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Beta karoten

Walmark

Podporuje zhnédnuti pokozky pfi opalovani.
Prodluzuje dobu, po kterou zlstava pokozka opalena.
Pomaha chranit kizi pred volnymi radikaly.
Zpomaluje predCasné starnuti pleti a tvorbu vrasek.

Béhem slunéni je nase pokozka
vystavena nebezpecnému zareni
UVA, které v téle vyvolava tvorbu
nezadoucich volnych radikald.
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Volné radikaly narusuji strukturu
imunitnich mechanisma v téle

a mohou byt pFicinou celé fady
onemocnéni (rakovina klize, Sedy
zakal, diabetes, poruchy traveni
apod.). Kize rychleji starne,

je méné pruzna a tvori se vrasky.
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U¢innou zbraf predstavuji tzv.
antioxidanty, které pohlcuji volné
radikaly v téle a vyrazné zamezuji
pfedcasnému starnuti pokozky.

Doplnék stravy

daplnik stravy 100

VITAMINY

Beta karoten je jedinecnym
zdrojem antioxidantd, diky
kterym ziska Vase pokozka zdravy
a svézivzhled a zaroven bude
chranéna pred skodlivymi vlivy
nebezpecnych volnych radikald.

S Beta karotenem docilite
krasného a zdravého opaleni!

WAIMARK® Kdostanive Vasilékarné nebo na bezplatné infolince: 800 141141. Vyrobce: Walmark,a.s. E-mail: farmainfo@walmark.cz, www.walmark.cz.
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O éem se mluvi
Walmark na vasi strané

Ze Zivota
Bavi mé délat jinym radost
Irena Laskova

vitam Vas
v novém roce
nad stranka-
mi magazinu
Klubu zdravi
a preji Vam,
aby vSechny nadchézejici dny s datem
2008 patrily mezi ty uspésné, na které
budete v budoucnu radi vzpominat. Vé-
Fim a doufam, Ze k tomu prispéji i nase
vyrobky, jejichz smyslem je prinaSet
zdravi a pohodu do Vaseho Zivota.

Hned v dvodu bych Vam také rad
predstavil nékolik novinek v na-
Sem sortimentu. VSechny nastavajici
maminky, ale i Zeny, které se v nej-
krasnéjsi materské roli ocitly teprve
neddvno, jisté potésSi novy doplnék
stravy Pregnium urceny specidlné pro
obdobi planovani matefstvi, samotné
téhotenstvi a dobu kojeni. Pregnium

VazZeni a mili ¢tenari,

Mraziva vasen

13 Walmark seniorim
Prodlouzené mladi

14 Setkani
Na jeden nadech
potapéc¢ Martin Stépanek
16 Cteni pro maminky
Dité v kapse

17 Kivbove zpravy
22 Hvézdné nebe

Hana Hefmankova
25 Nas tip

Pro stihlou linii

26 zdrava kuchyné

pomaha dopliovat latky, u kterych se
potvrdila uc¢innost pro zdravy vyvoj
plodu a celkové zdravi téhotné i kojici
matky. Vice se o unikatnim pripravku
a jeho pusobeni dozvite na nasleduji-
cich strankach a maminkdm zaroven
mozna prijde vhod i rada, jak nakupo-
vat tzv. détské klokanky.

A protoZe vanoc¢ni svatky mozZnd zane-
chaly na kaZzdém z néas néjaké to kilo na-
vic, pfichdzi Walmark s revolu¢ni dietou
SlimCUP! Aby Vam $§lo hubnuti rychleji,
muzZete si zaroven s novym pripravkem
vyzkouSet Stésti v soutéZi o nutri¢ni
vahu, ktera nejenZe dovede spocitat ka-
lorie vaZené potraviny, ale zjisti i obsah
cholesterolu, vlakniny atd.

V dnes$nim vydani se dale muiiZete téSit
na zajimavy rozhovor s muzem, ktery
Zenam opravdu rozumi. Docent MUDr.
Jaroslav Feyereisl, CSc., feditel Usta-
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Zdrava kuchyné

27 HKnihovnicka

28 V ordinaci
Otazky na zenské télo

30 Zaujalo nas
Lehkou chzi

31 Kiizovka
33 Tip pro zdravi
Mraziva vasen
34 Horoskop
Co vas ¢eka a nemine...

vu pro péci o matku a dité v Praze, ma
tficetiletou praxi v oboru gynekologie
a porodnictvi a odpovédél nam na otaz-
ky tykajici se klimakteria. Jsem rad, Ze
si na rozhovor do naseho ¢asopisu udé-
lala ¢as i trojnasobnd maminka, feditel-
ka Divadla bez zabradli Hana Hefman-
kova, slovenska herecka Anna SiSkova,
a ze se alespon ve své fantazii miiZeme
ponofrit na jeden nadech pod hladinu
s potapécem Martinem Simunkem.

Pfeji Vam prijemné chvilky stravené
nad nasSim casopisem a hodné spokoje-
nosti s vyrobky spole¢nosti Walmark.

Ing. Oto Toman,
reditel divize
farmacie pro CR




Zacit den setkanim
s hereckou

(48) je radost. Nas rozhovor
vznikal v jedné prazské
kavarné a usmeévava
blondynka ve sportovnim
tricku vypadala nad Salkem
latté jako studentka, ktera
si sem odskocila mezi
prednaskami. Predstavitelka
letusky Anny z televizniho
serialu Letisté nebo Marie
z filmu Musime si pomahat
(za tuto roli obdrzela v roce - ,
2000 cenu Cesky lev), totiz

pusobi neuvéritelné mladé.

Navic z ni vyzaruje pohoda,

ktera vam spolehlivé
rozjasni den.
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B Kdy vas poprvé napadlo, Ze byste
chtéela hyt hexeckou?

To jsem si uvédomila pomérné brzy.
Uz jako mala jsem chodila recitovat,
na stfedni Skole jsem pak hrala divad-
lo. KdyZ jsem si podala pfihlaSku na
vysokou.Skolu, na herectvi, dost mych
znamych se nad tim pozastavovalo. Ri-
kali — ty? Takova nevyrazna, tuctova...
Nakonec nas proslo do uzsiho vybéru
12 z 200, ale nevzali mé. Méla jsem po-
liticky ,Skraloup®, jeden z mych bratrt
tehdy odesel studovat do Vatikanu.

W Jaké to bylo vyrustat se ¢tyimi
bratry?

Skvélé, u nas doma bylo vZzdycky vese-
lo. Byli jsme velka rodina, rodice, pét
sourozencuy a jeSté s nami zila babicka.
Od té doby mam porad pocit, Ze kolem
sebe potfebuji hodné lidi. A tfeba kdyz
varim, tak je toho vZzdycky vic, neZ mu-
zeme s Jirkou (partnerem herecky je
rezisér Jifi Chlumsky) a dcerami snist.
Nékdy, kdyZ mi je smutno, uvafim
a upecu kola¢, i kdyz jsem sama doma,
tak ho odnesu sousedim nebo vzdyc-
ky nékdo prijde a vSechno se sni.

W Vyrustala jste v Terchové ve
Vratné doliné, ted Zijete ve mésté.
Nestyska se vam po prirodé?

Cim jsem starsi, tim vic se mi styska.
Ale taky si vzpominam, jaky to byl pro
mé zazitek, kdyZ jsem jela s rodici po-
prvé do Bratislavy. Tyden jsem pak dé-
tem ve vesnici vypravéla, co jsem vidé-
la, jak vypada tramvaj... Tehdy to bylo
jako jet na konec svéta. Libi se mi, jaké
moznosti maji dneSni déti a studen-
ti, mohou cestovat, kam se jim zlibi.
Dneska Praha, zitra Pafiz...

B Zato vasSe cestovani je posledni
dobou predevsim mezi Bratislavou
a Prahou. Musi to byt vycerpavajici.
V minulych mésicich to nékdy opravdu
bylo dost naro¢né. Hrala jsem stfida-
vé v divadlech na Slovensku i v Praze,
do toho natacela a neustale pendlova-
la sem a tam. Casto jsem po vecernim
predstaveni musela sednout do auta
a jet zpatky do Bratislavy, kde jsem
méla druhy den vystoupeni. Nékdy
jsem spala jen dvé tfi hodiny.

B Cim tedy ,,ospravedlnite”, ze
vypadate tak cerstvé a mladé?

To bude asi tim, Ze mam dnes prvni
den volno a v€era jsem konec¢né mohla
déle spat :-)

Ne, ale vazné, myslim si, ze dostatek
spanku je ten nejlepsi zkraslovaci pfi-
pravek. A ve tvari se také odrazi psy-
chika. KdyZ jste spokojeni uvnitf, pua-
sobite dobfe i na své okoli.

H A to vy nejspis jste. Nebo je néco,
co byste chtéla zménit?

Jediné, co mé trapi, je muj velky zdra-
votni problém. Mam vyhtezlé plotynky
a staci vétsi namaha, nespravné udéla-

(25) ucinkovala napriklad ve filmech
Dévcatko a Pernikova véz. Zacala ve
Ctrndcti letech v Orbis Pictus, a ted ji
svéfil rezisér Milan Steindler hlavni
roli v komedii O Zivot. Mladsi Terezka
(18) ma také Stastny rok. Hlasila se na
FAMU na dokumentaristiku, a i kdyz ji
nevzali, téma jeji prace se natolik li-
bilo jednomu producentovi, Ze se jej
rozhodl natocit. A aby toho nebylo
malo, rezisér Zdenék Tyc ji obsadil do
hlavni role ve svém filmu. Volala mi,
ze mi domluvila roli, Ze mizu hrat jeji
maminku... No, jsem py$Snda mama...

Ve tvari se také odrazi psychika. Kdyz jste
spokojeni uvnitf, pusobite dobfe i na své okoli.

ny cvik, plavani ve studenéjsi vodé a je
zle. UZ jako mald jsem méla problémy
s kostmi, pofad jsem méla néco zlome-
ného. Byla jsem podvyzivend, vibec
jsem napftiklad nepila mléko. Plotynky
mam vazné posSkozené a ted jde o to
udrzet je ,pohromadé” bez operace. Za-
tim se mi to dari hlavné diky mé cvici-
telce Mirce Vosické, ke které pravidelné
dochazim do prazské posilovny v Cen-
tru krasy na Vaclavském namésti. Déla
se mnou presné ty cviky, které bych
sama nemohla délat. Navic je velmi po-
zitivné naladény clovék. Takze i kdyz
k ni pfijdu bez nalady, unavend, vzdy
odchazim a usmivam se na cely svét.

B ZkousSela jste podpofrit 1écbu

i néjakymi dopliiky stravy

s vapnikem?

Pravidelné uzivam trojkombinaci, kde
je vapnik, hotcik a zinek, a chystam se
vyzkouset i kloubni vyzivu. Vim, jak
jsou tyhle pripravky dualezité a jak po-
mahaji. Méla jsem teticku, ktera byla
operni zpévackou v Bernu. Vzdycky,
kdyzZ prijela domu, tak mi jako darek
pfrivezla velkou krabici vitaminu. Rika-
la: ,Musi$ to vyuzivat, jinak se znic¢is!"
Bala se o0 mé, protoze vidéla,
jak jsem ulitana. Tehdy jsem
byla zad¢inajici herecka se
dvéma malymi détmi ...

B Co délaji vase déti dnes?

Mam dvé dcery, akdyz byly
jeSté malé, nikdy nechtély
mit s herectvim nic spolecné-
ho, trochu jim opovrhovaly.

Tvrdily, Ze tohle by nikdy ne- ﬁ”m"_“!“ sulfiat //
délaly, nékde se predvadét... Chondroitin sulfst -
’ Unique Msm*

Jenze dospély a stala se upl-
né paradoxni véc — obé hra-
ji ve filmech. Star$§i Dorotka

180 tablet - b

doplInék stravy

Proenzi 3

Doplnék stravy Proenzi 3 je oblibe-
nym pfipravkem predevsim u starsich
lidi, ale také u téch, ktefi své klouby
nadmérné zatéZuji, coz jsou napftiklad
sportovci. Proenzi 3 obsahuje tfi
ucéinné latky pro péci o bolavé

a namahané klouby i patef. Jedna se
o glukosamin, chondroitin a MSM.
Kazda z téchto latek pisobi jinym me-
chanizmem a vzajemné tak podporuji
své ucinky! Glukosamin je zakladni
stavebni latkou chrupavek, pomaha
chranit a regenerovat kloubni chru-
pavku. Chondroitin zlepsuje funké-
nost a pohyblivost kloubt a plsobi
proti bolesti. MSM je zdroj organicky
vazané siry. Pomaha tlumit zanét,

tiSi bolest a tim usnadnuje pohyb.

P¥i pravidelném uzivani se tyto latky
dobfe vstiebavaji a pozitivné ovliviuji
stav kloubt celého téla. Proenzi 3 by
méli uzivat predevsim lidé stfredniho
a vyssiho véku, osoby tézce fyzicky
pracuijici, sportovci, lidé s nadvahou

a osoby s vrozenymi odchylkami ve
vyvoji kloubt. Uzivaji se 3 tablety
denné (Ize i najednou), nejlépe po jidle.

dvoumésizni zvyhodnéné baleni

proenzi

Eegirs imy

aleni na 2 Mmeésica



vite, ze dopinek travy @

Pro nejkrasneéjsi obdobi e
PFipravek Pregnium je uréen specialné pro obdobi planova-

ni matefstvi, samotné téhotenstvi a dobu kojeni. Pregnium Wi o
pomaha doplfiovat pouze ty latky, které jsou v tomto ob-

dobi nejdllezitéjsi pro zdravy vyvoj plodu a celkové zdravi Pre s .
téhotné i kojici matky. Jedna se o DHA (kyselina dokosa- ik g n I u m

hexaenova), kyselinu listovou a dllezité mineraly — hof¢ik 1
Y7V0] plody 3 g4,
i matky T

a jod. DHA se pfirozené nachazi v lidském téle, zvlasté

pak v $edé kure mozkové, ocich a srdci. Stale rozsitenéjsi
prazkumy podporuji duleZitou roli, kterou DHA hraje jak

pro matku, tak pro dité. Doplfiovani DHA béhem téhotenstvi
a kojeni pomaha vyznamné podporovat vyvoj nervové soustavy (schopnost poznavani
a soustfedéni se, inteligence). Nékteré studie prokazaly, ze dodavani DHA matkam v prabéhu kojeni
zlepsSuje vysledky vyvoje ditéte, napf. psychomotoricky vyvoj1, schopnost udrzet pozornost v 5 letech
véku2. Kvantitativni pfehled mnoha studii prokazal, ze zvySeny pfijem DHA u matky o 1 g denné
zvySuje 1Q ditéte 0 1,3 bodu3. Kyselina listova a j6d jsou rovnéz nezbytné pro spravny vyvoj plodu,
zejména centralni nervové soustavy (mozku a michy). Dostate¢ny pfijem hoi¢iku je dllezity pro zdravy
prabéh téhotenstvi. Uzivani pfipravku Pregnium je dllezité také po celou dobu téhotenstvi a kojeni,
protoze vyvoj nervové soustavy a rist mozku miminka je nejvyraznéjsi mezi druhym trimestrem

a druhym rokem zivota. Www.pregnium.cz
1. Jensen CL, et al. Effects ofmaternal docosahexaenoic acid intake on visual function and neurodevelopment in breastfed terminfants.

AmJ Clin Nutr, 2005. 82:125-32.

2. Jensen CL, et al. Effect ofMaternal Docosahexaenoic Acid (DHA) Supplementation on Neuropsychological and Visual Status of Former Breast-fed Infants

at Five Years of Age (abstr.). Pediatric Research, 2004. 49:181A.
3. Cohen JT, et al. A quantitative analysis of prenatal intake of n-3 polyunsaturated fatty acids and cognitive development. AmJ PrevMed, 2005. 29:366-374.

S luxem na mazlicky

Podle statistickych prizkumu kazdy paty ¢lovék
trpi alergii nebo se u ného béhem zivota projevi
podobna reakce na latky v okolnim prostredi.
Casto jsou zdrojem alergend domaci zviFata.
ReSenim mGze byt specialni nastavec na vysavagé,
ktery odstranuje alergizujici, mikrobiologické
a mechanické patogeny zachycené v kazi a srsti
zvifat. MiZzeme s nim ,,vyéistit“ psy, kocky i koné.

www.eta.cz

Lékorice 1éci

nejen lasku

Vaclav Neckar se kdysi rozhodl
pomoci lékofFice lIécit lasku...
Alespon o tom zpival. My vSak
mame lepsSi doporuceni. Takzvana
deglycyrizinovana lékorice (DGL),
ktera se pouziva k vyrobé zvykacich

Obratle v kleci

Flze obratlii znamena stav, kdy jsou
jednotlivé paterni obratle trvale spojeny

s kosti a nemohou se navzajem pohybovat.

V mediciné existuji situace, kdy je tfeba tento
stav zamérneé vyvolat. Napriklad pokud je
nutné zvysit stabilitu patefe pomoci specialné
konstruovanych implantati. Systém Leopard

platkda a bonbon(, pomaha pfi traveni,
u Zaludeénich viedu a pfi zanétech
stfev. V této formé urychluje i hojeni

aft v ustech. Pokud
si vSak libujete :@

v nadbytku IJ g Cage (Klec Leopard) se pouziva pfi fixaci
lékoficovych . “ Q 3 § bederni patere. Nepohybliva, fixni nahrada
bonbon, .f é meziobratlové ploténky vypada jako mala
je na misté . ‘ g klicka. Je vyrobena z polymeru s pridavkem
opatrnost. . g karbonovych viaken, diky nimz ma éernou

2

Lékofrice totiz t
zvysuje krevni R ':"j

tlak.

barvu. Operatér vyplni prostor klece kostnimi
Stépy nebo umélou nahradou kosti. Vysledkem
je uméla fize obratlt (nepohyblivé kostni
spojeni obratli).

www.forbaby.cz

Standardizovany
extrakt znamena,

ze se ve vSech
balenich a tabletach
nachazi stejné
mnozstvi ucéinné
latky.

-
Probuzeni do jara
Kazda bunka v naSem téle
podléha vlastnimu biorytmu. Je to
stejné, jako kdyby v nas pracovalo
velké mnozstvi budikii uréujicich,
ktery organ ma praveé pracovat,
a ktery maze zlstat v klidu.
Lidské télo vyrabi v zavislosti
na stfidani svétla a tmy razné
hormony, které jsou zodpovédné
za procesy probihajici uvnitf
téla. Napriklad v zimé je nejvyssi
hladina melatoninu, ktery tlumi
télesné aktivity, navozuje klid
a spanek. S jarem se naopak
zvysuje hladina serotoninu, ktery
souvisi s dobrou naladou.



Nase lonska soutéz ,S Denoxinalem do lazni“ se u vas setkala s velkym ohlasem.
PfinaSime rozhovor s jednou z vyherkyn, pani Verou Horalkovou z Miletic u Velvar,
za kterou jsme se vypravili v dobé jejiho pobytu v Laznich Jesenik.

B Koupila jste si Denoxinal kvali
soutézi, nebo uz jste s nim méla
drive néjaké zkusSenosti?

Denoxinal zndm jiZ dlouho a pravidel-
né si ho kupuji, protoZze mi déla mimo
jiné moc dobfe na Zlu¢nik. D4 se Fict, Ze
jsem pravidelnym konzumentem. Kdyz
jsem se navic dozvédéla o soutézi, rek-
la jsem si, pro¢ to nezkusit. Libilo se mi
spojeni ,udélat néco pro sebe“a zaroven
moznost dostat se prostfednictvim pfi-
padné vyhry do lazni. Poslala jsem kédy
do soutéze, i kdyZz jsem samoziejmé
moc nedoufala, Ze se to povede. Zatim
jsem totiz kromé par drobnosti v Zadné
soutéZi nikdy nic nevyhrala.

M Co jste si pomyslela, kdyz jste se
dozvédéla, ze jste vyhrala?

Byl to Sok, v prvni chvili jsem vibec
nevérila, Ze by to mohla byt prav-
da. KdyZ mé ale ve Walmarku ujistili,
Zze jsem skutec¢né vyhrdla pobyt pro
2 osoby v Laznich Jesenik, zmocnila
se mé velka radost. O vyhre jsem se
dozvédéla na dovolené, takZe jsem si
pomyslela — tak to je prima, budu mit
letos jeSté jednu dovolenou navic!

B Poukaz byl pro dvé osoby, kdo se
mohl spolu s vami tésit z vyhry?

Do Jesenikd jsem se vydala s manze-
lem, a protoZe jsme pfrijeli z vétsi dalky
— bydlime nedaleko Kladna, rozhodli
jsme se na vlastni naklady si zdejsi po-
byt jeSté o néco prodlouzit.

T T——

Lazne jsem si

moc uzila

B Jak se vam v Laznich Jesenik libi?
Lazné Jesenik jsou prekrasné, stejné
jako okoli. VSude samé lesy a kopecky,
Cisty vzduch. Je to prostredi pro rela-
xaci jako stvorené.

B Jste spokojena s lazeinskou péci

a ubytovanim?

S pobytem i jeho organizaci jsem velmi
spokojend. Bydlime v historické budové
Lazenského domu Priessnitz, kterd ma
neopakovatelnou atmosféru. Také per-
sondl je velmi ochotny a profesionalni.

B Kdyz se vratime k Denoxinalu,
ktery vas sem vlastné privedl, ¢im
vam predevsim vyhovuje? A mate
zkusSenosti i s jinymi pripravky

z Walmarku?

Denoxinal jsem si oblibila, kdyZ jsem
objevila jeho blahodarny ucinek na
Zluénik. Opravdu mi velmi pomaha.
A samozfejmé neni jedinym pfiprav-
kem, ktery uzivam. Vyborny je tfeba
Varixinal, uZivam i Energy Spektrum
a také antioxidant Selezin ACE, pro-
toZe jsem bohuZzel silny kufak. Napa-
da mé, Ze bych velmi pfivitala, kdyby
Walmark zacal vyrabét néjaké tablety
na odvykani koureni.

M Je vidét, Zze mate k Walmarku
duvéru. Od kdy jste vlastné
¢lenkou Klubu zdravi?

Clenkou KZW jsem od roku 2005 a ak-
tivné se ucastnim Vérnostniho progra-
mu. Proto jsem i trochu vahala, zda
mam poslat kédy z baleni Denoxinalu
tam, nebo do soutéZe. Ale protoZe pfi-
pravek Denoxinal odebiram pravidel-
né, rozhodla jsem se poslat kédy do
soutéZe s tim, Ze hned ten dalsi popu-
tuje do Vérnostniho programu k navy-
Seni mého bonusového konta.

B A kdyby Walmark vyhlasil
néjakou dalsi soutéz, prihlasila
byste se znovu?

Tak na tuhle otdzku vam muiZu od-
povédét s jistotou — urcité! A dékuji
Walmarku za pfijemny pobyt.

I my dékujeme pani Vére Hordlkové za to, Ze
si na nds udélala cas a podélila se o své dojmy
z vyhry. A protoZe se zdd, Ze hrani o ceny nds
vS§echny bavi, mdme pro vds pFichystanou jes-
té jednu malou soutéz. Vice informaci najdete
na strané 25.

doplInék stravy
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S prehledem
Vazena redakce,
rozhodla jsem se podélit se o radost z VaSich pripravkl
i s Vami. Jsem s nimi velmi spokojena, vyzkouSela jsem
jich jiz hezkou fadu a dcera si zamilovala Martanky. Za-
tim jako posledni jsem si koupila Viaderm, abych se i po
porodu libila. Cekalo mé milé pfekvapeni. Vlasy mi prestaly
vypadavat a nehty uz si skoro nestiham upravovat. Viaderm je
prosté skvély! Navic je vyborné procitat si katalog Vasich produktt
hezky v klidu a pohodli domova. Do 1ékarny pak chodim s jasnym cilem.
Preji Vam hodné uspéchd a jen spokojené zakazniky.

S pozdravem Romana Studenikova, Vsetin

Vdzend pani Studenikovd,

doplnék stravy

moc nds potésilo, Ze jste kromé nasich
vyrobkii pochvilila i Katalog produktu. Vds -mm
dopis nds totiZ ujistil v ndzoru, Ze zdkaz- -

nik uvitd uceleny prehled produktii, ktery haa -
mu umozni ujasnit si, jakd je nabidka a co > y

nejlépe vyhovuje jeho poZadavkiim. Potom | /rJ TJ al- bl W&i!h‘l’l
uz miuze jit do lékdrny, jak hezky Fikdte, J 1% o JJ

s jasnym cilem. Samozrejmé jsme rddi,

Ze od Vds slysime i pochvalu na Viaderm,
ktery uz se stal pro mnohé Zeny nezbytnou
soucdsti péce o plet, vlasy a nehty. Za Vads @
mily dopis Vdm posildme Viaderm a preje- e

me celé Vasi rodiné hodné zdravi. e e

Bez obav ze slunce

Vazeni,

musim Vam podékovat uz za pouhou existenci Klubu
zdravi, jehoz prostfednictvim se dozvidame o nabid-
ce pripravkd, které maji pomahat, a skutecné poma-
haji, lidem od riznych neduht. Vase informace nam
Setfi Cas v pripadech, kdy naSe problémy nejsou tak
zavazné, abychom s nimi museli obtéZovat své oSetiu-
jici lékare. Konkrétné se chci zminit o prostfedku Beta
karoten. Ja i moje dcera jsme dlouha léta trpély slu-
necni alergii - vZdy po pobytu na slunci jsme se osy-
paly neprijemnou vyraZkou. Trvalo néjakou dobu, nez
jsme zjistily, co je pavodem vyrazky, jak ji oSetfovat
a také jak ji predchazet. Kazdé jaro jsme navstévovaly
nasi oSetfujici lékarku a musely si nechat predepsat
1éky proti alergii. Od té doby, co jsme vyzkousely Vas
vyrobek Beta karoten, ktery bereme kazdy rok jiz od
jara, mame po problémech. Chci podotknout, Ze Beta

karoten neni jediny pripravek Walmarku, ktery uZivime a ktery nam pomahd pri nasich
zdravotnich problémech, avSak v tomto pripadé je Vase pomoc nejmarkantné;jsi.
S pozdravem JUDr. Marie Leznarova, Praha 4

Vdzend pani Leznarovd,

mdme radost, Ze nds doplnék stravy Beta karoten pomohl Vdam i Vasi dce¥i prekonat nepri-
Jjemnou a pomérné casto se vyskytujici komplikaci, kterou je slunecni alergie. Rada lidi bo-
huzel doslova na vlastni kuZi poznala, jak tato bolestivd a svédivd vyrdzka dokdzZe znep¥i-
jemnit jarni a letni dny nebo dokonce zkazit dovolenou. Dékujeme Vdm, Ze jste nelitovala
casu a podélila se o své pozitivni zkusenosti s Beta karotenem s ostatnimi Ctendri. Rddi by-
chom Vds také upozornili, Ze v nasi nabidce je v soucasné dobé jeSté pripravek Betabronz,
ktery navic obsahuje unikdtni ldtku BiAstin™, jeZ pomdhd chrdnit pokoZku pred skodlivymi
vlivy slunecniho zdreni a prispivd k jeji regeneraci. Dékujeme Vdam za Vasi prizen, posildme
Beta karoten a prejeme Vdm i Vasi dce¥i krdsné slunecné jaro.

(Z duvodu omezeného prosto-
ru stranky mohou byt nékteré
dopisy krdceny nebo jazykové
upravovdny. Dékujeme za
pochopeni. Vase redakce)

doplInék stravy

Cukrovka
na ustupu
Vazeni,
dovolte mi, abych Vam po-
dékoval za velmi kvalitni
pripravek Dialevel, ktery
uzivam jako doplnék stra-
vy prfi cukrovce II. typu
a kterym jsem snizil hladi-
nu cukru na 6,3 mol. DFi-
ve jsem mival 9,5-12 mol
a mohu fici, Ze tak ucin-
ny pripravek jsem dosud
nemél, prestoze jsem se
snazil nakupem ruaznych
doplniku stravy hladinu
cukru v krvi snizit. Tento
kvalitni pripravek mohu
doporucit vSem, ktefi trpi
tak zavaZznym onemocné-
nim, zvlasté u typu II.
S pozdravem
Jan Koufil, Olomouc

Vidzeny pane Kourile,
dékujeme za VaSe slova,
kterd jsou dukazem, Ze
doplriky stravy mohou po-
mdhat i pri tak zdvazném
onemocnéni, jakym cuk-
rovka II. typu bezesporu
je. Mdme velkou radost ze
vSech pochvalnych dopisu,
které prichdzeji jako klad-
né reakce od zdkazniku,
jiZ pripravek pro diabetiky
Dialevel vyzkouseli. Preje-
me Vdm, aby Vds cukrov-
ka co nejméné obtéZovala
a aby Vdm k lepsi pohodé
prispivaly i nase vyrobky.
Jako podékovdni za Vds
dopis Vdam posildme baleni
pripravku Dialevel.



pro vase zdravi

Kdo by rad nenastavil tvar prvnim jarnim
paprskdm... JenzZe dlouho ocekavané slunecni
pohlazeni se u citlivéjsich lidi mize zménit

Vv nepfijemnost nazyvanou slunecni ekzém.
Projevuje se Cervenymi skvrnami a vyrazkou,
ktera sv&di a pali. Resenim pro viechny, ktefi
miluji slunce, ale chtéji si ochranit svou pokozku,

Doteky
slunce

V/6em je-Betabronzunikatni?
Slozeni pfipravku vyuzivd moderni
latky BiAstin™ a Lyc-O-Mato®. Tyto lat-
ky pomdhaji chranit pokozku pfed ne-
gativnimi vlivy opalovani (pfedc¢asné
starnuti pleti, tvorba vrasek, pigmen-
tovych skvrn apod.) a pfispivaji k rych-
lejSi regeneraci pokoZky vystavené
slune¢nimu zareni. Také dalsi slozky
pripravku - beta karoten, vitaminy E
a C napomahaji zamezit pfedc¢asnému
starnuti kdze a ztraté prirozené vlh-
kosti a elasticity.

BiAstin™ je Cisty pfirodni antioxidant
astaxantin. PfestoZe je podobny zna-
méjSimu antioxidantu beta karotenu,

V kazdé tobolce Betabronzu najdete:

hmot./ 1tob. %DDD*
BiAstin™ 71 mg -
Lyc-O-Mato® 16,7 mg -
Beta karoten 7,0 mg -
Vitamin C 30,0 mg 50
Vitamin E 5,0 mg 50

muze byt Betabronz.

Co dokaze Betabronz

% pomaha chranit pokozku pred
negativnimi nasledky UV zareni

¥ podporuje zhnédnuti pokozky pfi
opalovani na slunci i v solariu

* prodluzuje dobu, po kterou zlstava
pokozka opalena

¥ zvySuje odolnost proti spaleni od slunce

* napomaha rychlejsi regeneraci klize
vystavené slunci

¥ pomaha redukovat tvorbu vrasek
a pigmentovych skvrn

¥ plsobi proti starnuti a vysychani pokozky

drobné rozdily v jeho struktufe maji
za nasledek radikalni rozdily v ak-
tivité. Srovnavaci studie molekuly
astaxantinu prokazaly az 500x vyS$S§i
antioxidac¢ni aktivitu, nez tomu bylo
u vitaminu E, a 10x vyS$Si antioxidac-
ni aktivitu, neZ ma beta karoten. Na
rozdil od beta karotenu je astaxan-
tin bezpecny i ve vysokych davkach.
Silné antioxida¢ni ucinky prispivaji
k rychlé regeneraci kiZe vystavené
sluneénim paprskiim a k mladistvé-
mu vzhledu pokoZky. BiAstin™ se vy-
rabi na Havajskych ostrovech z cisté

Betabronz

kulturni mikrofasy Haematococcus.
Druhou jedinecnou latkou ve sloZeni
Betabronzu je Lyc-O-Mato® — patentova-
ny extrakt lykopenu. Pro jeho vyrobu
jsou pouzivana Slechténd rajcata s vy-
sokym obsahem lykopenu péstovana
na polich v Izraeli. Navic patentovana
technologie extrakce zarucuje vyso-
kou biologickou dostupnost lykopenu,
a tedy snadnéjsi vyuziti jeho ucinka
prospésnych zdravi. U¢inky lykopenu
na podporu dobrého zdravi prostaty,
srdce a kiiZe jsou védecky ovéreny.

Pro opaleni, které vydrzi

Betabronz se doporucuje uzivat ales-
pon 1 mésic pfed zahdjenim letni sezo-
ny, protoze antioxidanty (latky, které
jsou schopny vazat a nicit volné kys-
likové radikaly) ptsobi ucinné tehdy,
jsou-li podavany ,v predstihu“. Stejné
tak plati, chceme-li, aby nam bronzo-
vé opdleni vydrzelo co nejdéle, neméli
bychom s uZivanim pfipravku skoncit
hned po ukonceni aktivniho opalova-
ni, ale pokracovat v uzivani jesté mini-
malné cely néasledujici mésic.

Pripravek Betabronz je unikatni kombinaci ucinnych latek, specialné vyvinutych pro
podporu opalovani a ochranu kiiZe pfi opalovani na slunci i v solariu. SloZeni pfiprav-

ku vychazi z nejnovéjSich dermatologickych a farmakologickych poznatkl a vyuzi-
va revoluéni latky BiAstin™ a Lyc-O-Mato®, které pomahaji zajistovat pleti krasné
zlatohnédé zbarveni a déletrvajici opaleni. Podileji se rovnéz na ochrané pokozky
pred negativnimi vlivy opalovani (pfed¢asné starnuti pleti, tvorba vrasek, pigmento-
vych skvrn na kizi apod.). Tyto slozky vhodné dopliiuje beta karoten, ktery pfispi-

va k rychlejSimu zhnédnuti pokozky pfi opalovani

a jako silny antioxidant ji pomaha
chranit pred Skodlivymi Gucinky
UV zafeni. Komplex karotenoid
je obohacen o vitaminy C a E,
které pomahaji zachovat pokozku
pruznou a hebkou. Uzivaji se 1 az
2 tobolky denné béhem jidla nebo
po jidle a zapijeji se tekutinou.
Doporucuje se zacit s uzivanim
pripravku jiz mésic pred prvnim
opalovanim.

doplnék stravy
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Za pomogci nejmodernéjsich techn

l I vznikaji v nasi tovarné nové pripravky

v * pro vasi dobrou kondici a vSestrannou
]r spokojenost v kazdém veku. Tentokrat
S p m ou bychom vam radi predstavili dva nové

pripravky z tzv. Zluté fady: Omega 3-6-9
a Psyllium Husks 500 mg.

Omega 3-6-9

Omega 3-6-9 obsahuje nejdilezitéjsi

nenasycené mastné kyseliny ziskané PSYlllum Husks
z ryze pfirodnich zdrojti — rybiho, Inéné- Plantago ovata (indicky jitrocel), anglicky nazyvany
ho a brutnakového oleje. Tyto kyseliny Psyllium Husks, je rostlina znama predevsim svym

vysokym obsahem vlakniny. Rozpustna
vlaknina v travicim traktu absorbuje
vodu, a nékolikanasobné tak zvétsi
svlj objem. Zvysi se pohyblivost stiev
a dojde k urychleni a usnadnéni
prichodu potravy. Opakované
uzivani pfiznivé ovliviiuje éinnost
zazivaciho traktu. Psyllium Husks
mechanicky stimuluje stfevni
pasaz, a navozuje tak prirozeny

jsou nedilnou soucasti zdravé stravy. Mo N
Védecky zdokumentovana je Siroka najdete v Iékarnach
Skala zdravi prospésnych uéinkd, a to od bfezna 2008
predevsim ve vztahu ke spravnému
fungovani srde¢né-cévniho systé-
mu a k podpore psychického zdravi.
Uziva se 1 tobolka denné, nejlépe
béhem jidla nebo po jidle, ktera se
zapiji tekutinou.

JAK UCINKUJE =

S . . proces vyprazdnovani.
@ priznivé ovliviiuje hladlnuo Uzivé se 3x denné 1-5 tobolek,
cholesterolu a triglycerida

- X - které se zapijeji vétSim mnozstvim
v krvi Psylllum o1 tekutiny.

- —
P = a“_r
- vy .'='II=:' ; -

@ vyznamné pfispiva ke zdravi & ] H
srdce a cév "-.E ;? JAK UCINKUJE

@ je nezbytny pro ¢innost ﬁ ﬂ mipadd — @ podporuje stievni peristaltiku
nervovych bunék; pfiznivé I 5-'; w a usnadnuje vyprazdiovani
ovliviiuje éinnost mozku, 1‘ 2 0 i @ reguluje hladinu krevniho cukru
zejména pamét N Ld a cholesterolu

@ pozitivné pasobi na krevni tlak N '.'.5 @ prispiva k potlaéeni pocitu hla-

® pomaha chranit pred ™ e 1 du, proto je vhodny p¥i redukci
civilizaénimi chorobami \ PRODUKTY ! | télesné hmotnosti

doplnék stravy doplnék stravy

Multivitamin z organickych zdroju

Naée imunita p‘r’l Multivitamin a multimineral Spektrum spojuje hned tfi vyhody v kazdé CO OBSAHUJE
. . ; tableté. Spektrum obsahuje nejen vSechny potfebné vitaminy a mineraly, |MUNACTIV™
dnesnim hektickém ale také unikatni patentovany komplex Géinnych latek Imunactiv™, ktery

® beta glukan ma
unikatni biologické
vlastnosti v plisobeni

Jivotnim stylu dostava pfFiznivé pusobi na obranyschopnost organizmu. Tvofi jej ¢tyfi dilezité
latky pro imunitni systém — beta glukan, bioflavonoidy, vitamin C a zinek.

poradne zabrat Zalezi na formeé na imunitni systém
a potFebuje pOdeFI’[ -P-rcipokrytl |-)otreby ]ednoEl-lvych prvka nerjl dule.2|-t-y jen j’e-]lch ctbswah, ale ) @ bioflavonoidy pusobi
o ) i jejich stravitelnost a vyuzitelnost v organizmu, jejich vzajemné puasobeni jako antioxidanty
Proto se mult|V|tam|ny a stejné tak i rychlost jejich vyluéovani. Z téchto divodii nabyva na dule- @ vitamin C pFiznivé
. . > zitosti forma podavanych latek. iviluj -
a multimineraly uz staly zifostl forma pocavany ~ . ovliviiuje obrany
A zde multivitamin Spektrum pfina- schopnost organizmu
samozrejmou soucasti §i tfeti nespornou vyhodu - viech- @ zinek pomaha v boji
ny obsazené vitaminy a stopové proti infekci

Zivota vetsiny z nas.
Hitem posledni doby
jsou pripravky, které
krome této osveédcene
,Sestavy*“ obsahuji
jesté ,néco
navic*.

prvky jsou vyhradné z organickych

zdroji. Bylo prokazano, Ze organické formy nékterych prvku
“..  jsou pro €lovéka mnohem dostupnéjsi nez ve formé anor-

—. ganické. Organické zdroje se totiz v organizmu mnohem

multivitamin Spektrum na naSem trhu ojedinély.
S kazdou tabletou Spektrum tedy mate jistotu, ze se
kazdy obsazeny prvek ve vasem téle maximalné vstre-
ba a vas organizmus se stava odolnéjsim. | z téchto
divodu je Spektrum vhodné pro celoroéni uzivani.
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dravi ma kazdy z nds jen jedno,
Z a prestoze je tim nejcennéjSim,

ne kazdy sibohuzZel maze dovolit
do néj investovat tolik, kolik by si pral.
Chceme vds ale ujistit, Ze Walmark sto-
ji vZzdy na strané spotfebitele, a proto
pravé nyni, v dobé nového zdrazova-
ni energii, sluZzeb, potravin, zdravotni
péce a léki, jsme se rozhodli jit pfesné
opaénym smérem a misto zdrazovani,
zleviiujeme! Od 1. 1. 2008 sniZujeme
ceny nejoblibenéjSich pripravkia tzv.
zakladni rady Walmark. Takovéto sni-
Zeni cen vam muzZeme nabidnout pre-
devsSim diky tomu, Ze se ndm neustale
dari snizovat vyrobni naklady. Nema-
ly vliv na tom ma skutecnost, ze diky
nejmodernéjSimu vyrobnimu zarizeni
jsme schopni stale vice produkti vy-
rabét ve vlastnim zavodé a Ze objem
vyrobené produkce vyznamné roste.

Walmark na vasi strané

doplriky stravy

Walmark je v soucasnosti nejvétSim
vyrobcem dopliku stravy v celé stred-
ni a vychodni Evropé.

Jisté neni tfeba pripominat, Ze samo-
zfejmosti pro naSe preparaty je prvo-
tfidni farmaceuticka kvalita garantova-
na certifikdtem GMP. Tento certifikat,
kterym disponuje pouze nékolik malo
firem, vam zarucuje, Ze vami vybrany
doplnék stravy nebyl vyrabén v ama-
térském prostredi, ale v peclivé hlida-
nych laboratornich podminkach.

Mimoradné vyhodné
snizeni cen nejoblibenéjsich
pripravka tzv. zakladni
rady Walmark:

Coenzyme Q10

10 mg / 30 tob. 117 Ké 79 Ké
10 mg/ 60 tob. 186 KE 149 Ké
15 mg/ 30 tob. 182 K€ 109 Ké
15 mg/ 60 tob. 281 Ké 199 Ké
30 mg/ 30 tob. 229 Ké 129 Ké
30 mg/ 60 tob. 326 KE 245 Ké
60 mg /30 tob. 320 Ké 229 Ké

Ginkgo biloba - 40 mg stand.
extraktu + hloh + vitamin E

30 tbl. 100 Ké 79 Ké
60 tbl. 145 Ké 119 Ké
100 tbl. 232 Ké 199 Ké

Lecithin 1200 mg

30 tob. 77 Ké 69 Ké

80 tob. 158 K& 132 Ké

Vapnik - ho¥éik - zinek

30 tbl. 62 K¢

59 Ké
100 tbl. 148 Ké

*doporucena koncova cena v¢é. DPH

129 Ké

Mejte cukr pod kontrolou!

Méate nadvahu? Zjistili vam vysoky krevni tlak? NaméfFili vam
zvySenou hladinu cukru v krvi? Zjistili vam zvySenou hladinu
triglycerid? A mate vysoky cholesterol?

Tento glukometr vam umozni jednodu- &

Se a pohodiné stanovovat hodnotu
glukozy v krvi, Iépe se starat

o své zdravi a pripadné odhali
vys$si hodnoty hladiny glukézy /
v krvi i u vasich blizkych. 7/
Staéi pouzit velmi malé /r
mnozstvi krve a za p/

10 sekund obdrzite
presny vysledek.

estlize jste aslespon 3x odpovédéli
ANO, méli byste se obratit na svého
oSetfujiciho lékare. S nejvétsi prav-
épodobnosti vam totiZ hrozi ticha,
nebezpecnd a zakefna choroba zva-
na metabolicky syndrom. Jde o kom-
plex poruch v metabolizmu krevnich
tukd a cukru, v fizeni krevniho tlaku
a v ukladani tukovych zasob.
Metabolicky syndrom je onemocnéni,

Dialeve]

MY f1mar

které zachvatilo cely svét. Jeho vy-
skyt v populaci vyznamné narusta,
coZ souvisi predevSim se snadnou
dostupnosti jidla, naslednym preji-
danim a sedavym zplsobem Zivo-
ta. Postihuje zhruba ¢tvrtinu Cecht
v produktivnim véku (ve starSim
véku je vyskyt aZz dvojnasobny),
ktefi jsou tak ve zvySené mire ohro-
Zeni budoucim rozvojem cukrovky,
aterosklerdzy, a tedy i rizikem vzni-

doplnék stravy

ku srdecniho infarktu ¢i mozkové mrtvi-
ce. Mezi indikatory rizika metabolické-
ho syndromu patfi 5 zminénych faktora
(objem pasu, krevni tlak, hladina gluko-
zy, triglyceridd a cholesterolu v krvi).

Cukr pod kontrolou

Lidé, ktefi jsou pfimo ohroZeni metabo-
lickym syndromem a samoziejmé také
vSichni, jez trapi diabetes mellitus ne-
boli cukrovka, by méli mit hladinu cuk-
ru v krvi neustale pod kontrolou.
Exkluzivni nabidka, se kterou se v lé-
karnach setkate od brezna letoSniho
roku, vam umozni ziskat pravidelnou,
rychlou a snadnou kontrolu hladiny
glukézy:

Zakoupenim 2 baleni pripravku
Dialevel 30 tablet nebo 1 baleni
Dialevel 60 tablet ziskate glukometr
GlucoDr AGM-2300 Slim jen za 199 K¢.
To znamena, ze usetrite az 700 Kc!
Dialevel uc¢inné pomaha regulovat hla-
dinu glukézy a také priznivé pusobi na
hladinu triglyceridu a cholesterolu.




ze zivota

,Pracuiji jako knihovnice na pul Gvazku a do Motola
dochazim jednou tydné,” fika Irena Laskova, ktera
uz tfi roky pracuje v Dobrovolnickém centru Fakultni
nemocnice v Motole v Praze 5 www.dcmotol.cz). ,Prace
s babiCkami mi zabere tak dve tfi hodiny tydng, ale
je to, myslim si, pro obé strany dobfe vyuzity ¢as.”

Bavi me delat
JI11YIX1

dy vas napadlo, ze byste mohla
I< délat dobrovolnickou praci?

Jednou jsem vidéla na mistnim
uradé letacek upozornujici na dobro-
volnickou organizaci v motolské ne-
mocnici. Zaujalo mé to, protoZe déti uz
mam velké a mam ted vic ¢asu sama
pro sebe. Chtéla jsem délat néco navic.
TakZe jsme se domluvily s kamardad-
kou Alenkou a zasly jsme do dobrovol-
nického centra, kde jsme absolvovaly
avodni pohovor. Pfi ném jsme si ujas-
nily pravidla a dozvédély se, co od pra-
ce v dobrovolnickém centru mizZeme
ocekavat. Pak jsme absolvovaly Skole-
ni, kde nas zkusené koordinatorky se-
znamily se zdsadami chovani k pacien-
tam a poradily nam, jak se chovat pfi
krizovych situacich, které samozrejmé
pri této praci mohou nastat.

B A pak uz jste Sly do terénu...

Zaujala mé atmosféra v LDN, kde vede
vytvarné kurzy bezvadna pani BoZen-
ka. VZzdycky si pro seniory pfipravi

néjakou praci, ktera je hrozné bavi,
a umi je opravdu nadchnout. Ziskala si
mé svym nadSenim, takZe ted uZ tam
mam i ja svoje oblibené babicky a spo-
le€né s nimi vyrabime rtizné drobnos-
ti z papiru a keramiky, které pak maji
pro svoje navstévy, anebo treba jejich
obrazky slouzi jako drobné darecky
pro déti na onkologii ¢i k vyzdobé spo-
le¢nych prostor LDN. Zkratka délame
samé krasné véci.

H O ¢em si s klientkami povidate?
Kazdopdadné plati zasada neptat se jich
na jejich zdravotni stav. Proto nehovo-
Fim o nemocech, naopak se jim snazim
udélat volnou hezkou chvilku, kdy se
citi dobre a vénuji se né¢emu, co je na-
pliiuje a povznasi.

B Jak na tuhle mozZnost reaguji?
Jsou moc rady. Vitaji moZnost zmény,

jinak jsou stdle na pokoji, kde se nic
moc nedéje. Bavi je néco vytvaret a do
svych vytvora také davaji veSkerou
svoji fantazii a um. Je aZ dojemné, kdyz
pak nadSené upozoriuji — vidis, tohle
délala Maruska, to se ji povedlo...

H Jsou to pro vas vlastné cizi lidé.
Jaky k nim mate vztah?
Nejdulezitéjsi je osobni kontakt. Oslo-
vuji je kfestnimi jmény a nikdy je ne-
zapomenu pohladit a také se zeptat,
jak se maji, co délaly. A samozfejmé
jim vypravim, co je u nds doma nové-
ho, co mi zase provedl muj pes, déti,
manZzel a tak...

H Proc¢ to vSechno délate?

Napliiuje mé to, bavi mé délat jinym ra-
dost. A vite, co mé moc prijemné pre-
kvapilo? Co je mezi dobrovolniky mla-
dych lidi — nadSenych kluku i holek.

Zeptall jsme se:

jachtaft:

radost, Ze opétuje moji lasku.

Jinak mi udélal také radost Richard Konkolski
- legendarni moreplavec — kdyz mi poslal gratulaci za
mé 3. misto v oceanském zavodé transat 6,50.

David Krizek,

Nejvétsi radost mi udélala
moje pritelkyné Lucie
(Lucie Vachova, pritelkyné
Davida KFizka, je Miss CR
2003). Z Madeiry jsem ji
vezl zasnubni prstynek
pres rovnik az do Brazilie
a pak az na romanticky
ostrov Morro. Tam jsme se 1.11. zasnoubili. Mam

Martina Smukova,
prezidentka NF Krtek
onkologicky
nemocnych déti:

Uz skoro Sest mésict mi déla nejvétsi radost muj syn
Samik. Ani jsem netusila, jak mtze byt hezké kazdé rano,
kdyz se na mé usmiva miminko z postylky. DiUvodem

k radosti jsou i moje dalsi , krteééi“ déti, které si
navzdory nepfizni osudu zachovavaji veselou mysl.

Zlata Adamovska, herecka:

Moje dcera. Je totiZ na roéni stazi ve Spanélsku

a oznamila nam, Ze na Vanoce pfijede domu. Byl to pro
mne zaroven i moc hezky darek pod stromecek.




zachovani celkové =zdatnosti,
Kvitality a dobré kvality Zivota

i v pokrocilejSim véku je tfe-
ba nejen specifické 1é¢by pfitomnych
chronickych nemoci, které se starnu-
tim souviseji, ale také celkového posi-
lovani organizmu predevSim zdravou
vyZzivou, pravidelnou fyzickou akti-
vitou a uzZivanim vhodnych doplika
stravy. Mezi takové pripravky patfi
Vialong® obsahujici originalni kom-
binaci vytazkad =z 1écivych rostlin
a koenzym Q10. Vialong® diky svému
jedine¢nému sloZeni pusobi na lid-
sky organizmus komplexné. Pfiznivé

7 Ginkgo biloba
‘ pro lepsi prokrve

o ) zlep$uje krevni proudéni,
== ~ snizuje tendenci krevnich

destic¢ek ke shlukovani, a brani tak
tvorbé krevnich srazenin; souéasné
mirné rozsSifuje cévy. Tyto zmény
vedou ke zleps$eni pritoku krve organy,
a tim zlepsSuiji jejich zasobeni kyslikem
a potfebnymi zivinami.

Cerny rybiz
pro zdravé srdce
Olej ze semen ¢erného
rybizu obsahuje omega-3
nenasycené mastné
kyseliny, které jsou
dulezité pro zdravi
srdeéné-cévniho
systému. Jejich plisobeni
je komplexni — mirné zleps$uji
krevni proudéni a snizuji
tvorbu desti¢kovych krevnich
usazenin, zlepSuji téz hladiny
krevnich tukl. Nékteré
! studie naznacuji, ze mohou
mit i imunoregulaéni

schopnosti.

z Extrakt z Ginkgo biloby

pUsobeni se vhodné doplnuje.

ovliviiuje mozkové funkce, celkovou
psychickou vykonnost a kondici, pfi-
spiva k dobrému pocitu zdravi, télesné
zdatnosti a vitality a podporuje sprav-
nou ¢innost srde¢né-cévniho systému.

Pro koho se hodi?

Diky svym vlastnostem je Vialong®
idedlnim dopliikem stravy pro osoby,
které chtéji aktivné posilovat odolnost
organizmu vuci stresu, pri zvySené za-

ni

Walmark seniorim

Prodlouzene

Pripravek Vialong® obsahuje &tyfi slozky,
u nichz bylo védeckymi studiemi potvrzeno
pfiznivé pusobeni na organizmus. Jednotlivé

latky maji prokazany ucCinek na konkrétni
organy Ci funkce organizmu a jejich

Prof. MUDr. Eva
Topinkova, CSc.,
pfednostka geriatrické
kliniky 1. IékaFské fakulty
Univerzity Karlovy

tézi, s potfebou zlepSit fyzickou a psy-
chickou kondici. Diky pfiznivému pt-
sobeni na prokrveni mozku a zlepSeni
metabolizmu nervové burnky je vhodny
pro pfiznivé ovlivnéni paméti a kon-
centrace, podminénych déletrvajicim
stresem nebo vékem.

Uziva se 1 tableta denné po jidle, nejlé-
pe formou 1-2 mésiéni kuary, kterou je
po nékolikatydenni prestadvce mozZno
opakovat.

Zensen
pro chut do zivota
Extrakt ze ZzenSenu obsahuje uéinné latky

zménénym zivotnim podminkam. Pomahaji vyrovnavat se se
stresem a pomahaiji zlepSovat celkovou odolnost a imunitu
organizmu, a podle nékterych vyzkumu i sexualni funkce.
Normalizuji reakci organizmu na stres, mohou prispivat ke

snizeni Unavy a zvySeni celkové télesné vykonnosti. Zasahuji
pFiznivé do obranyschopnosti organizmu. Jsou vhodné jako dopinék stravy pfi
zvysSené zatézi organizmu, v rekonvalescenci a pfi Ubytku zdatnosti souvisejici

S menopauzou a andropauzou.

ty‘r’i TRUMFY

Vialongu

doplInék stravy

Koenzym Q10

pro vice energie

Koenzym Q10 je latka nezbytna
pro tvorbu energie v kazdé
burice téla. Jeho antioxidaéni
pusobeni zlepsSuje schopnost
organizmu uéinné se branit
chemickému poskozeni bunék
vysoce reaktivnimi formami
kysliku. Pomaha zlepSovat
celkovou fyzickou aktivitu a je
vhodny pro pfiznivé ovlivnéni
zdravi srdce. VytvafFi se pfirozené
v organizmu, ale s pfibyvajicim
vékem muze jeho syntéza klesat.
Proto je dulezité jeho dopliiovani
prostfednictvim potravy nebo
dopliikt stravy.

Pl
¥

#

¥

F]

¥
{ 1

=,




setkani

INg® | <

‘Kaidy z nas sijako dite ZKous€elwe;

Vané nebo'v bazénu, jak dloUhONYHZl
Pod vodou na jedno nadechnuti
Potapéci MARTINU STEPANKGY

(81) tahle zaliba vydrzelaldoOONESAVE!
ffeedivingu — potapéni naNatCCHIOE
r?stroje — se stal dokoncegniSHEen

SvetaiNa jedeninadechiSEORazE] .
ponoritidolhloUBKY A SOENEIrY ‘ i
| i

Foto: Petr Vaverka 1*! ) '-a

Zaéneme hezky od lesa. . 3 Ti

Vystudoval jste lesnickou Skolu

v Trutnové. Jak se stalo, Ze se stal

z lesaka potapéc?

S potapénim jsem zacal jiz ve Svazar-
mu, kdyZ mi bylo sedm let. Byl to pro
mne velmi lakavy sport a zaliba, avSak
nedélal jsem si nad€je, Ze bych se tim
mohl jednou zivit. Do lesa mne to také
tdhlo jiz odmalicka a priroda byla,
a stale je, pro mne stejnou vasni jako
potapéni. TakzZe to bylo spiSe souhrou
okolnosti, Ze ted nejsem v lese, ale na
mofi.

Pro vas je asi docela obtizné
najit dostatec¢né hluboké misto
k potapéni :-) Do jaké nejvétsi
hloubky jste se potopil a kde
trénujete?
Problémem neni ani tak hloubka sa-
motna, jako spiSe hloubka bez proudi
¢i velkych vin, které komplikuji po-
nor. V Cechach je samozfejmé seri6zni
hloubkovy trénink problém, a tak za
nim vyjizdim do ciziny. I kdyZ nikdy
nezapomenu na svidj prvni ,hlubsi®
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, d
ponor na nadech v zatopeném lomu
na Trhové Kamenici. Bylo mi Sestnact
a s vychodonémeckymi ploutvemi,
madarskou maskou a neoprenem ces-
koslovenské vyroby jsem se v absolut-
ni tmé potopil do 24 metrd. JeSté dnes
se divim, Ze jsem prezil a jak jsem ta-
kovou neuvazenost mohl udélat, ale

v Sestnacti tak neuvaZujete. Nejhloubé-
ji jsem se zatim potopil do 136 metru.

Mate pry skoro dvojnasobnou
kapacitu plic nez my, oby¢ejni
smrtelnici. Da se kapacita plic
ovlivnit tréninkem?

! Zcela urcité, ja jsem se s takovymi
plicemi také nenarodil :-)

i
‘: Jak vase télo snasi teplotni
j rozdily? Jak se méni tepova
i frekvence?

! Pfijde na to, kde se potapite. Napfi-
! klad na Kajmanskych ostrovech je
: teplotni rozdil mezi hladinou a sto
j metry jenom jeden stupen. Jinde je
{ to vice, ale teplotni rozdil na dné az
{ tak moc nevnimam. Tepova frekven-
! ce se pfi ponoru rapidné sniZuje, a to
! ipresto, Ze potapéc plave. Moje namé-
! fené nejnizsi tepové frekvence v kli-
! du dosahovaly 10-8 tept za minutu
! (70 tept je normalni prameér).

Jak vyrovnavate pfi zanorovani
a vynorovani tlak?
i VétSina lidi pocituje problém bolesti
{ v uSich pfi potdpéni, protoZe nevi, jak
i danou zménu okolniho tlaku vyrov-
§ nat. Nejjednodus$si zpusob je zacpat
§ si nos a fouknout do néj. Pro zavod-
f ni freedivery to neni nejefektivnéjsi
i zpusob, ale pro malé hloubky fungu-
f je efektivné a da se jednoduSe naucit.
:'fk'“d’ jednodus ¢i

Zkuste to!

. W ..

[ |
L
1 Uzivate néjaké doplnky stravy na
¥ zlepseni krevniho obéhu? Co délate

: pro své zdravi a dobrou kondici?

# Asi jako kazdy vrcholovy sportovec
: i jA& si hliddm svoji stravu, doplnky
¥ a tréninkovy rezim. Nas sport je z fy-
: zického hlediska kombinaci vytrva-

: lostni a sprinterské zatéze, proto vét-
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Stréil jsem hlavu pod koralovy utes, a zpod

n&j mi do obligeje VyStartoval Zralok.

Sina dopliki, které pomdahaji v téchto
sportech, pomaha i nam. Musime vSak
byt opatrni s kontraindikaci vaci po-
tapéni. Napfiklad kofein, guarana ci
efedrin, které jsou soucdasti nékterych
popularnich doplikt, jsou pro freedi-
ving nevhodné.

H Stalo se vam nékdy pod vodou
néco, co vas vyvedlo z miry?
Prekvapeni se stavaji stale nad vodou
i pod vodou. Jednou se mi nahle zapla-
vila maska ve 108 metrech, jindy jsem
strcil hlavu pod koralovy utes, abych se
podival na rybu, co se tam pravé scho-
vala, a zpod atesu mi do obliceje vystar-
toval Zralok. Takovych prikladd bych
mohl vypravét spousty. Zadny z nich mé
vSak nevyvedl z miry natolik, abych mél
na freediving Spatné vzpominky.

M Jaka jsou bezpecnostni opatifeni
pro pripad, Ze by to pod vodou
nékdo ,,neudychal*“?

Volny potapéc je obycejné zajisStén dvo-
jim systémem. Prvni jsou pfistrojovi
potapéci, rozestaveni podél sestupo-
vého lana. Kazdy z nich mé nafukovaci
vak, ktery v pfipad€ nouze na freedive-
ra pfipne a poS$le ho k hladiné. Druhym
systémem je takzvané protizavazi.
Freediver je k sestupovému lanu pfi-
pevnén metrovym uvazkem, ktery vol-
né klouzZe po lané nahoru a dolt se se-
stupujicim ¢i vystupujicim potapécem.

V pripadé, Ze néktery z jisticich pota-
pécu posle na hladinu signal, Ze néco
neni v poradku, ¢i kdyz se freediver
nevynofuje v pladnovaném case, tézké
zavazi na konci lana se uvolni a klad-
kovy systém vytahne konec s lehkym
zavazim a freediverem rychleji, nez by
byl on sam schopny vyplavat.

B Jakym zpusobem se mé¥i, do jaké
hloubky potapéc¢ doplaval?

Sestupové lano je zméreno rozhodc¢imi
pod stejnym pnutim, pod jakym bude
v prubéhu ponoru. Na konec lana se
pripevni mald cedulka, kterou potapéc
musi pfinést k hladiné. Rozhodci také
vybavi freedivera kalibrovanym hloub-
komérem se specidlnim softwarem, kte-
ry presné zaznamenava nejvétsi hloub-
ku sestupu a jeho profil. Nakonec se
musi dosaZzend hloubka potvrdit video-
zdznamem ze dna.

M Mate pri zavodech
fanousky i pod vodou?

V priubéhu mého posledni-
ho pokusu o rekord v egypt-
ském Dahabu byly pod vo-
dou v 9 metrech pfipevnény
hrazdy pro fanousky - pfi-
strojové potapéce. Bylo to
skoro jako tribuna na atle-
tickych zavodech a vzhle-

dem ke 30m viditelnosti to ;.EI,
meélo fantasticky uspéch. L

_(_E_.iilr_!ll(oPrim Max

Pro lepéi psychickou kondici a prokrveni koncetin g

GinkoPrim® Max

— maximalné silny

a ucinny!

GinkoPrim® Max obsahuje

60 mg extraktu z Ginkgo biloby

(v béZnych pfipravcich pouze

40 mg) a navic 150 mg magnezia.
Tato kombinace jesté ticinnéji po-
maha zlepSovat prokrveni a pfisun
kysliku a zivin do mozku. GinkoPrim®
Max pfiznivé ovliviiuje dusevni aktivi-
tu, zejména pamét, mysleni a pozor-
nost. LepSim pfisunem krve burikam
pomaha odstranit pocity vycerpanos-
ti, Ginavy a stresu. GinkoPrim® Max
pfiznivé pusobi také pfi bolestech
hlavy, zavratich a uSnich Seles-

tech. V neposledni fadé napomaha
odstranéni ,,syndromu studenych
rukou a nohou“ a jako antioxidant se
podili na zpomaleni procesu star-
nuti. Kombinace ginkga a magnezia
vyrazné zmirfiuje projevy tetanic-
kych symptomu, uvolfiuje svalové
kfece a napéti a prispiva ke snizeni
rizikovych faktorii onemocnéni srdce
a cév. Doporuéuje se uzivat 1 tabletu
denné, nejlépe po jidle.
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cteni pro maminky

| kdyz kocCarek patfi k nezbytnému vybaveni kazdé maminky, stale Casteji
pouzivaji rodiCe pro pfepravu déti i rdzné vaky, klokanky, krosnicky

nebo Satky. Diky nim mohou mit miminko stéle u sebe a zaroven

jim zGstavaji volné ruce. Nabidka je prevelika, jak se v ni vyznat?

Dite v kapse

ositka maminkdm umoZzZnuji

dostat se s ditétem vSude

tam, kam by bylo obtizné
vjet s kocCarkem. Stejné tak se daji
vyuzit pri navstévach u lékare nebo
kratkych prochazkach. Existuji rtizné
typy a ty se déli podle véku a zpusobu
pouziti. Kazdopadné ale plati, ze dité
by v ,klokani kapse“ nemélo pobyvat
bez prestavky déle nez pual hodiny.
,Klokanky musi mit pfedev§im zpevnéna
zada aumoznovat noSeniive vodorovné
poloze,” upozornuje fyzioterapeutka
Stépanka Jedlickova z Centra lécebné
rehabilitace v Praze 4. ,Vybirame je
podle véku, vahy a vyspélosti ditéte. Pro
kojence se hodi pfedevsim Satky a vaky,
ve kterych jsou déti ve fyziologické
poloze a je jim prijemné, kdyz slysi
tlukot matcina srdce. StarSi déti
okolo pual roku muZeme piepravovat
v ,klokankach”, které v§ak musi splnovat
nékolik zakladnich podminek.”

Bezpec¢na skrys

Nositka museji predevSim odpovidat
bezpecénostnim kritériim a mit atest EU.
Je vhodné si pred nakupem prohlédnout
a zkontrolovat zptsob uchyceni popru-
hq, jejich $iFi, ovérit si, zda maji nastavi-
telnou délku a jak je vyfeSeno zapinani.
Diulezité je volit klokanku vzdy s ohle-
dem na vék a vahu ditéte. A samozrejmé
musi byt pohodlna pro matku i dité.
,Pro déti, které jeSté neudrzi hlavicku,
je nutnd opéra hlavy a pevna vyztuz
zad a klokanka také musi mit Sirsi
stfedni dil, aby nozic¢ky ditéte nevisely
svisle dold, a neprebiraly tak na sebe
vahu celého téla,” upozoriiuje Stépan-
ka Jedlickova.

Zaroven by klokanky mély umoznovat
nékolik poloh nosSeni vcetné horizon-
talni (lezici) pro nejmladsi déti. Pro
maminky je dilezity bederni pas, kte-
ry pomuze rozlozit vahu ditéte a od-
leh¢i zaddm nosice.

Indianské maminky
Nositka pro nejmensi déti se zhotovuji
z pevnych latek s polstrovanym okra-
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jem a jsou urcena pro kojence a déti
do 14 kg. Dité je v tomto vaku v pfi-
rozené poloze, kterou zna z doby, kdy
bylo v maminciné bfiSku, a postupné
si tak zvykda na narovnavani pate-
Fe. Vaky jsou vétSinou oboustranné
a miZeme je nosit stfidavé na levém

a pravém rameni. UmoZnuji diskrét-

ni kojeni na vefejnosti, nezaberou

mnoho mista a pfi cestach poslouzi

jako podloZka pfi prebalovani.

V posledni dobé jsou oblibené Satky,
které umoZnuji mnoho variant uvazo-
vani a déti jsou v nich velmi spokojené.
Pfi ndkupu $atku je tfeba vybrat sprav-
nou délku podle vysSky postavy mamin-
ky a vyhnout se zdanlivé vyhodnym
ndkupiim napodobenin osvédcenych
znacek, které se nedaji poradné uvazat
a mohou byt pro dité i nebezpecné.

S tatou na houby

Samostatnou kapitolou jsou krosny,
které se hodi pro déti od jednoho roku.
Dilezité je, aby mély opérku zad a hla-
vicky, kterd podrzi hlavu, kdyz dité na
vyleté usne. Vhodnd je nastavitelna
sedacka a opérka pro nohy. Krosna by
méla mit stfiSku proti nepfriznivému
pocasi a mGZeme si prikoupit i nepro-
mokavou plasténku. Jednotlivé modely
se liSi pouzitymi materialy, vybavenim
a také hmotnosti. To vSe je tfeba pred
nakupem uvazit, aby se nam drahocen-
ny naklad cestou pfiliS nepronesl.

J
!

Pregnium
Pripravek Pregnium je uréen special-
né pro obdobi planovani matefstvi,
samotné téhotenstvi a dobu kojeni.
Obsahuje vyvazenou kombinaci
latek nezbytnych pro zdravy vyvoj
plodu a zdravi téhotné i kojici matky.
Pomaha doplinovat predevsim latky
dulezité pro obdobi téhotenstvi
a kojeni, které mohou byt pfi nevy-
vazené stravé prijimany v nedosta-
tecném mnozstvi. Pripravek je zcela
bezpecény pro organizmus matky
a vyvijejiciho se plodu.
Uzivaji se 2 tobolky denné, nejlépe
béhem jidla nebo po jidle, které se
zapijeji tekutinou. S uzivanim je
vhodné zacit jiz pfi planovani
téhotenstvi, a to
nejlépe 3 mésice
pred planovanym
otéhotnénim, aby
se télo budouci
maminky mélo
cas na zvysené
naroky téhotenstvi
pripravit.
Pripravek bude
k dostani v Iékar-
nach béhem mésice
unora.

doplInék stravy




Klub zdravi

WAIMARK

... vyhoda na vasi strané

Véieni élenOVé, tési r'1és vavée pl“"l'z’nivé rea,kce r}a aﬂ(tivity naét?ho Klubu ,zdraviVWalmafk. Stale vice ¢lent si
1 v Jove pravidelné vybira své oblibené pripravky a darky z nabidky vérnostniho programu. Pokud
mlll Cte narl; k nim jeSté nepatfite, nevahejte se pripojit. Nas klub ptinasi fadu ¢lenskych vyhod, skvé-
lych nabidek, darkua a akci, které skute¢né stoji za to. Pfesvédcte se, ze byt ¢lenem Klubu
zdravi se skute¢né vyplati!

Presvédcte se, Zze nas klub ma
skutec¢neé co nabidnout i vam

= r 2 ZDARMA A7
1 B CLENSKE VYHODY SCHRANKY VSDEOM

“Beta ka.,,; : ‘t.q]i f - Klubovy ¢asopis a pravidelné CLENUM

miipomiohl _ Jag -' informativni zasilky
Pot:mes g . S R s . -
piny z ZdeHl i Dvakrat v roce pfinasime zajimavé ¢teni o zdravém Zzivotnim stylu, informace o novych
- el produktech, rady a doporuéeni Iékar(, rozhovory s osobnostmi, soutéze o zajimavé
. ceny a spoustu dal§iho zajimavého ¢&teni. Zasilka obsahuje i aktualni katalogy produktu
a vérnostniho programu, vzorek produktl a dals$i zajimavé informacéni materialy.

2 Bl VERNOSTNI PROGRAM A ZASLANE

e A = KC ASICH
Denoinal V8echny vyrobky zakoupené v Iékarné nebo formou zasilkového prodeje maji CAFE‘F\’O(\)/DEU}E')F%YNZl UI\%ETE

na etiketé nebo na krabi¢ce ¢arovy kdd. Zaslanim ¢arovych kédl z vyrobkd ; =
Walmark na adresu zakaznického servisu ziskate odpovidajici po¢et Walmark ZDARMA ZISKAT NASE
korun (WK), za které si miZete objednat vyrobky a darky z naseho vérnostniho VYROBKY’ NE’BO
programu ZDARMA! Tabulku bonust s pfehledem dark(i naleznete na ATRAKTIVNI DARKY
str. 19-20 tohoto €asopisu a na internetovych strankach www.kzw.cz.

Jen pro vas, ¢leny Klubu zdravi, pravidelné pfipravujeme akéni
produktové nabidky se slevou nebo darkem zdarma. Této nabidky
mUZete vyuzit a nakoupit prostfednictvim nasi
zasilkové sluzby. Zasilku obdrzite nejpozdéji
do 3 dnli od doruc¢eni objednavky.

) 12% CLENSKOU
¢ SLEVU A MIMORADNE
PRODUKTOVE NABIDKY

TELEFONICKA
PORADNA
S LEKARKOU

Mate zdra-
e vaiw v P votni problé-
A jesté néco navic! I pro’
my a nevite,

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
® Clenskou klubovou kartu, kterou vyuZijete pro uplatnéni slev na zajimavé vyrobky | které dopliiky stravy |
a sluzby u nasich smluvnich partnerd. i vdm pomohou? H
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

@ Pristup na osobni internetové stranky, kde naleznete aktualni stav svého osobniho
konta vérnostniho programu, nové informace o produktech, specialni akce pro ¢leny
klubu anebo i nevefejnou lékafskou poradnu s nasim odbornikem.

® Telefonickou poradnu s Iékafem, ktery vam poradi, které doplriky stravy pomohou
vyfesit va$ zdravotni problém.

® Bezplatnou zékaznickou linku na tel. Cisle 800 141 141, v pracovnich dnech v dobé telefonnim &isle
od 7.00 do 19.00 hod. 800 141 141.

® Clenstvi v Klubu zdravi Walmark je zcela zdarma a k ni¢emu vés nezavazuije. b mmmmccmcmcm——————

Na vaSe otazky bude
odpovidat MUDr.
Lucyna Skrioufilova,
vzdy v Utery od 15.00
do 16.30 hod na



Zasilkovy prodej Klubu zdravi Walmark se tési stale vétsi oblibé u nasich zakazniki. Clenové klubu u néas navic nakoupi s 12%
slevou, a to v klidu, z pohodli svého domova. Soucasné s vyrobky si mohou objednat produkty nebo darky za nastfadané Wk.

Objednat produkty je tak snadné... Dodaci lhuty, poStovné
® On-line na internetové adrese www.kzw.cz. Pfi této objednavce si mizete a balné:
vybrat formu platby (pfevodnim p¥ikazem, platebni kartou nebo dobirkou) Zbozi vam dodéme nejpozdéji do 3 dndi od pfijeti

@ Telefonicky na bezplatné lince 800 141 141 v pracovnich dnech od 7.00 do 19.00
® Pisemné, vypIinénim objednavky na dobirkovém ceniku a zaslanim na adresu:

Walmark, a. s., zakaznicky servis, Nova Tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin

objednavky.

Balné a postovné ve vysi 85 Ké bude uctovano
objednavkam niz§im nez 590 K¢. PFi objednavce
nad 590 K¢ hradi vydaje spojené s balnym

a postovnym spoleénost Walmark.

@ Elektronickou postou na adrese farmainfo@walmark.cz

® Pii objednavce v celkové cené produkti nad 1 499 K¢
ziskate sndrku na krk s karabinou na klice

@ Pii objednavce nad 1 999 K¢ ziskate multifunkéni kapesni
niz (9 funkci) v pouzdie

® Pri objednavce nad 2 999 K¢ ziskate wellness sadu
v darkovém baleni

@ P¥i objednavce v celkové cené produkti nad 4 999 K¢ Al
obdrzite znackovou manikuru Solingen ZDARMA!

SMLUVNI PARTNERI KLUBU ZDRAVI WALMARK

V8echny potfebné informace pro vyuzivani vyhod ¢lenské karty Klubu zdravi Walmark ziskate HUDYsport, nejvétsi obchodni sit s vybavenim

#7iSKEJTE ZDARMA
DAREK NAVIC!

na bezplatné zakaznické lince 800 141 141 nebo na internetové strance www.kzw.cz pro turistiku, horolezectvi a pobyt v pfirodé, vam
doporuci nejvhodnéjsi a nejspolehlivéjsi vystroj.
TREKKINGSHOP, CK PRESSBURG, specialista Nasim c¢lenum nabizi slevu 5 % na veskeré
internetovy prodejce s vybavenim pro na lazeriské, relaxaéni produkty a sluzby. Vice
turistiku, trekking, volny ¢as a cestovani, a wellness pobyty, poskytne @ informaci o spole¢nosti
poskytne ¢lenim Klubu zdravi Walmark &lenum Klubu zdravi Walmark ‘ HUDYsport naleznete na
10% slevu. Vice informaci naleznete slevu 5 % z katalogové " UDYSPOR T internetovych strankdch
na internetovych strénkdch www.trekkingshop.cz. nabidky Idzeriskych pobytu. cLIMBING AND 0uTDOOR EQUIPMENT  yyyy, hudly.CZ

-

Vymeénte své nasporené body za produkty a zajimavé darky
z pestré nabidky vérnostniho programu Klubu zdravi Walmark!

NOVA NABIDKA VERNOSTNIHO PROGRAMU -

® Vyrobky Walmark objednané za naspoiené

Walmark koruny nyni OBJEDNATE
0 20% VYHODNEJI!

JAK ZASLAT CAROVE KODY?

Carové kody nalepujte na objednaci kartu na- @ Jak zjistit mnozstvi
$eho vérnostniho programu, kterou si muzete  ziskanych Wk?
vytisknout z internetovych stranek nebo vy-  Svij aktualni stav WK
7adat v zékaznickém servisu KZW. Nemate-li  Zlistite po pfihlaseni
objednaci kartu, pouZijte pro nalepeni kodu ja- na nasich internetovych strankach www.kzw.cz
kykoli papir. Objednaci karta je uréena jak pro nebo na bezplatné zakaznické lince 800 141 141.
nalepovani ¢arovych kédu, tak i pro samotné
objednani darkl nebo produktt ve vérnostnim
programu.

DALSI PLUS

SHRNUTO:
Vystfihnéte
Carové kody
Z nasich vyrobk.

Nalepte tyto
Carové kody
na zadnj
@ Mate jiz ustiizeny éarovy kod, ale neznate stranu karty.
jeho hodnotu? FE
Nezoufejte! Na internetovych strankach Objednavka )
i o _ i www.kzw.cz/produkty.asp si hodnotu kédu vepiste objednaci
Pozn.: Nedosdahne-livyse objedndvky 150 Wk, mu-  qizete ovéfit. Zadanim posledniho &tyféisli nebo | Cislo nebo disla
site k cené pFipocitat dalSich 30 Wk postovného. celého &isla &arového (EAN) kédu se vam zobrazi ;‘;g!?';VCh odmeén
Jich pocty.
T . i typ produktu a hodnota ké6duve Wk. Pocty
Provozovatel (Walmark, a. s.) md prdvo vyZddat si e
doklady o koupi produktu p¥i zasldni nestandard- [t O,des'e_fe kartu na nasi adresy
né vysokého poctu cdarovych kodu do vérnostniho Zakélzmckého servisu Walmark
programu. Pokud EAN kody nebude mozné doloZzit Nova Tovarni 1940, 737 01 Cesk;’/
dokladem o ndkupu, body nebudou nacteny. Téin (nejlépe
Stanovy Klubu zdravi Walmark jsou k dispozici formou P
na internetovych strankdch www.kzw.cz doporucena

zasilky).




jje pravo zmény designu dérku ve vérnostnim programu Klubu zdravi Walmark, a. s.

h

SLevA

usetfite 25 Wk

Kniha - Nova vitaminova bible 220 Wk

Dva froté ruéniky Walmark 210 Wk

Velka froté osuska

Rehabilitaéni mié 169 Wk |[Hracka z froté - ruénik

SLevA

usetfite 35 Wk

Hlinikova lahev v neopren. obalu 150 Wk

W\\

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU WALMARK

ABC Spektrum

Acerola 500 mg

Alicin 1000 mg

Antioxidant

Arthrostop krém
Arthrostop Plus

Arthrostop Rapid
Arthrostop Rapid

Benosen

Benosen

Beta karoten 10000 1.U.
Beta karoten 10000 I.U.
Beta karoten 10000 1.U.
Betabronz

Betabronz

B-Komplex + vitamin C
B-Komplex + vitamin C
Brontici - vitamin C 100 mg
Brontici - vitamin C 100 mg
Brutnak lékarsky

Cécko visen 100 mg 40 tbl.
Cécko visefi 100 mg
Clarinol 1000 mg CLA
Coenzyme Q 10 + carnitine
Coenzyme Q10 10 mg
Coenzyme Q10 10 mg
Coenzyme Q10 15 mg
Coenzyme Q10 15 mg
Coenzyme Q10 30 mg
Coenzyme Q10 30 mg
Coenzyme Q10 60 mg
Denoxinal

Denoxinal

Dialevel

Dialevel

BALENI

60 tablet
30 tablet
30 tobolek
30 tablet
100 ml
100 tablet
90 tablet
180 tablet
20 tablet
40 tablet
30 tobolek
60 tobolek
100 tobolek
30 tablet
60 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tobolek
40 tablet
100 tablet
30 tobolek
30 tobolek
30 tobolek
60 tobolek
30 tobolek
60 tobolek
30 tobolek
60 tobolek
30 tobolek
30 tablet
60 tablet
30 tablet
60 tablet

18 174
6 60
4 40
5 55
6 78
36 328
41 371
72 616
1 119
20 202
5 51
8 85
1 113
16 147
28 267
3 34
8 89
5 47
1 113
6 78
2 22
4 42
26 248
18 164
6 63
12 120
8 87
18 160
10 104
20 196
19 184
18 162
32 294
14 137

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU WALMARK

Dolomit Natural
Echinaéci bubble gum
Echinacci bubble gum
Echinacci éerny rybiz
Echinadci ¢erny rybiz
Energy Spektrum
Energy Spektrum
EPA marine

EPA marine

Ginkgo biloba 40 mg
Ginkgo biloba 40 mg
Ginkgo biloba 40 mg

Ginkgo biloba - Pupalka dvouleta
Ginkgo biloba - Pupalka dvouleta

GinkoPrim 40 mg
GinkoPrim 40 mg
GinkoPrim 40 mg
GinkoPrim MAX
GinkoPrim MAX
Ginkostim
Guarana 800 mg
Guarana 800 mg
Hor¢ik 200 mg
Hof¢ik 200 mg
Cholestop
Chrém forte
Chrém pikolinat
Chromdiet
Chromdiet
Imunactiv

Kelp - 0,15 mg j6du
Kelp - 0,15 mg jodu
Lecithin 1200 mg
Lecithin 1200 mg
Mabelle

BALENI

70 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
60 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
60 tablet
100 tablet
30 tobolek
60 tobolek
30 tablet
60 tablet
90 tablet
30 tablet
60 tablet
30 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
30 tablet
30 tablet
30 tablet
100 tablet
30 tablet
50 tablet
100 tablet
30 tobolek
80 tobolek
30 tablet




TABULKA VERNOSTNIHO PROGRAMU KLUBU ZDRAV{ WALMARK - pokra&ovani

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU WALMARK

Mabelle

Martanci IMUNO jahoda
Martanci IMUNO jahoda
Martanci IMUNO pomerané
Martanci IMUNO pomerané
Martanci s oligosacharidy lesni plody
Martanci s oligosacharidy lesni plody
Martéanci s oligo. zelené jablko
Martanci s oligo. zelené jablko
Megacécko 600 mg - vit. C jahoda
Megacécko 600 mg - vit. C jahoda
Megacécko 600 mg - vit. C pomeran¢
Megacécko 600 mg - vit. C pomerancé
Megacécko Aktiv - vit. C 600 mg
Megacécko Aktiv - vit. C 600 mg
MemoPlus

Permen

Pregnium

Prostenal

Prostenal

Prostenal s Perfect complexem
Prostenal s Perfect complexem
Pumpkin

Pupalka

Pupalka dvouleta

Pupalka dvouleta

Reghaar $ampon

Reghaar vlasovy aktivator
Reghaar vlasovy stimulator
Santoin Ustni voda

Santoin zubni pasta

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU NATURE'S
BOUNTY

BALENI
60 tablet 3914 32 377
30 tablet 0128 7 76
100 tablet 0166 20 203
30 tablet 0111 7 76
100 tablet 0159 20 203
30 tablet 0135 7 76
100 tablet 0173 20 203
30 tablet 3501 7 76
1000 tablet 3525 20 203
30 tablet 4946 6 57
100 tablet 2702 16 143
30 tablet 3475 6 57
100 tablet 2696 16 143
30 tablet 6094 6 64
100 tablet 1118 11 115
30 tablet 3413 10 98
60 tobolek 4089 67 574
60 tobolek 3907 32 301
30 tobolek 5745 18 165
90 tablet 0692 40 360
30 tobolek 0951 19 184
60 tobolek 1064 39 353
30 tobolek 3314 7 74
30 tobolek 4304 7 84
30 tobolek 3291 7 67
100 tobolek 3888 20 192
175 ml 5 60
50 ml 4 46
30 tablet 8 84
200 ml 5 68
120 g 6 75

BALENI

ABC Plus 100 tablet 5 212
Acerola C 100 mg 100 tablet 8 119
Acidophilus & Pectin 50 tobolek 5427 9 122
Acidophilus 100 tobolek 6102 10 137
Aloe Vera 25 mg 30 tobolek 6812 9 121
Beta karoten 10000 m.j. 100 tobolek 5205 9 127
Biotin 0,300 mg 100 tablet 7604 7 100
B-komplex 100 tablet 4708 9 126
Brusinky s vitaminy 30 tablet 3659 10 136
Calcerin 100 tobolek 2728 14 191
EPA 1000 mg 50 tobolek 8303 9 124
FS - Doplnék vyzivy pro zeny 60 tablet 5803 13 176
Garlic Oil 100 tobolek 9707 5 74
Hair Booster (vlasovy stimulator) 60 tablet 1008 12 166
Hor¢ik 100 tablet 8301 8 118
Koenzym Q10 10 mg 50 tobolek 7107 16 224
Lecithin 1200 mg 100 tobolek 3004 13 176
Lecithin 1200 mg 200 tobolek 1088 23 321
Lecithin 500 mg 100 tobolek 3800 9 122

ABECEDNI SEZNAM

Spaci pytel GAP

(X-RATED by HUSKY)
Teleskopické trekkingové hole
Ande (ANTISHOCK)

VYROBKU PROENZI SALENS
Proenzi 3 90 tablet 6414 44 396
Proenzi 3 180 tablet 5014 75 653
TABULKA DARKU VER- BoNus | CENA
NOSTNIHO PROGRAMU BALENI VE Wk VE
KLUBU ZDRAVI WALMARK Wk
Sportovni penézenka HUSKY 1ks 5400 0 130
Rehabilitaéni mi¢ (@ 65 cm) 1ks 4200 0 169
Hlinikova lahev 1 |
v neoprenovém obalu SLEVA UL 4700 0 150
Celova svitilna (ANDE) 1ks 4800 0 195
Hracka z froté - ruénik 1ks 4900 0 195
Kniha Nova vitaminova
bible SLEVA 1ks 5000 0 195
Froté ruéniky (100 x 50 cm) 2ks 5200 0 210
Velka froté osuska (75 x 180 cm) 1 ks 1300 0 210
Koupelova sada v darkovém baleni 1 ks 5100 0 220
Sportovni taska HUSKY (40 I) 1ks 4500 0 390
0
0

1ks 3700

1ks 4000

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU WALMARK

Santoin zubni pasta
Santoin Excellent zubni pasta
Selen

Selen

Selezin ACE

Senior Spektrum
Spektrum s imunactivem
Spektrum s imunactivem
Stresvit

Urinal

Urinal

Urinal

Vapnik - Hoféik - Zinek
Vapnik - Hof¢ik - Zinek
Véapnik s rybim olejem
Varixinal

Varixinal

Varixinal gel

Viaderm

Viaderm

Viaredin

Viaredin

Vitamin A 6000 I.U.
Vitamin E 100 I.U.
Vitavision

Vlaknina

Yucca

Zinek 10 mg

Zinek 10 mg

Zralo&i chrupavka 740 mg

ABECEDNIi SEZNAM
VYROBKU NATURE'S
BOUNTY

Manchurian Ginseng 250 mg
Prenatal vitaminy —

pro téhotné a kojici zeny
Rutin 50 mg

Selen 0,050 mg

Silymax

Silymax

Vapnik - Hof¢ik - Zinek
Vapnik - Hof¢ik - Zinek
Vapnik - Hof¢ik - Zinek
Vitamin A+D 5000 m.j.
Vitamin B-12 0,100 mg
Vitamin B-12 0,500 mg
Vitamin E - 100 m.j. pfirodni
Vitamin E - 100 m.j.

Zacne (proti akné)

Zeleny zdroj

Zinek 10 mg

Zelatina pfirodni 650 mg

ABECEDNI SEZNAM

VYROBKU PROENZI

Proenzi Forte
Proenzi Opti

SEZNAM

DARKU PODLE
HODNOTY Wk

Samonafukovaci karimatka
HUSKY FLAB

Turisticky batoh HUSKY
Granger (40 1)

Cestovni taska na kole¢kach
HUSKY (80 1)

DOPRODEJ

Volejbalovy mi¢

Détska souprava na kresleni
Multifunkéni tasticka
HUSKY (MACE)

Sportovni batoh HUSKY
(Street 25 1)

BALENI

659
659
30 tablet
100 tablet
30 tablet
30 tobolek
30 tablet
90 tablet
30 tablet
30 tobolek
60 tobolek
90 tobolek
30 tablet
100 tablet
30 tobolek
30 tablet
90 tablet
75 ml

30 tobolek
50 tobolek
30 tablet
60 tablet
30 tobolek
30 tobolek
30 tablet
30 tablet
30 tobolek
30 tablet
100 tablet
30 tobolek

BALENI

50 tobolek
100 tablet

250 tablet
100 tablet
30 tobolek
60 tobolek
100 tablet
200 tablet
200 tablet
100 tobolek
100 tablet
100 tablet
100 tobolek
100 tobolek
100 tablet
60 tablet
100 tablet
100 tobolek

BALENI

90 tablet
60 tablet

BALENI

1ks
1ks

1ks
1ks

6407
0432

3600

5300
3100

1600
4400

4100
2600

22

CENA

VE
Wk

560
750
825

150
110

260
450

Tabulku bonust naleznete rovnéz v objednavkovém formulafi na své osobni strance a na

internetovych strankach www.kzw.cz



RioZiovad dovolend s KOVOTOUREM PLUS

Cestovni kancelai KOVOTOUR PLUS je touroperator, ktery se na poli cestovniho ruchu pohybuje Gsp&Sné jiz 14 let. O budoucich
planech spole€nosti, novém designu webovych stranek, na kterych lze rezervovat i objednavat zajezdy, i o prodejnich mistech

KOVOTOUR PLUS, kterych je v Ceské republice vice nez 1800, jsme si povidali s ieditelkou spole&nosti Bohdanou Relji¢ovou.

Jaky je novy katalog KOVOTOUR PLUS pro sezénu 20087
Pripravili jsme nabidku osvéd€enych kapacit, ale také
fadu novych kapacit v Cerné Hote, Chorvatsku, Bulhar-
sku, Turecku i Recku. Obrovsky zajem nagich klientd je
jiZ tradi¢n€ o dovolenou v rdmci Klubu KOVOTOUR PLUS
a Klubu Plusitko v Cerné Hote. KOVOTOUR PLUS jiZ
dévno nent specialistou pouze na Cernou Horu, ale vy-
sledky ukazuji na to, Ze také nabidky dal$ich produktd,
at se jednd o Bulharsko, Turecko, fecké ostrovy Thassos
a Skiathos ¢i Chorvatsko, jsou velmi kvalitni. Nagim cilem
nenf jen nabidku rozsifovat a pravideln€ ndsobit polet
klientd, ale zam&fujeme se také na neustdlé zvySovani
kvality s cilem maximaIn€ spokojeného klienta. Dovolend
je pro Vas a bez Vds nemd nase prace smysl.

Organizujete autobusové i letecké zajezdy?

Letecké z4jezdy pot4déme v sez6n& 2008 z celé Ceské
republiky (z Ostravy, Brna, Prahy, Pardubic). VyuZiva-
me sluZeb pouze renomovanych leteckych spole€nosti,
které splfiuji nejen nejpiisng&jsi kritéria pro bezpe€nost,
ale také nase vysoké ndroky na standard sluzeb a péci
o klienty. Jedné se napf: o letecké spolegnosti CSA a.s.,
Travel Service. Letecky s ndmi miZete cestovat k Jader-
skému mofi do Cerné Hory, do Bulharska, Turecka, ale
také na prekrasné fecké ostrovy Thassos a Skiathos.

o\

Tém z Vs, kteff radgji cestujf autobusem, doporucujeme
Chorvatsko a Cernou Horu. Autobusov4 doprava je zaji¥-
tovéna kvalitnimi, modernimi a klimatizovanymi autokary
spliiujicimi ndro¢n kritéria pohodiné, kvalitni 3 bezpe¢-
né prepravy.

Jaké vyhody a slevy nabizite pro Vae klienty?

Jednd se o celou fadu vyhod a slev, jako napt. sleva za
v€asny ndkup aZ do vySe 15%, slevy pro déti, seniory,
poji§ténce zdravotnich pojistoven, ale také specidlni
obchodni akce déti zdarma, lodni vylet zdarma &i transfer
zdarma. Obrovsky zéjem nagich klientd je o mimorddnou
akei ,DOVOLENA z3 10%", jelikoZ pro rezervaci dovole-
né stacf uhradit zdlohu ve vysi pouhych 10% z celkové
ceny zéjezdu a vSechny vyhody jsou Vase! Veskeré vyho-
dy a slevy plati u vS§ech 1800 smluvnich prodejct ces-
tovni kanceldte KOVOTOUR PLUS v celé Ceské repub-
lice. Zaroveri si dovolujeme upozornit na specidlni slevu
500 K&/osoba pro &leny Klubu zdravi Walmark pii zakou-
peni zdjezdu z katalogu Léto 2008. Tuto slevu Ize také
uplatnit u v8ech 1800 smluvnich prodejcti KOVOTOUR
PLUS, jejichZ seznam naleznete na www.kovotour.cz

Pro& cestovat s KOVOTOUR-em PLUS do Cerné Hory?

ProtoZe je to nddhernd zemé a lidé jsou zde velmi
pohostinni. Cerné Hora je velmi atraktivni destinaci a jsme
radi, Ze i pres tuto skute¢nost se ndm daif nabidnout nasim
klientdm dovolenou v této zemi za velmi vyjime&nou cenu
Lletecky tyden u mor'e” jiZ za 4990 K&“. Rada bych také
pripomenula 3 hlavni vyhody Cerné Hory. 1. Dostupnost,
protoZe charterovy let do Cerné Hory trvé jen 90 minut.
2. Valutu, jelikoZ v Cerné Hofe je platidlem EUR, co? je vel-
mi vyhodné s nutnosti pfipomenout velmi vyhodné ceny
v restauracich, jakoZ i ceny ostatnich sluZeb. 3. Podnebi.
Cernd Hora svym piiznivym Klimatem 1k4 ke slungni

Dlavaleni i 10 A
UZ mate

nas novy
katalog?

Nejnizsi ceny v CR", letecky

tyden u more za

Letecky z Ostravy, Brna, Pardubic,
Prahy, Bratislavy a Katowic

www.jentozkus.cz

4.990,-

a koupéni od dubna do listupadu, o &em7 se jiZ presvéd-
Cuji klienti z celé Evropy.

KOVOTOUR PLUS pfisel na trh také s velmi zajimavou
nabidkou zamérenou na Lézné a Wellness.

Pro¢ zrovna Lazn€ a Wellness?

Pipravili jsme pro naSe klienty tuto nabidku, jelikoZ
v dne$ni uspéchané a moderni dob€ vznikla nutnost
nabidnout klientim také tyto formy odpocinku. Obrov-
sky zdjem nasich klientd je jednoznadnym potvrzenim,
Ze jsme vySli sprévnym smérem. Pfipravili jsme Siroké
spektrum l4zni a 16¢ebnych zaffzeni v celé Ceské i Slo-
venské republice s nabidkou napf. relaxanich programd,
wellness programd, manaZerskych programd i antistre-
sovych programd.

Vsimli jsme si zcela novych internetovych strének
www.kovotour.cz. V ¢em jsou unikatni?

V souvislosti s novymi prdlomovymi marketingovymi
aktivitami nasi spolecnosti vznikly také zcela nové
internetové stranky jak po designové strance, tak po
strdnce obsahové. Podstatné je ovSem to, Ze klienti si
mohou rezervovat a objednévat zgjezdy prostiednictvim
www.kovotour.cz, tedy piimo z pohodli domova.

Kde si mohou klienti zakoupit zajezd z nabidky
cestovni kancelai'e KOVOTOUR PLUS?

Cestovni kanceldf KOVOTOUR PLUS mé v soucasné
dobé vice nez 1800 autorizovanych smluvnich prodejcd,
z &ehoi je tedy patrné, Ze zéjezd si lze zakoupit v celé
Ceské republice. U viech autorizovanych smluvnich
prodejc KOVOTOUR PLUS plati zcela stejné podminky
a Ize tedy také uplatnit veskeré slevy bez rozdilu. Seznam
smluvnich prodejct cestovni kanceldfe KOVOTOUR
PLUS je k dispozici na www.kovotour.cz

Exkluzivni nabidka od touroperatora

~

kovotour plus

cestovni kancelait
Piivozsks 12, 702 00 Ostrava 1, tel.: 596 122 342

tel.: 596 123 545, GSM brana: 736 630 003
e-mail: prodej@kovotour.cz, www.kovotour.cz

mimoi4dny katalog LETO 2008
Cerna Hora, Bulharsko, Chorvatsko,
Recko, Turecko, Cesko a Slovensko

sleva a7 10%"

dovolens za 10%"

z celkové ceny

On-line prode;j
na www.kovotour.cz

*Informace k ziskani vySe uvedenych bonust naleznete
na www.kovotour.cz nebo u nasich smluvnich prodejca.

N7, vl ) SA\N
Pii piedloZent tohoto kupénu sleva 500,- K& pro jednu dospglou
osobu na zéjezd z katalogové nabidky Léto 2008. BIizsi informace
na www.kovotour.cz nebo u nasich smluvnich prodejcd.
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M Bydleni mimo mésto ma své
klady i zapory. Co ve vasem piipadeé
pievazuje?

Zaporem je asi kazdodenni dojizdéni,
ucpana magistrala, ale az tak strasné
se s tim nenervuji. Mam tolik ¢innosti,
které muzu pfi ¢ekani ve fronté délat
a na néz bych jinak neméla ¢as. Napfi-
klad poslouchat hudbu, premyslet o di-
vadle, ucesat se... Ale jakmile pfejedu
takové to esicko za Ric¢any, kde zaci-
nd les, tak tam se najednou nadechnu
a fikam si - jsem doma. Pak uz vidim
v bydleni v pfirodé jen samé klady.

B Vy pry zijete skutec¢né v lese?
KdyZ jsme stavéli dim, ptal se mé je-
den z femeslnikd, kterému se to mis-
to stras$né libilo, jestli si uvédomuji,
Ze jsem opravdu v prirodé. A varoval
mé, Ze budu nestastna, Ze je tam vsu-
de spousta havéti. VZdycky si na néj
vzpomenu, kdyz tfeba telefonuji a na-
jednou na mé odnékud
koukd myS$. Ale vubec
mi to nevadi. V potacku
na zahradé bydli uZovka a na zahradé
se nam vytfelo asi milion chrdnénych
Zab. Je to skutecné priroda, ale ndm
to vyhovuje.

B Takze si dopiavate prochazky,
béhani po lese, vylety na bézkach...
Bézky si s Karlem slibujeme porad.
Byly by tu hezké traté, ale zatim jsme
se k tomu nedostali. Kluci chodi bruslit
na rybnik a na jafe sedame na kola. Asi
ndactilety déda, ale nejspi$ si mysli, Ze
jsme se z mésta stéhovali kvuili nému.
A také to mame kousek na vodu, tak-
Ze v 1été jezdime ten nejhezci kousek
Sdazavy na nafukovacich ¢lunech. Ale
¢emu jsem priSla na chut, to je golf.
Kousek od nds je golfové hristé, a po-
kud vyjde chvilka casu, tak je nejlepsi
relaxace dat si 9 jamek.

B Vase stihla postava je vysledkem
prisné sebekontroly?

Vuabec ne, Stihlost mi asi byla dana do
vinku. Nechci ted nikoho naStvat, ale
tfeba minuly tyden jsme jedli samou
zabijacku. V¢era v jedendact vecer, kdyz
priSel Karel z divadla, jsem si ukrojila

Kdyz se Hana HeFmankova (tehdy jesSté Vavrova) objevila
v roce 1979 poprvé na televizni obrazovce, plsobila jako

v

Zjeveni. Bylo ji 17 let a svym pUvabem a pfirozenym projevem
si okamzité ziskala pfizen divaka. Div€éim vzhledem udivuje
dodnes a navic zvlada hned nékolik profesi — fidi Divadlo bez
zabradli, které zalozil jeji muz, uspesny herec Karel Hefrmanek,

moderuje Vv televizi, ale pfedevsim je maminkou tfi synt — Kaji

(17,5), Pepy (16,5) a FrantiSka (5,5). A protoze bydli mimo
Prahu, sméje se, ze mezi jeji dalSi profese patfi taxikarina.

dva platky tlacenky. Ale to uz jsem se
stydéla. Ale abych si napravila povést
— mam hrozné rada zeleninové salaty.
Asi bych klidné mohla byt nékde za-
viena s kraliky jen o salatu.

W Nas rozhovor se dlouho odkladal,
protoze vas i celou rodinu sklatila
chripka.

Bylo to strasné, protoZe ja nebyvam
nemocnd. Naopak, pofdd musim né-
koho obskakovat. Ted, po té hrozné
chfipce, kterd postihla celou rodi-
nu, jsem S$la, a kromé ovoce a zeleni-
ny nakoupila preventivné i vitamin C

v tabletach. Ale prozradim vam svuj
osvédcCeny recept. Postupujeme stejné,
jako bychom si pfipravovali grog, ale
délame ho ze slivovice. Napoj hodné
osladime medem, vymackame do néj
cely citron, ale zdsada je udélat si ho
na noc. Vypijeme ho, zabalime se do
pefin, vypotime se — a rano vyskoc¢ime
z postele jako rybicky.

H V anketé se ptame — kdo nebo

co vam v posledni dobé udélalo
nejvétsi radost?

Kdyz o tom premys$lim, asi mi udélal
nejvétsi radost cely minuly rok tady
v divadle. Podafily se ndm tfi premiéry
a jedna z nich je hodné moje. Je to dét-
ské predstaveni, jmenuje se Paté pres
devaté a mne moc tési, Ze ma u divakua
uspéch.

B Na které piredstaveni byste
divaky rada pozvala?

Urcité na hru Cesta dlouhym dnem do
noci, jejimz autorem je Eugen O’Neill
a pro naSe divadlo ji nastudovala re-
Zisérka Alice Nellis, a jak je jejim zvy-
kem, také si hru sama prelozila. V hlav-
ni roli divaci uvidi Zuzanu Bydzovskou

a Jifriho Bartosku. Urcité to neni zadna
taSkafice, ale je to téma, které se doty-
ka kazdého. Divaci se mohou téSit na
strhujici pribéh a Zasné herecké vy-
kony. Hudbu napsal Radek Pastrnak ze
skupiny Buty.

M Ridite Divadlo bez zabradli,
moderujete v televizi, ale
predevsim vychovavate tfi syny.
Nejspis mate hodné vyvinuty
organizacni talent... Pfesto —
nemate toho nékdy nad hlavu?
Letos, predevSim proto, Ze mam doma
prviacka, coZ je samozfiejmé duilezitéj-

,Nejlepsi relaxace pro mé je dat si na golfu devét jamek*

$i neZ cokoliv jiného, jsem se rozhodla
troSku zvolnit tempo. ProtoZe ona ta
prvni tfida opravdu neni jednoducha.
Denné mame 2-3 ukoly. A k tomu ma
FrantiSek spoustu ruznych krouzkd,
aby nemél c¢as se nudit. To se mi u déti
vzdycky osvédcilo, podobné jako mu-
zicirovani. Starsi kluci hraji na klavir,
na dechové nastroje a Frantik jde v je-
jich stopach.

B Vase sestra Dana je uspésna
rezisérka, zije v Némecku a ma tri
dcery. To musi byt veselo, kdyz se
vs§ichni sejdete...

Nas strategicky setkavaci bod je ted
na Sumavé, kde maji nasi rodice chalu-
pu, a tam to mame obé stejné daleko.
Ale zrovna v€era méla Dana perfektni
napad. Volala mi, Ze musi pracovné
na Mallorcu. Rikala, jedeme spolu na
vylet, uz jsme to vSechno domluvila,
maminka pohlidd FrantiSka a od ne-
déle do utery muzZeme byt spolu. Ale
musela jsem to odmitnout, protozZe
jdeme s FrantiSkem a jeho spoluza-
kem k nam do divadla na predstaveni,
a to jim nemazu udélat, oni se na to
tak tési.
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NBRAar se vé_ znubnout?
VIZROUSE|teSlinCUP!

Slima

Hubnéte prirozeneé!

4 Prvni piirodni klinicky ovéfeny produkt pro
cilenou regulaci hmotnosti.*

4 Nizsi potieba jidla jiz od prvniho dne.
4 Puisobi dlouhodobé.
4 Cisté prirodni. Bez vedlejsich uéinka.

*1. International Journal of Obesity (2000) 24, 1419-1425 ; 2. International Journal of Obesity (2001) 25, 1487-1496; 3. European Journal of Clinical Nutrition (2002) 56, 368-377

Doplnék stravy — pro podporu regulovdni télesné hmotnosti

Hubnéte prirozené a bez jo-jo efektu.

Zé4dejte ve své Iékarné nebo na infolince 800 141 141, www.walmark.cz



minulosti pfevladala myslenka,

-\ / ze dlouhodobou sytost podpo-
ruji zejména proteiny a vlakni-

na. Posledni vyzkumy nicméné uka-
zuji, Ze sytosti je moZné dosahnout
i pomoci tukt. U¢inné latky obsazené
v pfipravku SlimCUP pu-
sobi na receptorové pro-
teiny, které se nachdazeji
v tenkém stfevé, a vy-
tvareji pocit dlouhodo-
bé sytosti. Na rozdil od
ostatnich tukd zustavaji malé kapky
SIimCUP ve stifevé déle, a tim prodlu-
Zuji pocit sytosti po jidle. Klinické stu-
die prokazaly, Ze ptipravek SlimCUP
pomahd lidem méné jist jiZ od prvniho
dne, protoZze omezuje potfebu presni-
davek a sniZzuje chut na jidlo. Dovoli
nam tak snizit prijem kalorii denné az
o jednu tretinu. —

Soutéez
,,chytrou’
vahu!

Cfirové kédy se svou od
Zakaznicky servis, heslo: SlimCUP
Walmark, a.s., Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky T

ve

Moudrost z prirody

SIimCUP se nespoléha na chemi-
kalie ani objemova ¢inidla a po-
mdaha kontrolovat chut k jidlu
prfirozené a ucinné. NepouZiva
zadna dalsi aditiva, to znamena,
Ze neobsahuje Zadné umélé pri-
chuté, sladidla nebo konzervacni
latky. Je Cisté pfirodniho ptiivodu,
vyrobeny z patentované krémové
emulze z palmového oleje, oves-
ného oleje a vody. Lipidy (tuky),
jez obsahuje, se prirozené vysky-
tuji v potravinovém retézci. Pri-
pravek SlimCUP se hodi téZ pro vegeta-
ridny a vegany, nelze ho vSak doporucdit
lidem s bezlepkovou dietou kvili obsa-
hu ovesného oleje. Také téhotné a kojici
Zeny by se mély prfed uZivanim priprav-
ku radéji poradit s lékarem.

Kam s nim? Piipravek
SlimCUP skladujte
v suchu a temnu, pri
pokojové teploté, NE
v chladnicce!

Misto dresinku

Mezi dal$i vyhody no-
vého pripravku SlimCUP
patfi elegantni a prak-
tické baleni. Malé kelim-
ky miZeme mit kdykoliv po ruce, vzit
si je s sebou do prace nebo do restau-
race na obéd. Jednou z moznosti je vy-
pit SIimCUP pfimo z kelimku, dal$im
zplusobem pouZziti je pfidat jeho obsah
do kavy, caje, jogurtu, cerealii apod.
A pokud jsme zvykli dat si k obédu ¢i
k vecefi jen lehky salat, staci ,vyklo-
pit* obsah kelimku na zeleninu a ma-

Radost ze shozenych kil jesté umocni nutriéni vaha Goddess. Vaha ma pamét
na 999 druht potravin a diky ni snadno zjistite nejen, kolik ma vas pokrm ka-
lorii, ale také obsah bilkovin, tuk(, sacharidl, cholesterolu, viakniny ¢i sodiku.

Novinka SlimCUP dorazila na ¢esky trh! Pokud nam
dq 30. dubna 2008 zaslete dva ¢arové kédy z baleni
SlimCUP spolu s odpovédi na soutézni otazky
budete zafazeni do soutéze 0 10 nutriénich val;

a dal$i hodnotné ceny.

Soqtéim’ otazka zni: Zkuste odhadnout
kolik baleni SliMCUP se proda v Geské
republice (obdobi leden-duben 2008)?

Podrobnosti o soutézj a vesker
nebo na www.slimcup.cz

a pravidla na www.kzw.cz/souteze

povédi zasilejte na adresu:

ésin

7 Vo

pro lepsi Zivot

stihlé

Hura! SIimCUP je konecné
tady! V CR prvni a jediny
prirodni klinicky ovéreny
produkt pro cilenou
regulaci hmotnosti* je
zéarukou, ze letos vklouzneme
do jara stihli a bez komplex(

Z G

ze ,sneéhulakovske” postavy.
Navic ma vtipné a praktické
baleni — vypada jako smetana
do kavy, po které vSak puUjdou
kila dold, misto nahoru.

Komu SIimCUP prospéje

® lidem s nadvahou ¢i obezitou

® aktivnim osobam, které se snazi
udrzet si idedlni vahu

® vSem zklamanym, ktefi jiz vyzkouSeli
mnoho diet a zadna nezabirala, nebo
se dostavil jo-jo efekt

® lidem, které chtéji jist méné a preferuiji
pfirodni metody

® osobam, které trpi nesnasenlivosti
chemicky vyrabénych produktt k pod-
pofe snizovani hmotnosti
(napf. koktejly, kapsle, tablety)

me pfipraveny origindlni dresink!
Kaloricka hodnota jedné davky je
155,4 kJ (37,80 kcal). Doporucujeme
uzivat 1 az 2 davky denné, jako sou-
c¢ast snidané a obéda nebo vecere.

*Studie
publikovana
International
Journal of
Obesity (2000)
24,1419-1425

doplnék stravy pro
podporu regulovani | J
télesné hmotnosti | |

\\




Recepty

12 filett z platyse

100 g Eerstvého syra  syr, pridame drceny
2 strouzky €esneku desnek, nadrobno nase-

8 vypeckovanych
¢ernych oliv

2 lzice nasekanych
bylinek

16 cherry rajéatek

1 az 2 Izice olivového

oleje
sul, bily pepf

rajéatky, pomazeme olivovym olejem a zapéka- k.
me pod grilem nebo na grilu na dfevéném uhli
z kazdé strany asi 4 minuty.

(1130 kJ, cholesterol 219 mg)

500 g krevet

2 lzice masla

2 malé cibule

Y2 1zicky kari

2 Izicky hladké
mouky

250 ml smetany
2 Izice sherry
sul

A Y 4
Rolky z platyse na grilu

(1045 kJ, cholesterol 95 mg)

Krevety v sherry omacce - -
WAVIRK

Do misy vlozime Cerstvy

I

kané olivy, bylinky a vie J k
dobfe promichame. File- T ‘4'.".&-\

ty rozlozime, osolime p m 1‘ il

a opepfime, kazdy filet " Do1 e mlchanym salate

r

pomazeme syrovou
smeési a zavineme.
Zavitky napichujeme na
$pizy, stiidavé s cherry r -

- i {:' pvou zalivkou.

Dorada na cibuli
1710 kJ, cholesterol 133 mg)

2 ryby po Oloupanou cibuli
$00:700'g nakrajime na kos-
00 g cibule Lo .

N ticky a na olivo-
1 strouzek . " .
L vém oleji 5 minut
cesneku " "
20 cherry o;v)-evk'iam’e. Vnitrek
rajéatek ocisténych ryb
svazek petrzele Vytieme rozetienym
50 ml bilého Eesnekem, osolime,
vina opepfime a vlozime
nékolik vétviéek vatvicku tymianu
tymianu a jeden bobko-
2bobkové listy v ist. pekacek
olivovy olej

- = vylozime opecenou
sul, pepr

cibuli, zasypeme
sekanou petrzelkou, osolime a ope-
pfime. Na smés polozime ryby, které
oblozime rajéatky, zbytkem bylinek
& ; a vSe pokropime vinem. Pe¢eme
Jako prilohu ' 30 minut pfi 170 °C. Po 15 minutach
podavame » i rybu otoéime.
ryzi nepbo bagetu.

Produkt EPA marine

Pripravek obsahuje olej z ryb zZijicich ve stu-
denych arktickych vodach, v némz je vyso-
ké mnozstvi omega-3 nenasycenych mast-
nych kyselin, které plni jedine¢nou ulohu pfi
shizovani hladiny cholesterolu a triglycerida
v krvi. Pfipravek EPA marine ma blahodarny
vliv na srdce a cévy, pfiznivé ovliviiuje moz-
kové funkce a pomaha udrzovat psychické
r— ' zdravi. Doporuéené davkovani je 3 tobolky
denné béhem jidla nebo po jidle.

promichame a nechame chvili provarit. - PRODUKTY
\Jplnék stravy

Na panvi rozehfejeme maslo, E
osmazime na ném nadrobno E
nakrajenou cibulku, az zesklovati, % EPA
pridame krevety a promichame. %
Okorenime kari, zapraS§ime moukou, E

prilijeme smetanu, osolime a ochutime
pridavkem sherry. V$e dobre

ORI IR LR,




Paup‘| Valizek

Rustlmy
pro
zdravy

zivot

ROSTLINY PRO ZDRAVY ZIVOT
Autor: Pavel Valicek

Publikace je zaméfena na moznosti vyuziti
netradicnich rostlin pfi pééi o zdravi.
Dozvite se, které rostliny vyrazné ovliviiuji Zivotné dulezité funkce ¢lovéka,
pfedevsim imunitu, kardiovaskularni systém, plsobi antioxidaéné apod.
Autor rovnéz radi, jak Ize vétsinu rostlin v nasich podminkach péstovat.
Soucasti jednotlivych kapitol jsou praktické navody a recepty z tradiéni

i moderni mediciny. Publikace je doplnéna vice nez 110 fotografiemi

a ilustracemi. (229 K¢, Start, www.cmail.cz/jbrozek)

PRIBEHY, KTERE LECI

Autorka: Maria Molicka

Kniha pfibéhi s prvky pohadky a bajky,
které maiji terapeutické poslani. Kazdy z nich
je fantazijnim obrazem situaci a problému
podobnych tém, které mize dité prozivat.
Hlavni hrdinové i vedlejsi postavy pomahaji
ditéti, které se s nimi identifikuje, problém
zracionalizovat, vyjadfit slovy a hledat
moznosti feSeni. Pfibéh postupné nabizi
novy pohled na slozitou situaci, v niz se dité
muze nachazet (nové prostiedi ve Skole,
pobyt v nemocnici, konflikt s vrstevniky
atd.), i vychodisko z ni. Knizka je uréena
rodiéam, ucitelim a vychovateltim.

(219 K¢, Portal, www.portal.cz)

Produkt Marfanm s novou prichuti
y Vsechny déti, které si oblibily zdravé Mar-
tanky, mohou ted ochutnat novou pfichut
zeleného jablka. Martanci jsou komplexnim
multivitaminem a multimineralem pro déti ve
tvaru postaviéek Martanku s vybornou chuti.
Pomahaiji zajistit détem potrebny pfisun vi-
tamintli, mineralli, stopovych prvkl a nékte-
rych dalSich prospésnych latek, které jsou
nezbytné pro spravny rast a vyvoj ditéte.
Novi Martanci navic obsahuji zvySené mnoz-
stvi fruktooligosacharidi (druh rozpustné
3 - . vlakniny), které pfedstavuji nezbytnou Zivinu
“~ | pro bakterie prospésné zazivacimu Gstroji
J J’ Aar ta.[]ﬂ:’_'l | w1 (stfevni fyziologicka mikroflora). Podporuji
5, ;hgﬂ"-ﬂthan{} I | jejich rast, a tim mohou mit prospésny vliv
f na celkovou kondici a zdravi ditéte. Martanci
obsahuji také xylitol, ktery tabletam dodava
lahodnou chladivou chut a zaroven pomaha
udrzet zdravé zuby. UzZiva se 1 tableta denné,
ktera se vycuca podobné jako bonbon.

V]

doplnék stravy

knihovnicka

Moi‘ska
(nejen)
]* kuchaika

Nenkes SPuvi, ngae Derve

MORSKA
(NEJEN)
KUCHARKA
Autorky:
Lenka
Svétova

a Dagmar
Derré

Vite, jak
nakupovat ryby
a dary more

a jak je pfipravit,
abyste co nejlépe
vyuzili prospésné latky, které obsahuji?

V knize najdete pfehled produktii dostupnych
na ¢eském trhu. Ziskate cenné rady a dilezité
informace, spoustu inspirace a mnoho
receptil, které posili vase zdravi a podpofi vasi
snahu drzet si Stihlou linii. Ryby se koneéné
stanou oblibenou soucasti vaseho jidelnicku.
(449 K¢, Smart Press, www.smartpress.cz)

Zensen korejsky
Nazev Zensen je odvozen od staroéinského
slova jen Sen, tedy lidsky kofen, protoze svym
tvarem pfipomina lidskou postavu. Existuji tFi
druhy Zensenu a mezi nejznaméjsi a nejlépe
prostudované patfi Panax ginseng, neboli Zen-
Sen korejsky. Pomalu rostouci koren se sklizi
po 4 az 6 letech, kdy celkovy obsah aktivnich
slozek ginsedosidii dosahuje svého vrcholu.
Uzivani zenSenu je vhodné pfi projevech tnavy,
psychické a fyzické vycerpanosti a stresu.
Obsahuije totiz tzv. adaptogeny, latky zvysu-
jici fyzickou a dusevni odolnost vici stresu
a Skodlivym vliviim prostredi, celkové posilujici
télesnou a dusevni kondici organizmu. Korejsky
Zensen mize pomahat i nemocnym s diabetem
2. typu, protoZe obsahuje panaxany, latky, které
dokazou sni-
zovat krevni
cukr. Znamé
jsou také po-
zitivni acinky
korejského
zenSenu
pfi apravé
impotence,
protoze diky
schopnosti
rozSifovat
cévy muze
mit pFiznivy
vliv na erek-
ci. Pfipravek
Zensen
korejsky
pomaha do-
plnit zivotni
silu a pocit 30
) ORI
energie. [

doplnék stravy
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B Jak by se dalo klimakterium
charakterizovat?

Pfechod neboli klimakterium je pfiroze-
nym vyvojovym obdobim v Zivoté Zeny,
které zacina nékolik let pfed meno-
pauzou. Je charakterizovano obtizemi,
které souviseji s postupnym vyhasina-
nim c¢innosti vajec¢nikd. Menopauza je
definovana jako posledni menstruacni
krvaceni. Ve vyspélych zemich nastava
u Zen ve véku 41 aZ 55 let. Pfi¢emz Kk je-
feni, pobyt ve vysokych nadmoiskych
vyskach, diabetes mellitus a také napfi-
klad odstranéni vajecnikid a vejcovodu.
Premenopauza je obdobim pfed meno-
pauzou, dochazi pfi ni k porucham vy-
zravani folikulli, anovula¢nim cyklim,
snizeni  produk-
ce progesteronu,
a tim k relativni-
mu nadbytku estrogend. Postmenopau-
za je obdobim po menopauze a je cha-
rakterizovdna nedostatkem estrogent
a zvySenymi hladinami hormonu gona-
dotropinti.

B Jak se projevuje takzvany
klimaktericky syndrom?

Projevy lze rozdélit na vegetativni, or-
ganické, metabolické a psychosocialni.
Typickymi pfiznaky jsou navaly horka,
nespavost, naruist télesné hmotnosti,
otoky, zmény nalady, krvaceni, bolesti
hlavy, citlivost az bolestivost prsou.
Doba trvani klimakterického syndromu
je raznoroda. Obvykle za¢ind v preme-
nopauze a kon¢i 5 az 10 let po menopau-
ze. Stanoveni zavaznosti klimakteric-
kého syndromu je obtizné, spiS zalezi
na subjektivnich pocitech jednotlivych
Zen. Byl vytvoren Kuppermanuv index,
ktery hodnoti jednotlivé symptomy
a nasobky miry jejich obtizi.

te

Jen maloktery muz u nas mize prohlasit, ze zenam opravdu
rozumi. Doc. MUDTr. Jaroslav Feyereis|, CSc., Feditel Ustavu
pro pécCi o matku a dité v Praze, tak mGze ucinit s klidnym
svédomim. TFicetileta praxe v oboru gynekologie a porodnictvi
ho k tomu doslova predurCuje. Dobre rozumi i obdobi, které je
pro mnoho zen obavanym strasakem. Klimakterium — slovo, jez
u Zzen vyvolava nejistotu a evokuje mnohé otazky. Prave na ty
nejCastejSi nam pan docent odpovedeél.

B Muzete podrobnéji popsat
jednotlivé poruchy?

Mezi psychosocialni poruchy lze zara-
dit zhorSeni pameéti, zhorSeni schop-
nosti koncentrace, uzkost, ztratu li-
bida, sniZeni sebevédomi, plactivost,
popudlivost, ¢asté jsou poruchy span-
ku a s tim souvisejici deprese.
NejndpadnéjSim projevem klimakteria
jsou vegetativni vasomotorické poru-
chy. Jedna se o navaly horka, které trva-
ji nékolik minut, ¢asto se objevuji v noci
a prispivaji k porucham spanku. Obje-

vuji se az u 75 % Zen v klimakteriu.
Mezi organické znaky nedostatku es-
trogeni patfi zmény na sliznicich,
kostech a prsni Zlaze. NejvétSi zmény
nastavaji ve tkanich s estrogennimi
receptory, jako jsou poSevni sliznice,
vulva, déloha, vajecniky a vejcovody.
Ztrata elasticity panevniho dna muze
byt pricinou castého nebo bolestivého
moceni ¢i samovolného Uniku moci.
Dlouhodoby nedostatek estrogenlti ma
za nasledek vznik osteoporézy a atero-
sklerdzy. Riziko zlomenin u Zen v post-
menopauze dosahuje az 40 %.

Ve vyctu nelze opomenout ischemic-
kou chorobu srdecni.

B Jaké jsou moznosti lécby?

Lécba by méla byt komplexni a zamé-
fend na prevazujici projevy obtiZi.
V prevenci osteoporézy doporucujeme
zvySeny prisun vapniku, vitaminu D
a fluoru, pri 1écbé depresi lze podavat

sedativa, antidepresiva a SIRS (selek-
tivni inhibitory zpétného vychytavani
serotoninu).

Klimaktericky syndrom je zplsoben
nedostatkem estrogend, proto je logic-
ka jejich substituce — ndhrada. Nejvétsi
vyznam ma substituce pouze estrogeny
(ERT - Estrogen Replacement Therapy),
ale ta je indikovana pouze u Zen po
odstranéni délohy. Estrogen samotny
vede totiz u Zen s délohou k rozvoji
hyperplazie délozni sliznice a nasledné
k rozvoji karcinomu, a proto se pridava

,Fytoestrogeny mohou byt znacnym pfinosem pro zdravi zen*®

k 1é¢bé gestagen, ktery tento vliv estro-
gend vyrovnava. HRT (Hormonal Repla-
cement Therapy) je tedy 1écba, pri které
je kombinovan estrogen s gestagenem.
HRT je dnes indikovana u klimakteric-
kych Zen s vyraznymi vegetativnimi
nebo organickymi projevy, které nega-
tivné ovliviiuji kvalitu Zivota Zeny.

B Staci tedy v klimakteriu uzivat
hormony a mame po potizich?

Bylo by to krasné, kdyby to bylo tak
jednoduché, ale neni. Aplikace hor-
mond ma byt pouze po dobu nezbyt-
né nutnou a v minimalné ucinnych
davkach, které vedou k potlaceni kli-
makterickych pfiznakid. U Zen bez kli-
makterickych pfiznakt neni HRT indi-
kovano. Zde rizika HRT prevazuji nad
jejich pozitivy. Navic ma HRT své kon-
traindikace. V posledni dobé bylo pro-
vedeno nékolik studii na velkém poctu
Zen, které vyznamné zménily dfive tak



optimisticky pohledna HRT a jeho
preventivni podavani.

B O ktera rizika se predevsim
jedna?

Hodné diskutovany je vztah HRT a kar-
cinomu prsu. Hormondalni substitu¢ni
terapie zvySuje relativni riziko karci-
nomu prsu. Toto riziko je zavislé na
délce podavani a po vysazeni zacina
klesat. Po 5 letech je riziko srovnatel-
né s rizikem Zen, které HRT neuZzivaly.
Vliv HRT se sniZuje s rostoucim BMI.
Riziko karcinomu prsu je odlisné pro
ruzné rezimy HRT. Pfi uZivani samot-
nych estrogend je relativni riziko 1,3;
pfi kombinované HRT je toto riziko
2,0; pricemZ vySSim rizikem je zatiZe-
na cyklickad nez souvisla aplikace.

M Jaky je vztah HRT

a kardiovaskularnich onemocnéni?
Puvodni optimistické pfedpoklady pre-
ventivniho pusobeni HRT ve vztahu
k ischemické chorobé srde¢ni zménila
studie HERS. Aplikace konjugovanych
estrogent v kombinaci s medroxypro-
gesteronacetatem vedla k vy$Simu vy-
skytu koronarnich pfihod proti skupi-
né, které bylo podavano placebo. Byl
pozorovan téZz zvySeny vyskyt trom-
boembolickych komplikaci. Nejrozsah-
lejSi studie WHI dospéla k podobnym
vysledkim. Ve skupiné uzivatelek HRT
byl prokdzan vy§si vyskyt srdecni is-
chemie, mozkové ischemie a trombo-
embolickych komplikaci. Prokazany
pozitivni vliv v prevenci zlomenin kr¢-
ku stehenni kosti, karcinomu délozni
sliznice a stfev bohuZel nemize vyva-
zit uvedenad kardiovaskularni rizika.

B Kterym pacientkam by se neméla
HRT podavat?

Podle soucasnych znalosti jsou dnes
uznavanymi kontraindikacemi ak-
tualni karcinom prsu, dosud neléceny
karcinom délozni sliznice, hluboka
zilni  trombéza, plicni embolie,
ischemickd choroba srde¢ni ¢i moz-
kova, neobjasnéné vagindlni krva-

ceni a tézka hepatopatie
s poruchou funkce jater.

B Mohou Zzenam, které

nemohou nebo nechtéji uzivat HRT,
pomoci fytoestrogeny?
Fytoestrogeny jsou latky rostlin-
ného puvodu s molekulou podobnou
pfirozenym sav¢im estrogenum. Patfi
sem predevSim isoflavony, lignany,
kumestany, stilbeny. Isoflavony obsa-
huje napfiklad séja, jetel Cerveny, Zito,
rybiz nebo hroznové vino. Stabilizuji
LDL cholesterol a zlepSuji pruzZnost cév.
Lignany se vyskytuji ve Inéném oleji, se-
menech, luscich. Vyrazné sniZuji riziko
rozvoje karcinomu prsu. Kumestany na-
jdeme ve velkém mnoZstvi ve vojtésce,
stilbeny ve slupkach ¢ervené vinné révy.
Vyznacuji se vyraznym antioxidacnim
charakterem.

Epidemiologické studie na asijskych
Zenach, jejichZ strava obsahuje velké
mnoZzstvi fytoestrogenti, ukazuji na
prokazatelné nizsi (aZ 20ndasobné)
vyskyt nadorovych onemocnéni. Tyto

Co je Mabelle

studie vedly k hypotéze o
dorovém ochranném ucinku
trogent. Fytoestrogeny jsou intenzivné
zkoumany a jejich vyznam pro preven-
ci ¢i 1é¢bu klimakterického syndromu
neni zcela objasnén. Nékteré studie
ale poukazuji na efekt v 1écbé vege-
tativnich symptomu ve vys$i 30-35 %.
Shoda byla dosaZena v nazoru, Ze je-
jich pozitivni ucinek na zdravi obecné
prevySuje potencidlni rizika.

M U¢innost fytoestrogeni je tedy
vyrazné nizsi nez uc¢innost HRT, ale
jejich uzivani neni rizikové?
Opatrnost je na misté pouze v pfipadé
plosti¢niku hroznatého, ktery také
patfi mezi fytoestrogeny. Evropska
lékova agentura a vybor pro rostlinné
pripravkypublikovalzpravuo castéjsim
vyskytu hepatopatie — tedy moZného
poSkozeni jater — u Zen uzivajicich
rostlinné pripravky s vytazky z plos-
ti¢niku hroznatého.

B Pokud tedy doplnék stravy
nebude obsahovat plosti¢nik
hroznaty, ale nabidne kombinaci
vytazku jetele luéniho a Inu setého,
jako napriklad pripravek Mabelle,
doporucite Zzenam takovy produkt?
Jak jsem jiZ uvedl, ukazuje se, Ze fy-
toestrogeny mohou byt znacnym
pfinosem pro zdravi Zen. TakZe bych
takovou kombinaci doporucil s klid-
nym svédomim.

Nehormonalni pFipravek na pfirodni bazi bezpeénym zpisobem udrzuje hormonal-
ni rovhovahu Zeny v obdobi klimakteria. Unikatni kombinace

extraktl ze Inu setého a jetele luéniho se

dvéma druhy fytoestrogent
(isoflavony a lignany) pomaha pf¥i
klimakterickych obtizich a navic
pfiznivé ovliviiuje zdravi prsni tka-
né a srdeéné-cévni systém. Uziva
se 1 az 2 tablety denné. Nezpliso-
buje vahovy pfirtstek. K dostani
baleni 30 tablet a zvyhodnéné
ekonomické baleni 60 tablet.

doplnék stravy
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Krizovatky
Vv nasem tele

Preprava krve v lidském organizmu pfipomina svou slozitosti vytizené
dopravni kfizovatky. K tomu, aby se krev hladce dostala na misto urceni,
pomaha dokonaly zilni systém. Ne vzdy ale funguje tak, jak bychom si pfali.

rvnimi priznaky chronické zilni
Pnedostateénosti jsou pocity téz-

kych nohou, krece, mravenceni
¢i otoky. Kfecové zily (varixy) dolnich
koncetin postihuji dokonce uz ve véku
kolem 30 let asi 20 % Zen a 3 % muZzu.
Na viné muze byt vrozené oslabeni zil-
nich stén, sedavé zaméstnani, dlouhé
stani, hluboka Zzilni trombéza ¢i vyso-
ky tlak. Stav zhorSuje nadvaha, zacpa,
téhotenstvi, nadmérné opalovani, hor-
monadlni lé¢ba a koufreni.

Dopravni zacpa

Pri¢inou vzniku varixt je nedostatec¢na
¢innost Zilnich prepazek, které umoz-
nuji krvi, aby tekla smérem k srdci.
Krev se tak vraci zpatky, zvysuje tlak
na hluboké Zily a vytlacuje nadbytec-
nou krev do podkozniho Zilniho systé-
mu. Povrchové Zily se v disledku toho

sporty patri plavani, cyklistika a turis-
tika. Naopak béh, aerobik nebo posi-
lovani lékafi lidem se sklony k tvorbé
varixi nedoporucuji, protoze pfi ném
dochazi k otfesim. Nemocnym zilam
nedéla dobre ani sauna.

Ué¢inna pomoc

Extrakty z nékterych léc¢ivych rostlin
dovedou posilovat Zilni stény, snizuji
tvorbu otokd a modfin, zlepSuji pro-
kysliceni a prokrveni tkani. V priprav-
ku Varixinal® gel najdeme unikatni
kombinaci Ctyr 1é¢ivek s témito schop-
nostmi — vytazek z konského kastanu,
gotu koly, boriuvek a listnatce bodli-
natého. Konsky kastan - vytazky ze
semen stromu obsahuji a¢innou latku
aescin, kterda podporuje krevni obéh,
ovliviiuje tonus zilnich stén, sniZuje
jejich kfehkost a lomivost. Gotu kola
posiluje cévni stény a zlepSuje priatok
krve. Boruvky podporuji normalni
tvorbu pojivové tkané a odolnost kapi-

30

larvorganiz- .
mu, muZou ﬂ\ L - - A
zlepSit proudé- \‘“;"__"m

ni krve v zilach

a kapilarach. List-
natec bodlinaty obsahu-
je latky, které ovlivniuji vaskularni
propustnost.

T

Sedmero pro zdrave nohy
PFi delSi cesté vlakem, autem ¢i letadlem
procvicujte nohy
Noste stahovaci puné¢ochy
Stojite-li delSi dobu na jednom misté, preslapujte
Nohy pravidelné sprchujte stridavé
studenou a teplou vodou
Nenoste vysoké podpatky
Dopfrejte si specialni potravinové dopliiky
Pouzivejte krémy a masti uréené
k prokrveni koncetin

| KDY K LEKARI '
| @ jestlize je okoli varixu zarudlé
a iz hazi |
| @ mate potize s C |
| @ kiize na nohou méni barvu, loupe se
eéovou zilou se objevil

| @ nad k¥
| otevreny viidek
| @ otékaiji kotniky

Varixinal® gel

Pfipravek Varixinal® gel je uréeny lidem s projevy Zilni nedostateénosti (pocity
tézkych nohou, otoky lytek, casté modriny, kfecové zily). Nelepivy gel obsahuje
extrakty ze étyr Iééivych rostlin (korisky kastan, listnatec bodlinaty, bortivky

a gotu kola), které pomahaji posilovat a stabilizovat cévni stény, podporuji
snizeni tvorby otok a zlepsSuji prokrveni kiiZe. Pfipravek vtirame 1-2 denné do

postiZzeného mista. Pfednosti Varixinal® gelu je jemna viné
a rychlé vstrebavani.




krizovka

Vylusténou kfizovku oznaéenou heslem ,Tajenka“ zasilejte nejpozdéji do 30. 6. 2008 na adresu:
Zakaznicky servis, Walmark, a. s., Nova Tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin, nebo na e-mail: farmainfo@walmark.cz
NA 5 VYLOSOVANYCH USPESNYCH LUSTITELU CEKAJI ZAJIMAVE KNIZNi NOVINKY.

Pro 10 dalSich Stastnych vyhercli mame pfipravené bali¢ky pIiné zdravi Walmark. Vyherce uvefejnime na www.kzw.cz
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Emoxen GEL = &

LT

Naproxenum =

Prvni gel s akceleratorem Emoxen GEL
vstrebavani TR

* Emoxen GEL tlumi bolesti postizenych kloub, svalii

V 4
| |
* Po aplikaci na k(iZi G¢inna latka rychle pronika do tkané, s 0 I n a "
dostdvd se ks zdroji bolesti a intenzivnG ZASEIERU] Bolesti svali Bolesti kloubd  Revmatické bolesti  Otoky a zénéty

* Mentol vyvolavé v misté aplikace pocit chladu a sniZuje
citlivost koznich nervovych zakonceni.

* Gel pfijemné voni, po dikladném rozetreni se nelepi
na obleCeni a nezanechava stopy na pokozce.

e
SPECIALISTA
NA OUTDOOR

Husky CZ s.r.o.
Na Jarové 2, Praha 3, 13000, tel. 257313750 www.huskycz.cz



tip pro zdravi
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V polariu se na rozdil od solaria neohrejete, ale zase udélate hodnée
pro svoje zdravi a celkovou pohodu. Chladova terapie pomaha

pfedevsSim pfi IECeni revmatickych kloubnich chorob a astmatu. Navic
pfiznivé plsobi na psychiku a ma i pozitivni vliv na sexualni apetenci.

doplnék stravy

JAK POMAHA
Celotélovou chladovou terapii je
mozné vyuzit pro Ié¢bu zanétlivych
revmatickych onemocnéni, artréozy,
lupénky a pro Iéébu chronickych bo-
lesti. Snizuje svalové napéti a aktivitu
zanétlivych procest, zvysSuje imunitu
a obranyschopnost organizmu, zvy-
Suje svalovou vykonnost, zlepSuje
naladu a sexualni apetenci.

Permen®

Pripravek byl vyvinut specialné

s ohledem na muze a jejich kvalitni
sexualni zivot. Hlavni uéinné latky
L-arginin a Tribulus pozitivné ovliv-
nuji predevsim kvalitu a délku erekce
a tvorbu a pohyblivost spermii, coz
blahodarné pusobi na plodnost.
Hlavnimi a¢innymi latkami pripravku
Permen® jsou kotviénik pozemni
(Tribulus terrestris), ktery byl vyuzi-
van jiz v tradi¢ni ¢inské a indické
mediciné pro svij anabolicky ucinek,
a zenSen, podporujici pocit sexualni
touhy - libido. Pravidelné uzivani
dopliiku stravy Permen® proto muze
vyznamné podporovat kvalitu a inten-
zitu sexualniho prozitku. Uzivaji se

2 tablety denné béhem jidla nebo

po jidle, které se zapijeji tekutinou.

e

oprvé se zacala kryo-
Pterapie pouzivat v Ja-

ponsku v 70. letech
20. stoleti a prvni vysled-
ky pri léceni revmatickych
kloubnich chorob a ast-
matu publikoval profesor
Toshima Yamauchi. V osmdesatych
letech se metoda rozsirila i do Evropy.
Jednim ze zafizeni, ktera mulZete na-
vstivit v Ceské republice, je polarium
Arktika v Laznich Teplice nad Bec¢vou.

Hra na Eskymaka

Zakladem celotélové chladové terapie
je vyuzivani stfidavych acink velmi
nizkych a pokojovych teplot na lidsky
organizmus. Princip je do jisté miry
podobny jako u sauny. Sauna pracuje
s vlhkym a ohfdtym vzduchem o teplo-
té plus 60 az 110 'C. Chladova terapie
pouziva ucinek extrémnich chladovych
hodnot v rozmezi minus 110 az 160 ‘C.
Vyraznym rozdilem je ale skutecnost,
Ze zatimco po saunovani se doporucuje
klid a odpocinek, po pobytu v polariu
je naopak zadouci intenzivni pohyb.
Pokud se rozhodnete kryoterapii vy-
zkousSet, pripravte se na to, Ze vam
bude opravdu zima. Ale jen dvé minuty.
Pfed vstupem se prevléknete do Sortek
a tricka, navléknete si teplé ponozky,
rukavice, usi prekryjete ¢elenkou a Us-
ta a nos ochranite rouSkou. Vzduch
v kabiné je suchy, proto mraz nemtze
télu ublizit. Pfi pobytu uvnitf je tfeba
pomalu dychat nosem a vydechovat
usty. A az uz vas hra na Eskymaka pre-
stane bavit (vétSinou po minuté a pul),
vyjdete z poldria pfimo do télocvi¢ny,
kde dalSich 20-30 minut intenzivné cvi-
Cite na pristrojich se zaméfenim na bo-
lestivé casti téla.

Co se déje v téle
Nasledkem extrémniho ochlazeni po-
vrchu kaze se pfi kryoterapii bleskové

utlumi kozni nervova zakonceni, ¢imz
se snizi vnimdani bolesti. Po ukonceni
procedury se povrch téla rychle otep-
li a az ¢tyfnasobné se zvySi mistni
prokrveni. Kromé lé¢ebného pluisobeni
mistniho prekrveni byl prokazan i pre-
ventivni mistni efekt v procesu star-
nuti a degenerace podkozniho vaziva
pri celulitidé. Kromé lé¢ebnych a reha-
bilita¢nich ac¢inkti ma tedy procedura
i kosmeticky efekt. PfedevSim ale pfi-
znivé ovliviiuje rdzna onemocnéni,
predevsim revmatickd. Navic pfi ni do-
chazi k vyplaveni hormont endorfint,
coZ vyvolava prakticky u vSech lidi po
absolvovani terapie pocit mimoradné
télesné sily a duSevni pohody. Pokud
se chcete dozvédét vice, podivejte se
na www.ltnb.cz nebo se rovnou objed-
nejte na tel. +420 581 818 181.

ArthroStop® Rapid

ArthroStop® Rapid pomaha mirnit
bolesti kloubt diky pfitomnosti
Dlouhodobé ma pozitivni vliv proti
opotiebeni chrupavky plisobenim
klinicky ovéfenych latek glukosami-
nu a chondroitinu. Uzivani doplrfku
stravy ArthroStop® Rapid pomaha

k ulevé od bolesti a vede ke zlepSeni
hybnosti a funkénosti kloubu. Uziva-
ji se 3 tablety denné po jidle, které
se zapijeji dostateénym mnozstvim
vody. www.arthrostop.cz

doplnék stravy



horoskop

Beran, 21. 3. - 20. 4.
Vladcem Berana je
Mars, planeta valky

a vasné. Zrozenci

v tomto znameni bo-
juji do roztrhani téla,
podminkou vsak je
dostate¢né publikum
a obdiv. Radi zachra-
fiuji zakleté princezny
a pomahaji potfeb-
nym. | tady je ovéem
mlizeme podezirat, ze
za dramatickymi gesty a touhou zachrafovat vézi
potfeba byt nejlepsi a mit vliv na ostatni. V Beranovi
muzete nalézt tahouna vSech projektl, dvorného
rytife a nevylécitelného romantika. Zazit se s nim
da cokoli, jen ne nuda. Mimofadné Stastné obdobi
odplynulo Beraniim s rokem 2007, nicméné neni tie-
ba zoufat. O mnohych zrozencich znameni Berana
se da fici, Zze jsou détmi $téstény. Nicméné pozor
na precerovani vlastnich moznosti a samolibost.
Bfezen doporuéujeme stravit o samoté nékde daleko
— jen tak Ize predejit konfliktim témér s kazdym.

Rak, 21.6.-22. 7.
Povaha Raku je kom-
plikovana. Vladcem to-
hoto znameni je Mésic
Y\ se svymi neustale se

| stfidajicimi fazemi.
Stejné tak mysl lidi
narozenych v Raku je
pod neustalym pfili-
vem a odlivem nalad,
prani, citl a predtuch.
Rak se fidi instinkty.
Ke své spokojenosti
potfebuje milovat a hy¢kat druhé a pecovat o né.
MUiZeme se s nim citit jako v bavince. Pokud ovéem
odolame povéstnym Racim citovym manipulacim

a vydirani.

Neni se co divit, Ze jsou Raci jesté precitlivélejsi

a naladovéjsi nez obvykle. V jejich znameni se
pravé stietavaji protichiidné planetarni vlivy. Ob¢as
se dokonce muze zdat, ze se malinko pomatli na
rozumu. Berme je s rezervou a budme trpélivi. Ma-
lokdo si to zaslouzi tak, jako pecujici Raci, ktefi maji
vzdy napecené buchty a otevienou narug.

Vahy, 23. 9. - 22. 10.
Jak uz symbol Vah
napovida, zrozenci

v tomto znameni jsou
obdareni smyslem pro
spravedInost, rovno-
vahu a harmonii. Vahy
jsou pIné protikladd,
Sasto si nedokazi
vyjasnit, co vlastné
chtgji. Jejich hlavnim
Zivotnim tématem

jsou vztahy. Vaha
nedokéze zit sama. Problémem muze byt pfilina
racionalita a obavy z projevovani citl. Pfeneseni
lasky z roviny intelektu do roviny srdce je zakladnim
zivotnim Ukolem vSech Vah.

Zacatek roku 2008 nabidne Vaham moznost podivat
se na sebe zamilovanyma o¢ima a prohlédnout si
vlastni krasné rysy. To mlze byt zacatkem nové
cesty, na které si budou vice vazit samy sebe. Vahy,
snazte se o co nejvétsi vyrovnanost a umoznéte
lepSim strankam své povahy, aby se projevily. Pozor
na narcismus!

Kozoroh,
22.12.-20.1.
Kozoroh je pracovité,
trpélivé a ambiciézni
znameni. Jakkoli kieh-
kou a citlivou dusi ma,
dokéaze byt neobycejné
cilevédomou a silnou
osobnosti. Kracet
zivotem pro néj nenf
zadny med. Uz proto,
Ze moralni vlastnosti
o mu nedovoluji zahalet.
Kozoroh nebere nic jako zaru¢ené, a uz viibec ne
Stésti, které povazuje za nanejvys nespolehlivou

a Gasto neexistujici veli¢inu. Spoléha proto radéji
vzdy jenom sam na sebe.

Kozoroha mlze zasko¢it to, ¢eho se nejvic na svété
obava. City. Malokdy se stane, ze bezhlavé vzplane.
Rozumem nevysvétlitelny zazitek ho mdze zcela
vyvést z rovnovahy. Obvykle dava Kozoroh pfednost
vyhodné partii pfed velkou romantickou laskou. Ze
by to tentokrat mohlo byt jinak?
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Byk, 21. 4.-20. 5.
Byci jsou obdareni
smyslem pro ve
krasné, drahé a es-
tetické. Vzhledem

ke svému vytfibe-
nému vkusu se radi
obklopuji hezkymi

a cennymi vécmi.

A protoze jsou také
velmi zadostivi,
obklopuji se az

pfilis. Byk spolehlivé
odhadne vysi vaseho konta, naklady na rozesta-
vénou garaz a rok vyroby kredence po babicce.
Stres a shon Byka ni¢i. Nic nemiluje tak jako zaze-
mi a plnou lednici. Ziskdme s nim pocit bezpeci

a trvalé Zivotni jistoty.

V prvnim étvrtleti budou Bykim naklonény témér
vSechny planety. Jediné, co hrozi, je pfejidani a mar-
nivost. Hnani predstavou, Ze jejich blizci musi dostat
jen to nejlepsi, mohou Iézt Byci na nervy zejména
dospivajicim détem. Je tfeba opustit pohodiny gau¢
a vydat se vstfic Zivotnim zménam.

-

Lev, 23. 7. - 22. 8.
Lev je vzdy stfedem
pozornosti. Jak

v hospodé IV. cenové
skupiny, tak na plese
v opefe. Miluje lidi

a spole¢nost. Svym
zalozenim je neznici-
telny romantik. Zivot
je pro néj oteviena
scéna, na které hraje
hlavni roli. Zjisténi,

Ze svét se netoci jen
kolem né&j, pro ného mize byt osudovym traumatem.
Vétsina Lvu to nastésti pro né nikdy nezjisti a dal

se chovaji, jako by méli vlastni sekretariat a ucetni
oddéleni. Stastni ti Lvi, ktefi to skutec¢né vlastni.
Dobra zprava pro Lvy je, ze zacatek roku preje naku-
pUm a péci o svij zevnéjsek, Spatnd, Ze hrozi mylny
pohled na svét. Ani v nasledujicich mésicich se Lvi
nebudou chtit vzdat razovych bryli a strkani hlavy do
pisku. Hned po navstévé krej¢iho, kadefnika, solaria
a masazniho salonu hrozi tvrdy dopad do reality

v podobé placeni slozenek.

Stir,

23. 10. - 22. 11.

V obecném povédomi
vladne predstava
Stira jako uhran-
¢ivého mystika

s temnyma o¢ima

a jesté temnéjSimi
umysly, ktery nam
vidi az do Zaludku. Je
tfeba podotknout, ze
Stir maze byt i zcela
obyéejny &lovék. Stir
je vodnim znamenim, a to znamen4, Ze jeho hlavnim
vkladem i nebezpeé&im jsou emoce. Je si toho
védom, a tak se snazi drzet je na uzdé. Jsou totiz
hluboké a piné vagné. Stir je jednim z nejcitovéjsich
znameni zvérokruhu.

Stifi, uz se nebudete moci skryvat pfed svétem.

Je tfeba ukazat, ze jste schopni brat véci vazné.
Nedavejte druhym najevo, ze vas tizi odpovédnost,
kterou jste na sebe vzali. Udélejte bilanci dosavadni
¢innosti a stanovte si cile. Pfi nepfedpokladanych
potizich pomU(ze seriézni a spolehlivé chovani.

Vodnatr,
21.1.-19. 2.
Vodnafi maji
pfinejmensim pode-
zfely vztah k normam,
tradici a stavajicimu
usporadani véci.
Boufi se takrka proti
=&y vSemu, maji sklony
~—=+ k experimentovani

a humanismu. Ve
znameni Vodnare

je narozeno mnoho
revolucionarl a védcU, ktefi byli ve své dobé po-
vazovani za podiviny, aé svym myslenim predstihli
dobu. Hlavnim zajmem Vodnéafe je blaho spole¢nos-
ti, je to fantasta a snilek, sympaticky nekonvenéni
a vécné revoltujici.

V néasledujicim obdobi bude Vodnar bojovat za své
vize a teorie jesté vice nez obvykle. Bude se muset
rozhodnout, zda chce v druhych lidech budit soucit,
nebo naopak, zda chce hrat, vSude kam pfijde, roli
zachrance. Jde o to najit spravnou rovnovahu mezi
témito dvéma sklony.

text Marie Masova

ilustrace Jana Sulistova
Blizenci,
21.5.-20.6.
S Blizencem si uzijete
spoustu legrace, ovéem
jen za predpokladu,
Ze docilite, aby vas
delsi dobu vnimal. Je
roztékany, neuchopitel-
ny a nevypoditatelny.
Blizenci jsou motyli zvé-
rokruhu. Zahlédneme
je na prchavy okamzik
u néjakého krasného
kvétu, a uz jsou pry¢. Ale zase vSechno o kaz-
dém védi, maji encyklopedické znalosti a kulturni
prehled. Pro jejich Sarm, vtip a svobodomysinost
nemuzeme tato kosmopolitni stvoreni nemit radi.
Blizenci mohou mit pocit jizdy na plny plyn se
zatazenou ruéni brzdou. Jediné, co nyni spolehlivé
funguije, jsou uniky z reality pomoci snéni a zajmu
o uméni vSeho druhu. Pokud se Blizenci nebudou
poustét do zadnych zodpovédnych Ukoll a alkohol
budou davkovat v pfiméfenych davkach, Ize jim
jejich opojeni jenom zavidét.

Panna, 23. 8.-22. 9.
Zakladnim rysem zna-
meni Panny je smysl|
pro systém. Tady
vznika fada chybnych
vykladu tohoto
znameni. Systém neni
totéz, co poradek.
Hlavni pfednosti
Panen je smysl pro
realitu a schopnost
rozliSovat podstatné

- od nepodstatného. Na
zjednodus$ené klisé o upravené cisté dusince, ktera
nikdy neprecerpa bankovni konto a jejiz kuchyrika
zafi Cistotou, zapomerite. VétSina Panen se tomuto
obrazu jen cynicky sméje.
Pokud se budou Panny chovat disciplinované, coz
by jim nemélo ¢init problémy, mohou se tésit na
pfiznivé nabidky osudu, které mohou od zakladu
zménit jejich Zivot. Staéi se vzdat vSeho, co uz je
neudrzitelné, naucit se pokofe a mit odvahu k no-
vym za¢atkm. Trochu taktu a diplomacie by pfi tom
viibec neuskodilo.

Strelec,

23. 11. - 21. 12.
Strelec je véénym
optimistou sméfujicim
stale dal a vys. Jeho
nejvétsim nepfitelem
je nuda. Neustale se
proménuje, vasnivé
rad hraje riizné role,
hleda stale nové
cesty, nové prevlece-
ni, nové pézy, nové
techniky. To, co ho
zajima, je zména a zkoumani neznamych oblasti.
Jeho hnacim motorem je vira, Ze Zivot je smyslupiny.
Miluje pfirodu, sport a zvifata. Kdo ma rad volnost
a potrebuje toleranci, tomu mlGzeme Strelce viele
doporudit.

Prisel ¢as zbavit se jako had staré kuze. K tomu,
abyste dali najevo svou nezavislost a nekonvené-
nost, si nemusite pofizovat rovnou zelené vlasy.

Do Zivota Strelct vstupuji nové hodnoty. Kupuijte si

Ryby, 20. 2. - 20. 3.
Ryby, posledni
znameni zvérokruhu,
v sobé maji z kaz-
dého znameni néco.
Nikdo neni takovy
herec a chameleon
jako pravé Ryby.
Maji v sobé néco
plynouciho a promén-
livého, co ostatni lidi
stfidavé okouzluje
a stfidavé zlobi. Jsou
znamenim mystiky. Mnoho Ryb je silné duchovné
zalozeno. Touzi po jiné skute¢nosti, po né¢em
transcendentnim, mystickém, neuchopitelném,
vedle ¢eho je oby¢ejny zivot prazdné fadni slzavé
udoli.

Ryby se jen nerady nechavaji svazat pevnou
pracovni dobou. PfiSel ¢as najit si praci, ktera by jim
poskytla vice svobody a nezavislosti. Denni povin-
nosti budou plnit nekonvenénim zptsobem a budou
na to nalezité hrdé. Otazkou zlistava, co na to fekne
jejich okoli.
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% Zdravotni pojistovna
METAL-ALIANCE

Zdrava jistota

...MY PRO VAS MAME RESENI!
Staci prukaz pojisSténce ZP METAL-ALIANCE a mate jej i Vy.

Prispévek na rehabilitacni cviceni je uréen kazdému nasemu

pojisténci pro snizeni rizika vertebrogennich potizi, zlepseni fyzické nich programii, bonust a slev ziskate na vSech kontaktnich mistech
a psychické kondice. Vyberte si tuto sluzbu v kterémkoli ze smluvnich ZP M-A, na internetovych strankach www.zpma.cz, info@zpma.cz
zarizeni ZP M-A. Doprejte si kvalitni relaxaci. a na modré lince 844 125 124.
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Vyhodné podzimni nabidky

SIOVENSKO:
Turcianske Teplice

CECHY A MORAVAS:
Frantiskovy Lazné, Podébrady, Teplice;

MADARSKO: Gydr, Sarvar, Bikfirdo

POLSKO: Kudowa Zdroj, Polanica Zdroj,

Napiste si o katalog
nebo si je prohlédnéte na www. Ckpr eSSbur g. CcZ

COJETO WELLNESS? katalogy: —

o ] y o L ] Lo - Lazné aWellness  Katalog LAZNE
Jde o moderni pojem, ktery se zacal rozvijet jako odpovéd na stale se zhorsujici sta- —Zima A WELLNESS 2008 bude
tistiky civiliza¢nich nemoci. Celkové znamena wellness fyzickou i psychickou pro- — Cesko k dispozici od 1. 10. 2007
speritu ¢lovéka a udrzeni dobré kondice do vysokého véku. Sklada se ze Ctyr casti: - Slovensko
« ovladani stresu -« fyzicka aktivita « optimalni véha « spravna vyziva. - Madarsko

Dobrou zpravou je, ze pokud mate v pofadku vyZivu a vahu, je télo schopné se - Polsko
daleko lépe branit negativnimu vlivu stresu. Dale odbornici uvadi, ze pro spravnou
kondici neni nutné délat aktivné sport, ale sta¢i 12-30 minut pohybu denné. A dnes
je jiz obecné zndmé, ze jednim z hlavnich dlivod(, pro¢ si télo déla zasoby tuku, je
nevyvazena vyziva. Tedy ten nejdllezitéjsi faktor, ktery ma nejvétsi vliv na sprav-
nou kondici, je skute¢né kvalitni vyvazend vyziva dodavana télu kazdy den.
Pravé na principech wellness jsou zalozeny nase moderni programy. My neposky-
tujeme jen dalsi odfikani, dietu a dfinu, ale servis a péci v atraktivnim prostredi,
ktery Vas dovede k souznéni téla a ducha a ukdzeme Vam, jak si je trvale udrzet.
Pokud jste rozhodnuti si uzit wellness pobyt, resp. si zlepsit kondici, navstivte nase
stranky nebo se obratte na nase operatory a ti Vdam pomohou s vybérem toho
vaseho wellness pobytu.
Vyuzijte lakavé nabidky wellness a lazenskych pobytl. Nabizime ‘e
Vam nejen rekondi¢ni pobyty, ale rovnéz regeneracni, anit- .
stresové, manazerské a dalsi od nékolika malo dnti az po
nékolik tydna.
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