste vedeli oznaéit' ako
ucinny doplnok proti stresu a pre¢o?

Vhodny je StresVit, nakolko ide o pripra-
vok obsahujtci vitaminy a mineraly, kto-
rych potreba sa zvysuje predovsetkym pri
stresovych stavoch.

Aké uéinky maju jednotlivé ldatky
obsiahnuté v tomto vyrobku?

Vitamin C predstavuje 80% [udskej
potreby vitaminov, no organizmus ¢loveka
si ho nedokaze vytvorit sam. Zvysuje odol-
nost voci infekciam, podiela sa na proce-
soch krvotvorby, tvorby energie, psychic-
kych pochodoch apod. Spolu s vitaminom
E patri k antioxidantom, ktoré st schopné
chranit bunky pred oxidaciou skodlivymi
vol'nymi radikalmi. Vitaminy skupiny B (BI,
B2, B3, B6, B12, biotin, kyselina listova a pan-
totenova) su rovnako rozpustné vo vode
a potrebné predovsetkym pre nervovy sys-
tém a pre fungovanie zakladnych funkcif
organizmu. Ich uzivanie prispieva k zlep-
Seniu psychického stavu, k zmierneniu
Gnavy a k posilneniu imunitného systému.
Zinok patri medzi stopové prvky, ktoré su
v nasej populacii vseobecne nedostatkové.
Prirodnym zdrojom zinku je poda, avsak

v dnesnom ekologicky narusenom prostredi

je jeho obsah v p6de minimalny. Preto
prirodzeny vyskyt zinku v potravinach rast-
linného povodu byva nizky a je nutné zais-

30 tabliet

tit jeho prisun inym doplnkovym sposo-
bom. Nedostatok zinku sa prejavi napr.
vypadavanim vlasov, [amavostou nechtoy,
koznymi problémami, Gnavou, zhorenim
zraku . Med ako stopovy prvok je dolezity
pre aktivitu bunkovych enzymov .
StresVit je kombinaciou vyssie uve-
denych Gcinnych latok, ktoré pomé6zu
zabezpecit psychickt odolnost a vhodnu
reakciu organizmu pri stresovej situacii.

Na otdzky odpovedala
MUDr. Katarina Skubova.
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V ramei Klubu zdravia sme usporiadali tlacovi konferenciu venovani
radu Santoin za iicelom dostat' do povedomia Sirokej verejnosti poznatky z vys-
kumu pripravkov na iistnu hygienu. Nakolko zdujem novindrskej oblasti o tito
problematiku bol vel’ky, rozhodli sme sa o jej prepis a verime, Ze z nasleduji-
cich riadkov sa vel'a dozviete i vy. Vel'kym plus pre nds bola pritomnost p.
Doc. Mudr Hany Cernej a prof. MUDr. Vilima Simdnka z Kliniky terapeutickej
stomatologie, Lekdrskej fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, ktor( sa
podiel’ali na vyvoji a testovani vyrobkov Santoin.

1. Je uZ zubnd pasta Santoin na trhu,
aky je o riu zdujem a v akom vyrob-
nom programe sa preddva?

Obchodny riaditel’ spoloénosti Walmark:

Na Slovensku sa zubna pasta Santoin predava

dobre, nakol'ko bola na trh zavedena ako Specidl-
na Gstna hygiena, ktora sa zacala predavat v lekar-
nach. V lekarnach preto, Ze si myslime, Ze naozaj
svojim zloZenim by niekedy aj potrebovala od-
borny vyklad lekarnikov. Samozrejme z obchod-
ného hladiska je potreba, aby sa predavala vo
vacsom, preto sme si vytipovali a zacali sme
predavat i vo velkych obchodnych retazcoch,
ktoré maju svoju kultiru predaja.
2. Mozno povedat, Ze pri jej pra-
videlnom uZivani nebudem musiet’
chodit na pravidelné odstrarova-
nie zubného kameria alebo pov-
laku?

Doc. Mudr. Hana Cernd:

Rozhodne mozZno povedat, ze doélezitou
stcastou Gstnej hygieny je vyhovujlica zubna
kefka, pretoze plak sa Cisti mechanicky. Ale je
fakt, ze zdsadna tcinnost sa da vylepsit zubnou
pastou. Dolezité je vsak zachovat systém me-
chanického ¢&istenia. U¢inné latky obsiahnuté
v zubnej paste potom napomahaju dosiahnut
pozadovany stav. Podla klinickych testov, ktoré
sme uskutocnili jednoznacne vyplyva, Ze zubna
pasta Santoin napomaha k odstranovaniu zub-

ného plaku, ¢im znasobuje Gcinnost zubnej kefky.
Dalej z testov vyplyva, Ze pri dlhodobej$om ¢is-
teni, v porovnani s inou zubnou pastou, by mala
zubna pasta Santoin dosiahnut pozadovany efekt
v ovela kratSom case.

Co sa tyka zubného kamefia, je to sekundérna
zalezitost, pretoze zubny kamen je minerali-
zovany zubny plak. To znamend, Ze pokial tam
nie je plak, nemal by tam byt zubny kamen.
Avsak vela robf zloZenie slin, mikroflory Gstnej
dutiny a podobne. Na Santoine mozno pozitivne
hodnotit prave to, Ze pdsobi na urcité patogénne
zmeny, zachovava Ustnu mikrofléru vo fyziolo-
gickom pomere. Co je dbleZité, Ze tu nenastavaj
vykyvy mikrofléry.

3. Akui rolu zohrdva pri ¢isten{ uistna
voda?
Prof. MUDr. Vilim Simdnek:

Myslim si, Ze slovensky a Cesky trh vyrazne pod-
cenil ic¢innost a dolezitost dstnej vody. Jej apli-
kacia by mala nasledovat po mechanickom
Cisteni a hlavne z jedného dévodu. Po mecha-
nickom Cisteni sa neodporica vyplachovat
zubna pasta vodou, kvoli svojim dlhsim Gcinkom.
To vsak nie je estetické. A tu prichadza na rad
Ustna voda. Dévodov je ale viac. Zatial ¢o do
zubnej pasty musime dat takd receptru, ktora
nikoho neohrozi, ani deti pri jej cucani, do Ust-
nej vody sa dava vacsia koncentracia ucinnych
latok.

4. Ma zubnd pasta Santoin i bie-
liace ucinky?
Prof. MUDr. Vilim Simdnek:

Pouzivat bieliace pasty, ktoré maju skutocny
bieliaci ii¢inok neodpordc¢am, nakolko zniZuju
biologicky vek nasho chrupu. Na to ale prideme
az v neskorsom obdobi. Samozrejme neberme
do tvahy filmové hviezdy, ktoré mozno z 80%
nemaju vlastny chrup. Osobne ¢loveku, ktory
ma obdobné problémy nebudem v ziadnom
pripade odportcat bieliacu zubnu pastu. Chrup
sa potrebuje upokojit a tu je potreba najst rov-
novéhu, ¢o mi vlastne poméze. Zlté zuby s
otazkou dennej hygieny.

5. Ako to bolo pri vybere dobro-
vol'nikov pri testovani, boli sta-
novené uréité kritéria?

Doec. Mudr. Hana Cernd:

Bol to celkom nahodny vyber, samozrejme
hlavnym kritériom bol fakt, Ze to museli byt
skutocni pacienti so zrejmym zapalom dasien.
Teda pacienti, ktori prisli za nami uz s konkrét-
nym problémom. Na druhej strane to museli
byt pacienti, ktori sGi¢asne neuzivali iné lieky,
aby nedoslo ku skresl'ovaniu Gidajov. Napriklad,
ak niekto pocas vyskumu ochorel na anginu,
bol z testov automaticky vyliceny. Podobne
i zeny nemohli pocas tohto procesu brat anti-
koncepcné pripravky. Dobrovolnici boli pacienti
vo veku od 18-60 rokov. Priemerny vek bol 36
rokov.

6. Je vyskyt zdpalu d’asien v nasej
populdcii naozaj tak zly?

Prof. MUDT. Vilim Simdnek:

Studia hovori, Ze tieto problémy ma vo veku od
20 do 60 rokov 100% ludi, ¢o je naozaj alar-
mujlce. Tento fakt poukazuje na celkom zld
Gstnu hygienu a podcenovanie pripravkov na
to urcenych. Priznam sa, Ze som obdobné vys-
ledky necakal. M6j odhad bol priblizne 60%.

SUTAZ!

50 x balenie zubnej pasty Santoin na cely rok
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zelena linka:

Nafnoviie informacie na

095 “((5] | 6842 777

www.sideria.sk

PREFLACANIECESTOVNYCH NAHRAD:

ufrrada cesfovnych nakladov pri ceste ma Specializovane osetrenie nad 30 km (s vymimkow cesty do kipelov)

PREVENTIVNE PREHLIADKY pre feny od 25 rokov raz roéme:

« materniény capik « materniéna sliznica « vajecniky = praniky

kolposkopicky, vysatr. wltrazvokom, vyter  palpacné vysetrenie palpadné vysetr a do 35

oitkocylolo-gicky ster,  1a onkofoqicke vipselrenie & v rarmci Sekundanma) rokov v saltraitie

kultivading v ramei sekundarneg prevencie vysefrenie ullra  wultrazvukom, nad 35 rokoyv

a palpatnéd vysefrenie  Prevencie Zvukom mammografia raz za 2 roky
DARCOM KRVI: baliCek vitaminov v hodnote 200,-Sk

na hematoloqicka) a transfaznef stanici

aifeho na pracoviskaclr ZZP po kaidom odibere.

KUPELMNA LIECEA:  na pregvolanie pre dati @ dospalyeh podla Indikaéného zoznamu Liséebrého poriadku
vio viethych smiluvnych kapelnych zanadeniach nas Slovensku,

LIECBA DETI : v zmfuvnych detskych ordravoviach,

DARCEKOVY BALICEK PRE KAZDE NOVONARODENE DIETA

= prd palstoni dietara do 60 dni od naredenia v ZIP obdrdi zdkonny rdstupca na zakiade o.p, 3 rodného Ustu dietata

darcekovy balicek a bude zaradany do janudarového
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Isto vam niekedy napadnu otdzky:
"Obsahuje tableta alebo tobolka dekla-
rované zlozky?, Je proces vyroby dos-
tatocne osetreny a kontrolovany? ".
Chceme vds uistit, Ze to tak v sku-
tocénosti je.

Vsetky vyrobky divizie farmacie vo firme
Walmark st vyvijane, vyrabané, kontrolované a
distribuované podla standardnych vyrobnych
postupov a pravidiel, ktoré zodpovedaju
pozadovanym zakonnym predpisom pre tito
oblast, tj. zakonu o potravinach, zakonu o lie-
Civach a dalsim obdobnym vyhlaskam minis-
terstva zdravotnictva.

Divizia farmacie vo firme Walmark uplatriuje
v oblasti akosti a vyroby potravin taky systém
dodrzania akosti, ktory zodpoveda zasadam
systému HACCP (stanovenie kritickych bodov
vo vyrobe) alebo "Spravnej vyrobnej praxe"
(SVP). Ten zabezpecuje vysoku Standardnu akost
vyrabanych vyrobkov a poskytovanych sluzieb.

Vsetky vyrobky, vyrabané ¢i plnené a balené
na divizii farmécie, st riadne registrované a schva-
lené ministerstvom zdravotnictva.

Vyrobky st kontrolované ako v priebehu vy-
roby, tak i pri vystupe. SarZe jednotlivych druhov
vyrobkov st pravidelne v priebehu roku testo-
vané v externom akreditovanom laboratériu,
ktoré vlastni prislusny certifikat. Ten potvrdzuije,
Ci je v tablete alebo tobolke naozaj len to, ¢o
tam byt ma.

Utvar vyroby, dtvar kvality a registracie a odde-
lenie distriblcie st naviac pravidelne podrobo-
vané inSpekciam zo strany inSpekénych organov
COl, CZPl a SUKL. Zistené nedostatky st ihned
rieSené za Ucasti vSetkych kompetentnych
(tvarov vratane prijatia preventivnych opatrenf.

Akost vyrobkov a uplatnovany systém akosti
pri vyrobe, kontrole a distribtcii sa stava zak-
ladnym predpokladom, ktory firma musi mat,

rrebovania otyzdenny zajazd k moru pre dve asoby.

Poistenie da zalranifia Poistenie pre poistencoy

TicHwwk @ USX

Fitt<hiaig
Urniled States af Amenika

aby obstala v konkurencii na domacom a zahra-
ni¢nom trhu.

Tato skutocnost si firma Walmark plne uve-
domuije, a preto st vtomto smere vynakladané
velké technické a financné prostriedky do oblasti
zaistovania akosti vyrobkov, systému riadenia
kvality a do pouzitia informacnych systémom
vo vyrobe, kontrole a distribucii.

Ide predsa predovsetkym o vds a vase
zdravie.
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Osteostop s izoflavonoidmi -
zivot bez osteoporbzy

u nds postupne objavovat tzv. vdapnikovy deficit a nim spésobené rednutie kosti.

Osteopordza moze zasiahnut kazdého.
Podla statistik mnozstvo chorych na osteo-
porodzu stale stipa. Podla vyskumu chyba nasej
mlddezi denne az 400 mg vapnika. Toto
mnoZzstvo obsahuje jeden velky pohér mlieka.

O zdravej strave sme na tychto strankach
napisali uz mnoho. Dostatocny prisun vapnika
z toho nevynimajuc. Dostatocny prisun vapnika
sa rovna dostatoc¢nej konzumacii mlie¢nych
vyrobkov. Kol'ko vapnika denne potrebujeme je
uvedené v nasledujticej tabul'ke:

Odporuéany prijem vdpnika
VEK DENNA DAVKA V MG
4-6 700
7-9 800
10-12 900
13-14 1000
15-18 1200
19 -24 1200
25-50 900— 1000
51 - 65 800— 1000
65 a viac 1000— 1500

zvysSenu potrebu
maju tehotné Zeny

od 4. mesiaca 1200— 1500

dojéiace matky
Zeny po prechode,

ktoré nepodstupuju
hormonalnu terapiu

Nielen na prevenciu osteopordzy ale aj kvoli
celkovému zdraviu je dolezity dostatok pohybu.
Pohyb posiliuje kosti. Stacia i nepravidelné
prechadzky. Vybornym je aj vytrvalostny $port
alebo navsteva fitnes centra.

Aby vsak telo mohlo vapnik prijat a vyuzit,
musi byt dostatocne zasobené vitaminom D.
Ten vznika vdaka posobeniu sine¢ného ziarenia
na pokozku. Neznamena to vsak, Ze sa budete
zbytocne dlho vystavovat sinku. Vasej koZi by
skor uskodilo nez prospelo. Staci niekolko mindt
na slnku denne, aby ste dodali svojmu telu
dostatok vitaminu D.

A ¢o vam z tela vapnik a dalSie mineralne
latky naopak odobera? Je to predovsetkym
alkohol, ¢aj a kava vo velkych davkach a fajcenie.
Fajciarky prichddzaju do klimaktéria v priemere
o dva roky skor, a tym stracajui ochranu, ktort
zabezpecuju zenské hormony - estrogény.

Osteopordzou st ohrozené najma Zeny po
menopauze (osteopordzou trpi najmene;j
tretina vsetkych Zien vo veku nad 51 rokov), po
gynekologickych operaciach, chori dlhodobo
pripttani nal6zko a ako sme uz uviedli, vSetci
ti, ktorych strava neobsahuje dostato¢né mnozs-
tvo vapnika.

V poslednych rokoch sa velmi zdéraznuje
vyznam prevencie tejto choroby. Iste uz poznate
pripravok Osteostop z radu Femine. Mnohi z vas
ho mozno i vyskusali.

Aby sme vase kosti este lepsie ochranili, zdo-
konalili sme jeho zloZenie. Pridali sme vyznamnu
Gcinnd latku, a to extrakt zo séje, obsahujci
izoflavonoidy.

Izoflavonoidy st zdrojom latok rastlinného
povodu - fytoestrogénov. Zaujem o fytoestro-
gény v oblasti mediciny v poslednom obdobi
stlipa. Konzumacii stravy bohatej na tieto latky
sa prisudzujd blahodarné Gcinky vo vztahu
k liecbe niektorych nadorovych ochoreni (rako-
vina prsnika a prostaty) a kardiovaskularnych
ochoreni. Izoflavonoidy su tiez povazované za
perspektivne latky na liecenie komplikacif
spojenych s klimaktériom, a to je prave osteo-
poroza.

Hlavnym potravinovym zdrojom izofla-
vonoidov je s6ja. Odhaduje sa, Ze [udia v za-
padnych krajindch konzumujd menej neZ 5 mg
izoflavonoidov denne, zatial ¢o obyvatelia Azie
20-150 mg denne. Kardiovaskularne choroby
a urcité typy rakoviny sa tam vyskytujd ovela
menej nez v zapadnych krajinach. To dokazuje,
akd vyznamnu dlohu hraju stravovacie navyky
privplyve na zdravie ¢loveka.

e —————————

A

0

V stcasnej dobe prebiehaju vyskumy zame-
riavajlice sa na moznost vyuZitia izoflavonoidov
na liecbu ¢i prevenciu rakoviny prsnika a pros-
taty, srdcovo-cievnych ochoreni, klimakte-
rického syndromu, osteoprordzy a ich antioxi-
dac¢ného pdsobenia.

Izoflavonoidy si preto zasluhujd nasu po-
zornost. V Osteostope su ich tcinky dolnené
dalsimi aéinnymi latkami. St to predovsetkym
zname zakladné stavebné prvky kostného
tkaniva - vapnik a horcik, mangan, vitaminy D
a K. Navyse je Osteostop obohateny liecivou
rastlinou praslickou pol'nou, ktora je jednym z
najbohatsich prirodnych zdrojov kremika, tiez
potrebného na spravnu stavbu a funkciu kosti.

Celkovou stimulaciou novotvorby kostného
tkaniva a zniZzenim jej odburavania, regulaciou
vyuZzitia vapnika, fosforu a horéika Osteostop
vyznamne prispieva k prevencii osteopordzy.
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Nas sortiment sa stdle rozsiruje a kaZdy rok je bohatsi o d’alsie novinky. SnaZime
sa preto zaistit, aby ste mali moZnost vybrat si vyrobok naozaj z celého sortimentu
priamo v lekdrni. Lekdrne s plnym sortimentom produktov Walmark pozndte podla
tejto samolepky na dverdch. V nasledujiicom zozname lekdrni s plnym sortimentom
si isto ndjdete tii najbliZsiu:

[ ]
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Zoznam lekarni s plnym sortimentom WALMARK

Okres Ndzov lékdrne Adresa Mesto
Banovce n/B. Valeriana Hviezdoslavova 23 Banovce n/B.
Banska Bystrica Alchemilka ul. €A 23 Banska Bystrica
Banska Stiavnica U Spasitela A.Kmeta I3 Banska Stiavnica
Bardejov Pri detskej poliklinike Partizanska 4 Bardejov
Bratislava Ambra Pribisova Bratislava
Handragora Fedinova 9 Bratislava
Kramare Limbova 5 Bratislava
Perseus Kamenné nam. 1/1 Bratislava
Reformhaus Edusan Znievska 3 Bratislava
Univerzitna Ruzinovska 12 Bratislava
Brezno Vitamin Stefanikovo namestie 31 Brezno
Bytca Na namesti Namestie Slov. republiky Bytca
Cadca Salvator Néamestie Slobody 73 Cadca
Detva U Galena Namestie mieru 5 Detva
Dolny Kubin Nika Radlinského 1710/30 Dolny Kubin
Dunajska Streda Noe Hlavna 48 Dunajska Streda
Galanta Mestska Clementisove sady 908/9 Galanta
Gelnica Halma Cintorinska 591 Nalepkovo
Hlohovec Actis Stefénikova 2 Hlohovec
Humenné Pri kastieli Mierova 33/1 Humenné
Ifava Pod kastielom sidlisko pod Kastielom Dubnica nad Vahom
Kezmarok Lubka Hviezdoslavova 19 Kezmarok
Komadrno Ku svdtej trojici Palatinova | Komarno
Kosice Avena Trieda SNP | Kosice
Furca Marsala Koneva | Kosice
Jazero Spisské namestie 5 Kosice
Maratén Hlavna 1 16 Kosice
Kralovsky Chlmec Helaintus Sidlisko LN Tolstého Vel'ké Kapusany
Krupina U Svatej trojice Sviétotrojicné namestie |13 Krupina
Kysucké Nové Mesto Mestska Belanského 773 Kysucké Nové Mesto
Levice Salvator Stidrova 17 Levice
Levoca U Hada Nam. Majstra Pavla 13 Levoca
Liptovsky Hradok Farmacia T Matejovie 542 Liptovsky Hradok
Liptovsky Mikulas Sabadilla Namestie mieru | Liptovsky Mikulas
Lucenec Na namest{ Néam. Republiky 13 Lucenec
Malacky U Sv. Frantiska Nadrazna 23 Malacky




Okres Ndzov lékdrne Adresa Mesto

Martin Bella Donna Osloboditelov 50 Martin
Medzilaborce Silvia Komenského 134/9 Medzilaborce
Michalovce U Cypriana Nam. Osloboditelov Michalovce
Moldava nad Boldou U Raka Skolska | Moldava nad Boldou
Myjava Prima Nam. Stefanika 524 Myjava
Ndmestovo Zelena ul. CSCK 130729 Namestovo

Nitra Nadej Stefanikova 52 Nitra

Nové Mesto n/Vahom Belladonna Nam. Slobody 22 Nové Mesto n/Vahom
Nové Zamky Na namesti Hlavné namestie 3 Nové Zamky
Partizanske Harmonia Nam. SNP 143 Partizanske
Pezinok Pharmacia Mejseloval Pezinok

Piestany Salvator Nam. Slobody 6 Piestany

Poltar Beatus Slobodu 491/5 Poltar

Poprad Altea Namestie Sv. Egidia 25 Poprad

Pov. Bystrica Tilia Centrum Pov. Bystrica
Prievidza Staré mesto Hviezdoslavova | Prievidza

Ptchov Dentur-L s.r.o. Stefanikova 80 | Pdchov

Revica Pharmacia Klemetisova Revica

Rimavska Sobota Média B.Bartoka | Rimavska Sobota
Roznava Farmacia Safarikova 17 Roznhava
Ruzomberok Sinuhe Mostova ulica Ruzomberok
Sabinov Tilia SNP 6 Sabinov

Senec Salvator Lichnerova 24 Senec

Senica U Martina Robotnicka 6 | Senica

Skalica Kralovska Kralovska Skalica

Snina Pri kostole Strojarska 2772 Snina

Sobrance Primula Holého 2 Sobrance

Spisska Nova Ves Na Letnej Letna 27 Spisska Nova Ves
Staréa Lubovna Elixir Obchodnd 3 Staréd Lubovna
Svidnik Unicum Sovietskych Hrdinov 164/64 Svidnik

Sala Mestska Hlavna 14 Sala

T Teplice Astra Hajska T Teplice
Topol¢any Herba Pribinova 5 Topol¢any
Trebisov Agape MR Stefanika Trebisov

Trencin Pod Hradom Mierové nam. 9 Trencin

Trnava Na evanjelickom dome Hlavna 48 Trnava

Tvrdosin U Murina Bernolakova 252 Trstenna

Velky Krtis Aqua Vita SNP Velky Krtis
Vranov nad Toplou Farmis Stefanikova 698 Vranov nad Toplou
Zlaté Moravce U skorpiéna Bernolakova 24 Zlaté Moravce
Zvolen Danica J.C. Hronského 2 Zvolen

Zarnovica Valeriana Nam. SNP 22 Zarnovica

Ziar nad Hronom Alpinia ul. St. Moyzesa 75 Ziar nad Hronom

Zilina

Coopex

Narodna I |

Zilina
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Karié,ra alebo
babo ?

Statistiky nds varuju. A aké si dévody, preéo sa rodi

stdle menej deti?

Podla SU SR nadalej dochadza vo vyvoji
obyvatelstva Slovenskej republiky k spomaleniu
reprodukcie. Uvedena skuto¢nost ma za nas-
ledok dalsie zniZenie prirodzeného prirastku
obyvatel'stva, ktory sa kazdym rokom stale viac
priblizuje k nulovej hodnote. Kym za obdobie
rokov 1980-1990 bol prirastok obyvatel'stva na
Slovensku 314 382, tak za rovnaké obdobie v ro-
koch 1990 - 2000 cinil len 91 836, o je pokles
0 70%!

Mladi ludia vel'mi citlivo reaguji na vyvoj
socialnej a ekonomickej situacie a na zmeny
Zivotného Stylu. V sdcasnosti maju podstatne
viac moznosti sebarealizacie ako v minulosti,
takze predchadzajdci model uzatvarania man-
Zelstiev v nizkom veku postupne zanika.
Potvrdzuje to odkladanie sobasov do neskor-
Sieho veku alebo prechod do takych zvizkov,

ked muz a Zena manzelstvo pravne vobec neu-
zavrd a ziji v neformalnom faktickom manzelstve.

Napriklad v roku 1999 bolo uzavretych
takmer o 3500 manZzelstiev menej ako v roku
1993. Po roku 1990 sa zmenil Zivotny Styl
mladej generacie. Zeny sa venuju praci a kariére,
uZivaju si Zivot bez starosti o rodinu. Kymv ro-
ku 1990 bol priemerny vek zeny pri porode
24,5 roka, v roku 2000 to je uz 26 rokov.

Alarmujdci je i narast zivo narodenych deti
mimo manzZelstva - takmer o 10% oproti roku
1990. V Slovenskej republike je tradi¢ne jedna
z najvyssich zamestnanosti Zien na svete. Nie
je to dané len argumentom, Ze dva platy su viac
nez jeden, ale slovenské Zeny su uz také. Slo-
venské Zeny v sicasnosti povazuju za dolezité
dosiahnut tspech v zamestnani a st dokonca
ochotné obetovat kvoli postupu v zamestnani
vsetko.

Podla vyskumov zohrava délezit( tlohu v roz-
hodovani - kedy je ten spravny cas pre zaloZenie
rodiny - socialna situacia daného paru. Vlastna
strecha nad hlavou alebo aspon kiisok stikromia
je nevyhnutnou podmienkou zalozZenia rodiny.
Sazitie dvoch generacii v jednom byte zrejme
nie je to pravé. Navyse rodina je v obdobf
materskej dovolenky zeny pripravena o Zenin
prijem. Muzov potom strasi obava, ze rodinu
jednoducho neuzivia.

Starnutie populacie méZe vel'mi lahko ohrozit
fungujicu ekonomiku. Rozpitie medzi rychle
sa zvac¢sujucou skupinou déchodcov a znizu-
jucim sa poctom tych, ktori na ich rentu tzv. pra-
cujd, sa najcitelnejSie ukaze uz priblizne o pat
rokov, kedy p6jde do déchodku silna populacna
vlna - [udia narodeni po vojne. Situacia mladych
rodin je naozaj nezavideniahodna.

Viac informacii sa dozviete na: www.infostat.sk/
vdc/indexie.htm alebo www.statistics.sk .

Babatko!

Napriek vSetkym tskaliam je tu ten maly ¢lo-
viecik. Je tu predovsetkym dieta. A nie hocijaké.
To nase, to najkrajsie, najsikovnejsie, jedno-
ducho naj.

TakZe vSetkym nastavajicim mamickam bla-
hozelame. Teraz vam uZ ostéava len uZit si svoje
tehotenstvo, zariadit, aby bolo, ako po fyzickej
tak aj po psychickej stranke, ¢o najmenej pro-
blémové. Cim menej problémov, tym zdravsia
budete nielen vy, ale i vase babatko. Mame tu pre
vas osem bodov, ktoré vam priebeh tehotenstva
pomdzu zlepsit.

Zabezpedéte si spravnu starostlivost’

Ku svojmu lekarovi Ci lekarke musite mat
dobry vztah. Nezverite predsa to najcennejsie -
Zivot svojho budtceho dietata - do ruk niekomu,
komu neverite. Ked si svojho lekara vyberiete
dostatocne vcas, mate nielen vacsiu moznost
nadviazat s nim dobré vztahy, ale i zistit, Ze
vam tento ¢lovek nevyhovuije.

Ddvajte pozor na to, co jete

Predovsetkym v poslednych mesiacoch teho-
tenstva nezabudnite, Ze jete za dvoch. Budete
potrebovat zvysit prijem bielkovin a kaldrif (aby
ste mali dostatok energie). Pocas celého teho-
tenstva i obdobia, ked dietatko este len planu-
jete je nutné zvysit prijem obvyklych vitaminov
amineralov - ako je kyselina listova a Zelezo.
UZivajte vitamt'ny pre tehotné

budice mamicky obsahuje viac kyseliny listove;j,
zeleza a vapnika. Tehotné Zeny maju zvysend
potrebu tychto mineralov.
Pravidelne cviéte

Dobry cvi¢ebny program vam moéze dat
dostatok sily na to, aby vase telo znieslo zvysend
zataz, ktorl nan tehotenstvo kladie. Pomo6ze
vam lepsie sa vyrovnat s fyzickou zatazou po-
rodu. Aj ndvrat k pévodnej postave bude ovela
jednoduchsi.

Zabudnite na alkohol
Neexistuje bezpecné mnozstvo alkoholu.
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Akékolvek mnozstvo alkoholu, ktoré vypijete,
sa placentou dostava priamo do tela vasho
dietatka.

Obmedzte kofein

| ked sa hovori, Ze jedna ¢i dve Salky kavy
denne vase dieta neohrozi, o troch ¢i Styroch
to uz nikto nezarudi. Niektoré vyskumy ukazuju
Ze prilis mnoho kofeinu méze znamenat nizku
porodnt hmotnost. TieZ pozor na ¢aj - v nie-
ktorych pripadoch mo6ze byt horsi ako kava.
Prestarite fajéit’

Fajcenie zvysuje nebezpecenstvo mimo ma-
ternicového tehotenstva, abnormalneho ulo-
Zenia placenty, krvacania, pred¢asného porodu
a v konecnom dosledku smrt dietatka.
Odpocivajte

Unava, ktord v prvom trimestri citite je spo-
sob, ako vam vase babdtko dava najavo, ze mate
spomalit. Poslichnite ho! Pokial nedokazete
zaspat - sadnite si, vylozte si nohy a pripadne
si Citajte alebo plette kabatik pre babo. Vyni-
kajuce st v tomto pripade i relaxa¢né techniky-
joga, hlboké dychanie, masaze.

Zdroj: Mgr Hana Starostovd, 8 trikov pre
zdravé tehotenstvo, www.miminka.cz

Pri mamickdch este chvil'u osta-
neme. Dozviete sa nieco viac o sprdv-
nom dojéen{ a jeho vyzname pre
zdravie dietata.

Mild nastavajdca mamicka, pokial ste roz-
hodnuta svoje buddce dieta dojcit, vedzte, Ze
pren urobite to najlepéie

Materské mlieko je vdaka svojmu jedi-
ne¢nému zloZeniu 1dealna vyZiva pre vase dleta
v prvych mesiacoch Zivota. Obsahuje vietky
latky, ktoré st nevyhnutné pre spravny vyvoj a
rast dietata. Navyse sa pri dojceni pozitivne
upevnuje vztah medzi matkou a dietatom, ¢o
umeld vyZiva vo flaske, i ked ¢o najlepsie pri-
pravena, nemoze nikdy zarucit.

Aby ste mohli svoje dietatko Uspesne a dlho
dojcit, je vhodné dodrzat nasledujtce rady:

e zacat dojcenie, pokial je to mozné, ihned po
porode (do 30 mindt), pokial tato prax nie
je v porodnici zavedena, nevahajte o to po-
Ziadat

e naucit sa spravnu techniku dojcenia; tieto
znalosti si osvojte este pred pérodom a v pd-
rodnici sa opat nebojte poziadat o pomoc

e neobmedzovat dieta v piti, dojite podla pria-

nia dietata, bez ¢asového rozvrhu a obmed-
zovania dizky dojeenia
e prvych Sest mesiacov nedavat dietatu nic iné
len materské mlieko z prsnika; nepouzivajte
flasu alebo cumel, je to pre dieta métdice; ¢aj
alebo iné tekutiny nie st vobec potrebné
e pokracujte v dojceni s dopliujtcou vyzivou
do 2 rokov dietata, pripadne i dlhsie; dieta
pri vyvazenej doplnujlcej vyZive nepotrebuje
Ziadne Specialne susené mlieko
e nehanbite sa dojcit na verejnosti; je len otaz-
kou casu, kedy cela Siroka verejnost pochopi,
ze dojcenie je normalna bezna zdlezitost,
neviazuca sa striktne na stikromie
Tieto informacie rozhodne nie st vycerpa-
vajuce. Je velmi prospesné, ked sa matka
pripravuje na dojcenie uz pocas tehotenstva.
Znova pripominame, Ze pre Uspesné zvladnutie
dojcenia je nutné osvojit si techniku dojcenia.
Vo vydavatelstve Grada vysla od kolektivu
autoriek v roku 1998 kniha "Kojeni - dar pro
zivot", ktora podrobne opisuje spravny sposob
dojcenia. Podrobnejsie informacie najdete aj na
internetovej stranke www.dojcenie.sk
Vasmu dietatku prajeme tspesné vykrocenie
do Zivota.

Vyznam tekutin pre c¢loveka si
lahsie uvedomime v suvislosti so
skutoénostou, Ze 60% hmotnosti
dospelého éloveka tvori voda.

V priebehu Zivota sa toto percento zni-
Zuje. U novorodenca je to 90%, starnutim
tekutin ubdda. Vacsina z nas pije nedosta-
to¢né mnozstvo tekutin. Porovnanie muzov
a zZien vyznieva jednoznacne v neprospech
Zien.

Aké je potrebné denné mnozstvo tekutin
pre zdravého cloveka? V beznom prostredi
jeto2az2,5litra. V lete v teplom prostred;,
pri Sporte i hortcke je potrebné toto mnozs-
tvo samozrejme eSte zvysit.

Pokial neprijimame dostatok tekutin,
nemdzeme ich dostatocne vydavat. Menej
mocime, a tym je obmedzena moznost
vylucovania skodlivych latok z organizmu.
Dosledkom je zvySena moznost tvorby
ladvinovych kamenov, zhorsenie reuma-
tickych tazkosti. Dalej, nas organizmus musf
znizit mnozstvo tekutin kolujtcich v nasom
tele. Zhustne nasa krv, znizi sa jej tlak, ale

Dodrziavate pitny rezim?

aj zasobovanie kyslikom vsetkych tkaniv.
Prvy to spozna nas mozog - horsie vni-
mame, sme unaveni, podrazden.

Bezna denna strata tekutin vsak nie je
len mocenim a potenim. Tekutiny stracame
aj dychanim a v mensom mnoZstve i sto-
licou. Celkova denna strata sa pohybuje
prave okolo 2 az 2,5 litra. Preto musime
toto mnoZstvo dopliat. Ktoré népoje roz-
hodne nie st vhodnym prostriedkom na
doplfiovanie tekutin? Je to predovsetkym
kava a napoje obsahujlce kofein (napr. aj
silny cierny ¢aj). Kofein totiz p6sobi moco-
pudne. Nevhodné su aj sladené napoje,
ktoré len zvysuju prijem energie no a v ne-
zanedbatelnom rade alkoholické napoje.

Najvhodnejsie napoje su bylinkové caje,
prirodné ovocné stavy, mineralne vody.

Prijimat dostato¢né mnozstvo tekutin
vsak neznamena, ze vypijete liter ovocne;]
Stavy a potom dlho ni¢. Pite priebezne
pocas celého dna, nie narazovo.

Zdroj: Férum zdravej vyzZivy, Praha




Klubovy
Spravo

dajca

14,
/&‘4 botranc
#ﬁ. WALMARK

... vyhoda na vasej strane

Kedy uzivat vitaminové pripravky?

ZDRAVOTNY PROBLEM TIEZ VYROBKY WALMARK ODPORUCANIE

akné plet Zinok, Vitamin A, Viaderm vel'a ovocia, zeleniny a tekutin
alergie atopicky ekzém Pupalka dvojro¢na, Bordk lekarsky kontaktovat alergologa
anémia abc Spektrum, Zensen Spektrum

artréza, artritida

ArthroStop, UltraGel, Dolomit,
Vapnik - Horcik - Zinok

atopicky ekzém alergie Pupalka dvojro¢nd, Borak lekarsky kontaktovat alergoléga alebo
dermatologa
bolesti hlavy migréna Vapnik - Horcik - Zinok, Guarana Guarana mo6ze byt napomocna

iba pri niektorych typoch bolesti
hlavy. Pri pretrvavajucich bo-
lestiach hlavy je vhodné
navstivit neuroléga

cievne ochorenia

kornatenie tepien,

cholesterol, kréové zily,
hemoroidy

Koenzym Q10, Antioxidant,
Lecitin

kontaktovat lekara -
internistu

civilizacné choroby,

ochrana buniek

pred volnymi radikalmi

srdcovo-cievne ochorenia,
artr6za, predcasné

starnutie, stres

Ginkgo biloba, Pupalka+ginkgo
Antioxidant, Megacécko,
Megacécko Retard, Beta karotén,

Selén, StresVit, Yucca

dodrziavat zivotospravu a
vyvarovat sa stresu

celulitida Celulit cvicenie, masaze, vela
vlakniny

cukrovka Zinok, Pupalka dvojro¢na, Pumpkin

ekzémy atopicky ekzém, vyrazka, plet Pupalka dvojro¢na, Zinok, Vitamin A, Viaderm,

Borak lekarsky

fyzicka kondicia

Zensen Spektrum, Koenzym Q10, Energy Spektrum

hemoroidy kr¢ové zily, cievne ochorenia  Ginkgo biloba + Pupalka dvojro¢na dostatocny pohyb
hnacka travenie Kozmikovia
hormonalne poruchy neplodnost Pupalka dvojro¢na, Femine Plus, Bordk lekarsky konzultovat gynekologa

cholesterol srdcovo - cievne ochorenia Antioxidant, Lecitin, Koenzym QI0, Uprava zivotospravy, pohyb,
Pupalka dvojro¢na, EPA marine znizenie prijmu zivociSnych
tukov, ovocie, zelenina,
Idcl cerveného vina denne
kasel bolesti v krku, nachladnutie Folipyl, Megacécko, Megacécko retard, Acerola, Cécko

klimaktericky syndrom

prechod, memopauza

Femine Plus, Pupalka dvojrocna, Pumpkin,

Osteostop s izoflavonoidmi

kontaktovat gynekologa

kiby

artroza, bolesti chrbta

ArthroStop, UltraGel

kérnatenie tepien

cievne ochorenia

Antioxidant, Koenzym Q10, Pupalka dvojro¢na,

Borak lekarsky

kosti

osteoporoza, rednutie kosti

Osteostop, Vapnik - Horcik - Zinok

krvacavost dasien, nachylnost

na tvorbu modrin

Megacécko, Cécko
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Yucca, Viaderm, Vitamin A, Zinok

lupiny

vlasy

Reghaar Sampon, aktivator a stimulator

menstruacné problémy

predmenstruacny syndrom

Periodin, Pupalka dvojro¢na, Femine Plus, Borak lekarsky

nachladnutie

bolesti v krku, kasel

Acerola, Megacécko, Megacécko retard, Cécko, Brontikovia, Folipyl

obezita redukcia vahy Viaredin koktail, Viaredin tablety, Vlaknina
ocistenie organizmu travenie Vlaknina, Yucca, Kelp vela tekutin, ovocia,
Beta karotén, Vitamin A zeleniny, vyvarovat sa
alkoholu a kave
odolnost organizmu imunita Echinackovia, Echinyl, Megacécko, Megacécko retard, Imuno

Spektrum, Acerola, ABC Spektrum, Zensen Spektrum, Energy Spektrum

osteoporoza

kosti, rednutie kosti

Osteostop s izoflavonoidmi

pamat, Unava

mozgova cinnost

Guarastim, Ginkgo biloba + Pupalka dvojrocna, MemoPlus, Lecitin

problémy s prostatou

Zinok, Pumpkin kontaktovat uroldga

unava, psychické zdravie

Guarana, GuaraStim, Koenzym Q10, B komplex + C,

B komplex, Lecitin, MemoPlus

vlasy- vypadavanie, kvalita lupiny Viaderm, rad Reghaar

vysoky tlak Koenzym Q10, Antioxidant, Alicin

zapcha travenie Vlaknina

zavraty Gingo biloba iba pri zavratoch

spésobenych poruchou
prekrvenia mozgu

Aby kiby neholeli

UltraGel a ArthroStop - iicinni ochrancovia vasich kibov

Hrozi vam osteartréza? Ide o jed-
no z najstarsich a najbeznejsich ocho-
renf na artritidu. Charakterizuje ho
narusenie klbovej chrupavky.

Ako proti osteartrdze hojovat?

Glukosamin a chondroitin sulfat
moézu pomoct "nastartovat" tvorbu
zakladnych Casti chrupavky a nasled-
ne ju chranit. Rovnako mézu telu po-
moct napravit poskodenu alebo na-
rusent chrupavku.

Glukosamin a chondroitin maju
rovnaké Gcinky ako bezne uzivané
lieky. Ich vyhodou je vsak, Ze nemaju
vedlajSie Ucinky. Obe tieto latky obsa-
huje zelatinovy pripravok UltraGel.
Glukosamin sulfat tvori zaklad Spe-
cidlneho pripravku sliziaceho na
ochranu a regeneraciu kibov -
ArtroStopu.

%

UltraGel
ma protizapalové dcinky
stimuluje novd tvorbu dalSich

zakladnych stavebnych latok
chrupavky

chrani chrupavku pred toxickymi
latkami vznikajicimi v organizme
je vhodny na dlhodobé uzivanie

ArthroStop

okrem glukosamin sulfatu
obsahuje zeler

na upokojenie dlhotrvajtcich
bolesti klbov

poméha znizovat citlivost kibov,
predovsetkym pri reumatickych
a zapalovych tazkostiach

navyse posobi aj mocopudne,
a tym prispieva k vyplaveniu
Skodlivych latok z tela

WALMARK, spol. s.r.0., Zilina, Slovenska republika, e-mail: farmacia@walmark.sk, www.walmark.sk

Dostanete vo svojej lekdrni
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Ake ﬂ@\/hlcy na vas

cakaju v lekarnach?

1 v lel

Pripravili sme pre vds i tentokrat niekol’ko noviniek, v podobe vysoko kvalitnych pripravkov,

ktoré ndjdete v nasich lekarnach v priebehu jesene a zimy 2001.

Koenzym Q10
Effervecsent

I10mg

8 sumivych tabliet s ovoenou prichutou
"energia pre vase srdce"

Tieto Sumivé tablety obsahuji koenzym Q10
a horcik . V priebehu biochemickych reakcii
v bunkovych mitochondriach sa koenzym Q10
zUcastiiuje na procese prenosu a ziskavania
energie, ktora je pre Zivot nevyhnutna. Najvacsie
koncentracie koenzymu Q10 boli zistené v srdci,
peceni a v bunkach imunitného systému, teda
v organoch s najvacsimi energetickymi pozia-
davkami. Preto su tieto organy najviac nachylné
na nedostatok tejto Ziviny. S vekom, pri zvysenej
fyzickej a psychickej zatazi a v priebehu cho-
roby, klesa hladina koenzymu Q10, a je preto
vhodné ho dopliat.

Horc¢ik je mineralna latka, ktora posiliiuje
priaznivy vplyv koenzymu Q10 na srdcovo-
cievny systém. Jeho zvySeny prijem je zvlast

odportcany pri kérnatenf

Imuno Spektrum

multivitamin a multimineral

Nas rad Spektrum uz nemusime vari ani
predstavovat. Zacinali sme s ABC Spektrom
a postupne sme nase multivitaminy rozsirili
o Zen$en Spektrum a Energy Q 10 Spektrum.
NajhortcejSou novinkou je Imuno Spektrum.
Preco prave imuno?

Kvalita vyzivy vo vyznamnej miere ovplyv-
nuje obranny systém cloveka. Imuno Spektrum
obsahuje zakladné vitaminy a mineraly

v mnozstvach, ktoré st nevyhnutné pre zdravie

¢loveka a upevnenie obrannych mechanizmov
organizmu. Okrem toho zvysent ochranu pred
chorobami naviac pomaha zaistit Stava z lieCivej
rastliny - Echinacea purpurea, ktora je povazo-
vana za jeden z najlepsich prirodnych prost-
riedkov priaznivo ovplyvnujtcich obrany-
schopnost organizmu a prispieva k udrzaniu
celkovej dobrej kondicie. Navyse je vhodny pri
pretrvavajlcej inave, oslabeni, problémoch
s koncentraciou, pri zvysenych narokoch orga-
nizmu na vitaminy a mineraly v obdobi dospie-
vania a intenzivneho rastu, v tehotenstve a pri
dojcenti, pri zvysenej fyzickej a psychickej zatazi.

Martankovia s oligosacha-
ridmi

| tento raz k nam prisli martankovia s nie¢im
novym. S vitaminom a multimineralom pre deti
s prichutou lesnych plodov. Novi pomocnici
pre vase deti prinesu nielen zdravie a potrebnd
energiu a vitalitu, ale poméZu tiez ich bruskam,
lepSiemu traveniu, regulacii vyprazdnovania,
podporujt chut do jedla a vstrebavaniu Zivin
do organizmu. Tieto cmdl'acie tablety s dobrou
chutou poméhaju doplfiat celodennt potrebu
vitaminov a mineralov.

Obzvlast u deti je potrebné zaistit dostatocny
prisun tychto latok v obdobi vyvoja tak, aby
bolo zabezpecené optimalne fungovanie zak-
ladnych Zivotnych funkcii a rast organizmu.

Tablety st navyse obohatené fruktooligosa-
charidmi, ¢o je druh rozpustnej vlakniny (ne-
vstrebava sa v tenkom creve). Fruktooli-
gosacharidy "FOS" predstavujd nevyhnutnd
Zivinu pre baktérie prospesné v nasom travia-
com Ustrojenstve (Crevna fyziologicka mikro-
fléra), podporujd ich rast, a tymto majud vyrazny
vplyv na celkovt kondiciu a zdravie dietata.

Navyse i tentokrat martankovia pripravili
pre vase deti milé prekvapenia, ktoré najdu vo
vnutri krabiciek.

V 100 tbl. baleniach ich ¢aka | par peciatok
martankov. Celkom ich je 6 druhov. Deti siich
mo6Zu kedykolvek vytlacit a vymalovat.

Pre narocnejsie deti, v 200 tbl. baleni najdu

martankovsky
hlavolam. Ulo-
hou je poskladat
plastové kocky
: tak, aby vznikol
obrazok mar-
tanka a martan-

VlLMARY 36

ky. Deti si tak
vypracuju svoju
pohotovost, $i-
kovnost a pa-
mat.

SUTAZ!
Deti, martankovia pre Vds pripravili hru o:

I poéitaé, 5 diskmenov, 10 kolobezZiek a 50
batohov cez plece.

Martankovsky adventny
kalendar

Na predviano¢nom trhu sa v lekarnach ob-
javi martankovsky adventny kalendar. Detiv niom
najdu 26 chutnych tabliet s ovocnou prichutou,
pekné kresbicky a vystrihovacie puzzle na zadnej
strane.
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Top otraviny

Vybrali sme pre vds desat potravin, ktoré by ste sa mali snazZit
zaradit do jeddlni¢ka éo najéastejsie vzhl'adom na ich vyZivni
hodnotu.

Jogurt

vsetky druhy sd vyznamnym zdrojom vap-
nika, ktory je Zivotne dolezity pre zdravé a silné
kosti a zuby. LieCivé Ucinky jogurtu zavisia od
typu a mnozstva Zivych baktérii, ktoré obsahuje.
Za mimoriadne uZito¢né sa povazuju kultary
Lactobacillus acidophilus. Pravidelna konzu-
macia jogurtov a jogurtovych napojov, ktoré
st obohatené o zivé baktérie, je prospesna
hlavne pocas liecby antibiotikami niciacimi
zdravu mikrofloru v Crevach.

Zvysuje tiez schopnost organizmu bojovat
s infekciami traviacej stistavy a mocovych ciest,
posiliuje imunitny systém.

Posobi i proti Zalido¢nym vredom, chrani
stenu zaltidka pred skodlivymi latkami ako je
cigaretovy dym a alkohol.

Orechy

st vyznamnym zdrojom nielen kvalitnych
bielkovin, ale aj vapnika, horcika, fosforu a vita-
minov skupiny B.

Olivovy olej
je rozhodujucim prvkom stredomorskej diéty,
ktord pozitivne ovplyvnuje ¢innost srdca a ciev.

Nenasytené tuky v olivovom oleji presvedcivo
zniZuju nebezpecény cholesterol LDL. Antioxi-
danty v olivovom oleji zastudena lisovanom
prispievaju k spomaleniu starnutia buniek a zlep-
Suju ich ochranu pred rakovinotvornymi latkami.
Olivovy olej netreba konzumovat vo velkom
mnoZstve, na prevenciu staci jedna lyzica denne.

Brokolica

chrani pred rakovinou, srdcovymi chorobami,
pomaha pri Sedom zakale. Vysokym obsahom
kyseliny listovej je zaujimava hlavne pre tehotné
zeny. Nezanedbatelny je i obsah Zeleza, vapnika
avitaminu C a E. Mladsie vyhonky mobZzete surové
pridat do zeleninovych salatoy, ako hlavné jedlo
¢i prilohu k mésu ju najsetrnejSie pripravite v pare.

Soja

vyznamne znizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Mnohé stidie tiez potvrdili priaznivy vplyv tejto
potraviny na niektoré prejavy menopauzy, na-
priklad navaly tepla alebo odvapnovanie kostf,
na znizovanie rizika rakoviny prsnika. Tieto
Ucinky zabezpecuju fytoestrogény, ktorych séja
obsahuje velké mnozstvo.

Cesnak

je v Iudovom liecitel'stve uznavané antibio-
tikum a pomocny prostriedok pri problémoch s dy-
chanim. Pravidelna konzumacia jedného az
dvoch stricikov denne ma nesporné pozitivne
Gcinky na zdravotny stav - preventivne posobf
proti baktériam, virusovym a plesfnovym in-
fekciam, znizuje hladinu cholesterolu v krvi aj
krvny tlak, brani vzniku krvnych zrazenin. Naj-
Gcinnejsi je nasurovo.
Paradajky

st mimoriadne bohaté na betakarotén, ktory
je vyznamnym antioxidantom. Mnohé dalsie
uzitocné latky obsiahnuté v rajc¢inach vedci
doposial ani nepomenovali, ale vSetko nas-
vedCuje tomu, Ze zmiernuju Skodlivé dcinky
volnych radikalov. Priaznivo pbsobia aj na
¢innost obliciek, zlepsuju stav ciev i travenia,
st vhodné pri Zltacke, zapaloch slinivky brusnej
a pri poruchach latkovej vymeny. Paradajkova
Stava brzdi rast a mnoZenie mikroorganizmov
a baktérii, preto sa odpordca pri chripkovych
a infekénych ochoreniach.

Zeleny ¢aj

pdsobi ako prevencia proti rakovine, pomaha
zneskodnovat virus chripky, znizuje hladinu
cholesterolu i krvny tlak. Urcéite v§ak nesmie
byt jedinym napojom, ktory pocas dna vypijete.

Morské ryby

s zdrojom omega 3 nenasytenych mastnych
kyselin. Ziskat ich mozno predovsetkym z mors-
kych ryb. K najcennejsim v tomto smere patri
maso makrel, lososov a réznych druhov sardi-
niek. Pravidelna konzumacia ryb aspon dvakrat
tyzdenne vyrazne znizuije riziko vzniku krvnych
zrazenin, a teda aj srdcového infarktu, zmier-
nuje reumatickd artritidu, lupienku a zapaly koZe.

Ovos

upokojuje, pomaha pri liecbe neurdzy a zmier-
nuje vplyv stresu na ludsky organizmus. Okrem
toho zniZuje tzv. zly cholesterol a pésobi dobre
i u diabetikov, pretoze upravuje hladinu krvného
cukru. Je vyznamnym zdrojom Zeleza, vapnika,
horcika, fosforu a zinku.
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ZENSKEHO
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uspesna knizna edicia
zdroj informacii a poucenia

Vydavatelsivo SEMIC MEDIA wdmrn aj v rokv 2001
SPECIALY Zenského magazinu na témy:

BYVANIE, DOVOLENKA, MODA a KOZMETIKA,
V’ll ENIE, ZDRAVIE s roxsirenovu distribuciou na vystavach

‘. hodnejsie ceny. BliZsie informacie a

Clenovia Klubu zdravia WALMARK maju moznost celoroéne nakupoval AAATIE
produkeiu Zensk&ho magazinu (knihy, CD, Zportové vwmenné karty) za vy- . s
ponuku najdete v Zenskom magazine. @ {1 T8

Infolinka a objednévky predplatného na tel, éisle: 07/625 20 613 (p. MitusSova)

SEMIC MEDIA, a.s., Starohdjska 6, P.O.Box 43, 852 43 Bratislava 5
Tel.: OT/622 47 449, 624 12 128, tel./lax 07/622 47 505, e-mail: Zm@semic.sk l
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Stidia zaoberajiica sa starnutim si dala
za ciel’ dokdzat' v pripade jednovajeénych
dvojéiat, Ze styl Zivota mézZe ovplyvnit’
rychlost starnutia.

Vedci z Kolumbijskej univerzity v New Yorku
zhromazdili fotografie a data o zivotnom style
34 jednovajecnych dvojciat vo veku 45 az 75
rokov. Jednovajecné dvojcata boli skiimané prave
z dévodu vylticenia najma genetickej predurce-
nosti. Ta je u nich tplne rovnaka a pric¢inou
rychlejSieho starnutia su preto iné faktory. Napri-
klad pri skiimani vrasok vedci zistili, hlavne okolo
odi, rozdiely v hibke a pocte vrasok, kvalita koze

Viete ze,

bola velmi odlisna. Napriklad fajcenie totiz ov-
plyvniuje prekrvenie koze, sposobuje zmenu
zafarbenia a nartsa struktdry kolagénu. Na koZu
negativne posobi aj nadmerné slnenie. Spo-
sobuje az 90 % vsetkych koznych problémoy,
sposobuje vyrazny Ubytok kolagénu, zvacsenie
koznych pérov, objavuju sa kozné Skvrny typické
pre starobu a objavuje sa aj vyskyt koznych
nadorov.

Castd prdca s fotokopirkou a obrazov-
kami poéitaéov méze spésobit’ zdravotné
problémy?

Podla studie publikovanej v decembrovom
Cisle American Journal of Epidemiology kopiro-
vanie sposobuje drazdenie nosnej sliznice. Pred-
chadzajlce prace upozornujd na uvolovanie
0zonu, chemikalii a drobnych castic pri kopiro-
vani. Ludia pracujlci s obrazovkami pocitacov
a videi zase Casto trpia ocnymi chorobami, bo-
lestami hlavy a apatiou. Praca viac nez I | hodin
tyzdenne pred obrazovkou pocitaca je spojena
az s 50% narastom bolesti hlavy. Tito pracovnici
majl o0 26% vyssie riziko inavy.

Podl'a vysledkov dlhoroénych studii,
posobenie silikonovych implantdtov na
zdravie Zien, nebolo zistené Ziadne zvysenie
rizika rakoviny prsnika.

. zivotny styl ovplyvnuje starnutie?

Zenam s prsnikovymi implant4tmi viak moze
byt rakovina diagnostikovana neskor ako Zenam
bez implantatov. Silikén v implantatoch totiz
brani véasnému odhaleniu nadoru na snimkach
z mamografu.

Celkovy pocet spermii je najuyssi u mu-
Zov tridsiatnikov?

Podla studie americkej spoloc¢nosti pre
reprodukénd medicinu v San Diegu je pocet
spermii u muzov najvyssi v tridsiatich rokoch.
Medzi 31 a 40 obsahuje muzsky ejakulat 131
miliénov spermii, ¢o je viac nez u dvadsat-
ro¢nych mladikov. Po 40. roku klesa nielen pocet
spermii, ale aj schopnost muza oplodnit zenu
asi 0 10 %. Po 50. roku klesa pocet spermii az
na 35 milionov.

Stres je jednou z najcastejsich pricin
zdravotnych tazkosti muzov?

Najcastejsie sa stres u muzov odraza v se-
xualnom zivote. Az 89% pripadov zlyhania sa
pripisuje na vrub prave psychickym problémom.
69% tychto tazkosti je mozné zmiernenim az
odstranenim stresovych situacii, odbdrat.
Dalim zasiahnutym organov st pltca. V 65% st
alergicko-astmatické reakcie vyvolané stresom.
Rovnaky dévod ma aj 40% chronického kasla
a 30% chronickej bronchitidy.
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Clenskia

Seneca Tours - po predlozZeni ¢lenskej karty
vam bude poskytnuta zlava vo vyske 5% pri
nakupe zdjazdu v ktorejkol'vek pobocke cestov-
nej kancelarie Seneca Tours. Adresy pobociek
najdete na druhej strane obalky, pripadne na
internetovej adrese: www.seneca.sk

HI-TEC - rekrea¢nych Sportovcov isto potesime
spolo¢nostou HI-TEC, ktord vam pontika jedno-
razovl zlavu vo vyske 7% na kompletny
sortiment svojej znacky vo vybranych predaj-

Prostrednictvom svojich élenskych kariet méZete opdt vyuZit zl'avy na
tovar a sluzby, ktory vam poniikaju nasi partneri. Predajne, v ktorych si
budete mécet uplatnit zI'avu, pozndte podl'a samolepky Klubu zdravia

Walmark.

niach na Slovensku. Zoznam predajcov najdete
nastrane 17.

SIDERIA ISTOTA - poistenci Zdruzenej zdra-
votnej poistovne Sideria Istota majd moznost
ziskat navyse WK podla nasledujtcich pod-
mienok. Ak nazbierate 30WK, navstivte ktord-
kol'vek pobocku poistovne, kde vam pracovnicka
za priehradkou da peciatku do objednavace;j
karty. Kartu poslete na adresu Klubu zdravia a nasa
pracovnicka vam automaticky pripocita na vase
konto 3WK. Za nazbieranych 60WK ziskate za
obdobnych podmienok 6 WK navyse.Adresy
pobociek poistovne najdete na zelenom Cisle
055/6842 777 alebo na internetovej adrese:.
www.sideria.sk

G el

TPD - predajne elektrospotrebicov pre do-
macnost vam poskytujd zlavu 5% na tovar vo
svojich predajniach. Adresy pobociek najdete
na 9. strane, pripadne na internetovej adrese:
www.tpd.sk .

Zensky magazin - ziskavate vyhody zniZenych
cien na trovni predplatitela, pri kipe produktov
z kniZnice a teleprioru Zenského magazinu.
Objednévkove listky najdete v casopise Zensky
magazin. www.semic.sk

KODAK EXPRESS - Pri nakupe sortimentu z pre-
dajne ziskate zl'avu 5% a pri spracovani fotografii
10% v prevadzkach Kodak Express na Slovensku.
Zoznam prevadzok Kodak Express najdete na
Stvrtej strane obalky.

Ako ziskat’ 20 WK naviac?

Dotaznik - za jeho vypisanie vam automaticky
nas systém pripise na konto 10 WK. Cielom
dotaznika je zistit vase potreby a nazory na
zlepsenie nielen Klubu zdravia, ale i divizie
farmacie ako celku. Verime, ze nam pomdézete
vybudovat systém, ktory bude vyhovovat nielen
nam, ale hlavne vam - naSmu spotrebitelovi.

Suhlas - ako ste isto postrehli, novelizacia za-
konov v sticasnom obdobi postihla nas vset-
kych. Jednou z nich je i ochrana dat a osobnych
Gdajov, ktora hovori o povinnosti sthlasu o na-
rabani s datami stkromnej osoby. Preto vas
prosime o vyplnenie formulara nakolko bez
neho by ste v budicnosti prisli o mnoho vyhod,
ktoré vam ponukame. Svojim podpisom
sthlasite so zaradenim svojich idajov v nasej

databaze za (celom vyuzitia pre Cisto firemné
Gcely. Aby sme vas motivovali a samozrejme
nechceme prist o nasich ¢lenov Klubu zdravia,
pripiseme vam 10WK na vase konto po zaslani
sthlasu na nasu adresu.

Ako teda vyplnit objednavaciu kartu ?

Ciarové kody nalepte na
objednévaciu kartu

odlepte alebo vystrihnite
Ciarovy kod z vyrobku

Celkom bonus

WK

Objednavka:
Objednavacie &islo  Pocet kusov

Ix
A X

Na prednej strane objednavacej
karty vypliite hodnotu celkového
bonusu, objednavacie ¢&isla vyrobkov
a poCet kusov. Jednotlivé bonusy
séitajte a dopliite "celkom bonus"

vyhladajte hodnoty bonusov
u jednotlivych vyrobkov

Daréeky z tabulky bonusov




Tabul’ka bonusov

Zistite vas bonus a vyberte si odmenu

VAS BONUS
ZA ZAKUPENY

... vyhoda na vasej strane

VAS BONUS
zA ZAKUPENY

VYROBOK OBJEDNAVACIE  VYROBOK ~ OBJEDNAVACIA VYROBOK OBJEDNAVACIE  VYROBOK  OBJEDNAVACIA
WALMARK BALENIE CisLo (WK) CENA (WK) WALMARK BALENIE CisLo (WK) CENA (WK)
Vitaminy Bylinné sirupy
Acerola 500 mg 30 tabliet 3604 6 76 Echinyl 100ml 3147 4 51
Antioxidant 30tabliet 3253 5 60 Folipil so skorocelom 100ml 3017 2 34
B-komplex + C 30tabliet 3345 3 38 Folipil so skorocelom a materinou ddskou 100 ml 3024 3 37
B-komplex + C 100 tabliet 3109 7 95
Beta karoten 10000 I.U. 30 toboliek 3376 5 58 Spektrum
Beta karoten 10000 I.U. 100 toboliek 3406 1 136 abe Spektrum 30tabliet 3154 8 106
Céko - vit.C 100 mg 40tabliet 4571 | 18 abe Spektrum 60tabliet 3956 13 170
Coenzyme QI0 10 mg 30toboliek 4687 9 120 energy Q10 Spektrum 30tabliet 4908 I 143
Coenzyme Q10 15 mg 30toboliek 3284 17 194 energy Q10 Spektrum 60 tabliet 4991 19 225
Coenzyme Q10 15 mg 60toboliek 4564 24 298 Zensen Spektrum 30toboliek 3543 11 145
Coenzyme Q10 effervescent 8 sum. thl. 4078 8 100 imuno Spektrum 30toboliek 4915 10 135
Megacécko - C 600 mg WALMARK 30tabliet 3475 6 71 . .
M‘egaclééko - C 600 mg WALMARK 100 tabillet 3987 15 180 z:rlt’g:l:):/,i:(j{hgdl;e deti 30tabliet 4472 6 77
Vftaml/n A 6000 LU. 30tobol?ek 3559 4 49 Martankovia pomaran¢ 30tabliet 3185 6 77
Vitamin £ 100 1.U. 30toboliek 3642 4 4 Martankovia jahoda 100 tabliet 3994 16 189
Minerély a StOpOVé pl’Vk)’ Mart’ankovia pomaranc 100 tabl@et 3864 16 189
Dolomit 70 tabliet 332 2 3 Mart:ankOVfa Pomarané 20 tab]{et 3178 4 54
Chrom pikolinat 30tabliet 4632 ] 4 Mart'ankov?ajahoda ] ZOOtabI?et 4663 30 369
Kelp 50 tabliet 3444 R 58 Martankow_a pomaranc _ 200 tabll_et 4656 30 369
Selen 30tabliet 4076 3 71 Marl{ankov!a s ol!gosachar!dm{ 30 tabl{et 4748 6 79
Selen [00 tabliet 4595 7 Y3 Martyankov!a s olfgosacharfdmf 100 tab]fet 5011 17 195
Vapnik - Hordik - Zinok WALMARK 30 tabliet 3369 5 62 MartfinkQVIa s oligosacharidmi 200 tab]fet 5028 31 375
Vapnik - Horclk - Zinok WALMARK 100 tabliet 3925 12 165 Bobrikovia SOtabliet 3840 4 50
Vapnik s rybym olejom 30toboliek 4939 6 78 Bro_nt/llfowg -vit. C 100 mg 30 tabl{et 358 4 el
Zinok 10 mg WALMARK 30tabliet 3352 3 35 Echiniciovia S0tabliet 3574 > 68
Zinok 10 mg WALMARK 00 tabiet 3123 7 39 Echinackovia bubble gum 30 tabliet 4540 5 68
ZraloCia chrupavka 740mg 30 kapsdul 4083 16 190 Femine
Doplnky V)'liivy Femine Plus 30tabliet 4069 10 121
Femine Plus 60tabliet 4960 18 202
Alicin 1000 mg 30toboliek 3383 3 40 Osteostop s izoflavonoidmi 30tabliet 5080 9 115
Alicin 1000 mg 100 toboliek 3932 8 100 Viaredin 30tabliet 3628 18 220
Borak lékarsky 250 mg 30 toboliek 3307 7 86 Viaredin Koktail 450g 4144 35 463
EPA marine 30toboliek 4816 7 82 Viaderm 30toboliek 3130 9 120
Guarana 800 mg 30tabliet 3390 6 79 Celulit 30 tabliet 3666 I 136
Guarana 800 mg 100 tabliet 3949 18 206
Lecithin 1000 mg 30toboliek 3468 6 71 Reghaar
Lecithin 1000 mg 90 toboliek 3963 13 169 Reghaar aktivator - vlas. voda 55ml 55ml 3062 4 50
Lecithin + Alicin 500+500mg ~ 30toboliek 3512 7 84 Reghaar stimulator - tablety 30tabliet 3086 7 90
Pupalka 500 mg 30toboliek 3291 7 92 Reghaar $ampon |1 75ml 175 ml 3079 6 74
Pupalka 500 mg 100 toboliek 3888 19 234
Pupalka 500 mg + vit. E 701U 30toboliek 4304 8 106 Santoin
Pumpkin 275 mg 30toboliek 3314 6 77 Santoin - zubnd pasta 65¢g 3048 4 50
Vlaknina 30tabliet 4625 5 69 Santoin - zubna pasta 120g 4045 7 83
Santoin - dstna voda 200 ml 3055 6 74
Bylinné vytazky
Valerian plus 30 mg 30tabliet 4250 7 86 Zamerana rada
Yucca 500 mg 30tabliet 4212 10 121 MegaCécko Retard 30kapsdal 4601 8 110
Pupalka + Zensen 30toboliek 3482 10 121 ArthroStop 30tabliet 4533 10 125
Ginkgo + Pupalka 30 toboliek 4298 9 115 GuaraStim 30tabliet 4618 8 100
L. , StresVit 30tabliet 3161 9 115
Vyziva klbov MemoPlus 30tabliet 3413 7 84
Ultragel 280g 4588 16 187 Chromdiet 30tabliet 4809 7 88
Ultragel 450g 4977 22 279
Darceky
Tabul'ka bonusov platiod 1.9.2001 do vydania nového ¢isla Klubového Spravodajca. Zmeny Hrnéek Martanka | ks 1100 0 89
v tabul'ke bonusov st vyznacené farebne. D4zdnik Klub zdravia | ks 1200 0 210
Zikaznicky servis - Walmark Velka froté osuska I ks 1300 0 250
Rosinska cesta 12,010 08 Zilina, tel.:0820 /61 1 611, e-mail: klub.wal@stonline.sk Cestovnd taska Walmark I'ks 1400 0 470

http://www.walmark.sk, www.klubzdravia.sk




5% pri nakupe
10% pri spracovani fotografii
v 70 prevadzkach Kodak Express na Slovensku

no predlozeni

Clenskej karty
Klubu zdravia

Karty
staleho zakaznika
Kodak Express
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