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Milí priatelia,
pomaly sa končí prvý rok 21. storočia a všetci bilancujeme svoje

ciele, plány a možno si kladiete  otázku, či toto nové tisícročie bude
iné, lepšie, či budeme ži� zdravšie?

Som ve¾mi rád, že aj my môžeme zhodnoti� prvý rok fungovania
Klubu zdravia ako ve¾mi úspešný, o čom
svedčia Vaše nespočítate¾né otázky či
podnety a široká škála členov.

Začiatkom roka sme sa trápili s prob-
lémami vzh¾adom na zavádzanie nového
informačného systému vo výrobe, ale aj
s problémami fungovania samotného
informačného systému Klubu zdravia.
Všetky tieto zmeny sledujú jeden cie¾, a to
skvalitnenie výrobného a distribučného
procesu pre Vás -zákazníkov.  Dôraz na
vysokú kvalitu všetkých našich výrobkov
nás viedol k zavedeniu zabezpečenia
akosti a výroby - HACCP (Hazard Ana-
lysis Critical Control Points). Spoločnos�,
ktorá HACCP zavedie a neustále zlepšuje,
tak uvádza na trh vysoko akostné výrobky.

Kvôli preh¾adnosti stavu Vášho konta Walmark korún pripra-
vujeme v závere roka spustenie stránky www.klubzdravia.sk, na
ktorej sa okrem tohto údaju dozviete ïalšie zaujímavosti z oblasti
zdravia a výživy.

 Aj Klubový spravodajca zmenil trochu svoju tvár. Okrem noviniek
a informácií z oblasti výživy a zdravia sme rozšírili vydanie o prílohu,
kedy užíva� vitamínové prípravky, top potraviny, ale aj o informácie
zo zákulisia našej spoločnosti, či rozhovory so známymi osobnos�ami
TV. Kvôli problémom so zaobstaraním našich výrobkov v niektorých
regiónoch, sme sa dohodli s vybranými lekárňami v každom okrese
o úplnosti nášho sortimentu. Preh¾ad lekární spolu s adresou nájdete
v našom Klubovom spravodajcovi.

Z noviniek si Vás dovolím upozorni� na rozšírenie radu Mar�ankov
o novú príchu� lesných plodov a vylepšené zloženie o oligosacharidy.

Samozrejme pripravili sme pre deti aj zábavnú hru s pečiatkami
spojenú so sú�ažou o zaujímavé hodnotné ceny. Rad Spektrum
dopĺňame o ïalší multivitamín a mutiminerál  obohatený o echi-
naceu -  Imuno spektrum. Rozširujeme produkty s obsahom koenzýmu
Q10 o zaujímavú novinku, a to Koenzým Q10 v šumivých tabletách.

Nezabúdame ani na ženy, pre ktoré sme
pripravili inovovaný výrobok Osteostop,
v ktorom sme rozšírili zloženie o izo-
flavonoidy. Z ostatných skupín chcem
upozorni� na kombináciu chrómu a rôz-
nych typov vlákniny - Chrómdiet či Vápnik
s rybím olejom.

Pokračujeme naïalej v akcii s čiaro-
vými kódmi (Walmark koruny - WK) a na
základe množstva Vašich  otázok pri-
pravujeme začiatkom roku 2002 spusti�
zásielkový predaj na dobierku, čím sa
chceme priblíži� čo najširšej škále spotre-
bite¾ov.

  Som rád, že využívate zriadenú zelenú
linku a zároveň Vám ïakujem za Vaše
pozitívne, ale aj negatívne listy, telefonáty

či elektronické správy, z ktorých sa dozvedáme rôzne názory a poh-
¾ady na naše výrobky a služby.

Klub zdravia je tu pre Vás!
Prajem Vám pevné zdravie,rodinnú pohodu, dni plné farieb
a zážitkov.
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O b s a h

Otázka:
Rada by som sa opýtala, čo by ste mi poradili

proti odvápňovaniu kostí a zubov pre dojčiacu
matku a či môže dojčiaca žena užíva� Guaranu.

Odpoveï :
V období dojčenia je ve¾mi dôležité neza-

búda� na dostatočný prísun vápnika (až 1,6 g
denne), pretože spoločne s pohybovou aktivitou
tvoria základ prevencie hroziaceho rozvoja
osteoporózy (odvápnenia kostí). Bežná strava,
aj keï obohatená zvýšenou konzumáciou mlieč-
nych výrobkov, ve¾akrát nezaistí prísun dosta-
točného množstva vápnika do organizmu. Preto
je vhodnou alternatívou pravidelne užíva� vápnik
v tabletách. Z výrobkov našej firmy Vám môžem
odporuči� napr. kombináciu Vápnik - horčík -
zinok, ïalej novinku Vápnik s rybím olejom alebo
výrobok Osteostop, cielene mierený ako pod-
porný prostriedok prevencie a liečby osteo-
porózy.

Pokia¾ ide o užívanie Guarany v období doj-
čenia, vzh¾adom na to, že Guarana obsahuje
kofeín, jej užívanie by som neodporúčala.

Otázka:
Mám problémy s nepravidelnou menš-

truáciou. Dostávam hormonálne injekcie, ale
chcem sa opýta�, či by ste mi neodporučili aj
inú liečbu prírodnými produktmi.

Odpoveï:
Problémy s nepravidelnou menštruáciou sú

pomerne bežné v dospievaní, často sa však po
začatí pravidelného sexuálneho života či po

prvom pôrode táto nepravidelnos� upraví.
Z našich výrobkov Vám môžem odporuči�

prípravky: Pupalka dvojročná, Pupalka dvoj-
ročná + vitamín E, Pupalka dvojročná + Gingo
Biloba, Borák lekársky  alebo Femine Plus.
Femine Plus obsahuje, okrem iného, liečivú
rastlinu Vitex Agnus Castus, ktorú používal už
Hippokrates na liečenie rôznych ženských cho-
rôb. Účinné látky tejto rastliny zasahujú do tvorby
a regulácie hladiny pohlavných hormónov v tele
a týmto mechanizmom môžu pomôc� navodi�
pravidelný menštruačný cyklus.

Otázka:
Dos� mi vypadávajú vlasy a robia sa mi zádery

na koži okolo nechtov, ktoré sa mi tiež lámu.
Môžete mi odporuči� vhodný prípravok na tieto
problémy?

Odpoveï:
Pri Vašich �ažkostiach Vám môžem odporuči�

výrobok Viaderm, ktorý je bohatým zdrojom
vý�ažkov liečivých rastlín, rybieho oleja a prášku,
vitamínov, minerálov a stopových prvkov. Vïaka
týmto účinným látkam zais�uje Viaderm opti-
málnu výživu pre zdravý rast vlasov, nechtov
a kožných buniek. Taktiež môžete zača� užíva�
vitamíny skupiny B (napr. náš výrobok B - komp-
lex + vitamín C), ktoré sa osvedčujú v prí-
padoch tvorby záderov okolo nechtov.

Lekár radí



Spoločnos� WALMARK s.r.o. Žilina,
ktorá je na slovenskom trhu 9 rokov,
si vybudovala pozíciu lídra v oblasti
doplnkov výživy. Svedčí o tom aj fakt,
že sa stala držite¾om titulu najdôve-
ryhodnejšej značky na domácom trhu
v oblasti vitamínov v prieskume orga-
nizovanom spoločnos�ou Reader’s

Digest. Išlo o medzinárodný prieskum, ktorého cie¾om bolo, bez vopred
definovaných výrobcov a značiek, zisti� skutočné povedomie spotrebite¾a.
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Zo zákulisiaZo zákulisia
"Sme potešení a dnes vieme, že práca, ktorú

odvádzame je skutočne vnímaná pozitívne i na-
ším spotrebite¾om. Pevne verím, že k tomu
prispel aj projekt "Klub zdravia", ktorý sme
úspešne uviedli do praxe v r.2000. Na druhej
strane je to pre nás ve¾ká výzva, aby Walmark
ako značka, bola u spotrebite¾a takto vnímaná
aj v budúcnosti." - dodal Ing.Radim Mládenek,
riadite¾ divízie farmácie, pri preberaní certi-
fikátu.

Walmark opä� zabodoval

S Mar�ankom do školy
Počas sú�aže S Mar�ankom do školy nám

prišlo nieko¾ko tisíc kupónov. Z nich sme v rámci
prvého a druhého kola vyžrebovali za prítom-
nosti notára celkom 60 škôl a ich žiakov, ktorí
od nás dostali zaujímavé ceny.  Sme ve¾mi radi,
že  sa žiaci dokázali zapoji� do sú�aže a pomôc�
tak svojej škole. Veï v dnešnej nie dobrej ekono-
mickej situácii je každá škola vïačná za mate-
riálnu pomoc. 1. cena Církevná ZŠ Pieš�rany 2. cena ZŠ Valaliky 3. cena ZŠ Ružomberok

Mamičkám zdravie - vitalitu de�om.
Spoločnos� Walmark uzavrela spolu-

prácu so Združenou zdravotnou pois�ov-
ňou SIDERIA - ISTOTA, ktorej cie¾om je
podpori� ozdravný program pre tehotné
a dojčiace mamičky - v podobe vitamínu
Prenatal, ktorý mamičky získajú práve v pois-
�ovni SIDERIA - ISTOTA ako darček. Vita-
míny Prenatal poskytujú vyváženú pod-
poru v priebehu celého tehotenstva a dojče-

nia, priaznivo ovplyvňujú vývoj plodu,
pomáhajú zmenši� alebo odstráni� nep-
ríjemné prejavy v tehotenstve, ako je únava,
zápcha, vznik kŕčových žíl a anémia. Ide o
produkt najvyššej kvality od amerického
výrobcu NATURE’S BOUNTY. Spolupráca
sa nesie v duchu "mamičkám zdravie -
vitalitu de�om" .

Nájdete nás i na internete
Internet sa i na slovenskom trhu neuveri-

te¾ne rozrástol. O jeho výhodách sa mô-
žete presvedči� sami. Na internetovej adrese
www.walmark.sk  nájdete množstvo
informácií nielen o našej spoločnosti, ale
i aktuálne novinky,  kompletný sortiment
nášho výživného programu, výhercov nami
organizovaných sú�aží a mnoho iných zau-
jímavostí.

Novinka, ktorú by sme chceli spusti� do

prevádzky v priebehu 10.-11. mesiaca je
stránka Klubu zdravia. Nájdete ju na adrese
www.klubzdravia.sk. Je určená prevažne
členom nášho klubu, ale i nečlenom, ktorí
majú záujem o členstvo. Budete si môc�
zisti� stav vášho konta WK na internete
a mnoho ïalších zaujímavostí. Nako¾ko ide
o náročnú aplikáciu, na ktorej pracuje tím
programátorov, prosíme o trpezlivos�.
Veríme, že spoločnými silami tento proces

zvládneme a prekonáme i počiatočné
problémy, ktoré nám budú sta� v ceste.
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KH: Zdravo žijem, to znamená - zdravo sa
stravujem a nepravidelne chodím cviči�. Ale
hlavný dôvod je pod¾a mňa ten, že keï je človek
spokojný a š�astný, tak vyzerá zdravo a mlado.
Som spokojná a š�astná, čo sa týka sféry pra-
covnej i súkromnej. Mám ve¾a priate¾ov, ktorí
mi vyhovujú a sú fajn ¾udia. Mám skvelého part-
nera, ktorý ma vie vo všetkom podrža� a podpori�.

VR:  Neviem, ale vôbec to nie je cie¾avedomé,
ako sa mnohí domnievajú. Myslím si, že pokia¾
máte pokoj v duši, tak sa to odzrkadlí i na vašej
postave a na výraze tváre. Ja pokoj v duši mám
i napriek povolaniu, ktoré robím a keï sa k to-
mu pridá trošku športu, tak úspech je zaručený.

JH:  Neviem, či mám na to špeciálny recept.
Asi nemám. Pred nedávnom som začala cviči�,
tak dúfam, že pri tom vydržím.

Dokážete prekona� stresové situácie
vo svojej práci?

KH:  Asi tak, že si všetko nepripúš�am k telu.
Nezaoberám sa zbytočnými záležitos�ami i keï
možno na prvý poh¾ad vyzerajú zložito a ná-
ročne.

VR: Ak máte okolo seba dobrý kolektív,
profesionálov, a to skutočne v TV Markíza mám,
tak je potom stresových situácií minimum.
Možno to pre iných manažérov znie rozpráv-
kovo, ale zažívam vo svojej profesii a vo svojej
pozícii minimum stresových situácií. Ak sú
nejaké, tak ich dokážem v priebehu desiatich

minút vyrieši�.
JH: Snažím si vytvori� vnútornú psychickú

pohodu, aby som ich v stálom kolotoči nejako
dokázala zvládnu�.

Je to skutočne možné pri vašom
maximálnom nasadení?

KH: Áno, dá sa to, pretože človek si i počas
toho dňa nájde nieko¾ko svetlých bodov. Ja sa
na vysielania a nakrúcania teším a vždy si nájdem
chví¾ku, keï si posedím s mužom i s kamarátmi,
napríklad s Janou Hospodárovou, Ivetou Mala-
chovskou a vieme sa hodiny a hodiny rozpráva�
o ženských problémoch.

JH: Áno. Napríklad, keï som doma s dcérou,
snažím sa vypnú� z práce a aspoň na chví¾u sa
naladi� na inú strunu. Priznám sa, že ešte nemám
vytvorené zaručené miesto relaxu, to si musím
ešte vytvori�. Niekedy mám ale pocit, že čím je
toho na mňa viac a čím som viac unavená, tým
viac mi ¾udia hovoria, že vyzerám lepšie. Možno
stres potrebujem k životu. Ale niekedy mám
naozaj pocit, že je toho ve¾a.

Ako si udržujete svoju formu pri
ochorení, môžete si vôbec dovoli�
ma� absenciu v práci?

KH: Jem ve¾a ovocia a zeleniny. Snažím sa pra-
videlne spa�, ale chorobe sa človek často
nevyhne. Napríklad prednedávnom som brala

antibiotiká, mala som zdravotné problémy, ale
bohužia¾ moja práca je taká, že i s teplotou a v kŕ-
čoch vysielam, ale vždy s úsmevom na tvári,
takže ani divák nespozoruje, že som chorá alebo
že ma niečo trápi.

VR: Je pravda, že keï som robil ešte mo-
derátora Televíznych novín, tak som si to ne-
mohol ani dovoli�. Mali sme pravidelný cyklus
striedania dvojíc, takže neprichádzala do úvahy
žiadna choroba. Navyše výhodou bolo, že keï
ste sa posadili na moderátorskú stoličku a rozs-
vietila sa červená na kamere, všetky choroby
odišli, vyjasnil sa vám zrak, hlas, sluch a jedno-
ducho tých 30 minút ste dokázali vyzera� dobre.
A v súčasnosti si to nepripúš�am. Nemôžem
poveda�, že by som sa vždy špeciálne venoval
svojmu telu. Jednoducho mám normálny, pra-
videlný rytmus. Viem, že teraz v 40-ke si
nemôžem dovoli� to, čo v 20-ke. Špeciálny recept
na fyzickú kondíciu nemám, ale ak sa človek
normálne stravuje., dodržuje životosprávu, má
pokoj v duši, tak sa to dá.

JH: Choroby niekedy trošku skrývame. Nie-
kedy je to naozaj taký klam, človek hovorí z pos-
ledného, ale na obrazovke jednoducho musíte
vyzera� dobre. Niekedy sa nám darí chorobu
zakry� úsmevom, ale nie je to vždy tak, že človek
je naozaj stále v pohode a stále zdravý. To určite
nie.

V ktorom ročnom období sa cí-
tite najviac fit?

KH: Priznám sa, že aj keï som sa narodila v de-
cembri, zimu ve¾mi neob¾ubujem. Samozrejme,
na horách je krásna. Mám rada lyžovačky a pre-
chádzky po snehu, ale len na horách. Som skôr
jarný a letný typ. Skôr vydržím vysoké horúčavy
ako ve¾kú zimu.

VR: Priznám sa, že čím je človek starší, tým
má radšej leto. Zima je pre mňa dos� neprak-
tické obdobie, pretože na úkony, ktoré v lete
zvládnete hravo, v zime vynaložíte ve¾a energie.
V lete to je jednoduchšie. V tom, v čom ste,
vyjdete von, nemusíte kúri�, neprekáža vám keï,
vám fučí do domu....

JH:  Ja ožívam na jar. Možno to súvisí s mojím
menom. Rovnako mám ve¾mi rada leto a sl-
niečko. Ráno, keï sa zobudím, ten deň je úplne
iný, ako keï je zamračené. Vtedy som trošku
depresívna a bez nálady.

Kde najradšej trávite dovolenku
a máte na ňu čas?

KH: Všade tam, kde som ešte nebola. Mojím
ve¾kým snom je precestova� Slovensko, vyskúša�
slovenskú kuchyňu z každej jej oblasti a jej
špeciality, cestova� po hradoch, zámkoch i zrú-
caninách. Chcem si založi� kroniku, v ktorej
bude poznamenaná každá moja návšteva v kaž-
dom kraji a raz, keï budem ma� deti, prípadne
vnúčence, tak sa spolu s nimi na tieto miesta
vrátim.
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Ako dokážu stres
zvládnu� naše

VIP osobnosti ?

Ako dokážu stres
zvládnu� naše

VIP osobnosti ?

Kvetka Horváthova - moderátorka

Čím to je, že pôsobíte zdravým , mla-
dým a sviežim dojmom?

Vladimír Repčík - generálny riadite¾ TV
Markíza



VR: Áno, pretože sú isté veci, ktoré sú ne-
dotknute¾né. Medzi ne patrí i dovolenka rovnako
ako vo¾né víkendy. Takže, ak si všetko naplánujete
a nepodceníte to a pokladáte aj dovolenku za
súčas� svojej práce, tak vám to musí vyjs�.

Kedy sa organizmus dostáva do
stresu? Predovšetkým pôsobením
najrôznejších, väčšinou nepriazni-
vých podnetov. Odozva pri strese
má mnohokrát individuálny cha-
rakter, závislý od rôznych činite¾ov:
genetické vplyvy, stav výživy, odpo-
činku, únavy, pohlavie, vek, preko-
nané choroby atï.
Aké sú príznaky ?

Stres je pre organizmus zá�ažou, ktorá
sa môže prejavi� napr. zmenami nálady,
poruchami spánku, búšením srdca a bo-
les�ami v oblasti srdca, tráviacimi �ažkos-
�ami, kožnými zmenami. Dlhodobé pretr-
vávanie stresovej situácie môže vies� až
k trvalému poškodeniu niektorého orgánu.

Ktorý z výrobkov nášho výrobného
programu by ste vedeli označi� ako
účinný doplnok proti stresu a prečo?

Vhodný je StresVit, nako¾ko ide o  prípra-
vok obsahujúci vitamíny a minerály, kto-
rých potreba sa zvyšuje predovšetkým pri
stresových stavoch.
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Stres z poh¾adu odborníka

Aké účinky majú jednotlivé látky
obsiahnuté v tomto výrobku?

Vitamín C  predstavuje 80% ¾udskej
potreby vitamínov, no organizmus človeka
si ho nedokáže vytvori� sám.  Zvyšuje odol-
nos� voči infekciám, podie¾a sa na proce-
soch krvotvorby, tvorby energie, psychic-
kých pochodoch apod. Spolu s vitamínom
E patrí k antioxidantom, ktoré sú schopné
chráni� bunky pred oxidáciou škodlivými
vo¾nými radikálmi. Vitamíny skupiny B (B1,
B2, B3, B6, B12, biotín, kyselina listová a pan-
totenová) sú rovnako rozpustné vo vode
a potrebné predovšetkým pre nervový sys-
tém a pre fungovanie základných funkcií
organizmu. Ich užívanie  prispieva k zlep-
šeniu psychického stavu, k zmierneniu
únavy a k posilneniu imunitného systému.
Zinok patrí medzi stopové prvky, ktoré sú
v našej populácii všeobecne nedostatkové.
Prírodným zdrojom zinku je pôda, avšak
v dnešnom ekologicky narušenom prostredí
je jeho obsah v pôde minimálny. Preto
prirodzený výskyt zinku v potravinách rast-
linného pôvodu býva nízky a je nutné zais-

Najradšej mám more, ktoré sa spája s históriou
a mytológiou, a to je Grécky Rodos. Tam cho-
dievam pomerne pravidelne.

JH: Strašne málo. Bola som síce počas
jarných prázdnin týždeň na dovolenke, ale zvy-
čajne som v takom šialenom nasadení, že človek
naháňa, čo sa dá. Pri návrate potom musím
kolegom vráti� služby, ktoré za mňa zobrali. Ja
by som potrebovala asi tak 3 týždňovú do-
volenku. To sa mi zatia¾ ale nepodarilo nikdy. Je
to môj sen.

Na záver by som sa chcel opýta�,
aký odkaz by ste odovzdali čle-
nom nášho Klubu zdravia Wal-
mark?

KH: Želala by som si, aby sa cítili ako jedna
žena, ktorá mala vyše 60 rokov a vyzerala na 40.
Myslím si, že to bola skôr tá jej charizma a iskra
v oku. ¼udia by sa mali v prvom rade cíti� mlado
a zdravo, a potom mladí a zdraví budú.

VR: Hlavne, aby boli zdraví, pretože ak zdra-
vie nie je, tak nie je zásadne nič. Keï človek žije

v pohode a nič ho netrápi a je v pohode, tak si
myslí, že je všetko na dosah ruky. Nakoniec sa
všetko môže zmeni� v priebehu jedného dňa
alebo dokonca počas jednej minúty. Takže treba
na to myslie�, ma� možno viac pokory, a to by
som odporúčal i ¾uïom, ktorí rozhodujú o na-
šich osudoch. Aby stále mali pokoru v sebe a po-
čítali s tým, že aj oni , keï sú teraz majstri sve-
ta, alebo sa tak aspoň tvária, sa nemusia jed-
ného dňa zobudi�, vsta� z postele a celý život
bude zrazu celkom iný. Nech na to myslia, nech
sa pod¾a toho riadia a zrazu zistia, že sa budú
ma� odrazu ove¾a lepšie.

JH: Myslím si, že to, ako človek vyzerá, ide
zvnútra zo srdiečka, a keï je v ňom pohoda,
keï sa máte o koho oprie� a máte niekoho rád,
tak sa všetky životné problémy prežívajú ove¾a
¾ahšie. Takže členom Klubu zdravia želám, aby
takú oporu mali a aby sa dokázali teši� i z drob-
ných životných radostí.

Počas "Markíza Bussines Party" sa
zhováral: Šustek Roman

MARKETINGOVÝ MANAŽÉR DIVÍZIE FARMÁCIA

Jarmila Hargašová - moderátorka

ti� jeho prísun iným doplnkovým spôso-
bom. Nedostatok zinku sa prejaví  napr.
vypadávaním vlasov, lámavos�ou nechtov,
kožnými problémami, únavou, zhoršením
zraku . Meï ako stopový prvok je dôležitý
pre aktivitu bunkových enzýmov .

    StresVit je kombináciou vyššie uve-
dených účinných látok, ktoré pomôžu
zabezpeči� psychickú odolnos� a vhodnú
reakciu organizmu pri stresovej situácii.

Na otázky odpovedala
MUDr. Katarína Škubová.
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1. Je už zubná pasta Santoin na trhu,
aký je o ňu záujem a v akom výrob-
nom programe sa predáva?
Obchodný riadite¾ spoločnosti Walmark:

Na Slovensku sa zubná pasta Santoin predáva
dobre, nako¾ko bola na trh zavedená ako špeciál-
na ústna hygiena, ktorá sa začala predáva� v lekár-
ňach. V lekárňach preto, že si myslíme, že naozaj
svojím zložením by niekedy aj potrebovala od-
borný výklad lekárnikov. Samozrejme z obchod-
ného h¾adiska je potreba, aby sa predávala vo
väčšom, preto sme si vytipovali a začali sme
predáva� i vo ve¾kých obchodných re�azcoch,
ktoré majú svoju kultúru predaja.
2. Možno poveda�, že pri jej pra-
videlnom užívaní nebudem musie�
chodi� na pravidelné odstraňova-
nie zubného kameňa alebo pov-
laku?
Doc. Mudr. Hana Černá:

Rozhodne možno poveda�, že dôležitou
súčas�ou ústnej hygieny je vyhovujúca zubná
kefka, pretože plak sa čistí mechanicky. Ale je
fakt, že zásadná účinnos� sa dá vylepši� zubnou
pastou.  Dôležité je však zachova� systém me-
chanického čistenia. Účinné látky obsiahnuté
v zubnej paste potom napomáhajú dosiahnu�
požadovaný stav. Pod¾a klinických testov, ktoré
sme uskutočnili jednoznačne vyplýva, že zubná
pasta Santoin napomáha k odstraňovaniu zub-

V rámci Klubu zdravia sme usporiadali tlačovú konferenciu venovanú
radu Santoin za účelom dosta� do povedomia širokej verejnosti poznatky z výs-
kumu prípravkov na ústnu hygienu. Nako¾ko záujem novinárskej oblasti o túto
problematiku bol ve¾ký, rozhodli sme sa o jej prepis a veríme, že z nasledujú-
cich riadkov sa ve¾a dozviete i vy.  Ve¾kým plus pre nás bola prítomnos� p.
Doc. Mudr Hany Černej a prof. MUDr. Vilíma Šimánka z Kliniky terapeutickej
stomatológie, Lekárskej fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, ktorí sa
podie¾ali na vývoji a testovaní výrobkov Santoin.
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SantoinSantoin

ného plaku, čím znásobuje účinnos� zubnej kefky.
Ďalej z testov vyplýva, že pri dlhodobejšom čis-
tení,  v porovnaní s inou zubnou pastou, by mala
zubná pasta Santoin dosiahnu� požadovaný efekt
v ove¾a kratšom čase.

Čo sa týka zubného kameňa, je to sekundárna
záležitos�, pretože zubný kameň je minerali-
zovaný zubný plak. To znamená, že pokia¾ tam
nie je plak, nemal by tam by� zubný kameň.
Avšak ve¾a robí zloženie slín, mikroflóry ústnej
dutiny a podobne. Na Santoine možno pozitívne
hodnoti� práve to, že pôsobí na určité patogénne
zmeny,  zachováva ústnu mikroflóru vo fyziolo-
gickom pomere. Čo je dôležité, že tu nenastávajú
výkyvy mikroflóry.
3. Akú rolu zohráva pri čistení ústna
voda?
Prof. MUDr. Vilím Šimánek:

Myslím si, že slovenský a český trh výrazne pod-
cenil účinnos� a dôležitos� ústnej vody. Jej apli-
kácia by mala nasledova� po mechanickom
čistení a hlavne z jedného dôvodu. Po mecha-
nickom čistení sa neodporúča vyplachova�
zubná pasta vodou, kvôli svojim dlhším účinkom.
To však nie je estetické. A tu prichádza na rad
ústna voda. Dôvodov je ale viac. Zatia¾ čo do
zubnej pasty musíme da� takú receptúru, ktorá
nikoho neohrozí, ani deti pri jej cucaní, do úst-
nej vody sa dáva väčšia koncentrácia účinných
látok.

4. Má zubná pasta Santoin i bie-
liace účinky?
Prof. MUDr. Vilím Šimánek:

Používa� bieliace pasty, ktoré majú skutočný
bieliaci účinok neodporúčam, nako¾ko znižujú
biologický vek nášho chrupu. Na to ale prídeme
až v neskoršom období. Samozrejme neberme
do úvahy filmové hviezdy, ktoré možno z 80%
nemajú vlastný chrup. Osobne človeku, ktorý
má obdobné problémy nebudem v žiadnom
prípade odporúča� bieliacu zubnú pastu.  Chrup
sa potrebuje upokoji� a tu je potreba nájs� rov-
nováhu, čo mi vlastne pomôže. Žlté zuby sú
otázkou dennej hygieny.
5. Ako to bolo pri výbere dobro-
vo¾níkov pri testovaní, boli sta-
novené určité kritéria?
Doc. Mudr. Hana Černá:

Bol to celkom náhodný výber, samozrejme
hlavným kritériom bol fakt, že to museli by�
skutoční pacienti so zrejmým zápalom ïasien.
Teda pacienti, ktorí prišli za nami už s konkrét-
nym problémom. Na druhej strane to museli
by� pacienti, ktorí súčasne neužívali iné lieky,
aby nedošlo ku skres¾ovaniu údajov. Napríklad,
ak niekto počas výskumu ochorel na angínu,
bol z testov automaticky vylúčený. Podobne
i ženy nemohli počas tohto procesu bra� anti-
koncepčné prípravky. Dobrovo¾níci boli pacienti
vo veku od 18-60 rokov. Priemerný vek bol 36
rokov.
6. Je výskyt zápalu ïasien v našej
populácii naozaj tak zlý?
Prof. MUDr. Vilím Šimánek:
Štúdia hovorí, že tieto problémy má vo veku od
20 do 60 rokov 100% ¾udí, čo je naozaj alar-
mujúce. Tento fakt poukazuje na celkom zlú
ústnu hygienu a podceňovanie prípravkov na
to určených. Priznám sa, že som obdobné výs-
ledky nečakal. Môj odhad bol približne 60%.

S Ú Ť A Ž !
50 x balenie zubnej pasty Santoin na celý rok
Ak na našu adresu pošlete:
1ks bočnej časti krabičky s vyobrazeným
dátumom expedície 120g balenia zubnej pasty
Santoin alebo
2ks bočnej časti krabičky s vyobrazeným
dátumom expedície 65g balenia zubnej pasty
Santoin, a to najneskôr do 30.11.2001, zaradíme
vás do zlosovania, ktoré sa uskutoční 5.12.2001
a pä�desiat z vás získa balenie zubnej pasty Santoin
na celý rok (12ks 120g. balenia).

Výhercov o výhre oboznámime písomne
a ich zoznam uverejníme na našej internetovej
stránke www.walmark.sk

S Ú Ť A Ž !



Všetky výrobky divízie farmácie vo firme
Walmark sú vyvíjane, vyrábané, kontrolované a
distribuované pod¾a štandardných výrobných
postupov a pravidiel, ktoré zodpovedajú
požadovaným zákonným predpisom pre túto
oblas�, tj. zákonu o potravinách, zákonu o lie-
čivách a ïalším obdobným vyhláškam minis-
terstva zdravotníctva.

Isto vám niekedy napadnú otázky:
"Obsahuje tableta alebo tobolka dekla-
rované zložky?, Je proces výroby dos-
tatočne ošetrený a kontrolovaný? ".
Chceme vás uisti�, že to tak v sku-
točnosti je.
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Divízia farmácie vo firme Walmark uplatňuje
v oblasti akosti a výroby potravín taký systém
dodržania akosti, ktorý zodpovedá zásadám
systému HACCP (stanovenie kritických bodov
vo výrobe) alebo "Správnej výrobnej praxe"
(SVP). Ten zabezpečuje vysokú štandardnú akos�
vyrábaných výrobkov a poskytovaných služieb.

Všetky výrobky, vyrábané či plnené a balené
na divízii farmácie, sú riadne registrované a schvá-
lené ministerstvom zdravotníctva.

Výrobky sú kontrolované ako v priebehu vý-
roby, tak i pri výstupe. Šarže jednotlivých druhov
výrobkov sú pravidelne v priebehu roku testo-
vané v externom akreditovanom laboratóriu,
ktoré vlastní príslušný certifikát. Ten potvrdzuje,
či je v tablete alebo tobolke naozaj len to, čo
tam by� má.

Útvar výroby, útvar kvality a registrácie a odde-
lenie distribúcie sú naviac pravidelne podrobo-
vané inšpekciám zo strany inšpekčných orgánov
ČOI, ČZPI a SÚKL. Zistené nedostatky sú ihneï
riešené za účasti všetkých kompetentných
útvarov vrátane  prijatia preventívnych opatrení.

Akos� výrobkov a uplatňovaný systém akosti
pri výrobe, kontrole a distribúcii sa stáva zák-
ladným predpokladom, ktorý firma musí ma�,

Na prvom mieste je  kvalita !

aby obstála v konkurencii na domácom a zahra-
ničnom trhu.

Túto skutočnos� si  firma Walmark plne uve-
domuje, a preto sú v tomto smere vynakladané
ve¾ké technické a finančné prostriedky do oblasti
zais�ovania akosti výrobkov, systému riadenia
kvality a do použitia  informačných systémom
vo výrobe, kontrole a distribucii.

Ide predsa predovšetkým o vás a vaše
zdravie.
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Osteostop s izoflavonoidmi -
život bez osteoporózy

V posledných rokoch sa ve¾mi zdôrazňuje
význam prevencie tejto choroby. Iste už poznáte
prípravok Osteostop z radu Femine. Mnohí z vás
ho možno i vyskúšali.

Aby sme vaše kosti ešte lepšie ochránili, zdo-
konalili sme jeho zloženie. Pridali sme významnú
účinnú látku, a to extrakt zo sóje, obsahujúci
izoflavonoidy.

Izoflavonoidy sú zdrojom látok rastlinného
pôvodu - fytoestrogénov. Záujem o fytoestro-
gény v oblasti medicíny v poslednom období
stúpa. Konzumácii stravy bohatej na tieto látky
sa prisudzujú blahodarné účinky vo vz�ahu
k liečbe niektorých nádorových ochorení (rako-
vina prsníka a prostaty) a kardiovaskulárnych
ochorení. Izoflavonoidy sú tiež považované za
perspektívne látky na liečenie komplikácií
spojených s klimaktériom, a to je práve osteo-
poróza.

Hlavným potravinovým zdrojom izofla-
vonoidov je sója. Odhaduje sa, že ¾udia v zá-
padných krajinách konzumujú menej než 5 mg
izoflavonoidov denne, zatia¾ čo obyvatelia  Ázie
20-150 mg denne. Kardiovaskulárne choroby
a určité typy rakoviny sa tam vyskytujú ove¾a
menej než v západných krajinách. To dokazuje,
akú významnú úlohu hrajú stravovacie návyky
pri vplyve na zdravie človeka.

Zdravé kosti berieme v mladosti ako samozrejmos�. Čím sme však starší, začína sa
u nás postupne objavova� tzv. vápnikový deficit a ním spôsobené rednutie kostí.

V súčasnej dobe prebiehajú výskumy zame-
riavajúce sa na možnos� využitia izoflavonoidov
na liečbu či prevenciu rakoviny prsníka a pros-
taty, srdcovo-cievnych ochorení, klimakte-
rického syndrómu, osteoprorózy a ich antioxi-
dačného pôsobenia.

Izoflavonoidy si preto zasluhujú našu po-
zornos�. V Osteostope sú ich účinky dolnené
ïalšími účinnými látkami. Sú to predovšetkým
známe základné stavebné prvky kostného
tkaniva - vápnik a horčík, mangán, vitamíny D
a K. Navyše je Osteostop obohatený liečivou
rastlinou  prasličkou po¾nou, ktorá je jedným z
najbohatších prírodných zdrojov kremíka, tiež
potrebného na správnu stavbu a funkciu kostí.

Celkovou  stimuláciou novotvorby kostného
tkaniva a znížením jej odbúravania, reguláciou
využitia vápnika, fosforu a horčíka Osteostop
významne prispieva k prevencii osteoporózy.

Osteoporóza môže zasiahnu� každého.
Pod¾a štatistík množstvo chorých na osteo-
porózu stále stúpa. Pod¾a výskumu chýba našej
mládeži denne až 400 mg vápnika. Toto
množstvo obsahuje jeden ve¾ký pohár mlieka.

O zdravej strave sme na týchto stránkach
napísali už mnoho. Dostatočný prísun vápnika
z toho nevynímajúc. Dostatočný prísun vápnika
sa rovná dostatočnej konzumácii mliečnych
výrobkov. Ko¾ko vápnika denne potrebujeme je
uvedené v nasledujúcej tabu¾ke:

Odporúčaný príjem vápnika

VEK DENNÁ DÁVKA 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
zvýšenú potrebu
majú tehotné ženy
od 4. mesiaca 1200 – 1500

dojčiace matky 1300
ženy po prechode,
ktoré nepodstupujú
hormonálnu terapiu 1500

Nielen na prevenciu osteoporózy ale aj kvôli
celkovému zdraviu je dôležitý dostatok pohybu.
Pohyb posilňuje kosti. Stačia i nepravidelné
prechádzky. Výborným je aj vytrvalostný šport
alebo návšteva fitnes centra.

Aby však telo mohlo vápnik prija� a využi�,
musí by� dostatočne zásobené vitamínom D.
Ten vzniká vïaka pôsobeniu slnečného žiarenia
na pokožku. Neznamená to však, že sa budete
zbytočne dlho vystavova� slnku. Vašej koži by
skôr uškodilo než prospelo. Stačí nieko¾ko minút
na slnku denne, aby ste dodali svojmu telu
dostatok vitamínu D.

A čo vám z tela vápnik a ïalšie minerálne
látky naopak odoberá?  Je to predovšetkým
alkohol, čaj a káva vo ve¾kých dávkach a fajčenie.
Fajčiarky prichádzajú do klimaktéria v priemere
o dva roky skôr, a tým strácajú ochranu, ktorú
zabezpečujú ženské hormóny - estrogény.

Osteoporózou sú ohrozené najmä ženy po
menopauze (osteoporózou trpí najmenej
tretina všetkých žien vo veku nad 51 rokov), po
gynekologických operáciách, chorí dlhodobo
pripútaní na lôžko  a ako sme už uviedli, všetci
tí, ktorých strava neobsahuje dostatočné množs-
tvo vápnika.

Osteostop s izoflavonoidmi -
život bez osteoporózy
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Zoznam  lekární s plným sortimentom WALMARK
Náš sortiment sa stále rozširuje a každý rok je bohatší o ïalšie novinky. Snažíme

sa preto zaisti�, aby ste mali možnos� vybra� si výrobok naozaj z celého sortimentu
priamo v lekárni. Lekárne s plným sortimentom produktov Walmark poznáte pod¾a
tejto samolepky na dverách. V nasledujúcom zozname lekární s plným sortimentom
si isto nájdete tú najbližšiu:

O k r e s N á z o v  l é k á r n e A d r e s a M e s t o

Bánovce n/B. Valeriána Hviezdoslavova 23 Bánovce n/B.

Banská Bystrica Alchemilka ul. ČSA 23 Banská Bystrica

Banská Štiavnica U Spasite¾a A. Kme�a 13 Banská Štiavnica

Bardejov Pri detskej poliklinike Partizánska 4 Bardejov

Bratislava Ambra Pribišova Bratislava

Handragora Fedinova 9 Bratislava

Kramáre Limbová 5 Bratislava

Perseus Kamenné nám. 1/1 Bratislava

Reformhaus Edusan Znievská 3 Bratislava

Univerzitná Ružinovská 12 Bratislava

Brezno Vitamin Štefánikovo námestie 31 Brezno

Bytča Na námestí Námestie Slov. republiky Bytča

Čadca Salvator Námestie Slobody 73 Čadca

Detva U Galena Námestie mieru 5 Detva

Dolný Kubin Nika Radlinského 1710/30 Dolný Kubín

Dunajská Streda Noe Hlavná 48 Dunajská Streda

Galanta Mestská Clementisove sady 908/9 Galanta

Gelnica Halma Cintorínska 591 Nálepkovo

Hlohovec Actis Štefánikova 2 Hlohovec

Humenné Pri kaštieli Mierová 33/1 Humenné

I¾ava Pod kaštie¾om sídlisko pod  Kaštie¾om Dubnica nad Váhom

Kežmarok ¼ubka Hviezdoslavova 19 Kežmarok

Komárno Ku svätej trojici Palatinova 1 Komárno

Košice Avena Trieda SNP 1 Košice

Furča Maršala Koneva 1 Košice

Jazero Spišské námestie 5 Košice

Maratón Hlavná 116 Košice

Krá¾ovský Chlmec Helaintus Sídlisko LN Tolstého Ve¾ké Kapušany

Krupina U Svätej trojice Svätotrojičné námestie 13 Krupina

Kysucké Nové Mesto Mestská Belanského 773 Kysucké Nové Mesto

Levice Salvator Štúrova 17 Levice

Levoča U Hada Nám. Majstra Pavla 13 Levoča

Liptovský Hrádok Farmácia T. Matejovie 542 Liptovský Hrádok

Liptovský Mikuláš Sabadilla Námestie mieru 1 Liptovský Mikuláš

Lučenec  Na námestí Nám. Republiky 13 Lučenec

Malacky U Sv. Františka Nádražná 23 Malacky



K l u b o v ý  s p r a v o d a j c a 11

O k r e s N á z o v  l é k á r n e A d r e s a M e s t o

Martin Bella Donna Oslobodite¾ov 50 Martin

Medzilaborce Silvia Komenského 134/9 Medzilaborce

Michalovce U Cypriána Nám. Oslobodite¾ov Michalovce

Moldava nad Boldou U Raka Školská 1 Moldava nad Boldou

Myjava Prima Nám. Štefánika 524 Myjava

Námestovo Zelená ul. ČSČK 130/29 Námestovo

Nitra Nádej Štefánikova 52 Nitra

Nové Mesto n/Váhom Belladonna Nám. Slobody 22 Nové Mesto n/Váhom

Nové Zámky Na námestí Hlavné námestie 3 Nové Zámky

Partizánske Harmónia Nám. SNP 143 Partizánske

Pezinok Pharmácia Mejselova1 Pezinok

Pieš�any Salvator Nám. Slobody 6 Pieš�any

Poltár Beatus Slobodu 491/5 Poltár

Poprad Altea Námestie Sv. Egídia 25 Poprad

Pov. Bystrica Tília Centrum Pov. Bystrica

Prievidza Staré mesto Hviezdoslavova 1 Prievidza

Púchov Dentur-L s.r.o. Štefánikova 801 Púchov

Revúca Pharmácia Klemetisová Revúca

Rimavská Sobota Média B.Bartoka 1 Rimavská Sobota

Rožňava Farmácia Šafárikova 17 Rožňava

Ružomberok Sinuhe Mostová ulica Ružomberok

Sabinov Tília SNP 6 Sabinov

Senec Salvator Lichnerová 24 Senec

Senica U Martina Robotnícka 61 Senica

Skalica Krá¾ovská Krá¾ovská Skalica

Snina Pri kostole Strojárska 2772 Snina

Sobrance Primula Holého 2 Sobrance

Spišská Nová Ves Na Letnej Letná 27 Spišská Nová Ves

Stará ¼ubovňa Elixír Obchodná 3 Stará ¼ubovňa

Svidník Unicum Sovietskych Hrdinov 164/64 Svidník

Ša¾a Mestská Hlavná 14 Ša¾a

T. Teplice Astra Hájska T. Teplice

Topo¾čany Herba Pribinova 5 Topo¾čany

Trebišov Agape MR Štefánika Trebišov

Trenčín Pod Hradom Mierové nám. 9 Trenčín

Trnava Na evanjelickom dome Hlavná 48 Trnava

Tvrdošín U Murína Bernolákova 252 Trstenná

Ve¾ký Krtíš Aqua Vita SNP Ve¾ký Krtíš

Vranov nad Top¾ou Farmis Štefánikova 698 Vranov nad Top¾ou

Zlaté Moravce U škorpióna Bernolákova 24 Zlaté Moravce

Zvolen Danica J.C. Hronského 2 Zvolen

Žarnovica Valeriána Nám. SNP 22 Žarnovica

Žiar nad Hronom Alpinia Ul. St. Moyzesa 75 Žiar nad Hronom

Žilina Coopex Národná 11 Žilina



Pod¾a ŠÚ SR naïalej dochádza vo vývoji
obyvate¾stva Slovenskej republiky k spomaleniu
reprodukcie. Uvedená skutočnos� má za nás-
ledok ïalšie zníženie prirodzeného prírastku
obyvate¾stva, ktorý sa každým rokom stále viac
približuje k nulovej hodnote. Kým za obdobie
rokov 1980-1990 bol prírastok obyvate¾stva na
Slovensku 314 382, tak za rovnaké obdobie v ro-
koch 1990 - 2000 činil len 91 836, čo je pokles
o 70%!

Mladí ¾udia ve¾mi citlivo reagujú na vývoj
sociálnej a ekonomickej situácie a na zmeny
životného štýlu.  V súčasnosti majú podstatne
viac možností sebarealizácie ako v minulosti,
takže predchádzajúci model uzatvárania man-
želstiev v nízkom veku postupne zaniká.
Potvrdzuje to odkladanie sobášov do neskor-
šieho veku alebo prechod do takých zväzkov,

keï muž a žena manželstvo právne vôbec neu-
zavrú a žijú v neformálnom faktickom manželstve.

Napríklad v roku 1999 bolo uzavretých
takmer o 3500 manželstiev menej ako v roku
1993.  Po  roku 1990 sa zmenil životný štýl
mladej generácie. Ženy sa venujú práci a kariére,
užívajú si život bez starostí o rodinu. Kým v ro-
ku 1990 bol priemerný vek ženy pri pôrode
24,5 roka, v roku 2000 to je už 26 rokov.

Alarmujúci je i nárast živo narodených detí
mimo manželstva - takmer o 10% oproti roku
1990. V Slovenskej republike je tradične jedna
z najvyšších zamestnaností žien na svete. Nie
je to dané len argumentom, že dva platy sú viac
než jeden, ale slovenské ženy sú už také. Slo-
venské ženy v súčasnosti považujú za dôležité
dosiahnu� úspech v zamestnaní a sú dokonca
ochotné obetova� kvôli postupu v zamestnaní
všetko.

Pod¾a výskumov zohráva dôležitú úlohu v roz-
hodovaní - kedy je ten správny čas pre založenie
rodiny - sociálna situácia daného páru. Vlastná
strecha nad hlavou alebo aspoň kúsok súkromia
je nevyhnutnou podmienkou založenia rodiny.
Súžitie dvoch generácií v jednom byte zrejme
nie je to pravé. Navyše rodina je v období
materskej dovolenky ženy pripravená o ženin
príjem. Mužov potom straší obava, že rodinu
jednoducho neuživia.

Starnutie populácie môže ve¾mi ¾ahko ohrozi�
fungujúcu ekonomiku. Rozpätie medzi rýchle
sa zväčšujúcou skupinou dôchodcov a znižu-
júcim sa počtom tých, ktorí na ich rentu tzv. pra-
cujú, sa najcite¾nejšie ukáže už približne o pä�
rokov, kedy pôjde do dôchodku silná populačná
vlna - ¾udia narodení po vojne. Situácia mladých
rodín je naozaj nezávideniahodná.

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

Bábätko!
Napriek všetkým úskaliam je tu ten malý člo-

viečik. Je tu predovšetkým die�a. A nie hocijaké.
To naše, to najkrajšie, najšikovnejšie, jedno-
ducho naj.

Takže všetkým nastávajúcim mamičkám bla-
hoželáme. Teraz vám už ostáva len uži� si svoje
tehotenstvo, zariadi�, aby bolo, ako po fyzickej
tak aj po psychickej stránke, čo najmenej pro-
blémové. Čím menej problémov, tým zdravšia
budete nielen vy, ale i vaše bábätko. Máme tu pre
vás osem bodov, ktoré vám priebeh tehotenstva
pomôžu zlepši�.
Zabezpečte si správnu starostlivos�

Ku svojmu lekárovi či lekárke musíte ma�
dobrý vz�ah. Nezveríte predsa to najcennejšie -
život svojho budúceho die�a�a - do rúk niekomu,
komu neveríte. Keï si svojho lekára vyberiete
dostatočne včas, máte nielen väčšiu možnos�
nadviaza� s ním dobré vz�ahy, ale i zisti�, že
vám tento človek nevyhovuje.
Dávajte pozor na to, čo jete

Predovšetkým v posledných mesiacoch teho-
tenstva nezabudnite, že jete za dvoch. Budete
potrebova� zvýši� príjem bielkovín a kalórií (aby
ste mali dostatok energie). Počas celého teho-
tenstva i obdobia, keï die�atko ešte len plánu-
jete je nutné zvýši� príjem obvyklých vitamínov
a minerálov - ako je kyselina listová a železo.
Užívajte vitamíny pre tehotné

Väčšina prípravkov určených špeciálne pre
budúce mamičky obsahuje viac kyseliny listovej,
železa a vápnika. Tehotné ženy majú zvýšenú
potrebu týchto minerálov.
Pravidelne cvičte

Dobrý cvičebný program vám môže da�
dostatok sily na to, aby vaše telo znieslo zvýšenú
zá�až, ktorú naň tehotenstvo kladie. Pomôže
vám lepšie sa vyrovna� s fyzickou zá�ažou pô-
rodu. Aj návrat k pôvodnej postave bude ove¾a
jednoduchší.
Zabudnite na alkohol

Neexistuje bezpečné množstvo alkoholu.

N o v i n k y  a  z a u j í m a v o s t i  p r e n a š e  z d r a v i e .

Štatistiky nás varujú.  A aké sú dôvody, prečo sa rodí
stále menej detí?

Kariéra alebo
bábo ?

Kariéra alebo
bábo ?

K l u b o v ý  s p r a v o d a j c a12



Akéko¾vek množstvo alkoholu, ktoré vypijete,
sa placentou dostáva priamo do tela vášho
die�atka.
Obmedzte kofeín

I keï sa hovorí, že jedna či dve šálky kávy
denne vaše die�a neohrozí, o troch či štyroch
to už nikto nezaručí. Niektoré výskumy ukazujú,
že príliš mnoho kofeínu môže znamena� nízku
pôrodnú hmotnos�. Tiež pozor na čaj - v nie-
ktorých prípadoch môže by� horší ako káva.
Prestaňte fajči�

Fajčenie zvyšuje nebezpečenstvo mimo ma-
ternicového tehotenstva, abnormálneho ulo-
ženia placenty, krvácania, predčasného pôrodu
a v konečnom dôsledku smr� die�atka.
Odpočívajte

Únava, ktorú v prvom trimestri cítite je spô-
sob, ako vám vaše bábätko dáva najavo, že máte
spomali�. Poslúchnite ho! Pokia¾ nedokážete
zaspa� - sadnite si, vyložte si nohy a prípadne
si čítajte alebo ple�te kabátik pre bábo. Vyni-
kajúce sú v tomto prípade i relaxačné techniky-
joga, hlboké dýchanie, masáže.

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

Pri mamičkách ešte chví¾u osta-
neme. Dozviete sa niečo viac o správ-
nom dojčení a jeho význame pre
zdravie die�a�a.
Výživa dojčením

Milá nastávajúca mamička, pokia¾ ste roz-
hodnutá svoje budúce die�a dojči�, vedzte, že
preň urobíte to najlepšie.

Materské mlieko je vïaka svojmu jedi-
nečnému zloženiu ideálna výživa pre vaše die�a
v prvých mesiacoch života. Obsahuje všetky
látky, ktoré sú nevyhnutné pre správny vývoj a
rast die�a�a. Navyše sa pri dojčení pozitívne
upevňuje vz�ah medzi matkou a die�a�om, čo
umelá výživa vo f¾aške, i keï čo najlepšie pri-
pravená, nemôže nikdy zaruči�.

Aby ste mohli svoje die�atko úspešne a dlho
dojči�, je vhodné dodrža� nasledujúce rady:
l zača� dojčenie, pokia¾ je to možné, ihneï po

pôrode (do 30 minút), pokia¾ táto prax nie
je v pôrodnici zavedená, neváhajte o to po-
žiada�

l nauči� sa správnu techniku dojčenia;  tieto
znalosti si osvojte ešte pred pôrodom a v pô-
rodnici sa opä� nebojte požiada� o pomoc

l neobmedzova� die�a v pití, dojčite pod¾a pria-

Význam tekutín pre človeka si
¾ahšie uvedomíme v súvislosti so
skutočnos�ou, že 60% hmotnosti
dospelého človeka tvorí voda.

V priebehu života sa toto percento zni-
žuje. U novorodenca je to 90%, starnutím
tekutín ubúda. Väčšina z nás pije nedosta-
točné množstvo tekutín. Porovnanie mužov
a žien vyznieva jednoznačne v neprospech
žien.

Aké je potrebné denné množstvo tekutín
pre zdravého človeka? V bežnom prostredí
je to 2 až 2,5 litra. V lete v teplom prostredí,
pri športe i horúčke je potrebné toto množs-
tvo samozrejme ešte zvýši�.

Pokia¾ neprijímame dostatok tekutín,
nemôžeme ich dostatočne vydáva�. Menej
močíme, a tým je obmedzená možnos�
vylučovania škodlivých látok z organizmu.
Dôsledkom  je zvýšená možnos� tvorby
¾advinových kameňov, zhoršenie reuma-
tických �ažkostí. Ďalej, náš organizmus musí
zníži� množstvo tekutín kolujúcich v našom
tele. Zhustne naša krv, zníži sa jej tlak, ale

Dodržiavate pitný režim?

aj zásobovanie kyslíkom všetkých tkanív.
Prvý to spozná náš mozog - horšie vní-
mame, sme unavení, podráždení.

Bežná denná strata tekutín však nie je
len močením a potením. Tekutiny strácame
aj dýchaním a v menšom množstve i sto-
licou. Celková denná strata sa pohybuje
práve okolo 2 až 2,5 litra. Preto musíme
toto množstvo dopĺňa�. Ktoré nápoje roz-
hodne nie sú vhodným prostriedkom na
doplňovanie tekutín? Je to predovšetkým
káva a nápoje obsahujúce kofeín (napr. aj
silný čierny čaj). Kofeín totiž pôsobí močo-
pudne. Nevhodné sú aj sladené nápoje,
ktoré len zvyšujú príjem energie no a v ne-
zanedbate¾nom rade alkoholické nápoje.

Najvhodnejšie nápoje sú bylinkové čaje,
prírodné ovocné š�avy, minerálne vody.

Prijíma� dostatočné množstvo tekutín
však neznamená, že vypijete liter ovocnej
š�avy a potom dlho nič. Pite priebežne
počas celého dňa, nie nárazovo.

Zdroj: Fórum zdravej výživy, Praha

nia die�a�a, bez časového rozvrhu a obmed-
zovania dĺžky dojčenia

l prvých šes� mesiacov nedáva� die�a�u nič iné
len materské mlieko z prsníka; nepoužívajte
f¾ašu alebo cume¾, je to pre die�a mätúce; čaj
alebo iné tekutiny nie sú vôbec potrebné

 l pokračujte v dojčení s doplňujúcou výživou
do 2 rokov die�a�a, prípadne i dlhšie; die�a
pri vyváženej doplňujúcej výžive nepotrebuje
žiadne špeciálne sušené mlieko

l nehanbite sa dojči� na verejnosti; je len otáz-
kou času, kedy celá široká verejnos� pochopí,
že dojčenie je normálna bežná záležitos�,
neviažuca sa striktne na súkromie

Tieto informácie rozhodne nie sú vyčerpá-
vajúce. Je ve¾mi prospešné, keï sa matka
pripravuje na dojčenie už počas tehotenstva.
Znova pripomíname, že pre úspešné zvládnutie
dojčenia je nutné osvoji� si techniku dojčenia.
Vo vydavate¾stve Grada vyšla od kolektívu
autoriek v roku 1998 kniha "Kojení - dar pro
život", ktorá podrobne opisuje správny spôsob
dojčenia. Podrobnejšie informácie nájdete aj na
internetovej stránke www.dojcenie.sk

Vášmu die�atku prajeme úspešné vykročenie
do života.
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Kedy užíva� vitamínové prípravky?
ZDRAVOTNÝ PROBLÉM TIEŽ VÝROBKY WALMARK ODPORÚČANIE

akné ple� Zinok, Vitamín A, Viaderm ve¾a ovocia, zeleniny a tekutín

alergie atopický ekzém Pupalka dvojročná, Borák lekársky kontaktova� alergológa

anémia abc Spektrum, Ženšen Spektrum

artróza, artritída ArthroStop, UltraGel, Dolomit,

Vápnik - Horčík - Zinok

atopický ekzém alergie Pupalka dvojročná, Borák lekársky kontaktova� alergológa alebo
dermatológa

bolesti hlavy migréna Vápnik - Horčík - Zinok, Guarana Guarana môže by� nápomocná
iba pri niektorých typoch bolestí
hlavy. Pri pretrvávajúcich bo-
lestiach hlavy je vhodné
navštívi� neurológa

cievne ochorenia kôrnatenie tepien,

cholesterol, kŕčové žily, Koenzým  Q10, Antioxidant,
hemoroidy Lecitín kontaktova� lekára -

internistu

civilizačné choroby,

ochrana buniek srdcovo-cievne ochorenia, Ginkgo biloba, Pupalka+ginkgo

pred vo¾nými radikálmi artróza, predčasné Antioxidant, Megacéčko,

starnutie, stres Megacéčko Retard, Beta karotén,

Selén, StresVit, Yucca dodržiava� životosprávu a
vyvarova� sa stresu

celulitída Celulit cvičenie, masáže, ve¾a
vlákniny

cukrovka Zinok, Pupalka dvojročná,  Pumpkin

ekzémy atopický ekzém, vyrážka, ple� Pupalka dvojročná, Zinok, Vitamín A, Viaderm,

Borák lekársky

fyzická kondícia Ženšen Spektrum, Koenzým Q10, Energy Spektrum

hemoroidy kŕčové žily, cievne ochorenia Ginkgo biloba + Pupalka dvojročná dostatočný pohyb

hnačka trávenie Kozmíkovia

hormonálne poruchy neplodnos� Pupalka dvojročná, Femine Plus, Borák lekársky konzultova� gynekológa

cholesterol srdcovo - cievne ochorenia Antioxidant, Lecitín, Koenzým Q10, úprava životosprávy, pohyb,

Pupalka dvojročná, EPA marine zníženie príjmu živočíšnych
tukov, ovocie, zelenina,
1dcl červeného vína denne

kaše¾ bolesti v krku, nachladnutie Folipyl, Megacéčko, Megacéčko retard, Acerola, Céčko

klimakterický syndróm prechod, memopauza Femine Plus, Pupalka dvojročná, Pumpkin,

Osteostop s izoflavonoidmi kontaktova� gynekológa

kĺby artróza, bolesti chrbta ArthroStop, UltraGel

kôrnatenie tepien cievne ochorenia Antioxidant, Koenzým Q10, Pupalka dvojročná,

Borák lekársky

kosti osteoporóza, rednutie kostí Osteostop, Vápnik - Horčík - Zinok

krvácavos� ïasien, náchylnos�

na tvorbu modrín Megacéčko, Céčko
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Hrozí vám osteartróza? Ide o jed-
no z najstarších a najbežnejších ocho-
rení na artritídu. Charakterizuje ho
narušenie kĺbovej chrupavky.

Ako proti osteartróze bojova�?
Glukosamin a chondroitin sulfát

môžu pomôc� "naštartova�" tvorbu
základných častí chrupavky a násled-
ne ju chráni�. Rovnako môžu telu po-
môc� napravi� poškodenú alebo na-
rušenú chrupavku.

Glukosamin a chondroitin majú
rovnaké účinky ako bežne užívané
lieky. Ich výhodou je však, že nemajú
ved¾ajšie účinky. Obe tieto látky obsa-
huje želatínový prípravok UltraGel.
Glukosamin sulfát tvorí základ špe-
ciálneho prípravku slúžiaceho na
ochranu a regeneráciu kĺbov -
ArtroStopu.

D o s t a n e t e  v o  s v o j e j  l e k á r n i

UltraGel
l má protizápalové účinky

l stimuluje novú tvorbu ïalších
základných stavebných látok
chrupavky

l chráni chrupavku pred toxickými
látkami vznikajúcimi v organizme

l je vhodný na dlhodobé užívanie

ArthroStop
l okrem glukosamin sulfátu

obsahuje zeler

l na upokojenie dlhotrvajúcich
bolestí kĺbov

l pomáha znižova� citlivos� kĺbov,
predovšetkým pri reumatických
a zápalových �ažkostiach

l navyše pôsobí aj močopudne,
a tým prispieva k vyplaveniu
škodlivých látok z tela

Aby kĺby neboleli
UltraGel a ArthroStop  -  účinní ochrancovia vašich kĺbov

koža ple�, vyrážka, Yucca, Viaderm, Vitamín A, Zinok

lupiny vlasy Reghaar šampón, aktivátor a stimulátor

menštruačné problémy predmenštruačný syndróm Periodin, Pupalka dvojročná, Femine Plus, Borák lekársky

nachladnutie bolesti v krku, kaše¾ Acerola, Megacéčko, Megacéčko retard, Céčko, Brontíkovia, Folipyl

obezita redukcia váhy Viaredin koktail, Viaredin tablety, Vláknina

očistenie organizmu trávenie Vláknina, Yucca, Kelp ve¾a tekutín, ovocia,
Beta karotén, Vitamín A zeleniny, vyvarova� sa

alkoholu a káve

odolnos� organizmu imunita Echináčkovia, Echinyl, Megacéčko, Megacéčko retard, Imuno

Spektrum, Acerola, ABC Spektrum, Ženšen Spektrum, Energy Spektrum

osteoporóza kosti, rednutie kostí Osteostop s izoflavonoidmi

pamä�, únava mozgová činnos� Guarastim, Ginkgo biloba + Pupalka dvojročná, MemoPlus, Lecitín

problémy s prostatou Zinok, Pumpkin kontaktova� urológa

únava, psychické zdravie Guarana, GuaraStim, Koenzým Q10, B komplex + C,

B komplex, Lecitín, MemoPlus

vlasy- vypadávanie, kvalita lupiny Viaderm, rad Reghaar

vysoký tlak Koenzým Q10, Antioxidant, Alicín

zápcha trávenie Vláknina

závraty Gingo biloba iba pri závratoch
spôsobených poruchou
prekrvenia mozgu

Aby kĺby neboleli
UltraGel a ArthroStop  -  účinní ochrancovia vašich kĺbov
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Pripravili sme pre vás i tentokrát nieko¾ko noviniek, v podobe vysoko kvalitných prípravkov,
ktoré nájdete v našich lekárňach v priebehu jesene a zimy 2001.

Aké novinky na vás
čakajú v lekárňach?

Koenzým Q10 10mg
Effervecsent
8 šumivých tabliet s ovocnou príchu�ou
"energia pre vaše srdce"

Tieto šumivé tablety obsahujú koenzým Q10
a horčík . V priebehu biochemických reakcií
v bunkových mitochondriách sa koenzým Q10
zúčastňuje  na procese prenosu a  získavania
energie, ktorá je pre život nevyhnutná. Najväčšie
koncentrácie koenzýmu Q10 boli zistené v srdci,
pečeni a v bunkách imunitného systému, teda
v orgánoch s najväčšími energetickými požia-
davkami. Preto sú tieto orgány najviac náchylné
na nedostatok tejto živiny. S vekom, pri zvýšenej
fyzickej a psychickej zá�aži  a  v priebehu cho-
roby, klesá hladina koenzýmu Q10, a je preto
vhodné ho  dopĺňa�.

Horčík je minerálna látka, ktorá posilňuje
priaznivý vplyv koenzýmu Q10 na srdcovo-
cievny systém. Jeho zvýšený príjem je zvláš�

odporúčaný pri kôrnatení
ciev.

Imuno   Spektrum
multivitamín a multiminerál

Náš rad Spektrum už nemusíme vari ani
predstavova�. Začínali sme s ABC Spektrom
a postupne sme naše multivitamíny rozšírili
o Ženšen Spektrum a Energy Q 10 Spektrum.
Najhorúcejšou novinkou je Imuno Spektrum.
Prečo práve imuno?

Kvalita výživy vo významnej miere ovplyv-
ňuje obranný systém človeka. Imuno Spektrum
obsahuje základné vitamíny a minerály
v množstvách, ktoré sú nevyhnutné pre zdravie

človeka a upevnenie obranných mechanizmov
organizmu. Okrem toho zvýšenú ochranu pred
chorobami naviac pomáha zaisti� š�ava z liečivej
rastliny - Echinacea purpurea, ktorá je považo-
vaná za jeden z najlepších prírodných prost-
riedkov priaznivo ovplyvňujúcich obrany-
schopnos� organizmu a prispieva k udržaniu
celkovej dobrej kondície. Navyše je vhodný pri
pretrvávajúcej únave, oslabení, problémoch
s koncentráciou, pri zvýšených nárokoch orga-
nizmu na vitamíny a minerály v období dospie-
vania a intenzívneho rastu, v tehotenstve a pri
dojčení, pri zvýšenej fyzickej a psychickej zá�aži.

Mar�ankovia s oligosacha-
ridmi

I  tento raz k nám prišli mar�ankovia s niečím
novým. S vitamínom a multiminerálom pre deti
s príchu�ou lesných plodov.  Noví pomocníci
pre vaše deti prinesú nielen zdravie a potrebnú
energiu a vitalitu, ale pomôžu tiež ich bruškám,
lepšiemu tráveniu, regulácii vyprázdňovania,
podporujú chu� do jedla a vstrebávaniu živín
do organizmu. Tieto cmú¾acie tablety s dobrou
chu�ou pomáhajú dopĺňa�  celodennú potrebu
vitamínov a minerálov.

Obzvláš� u detí je potrebné zaisti� dostatočný
prísun týchto látok v období vývoja tak, aby
bolo zabezpečené optimálne fungovanie zák-
ladných životných funkcií a rast organizmu.

Tablety sú navyše obohatené fruktooligosa-
charidmi, čo je druh rozpustnej vlákniny (ne-
vstrebáva sa v tenkom čreve). Fruktooli-
gosacharidy "FOS" predstavujú nevyhnutnú
živinu pre baktérie prospešné v našom trávia-
com ústrojenstve (črevná fyziologická mikro-
flóra), podporujú ich rast, a týmto majú výrazný
vplyv na celkovú kondíciu a zdravie die�a�a.

Navyše i tentokrát  mar�ankovia pripravili
pre vaše deti milé prekvapenia, ktoré nájdu vo
vnútri krabičiek.

V 100 tbl. baleniach ich čaká 1 pár pečiatok
mar�ankov. Celkom ich je 6 druhov. Deti si ich
môžu kedyko¾vek vytlači� a vyma¾ova�.

Pre náročnejšie deti, v 200 tbl. balení nájdu

mar�ankovský
hlavolam.  Úlo-
hou je posklada�
plastové kocky
tak, aby vznikol
obrázok mar-
�anka a mar�an-

ky. Deti si tak
vypracujú svoju
pohotovos�, ši-
kovnos� a pa-
mä�.

S Ú Ť A Ž !
Deti, mar�ankovia pre Vás pripravili hru o:
1  počítač, 5 diskmenov, 10 kolobežiek a 50
batohov cez plece.
Hraciu kartu a podrobné informácie o hre náj-
dete v 100 a 200 tbl. balení mar�ankov. Zloso-
vanie sa uskutoční 4.4.2002. Výhercov o výhre
oboznámime písomne a ich zoznam uverejníme
na našej internetovej stránke www.walmark.sk.

Mar�ankovský adventný
kalendár

Aké novinky na vás
čakajú v lekárňach?

Na predvianočnom trhu sa v lekárňach  ob-
javí mar�ankovský adventný kalendár.  Deti v ňom
nájdu 26 chutných tabliet s ovocnou príchu�ou,
pekné kresbičky a vystrihovacie puzzle na zadnej
strane.
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Jogurt
 všetky druhy sú významným zdrojom váp-

nika, ktorý je životne dôležitý pre zdravé a silné
kosti a zuby. Liečivé účinky jogurtu závisia od
typu a množstva živých baktérií, ktoré obsahuje.
Za mimoriadne užitočné sa považujú kultúry
Lactobacillus acidophilus. Pravidelná konzu-
mácia jogurtov a jogurtových nápojov, ktoré
sú obohatené o živé baktérie, je prospešná
hlavne počas liečby antibiotikami ničiacimi
zdravú mikroflóru v črevách.

Zvyšuje tiež schopnos� organizmu bojova�
s infekciami tráviacej sústavy a močových ciest,
posilňuje imunitný systém.

Pôsobí i proti žalúdočným vredom, chráni
stenu žalúdka pred škodlivými látkami ako je
cigaretový dym a alkohol.

Orechy
sú významným zdrojom nielen kvalitných

bielkovín, ale aj vápnika, horčíka, fosforu a vita-
mínov skupiny B.

Olivový olej
je rozhodujúcim prvkom stredomorskej diéty,

ktorá pozitívne ovplyvňuje činnos� srdca a ciev.

Nenasýtené tuky v olivovom oleji presvedčivo
znižujú nebezpečný cholesterol LDL. Antioxi-
danty v olivovom oleji zastudena lisovanom
prispievajú k spomaleniu starnutia buniek a zlep-
šujú ich ochranu pred rakovinotvornými látkami.
Olivový olej netreba konzumova� vo ve¾kom
množstve, na prevenciu stačí jedna lyžica denne.

Brokolica
chráni pred rakovinou, srdcovými chorobami,

pomáha pri šedom zákale. Vysokým obsahom
kyseliny listovej je zaujímavá hlavne pre tehotné
ženy. Nezanedbate¾ný je i obsah železa, vápnika
a vitamínu C a E. Mladšie výhonky môžete surové
prida� do zeleninových šalátov, ako hlavné jedlo
či prílohu k mäsu ju najšetrnejšie pripravíte v pare.

Sója
významne znižuje hladinu cholesterolu v krvi.

Mnohé štúdie tiež potvrdili priaznivý vplyv tejto
potraviny na niektoré prejavy menopauzy, na-
príklad návaly tepla alebo odvápňovanie  kostí,
na znižovanie rizika rakoviny prsníka. Tieto
účinky zabezpečujú fytoestrogény, ktorých sója
obsahuje ve¾ké množstvo.

Cesnak
je v ¾udovom liečite¾stve uznávané antibio-

tikum a pomocný prostriedok pri problémoch s dý-
chaním. Pravidelná konzumácia jedného až
dvoch strúčikov denne má nesporné pozitívne
účinky na zdravotný stav - preventívne pôsobí
proti baktériám, vírusovým a plesňovým in-
fekciám, znižuje hladinu cholesterolu v krvi aj
krvný tlak, bráni vzniku krvných zrazenín. Naj-
účinnejší je nasurovo.

Paradajky
sú mimoriadne bohaté na betakarotén, ktorý

je významným antioxidantom. Mnohé ïalšie
užitočné látky obsiahnuté v rajčinách vedci
doposia¾ ani nepomenovali, ale všetko nas-
vedčuje tomu, že zmierňujú škodlivé účinky
vo¾ných radikálov. Priaznivo pôsobia aj na
činnos� obličiek, zlepšujú stav ciev i trávenia,
sú vhodné pri žltačke, zápaloch slinivky brušnej
a pri poruchách látkovej výmeny. Paradajková
š�ava brzdí rast a množenie mikroorganizmov
a baktérií, preto sa odporúča pri chrípkových
a infekčných ochoreniach.

Zelený čaj
pôsobí ako prevencia proti rakovine, pomáha

zneškodňova� vírus chrípky, znižuje hladinu
cholesterolu i krvný tlak. Určite však nesmie
by� jediným nápojom, ktorý počas dňa vypijete.

Vybrali sme pre vás desa� potravín, ktoré by ste sa mali snaži�
zaradi� do jedálnička čo najčastejšie vzh¾adom na ich výživnú
hodnotu.

Morské ryby
sú zdrojom omega 3 nenasýtených mastných

kyselín. Získa� ich možno predovšetkým z mors-
kých rýb. K najcennejším v tomto smere patrí
mäso makrel, lososov a rôznych druhov sardi-
niek. Pravidelná konzumácia rýb aspoň dvakrát
týždenne výrazne znižuje riziko vzniku krvných
zrazenín, a teda aj srdcového infarktu, zmier-
ňuje reumatickú artritídu, lupienku a zápaly kože.
Ovos

upokojuje, pomáha pri liečbe neurózy a zmier-
ňuje vplyv stresu na ¾udský organizmus. Okrem
toho znižuje tzv. zlý cholesterol a pôsobí dobre
i u diabetikov, pretože upravuje hladinu krvného
cukru. Je významným zdrojom železa, vápnika,
horčíka, fosforu a zinku.

Top potravinyTop potraviny



Vedci z Kolumbijskej univerzity v New Yorku
zhromaždili fotografie a dáta o životnom štýle
34 jednovaječných dvojčiat vo veku 45 až 75
rokov. Jednovaječné dvojčatá boli skúmané práve
z dôvodu vylúčenia najmä genetickej predurče-
nosti. Tá je u nich úplne rovnaká a príčinou
rýchlejšieho starnutia sú preto iné faktory. Naprí-
klad pri skúmaní vrások vedci zistili, hlavne okolo
očí, rozdiely v hĺbke a počte vrások, kvalita kože

bola ve¾mi odlišná. Napríklad fajčenie totiž ov-
plyvňuje prekrvenie kože, spôsobuje zmenu
zafarbenia a narúša štruktúry kolagénu. Na kožu
negatívne pôsobí aj nadmerné slnenie. Spô-
sobuje až 90 % všetkých kožných problémov,
spôsobuje výrazný úbytok kolagénu, zväčšenie
kožných pórov, objavujú sa kožné škvrny typické
pre starobu a objavuje sa aj výskyt kožných
nádorov.

Častá práca s fotokopírkou a obrazov-
kami počítačov môže spôsobi� zdravotné
problémy?

Pod¾a štúdie publikovanej v decembrovom
čísle American Journal of Epidemiology kopíro-
vanie spôsobuje dráždenie nosnej sliznice. Pred-
chádzajúce práce upozorňujú na uvo¾ňovanie
ozónu, chemikálií a drobných častíc pri kopíro-
vaní. ¼udia pracujúci s obrazovkami počítačov
a videí zase často trpia očnými chorobami, bo-
les�ami hlavy a apatiou. Práca viac než 11 hodín
týždenne pred obrazovkou počítača je spojená
až s 50% nárastom bolestí hlavy. Títo pracovníci
majú o 26% vyššie riziko únavy.

Pod¾a výsledkov dlhoročných štúdií,
pôsobenie silikónových implantátov na
zdravie žien, nebolo zistené žiadne zvýšenie
rizika rakoviny prsníka.

Ženám s prsníkovými implantátmi však môže
by� rakovina diagnostikovaná neskôr ako ženám
bez implantátov. Silikón v implantátoch totiž
bráni včasnému odhaleniu nádoru na snímkach
z mamografu.

Celkový počet spermií je najvyšší u mu-
žov tridsiatnikov?

 Pod¾a štúdie americkej spoločnosti pre
reprodukčnú medicínu v San Diegu je počet
spermií u mužov najvyšší v tridsiatich rokoch.
Medzi 31 a 40 obsahuje mužský ejakulát 131
miliónov spermií, čo je viac než u dvadsa�-
ročných mladíkov. Po 40. roku klesá nielen počet
spermií, ale aj schopnos� muža oplodni� ženu
asi o 10 %. Po 50. roku klesá počet spermií až
na 35 miliónov.

Stres je jednou z najčastejších príčin
zdravotných �ažkostí mužov?

Najčastejšie sa stres u mužov odráža v se-
xuálnom živote. Až 89% prípadov zlyhania sa
pripisuje na vrub práve psychickým problémom.
69% týchto �ažkostí je možné zmiernením až
odstránením stresových situácií, odbúra�.
Ďalším zasiahnutým orgánov sú p¾úca. V 65% sú
alergicko-astmatické reakcie vyvolané stresom.
Rovnaký dôvod  má aj 40% chronického kaš¾a
a 30% chronickej bronchitídy.

Viete že, .... životný štýl ovplyvňuje starnutie?

Štúdia zaoberajúca sa starnutím si dala
za cie¾ dokáza� v prípade jednovaječných
dvojčiat, že štýl života môže ovplyvni�
rýchlos� starnutia.
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Seneca Tours - po predložení členskej karty
vám bude poskytnutá z¾ava vo výške 5% pri
nákupe zájazdu v ktorejko¾vek pobočke cestov-
nej kancelárie Seneca Tours. Adresy pobočiek
nájdete na druhej strane obálky, prípadne na
internetovej adrese: www.seneca.sk
HI-TEC - rekreačných športovcov isto potešíme
spoločnos�ou HI-TEC, ktorá vám ponúka jedno-
razovú z¾avu vo výške 7%  na kompletný
sortiment svojej značky vo vybraných predaj-

TPD - predajne elektrospotrebičov pre do-
mácnos� vám poskytujú z¾avu 5% na tovar vo
svojich predajniach. Adresy pobočiek nájdete
na 9. strane, prípadne na internetovej adrese:
www.tpd.sk .
Ženský magazín - získavate výhody znížených
cien na úrovni predplatite¾a, pri kúpe produktov
z knižnice a teleprioru Ženského magazínu.
Objednávkove lístky nájdete v časopise Ženský
magazín. www.semic.sk
KODAK EXPRESS - Pri nákupe sortimentu z pre-
dajne získate z¾avu 5% a pri spracovaní fotografií
10% v prevádzkach Kodak Express na Slovensku.
Zoznam prevádzok Kodak Express nájdete na
štvrtej strane obálky.

Vaše výhody s klubovou kartou
Prostredníctvom svojich členských kariet môžete opä� využi� z¾avy na
tovar a služby, ktorý vám ponúkajú naši partneri. Predajne, v ktorých si
budete môc� uplatni� z¾avu, poznáte pod¾a samolepky Klubu zdravia
Walmark.

niach na Slovensku. Zoznam predajcov nájdete
na strane 17.
SIDERIA ISTOTA - poistenci Združenej zdra-
votnej pois�ovne Sideria Istota majú možnos�
získa� navyše WK pod¾a nasledujúcich pod-
mienok. Ak nazbierate 30WK, navštívte ktorú-
ko¾vek pobočku pois�ovne, kde vám pracovníčka
za priehradkou dá pečiatku do objednávacej
karty. Kartu pošlete na adresu Klubu zdravia a naša
pracovníčka vám automaticky pripočíta na vaše
konto 3WK. Za nazbieraných 60WK získate za
obdobných podmienok 6WK navyše.Adresy
pobočiek pois�ovne nájdete na zelenom čísle
055/6842 777 alebo na internetovej adrese:.
www.sideria.sk

Ako získa� 20 WK naviac?
Dotazník - za jeho vypísanie vám automaticky
náš systém pripíše na konto 10 WK. Cie¾om
dotazníka je zisti� vaše potreby a názory na
zlepšenie nielen Klubu zdravia, ale i divízie
farmácie ako celku. Veríme, že nám pomôžete
vybudova� systém, ktorý bude vyhovova� nielen
nám, ale hlavne vám - nášmu spotrebite¾ovi.

Súhlas - ako ste isto postrehli, novelizácia zá-
konov v súčasnom období postihla nás všet-
kých. Jednou z nich je i ochrana dát a osobných
údajov, ktorá hovorí o povinnosti súhlasu o na-
rábaní s dátami súkromnej osoby. Preto vás
prosíme o vyplnenie formulára nako¾ko bez
neho by ste v budúcnosti prišli o mnoho výhod,
ktoré vám ponúkame. Svojím podpisom
súhlasíte so zaradením svojich údajov v našej

databáze za účelom využitia pre čisto firemné
účely. Aby sme vás motivovali a samozrejme
nechceme prís� o našich členov Klubu zdravia,
pripíšeme vám 10WK na vaše konto  po zaslaní
súhlasu na našu adresu.

Darčeky z tabu¾ky bonusovAko teda vyplni� objednávaciu kartu ?

sčítajte

vystrihnite
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VÁŠ BONUS

ZA ZAKÚPENÝ

VÝROBOK OBJEDNÁVACIE VÝROBOK OBJEDNÁVACIA

WALMARK BALENIE ČÍSLO      (WK)  CENA (WK)

Vitamíny
Acerola 500 mg 30  tabliet 3604 6 76
Antioxidant 30 tabliet 3253 5 60
B-komplex + C 30 tabliet 3345 3 38
B-komplex + C 100 tabliet 3109 7 95
Beta karoten  10000 I.U. 30 toboliek 3376 5 58
Beta karoten  10000 I.U. 100 toboliek 3406 11 136
Céčko - vit.C 100 mg 40 tabliet 4571 1 18
Coenzyme Q10 10 mg 30 toboliek 4687 9 120
Coenzyme Q10 15 mg 30 toboliek 3284 17 194
Coenzyme Q10 15 mg 60 toboliek 4564 24 298
Coenzyme Q10 effervescent 8 šum. tbl. 4078 8 100
Megacéčko - C 600 mg WALMARK 30 tabliet 3475 6 71
Megacéčko - C 600 mg WALMARK100 tabilet 3987 15 180
Vitamín A 6000 I.U. 30 toboliek 3559 4 49
Vitamín E 100 I.U. 30 toboliek 3642 4 54

Minerály a stopové prvky
Dolomit 70 tabliet 3321 4 48
Chrom pikolinát 30 tabliet 4632 4 44
Kelp 50 tabliet 3444 5 58
Selen 30 tabliet 4076 3 41
Selen 100 tabliet 4595 7 96
Vápnik - Horčík - Zinok WALMARK 30 tabliet 3369 5 62
Vápnik - Horčík - Zinok WALMARK 100 tabliet 3925 12 165
Vápnik s rybým olejom 30 toboliek 4939 6 78
Zinok 10 mg WALMARK 30 tabliet 3352 3 35
Zinok 10 mg WALMARK 100 tabliet 3123 7 89
Žraločia chrupavka 740mg 30 kapsúl 4083 16 190

Doplnky výživy

Alicin 1000 mg 30 toboliek 3383 3 40
Alicin 1000 mg 100 toboliek 3932 8 100
Borák lékarský 250 mg 30 toboliek 3307 7 86
EPA marine 30 toboliek 4816 7 82
Guarana 800 mg 30 tabliet 3390 6 79
Guarana 800 mg 100 tabliet 3949 18 206
Lecithin 1000 mg 30 toboliek 3468 6 71
Lecithin 1000 mg 90 toboliek 3963 13 169
Lecithin + Alicin 500+500 mg 30 toboliek 3512 7 84
Pupalka 500 mg 30 toboliek 3291 7 92
Pupalka 500 mg 100 toboliek 3888 19 234
Pupalka 500 mg + vit. E 70 IU 30 toboliek 4304 8 106
Pumpkin 275 mg 30 toboliek 3314 6 77
Vláknina 30 tabliet 4625 5 69

Bylinné výtažky
Valerian plus 30 mg 30 tabliet 4250 7 86
Yucca 500 mg 30 tabliet 4212 10 121
Pupalka + Ženšen 30 toboliek 3482 10 121
Ginkgo  + Pupalka   30 toboliek 4298    9 115

Výživa kĺbov
Ultragel 280 g 4588 16 187
Ultragel 450 g  4977 22 279

Tabu¾ka bonusov
Zistite váš bonus a vyberte si odmenu

Zákaznícky servis - Walmark
Rosinská cesta 12, 010 08 Žilina, tel.:0820 / 611 611, e-mail: klub.wal@stonline.sk
http://www.walmark.sk, www.klubzdravia.sk

VÁŠ BONUS

ZA ZAKÚPENÝ

VÝROBOK OBJEDNÁVACIE VÝROBOK OBJEDNÁVACIA

WALMARK BALENIE ČÍSLO      (WK)  CENA (WK)

Bylinné sirupy
Echinyl 100 ml 3147 4 51
Folipil so skorocelom 100 ml 3017 2 34
Folipil so skorocelom a materinou dúškou 100 ml 3024 3 37

Spektrum
abc Spektrum 30 tabliet 3154 8 106
abc Spektrum 60 tabliet 3956 13 170
energy Q10 Spektrum 30 tabliet 4908 11 143
energy Q10 Spektrum 60 tabliet  4991 19 225
ženšen Spektrum 30 toboliek 3543 11 145
imuno Spektrum 30 toboliek 4915 10 135

Prípravky pre deti
Mar�ankovia jahoda 30 tabliet 4472 6 77
Mar�ankovia pomaranč 30 tabliet 3185 6 77
Mar�ankovia jahoda 100 tabliet 3994 16 189
Mar�ankovia pomaranč 100 tabliet 3864 16 189
Mar�ankovia pomaranč 20 tabliet 3178 4 54
Mar�ankovia jahoda 200 tabliet 4663 30 369
Mar�ankovia pomaranč 200 tabliet 4656 30 369
Mar�ankovia s oligosacharidmi 30 tabliet 4748 6 79
Mar�ankovia s oligosacharidmi 100 tabliet 5011 17 195
Mar�ankovia s oligosacharidmi 200 tabliet 5028 31 375
Bobríkovia 30 tabliet 3840 4 50
Brontíkovia - vit. C 100 mg 30 tabliet 3581 4 51
Echináčkovia 30 tabliet 3574 5 68
Echináčkovia bubble gum 30 tabliet 4540 5 68

Femine
Femine Plus 30 tabliet 4069 10 121
Femine Plus 60 tabliet 4960 18 202
Osteostop s izoflavonoidmi 30 tabliet 5080 9 115
Viaredin 30 tabliet 3628 18 220
Viaredin Koktail 450 g 4144 35 463
Viaderm 30 toboliek 3130 9 120
Celulit 30 tabliet 3666 11 136

Reghaar
Reghaar aktivátor - vlas. voda 55ml 55 ml 3062 4 50
Reghaar stimulátor - tablety 30 tabliet 3086 7 90
Reghaar šampón 175ml 175 ml 3079 6 74

Santoin
Santoin - zubná pasta 65 g 3048 4 50
Santoin - zubná pasta 120 g 4045 7 83
Santoin -  ústna voda 200 ml 3055 6 74

Zameraná rada
MegaCéčko Retard 30 kapsúl 4601 8 110
ArthroStop 30 tabliet 4533 10 125
GuaraStim  30 tabliet 4618  8  100
StresVit 30 tabliet 3161 9 115
MemoPlus 30 tabliet 3413 7 84
Chromdiet 30 tabliet 4809 7 88

Darčeky
Hrnček Mar�anka 1 ks 1100 0 89
Dáždnik Klub zdravia 1 ks 1200 0 210
Ve¾ká froté osuška 1 ks 1300 0 250
Cestovná taška Walmark 1 ks 1400 0 470

Tabu¾ka bonusov platí od 1.9.2001 do vydania nového čísla Klubového Spravodajca. Zmeny
v tabu¾ke bonusov sú vyznačené farebne.




