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Sportovci, vyZiva a potravinové
doplnky

Vita@' pro déti

zpravoda

Vazené ctenarky,
vazeni ctenari,

opét k Vam prichazime s Klubovym
zpravodajem, ktery prindsi pravidelné
rubriky, ale i nové informace a zaji-
mavosti z oblasti péce o zdravi a zdravé
vyzivy. Nez Vas provedu novym cislem

vizi farmacie spolecnosti Walmark co
nejsrdecnéji popral do roku 2003 hodné
Stéstf, osobnich Uspéchd a hlavné pevné
zdravi.
Nyni'sijiz udélejte pohodlia nahlédnéte
do stranek nového zpravodaje. Setkéte
se s Janou Paulovou, kterd ném prozra-
dila svlij Recept na Stésti. Jak si chranit
zdravi kazdy den, se doctete ve stejno-
jmenném clanku. V nasich reportazich
navstivime soutézné zabavné odpoled-
ne s Megacéckem na cestach a nahléd-
neme, jaka atmosféra panovala na va-
nocnim megaturné Karla Gotta a He-
leny Vondrackové.

zi)ravodaje, dovolte mi, abych Vam za

Actrarl

NMAIMARK

... vyhoda na vasi strané

Své znalosti o onemocnéni srdce a rizi-
kovych faktorech si mlizete ovéfit v testu
Chrante si své srdce.

Pohyb a sport je soucasti naseho zivota,
proto jisté uvitate informace o vhodné
vyzivé i potravinovych dopliicich. Na své
si prijdou nejen dfive narozeniv Radach
pro seniory, ale také nasi nejmensi na
strankach pro déti, ¢i pfi predstavent
novych Martanskych internetovych
stranek.

Na zakladé Vasich odpovédi v dotaz-
nicich jsme pro vés pfipravili nové atrak-
tivni darky do spotfebitelské soutéze.
O jaké darky se jedna, se dozvite v klu-
bovych informacich. Pro Vs, ktefi radi
soutézite, je pripravena nova soutéz pod
nazvem "Vyhrajte s Beta karotenem".
Samoziejmé nechybi ani predstavenf
novych vyrobkd a nejnovéjsi informace
pro cleny Klubu zdravi Walmark.
Zameéstnanci zdkaznického servisu se
teé3f na Vase dopisy, pranii pfipominky
nejen ke Klubovému zpravodaiji a jeho
obsahu, ale také ke sluzbédm, které Vam
Klub zdravi Walmark nabizi.

Pfeji Vam zajimavé cteni a pfijemné
chvile s Klubovym zpravodajem a Klu-
bem zdravi Walmark.

Ing. Oto Toman
REDITEL DIVIZE FARMACIE PRO CR
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Piste! Mailujte! Byli jste pfijeEi€ prekvapeni?
Nebo naopak néco nebylo v porddku?

Vézeni pratelé,

chtéla bych Vam touto cestou podékovat za vyrobek Megacécko.
Nikdy bych nevéfila, Ze ma opravdu takové

ucinky. Mohu z vlastni zkuSenosti potvrdit, i -
Ze se nejedna o "pouhy" vitamin. Rozhodla

jsem se tento vyrobek zakoupit po shiédnuti (¢

reklamy v sobotni piiloze Prava. Uzivam |
ho pravidelné 2 tydny a po rymé Ci néjakém
nachlazeni ani stopy. V tomto nepfiznivém
pocasi, jaké vladne, spolupracovnici Sifi
kapénkovou ndkazu v podobé rymy, po-
kaslavaiji, ale ja jsem ve 100% pohodé.
Nikdy bych nevéfila, Ze tento vitamin ma
takové ucinky, dokud jsem ho nevyzkou- i
Sela. Vele ho doporuéuji viemapomych '
zkusenostech jsem se rozhodla, Ze ho budu
uZivat stale. Jesté jednou Vam dékuji, Ze se snaZite pecovat o nase
zdravi a pieji mnoho tispéchii ve Vasi dalSi praci, at na stupni vy-
voje dalSich preparatti nebo samotného prodeje.

iy Losaseiny

\\ =

S POZDRAVEM
M. KULHANKOVA

Vézeni,
Ke svym Sestatficatym narozenindm jsem dostala moc pékny lak
na nehty. Bylo to v lété, a lak byl nadherné blankytny, tak jsem se
¢ tésila, jak budu mit u more na dovolené hezké ruce. BohuZel
ﬁé ale trdpilo, Ze se mi nehty ldmou a loupou, a lak na nich
vydrZel sotva pl dne neporusen. Tak jsem dovolenou stravila bez
laku a myslela jsem si , Ze se mi u more nehty uzdravi. Opak byl
véak pravdou. Domi jsem pfijela sice opalend, ale s tpIné znice-
nymi nehty.
V klubovém zpravodaji jsem si precetla o tcincich Viadermu a Sla
si jej koupit. UZ po prvnim baleni se mi prestaly nehty ldmat a méla
jsem pocit, Ze jsou i tvrdSi. Dokonce ma kosmeticka mi rekla, Ze

mam hezkou zdravou plet.
Ted dobirdm druhé baleni Viadermu (1 tob , 26 Si
1ehty
B. BULAWOVA, TRINEC

é a dlou
Dokonce bez ujmy preZily letoSni pfedvanocni u

(:.enne j
ji nékdy zapomenu vzit) a mam hezke il

Vazeni,
jiz nékolik let jsem spokojena s Vasimi vyrobky.
i,.- S tispéchem uZivam pied letni sezonou Betabronz
£ _____—4 aBetakaroten. Aniletos tomu nebylo jinak, a proto

sl jsem mohla proZit 31 dni u more na slunitku a vra-
tit se s krasné opalenou kiiZi. Mockrat diky! Jsem
tvz. "slunecni typ" a s prichodem nevlidného pod-
zimu proZivam obdobi psychické i fyzické zatéze.
| zde mi pomaha vas Vapnik-Horéik-Zinek, Selen,
Lecithin, Valerian plus,....

Moje heslo:
"Svét je bajecné misto k cestovani. Spravna dovolena=dalka,
mofe, teplo, plaz, zabava." Diky Vam jsem proZila tyto chvile bez
problémdl, at jsem byla kdekoliv v Recku, Chorvatsku, Italii, Egypté,
Portugalsku ¢i az v USA (na Floridé).

A. KORANDOVA , BUKOVANY

Vézeny vyrobce,

chtéla bych pridat jeden sviij poznatek z uzivani Vasich prepardtd. Kaz-
dy rok jedeme s celou rodinou na Iyaisky zdjezd do Alp. Jsme
rekreani lyZari a stavalo se ndm, 7e l};jen intenzivniho lyZovani
jsme pocitovali unavu, vycerpani, bolest svalli a co vice, po-
kazdé se nam vSem udélaly opary na
rtech. Jestli to bylo vlivem horského po-
Casi, sluniCka, vyCerpanim Ci tnavou,
nevim, kazdopadné jsme objevili pro-
stfedek jak tomu zabranit. UZi-
vam tyden pred odjezdem a pak
béhem zdjezdu Energy Q10
Spektrum. Pro 4¢lennou ro-
dinu staci 1 baleni 60 tablet
a mate na hordch po problému.
ProtoZe je to jiz nékolikrdt vy-
zkouSené a ovérené, doporucuji
to vSem, ktefi obcas vyjedou do "vel-
kych hor" protahnout si a potrapit sva téla.

J. PECHANCOVA, OPOCNO

VaZeni pratelé,

ani nevite, jakou jste mi udélali radost, kdyz jsem dnes od Vas
obdrZela balicek s oznamenim, Ze jsem vyhrala zrovna Vase skvélé
vyrobky Walmark. JiZ je dlouho kupuiji a jsem s nimi
velice spokojena. Nej¢astéji kupuji Ginkgo Bilobu.
Mné to pomaha, protoze mi Sumi v uSich. Zrovna
m:.ﬁac‘ jsem si ji koupila pfed dvéma dny. KdyZ dostanu
Vas casopis s krizovkou, rada si ji vylustim.
Byla bych rada, kdybych tento ¢asopis mohla
od Vas dale dostavat, jestlize je to mozné.
& Jesté jednou Vam moc dékuji. Kdyz jsem bali-
- ¢ek otevirala, méla jsem velkou radost . Nikdy

IR dfive jsem jesté nic nevyhrala.
K. MAZANCOVA

Tésime se na Vase dopisy, nazory, pripominky. Pétz Vas odménime
darkovym balickem firmy Walmark.

NaSe adresa: Walmark a.s., Zakaznicky servis,
Oldrichovice 44, 739 61 Trinec, fax: 558 301 311,
e-mail: farmainfo@walmark.cz.
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Zpravidla je Ginava dana vice faktory. | pfi dosta-
teéném spanku mize byt p¥icinou Gnavy napf.
prepracovanost, nedostatek aktivniho odpo-
cinku, nevhodna vyziva, ale i narusené
socialni vztahy nebo nemoc, ktera se
nemusi zpocatku jinak projevovat.
Jestlize mate praci naroc¢nou na
psychiku, doporucuji nepracovat
prilis prescas, po prichodu z prace
dom se nepoustéjte ihned do svych
domacich povinnosti, ale zkuste
né&jakym zplsobem relaxovat ales-
pon 30 minut, napf. cetbou, obli-
benym sportem nebo jen tak leze-
nim na gauci ¢i kochanim se priro-
dou. Samoziejmé i béhem préce se
snazte délat kratké relaxacni pres-
= tavky. V pripadé delsiho volného
casu, napr. o vikendu, neni naopak polé-
havani prilis vhodné, ale viele doporucuiji vyplnit
cas néjakou pohybovou cinnosti, nejlépe ve
spojeni s prirodou - turistikou apod. a nejlépe
s blizkymi osobami, at uz s rodinou ¢i prateli.
Takto i v pracovnich dnech se pak budete citit
lépe.
Ze sortimentu Walmark Vam proti Gnavé
mohu doporucit pipravky obsa-
hujici rostlinu guaranu,
napr. Guara-
na 800 mg,
kombinovany
pripravek
Ginkostim,
pripadné
Confit Guarana.
Vhodny je také
piipravek Coenzyme Q10 + carnitine, rovnéz
se priznivé uplatnuijici pti problémech s inavou.
Nékdy mlze byt Gnava zplsobena také nepfimo
nedostakem nékterych vitamind nebo minerald,
doporucuji tedy uzivani nékterého komplexniho
pfipravku s vitaminy a mineraly, napf. Energy
Q10 Spektrum.

Potfeba vitamind pfilis nekolisa v zavislosti na
rocnim obdobi, spise jde o to, ze je jejich nizsi
prijem diky omezenému vybéru ovoce a zeleniny.

Navic, pokud se jedna o zbozi déle sklado-
vané nebo zeleninu péstovanou ve
sklenicich, prirozeny obsah predevsim
vitaminG je nizsi. Pipravek Femine Plus
muzete uzivat dlouhodobé i po cely
rok, nicméné, pokud se rozhodnete
jen pro 30ti dennf kdru, je vhodnéjsi
zacit uzivat na prelomu zimy a jara,
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nejlépe nékdy v Unoru, kdy napt. jesté neni
dostatek cerstvé zeleniny. Je vhodné rovnéz
piipravek uzivat béhem "chtipkovych obdobi".

Mohu Vam doporucit preparat |

Bryp=qy'ékarsky anebo Pupalka +

vit@f. Brutnak lékarsky a Pu-  § "

palRauvouletd jsou v poslednich M"Tﬂ !

letech predmétem rady studif .h:,., Pt

a vyzkumd, a to predevsim o et

vohledu na jejich prinos vlécbe

atopického ekzému. Tyto dvé

|écivé rostliny jsou totiz bohatym zdrojem ne-
nasycenych mastnych kyselin
(a to hlavné kyseliny linolové

e a gamalinoleové), které

e dodavaji latky nezbytné pro

i =

o ‘"nl | nadetélo a které se v dlsledku
p_\:_m_h.u | enzymatického defektu (ge-
[ el

«+ | neticky zakédované chyby
v preméné latek) u osob
postizenych atopickym ekzé-
mem nemohou vytvaret (u zdravych lidf se tyto
latky normalné vytvareji).
Z mého hlediska Vam dale mohu dat par obec-
nych rad: dodrzovat urcitou dietu, ktera ve vel-
ké mite ovliviiuje koznf projevy alergie. Je tfeba
omezit pfedevsim prijem kravského mléka
a psenicnych otrub - jedné se o dva nejbéznéjsi
alergeny, které zhorsuji potize s pokozkou.
Naopak je vhodna konzumace vétsiho mnozstvi
cerstvé zeleniny a semen.
Je rovnéz doporucovano nahrazentjidel z cerst-
vého masa olejovymi rybami. Vysychani pokozky
je také casto spojeno s nedostatkem vitaminu
A, jeho dobrym zdrojem je napf. polni salat,
Spenat, listové zelf. Nadale je nutno mit na paméti
vhodné fedéni saponétovych pfipravkd, vyva-
rovat se alkalickych mydel, pouzivat kvalitnf
toaletni mydla, po umyti dobfe oplachnout
a promazat vhodnym krémem.

|

Vyrobky, které by mélurychlit metaﬁlus
alkoholu Véam snad pﬁou rychleji se=davit
¢i zmirnit nepiijemné p==*aky opilosti, ale samo-
zrejmé zalezi na mite alkoholu, kterou jste pozili
a Castosti popijeni. Z preparatd nasi firmy méze-
te zkusit pfed planovanou akci anebo alespon
pre ankem vétsi davku vitaminu C (1-29)
a vii%jy skupiny B, rdno zopakovat. (Mega-
cécke5 komplex+vit. €). Z volné prodejnych

|ékd jsou pak vhodna antacida, ktera tlumi pre-
kyseleni zaludku, napomocné je i zivocisné uhli.

Pro predchazeni klasickych
piiznakd kocoviny je vhodné fidit
se nékolika obecnymi pravidly:
e Nepit na lacno
@ Po akci je vhodné vypit vétsi mnozstvi Cisté
vody anebo mineralni bez bublinek. Po
probuzeni totéz, do vody mizete pfi-
dat $tavu z citrénu
e Dalsim vhodnym napojem je caj s medem,
pro doplnéni ztrat krevniho cukru a pro
uklidnénf jater a zlucniku bylinkové caje
(hefméanek, mata, febficek)

Vami popsané zdravotni potize jsou klasickymi
priznaky poruseného odtoku krve z dolnich
koncetin (tzv. zilni nedostate¢nosti). MizZe to
byt zplsobeno poruchou povrchového Zilniho
systému (kfecové zily) anebo hlubokého Zilniho
systému. Doporucuji Vam, obratit se na cévniho
|ékare, ktery po vysetfeni rozhodne, co je
podstatou Vasich obtizi a navrhne Vam vhodny
zpUsob 1é¢by. Z naseho sortimentu Vam mohu
nabidnout preparat Varixinal, ktery je vybor-
nym prostredkem pro posileni zilni stény a zlep-
seni Zilniho navratu. Efektem terapie je zlepsent
zilniho navratu, redukce otokd a zlepseni okysli-
ceni tkani, coz Vam pfrinese i vyraznou subjek-
tivni Ulevu. Vhodna jsou také urcita rezimova
a fyzikalni opatteni - pfikladani kompresnich
obvazd na den (hned réno, na zvednutou nohu
s vyprazdnénymi kiecovymi Zilami) anebo nosent
kompresivnich puncoch. Vhodné je spat na
posteli se zvysenim "v nohou", aby koncetiny
byly po celou noc zvyseny nad Groven srdce.
Dalsim nezbytnym opatrenim je v pfipadé nad-
vahy redukce télesné hmotnosti, Uprava orto-
pedickych vad a cviceni. Kromé specialnich
cviceni (i dechova cviceni a plavani) je vhodné
v pribéhu dne ¢asto alespon "zahybat" nohama
v hlezennim kloubu. Je nutno se vyvarovat dlou-
hodobého stanf ¢i sezenf!
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Préavé jsem si u Vas chtéla poprvé objednat

jako ¢lenka Klubu vi Walmark nékteré
Vase vyrobky, ale la jsem, Ze vyrobky,
o0 které mam zdajem, |Sou v klubu draZsi nez
u ndas v lékarné.

Pro¢ jsou rozdilné ceny v Iékarnach a na do-
birku ?

Dobirkova sluzba Klubu zdravi Walmark
neni hlavnim poslanim klubu. Slouzi jen
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DileZita informace pro vSechny ¢leny s pfistupem na internetovou strank

KLUBOVE INFORMACE

Nez se zeutdie. .

Doporucujeme Vam, abyste si precetli nasledujici fadky. Nalez-
nete v nich odpovédi na nejcastéji kladené otazky.

jako doplnék pro ty, kteri davaji
prednost poh Smu nakupu
pomoci pocﬁ't%afed cestou
do Iékarny. Sluzby se samoziejmé
snazime neustale rozsifovat a da
se predpokladat, ze v budoucnu

se zméni i ceny v dobirkovém
ceniku.

Bonusy nejsou pfricitdny za samotnou
objednavku, ale za carkové kody z vyrob-
kd, které nam zaslete na objednaci karté.
Spotrebitelské soutéze se totiz Ucastnii cle-
nové, ktefi nemajf pfistup k internetu a na-
kupuji nase vyrobky v Iékarnach a nékte-
rych obchodech.

Jsem élenem Klubu zdravi Walmark a chci
se prihlasit na osobni stranku. Zadavam heslo
podle navodu, ale presto se nemohu na stran-
dostat. M@m znovu vyplnit pfihlasku do
ihu zdravi, ktera je na internetu?
Ne, pfihlasku nevypliujte, znovu byste se
prihlasili do klubu jako novy ¢len. Misto toho
nas prosim kontaktujte (admin@walmark.cz
nebo SOW

K éemu je dobra karta Klubu Mar-
tanek? Lze na ni ziskat slevy v Iékar-
na

bo nakupovat na dobirku?
Clenskou kartG ~ubu Martének zasilame
vsem détem. S vyhodami a uzitim této
karty budou déti brzy seznameny. Neslouzi
vsak pro ndkup zboZzi na dobirku a na tuto
kartu neposkytujeme zddnou slevu.

1 141) a my Vam na zakladé
Vasich udaju prihlasovani na osobni

Objednal jsem si vyrobky pfes internet, ale stranku opravime.

na bonusovém konté mi nepfibyly Zadné
body. Jak to?

[ karta na internetu 8

N. Objednaci kartu, kterou jste si dfive museli vyZadat

k zasléni na zékaznickém servisu Walmark, je mozno nyni vytisknout z internetovych stranek.

Na adrese http://kzw.walmark.cz naleznete piihla-

Sovaci stranku, kde se vam po zadani ¢lenského

¢isla uvedeného na clenské karté a hesla otevre
osobni stranka,

Na osobni ce v pasaZi objednaci karta...
naleznete f IaF ve formatu PDF a formatu DOC.

S FFEFTE TN

=
e T —

Tae T

Objednaci kartu si miiZete vytisknout
¢i ulozit na poéitaé tak, Ze na odkaz
kliknete pravym tlaéitkem a poté levym
Takto vytiSténa

na "uloZit cil jako".
objednaci karta piné nahrazuje objed-
naci kartu zasilanou zakaznickym
servisem.
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Vvhody s klubovou kartou

Prostiednictvim svych élenskych karet miizete opét vyuZit slev na zboZi a sluzby nasich
partneri. Uvadime seznam firem a prodejen, ve kterjch miizete svou slevu uplatnit.
Prodejny poznate mimo jiné také podle samolepky Klubu zdravi Walmark. Slevy plati do
vydani Klubového zpravodaje Walmark "zaii 2003".

)'é{’ﬂ-# Lctrare
| WALMARK
-

Firmy poskytujici slevu:
Bohema, Zlaté hory, a.s. - sportovné rekreacni areél ve vychodnim vybézku okresu Jesenik. Poskytuje 5% na ubytovani.
tel.: +420/584/425177; fax: +420/584/425069; mobil: +420/602/344653, e-mail: obchod@bohema-zlatehory.cz

KODECAR Ostrava - smluvni dovozce voz( znacky Mitsubishi Motors poskytuje slevy v rémci akce Medica.
tel.: 596134276 fax: 596134222, e-mail: andrlova@kodecar.cz

CARTE - Znacka Carte Vam pfinasf slevy az 50 % ve vice nez 2 000 obchodech v Ceské republice. I Pt
www.carte.cz, tel.: 271742470 |

= ) , - . . g - -
CK CGedok - cestovni kancelar poskytuje 5% slevu na tuzemské i zahrani¢ni pobytové zajezdy. Uph’:-'l!.l"l'tE gl

Infolinka: 800/112112, e-mail: cedok@cedok.cz

Chara Sport - kompletni servis v oblasti pneumatik, prodej, opravy, likvidace. Poskytuje 10% slevu na nakup pneumatik
a veskery pneuservis ve vsech pobockach spolecnosti uvedenych v inzerci.

KOVOTOUR Plus - cestovni kancelar nabizi 5% slevu na veskeré své sluzby. tel.: 596122090, 596123545, fax: 596124443,
mobil 602549943; www.jentozkus.cz

Laserové Iécebné centrum Ostrava - laserova |écba, esteticka a Zilni chirurgie, plastické chirurgie. Poskytuje 10% slevu na
veskeré sluzby. e-mail: laser@llc.cz, www.llc.cz, Ostrava tel.: infolinka 596114647, Olomouc tel.: infolinka 558 423 411
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cheed, gesnimine se.

PE jzi Elanem pomhdey!

Pak staii, kdy: dols

Nové stranky Martankd budou od prvniho
okamziku nejspis jednim z nejzhavéjsich
tipG détského internetu. Projekt, rodici se
ve spolupraci==filmovym studiem QQ
studin Ostraﬂ_} vice neZ internetova
stral novy détsky portal se spoustou
zajimradych sluzeb. Je koncipovan jako
velkd kosmicka lod', plujici kosmickym
prostorem. V kosmickém prostoru ma
kazdy maly "pozemstan" moznost na\&thjt
planety Bobiikd, Echinackd, Brontil '
Kosmikl, precist si internetovy ¢==
hrét hry, poslat postu kamaraddr

vést si svdj denik a rozvrh hodin.
Nejvétsim tahakem budou nejspis hry a pak
také stylovy Casopi=_!itery se podobné jako
jcho tisténé verz avo Girl..) bude za-
byvat spoustou véci, ddleZitych pro Zivot
kazdého skolou povinného mladence ci
slecny.

Podobné jako u oblibeného casopisu
Martanci se role privodct internetovou
strankou ujali Ctyfi martansti kluci a mar-
tanska slecna Bebetka.

Weh nabizi fadu skuteénych tahakii.
Predstavujeme si, Ze kazdy mésic se na
webu objevi nové hra, kterou si déti bu-
dou moci stdhnout a poslat ndm vysledky
svého hrani. Tyto vysledky budeme evido-
vat a nejlepsi "parany" odmeénime.

Co je mozné povazovat za Uplné novum
a naprostou pecku je interaktivni Naviga-
tor. Navigator je displej v z&hlavi kazdé ze
stran a slouZi jako srdce celého systému.
Pomodi displeje ma dité po celou dobu k dis-
pozici prehled o vsech hlavnich udalos-
tech na strankach. Navigator podava infor-
mace o stavu posty, jaky je rozvrh na dalsf
den, co je na webu nového, jaké clanky

jsou nyni v kursu, Ze surfafe nékdo zve na
chat, ¢i Ze jeho osobni denik napfriklad
hlasi, Ze mamka ma zitra narozeniny...
Displej méa rozhranf klasického mobilniho
telefonu a bude moci prehrédvat i kratké
animované skece, videa a reklamy. V bu-
doucnu bychom radi zprovoznili fadu
modernich komunikacnich sluzeb, vzta-
hujicich se k propojeni webu a mobilniho
telefonu.

Web bude plny animaci a legracek a s dét-
mi bude po celou dobu jeho provozu
Martin a Bebetka. Martin jako pomocnik
a privodce webem a Bebetka, kterd si s dét-
mi bude dopisovat.

Projekt je postaven na platformé Micro-
soft SQL a jednotlivé sluzby na nejno-
véjsich technologiich NET, Java a Macro-
media Flash MX.

Martinek
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I NTERNET

'Ilas, ktefi chcete zacit komunikovat

n-line ob)ednavka " P

navku
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Na adrese -
tranku, kde se Pod grafic
o ¢isla uvede-
hesla otevie
osobni stranka. N ni strance pak
mate pristup k a u stavu svého
bonusového W konta (Wk)
amoznost on-lin navky vyrobkd
a darkd ze spotie

birku (K9, t,
trebitelské

ka's
tabulka s objed
kovou cenou g

Spotrebitelskd sout€z rri2i riove ddrly

Spotrebitelska soutéz se stala oblibenou aktivitou naseho Klubu zdravi

Walmark a jsme velice radi, Ze se ji uéastnite stale v hojnéjSim poctu.

Aktualné dopliujeme tfi nové darky, | termosku aZzunan voriginalnich barvach
které vas jisté zaujmou a budou dosta- | a logem J zdravi Walmark. Sa-
tecné motivovat ke sbirani carkovych | mozfejmé nadéle pokracuje moznost
kodd. Tyto darky byly vybrany na za- | ziskzuat kromeé darkd také nase vyrobky.
kladé vasich dopist a e-maill, kde jste | Tab{=gloonusd, darkd a vyrobkd najdete
je nejcastéji zminovali. Jedna se o tricko, | na zadni strané naseho zpravodaije.
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USetrete tisice korun rocne'

Chtéli byste mit dlouhodobé a pevné dané slevy az 50 %
na zbozi (napf. automobily, oblecent, elektronika, nabytek
¢i kosmetika) a sluzby (cestovani, ubytovani, péce o télo,
restaurace, atd.)? Ano?!

Ptate se, kde a jak takové slevy ziskate? Odpovéd je
jednoducha - spoustu penéz usettite diky exkluzivni slevové
karté Carte. Pokud se s ni prokaZete pfi placeni ve vice
nez 2000 obchodech po celé Ceské republice, je sleva
Vase.

Tip: Pfehled viech slev a adres obchodl najdete na
www.carte.cz nebo v barevném tisténém katalogu, ktery
Vam prijde zaroven s kartou.

Za kartu Carte hovoif jeji spokojeni drzitelé, napt. Pavel
Smisek z Prahy: "Pfi ndkupu prstynku pro svoji pritelkyni
jsem usetfil 1000 K¢! Jesté ten den jsme vyborné povecereli
v restauraci Portobello Road, kde ndm poskytli 10% slevu.
Mockrat dékuji za kartu a viele doporucuiji."

Vyuzijte i Vy tuto skvélou nabidku!

ZDARMA

Pokud si jednorazové objednate v roce 2003 zbozi
Walmark v hodnoté nad 1000,- K¢ na dobirku - ziskate
od nas exlusivni slevovou kartu Carte zdarma (bézné

799, K<)
'tnost karty je jeden rok, maximalné vsak do konce roku 2003.
Tip: Podle nasich vyzkum vyplyva, Ze primérna ro¢ni vyse
Uspor dosahuje 9000,- K¢! To je opravdu hodné, ze?
Urcité uz premyslite o svém letnim odpocinku. Pofidte si
kartu Carte a jen na dovolené usetfete i 3000 K¢ jako
pani Novotna z Liberce, kterd vyrazila do slunného Recka.

~ e

S/ kartou Carte Vase nakupni dobrodruzstvi teprve zacina!

Navstivte nove otevrenou prodejnu a vyberte si znasi nabidky

a
WAIMARK®
Vitaminy pro Vase zdravi

® Uuplny sortiment vitamind, minerald, bylinnych vytazka
a dalSich dopliikl vyzivy znacky WALMARK a Nature’ s
Bounty

® kosmetika znacky NIVEA, La chévre, Altermed,
Australian Bodyecare, Sebamed, Dr. Miiller a dalsi

ot i e e

FoERS s ® siroky sortiment bylinnyeh siruput a éaju

® Sleva pro ¢leny Klubu zdravi WALMARK - 10 % na vyrobky
Walmark + kontrolni méfeni bodu zdravi zdarma (vyska, hmot-
nost, krevni tlak, télesny tuk, vypocet B.M.1.)

Specidlm' darek pro zdkazniky pri zakoupeni zbozi

nad 350,- Ké cCééko - vitamin C s ovocnou piichuti
nad 700,- K¢ Megacééko - vitamin C s ovocnou pFichuti

Tesime se na Vasi navstéevu.
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Nabizime vic ne zdravotni pojisténi! Cleniim Klubu zdr &) ktefi se zaregistruji k HZP
v roce 2003, prispéjeme ¢astkou 500 KE na nakup produktil spolecnosti Walmark.
Kromé jedinecného prispévku ziskate jako pojiSténci Hutnické zaméstnanecké po-

jistovny narok na fadu vyhod.

Pro vase déti
B Vitaminy
2xrocné vitaminy détem ve véku od 3 do I5 let v obdobi od ledna do bifezna a od fijna do
prosince 2003.
B Ozdravné lécebné pobyty
Détem ve véku od 7 do 15 let prispivame na ozdravné lécebné pobyty v klimaticky priznivych
horskych a primoi'skych lokalitach.
B Preventivni ockovani
500 K¢ détem do I8 let véku na ockovac latky téchto preventivnich ockovani: proti
haemophilus influenzae, 2. a 3. davku proti kliStové encefalitidé vcetné preockovani, posledni
davku proti virové hepatitidé typu A, B, a AB, proti chipce.
B Prispévek na rovnatka
700 K¢ na fixni rovnatka a 300 K¢ na snimatelna rovnatka détem ve véku do I8 let.
Pro nézné pohlavi
B Antikoncepce
500 K¢ na peroralni, injekéni a nitrodélozni antikoncepci Zenam ve véku od 15 do 35 let
anavitaminy a léebnou télesnou vychovu pro téhotné Zeny.
Pro muze
B Vysetireni PSA
Hradime vySetfeni hladiny prostatického specifického antigenu muziim ve véku od 45 do
60 let.
Pro darce krve, plasmy a kostni direné
B Vitaminy
Vitaminy obdrzi darce krve, plasmy a kostni drené po kazdém odbeéru na transfiizni stanici.
Pro krasny tismév
= 200 K¢ na bilé plomby ve frontalnim tseku, tj. 3 ~ 3.

iz

HUTNICKA ZAMESTNANECKA POJISTOVNA
D pojisténe dravi

Pro ty, kte¥i radi sportuji

B Plavani zdarma
Idarma hodinu plavani 1x tydné v krytych bazénech vybranych mést v obdobich od ledna
do dubna a od zafi do prosince.

Pro racionalni vyuziti casu
B Elektronicka prepazka HIP - Zdravotni pojisténiz pohodIi domova
Elektronicka prepazka HIP je novou sluzbou zalozenou na modernich komunikacnich
technologiich. Elektronicka prepazka nabizi isporu asu, snadné a rychlé vyrizeni béznych
formalit, vysokou bezpecnost a ochranu dat. Sluzeb Elektronickeé prepazky mohou vyuzivat
pojisténci, zaméstnavatelé a zdravotnicka zafizeni. Ziskejte osobni certifikat (elektronicky
podpis) k vyuzivani sluzeb Elektronické prepazky zdarma.

Pro klid na cestach

B Pojisténi [écebnych vyloh v zahranici
Ve spolupraci s Allianz pojistovnou, a.s. nabizime pojisténi lécebnyich vyloh v zahraniciza
mimoradné vyhodnych cenovych podminek. Limity pojistného jsou bez omezeni's vyjimkou
zubniho osetrent.

Co musite udélat, aby jste mohli vyuzit nasi nabidky?
Stat se pojisténcem HIP
B zaregistrujte se na internetové adrese www.hzp.cz nebo e-mailem
infocentrum(@hzp.cz
B navstivte kterékoliv kontaktni misto HZP
B 7avolejte na infolinku HZP 599 090 909

Nérok na cerpani pifispévku mayjf pojisténci, kter se 7aregistrujiu Hutnické zaméstnanecké
pojisovny v roce 2003 a jsou ¢leny Klubu zdr

Informace tykajici se preventivnich programii a vyhod pro pojisténce HIP ziskate na kazdém
kontaktnim misté, na internetové adrese www.hzp.cz nebo na tel. ¢. 599 090 909.
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RELAX

Relax -

Vazeni &lenové Klubu zdravi Walmark,
Jsem velmi potéSen, Ze Vam v tomto Cisle Klubového zpravodaje mohu v kratkosti predstavit novinky,
které jsme pro Vas, zastance zdravého Zivotniho stylu a znacky Relax, pfipravili pro rok 2003.

1
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/ *
Rooibos - zdravi a vitalita v kazdém _J \ //
dousku! F - -
Jak se projevuje pozitivni vliv ' Relg —-"

rooibosu na zdravi ¢lovéka? ,/

Alergie: ez
}%3'02605

: Poruchy latkové |
Problémy s kuzi: vymény:

My 11,51,
1

>

Ustni dutina:

=

Srdce a krevni obéh:

vvvvvv

Nadorova onemocnéni:

Zazivaci potize:

Psychické obtize: ALES KOTASEK, MANAZER ZNACKY REVAX

Népo] pra\ych indidnti pro male "leOChy

Kazdy z nas si jisté rad zavzpomina na détstvi a s nim
spojené bezstarostné, ale napinavé a dobrodruzné hry. Mezi
nejcastéjsi a jisteé také nejhezCi patrily ty s indianskou
tématikou.

[

strané etikety rovnéz navod, jak si vyrobit

Pro malé "divochy" pfinagime nové pestro- | Nepostradatelné indianské predméty.

barevné limonady pod znackou Relax,
které nejen vytecné chutnaji, ale nabizejf
také moznost dozvédét se nékolik zaji-
mavostf o vybranych indidnskych kme-
nech. Pro ty nejSikovnéjsi déti je na zadnf

w A L M A R K @ K L U B (0] \

A jak jiZ bylo feéeno na zacatku - neni pra-
vého indiana bez pofadné indianskeé hry -
tedy soutéZe. Tu jsme pro vas a vase déti
pfipravili na jaro 2003*. Tak tedy hura za
dobrodruZstvim!

Y 'z P R A V O D A

*0d dubna 2003 hledejte na zadni strané etikety “indidnské
symboly“ a vyhrajte Teepee, kajak, stany a mnoho dalSich
nepostradatelnych potfeb pravych indidnti pro nadchézejici
dobrodruZné indidnske Iéto.
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6. ANO
Lidé, ktefi jiz utrpéli srdecni infarkt maji vy-
soké riziko, ze je postihne dalsi. Omezeni
cholesterolu miiZze vyznamné zpomalit a do-
konce snizit usazeniny cholesterolu a tuku
na sténach cév a vyznamné omezit riziko
dalsiho infarktu.

2. Teprve mrtvice je casto prvnim symptomem vysokého krevniho tlaku a srdecni
infarkt prvnim symptomem vysoké hladiny cholesterolu.

4. Doporucené mnozstvi cholesterolu v krvi dospélého clovéka je 240 mg na decilitr.

6. Snizeni hladiny cholesterolu mize pomoci i lidem, ktefi jiz méli srdeéni

infarkt.

2

ze prestanete kourit.

2. ANO

Osoba s vysokym krevnim tlakem nebo s vy-
sokou hladinou cholesterolu se mize citit
i vypadat velmi dobre. Velice ¢asto nema
postizeny zadné signaly, ze je s nim néco
v neporadku, dokud neprijde infarkt nebo
mrtvice. Chcete-li zjistit svou hladinu cho-
lesterolu ¢i krevni tlak, navstivte Iékare.

Pokud jste jiz prodélali srdecni infarkt, riziko dalsiho infarktu omezite tim,

4. NE

Celkovy krevni cholesterol by mél byt mensi
nez 200mg/dl. Cholesterol pres 240mg/dl.
je povazovan za vysoky a zvysuje riziko
onemocnéni srdce. Pfi této hladiné lékar
kontroluje hladinu LDL-Cholesterolu (Spat-
ného) a HDL-cholesterolu (dobrého). Vy-
soka hladina LDL-cholesterolu zvysuje
riziko srde¢niho onemocnéni, stejné jako
nizka hladina HDL. Pokud je Vam pres 20
let, méli byste si nechat cholesterol kon-
trolovat alespon kazdych 5 let.

8. ANO

Prestanete-li koufit, mize se vase riziko sni-
zit na méné nez polovinu béhem jediného
roku, pozdéji je mozné riziko snizit az na
vys$i nekufadkd. Vzdate-li se koufeni po
infarktu, zmensite tim moznost vzniku dal-
Sitho. Omezite tim i mozZnost pripadného
vzniku mrtvice, rakoviny, vylepsite pratok
krve a funkci plic.

=
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SKIALPINISMUS

D

SISl lezcléricy

PrestoZe se o zafazeni skialpinismu uvazuje jako o ukazkovém sportu na piiStich
zimnich olympijskych hrach, v nasich konéinach neni tento sport pfili$ znamy - v ta-
bulce oblibenosti jednotlivych sportii se v Ceské republice pohybuje kolem 50. mista
(na Slovensku je v prvni desitce). Piesto i u nas existuje nékolik oddilii a sportovcti,
at’ uz vjkonnostnich nebo rekreaénich, ktefi se tomuto lyzaiskému sportu vénuji.

Neékolik otazek, tykajicich se tohoto
sportu, jsme polozili Romanu Ku-
czynskému a Romanu Glajcarovi- Uspés-
nym ¢élendm tfineckého oddilu a éle-
ndm Beskydské horské sluzby.

Mohli byste skialpinismus néjak predsta-
vit? O ¢em tento sport vlastné je?
Zjednodusené je to béh nebo vystup na
lyZich do kopce a nasledny sjezd.

Trat vede vysokohorskym terénem, start
a cil je vzdy na Upati vrcholu nebo v tdoli.
Zavodnik musi zdolat dva az tfi vystupy na
vrchol a zvlddnout narocné sjezdy. Vzdy je
urcena trasa, zévodnici startuji najednou
a ten, kdo dorazi do cile prvni, je vitéz. Na
trase se mohou objevovat réizné technické
prvky, napriklad lezeni. Trat byva dlouha
25-30 kilometrd s prevysenim od 2000
do 2200 m. Spousta zavodd je velmi
technicky naroc¢nych, a proto se zavodi ve
dvojicich, aby se mohli zdvodnici vzajemné
jistit. Pro zavod i rekreacni pohyb na
horach je nutna specialni vybava - lehké
lyze s kombinovanym vazanim, umoznu-
jicim vystup i sjezd. Pro vystup se uzivaji
specialni pasy s lepidlem , které se na lyze
nalepi. Zavodnik musi mit u sebe macky,
cepin, karabiny, lano, lavinovy vyhledavac,
lopatu, sondu, lékarnicku a dostatek tekutin.

Jak probiha pfiprava na sezénu?

Na sezonu se zacindme pripravovat jiz
v |été. Vétsina pripravy se skladé z vytrva-
lostnich béhd s prevysenim - denné
absolvujeme az tfiapllhodinové vybéhy
v horském terénu, jizdu na horském kole.
Nutnd je samoziejmé i piiprava v posi-
lovné. Vétsinou se jednd o dvoufazovy
trénink. V zimé je nutné absolvovat nékolik
0 ve velkych vyskach tak, aby si orga-
Js zvykl na prevyseni, to je nutné
hravné pred zavody.

Zaméstnani, dvoufazovy trénink a k tomu
jesté prace u Horské sluzby. Jak se tento
narocny kolotoc da casové a hlavné
fyzicky zvlddnout?

Jako u kazdého vrcholového sportovce jde
o pldnovany tréninkovy i profesni rezim.
Soucasti je samozfejmé i Zivotosprava a pé-
e o vlastni zdravi. Pravidelna rehabilitace
a hlavné dostatecny prisun vitamin@ a dopliikd
stravy. Jsme zvykli @ mame dobrou zkuse-
nost s piipravky od Walmarku, a to zejmé-
na s multivitaminem Energy Spektrum,
ktery ma prodlouzeny tcinek. Na ochranu
kloubU, které prochazeji velkou z&tézi, uzi-
vame dlouhodobé pripravek Arthrostop,
jak tablety tak i ndpoj, protoze se da uzivat
bez pferusenti, a navic ndpoj obsahuje nej-
vice zelatiny, v porovnani’ s podobnymi pri-
pravky. Protoze se navic pohybujeme ve
velkych vyskach, uzivame pro tvorbu krvinek
B - komplex s vitaminem C.

Skialpinismus je, co se tyce zranéni ne-
bezpecny, nebojite se?

Je nebezpecny stejné jako kazdy jiny sport.
Pohyb v horéch je hodné o zkusenostech
a o neprecenovani svych sil. Zranéni se
nejcastéji stavaji pfi tréninku nebo pfi
néjaké volné aktivité. Nejcastéji jde o ztratu
pozornosti ¢i chvilkové "otupéni”, kdy si
clovék nedavé pozor. Kazdy zavod je pfi-
praveny s ohledem na vysokou bezpecnost
zévodnikd. Casto se trat ménf tésné pred
zdvodem s ohledem na povétrnostni pod-
minky. Kdyz pfijde vitr, mlha, lavinové
nebezpeci, pak poradatelé casto zkrati trat
a zavod se jede Uplné jinudy.

w A L M A R K @ K L u B [0} \ Y z P R A \ [0} D A J

Kterého vykonu si nejvice ve své aktivni
kariéfe skialpinistd nejvice cenite?
Nejvice si cenime umisténi na Mistrovstvi
Slovenska v r. 2002. V zavodé dvojic jsme
obsadili 2. misto. Prohrali jsme jen s abso-
lutni evropskou Spickou Petrem Sveto-
janskym agbitoslavem Leitnerem ze Slo-
venska. V*nl’m roce jsme se zUcastnili
i Mistrovstvr svéta ve Francii, kde jsme se
neumistili v prvni desitce, ale s celkovym
vysledkem jsme byli spokojeni.

Je mozné skialpinismus délat az do dd-
chodu?

V alpskych zemich je to velmi populdrni
sport. Rekreacné provozuji skialpinismus
muzi i zeny do vysokého véku. Pokud preje
Stésti a zdravi, da se zavodit do pozdniho
veku.

Dékujeme za rozhovor a prejeme hodné
zdravi, vytrvalosti i sportovniho stésti
v dalsich sezénach.
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Jakjiz z ndzvu je zfejmé - Zadny z navsteév-
nikd se nenudil a zaroven udélal krok ke
zlepseni svého zdravi. Ten nejddleZit&jsi
ucinili ti, ktefi se pfimo na misté rozhodli
vstoupit do Klubu zdravi Walmark. Kromé
vzorku Megacécka s citronovou prichuti,
kterym byli obdarovani vsichni kolem-
jdoucitatiz navic dostali nas vyrobkovy
katalo%jbalem’ Cécka a také si mohli

zatocit soutézni ruletou a vyhrat jeden
z mnoha vyrobkd Walmark. Nejodvaznéjsi
jedinci dokonce mohli otestovat své
znalosti v soutéznim kvizu, kde museli
zodpovédét 3 otdzky a pokud se jim to
podafilo, hazeli kouzelnymi kostkami,
které jim prisoudily hodnotny dérek (vita-
minovy balicek, batoh, cestovn taska...)

Soutézni klanf byla protkéna salvami cerstvé
muziky a nezapomnéli jsme ani na vase
ratolesti. Ty se mély moznost zUcastnit
hledanf zvitatek skrytych v nasi obrazkové
galerii. Za odménu dostaly puzzle, Mar-
tansky denik a pexeso s prihlaskou do
Klubu Martének.

Pro zpestieni poSmournych a mrazivyich podzimnich dnii jsme
pro vas pripravili putovni akci Megacécko na cestach aneh
odpoledne piné soutézi, rad a zabavy pro celou rodinu.

Rada z vés se s nami setkala v nasich party stanech béhem
fijna a listopadu pied velkymi nakupnimi centry v Brné,
Olomouci, Zliné, H. Kralové, C. Budéjovicich, Plzni, Liberci
a Chomutové.

Nedilnou soucasti nasi party byly také
sestficky z tfinecké nemocnice Podlesi.
O jejich bezplatné testy fyzické kondice
(méfeni hmotnosti, vysky, tlaku, télesného
tuku, vydechové rychlosti a stability na re-
habilitacni plosiné) byl enormni zajem.

Naslo se také par "ledovych muz{", ktefii pfi
teplotach pod bodem mrazu nevahali jit
do pll téla a nechat se odborné nama-
sirovat!

Celé déni probihalo pod bedlivym doh-
ledem nasich doktord, ktefi mnohym
navstévnikiim poskytli uzite¢né rady k fe-
seni zdravotnich potizi.

A na zavér to nejlepsi! Kazdy z vas, ktery
se pfihlasil na téchto akcich do Klubu
zdravi Walmark, byl automaticky zarazen
do slosovani o hlavni cenu %vezd s no-
hama v teple v ldznich dle Vaseho gusta
ziskava D. Hudcova z Olomouce.



Lucka Kufová
místo a čárku 

Lucka Kufová
uvozovky dole Zájezd s velkým písmenem ... za gusta uvozovky "


Karel Gott
HelenaVondrackova

DOPLVESpolu

Spolecnost WALMARK se stala na skionku lonskeho roku partnerem
megaturne hudebnich stalic ceské popmusic Karla Gotta a Heleny
Vondrackove. Otcem myslenky netradicniho koncertu byl Karel Gott,
ktery: vymyslel dramaturgiitak: trochu jinak: Spojil sily se zpevackou
Helenou Vondrackovou, a to naprosto spravedlive pil na pul. 0 doprovod
se postarala kapela Boom hand. A tak:se po sedmatriceti letech, co'se
zpevacilznaji, poprve sesli na spolecnych koncertech v Trutnove,
Bratislave, Pardubicich, Praze, Olomouci, Brng, Plzni; Ceskych Bu-
dejovicicha take v Havirove (dokumentace zverejnena na teto strane)

m Pravév Havifové jsme byli svéd- . - )
J y Karel Gott nam odpovédél na otazku, zda

ky, kdy zcela zaplnéna hala zim- m4 v Zivoté néjaky nesplnény sen?

niho stadionu néaleZit& oceno- *0d malicka mam rad biograf. A pofad
touzim dostat néjakou vétsi dramatickou

vala vykony obou protagonistd. roli. Chtél bych vytvofit filmovou postavu,
P e pfi niz by byl divak v transu a tplné zapo-
V zékulisi jsme se stali svédky mn&l, Ze jsem nékdy zpival."

pratelského a srdecného setkani ) T
Jaky byl Vas umélecky rok, jste se sebou

vedeni spolecnosti Walmark spokojen?

s umélci i osobniho predani "Po strance umélecké jsem si nestézoval na
, 1o . zadny rok. Vite, jsem skromny clovek, ale

darkd a kytlce pro Helenu musim se trosku pochvalit. Mam pocit, Zze

Vondrackovou. se prizen publika zase stupfuje. Za sebe
musfim Fici, ze mé lidé zacinaji brat jako

Oba zpévaci maiji za sebou vel- Ziji
. , . tady a Zze mi to docela zpivé. Ptizen apod-
mi plodny rok. Oba uvediina trh pora publika je pro mé zavazujici, je to mdj

nova CD s plvodnimi ceskymi [ Zivot. A po kazdém koncertu mam vnitini
oy . radost, ze zde nejsem zbytecné a ze se mi
pisnémi. Na koncertech v ramdi podafilo potésit lidi. Ten pocit je mdj do-
vanocniho turné jim tleskalo té- ping. Kdy? si na n&j zvyknete, tak se s nim

vy e e LS tézko loucite."
mér 47 tisic divakad.
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Dobra zprava pro Vas:

Spolecnost Walmark vstupuje do svéta cestovani!
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Zdravi a krasa na dosah ruky @ LECEBNE

PRED ZAKROKEM... PO LECBE...

1y
R

PRED ZAKROKEM... PO LECBE...

Laserové Iécebné centrum Ostrava Laseroveé Iécebné centrum Olomouc
Velka 17, Ostrava-centrum Litovelska 26, Olomouc-mésto
infolinka: 59 6 114 647 infolinka: 558 423 411
laser@llc.cz, www.llc.cz laser@lic.cz, www.llc.cz




LEKARNY

AN

~

Feiclrny Jpilnmisesiicntic Walmark

Pro lepsi dostupnost tplného sortimentu vyrobkd Walmark se snazime zajistit moznost vybéru vyrobku z celého sortimentu pfimo i
v Iékarné. Lékarny s plnym sortimentem produktt Walmark jsou oznaceny samolepkou na dvefich. V nésledujicim seznamu lékaren "_'::
si jisté najdete tu nejblizsi. el
NAZEV LEKARNY ULICE MESTO
Benesov Lékarna Centrum Reznicka 227 Benesov
Lékarna U zlatého orla Masarykovo nam. 4 Benesov
Beroun Centralni Iékarna Cerveny Bod s. . o. Politickych vézid 40 Beroun
Bohumin Lékarna U Andéla Strazce Ale$ova 591/1 Bohumin
Lékdrna AMBRA nam. T. G. Masaryka 943 Bohumin
Boskovice Lékarna Na namésti Masarykovo ndm. 4 Boskovice
Brnénec Lékarna Brnénec 31 Brnénec
Brno Lékdrna ,Modrd” Videnskd 100 Brno
Lékarna ,Jaro” Videnska 89a Brno
Lékdrna Kobliznd 7 Brno
Adonis Palackého 90 Brno - Krélovo Pole
Lékarna na Orli, Orli 8 - 10, Brno
Lékarna U Kapucin(, Kapucinské ndm.2, Brno
Fakultni nemocnice u Sv. Anny Pekaiskd 53 Brno
Lékarna Morava - Pharma City s.r.o. U Dalnice 777 Brno - Modfice
Ceska lékarna a. s. Piikop 6 Brno
Bruntal Zelend lékdrna dr. E. Benese 28 Bruntal
Bieclav Lékarna ,U Nadrazi” Sady 28. fijna 5 Bfeclav
Bystfice nad OIsi Lékdrna Herba, Bystfice nad OISi 496 Bystfice nad OIsi
Ceska Lipa Lékarna J.E.Purkyné s. r. o. Purkyniova 1849 Ceska Lipa

Ceské Budéjovice

Lékdrna Vitava

Fr. Ondficka 2

Ceské Budéjovice

Cesky Teésin

Lékdrna U Salvétora

Hlavni 34

Cesky Tésin

Décin Lékarna TOP Postovni, OC Hypernova Décin
Zamecka lékarna Kfizova 19/11 Décin |
Lékdrna Damona Bezrucova 790/5 Décin IV

Domazlice Lékarna Pod vézi Kostelni 168 Domazlice

Dvir Kralové n. L.

Lékarna ,Na namésti*

nam. T. G. Masaryka 56

Dvir Krélové n. L.

Stara |ékarna

nam. Odboje 294

Dvir Krélové n. L.

Frydek - Mistek

Lékarna Viola

Stard cesta 83

Frydek - Mistek

Lékarna Pod orlem T.G. M. 600 Frydek - Mistek
Havli¢kdv Brod Lékdrna U zlaté lilie Dolni 100 Havli¢kdv Brod
Lékarna U aleje K Aleji 3527 Havli¢kiv Brod
Havifov Lékdrna Centrum Dlouhd | Havitfov-Mésto
Hodonin Lékarna U Raka Masarykovo nam. 257 Hodonin
B.M.T.L. s. . 0. Lékdrna Nérodni tf. 48 Hodonin
Lékarna U namésti Narodni tf. 6 Hodonin
Lékarna "U raka" Nérodni tfida 6 Hodonin
Hrabyné Lékarna Hrabyné Hrabyné 3/202 Hrabyné

Hradec Kralové

Lékdrna ALMA

Foerstrova 1655

Hradec Kralové

Lékdrna Herba

J. Purkyné 742

Hradec Kralové 2

Lékdrna Na proudu

SNP 593

Hradec Kralové

Cheb Lékarna Centrum tf. Svobody 3 Cheb
Chocen Lékarna U Andéla strazce T. G. Masaryka 623 Chocen
Chodov Lékarna , Ctyilistek” Capkova 787 Chodov
Chomutov Lékdrna 0301 - U ceského Iva Palackého ul. 4272 Chomutov
Chrudim U zlaté koruny, s. r. 0. Stara lékarna Sirokd ul. 2/129 Chrudim
Lékérna ,Pod bre¢tanem” Palackého 806 Chrudim Ill

Jablonec nad Nisou

Lékarna Na namésti

Dolni namésti 14

Jablonec nad Nisou

Lékarna U kostela 5 Jablonec nad Nisou
Lékarna U Andéla Komenského 1| Jablonec nad Nisou
Jevicko Lékdrna U bilého andéla Palackého nam. 14 Jevic¢ko
Jihlava Lékarna Tilia Benesova 26 Jihlava
Jindfichdiv Hradec Lékarna U nemocnice, s. . 0. U nemocnice 380/I1l Jindfichdv Hradec
Kadan Lékarna U cerného orla Mirové ndm. 182 Kadan
Karlovy Vary Lékarna Pasaz T. G. Masaryka 47 Karlovy Vary
Kladno Lékarna Salix ndm. Svobody 1976 Kladno
Lékdrna Omega - Cerveny Bod s.r.o. ul. TyrSova 3222 Kladno
Klasterec nad Ohfi Lékdrna U panny Marie Pomocné Sadové 528 Klasterec nad Ohfi
Klatovy Lékdrna Na Prazské Prazska 125 Klatovy
Klatovské zdravi s. 1. 0. Nadrazni 473 Klatovy
Kolin Sluneénice Legerova 183 Kolin 3
Lékarna Helios s. 1. 0. Smetanova 764 Kolin IV
Krnov Lékarna Pod Cvilinem Opavska 48 Krnov
Lékdrna Medika Hlavni nam. 43 Krnov
Kutnad Hora Lékarna Na poliklinice Koufimska 915 Kutnd Hora
Lékarna ,U jednorozce” Rejskovo nam. 62 Kutna Hora
Lanskroun Lékdrna U milosrdného samaritana ndm. J. Marké 119 Lanskroun
Liberec Lékarna Bohemia s. r. 0. Jablonecka 14 Liberec
Lécivé rostliny Moskevskd 33/29 Liberec
Litvinov Lékarna Sopha Studentska 999 Litvinov
Louny Lékdrna U sv. Mikuldse Benese z Loun 185 Louny

Ludgefovice

Lékarna u Sv. Mikulase

Markvartovicka 1200

Ludgefovice

Marianské lazné

Lécivé rostliny a pfirodni produkty

Tyrsova 243/1

Marianské lazné

Miroslav Lékarna Kostelni | Miroslav

Moravské Budéjovice Novd Iékarna |. mdje 180 Moravské Budéjovice
Most Lékdrna Centrum Budovateld 2957 Most

Ndachod Lékarna U stiibrného orla Nim. TGM 45 Nachod

Ndmést nad Oslavou Lékdrna Salvia Masarykovo ndm. 59 Ndmést nad Oslavou
Nepomuk Lékarna Nepomuk Na vinici 564 Nepomuk
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NAZEV LEKARNY ULICE MESTO
Novéa Paka Lékarna U zlaté Cise Komenského 490 Nova Paka
Novy Ji¢in Lékarna Astra Vancurova 21 Novy Ji¢in
Lékarna U cerného orla Masarykovo nam. 17 Novy Jicin
Olomouc Lékarna Na poliklinice II tf. Svobody 32 Olomouc
Lékarna Janského 26 Olomouc
Lékarna Kmochova 18 Olomouc
Krajinska lékdrna Horni ndmésti 10 Olomouc
Opava Lékarna U posty Masarykova 27 Opava
Orlova Lékarna Prior Masarykova 795 Orlové - Lutyné
Lékarna Salvatoér Mladi 1095 Orlova-Lutyné
Ostrava Lékarna U zlaté koruny Masarykovo nam. 20 Ostrava
Lékdrna Centrum Nédrazni 7 Ostrava
Lékarna Salvia Premyslovcl 496 Ostrava
Lékdrna TESCO Ostrava Trebovickd 5554 Ostrava
Lékdrna Poliklinika Dr. Martinka 7/1491 Ostrava-Hrablvka
Marianska lékarna 28. fijna 203 Ostrava-Mar. Hory
Lékdrna U radnice Sokolska ti. 34 Ostrava |
Lékdrna Na Ceskobratrské Ceskobratrska 30 Ostrava |
Lékarna | tf. 17. listopadu 1790 Ostrava 4
Lékarna Lloyds (Carefour) Novinafska 6A Moravska Ostrava
Lékarna SALIX Pavlovova 29 Ostrava-Zabieh
Lékarna Farmaka Puchmajerova 7 Ostrava
Lékdrna U Madony Nadrazni 179 Ostrava-Pfivoz
Ostrov Lékarna Pinie Lidickd 1286 Ostrov
Pardubice Lékdrna Na Karloviné Jindfisska 2038 Pardubice
Pelhfimov Lékarna ,U Sv. Vita“ Svatovitské nam. 880 Pelhfimov
Multi - pharm s.r.o. Palackého 70 Pelhfimov
Pisek Lékarna ,U Floridna” Havlickovo ndm. 87 Pisek
Plzen Lékarna ,U sv. Mikulase” Mikuldsské nam. 16 Plzen
Lékarna Devétsil Francouzskd 2 Plzen
Lékarna Ctyrlistek Tachovska 80 Plzen
Lékarna Doubravka Masarykova tr. 62 Plzen
Lékarna Skvriany T Brzkové 15 Plzen
Lékarna U Gery alej Svobody 55 Plzen
Lékdrna Harmonie Zlutickd 9 Plzen
Lékarna U bilého jednoroZce nam. Republiky 27 Plzen
Lékdrna Americkd Americkd 64 Plzen
Podébrady C.B. spol. s 1. 0. Market U bilého Iva Jittho ndmésti 38 Podébrady
Praha Lékarna Spofilov Bozkovska 2967 Praha 4
Lékarna Barrandov Krskova 807 Praha 5
Lékarna Luna A. Drabikové 534 Praha 4 - Hije
Modranské Iékarna Soukalova 3355 Praha 4 - Modfany
Lékarna Scarabeus a. s. Plovdivska 3405 Praha 4 - Modfany
Lékdrna Harka Sluneéni ndm. 2561 Praha 5
Lékarna ,Na Suchdole” Internacionalni 734 Praha 6
LOSO, spol. s r. 0. Lékdrna Bruska Marakova 2/252 Praha 6 - Bubenec
Lékdrna Trousilova Trousilova 2 Praha 8
Lékarna Kralovka Veltruska 558 Praha 9
Lékarna Centrum Centrum Cerny Most Praha 9
Lékdrna TESCO Letnany Veselskd 663 Praha 9 - Lethany
Lékdrna, "U Revolu¢ni" Revoluéni 19 Praha |
Prostéjov Soukroma lékarna Dr. Skrebské Wolkerova 25 Prostéjov
Lékarna Novy ddm, T.G.Masaryka 18 Prostéjov
Lékarna ,,Na hloucele” Plumlovska 41/26 Prostéjov
Pfibram Podbrdska lékarna Cechovska 57 Pfibram
Pharmgest spol. s 1. 0. nam. T. G. Masaryka 123 Pfibram |
Lékarna Ctyflistek Zahradnicka Zahradnicka 72 Pribram Il
Lékarna Slavia Politickych vézind 523 Ptibram
Lékarna Archa Husova ul. (aredl OC Kaufland) Pfibram VI
Rokycany Lékarna U Barborky Malé namésti 105 Rokycany
Rychnov nad Knéznou Lékdrna Na ndmésti Staré namésti 26 Rychnov nad Knéznou
Sedl¢any Lékarna ,U bilého Iva” ul. 28. fijna 177 Sedl¢any
Slavi¢in Lékarna Dahlia - BTC Trade s.r.o. Mezi Senky 119 Slavicin
Sokolov SINDAPHARM, spol. s . 0. Bezrucova 430/9 Sokolov
Strakonice Lékarna U zivé vody Bezdékovska 123 Strakonice
Sumperk Lékarna U radnice Radnic¢ni 2 Sumperk
Lékarna U medvéda Slovanska 22 Sumperk
Tébor Lékarna U Andéla strazce tr. 9. kvétna 656 Tébor
Teplice Lékarna Flora U nemocnice 3064 Teplice
Lékarna Centrum Benesovo nam. 424/9 Teplice
Trutnov Lékarna ,U zlaté hvézdy"” KrakonoSovo ndm. 23/13 Trutnov
Trebic Lékdrna Vltavinska Vltavinskd 1289 Trebi¢
Lékdrna Modfinova Modfinova 356 Trebic
Trebon Zamecka Iékarna Bfezanova 118 Trebon
Trinec Lékarna Odza I. maje 17 Trinec
Lékdrna Tilia ul. Postovni 415 Tfinec

Uherské Hradisté

Stanclova lékarna spol. s 1. 0.

Masarykovo nam. 148-149

Uherské Hradisté

Uhersky Brod

Lékarna Poliklinika Mésto

BF Luzd 106

Uhersky Brod

Unicov

Lékarna U Salvatora

Masarykovo nam. 39

Unicov

Usti nad Labem

Profarm BD s. r. o. Lékdrna U slunce

Srdmkova 2A

Usti nad Labem

Valasské Klobouky Lékarna Kratka 1008 Valasské Klobouky
Valasské Mezifici Lékarna Viola ul. Nova 177 Valasské Mezifici
Vlasim Lékdrna Na tenise 1566 Vlasim
Vysoké Myto Nova lékarna Komenského 21 1/11. Vysoké Myto
Vyskov Lékdrna Nemocnice s poliklinikou Purkynova 36 Vyskov

Lékarna U cerného orla Masarykovo nam. 37 Vyskov

Lékarna U nemocnice Puskinova 2a Vyskov
Zabreh Stard Iékarna Zizkova 14 Zabreh
Zlin Salvia - Lékdrna s. . 0. tf. Tomdse Bati 3119 Zlin

Lékarna Lloyds 3.kvétna 1170 Zlin-Malenovice
Znojmo Lékarna ,U zlaté koruny”, spol. s r. o. Obrokova 23 Znojmo
Zatec Lékarna Na poliklinice Husova 2796 Zatec

Seznam |ékaren platny k 20. lednu 2003
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Tak jaky je ten vas "recept na stésti"?

'Ono to je vlastné strasné jednoduché, verte mi. Na to jsem
prisla uz pred lety, kdy jsem si prosté natidila, Zze budu mit
dobrou naladu, a tu mi nikdo nevezme. Snazim se byt pouze
s lidmi, mezi kterymi mi je dobte. Zadné takzvané povinné
vecirky, zaddné nekonecné rozhovory s témi, co poslouchajf
hlavné sami sebe! K tomu staci ptidat schopnost se na sebe
cas od casu podivat z ptaci perspektivy - lituji ty, ktefi to
neumi - a samoziejmé humor."

CGekal jsem, Ze humor nevynechate...

"Vzdyt je taky pro mé humor zasadni zalezitosti! Mam
vzdycky pfijemny pocit, kdyz se mi podafi druhé rozesmat,
na divadle i v soukromi. Nefikdm, Ze je to v zivoté Uplné

viznich obrazovek €1 flmovjch
plédten prosifednictyim svjeh roll.
Jv soukromi ji nezastinnets jinai,
nez v dohré naladé. Ledasioho
tim provoiuje, mnohym pomand.
Pruni vidzia se tedy nabizi sama.

%

-
=

nejvic, ale kdyz feknu néco, cemu se ostatni zasméji, fakt
meé to potési. Nedovedu si pfedstavit, Ze bych tfeba Zil
clovékem, kterému smysl pro humor chybi. Nikdy nevim,
co si s takovymi lidmi mam povidat. Z&mérné feknu néjakou
koninu a nejhdr je, kdyz vidim v ocich naproti mé absolutni
prazdno, kdyZ to na druhou stranu stolu zkratka vibec
nedopadne. Misto néjaké dalsi prihravky se mi dostane
naprosto seriézni odpovedi na tu silenou blbost, co jsem
placla. To se pak koukam rychle ztratit."

Nicméné abych se vratil k prvni otazce: neumim si predstavit,
ze opravdu neni nic, co by vas nedokazalo nastvat.

"Ale to vite, Ze ano. To bych mohla jmenovat véci! Ze vseho
nejvic mi vadf setkani s ¢lovékem, ktery neni tolerantni.

w A L M A R K @ K L u B (0] \ Y z P R A \ [0} D A J


Lucka Kufová
-s- přesunout až na další řádek


Toleranci povazuji za zakladni podminku k Zivotu. Obklopuji
se tolerantnimi lidmi, protoZze lidé bez tolerance mi prijdou
ze zasady hloupf."

CGim se naopak dobijite?

"Tak toho je nastésti mnohem vice. Jsou to chvile, které travim
v kruhu své rodiny. Jsou to pfatelé, fada setkani a okamzikd,
0 nichz se snad ani neda mluvit, ale které jsou ukryty hluboko
v dusi. A pak to je také pfiroda, o které jsem do doby, kdy
jsem se prestéhovala na venkov, v kazdodennim shonu snad
ani netusila. Pomaha mi sport, di émuz se zbavuji
Spatnych nalad."

Prekvapuje mé, Ze jste nejmenovala na jednom z prvnich mist
herectvi.

"Vite, tohle femeslo délam s chuti, nicméné dneska je pro
mé predevsim moznosti, jak se potkat s kolegy, které mam
rada. Podle toho si taky vybirdm, na jakou nabidku kyvnu
a na jakou ne. Herecka ctizddost se mnou
uz neclouma. To jsem si odbyla po
DAMU, kdy jsem byla presveédcens,

Ze i za tu sebemensi roli musim
okamzité dostat Oscara. Na néjaky cas

jsem herectvi Uplné poveésila na hirebik

a jezdila po klubech s kapelou bez-
vadnych jazzman( jako zpévacka.
Rikali jsme si A pro¢ ne. Z tohoto
obdobi ndm zlstala stejnojmenna
deska a spousta krasnych vzpominek.

Ted' se k herectvi vracim, ale velice
opatrné..."

Krasné vzpominky a zazitky jste si jisté
musela privést i ze své nedavné cesty
po Indii. Prog jste si vybrala zrovna ji?
'Mam pocit, ze Indie je jedno z pos-
lednich opravdu duchovnich mist,

kterd nam na nasi pla-
neté zbyla. Urazite
dlouhou cestu mis-
tem i casem, pro-
cestujete celd staleti.
PfestoZze tam Zijete
uprostied lidského
mravenisté, kde je
neuveéritelnd kon-
centrace lidi na jeden
metr ctverecni, ne-
setkate se s aroganci
¢i néjakymi strety.
Lidé se tam naucili
spolu dobte vychazet.
Kromé jejich duchovniho svéta mé zajima i vychodnfi
medicina. Fascinuje mé, ze se dokazi lécit bez antibiotik,
zkratka prirodnimi prostredky, a to snad vsechny choroby,
vcetné obezity.

Vratme se posledni otazkou zpatky k nam. Kde se s vami
mohou nasi étenafi setkat?

"Pravé vstupuje do kin novy film Zdenka Trosky Kamenak,
kde hraji hlavni roli. A nedavno jsme méli premiéru nové
divadelni komedie Murraye Schisgala Jako jedna rodina. Je
o tom, co vsechno jsme ochotni udélat proto, abychom
nezlstali sami. Na jevisti se seSla bajecna parta: hraji v ni
s Pavlem Zednickem, Svatou Skopalem a Mirkem Vladykou.
A nesmim zapomenout na Milana Lasicu, ktery ji reziroval!
V Praze ji hrajeme v Divadle Kalich a navic s ni cestujeme po
celé republice. Stejné tak uvadime komedii Natérac, kterou
s Pavlem Zednickem, Simonou Stasovou a Zuzkou Mixovou
hrajeme uz sedmym rokem!"



Lucka Kufová
velká mezera mezi díky a němuž


1. Dopiejte si vice pohybu

Kazdy den hledejte moznosti pro vice po-
hybu. Misto vytahu nebo eskalatoru radgji
pouzijte schody. Jdéte na prochédzku, vy-
vencete psa, hrajte si s détmi na honénou,
jdéte si s prateli hazet Iétajicim talifem ne-
bo posekejte travnik. Ve, co vam rozhybe
koncetiny, napomuze nejen lepsi kondi-
ci, ale také tim alespon na chvili potlacite
stres. Neni potieba Ucastnit se hodin aero-
biku nebo travit dlouhy cas cvicenim v té-
locvicné. Dopravejte si pohyb po malych
troskach béhem celého dne.

2. Jezte castéji a méneé!

Jist pét nebo Sest mensich jidel denné
je zdravé a zaroven pomaha snizovat té-
lesnou hmotnost. Pokud se snazite zhub-
nout, spocitejte si celkové mnozstvi jidla,
které normalné béhem dne snite, vydél-
te dvéma a rozdélte do péti, nebo i vice
porci, které snite béhem dne.

kazd

3. Omezte tuky

Vlyhnéte se stravé, kterd jasné obsahuje
vysoké mnozstvi tuku, predevsim smazenym
jidl&m nebo tu¢nym mastim. Mlécné vy-
robky jako syry, tvaroh, mléko, ci jogurty
nakupujte v nizkotucné formé. Orechy,
uzeniny, majonézu, tatarskou omacku,
maslo a podobné jezte co nejméné.

4, Piestaiite koufit

O koureni toho bylo napsano jiz mnoho.
O jeho negativnich Gcincich jak na samot-
né kuréky, tak na jejich okoli snad ani nenf
potfeba hovorit. Vazné choroby plic, obé-
hové soustawy, i jen vliv na pokozku, to
jsou jen nékterd rizika koureni. Obsahle
jsme o tomto tématu hovofili jiz v minulém
cisle Klubového zpravodaje, proto tento-
krét zminime jen tuto myslenku: Vzdejte
se alesponi jedné cigarety ... té pristi.

5. Pozor na stres

Je jednodussi toto fict, nez udélat. Odbor-
nici doporucuji pozitivné myslet. Délejte
alespon tricet minut denné néco, co mate
radi. Ponorte se do horké vany, prochazejte
se podél feky nebo v parku, prectéte si
knihu, navstivte své pratele, hrajte si se
svym domacim mazlickem, poslouchejte
uklidrujici hudbu, podivejte se na legracni
film. Zajdéte si na maséz, ke kadernikovi
nebo na kosmetiku. Meditujte. Napoci-
tejte do deseti, neZ se kvlli nécemu rozci-
lite. Pokud je to mozné, vyhybejte se nepfi-
jemnym lidem.

6. Chraiite se pred okolnim zne¢isténim

Jestlize nemUzete bydlet v prostredi
smogu, snazte se alespon vyhybat zak=¥-
fenym mistnostem a mistdms frekvento-
vanou dopravou. Kdyz si chcete doprat

e
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pohyb venku, nebo si jit ven zacvicit, dé-
lejte to ve dnech, kdy nenti velky smog, i
dale od mésta. Pokud mate rodinny do-
mek se zahradkou, nasadte kolem néj
také kefe Zivého plotu.

@ '

7. Cistéte si zuby

Pro spoustu z nas je denni ¢isténi zubd
samozrejmosti. Podle nejnovéjsich studif
existuje ptima spojitost mezi dlouhym
Zivotem a ¢isténim zubd. Nikdo presné
nevi proc. Snad proto, ze lidé, ktefi dbajf
vice na své zuby, dbaji také na své celkové
zdravi.

8. Vyhyhejte se nadmérnému piti alkoholu

Prestoze studie ukazuji, ze sklenka vina
denné pomaha chranit srdce, vétsi mnoz-
stvi zpUsobuje zdravotni problémyi%
zaludecni nevolnosti, az po tézké =
mocnéni jater ¢i ledvin.

9.V auté pouzivejte hezpecnostni pasy

Statistiky ukazuji, Ze bezpecnostni pasy
v autech snizujf mnoZzstvi zranéni a nékdy
dokonce zachranuji Zivoty.

10. Divejte se na svét s optimismem

Pozitivni pohled na svét piijemné ovliviuje
také zdravi. Myslenka dne: ¢lovék nemUze
byt nestastny, kdyz se sméje, nebo si zpiva.


Lucka Kufová
od na další řádek

Lucka Kufová
bez na další řádek


Kdo pije hodné ¢aje, uchrani se
srdecénich prihod

Lidé, ktefi po srdecni pfihodé piji pra-
videlné hodné caje, maji mnohem vétsi
sanci na preziti dalstho srdecniho kolapsu.
Zjistili to americti 1ékati ze strediska Beth
Israel v Bostonu ve staté Massachusetts.
Podle studie zaloZzené na pozorovani 1900
muzskych a Zenskych pacientd byla
Umrtnost pfi opakované srdecni prihodé
u lidi pozivajicich velké mnozstvi caje 0 44 %
nizsi nez u osob, které této tekutiné ne-
holdovaly. | ti, ktefi pili caj jen stfidme,
méli Umrtnost pfi opakovaném srde¢nim
ataku nizsi o 28 %.

"Blahodarné pasobeni ¢aje bylo popsano
v mnoha studiich v poslednich nékolika
letech. U lidi tésicich se dobrému zdravi je
jeho Ucinek méné znatelny. Znatelny je
vsak u lidi, ktefi méli v minulosti srdecnf
potize," vysvétlil situaci profesor Kenneth
Mukamal. Dodal, ze 1écivé Ucinky ziejmé
pochézeji ze skupiny antioxidantt, které
se nachazeji hlavné v cerném a zeleném
caji.

Pocitacova nemoc

Potvrzuje se, ze lidé, ktefi travi praci s poci-
tacem vice jak pét hodin denné, trpf bolesti
hlavy, bolesti kloubd a tuhnutim ra >
(i u nds znama tzv. "mysova choroba" )
prevenci psychickych poruch a zejmena
poruch spanku je zddouci omezit pocet
hodin sledovani obrazovky na méné nez
je uvedena kriticka mez.

Epilepsie

Epilepsie (padoucnice) je onemocnénti,
projevujici se zachvaty kreci a jeho pfi-
c¢inou je ohnisko v mozku, z néhoz krecové
podnéty vychazeji. Nékdy toto ohnisko
vznikd po traumatu mozku, vétsinou je
vsak jeho pficina neznama. Jako lékd se
pouZziva tzv. antileptik, protikiecovych 1éka,
a jednim z nejvyznamnéjsich je kyselina
valproova. Pracovnikdm Farmaceutické
fakulty Hebrejské univerzity se podaftilo
najit bezpecnéjsi Iék, nez je samotna
kyselina valproova. Z pokust na zvitfatech
zatim plyne, Ze kombinace kyseliny val-
proové s taurinem, béznou télni bilkovinou,
by mohla byt bezpecnéjsi nez samotna
kyselina. Zbyva jen dodat, Ze epilepsii je
mozné v nékterych pripadech vylécit i zni-
c¢enim mozkového ohniska Leksellovym
gamma-nozem.

Védci objevili dalSi prospésny uci-
nek brokolice

Dalsi d@vod, proc¢ by lidé méli jist brokolici,
objevili americ¢ti a francouzsti védci. Ne-
jenze je tato zelenina plna vitaminG a mi-
neréall, ale obsahuje podle nich i substanci
zabijejici bakterii, kterd zpUsobuje rako-
vinu zaludku. Skladba brokolice, ktera ji
dodava jeji charakteristickou chut, jiz nék-
tefi milujf a jinf nesnaseji, pry zaroven zabiji
baktérii Helicobacter pylori. Pravé tato
bakterie je pfitom povaZzovana za plvodce
vétsiny pripadd rakoviny Zaludku.

Pomada chrani rty

Vétsinu muzl nikdy nenapadne vzit si do
kuffiku pomadu na rty. Mozna by o tom
mohli zacit premyslet. Studie totiz ukazuji,
Ze u Zen se vyskytuje mnohem mensi pro-
cento rakoviny rtl nez u muz&. Zeny mno-
hem catéji pouZivaji ochranu rtd, kterou si
nyni mohou ve formé rliznych bezbarvych
pomad na rty s ochranou proti UV zareni,
dopfat i muzi. Nynf jesté vice nez dfive.
Kdysi zeny pouzivaly rténky, které sice ne-
mély ochranu pred sluncem, ale obsahovaly
barvu, ktera rty chranila. A takovou ochra-
nu si prece muzi nemohli dtive dovolit.

Sklenka vina jako Iék

Piti vina pri jidle pomaha télu zbavit se
potencionalné skodlivych tukG a dalsich
slozek jesté pred tim, nez se dostanou do
krevniho obéhu. Usazeniny v cévach zpo-
maluji prdtok krve, coZ je hlavni pficinou
onemocnéni srdce a infarktu. Vibec nej-
lepsi prevenci je vyhybat se konzumaci

ZAJIMAVOSTI

tukd. Avsak je-li tu¢né jidlo nevyhnutelné,
doporucuje se béhem jeho konzumace
sklenka vina. Antioxidanty obsazené ve
viné poméhaji ochranit molekuly tukd
pred oxidaci a urychlit jejich metabolizmus
jesté v travicim traktu.

Rotopedem proti bholesti zad!

Pdlhodinové Slapani na rotopedu muize
na urcitou dobu potlacit chronickou bolest
zad! Cviceni je v3ak potfeba provadét
nejméné deset minut, jinak se zména
nedostavi. Avsak nesmite to ani prehnat.

Chripka

Nicivé sily chfipky
si byli Iékafi ve-
domi uz na za-
¢atku minulého
stoletf (toho dva-
catého). Nenf se
co divit, vzdyt se
museli potykat
s nékolika pande-
mie (celosvétova
epidemie). Umi-
rali na ni mladi,
stafi, zdravi i ne-
mocni. Plvodce
tohoto onemoc-
nénf byl jiz identi-
fikovan, presto je
lidstvo stale ohro-
Zeno. Virus zpU-
sobujici chfipku
totiz kazdorocné mutuje, takze nase télo
nemUize zcela wyuzit protilatek z minulych let.

—————

Zazraény cesnek

Potfenim cerstvymi strouzky mlzete vyrazné
potlacit akné, vhodné je pouziti na bra-
davice a k odstranéni kutich ok. Pfi strevnich
parazitech ponorte pres noc do vody popr.
mléka 3-4 strouz-

ky Cesneku a pristi

den vypijte.

Stavu z Cesneku

pijte i pfi poru-

chéch zazivani 4

a infekcich. 1


Lucka Kufová
bez mezery před tečkami

Lucka Kufová
Pro až na další řádek
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Stihla postava modelek z titulnich stranek ¢asopisii je jiz dlouhou dobu snem velké gasti
lidstva, zatimco lidé s néjakym tim kilem navic jsou takika spoleéensky znemoznéni. To vede
ke zvySenému zajmu o nejriiznéjsi redukéni kury, pfi nichZ obézni jedinci ¢asto zapominaji
na to, Ze jedinou spolehlivou metodou snizovani hmotnosti je sniZzeni energetického prijmu
potravy a zvySeni vydeje pohybem. Piesto stale existuje Fada tidajné spolehlivych postupii,
které jejich autofi i pFiznivei oznacovali za "zazraéné" ¢i "vynikajici", v naprosté vétsiné se
vsak jejich proklamovany uiéinek nepotvrdil. Piesto existuji medikamenty, které nam sice
nezaruéi zhubnuti bez jakékoli snahy, ale mohou nam redukéni dietu znaéné ulehéit.

Pfed fadou let se napriklad k redukci vahy
pouzival zpUsob, pfi kterém se pacientiim
podavaly hormony stitné Zldzy. Ono to fungo-
valo, samozfejmé - oviem za cenu celé fady
negativnich vedlejsich Gcinkd. Podavanim
téchto hormond se totiz i u zcela zdravého
clovéka navodi piiznaky onemocnéni se viemi
jeho negativnimi disledky. Tento zpUsob uz
se tedy dnes nepouziva, protoze je povazovan
za neeticky a zcela nevhodny.

Bez diety nezhubneme

Chceme-lizhubnout, zakladem je sniZit prijem
A v tom je pravé hacek! Moznost dobre se
najist je totiz u fady lidi provazena prijemnym,
ba dokonce velmi prijlemnym pocitem. A kdyz
se obézni clovek, ktery se snazi o zhubnuti,
vzda této, casto témér jediné Zivotni radosti,
pacha vlastné nasili sém na sobé. A to si
samoziejmé kazdy dvakrat rozmysli. V posledni
dobeé vsak viechny, kteff trpi nadvéhou, poté-
Sila dobrd zprava: Redukce hmotnosti je mozna
i bez nadmérného odrikani se jidla! Toho
docilime tim, Ze pomoci pfirodnich Itek ovliv-
nime urcité metabolické pochody. Tak dosah-
neme toho, ze se snizi sklon k tvorbé tukové
tkéné z jinych zdrojl, napriklad z cukrd. Ve

VEtSiné pripravkl se pak tyto latky kombinuji
jesté se slouceninami, které nasemu télu usnad-
nuji spalovani tukd. Tim vznika vice tepla, ale
energie se neuklada formou tukowych zasob.
Latky, které "pali" tuky

V pifpravcich usnadnujicich redukei vahy se
Vvétsinou pouziva kombinace hydroxycitratu a
karnitinu. Prvnilatka, tj. hydroxycitrat, je extrak-
tem z rostliny rodu Garcinia. Tyto rostliny
pochézeji z Asie nebo z Afriky, je jich pres 200
druh, jako na piiklad G. hanburyi, G. morella,
G. cambogica a dalsi. Plody téchto rostlin
obsahuji vetsi mnoZstvi zminéného hydroxy-
citratu, ktery brzdi (ale pIné nezastavuje) tvorbu
tuku v téle clovéka.

Druhou ddleZitou slozkou je jiz zminény karni-
tin, ktery napomaha spalovani mastnych kyselin
(dUlezita soucast tukd), pricemz vznika energie.
Karnitin je pomérné siroce pouzivan aktivnimi
sportovdi, ktefi diky nému maji k dispozici vétsi
mnoZzstvi energie a mohou pak podat vyssi
wkon. Pravé tyto dve latky jsou soucasti pri-
pravku "Viaredin" firmy Walmark, ktery kromé
nich obsahuje i nékteré vitaminy a dalsi dile-
Zité prvky, jako chrom, zinek, jod a podobné.
Musime se vsak samoziejmé zminit i o tom,
do jaké mity je tato kombinace Ucinnd, zda
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existuje néjaké riziko pfi jejim uzivani a jestli je
vhodnégjsi uzivani kratkodobé ¢i dlouhodobé.
Jenutno mit na paméti, ze i kdyz vime, jak tyto
latky Gcinkuji a jak se daji pouzit, zakladem
viak presto zUstava redukéni dieta se vsemi
zésadami - dieta by méla trvat jen kratsi dobu,
clovék, ktery ji dodrzuje, by mél byt naprosto
zdravy a zapomenout nesmime ani na dosta-
tecny prisun tekutin.

Pokud jde o clovéka nemocného, mél by vzdy
konzultovat svdj redukéni rezim s oSettujicim
|ékarem, protoze nadmérné a rychlé hubnutf
mUze mit velmi nepfiznivé zdravotni ddsledky.
Za optimalni pro clovéka bez vaznéjsi choroby
je povazovany vahovy Ubytek asi 2 - 4 kg za
meésic.

Medikamenty nejsou zhytecné

Z toho, co bylo uvedeno, mize vzniknout do-
jem, ze vlastné pripravky tohoto typu jsou
Zbytecné, kdyz stejné je nutno dodrzovat dietu
s energetickym (kalorickym) omezenim. Nenf
to tak docela pravda, protoZe urcité medika-
menty mohou redukéni kiiru vyznamné usnad-
nit. Podobné, jako nékteré pripravky zmensuji
pocit hladu, mdZze wyse zminéna kombinace
latek usnadnit redukeni rezim a odstranit tak
do urcité miry neprijemné pocity, které zej-
ména na pocatku diety clovék vnima. Bude-li
clovék tyto medikamenty uzivat, bude pro nej
zahdjeni redukcniho rezimu snadnéjsi.
Pojem "zahajeni redukéniho rezimu" jsem
pouzil zcela zameérné - dlouhé podavani této
kombinace i jinych medikamentéznich pii-
pravkl neni obecné povazovano za vhodné.
Je totiz velmi pravdépodobné, Ze organizmus
si na urcity pocatecni naraz zvykne, a k dalsimu
udrzenivahového Ubytku by bylo nutno davky
zvysovat. To v3ak by mohlo wvolat vyraznéjst
nezadouci priznaky nebo jina rizika pro orga-
nizmus.

Rozhodneme-li se pro delsi redukeni rezim, tj.
trvajici vice nez 4 - 6 tydnl, méli bychom své
rozhodnutf konzultovat s Iékafem a byt pod
pravidelnou kontrolou zdravotniho stavu.
Atoiv pripadé, Ze jsme naprosto zdravi. Jedine
|ékat totiz mlze zjistit, zda hubnutim neohro-
Zujeme nas srdecné cévni systém, zda ndm
neschézi néktery ddleZity vitamin ¢ stopovy
prvek ¢i zda nedochazi ke snizenfimunity nebo
vyskytu zazivacich obtizi.

Konecné podobné jako u kazdého Iéku, kazdé
potraviny je nutno i zde mit na paméti, ze
nékteff jedinci mohou hufe tolerovat urcitou
latku. Je proto nutno, zejména zpocatku, vice
si vsfmat nové vzniklych potizi a radéji se pri
jejich wskytu poradit s Iékatrem. Neni to nedd-
véra k urcitému pripravku nebo k urcitému
postupu, je to jen opatrnost, aby nedoslo
k poskozeni organizmu, kterého bychom pak
mohli litovat. Jediné s takovymto pristupem
budeme moci zhubnout, a tim prispét ke
zZlepseni svého zdravotniho stavu a k prodlou-
Zeni zivota. Pak bude mozno ocenit pozitivni
disledky nejen dosazeného vahového Gbytku,
ale zejména jeho udrzeni.

Doc. MUDr. Lubomir Kuzela, DrSc.



Kalorcke

hadanky

Pripravili jsme pro vas zajimavy test, ve kterém se budete snazit uhadnout,
ktera z uvedenych potravin obsahuje méné kalorii. VZdy budou uvedeny
dvé potraviny o priblizné stejném mnozstvi a vy zaskrtnete tu, o které si
budete myslet, Ze je méné kaloricka. Pokud si budete myslet, Ze ohé
potraviny obsahuji stejné mnoZstvi kalorii, zaSkrtnete odpovéd’ "c". Mozna
budete piekvapeni!

Méné kalorii obsahuje:
1.
a. 15ksoliv
b. 1 ks preclik s 0 % tuku
c. stejné

10 ks susenych pllenych broskvi
b. 1 ks nizkotu¢na granulovana tycinka
c. stejné

o

o

3 ks grahamové crackery
b. 10 ks celych burskych ofechd
c. stejné

miska sladkych kukuti¢nych lupinkd
b. miska slunecnicovych seminek
c. stejné

o

miska cokoladovych M&M's
b. miska rozinek v jogurtu
c. stejné

o

Odpovédi:

1. a

Olivy - 60 kalorif, preclik - 80 kalorif

Netucny preclik vypada suse, bez chuti, vyzivné hodnoty, je i bez tuku, a proto si
casto myslime, Ze neobsahuje skoro zadné kalorie. Naopak o olivach premyslime
jako o tucné potraviné a jejich boubelaty vzhled a bohata chut tomu jen pfispivaji.
Presné feceno, olivy obsahuji tuk, ale mnoho lidf si neuvédomuije, ze v pfipadé
oliv se nejedna o nezdravy tuk, ktery zvySuje hladinu "Spatného" cholesterolu v krvi,
nybrz srdci priznivy nenasyceny tuk.

2.¢c

Cerealni tycinka obsahuje spoustu zivin za cenu vysoké kalorické hodnoty.

Jen si predstavte, kolik susenych broskvi mdZete snist pfi stejné kalorické hodnoté.
Pres vSechna vyzivna tvrzeni ohledné ceredlIni tycinky, ziskate ze susenych broskvi
dokonce vice vldkniny, vitaminG i minerald.

3.b

Burské ofisky - 80 kalorif namové crackery - 180 kalorif

Je tézké uvéfit, Ze grahamdve crackery, které casto nachazime v oddélenich zdra-
vé vyzivy, maji pres dvojnasobek kalorii ve srovnani s deseti burdky, znamymi
vysokym obsahem tuku. Navic, grahamové crackery jsou prakticky bez vyZivné
hodnoty. Burské ofechy naopak obsahuji dileZité mastné kyseliny.

4. a

Pal hrnku seminek - 600 kalorii, pdl hrnku sladkych kukufi¢nych lupinkd - 220
kalorif

Asi jste si mysleli, Ze tato otdzka mlze byt zodpovézena bez zavéhéni - co by
mohlo byt kalorictéjsi, nez neuvéritelné sladké cerealie! Avsak trik je v tom, ze
pal hrnku kukutiénych lupinkd ma mnohem mensi hmotnost, neZ slune¢nicova
seminka.

5.¢

Rozinky v jogurtu si ¢lovék obvykle da, kdyz ma chut na sladké, a nechce pfi tom
tzv. "hiesit". Misto M&M's (podobné u nas zndméjsim Lentilkdm) by vétsina z nés,
v doméni, ze voli dietnéjsi sladkost, radéji zvolila rozinky v jogurtu, které jsou

Y

béZzné k dostani v prodejnéch zdravé vyzivy. Je to vsak velky omyl.

Objevte tajemstvi
hubnuti,
objevte

Zmente Zivi
a sahnéte po
ik vjjmeind ifinky isdiki sty
, kierd v kembinei o« kernlilnes,
 chitesnam pisobi ko iioni
beed apstit 8 sevc pmereie Necdu
“w okl tokis v tide. Wit
ety | kokie|l sesiamnd
= bedtin w ofit o wypadel
sprevdu Faf.

Myni specidlni baleni Viaredin Mix

Y R R el "caclica o waniis

Tablaty
o kokiejl
S mixerem
IDARMA !

K dastini ve Voii bakorné o wybromych fesézdich,

bezplatna infolinko: 800 141 141
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Lucka Kufová
grahamové....malé g


Nabizi se tady otdzka - Ize viibec pomoci
bézné stravy, byt se snahou o jeji co nejvétsi

pestrost pfijmout d ecné mnozstvi
vsech potrebnych Ié”[ﬁ

Nebudu se zabyvat santoziejmosti dostatec-
ného piisunu energie (sacharidd, bilkovin,
tukd a spravného pitného rezimu). Je zde
viak daliich - asi 90 latek (60 minerdld,
16 vit#)ﬂz aminokyselin a 3 mastné
kyseliny7, pez kterych nema nikdo Sanci
dosahnout pozitivniho vysledku.

Jsem v tomto ohledu prakticky skeptik -
jestlize se stravujete ve verejnych zafizenich
(tim mam na mysli i zavodni a Skolnf jidelny),
jite vyrobky z bilé mouky, mate radi slad-
kosti, Zijete ve mésté - pak neméte sanci
avase nejlepsiinvestice do zdravije sdhnout
po potravnim dopliku. Pravé dostatecny
pifjem vitamind, mineralnich latek, stopo-
vych prvkl a pfipadné dalsich potravnich
doplikd- bud' dle viastniho uvazeni a potreby-
nebo na doporucent specialistd pro vyZivu
je Casto nedofesenou ¢asti vyzivy sportovcd.

Této oblasti bych se chtél dnes vice vénovat

z nékolika prostych dtvodui:

m byva velmi podcenovana

m byva Casto precenovana - casto vznika
az mytus zazracnych potravnich doplnkd

m nejvice aktudlni je toto téma prave v tom-
to obdobi koncici zimy a pFichdzejiciho
jara

Jak na to konkrétné?

Nema smysl se upinat na jednotlivé vitami-
ny a mineraly (stejné by jste se nedopocitali
presného mnozstvi potrebné latky).
Daleko jednodussi je vyfesit tento problém
multivitaminem. Doporucuji Energy Q10
Spektrum. Hned uvedu nékolik argu-
mentd, proc by ve vyZivé sportovce nemélo
chybét:

m v prvéfade se jedna o multivitamin s pro-
dlouzenou dobou uvolfiovéani vitami-
nu C + B - to ma velky vyznam, nebot
jinak v ptipadé rychlého vstrebani do-
chézi ke stejné rychlému vyplavovani
a hladina téchto latek v téle je nizka -
ackoliv je uzivame

e PN
Sportovci,vyziva
) outeavigoye doolilsy

Cim se liSi vyziva sportovcii od " normalni"? Sportovec podava nadprimérné vykony (vzhledem
k béznému Zivotu lidi, ktefi nesportuji), a proto i jeho strava musi byt nadprimérna. Jestlize
se Spatné stravuje normalni smrtelnik, trapi ho diive ¢i pozdéji zdravotni problémy, jestlize se
Spatné stravuje sportovec, zdravotni problémy prijdou mnohem diive. PredevSim nedostatek
¢asu na dokonalé straveni jidla a sou¢asna potreba co nejrychlejsi regenerace je limitujicim
faktorem pfi stravovani sportovcii. Proto je diileZité umét si vybrat potraviny, které jsou pod-

porou cviéeni, tréninku i naseho zdravi.

m obsahuje (selen, zinek, mangan)
a vitaminy (A, beta karoten, C, E) které
oznacujeme jako antioxidanty - neutra-
lizuji volné radikaly, které pravé u spor-
tovcl vznikaji ve vétsim mnoZstvi a napa-
daji casto tréninkem unavené tkané

m vitaminy fady B jsou mimo jiné nepostra-
datelné pri uvolhovani energie ze svalového
glykogenu, chrom zase reguluje hladinu
cukru (glukézy v krvi) a je podstatnou
slozkou GTF - glukdzového tolerancniho
faktoru, ktery posiluje plsobnost hor-
monu inzulinu (inzulin se staré o veskerou
prepravu cukrd a bilkovin do cilovych
svalovych bunék po tréninku)

m vitamin C podle poslednich vyzkum
(mimo jiz znamé Gcinky) snizuje hladi-
nu katabolického hormonu kortizolu
(tento hormon odbouréavé svalovou
hmotu pfi tréninku a po ném, coz je samo-
z frejmé nezadoucl) vitamin E snizuje aktivitu
kreatinkindzy, kterd vznika v disledku
poskozeni svall

m stopové prvky molybden, zinek, méd',
mangan a dalsi v Energy Q10 jsou velmi
dilezité pro fungovani celé fady enzym(
(enzymy jsou katalyzatory metabolickych
procest a celd jejich souhra je pro spor-
tovce velmi dilezita pravé z hlediska
casu, ktery maji na straveni jidla)

m draslik a hotcik jsou velmi ddlezité prvky
pro udrzeni rovnovahy prostredi ve sva-
lech a pro prenos nervového impulsu
na svalové vlakno, oba funguiji se svymi
protéjsky sodikem a vapnikem, ale tyjsou
zpravidla ve stravé vice obsazeny, prave
draslik a horcik, urcuji jak budou jejich
protéjsky fungovat

m koenzym Q10 je v posledni dobé velmi
diskutovana latka - je soucasti enzymu
cytochromrekuktazy a je klicovym clan-
kem k zisku energie v bunkach (mito-
chondriich) nas organizmus si jej doka-
Ze sam preménit z koenzymu Q9, ktery
je obsazeny v rostlinné stravé, s pribyva-

jicim vékem (po 30. roku Zivota) ztraci-
me tuto schopnost, nejvice Q10 bylo
zjisténo v srdci (pravé u sportovcd do-
chazi vzdy vlivem tréninku nejprve k roz-
voji srdecniho svalu) pfi pouzivanf jiz
10 mg denné Ize ucitit zejména pfi
aerobnim tréninku jeho Ucinek, kromé
toho podobné jako vitamin E zabra-
nuje napadani membranovych lipidd
a tim je vyznamnym antioxydantem

m Koenzym Q10 je také vhodné uzivat
samostatné - nejlépe vstrebatelny je
v gelové formé - pro sportovce jako
jsou cyklisté, bézci, fotbalisté, hokejisté
by méla byt jedna tobolka denné sa-
mozrejmosti

m davkovani a pouziti multivitaminu bych
doporucoval 2x1 tabletu denné (vzdy
pri jidle - pokud mozno pfi obédé a ve-
Cefi) - pro dospélé - od 20 let, pro véko-
vou skupinu 15- 20 let staci 1 tableta
pfi obédé

Dalsim doplikem, ktery by nemél ve vyzivé
sport chybét, je trojkombinace

Vépnﬁ)iéik - Zinek
m jgjickvyznam (kromé notoricky znamych

funkci souvisejicich se stavbou téla) je
pro sportovce hlavné dvoji:

m vyrazné se podili na neutralizaci kyselého
prostredi, které vznika vlivem tréninku
ve svalech



Lucka Kufová
obsahuje prvky

Lucka Kufová
Vápník - Hořčík - Zinek

Lucka Kufová
vitaminů....krátké -i-

Lucka Kufová
bez mezery před otazníkem


m reguluji kontrakce svalovych stahd a srdec-
ni tep (astou pricinou vzniku kieci pfi
déle trvajicim sportovani je prave nedosta-
tek hotciku, méné castéji vapniku)

Dulezity pro snadngjsi vstiebatelnost je
pravé vzajemny pomér obou prvkd (hotcik
udrzuje vapnik v tekutém stavu)

Na zavér bych chtél k vitaminiim, mineralim
a stopovym prvkim podotknout , Ze v pfipadé
vétsiho nedostatku trva 6-8 tydnii, nez se
dorovnaji na normalni potiebné hodnoty, ale
staci 1-2 tydny nepravidelnosti v suplemen-
taci, jeden" alkoholovy den" nebo nékolika-
denni zasadni chyby ve vyZivé a vas trénink
se razem méni v sebezniéujici proces.

To ¢asto mGze vést az k problémam, které
vas zacnou omezovat ve sportovani a ra-
zem se z radosti stava bolest. Mam na mysli
v soucasné dobé jednu z nejcastéjsich
pricin preruseni sportovni cinnosti - one-
mocnéni kloubl - artrézu a naslednou
artritidu.

Zanét kloubd nejcastéji postihuje sportovce,
ktefi se Spatné stravuji a nepouzivaji viibec
potravinové doplnky, ktefi se velmi Spatné
rozcvicuji, kteri prilis dlouho sportuji na
vrcholové trovni a nebo nevénuji pozornost
prvotnim pfiznaktm.

Kazdy zanét ma 4 zakladni pfiznaky: bolest,
otok, zarudnuti a horkost, omezeni pohyhu.

-

Dalsi varovné ptiznaky potom jsou:

m ztuhlé klouby rano

pocit horka v kloubu

svalova slabost spolu s bolesti v kloubu
nevysvétlitelné teploty

praskani v kloubu pfi pohybu

Skutecné priciny jsou vzdy diskutabilnf -
jedna teorie fika , Ze vdechny druhy artritid

jsou zpUisobeny zdravou vyzivou (pravé tim,
Ze nekonzumujeme chrupavky, kiize, poji-
vovou tkan, ale jen libové maso).
Netroufam si hodnotit pravdivost této
teorie, ale zda se, Ze vhodnym Fesenim,
jak predchéazet problémlm s klouby, jsou
tfi soucasné provedené kroky (pokud
mozno 2x do roka jako prevence).

1. Zacnéte pouzivat Zelatinovy napoj
Arthrostop. Tento piipravek wuziva zna-
mych pfiznivych G¢inkd chondroitin
sulfatt a glukosaminu. Chondroitin
sulfaty - CS jsou chrupavkotvorné
sirany. Tvori skupinu hustych zelatinu-
jicich latek, zvanych glykosaminglykany,

které jsou pfitomny ve tkénich lidského
téla. Jedna se o sacharidy s dlouhym
fetézcem, které dobre vazi vodu. Vysky-
tuji se v chrupavcitych tkanich, kde
jsou vmezeteny do fetézcl kolagennich
bilkovin a zajistuji optimalni prosto-
rovévyuziti kloubnich dutin. Zajistuji
chrupavce jedinecné mechanické vlast-
nosti, jako pruznost a hladkost povrchu
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kloubnich jamek nezbytné pro bezchybné
a bezbolestné pohyby kloubd, a tudiz
v nich udrzuji vodu a tim zajistuji jejich
pruznost a tvar.

Glukosamin - GS vznikd z aminokyseliny
glutaminu a glukézy. Jeho hlavni funkcf
je podporovat rlst a stavbu chrupavky.
Soucasné podporuje pronikani siry do
chrupavky a zlcastnuje se tak nejen jejf
obnovy, ale také regenerace. Produkce
obou latek (CS a GS) klesa s vékem. Casto
také vétsim opotrebenim chrupavka ztraci
svoji pruznost, strukturalni vodu a presta-
va tlumit narazy a sportovec tuto prvni fazi
vnima jako obcasné pichnuti v kloubu.
Ucinek Arhrostopu umocnuje hydro-
lyzovana zelatina, ktera poskytuje
kloub&m jak bilkoviny, tak aminokyseliny.
Obsah aminokyselin odpovida potiebé
novotvorby vlastnich chrupavek. Vyznam-
né jsou zejména prolin, hydroxyprolin
a glycin. Obsazené vitaminy D a C umoc-
nuji prenos a zabudovani vyse uvedenych
latek do chrupavek. Arthrostop je kvalitni
vyzivou, kterou si sportem namahané
klouby nejméné 2x do roka zaslouzi.

Dalsi dva kroky, které zvysi ucinek

jsou:

2. Vlylucte na dobu, kdy budete pouzivat
Arthrostop ze stravy vsechny rafinované
cukry a ostatni sacharidy omezte na
100g za den, dale omezte uzeniny a spot-
febu soli.

3. Jezte alespon dvakrat do tydne krati
nebo kureci aspik.

Pro vsechny vrcholové sportovce a pro

sportovce rekreacni - starsi 30 let, by méla

byt takova preventivni kdra samozrej-
mosti.

Zavérem:

Vyziva sportovcii nejsou jen zaklad-

ni vitaminy - existuje zde cela fada

moznosti, jak zlepsit vykon (carni-
tin, guarana, kelp, epa marine), ale
nejprve je velmi dulezité mit za-
kladni vitaminy a mineralni latky

v téle na patFic¢né urovni. Cela velka

oblast makrozivin a jejich hormonal-

niho pusobeni na vykon sportovce
nam zustava jako dalsi velké téma.

Josef Andrle - kondi¢ni trenér a poradce
v oblasti zdravé vyZivy



VYROZBIKY

GinkoPrim

Pro lepsi prokrveni koncetin
a dobrou pamét

Jinan dvoulalo¢ny (ginko biloba) je jedi-
nym zastupcem kdysi druhové bohaté ce-
ledi jinanovitych, kterd zapocala svij vyvoj
jiz v prvohorach. Jinany maiji zpravidla kratky
tlusty kmen, rozloZitou korunu a dorGstaji
vysky 30 az 40 metrfl. Ucinné latky obsa-
zené v listech stromU pfispivaji ke zlepseni
krevniho pratoku, predevsim v koncetinach
a mozku. Pfiznivé takto of'=Tuji pamét
a dalsi mozkové funkce. H { poméha
v prevenci mnoha chronickych onemocnént,
pfiznivé ovliviuje nervovy a svalovy systém
a rovnéz pomaha udrzovat spravnou funkci
srdce a cév.

GinkoPrim

GinkoPrim piisobi:

® na rozsireni tepen, vlasecnic a zil

® brzdi shlukovani krevnich desticek

® ma antioxidacni Gcinky (chranf cévni sté-
ny pred usazovanim LDL cholesterolu)

Tyto Ucinky souhrnné vedou ke zlepseni pro-
krveni, a tim ke zlepseni prisunu kysliku
azivin do jednotlivych organd v lidském téle.
Nejvyraznéjsi efekt se projevuje v krevnim
fecisti v oblasti mozku, usi a koncetin.

ZLEPSENI KREVNIHO PRUTOKU V MOZKU
VYZNAMNE ZLEPSUJE MOZKOVE FUNKCE.

GINKOPRIM JE ZVLAST DOPORUCOVAN
PRI:
1. poruchach paméti u starsich lidf
2. problémech s koncentraci
3. poklesu intelektudIni kapacity a reflexu
4. stavech Uzkosti, depresich a demencich

ZLEPSENI KREVNIHO PRUTOKU NA
PERIFERII (KONGETINY) PRINESE ULEVU:

1. lidem s bolestmi v lytku pfi chlzi
2. pacientdm s cukrovkou, kteff jsou

zvygens ohrozZeni kornaténim cév
3. lide| :€zujicim si na chladné ruce
a NOrny

ZLEPSENi KREVNIHO PRUTOKU V USiCH MA
PRIZNIVE UCINKY PRI:
1. poruchach sluchu, zvonéni v usich
2. zavratich
Uzivani prepardtu GinkoPrim vyznamné
upravi krevni cirkulaci v celém lidském téle,
zlepsi ptisun kysliku a Zivin do vSech bu-
nék, a tak napomUze stimulovat viechny
funkce organizmu a predevsim cinnost
mozku.
V piipadé zavaznych srdeénich nebo moz-
kovych onemocnéni je pred uzivanim do-
poruc¢ena konzultace s Iékafem.



Lucka Kufová
před hořčíkem zalomit odstavec

Lucka Kufová
bez čárky za lidem
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Zatimco v mladsim véku obecné plati,
Ze dostatecny pohyb a réiznoroda strava
jsou zarukou dlouhovékosti, ve staff jiz
musime zejména na vyvazeny pfijem
stravy a v ni obsaZenych vitamind a mi-
nerald dbat se zvysenou pozornosti. To
co jsme si mohli beztrestné dovolit dfive,
uz nam maze v pokrocilejsim véku pfi-
naset zavazné obtize.

Velké mnozstvi starsich lidi trpi nedo-
statkem minergld a vitaminG. Kromé je-
jichzhorsené a ce organizmem jsou
hlavnimi pficinarmi deficitu zejména jed-
nostranny zpUsob vyZivy, cetné akutni
i chronické nemodi, vyssi spotreba cigaret
a alkoholu a nékdy také nekontrolo-
vatelny prijem velkého mnozstvi [ékd.
Zvlastni pozornost si zaslouZi doplhovanf
vitamin@ B, C a E. Vitaminy C a E jsou
vyznamnymi antioxidanty, které vyz-
namné posiluji imunitni systém. Dennf
pfijem vitaminu C by se mél pohybovat
v rozmezi 200 az 1000 mg v zavislosti
na celkovém zdravotnim stavu cloveka.
Néktefi odbornici doporucujf k plnému
vyuZiti schopnosti vitaminu E v boji proti
nemocem uzivat denné 250 az 500 mg
tohoto vitaminu. Svymi antioxidacnimi
vlastnostmi mdze vitamin E hrat dd-
lezitou roli i v prevenci rakoviny a zpoma-
lovani procesu starnuti.
Jednim z castych projevt
stari je i zacinajici osteopo-
réza. Jde o stav, pfi némz
W se vyrazné zmensuje hus-
tota kostnfhmoty. Postihuje
zejména Zeny, ale v pos-
ledni dobé i ¢im dal vice

muzd. Je proto dllezité pfijimat v potra-
vé nebo v doplhcich stravy dostatek
vapniku. Odbornici orucujiaz 1200
mg vapniku denné|l =_hostupem veku
ztraci vas organizmus schopnost rychle
zpracovavat glukézu. Vysledkem je
zvysena hladina cukru v krvi, coz mdze
vést k cukrovce. Doporucenim je pravidlo
vyhybani se jednoduchym cukrlim (slad-
kosti, rafinovany cukr) ve prospéch kom-
plexnich sacharidt (napfiklad ryze aj.).

Pro teseni nékterych specifickych pro-
blémU je velmi vyhodné uzivat prirodni
bylinné extrakty. Je vSak nutno dbat
nékterych zasad:
Nemichat uklidriujici bylinné pripravky
jako valerian nebo trezalku se sedativy
nebo alkoholem.
ckteré byliny jako Zensen nebo ginkgo
1 by mély byt uzivany po nékolik
tycniu ¢i mésicd, nez se dostavi poza-
dovany efekt; jiné byliny, napf. echi-
nacea nebo trezalka se uzivaji jen po
krédtkou dobu.
Konzultujte s lékafem, pokud berete
jim predepsané Iéky, zda mlzete na

stejny zdravotni problém uzivat navic
i byliny nebo bylinné pfipravky.

PFi navstéveé vzdy informujte lékare
o pripravcich, které uzivate.

Zvlasté ve stafi je také dalezitad kon-
zumace napr. vlakniny. Drobné vyrlstky
na sténach tlustého stfeva se daji od-
stranit jeji zvysenou konzumaci. VIak-
ninu najdeme zejména ve formé lusté-
nin, zeleniny a celozrnného peciva.



Lucka Kufová
...nebo ginkgo biloba by....

Lucka Kufová
tak zpět absorpce  

Lucka Kufová
za denně. zalomit odstavec


VYROZBIKY

Vitami Iy o0 ad dos

Nedostatek vitaminG se neprojevi ze dne
na den, déti totiz rostou a jejich organiz-
mus se rychle vyviji. Ve vyvinu je i jejich
obranny systém, kterym se détské télicko
brani proti nejriiznéjsim nemocem. Jsou
proto citlivéjsi na jakykoliv nedostatek
Zivin ¢i obrannych latek. Spravné sestavena
a vyvazena strava je pro né velmi dilezita.
Ochranné latky, vitaminy a multivitaminy
jsou nepostradatelnou soucasti vyzivy. Je
vsak ddlezité, aby vitaminy ve formé
potravinovych doplnkl, byly urceny vy-
hradné pro déti. Déti prosté potiebuji
néco jiného, nez my dospéli.

PRICINY NEDOSTATKU VITAMING U DETI

e malo ovoce a zeleniny

e podavani nezdravého jidla - susenky,
kolace, chemicky upravena jidla - parky,
hamburgery...

o jidla stejného druhu - nepriméreny pri-
sun potravy, a proto také nepriméreny
prisun vitaminG

o prilis sladkosti

e rliznd onemocnéni - strevni choroby,
$patna funkce nékterych organd

e opakované zvraceni

Je Spatné také si myslet, Ze kdyZ ma vase
dité spravnou hmotnost - ¢i dokonce nad-
vahu - nemohou mu prece chybét vitaminy.
Je nutné si uvédomit, Ze vyziva neni urcena
poctem konzumovanych kalori.

VAROVNE SIGNALY MOZNEHO NEDOSTATKU
NEKTERYCH VITAMING

DETI SKOLNIHO VEKU

Poiadavky na jednotlivé 2iviny seu déti ridf
latky, kterych byva v teto vékové skupiné
casto nedostatek: vitaminy G a D, vapnik,
zelezo a zinek.

Détsky multivitamin by mél dat vsechny ty-
to nedostatky do poradku.

e Nedostatek vitaminu C mdZe snizit odol-
nost ditéte vici infekcim.Vitamin C se
v téle neuklada, takze détem, které ne-
jedi nejméné dvé porce ovoce a zeleniny
denné, mdze vitaminovy doplnék jenom
prospeét.

e Vitamin D pomaha udrzovat zdravé
kosti a svaly.

e Vapnik, ktery je obsazen predevsim v mlé-
ce a mlécnych vyrobcich, zajistuje zdra-
vou stavbu kosti. Déti, které jsou aler-
gické na mléko a mlécné vyrobky, maji
uzivat dopliky vapniku.

e Nedostatek Zeleza je velmi casty. Asi
80 procent déti predskolniho véku ne-
dosahovalo doporuceného pfijmu Ze-
leza. Nedostatek Zeleza se projevuje
nezdravé bledou pokozkou, bolestmi

Gilrafis
Jjuerfj

Viba s J/

hlavy, bolavymi Gstnimi koutky, plsobi
anémii(chudokrevnost), ktera je velmi
casta.

e Vétsina predskolnich déti nedosahuje
svého doporuceného denniho prijmu
zinku. Jednim z dlvodU je popularita
bilého masa (napriklad kufeciho) a opo-
mijeni masa cerveného, které obsahuje
vice zinku.

ZDRAVI V DOSPIVANI

K rychlému rdstu dochazi u divek mezi 10
a 12 a u chlapct mezi 12 a 15 lety. Tato
kratkd intenzivni rlstova obdobi kladou
znacné naroky na vyZivu a mohou vést k ne-
dostatku vitaminG skupiny B, vitaminu C, hoi-
c¢iku, vapniku, zinku a Zeleza. Pozadavky
na tyto latky jsou bud' stejné jako u dospélych,
nebo o néco vyssi. Nedostatek nékterych
daleZitych latek mdze zavinit kouteni, nad-
mérné piti. Zvlastni riziko je u divek, které
drzi dietu nebo uzivaji antikoncepci. Proto
nékteré potravinové dopliiky mohou po-
moci vyrovnat nedostatky ve vyzivé mla-
dého cloveka.



Podle lékaitl z americké Harvard Me-
dical School jde o dikaz, Ze prosttedf
v déloze matky plsobi na zdravi ¢lo-
véka - pozitivné i negativné - také
v dospélosti. Analyzou Udajd védci
objevili, ze kazdé zvysen( véku matky
o pét let znamenalo nardst krevniho
tlaku novorozence o 5,5 bodu. Dité
40leté Zeny tak mélo v prdméru o pét
az Sest bodd vyssi systolicky tlak (prvnf
Udaj) nez 20lety clovék.

Lékati zatim nevédi, zda krevnf tlak
téchto novorozenc je vyssi jen tésné
po narozeni nebo zda pretrvava i v dal-
$im zivoté. Domnivaji se, ze déti majf
sklony kvy§§|’mu tlaku béhem rdstu a star-
nutf, coz u nich mdZe zvy3ovat riziko
srdecnich onemocnéni nebo poruch

krevniho a obéhového systému.

\Virajte
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Beta karoten===$ni Vasi plef.

Vyhrou je prx@ vsak uz samotné
uzivani Beta karotenu. Tento provi-
tamin vitaminu A pfiznivé ovlivhuje
obranné pochody klze pred $kod-
livym slunecnim zarenim, které je zej-
ména na jafe a v zacatku léta velice
nebezpecné. Organizmus si na vita-
min A preménti jen tolik beta karotenu
kolik potrebuje, zbytek se uklada
v kdiZi. To je pficina, kterd zpUsobuje
nazlatly nddech v barvé pleti a pokoz-
ka vypadd opalené. Navic je chranéna

pred fialovym zarenim. Beta ka-
rote tedy pomUze piedejit bo-

Méla by tedy obsahovat vedle sacha-
ridd, tukd a bilkovin i vlakninu a vita-
miny. Nikdy ale nepouzivejte potraviny
snadno se kazici nebo $patné prepra-
vitelné (dorty, majonézové salaty, chle-
bicky, uzené ryby).

celozrnné pecivo,
rostlinny tuk nebo pomazanka z néj,
Zervé, tvarohova pomazanka, kurecf
sunka, pecené kureci maso, platek
nizkotucného syra, zelenina, ovoce,
dostak tekutin - zejména neslazenych
mineralek.

omezte pouzivani
tavenych syrd, oplatek a susenek -
vzdor reklamam nejsou vyvazenou
svacinkou, slazené napoje, cukrovinky,
tucné uzeniny, sladké bilé pecivo.

lestivym spéleninam a mit pokozku
krasné do zlatohnéda opalenou. A ne-
jen to, jako antioxidant chrani télo
pied Skodlivym pdsobenim volnych
radikall, které narusuji bunécnou
membranu a geneticky kod, ¢imz zry-
chluji proces starnuti.

Staci do 30. 6. 2003 na adresu:

zaslat:

1 carkovy kéd ze 100 tob. balenf
Beta karotenu nebo

1 ¢arkovy kéd z 30 tob. balenfa 1
carovy kéd ze 60 tob. baleni Beta
karotenu nebo

3 carkové kédy z 30 tob. baleni Beta
karotenu

Vitaminy a mineraly jsou nepostradateinou
soutistl wwiivy ditl. Zvladté v obdabi whvaje ditéte
je nutné dbat na dostatedny plisun téchto latek.

witamin C pro détl ve tvan
mialyeh dinosaurd © phijemnoo
owocnou phichuti
®  chrinl oroanizmu
rachlapenima chi
o napomdhaji pfi hojend ran a po
phlenin
ko sl iy anboxdant chran pled
feodinmmi Udindy voalopch radiksld

Keosmicl [sou tablety ve tvin
hasmickyeh rakiot & kokosoveu phchut
obsabujici baktoridini kultury
prospédnd pro mmfvad et
& phspivaji ke spravmému traveni a na-
pomdhaji regulac werasdhovini
o rlidf vhodnd pdi podivin 8-
miéna antibiobk (arbhaotika nid stfew

ni floru a mohow zpdsobit prjem)
# dodivaji t#u nikterd vitaminy

Echinacci
S IR
Echinaccl [sou echinsceove tablety
pro ditl we taru medvidia Kaaly
s pfichuti derného rybiz nebo
bubble gum
& pomahap vdrbovat bvahitnd
obranyschopnost organizmu
# jsou vhodnou prevend nachla-
zeni, chivpky a dadbich infexc
# pliznive oviiviujil celkovou
kondsch organizmu

WALMARK, A S TRINEC CESEA REPUBLIKA
g-mail; farmainfo@walmark.cz, www.walmark.cz,
wew.martanci.cz , bezplatnd infalinka BODM1471 141

tidejte ve vadl lekdrné!



Lucka Kufová
ještě tam musí zaručeně někde být scan produktu (Beta karotenu)

Lucka Kufová
za Vámi....s velkým V

Lucka Kufová
pro Vás...velké V

Lucka Kufová
Vám
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ArthroStop PLUS

ArthroStop Js

pomaha zajistovat
kvalitni vyZivu pro
klouby a cely po-
hyhovy systém.
Jde o kombinaci
glukosamin hydrochlo-
ridu, bosvellovych kyselin, MSM a manganu.
Zvysené denni davky az 1500 mg glukosa-
~2inu a 300 mg MSM wyrazné potlacuiji zanét,
lest a zlep3uji pohyblivost vasich kloub.
Glukosamin se pfirozené vyskytuje v lids-
kém téle a slouzi jako zakladni stavebnfi
slozka pro syntézu kolagenu a dalSich latek

ArthroStop PLUS

V4 | A 4

- hovinka v kloubni vyzive

zodpovidajicich za pevnost a pruznost kloub-
ni chrupavky. Vyzkumy prokazaly jeho
dilezitou funkci pfi obnové kloubni chru-
pavky a dale jeho protizanétlivy Ucinek.

U degenerativnich, zanétlivych a pourazovych
poskozenich kloubl dochazi k postupnému
Ubytku chrupavky a ke snizeni obsahu glu-
kosaminu. Glukosamin hydrochlorid
predstavuje nejcistsi formu glukosaminu,
obsahujici az 99 % ucinné latky. Diky malé
molekularni hmotngetizyborné proniké do
postizenych kloub? M je zkratka pro
methylsulfonylmethan,” latku predstavujici
dlleZitou substanci pro syntézu kolagenu,

Ohlasy zejména od vas, nasich zakaz-
niki, nas pfimély ke zvySeni davky
ucinnych latek v nasich pripraveich pro
zdravé klouby ArthroStop. Proto prave ted’
prichazime na nas trh s novinkou, ktera
je uréena zejména pro spotrebitele se za-
vaznéjSimi kloubnimi problémy.

ma vyrazné pozitivni vliv na mekké tkané
a také na kdiZi, vlasy a nehty. MSM wznamné
pomaha redukovat zanétlivé symptomy
pfi osteoartroze.

Dalsi slozka pfipravku, extrakt z kiry indic-
kych stromd Boswellia serrata, ma protiza-
nétlivy Ucinek a pfiznivé se uplathuje pfi
artrotickém poskozeni kloubd

V indické Ayurvedic medicinéJe tento
extrakt uz po staleti vyuzivan v 1é¢hé one-
mocnéni pohybového systémt ngan

se podili na tvorbé chrupavky, kosti a mék-
kvch tkani.

ArthroStop
- komplexni péce
o0 vase klouby

Pripravky znacky ArthroStop doporucujeme uzivat
nejen v priibéhu artrdzy, ale uz pfi objeveni prvnich
pfiznakii. NejlepSich vysledkii dosdahnete sou-
¢asnym uZivanim jednoho ze dvou druhii tablet
spolecné se Zelatinovym napojem. Jejich tiinky se
navzajem dopliiuji, a to prospiva hlavné_}im

Hij
ol Mip) gy Vata Wl

kloubiim.

Klinické ovéfeni (cinkd nového preparatu
byva nejlepsi moznosti jak zjistit, zda
teorie UcCinkd je totoZzna s praktickymi
vysledky. Na vyvoji a testovani Gcinkd

S SN

I
Arthro- i
Stopu
se samo-
zfejmé podili mno-
ho svérp)ch i ¢eskych odbornikd. Za
vSechnypfindsime nazor po tiimeésicnim
spolecném testovani ArthroStopu tbl.
a ArthroStopu zelatinového napoje od
nasich slovenskych kolegd:

Ve skupiné na ovéfeni uéinki ArthroStopu
hyla zahrnuta vékova Skala lidi od 18 do
66 roku. Zastoupeni muzi a Zen bylo vy-
rovnane.

KomJi cela skupina muza do 45 let
uda po pravidelném uzivani ulevu,

co se tyce kloubi.
ficet procent muzii nad 45 let uvedlo
_,Jazné zlepsSeni a ustup holesti ko-
lennich kloub, dalSich étyficet procent

pak pfiznalo mirné zlepSeni rannich
bolesti kloubii. Dvé tietiny aktivnich
sportovkyi v kategorii do 45 let udavaly
zlepSeni ve smyslu znaéného snizeni
holestivosti.

Zeny nad 45 let dokonce zpozorovaly
vyrazny tstup bolesti kloubii a patere.

Zmirnéni bolesti kloubti a patefe vede
ke zlepSeni pohyblivosti bez vyraznych
zatéZovych a pozatéZovych holesti, coz
je vlastné vysledny efekt pfi pouzivani
ArthroStopu.

Studie jednoznacné vSechny presvédcila,
Ze vyrobek splnil ucel, pro ktery je vy-
robeny.

MUDr. Ernest Caban
lékar biatlonové reprezentace SR



Lucka Kufová
dejme raději: Zhruba čtyřicet procent mužů nad......

Lucka Kufová
ArthroStop koktejl má modré víčko - vyměnit

Lucka Kufová
PLUS ......velkými písmeny

Lucka Kufová
potlačují zánět i bolest a zlepšují.....

Lucka Kufová
o vaše klouby ....malé v

Lucka Kufová
Před MSM zalomit odstavec

Lucka Kufová
za kloubů. nezalomovat odstavec

Lucka Kufová
Před mangan zalomit odstavec

Lucka Kufová
Dodat ještě jednu větu (odstavec): 

Věříme, že takto zvolená kombinace účinných složek nového preparátu bude tou nejlepší volbou pro vaše klouby.

Lucka Kufová
vašim....malé v

Lucka Kufová
prohodit: mnoho českých i světových odborníků

Lucka Kufová
celé vyhodnocení tzn. od: Kompletní celá skupina mužů ............. do .........výrazný ústup bolesti kloubů a páteře.
nepiš tučně


Jak se zbavit
krecovych zil?

Pracujete ve stoje? Chodite
radi a éasto nakupovat? Trpite
nadvahou, mate problémy s vyso-
kym krevnim tlakem €i dédicnymi
dispozicemi? Tak to jisté znate ten
pocit, kdy mate tézké nohy.

Znacné tim namahate Zily na svych
dolnich koncetinach, coz mize vést
az ke vzniku vakovité rozsitenych zil -
krecovym zildm neboli varixim.

BOHEMA ZLATE HORY,

Hodlate se zbavit kiecovych Zil?
Vyzkousejte Varixinal!

Je doporucen lidem, ktefi trpi kieco-
vymi Zilami a dalsimi projevy chronicke
Zilni nedostatecnosti. Jeho pozitivni
ucinek je garantovan diky jedinecné
kombinaci Ctyr léCivych bylin (konsky
kastan, listnatec bodlinaty,
gotu kola a bortvky), které
posiluji cévni stény, snizuji tvor-

bu otoku a zlepsuji prokrveni
tkani.

Uginky:

= priznivé ovliviuje pro-
chodnosta funkcnost
Zilnich systémd,

m napomaha v pfi-
padech hemeroidd,

= piiznivé plsobi pfi
pocitech tézkych no-
hou, pomahéa zmen-

Sit otoky a boles- iy J’E_Iil_li.:-_':rg
tivost dolnich B
koncetin.

sportovné

rekreacn i

Nyni darek pro vas zdarma!

Kastanovy gel Venosan od firmy Altermed, s.r.o.

Venosan
gel, ktery obsahuje vytazky z kastanu
konského, vilinu virginského, divizny
avitamin E, pfiznivé plsobi pfi kie-
covych Zildch, hemeroidech, méstna-
ni v Zilach, pfi unavé od
dlouhého stani, v tého-
tenstvi atd. Napomaha
rychlejsimu vstiebavani
otokl a hematomd,
vzniklych po uderu i
injekci apod.

~z
WAIMARK"

WALMARK, a.s, Trinec,
Ceska republika,
e-mail: farmainfo@walmark.cz,
www.walmark.cz

K dostani ve Vasi Iékarné nebo
v dobirkovém prodeji na bezplatné
infolince 800/141141

areadl % J]esenikdch

BOHEMA

ZLATE HORY

BOHEMA Zlaté Hory a.s.

sportovné rekreacni aredl v Jesenikdch
Zlaté Hory 710

793 76 Zlaté Hory okr. Jesenik

tel:  +420 737 249 749
fax.  +420 584 425 069
mobil: +420 602 344 653
e-mail: obchod@bohema-zlatehory.cz

Sportovné rekreacni aredl je umistén v jedné z ekologicky nejéistsich oblasti CR. Je obklopen krdsnou prirodou s ¢istym horskym vzduchem.

leké budove.

Nabizi komplexni sluzby:

m ubytovaniv pokojich hotelového typu s koupelnou s WC, v rodinnych bungalovech pro 8-10 osob (umyvadlo
s teplou vodou a WCQ) nebo ve 2-18zkovych chatkach. Spolecné sprchy pro bungalovy a chatky jsou v neda-

m stravovani na vysoké Urovni v restauraci s kapacitou 150 mist a 40 mist v oddéleném salénku.

| m pro volny cas nabizi bohaté sportovni zazemi, napf. krytou nafukovaci halu na tenis, nohejbal, volejbal,

potieb.

minikopanou, posilovnu, saunu, venkovni bazén (25 x 11m), minigreengolf, beachvolejbalové hfisté, stolni
tenis, ruské kuzelky, fotbalové hfisté travnaté i treningové, pdj¢ovnu horskych kol, in-line brusli a sportovnich

Aredl rovnéZ nabizi oblibené vecerni posezeni u taboraku, opékani selete, roznéni steakd, klobas nebo $pekacki

pod zastfeSenym roznistém.
Parkovat mohou hosté pfimo v aredlu - zdarma.

Aredl je vhodny pro pofadani: sportovnich pobytt, jazykovych kurzli, semindrd,
: Skoleni, klubovych setkdni, $kol v pfirodg, détskych pobytd, rodinnych rekreaci
% | individudlni turistiky.

WWW.BOHEMA-ZLATEHORY.CZ

VZdy aktudlné na internetu, fotogalerie, ceniky, moznost rezervace.

B OHEMA ZLATE HORY, rekreacni aredl v J] esenikdch

sportovné




Vjsledky sout\/éi\g

0 nejpekné;si
Martanskou bdsnicku!

Dékujeme za vSechny hasnicky,
které jste nam poslali. Vybrat ty
nejhezéi nebylo rozhodné jedno-
duché. Nakonec jsme se rozhodli
ocenit téchto 50 nejtalentovanéj-
Sich autorii:

Soutéz

Vypln kupon a vyhraj
nékterou ze spousty
krasnych cen!

rlelclelrlicel

Jak se jmenuje |éciva bylinka na
obrazku, kterd pomaha v prevenci
chfipky a nachlazeni?

- g

Koho vidi Martanci ze své palubni
kabiny? (odpovéd najdete na
obrazku, spojite-li ¢isla podle po-
fadl)

Nejpéknéjsi basnicky budou zve-
fejnény v 2. éisle Martanského
deniku a na novych internetovych
strankach www.martanci.cz

Soutézni kupon

Vyplnény kupon nalep na korespondendni listek a posli do konce cervna 2003 na adresu: Walmark, a.s.
Zakaznicky servis, Oldfichovice 44, 939 61 Tfinec.

.......................... JménO:

@ Adresa:
.......................... b
e .......................... Vék

—— —— — — — — — — ——
. — — — — — — —— — — — —


Lucka Kufová
739 61 Třinec


GinlioPriom

Balicky vyrobki Walmark pro pét uspésnych lustiteli

Tentokrat jsou v tajence ukryty nékteré z Gcink GinkoPrimu. Vase odpovédi oznacené heslem , TAJENKA” zasilejte nejpozdéji do 30. 6.2003 na
nasi adresu: Zakaznicky servis, Walmark, a.s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec. ) )

Vyherci z Klubového zpravodaje zafi 2002: Blanka Jedinakova Havifov, Gabriela Spackova TiSnov, Matéj Magera Stitina, Vlasta Beiova
Jesenik, Bozena Novakova Skuteé. Spravné znéni minulé tajenky: "Existuji tisice nemoci, ale jen jedno zdravi."




Zjistéte VAs bonus a vyberte si odménu.

7YROBEK OBJEDNACH OBJEDNACH VYROBEK OBJEDNACH OBJEDNACI

WALMARK BALEN( CisLO CENA (WK) WALMARK ALENI CisLo CENA (WK

Vitaminy
Acerola 500 mg

30 tablet

Multivitaminy a multiminerély
ABC Spektrum

30 tablet

Acerola 500 mg

90 tablet

ABC Spektrum

60 tablet

B-komplex + C

30 tablet

Senior Spekirum

30 tobolek

B-komplex + C

100 tablet

Energy Q10 Spektrum

30 tablet

Beta karoten 10000 I.U.

30 tobolek

Energy Q10 Spektrum

60 tablet

Beta karoten 10000 I.U.

60 tobolek

Beta karoten 10000 I.U.

100 tobolek

Cécko - vit.C 100 mg

100 tablet

Cécko - vit.C 100 mg

40 tablet

Imuno Spektrum

Pfipravky pro déti
Maranci jahoda

30 tablet

30 tablet

Megacécko - C 600 mg pomeran¢

30 tablet

Martanci pomerang

30 tablet

Megacétko - C 600 mg jahoda

30 tablet

Martanci s oligosacharidy lesni plody

30 tablet

Megacécko - C 600 mg citron

30 tablet

oo o =|w o~ &~ wl oo

Martanci s oligosacharidy merufika

30 tablet

Megacécko - C 600 mg pomeran¢

100 tablet

Marténci jahoda

100 tablet

100 tablet

Martanci pomerang

100 tablet

Megacécko - C 600 mg jahoda
acécko - C 600 mg citron

100 tablet

Marténci s oligosacharidy lesni plody

100 tablet

30 tobolek

Martanci s oligosacharidy merufika

100 tablet

Mineraly a stopové prvky
Antioxidant

30 tobolek

30 tablet

= = =
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Bobrici

30 tablet

Brontici - vit. C 100 mg

30 tablet

Brontici - vit. C 100 mg

100 tablet

Echifidcci cerny rybiz

30 tablet

Dolomit

70 tablet

Echindcci cerny rybiz

100 tablet

Hof¢ik 200 mg

30 tablet

Echindcci bubble gum

30 tablet

Horcik 200 mg

100 tablet

Echifidcci bubble gum

100 tablet

Chrom pikolinét

30 tablet

Selen

30 tablet

Selen

100 tablet

Vapnik-Hor¢ik-Zinek

30 tablet

Kosmici

Rada pro Zeny - Femine
Femine Plus

30 tablet

30 tablet

Vapnik-Hor¢ik-Zinek

60 tablet

Femine Plus

60 tablet

Vapnik-Hor¢ik-Zinek

100 tablet

=

Osteostop s izoflavonoidy

30 tablet

Vépnik s rybim olejem

30 tobolek

Osteostop s izoflavonoidy

60 tablet

Zinek 10 mg

30 tablet

Periodin

30 tobolek

Zinek 10 mg

Pfirodni produkty
Alicin 1000 mg

100 tablet

~|w|o|o| | n| | w| || | a|on

Viaredin

30 tablet

Viaredin (blistr)

30 tobolek

Viaredin

60 tablet

Viaredin Koktejl - jahoda

450 g

Brutndk 250 mg

30 tobolek

Viaredin Koktejl - vanilka

450 g

Brutndk 250 mg

100 tobolek

Viaredin Koktejl - Cokoldda

450 g

EPA marine

30 tobolek

Viaredin MIX - jahoda

EPA marine

100 tobolek

Viaredin MIX - vanilka

Guarana 800 mg

30 tablet

Viaredin MIX -Cokoldda

Guarana 800 mg

100 tablet

Viaderm

30 tobolek

Kelp - Jod

50 tablet

Kelp - Jod

100 tablet

Lecithin 1000 mg

30 tobolek

Lecithin 1000 mg

90 tobolek

Celulit

Vlasové kosmetika proti luptim
Reghaar aktivator - vias. voda 50 ml

30 tablet

50 ml

Lecithin + Alicin 500+500 mg

30 tobolek

Reghaar stimuldtor - tablety

30 tablet

Pupalka 500 mg

30 tobolek

Pupalka 500 mg

100 tobolek

Pupalka 500 mg + vit. E 70 IU

30 tobolek

Reghaar Sampén 175 ml

Santoin
Santoin - zubni pasta

175 ml

Pumpkin 275 mg

30 tobolek

Santoin - zubni pasta

Spirulina 500 mg

30 tablet

VIdknina

30 tablet

Zralo¢i chrupavka 740 mg

Coenzyme Q10
Coenzyme Q10 10mg

30 kapsli

30 tobolek

Santoin - Ustni voda

Zamérena fada
Betabronz

30 tablet

Chromdiet

100 tablet

Chromdiet

30 tablet

Coenzyme Q10 10mg

60 tobolek

Cholestop

30 tablet

Coenzyme Q10 15 mg

30 tobolek

Vitavision

30 tablet

Coenzyme Q10 15 mg

60 tobolek

Varixinal

30 tablet

Coenzyme Q10 30 mg

30 tobolek

MegaCécko Retard

30 tobolek

Coenzyme Q-gel

30 tobolek

GinkoStim

30 tablet

Coenzyme Q10 + caritin

30 tobolek

StresVit

30 tablet

Coenzyme Q10 effervescent (doprodej)

Bylinné vytazky
Ginkgo biloba 30 mg

8 tablet

30 tablet

MemoPlus

Piknikovy ko§

Ginkgo biloba 30 mg

60 tablet

Froté Zupan

Ginkgo biloba 30 mg

100 tablet

Cestovni taska Walmark

GinkoPrim

30 tablet

Piknikovd deka (do vycerpani zasob)

GinkoPrim

60 tablet

Batoh (do vycerpéni zésob)

Trezalka - St.John’s Wort

30 tablet

Velkd froté osuska

Valerian plus 30 mg

30 tablet

Nerez termoska

Yucca 500 mg

30 tobolek

Volejbalovy mi¢

Pupalka + ZenSen

30 tobolek

Tricko Walmark

Ginkgo + Pupalka

30 tobolek

Ginkgo + Pupalka

Arthrostop - ndpoj citron

60 tobolek

Arthrostop - ndpoj jahoda

Arthrostop - ndpoj merunka

Arthrostop - ndpoj citron

Arthrostop - ndpoj jahoda

Arthrostop - ndpoj merurika

Arthrostop

30 tablet

ArthroStop

30 tablet

ArthroStop

60 tablet

ArthroStop PLUS

30 tablet

ArthroStop PLUS

60 tablet

Nerezovy hrnicek

W0004/Kz/02/00/CZE



Lucka Kufová
Vitamin 2x

Lucka Kufová
bílé nápisy jsou celkem nečitelné, zkus u všech ještě změnit barvu


