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revitae

Produkty mesiaca maj

M3j - jedno z najkrajsich obdobi v roku. Mesiac lasky, energie
a rozkvetu. Priroda je v plnom rozpuku, dni sa predlzuju
a slnecné luce lakaju von. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny je
toto obdobie spojené s elementom Ohia a orgdnom srdca,
ktorému sekunduje tenké crevo. Je to ¢as radosti, ale aj
zvysenych narokov na nas obehovy a hormonalny systém.
Strava by mala byt lahsia — idealne je zaradit ¢erstvé bylinky
a prvu jarnu zeleninu. Pre harmonizaciu tela i mysle v tomto
dynamickom obdobi prindsame zopar tipov, ktoré mozu byt
uzito¢né. Gynex nielen zharmonizuje hormonalny systém,
ale pomaha aj so psychickou vyrovnanostou. Ak pocitujete
emocné vykyvy, ste Zena v obdobi (peri)menopauzy alebo sa,
naopak, snazite o pocatie, Gynex vas jemne ukotvi a podpori
vasu zensku (aj muzsku) energiu.
Citite, Ze vam jarny Start ubera privela sil? Revitae je tym pravym
zivotobudi¢om. Obsahuje kustovnicu ¢insku (goji), rakytnik
a zensen, ktoré regeneruju nervovy systém a doddvaju vitalitu.
Je to idedlna podpora pre srdce a cievy v obdobi, ked teploty
zacinaju stupat.
M4j je viak aj o voniach. Esencia z pelargénie (Geranium)
posobi ako balzam na dusu. Pomaha uvolnit napétie, podporuje
lymfaticky systém a svojou sladko-bylinnou vérou navodzuje
pocit bezpecia a pohody. Sila, ktort geranium pripomina, vonia
po ruziach a po laske, ktora napifa a uzdravuje srdce (blahodarne
pdsobi na srdcovu cakru). Upokojuje prudké emocie, rozpusta
a odplavuje ,nevyplakané” von. Staci par kvapiek do aromalampy
a maly terapeuticky zézrak po ndro¢nom dni je na svete!
Vyuzite teda silu mdja na to, aby ste rozkvitli spolu s prirodou.
Staci nac¢iuvat svojmu telu, rozmazndvat sa a dopriat si tii
spravnu starostlivost. Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

SLNKO JE ZIVOTODARNY
VLADCA AJNELUTOSTNY SUDCA
Slnko, sIniecko, sIn¢isko. R6zne mena
pre jedinu hviezdu, ktord nam kazdé
rano pripomina, Ze nas svet sa stale
toci. Na jednej strane je to absolutny
darca zivota, bez ktorého by nasa
modra planéta zostala len chladnym

a zamrznutym kamenom. A nebola by
ani modra. Je to Stedry poskytovatel
nenahraditelného vitaminu D a vlddca
nasho sveta, ktory nam svojimi lu¢mi
doslova vlieva energiu do Zil a prind3a
dobru néladu. Na strane druhej vsak
vie ukdzat aj svoju odvratenu tvar. Vie
byt nelGtostnym a krutym spustacom
ochoreni, pred ktorym sa nasa koza aj
celkové zdravie musia mat neustéle na
pozore, ak stratime ostrazitost.

Od nepamati bolo sinko stredobodom
ludskej pozornosti. Formovalo prvé
nabozenstva, udia ho uctievali

ako najvyssie bozstvo a stalo sa
predmetom nespocetnych filozofickych
aj astronomickych hadok. Kedysi sme
verili, Ze sa cely vesmir to¢i okolo

nas, kym sme s pokorou neprijali,

Ze stredobodom nasho lokalneho
priestoru je prave ono.

Dnes uz vdaka vedeckému pokroku
vieme o nasej hviezde ohromné
mnozstvo informacii. Je pre nase
vnimanie velkosti absolutnym

a neohrozenym gigantom. Ved sotva
dokazeme uchopit nasu slne¢nu
sustavu a v nej sustreduje uctyhodnych
deviétdesiatdevat percent celkovej
hmotnosti nasho solarneho systému.
Vsetky planéty, ktoré pozndme, vratane
nasej, sa spoloc¢ne delia len o ten
drobny zvysok.

Napriek vsetkym exaktnym datam

nas slnko neprestava fascinovat.
Obycajny zépad sinka nés stale dokaze

donutit zastat a v tichosti zasnut
nad jeho krasou, presne tak isto, ako
nasich davnych predkov. Sinko tu
pre nas bolo vcera, je tu dnes a bude
tu aj zajtra. Vyuzime jeho dary na
posilnenie imunity a nacerpanie sily,
no pamatajme na jeho obrovsky vplyv.
Pristupujme k nemu tak, ako si to
zasluzi, mudro a obozretne.
Prave tuto doélezitu rovnovahu
s prirodou dlhodobo u¢ime hladat
v kazdom Klube Energy na Slovensku.
Nase kluby su priestorom pre
zdielanie, kde spolo¢ne s odbornikmi
pomahame chranit vase zdravie
a ukazujeme, ako cerpat z prirodnych
cyklov to najlepsie. Neustale sa
vzdeldvame, pretoze verime, ze
pochopenie tychto fascinujucich
zékonitosti je skutoc¢nym kli¢om
k plnohodnotnému Zivotu.
V prijemnom a najma v mimoriadne
priatelskom prostredi tak vytvéarame
jedinecnu celoslovenskud komunitu
zameranu na prevenciu a celostny
pristup k nasmu vlastnému telu.
Prichadzame aj s UZasnou novinkou,
ktord vas potesi a ktoru coskoro
predstavime. Aj o tom sa docitate na
strankach Vitae.

JOZEF CERNEK

DEN MATIEK

4.5.—18.5.2026

Gynex
+ druhy za polovicu
akéna cena: 27,60 €

mo: 35,90 € :

Ak je ldska takd neZnd ako kvet,
potom moja matka je ten nezny kvet Idsky.
ie Wonder




Gynex a stitna zlaza
alebo Ked sa to v zivote zauzluje

Rada by som sa (nielen) so vSetkymi Zenami podelila o svoju
pozitivnu skisenost s produktom Gynex v kombindcii

s krémom Cytovital.

Vplyvom stresu a uponahlaného Zivota, kedy som na seba
prestala mysliet a stavat sa na prvé miesto, moje telo ,navstivili”
nezhubné uzliky na stitnej zlaze, ktoré boli prepojené

s cystickami na vajecnikoch. Ked som sa tuto hrozivu spravu
dozvedela, tak som spociatku nevedela, ako sa vietko bude riesit
a ¢o to pre mna znamena. V jednom som vsak mala ale jasno, ze
pokial to pdjde a nebude to také vazne, nechcem podstupovat
hormonalne terapie u lekarov.

STOPKA - VSETKO PREHODNOTIT!

Preto som zacala badat na internete najprv po emocnych
pricinach, ktoré suvisia s ochorenim $titnej zlazy, a tam prisla
pre mna prva stopka — Ze musim prehodnotit svoj Zivotny

styl, ktory som praktizovala. Rozhodla som sa vsetko razantne
zmenit a zrevidovat aj vztahy, a to v podstate zo dria na den.
Pretoze hoci uzliky neboli zhubné, lekari ma varovali, Ze je ich
dost, a spésobovali mi naozaj Siroké problémy hormonalnej
povahy, a hlavne v oblasti krku, krénej chrbtice a pri prehitant.
Rovnako som zacala s ocistou organizmu. Zo stravy som sa
snazila vyradit sladkosti, jednoduché cukry, ktoré sluzili pre mna
ako ,dobija¢” proti Unave, sladené napoje, sladké dzusy a stavy.
TieZ som obmedzila lepok a jemné pecivo, pretoze lepok pdsobi
ako ,profesiondlny zahlienovac” a je to vSeobecne prozapalova
potravina. V podstate cysty su guldcky naplnené vodou, hlienom
¢i hnisom, ked'telo nevie spracovavat odpad a lymfa neprudi
tak, ako by mala. Preto sucastou uspesného vyliecenia alebo
aspon eliminacie uzlikov, aby ndm nerobili tazkosti v beznom
Zivote, je vynechat zo svojho jedélnicka stravu, ktoré produkuje
nadmernu vihkost a hlien. Velmi d6lezitym milnikom este

pred Gpravou stravovania bolo pre mna ozajstné nastolenie
pokoja v mojom Zivote a maximélne vylucenie stresu. Tu by

som vsetkym zenam chcela oznamit, Ze ak sa niekedy dozvedia
tuto neblahu diagnézu, aby do svojho zivota zaradili viac
optimizmu, strach a unahlenost odhodili, zacali sa viac milovat,
nacuvat si, starat sa nielen o telo, ale opytat sa svojej duse, po
¢om prahne. Uzliky totiz prichadzaju aj ako znamenie pocitu
nedostato¢ného sebavyjadrenia, neschopnosti povedat

,hie”, a ked'sa prestaneme prejavovat autenticky. Dlhodobé
potlacovanie svojich potrieb sa ndm nemusi vyplatit. Mali by sme
byt slobodné a milované bytosti, pretoze si to zaslUzime.

DOBRE TO DOPADLO

Vsetko vyssie spomenuté prinieslo svoje ovocie, aj ked po
dlhsom case. Nebolo to zo dna na den, ale najva¢sou podporou
bol v tom ¢ase Gynex, ktory som si vyhladala, Zze by mohol
optimalizovat funkciu stitnej zlazy a korespondoval aj s mojim
emocnym stavom, ktory ,sluboval” viest ¢loveka k prijatiu seba
samého, jeho dobrych aj zlych stranok. To som v tom ¢ase velmi
potrebovala, a tak som sa ho rozhodla zakupit. Bola som velmi
milo prekvapena, ako moje telo zacalo doslova jasat. Je potrebné
brat zretel na to, ze kazdy organizmus je jedinecny, ale na mna
zafungovala uz len jedna kvapdcka Gynexu denne a zacala

som na sebe pocitovat silné detoxikacné ucinky prave v oblasti
stitnej zlazy a vajecnikov. K tomu som kdru podporila natieranim

krku a podbruska krémom Cytovital, ktory obsahuje prospesné
humaty. Doslova som citila priliv novej energie a prekvapilo ma,
ako sa mi detoxikuje pokozka a krém posobi na organy jemne
stimulac¢ne. Taktiez sa mi upravila funkcia mocového mechura,
s ktorou som predtym bojovala, spevnilo sa mi panvové dno

a celkovo som pocitila velkorysy efekt tychto dvoch produktov
na svojom tele. Citila som, Ze to méd zmysel a Ze to nie su
vyhodené peniaze. Pretoze som sprvoti bola skeptickd k tomu,
aky vyrobok na trhu vybrat na svoj problém, ked'sa ponuka
siroké spektrum pripravkov a kazdy nieco slubuje. Dopadlo to
teda celé dobre, uzliky zmizli, ¢o je hlavné, a uz mi nespdsobuju
komplikécie. Musim sa ale strazit, ¢o jem. Dbam hlavne na
zdravu stravu, ktord nezahlienuje, a nesmiem podliehat stresu

a oslabeniu. Co sa tyka horménov, tie méam teraz vdaka Gynexu
v Uzasnej forme, tak mozno sa niekedy dockam vyttzeného
babatka... Pokial ¢clovek nepreZije skisenost na vlastnom tele, tak
nepochopi vlastne cely princip tohto liecenia.

STOJTE PRI SEBE, NECH SA DEJE COKOLVEK
Pravdaze, ako som uz spomenula, kazdy organizmus je
jedinecny a ma aj inu schopnost sa regenerovat... Ja som efekt
Gynexu pocitila po jednej kvapdcke, to je minimum aj podla
odporucania, ale kazdy musi vyskusat, ¢o mu sedi a vyhovuje.
MoZno mu Gynex nebude sediet, tak ho odpori¢am na chvilu
vysadit (ja som to tak tiez mala), a potom sa k nemu vratit, dat
mu znovu $ancu a uvidiet, ¢i ho telo prijme. Ale aj my musime
chciet a verit pripravku, inak nebude ni¢ fungovat. Bolo mi Gplne
jedno, ¢o si o mne okolie mysli, ze som odmietla hormonalnu
lie¢bu a zacala liec¢it samu seba a prirodnou cestou. V tomto
smere by som chcela odkazat vsetkym zenam, nech sa neboja
robit odvédzne kroky a stat si za svojim rozhodnutim. Postavit
seba na prvé miesto napriek vztahom ¢i kariérnemu rastu
a peniazom, kym nebude neskoro a nezdravo za to zaplatia
zdravotnymi komplikéciami.

TEREZA MROWIECOVA, Karvind-Raj
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SIlnko nie je nepriatel

PRECO SME ZMENILI PRAVIDLA OPALOVANIA
A AKO PREMENIT STRACH NA SYNERGIU

DIhé roky nas ucia, aby sme sa sinka bali. Aby sme sa pred nim
schovavali a nevychadzali von, kym sa nenatrieme vrstvou
syntetického krému. Pod tlakom médii vznikla rovnica: sinko =
rakovina a vrasky. My v tom viak vidime chybu. SInko je zdroj
Zivota, energie a radosti. Nemusi byt nepriatelom, ak mate
toho spravneho spojenca.

Rozhodli sme sa zmenit paradigmu. Vytvorili sme novy
produktovy rad Solara. Nie ako bariéru, ktord vas oddeli od
sveta, ale ako prirodzenu sucast, ktora vasu pokozku nauci zit so
slnkom v synergii a mat z neho Uzitok. Namiesto toho, aby sme
s prirodou bojovali, rozhodli sme sa od nej ucit.

Polozili sme si zasadnu otazku: Ako je mozné, ze rastliny

a organizmy, ktoré su vystavené priamemu Zziaru celé dni,
nespdlia svoju DNA? Ako prezije riasa v malom tropickom
rybni¢ku? A ako regeneruju kvetiny, ktoré rastd na
vyprahnutych miestach? Odpovede sme nasli v biomimetike

- vede, ktord napodobriuje stratégie prezitia zivych
organizmov. Vysledkom je dvojkrokovy ritudl: aktivna ochrana
a hibkova obnova.

06 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

NOVINKA SOLARA SPF 30:
STRUKTURA NEZNICITELNEHO
STITU

»Pozicali sme si stratégiu prezitia od cervenej riasy, ktora sa dokaze
branit Ziareniu, silu semienka, ktoré chrani svoju DNA, a technoldgiu
zrkadla, ktoré odraza sinko namiesto toho, aby ho pohlcovalo.”
Bezny opalovaci krém je len filter. Solara spf 30 je funkény
ekosystém. Spojili sme fyzikdlnu ochranu (mineraly) s biologickou
obranou (silné antioxidanty) a vytvorili $tit, ktory nezatazuje
organizmus, ale aktivne bojuje proti starnutiu pleti priamo na sinku.

TECHNOLOGIA ZRKADLA

-FYZIKALNA OCHRANA (MINERALY)

Hlavni hrdinovia: zinc oxide (oxid zino¢naty), titanium dioxide

(oxid titanicity)

Bezpecnost! Namiesto chemickych koktailov, ktoré sa vstrebavaju

do krvi a menia UV Ziarenie na teplo, pouzivame ¢isté minerdly.

» Efekt odrazu: Tieto minerély funguju ako miliény mikroskopickych
zrkadielok. Zostavaju na povrchu pokozky a sinecné luce (UVA aj



—_

UVB) jednoducho odrazia pre¢. Nepouzivame nano velkosti, preto
sa minerély do pokozky nevstrebévaju, ale zostavaju na povrchu,
kde sa po splneni tlohy beznym rytmom zivota z koze zmyju.

» Bezpeénost: Nevstupujui do hormonalneho systému, nedrazdia
citliva plet a funguju okamzite po naneseni. Je to mechanicky stit,
ktory je k vasej pleti najsetrnejsi.

CERVENY DIAMANT: BIOLOGICKY STIT

(ANTIOXIDANTY)

Hlavni hrdinovia: Haematococcus pluvialis (astaxantin),

Rubus idaeus (olej z malinovych semien)

Toto je srdce nasho anti-aging efektu.

» Haematococcus pluvialis: Sladkovodna riasa, ktora
produkuje astaxantin - jedno z najsilnejsich prirodnych farbiv
a antioxidantov na svete (je 6000-krat silnejSi nez vitamin C!).
Tato riasa scervenie, aby sa chranila pred vyschnutim a sinkom.
My tuto schopnost prendsame na vasu plet. Chrani bunky pred
oxidaciou a pred¢asnym starnutim.

» Olej z malinovych semien: Priroda vybavila semienka malin

prirodzenym UV faktorom, aby ochrénila ich geneticku informaciu.

Tento olej je bohaty na vitamin E a karotenoidy, ktoré pomahaju
pohlcovat tu Cast Ziarenia, ktora by mohla prejst.

ZLATA OCHRANA: ZDRAVY TON A UPOKOJENIE
(RASTLINNE OLEJE)

Hlavni hrdinovia: Daucus carota (olej z mrkvovych semien),
Curcuma longa (kurkuma)

Nechceme byt bledi, chceme zdravu farbu.

» Mrkvovy olej: Je plny betakaroténu. Nielenze poméha kozi lepsie
znasat sinko, ale pripravuje ju na rovnomerné, zlatisté opalenie
a funguje ako lapac volnych radikalov.

» Kurkuma: Znama pre svoje silné protizapalové Gcinky. Na sinku
koza trpi ,tichym zépalom”. Kurkuma tento proces brzdi, upokojuje
zacervenanie a dodava pleti prirodzend ziaru (glow effect).

PRIEDUSNA SIET: TEXTURA, KTORA NELEPI (VOSKY)

Hlavni hrdinovia: jojoba esters (jojobové estery),

Acacia decurrens (akdcia), Helianthus annuus (slne¢nica)

Mnohé mineralne krémy st mastné a tazké. Solara spf 30 je ina

vdaka unikatnemu komplexu kvetinovych voskov.

» Jojobové estery a kvetinové vosky: Vytvéraju na kozi
lahku, priedusnu siet (nie igelitové vrecusko). Tato struktdra
drzi mineralne filtre rovnomerne rozprestreté, zaistuje
vodoodolnost, ale dovoluje kozi dychat a potit sa, Co je pre
termoregulaciu na sinku kld¢ové.

VITAMINOVA POISTKA (STABILITA)

Hlavny hrdina: ascorbyl tetraisopalmitate (stabilny vitamin C)

Bezny vitamin C na slnku degraduje, a to uz v priebehu niekolkych

minut. My pouzivame prémiovu, v oleji rozpustnu formu, ktord je

vysoko stabilna a jej u¢inok sa predlzuje v hodinéch.

» Efekt: Brani vzniku pigmentovych skvin priamo v procese
opalovania a podporuje tvorbu kolagénu aj v naro¢nych
podmienkach.

PREPNITE Z REZIMU OCHRANY
NA OBNOVU

Dokonca aj ten najdokonalejsi stit ma svoje limity, ked'ide

o fyziku. Hoci Solara spf 30 odrazila $kodlivé Ziarenie a ochranila

DNA, samotny pobyt v hordicom prostredi a na sInku si vak

vybral svoju dar inde. Mnoho ludi si neuvedomuje, ze kym mysel

pobyt na sinku vnima ako relax, pre kozu a vnutorny organizmus
ide o stav vysokej pohotovosti a metabolického stresu. Co presne
sa vo vasom tele odohrava?

» Teplotny Sok: SInko nie je len svetlo, je to aj infracervené teplo.
Vasa koza funguje ako chladic celého tela. Aby udrzala vnitorné
organy v bezpecnej teplote, musi masivne zvysit prekrvenie
podkozia a odparovat vodu. Aj ked'sa viditelne nepotite,
dochddza k tzv. transepidermalnej strate vody.

» Oxidacia lipidov: Prirodzeny ochranny film koze tvoria tuky
(lipidy). Vplyvom tepla a UV Ziarenia tieto tuky oxiduju a narusa sa
koznd bariéra. Koza prestava byt celistva, stava sa priepustnou pre
necistoty a straca schopnost udrzat hydrataciu. To je dévod, preco
je plet po lete ¢asto hrubd a ,papierova”.

» Energeticky bankrot buniek: Vase kozné bunky pracuju na plné
obratky. Mitochondrie (bunkové elektrarne) idu na 110 %, aby
opravovali drobné poskodenia a neutralizovali volné radikaly, ktoré
vznikaju len samotnym teplom. Po niekolkych hodinach na sinku
su zasoby bunkovej energie (ATP) vyCerpané. Bunky st ,unavené”
a bez externej pomoci nemaju silu na no¢nd regeneraciu.

» Tichy zapal: Aj ked nie ste spaleni docervena, v hibke koze
prebieha tzv. tichy zapal. Imunitny systém je v pohotovosti
a produkuje enzymy, ktoré — ak nie st zastavené - za¢nu
rozkladat kolagén a elastin. Prave tento proces je zodpovedny
za predcasné starnutie. V momente, ked'sInko zajde, sa priority
vasej koze radikalne menia: prepina z rezimu boj a obrana do
rezimu hojenie a obnova. Koza uz nepotrebuje odrazat utoky,
ale zufalo vola po vode, lipidoch a upokojeni. A prave v tuto
chvilu prichddza na rad druhy krok.
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NOVINKA SOLARA BALM:
KOMPLETNA ANATOMIA
REGENERACIE

»Prepojili sme umenie regeneracie pustnych rastlin, ktoré preziju
aj to najhorsie sucho, mudrost ocednu, ktory vracia rovnovahu,
ainteligenciu kmenovych buniek obnovujtcich zivot.”

SInko déva Zivot, ale tiez si zan vybera dan - energiu, vodu

a stabilitu nasej koze. Solara balm bol stvoreny preto, aby tento
dlh okamzite splatil. Nie je to obycajny krém po opalovani.

Je to zachranna misia vedena Styrmi mocnymi silami:

hojivou (aloe a rakytnik), vodnou (morské riasy a squalane),
biotechnologickou (kmerové bunky z bavinika), synergickou
(vzécne rastlinné oleje).

OKAMZITA ULAVA - ZACHRANA Z PUSTE

A SEVERSKE ZLATO (ZEM)

Hlavni hrdinovia: Aloe barbadensis (aloe vera), pantenol,

Hippophae rhamnoides (rakytnik)

Ked'sa vratite zo sInka, koza pali a je v miernom Soku. Tu

nastupuje chladiva a hojiva sila prirody.

» Efekt: Stava z aloe vera a pantenol funguju ako ,tekuty obklad”.
Okamzite tImia hortcost a stahuju zacervenanie. Extrakt
z rakytnika, extrémne bohaty na vitaminy a antioxidanty,
potom funguje ako balzam, ktory urychluje hojenie
mikroskopickych poskodeni koze a brani rozvoju zépalu.

MUDROST OCEANU - NAVRAT K ROVNOVAHE (VODA)
Hlavni hrdinovia: Laminaria ochroleuca (zlata chaluha),
Porphyridium cruentum (Cervend mikroriasa), squalane

Zivot vzisiel z vody a vyprahnuté koza sa k nej musi vratit. Morské
riasy su majstrami v prezivani extrémneho UV Ziarenia.

» Ocednsky Stit: Zlata chaluha je zndma svojou schopnostou
znizovat biologicky zapal buniek vyvolany UV Ziarenim, zatial
¢o cervena mikroriasa plet hlbkovo hydratuje a spevriuje.

» Squalane (druha koza): Biomimeticky lipid ziskavany z oliv
(ale Strukturou identicky s tym, ¢o mame v kozi). Nahradza
ochranny film, ktory slana voda a sInko zmyli. Okamzite
uzamyka vlhkost bez toho, aby kozu dusil.

INTELIGENCIA RASTLIN - ARCHITEKT BUNKOVEJ

OBNOVY (BIOTECHNOLOGIA)

Hlavny hrdina: Gossypium herbaceum (kmernové bunky z bavinika)

Bavina je rastlina vystavena extrémnemu sinku a suchu. Tu

prichadza na rad modernd veda.

» Preco je to klti¢ové po opalovani? Z bavinika ako zékladu sme
ziskali kmenové bunky, ktoré maju neuveritelnt schopnost
chranit kozné bunky pred fotostarnutim.

» Co robia kmenové bunky? Funguiju ako inteligentny
architekt. Stimuluju syntézu kolagénu, upokojuju stresovanu
pokozku na bunkovej irovni a pomahaju rychlejsie obnovit jej
narusenu struktdru.

HLBKOVA HYDRATACIA A OBNOVA (SYNERGIA)
Hlavni hrdinovia: sodium hyaluronate (hyaluronat sodny),
synergia lipidov (goji, marhula, bambucké maslo), tocopheryl
acetate (vitamin E)

Aby bol efekt dokonaly a opélenie vydrzalo, potrebujeme plet

hlbkovo nasytit a ,uzamknut”.

» Sodium hyaluronate (magnet na vodu): Nizkomolekularna
forma kyseliny hyalurénovej. Prenika hlboko do ,smadnych”
vrstiev koze a viaZe na seba vodu. Predstavte si ju ako Spongiu,
ktora sa nasiakne a zvnutra vypne kozu, ktora by inak bola po
slneni vraskava (papierova).

s
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SOLARNY RITUAL V PRAXI

5 KROKOV, AKO SA OPALOVAT ZDRAVO A DO BRONZOVA

Mat v ruke tu najlepsiu kozmetiku je zéklad, ale vysledok zavisi od toho, ako s nou pracujete. Zabudnite na ,opekanie sa” na

slnku. Pristupujte k opalovaniu ako k ritudlu, pri ktorom spolupracujete so svojim telom. Tu je na$ navod na dokonalu synergiu:

1. Pravidlo vrstvenia (nesetrite) 4. Dvojita ocista (vecerny restart)

Minerdlny filter v produkte Solara spf 30 funguje na principe Toto je najdélezitejsi bod, ktory mnoho ludi podcenuje.

fyzikalneho odrazu. Aby boli zrkadla Gc¢inné, musia tvorit Mineralne filtre (zinok a titan) su pevné Castice. Pred

suvislt vrstvu. Nebojte sa naniest dostato¢né mnozstvo aplikaciou regeneracného krému ich musite z koze dokladne

krému. Nezabudajte na opominané miesta — usi, priehlavky, zmyt sprchovym gélom a Spongiou. AZ na dokonale cistu,

zadnu stranu krku a podpazusie. ,nahu” kozu nanasajte Solara balm. Len tak mozu aktivne
latky (aloe, rakytnik, riasy) preniknut do hibky a kmenové

2. Respektujte svoj ¢as (tréning melaninu) bunky mézu zacat opravovat koznu bariéru.

Melanin (hnedé kozné farbivo) je prirodzeny sine¢nik vésho tela.

Jeho tvorba vsak chvilu trva. Nesnazte sa opalit za jeden der. 5. Hydratacia zvnitra (voda je palivo)

Prvé dni dovolenky vystavujte kozu sinku len kratko a intervaly Kym Solara balm dodava koZi lipidy a viaze vodu v epidermis,

predlZujte postupne. Solara spf 30 sice chrani DNA buniek vdaka vy musite dodat vodu do telového systému. Na slnku telo

astaxantinu, ale koza potrebuje ¢as, aby si vybudovala vlastnu funguje ako chladic a spotrebuva litre tekutin. Pite cistu

obranyschopnost. Pomalé opalenie tiez vydrzi najdlhsie. vodu. Vase bunky potrebuju vodné prostredie, aby v nich
mohli prebiehat regeneracné procesy, ktoré nasa kozmetika

3. Fyzika v pohybe (natierajte sa opakovane) nastartuje.

Hoci je Solara spf 30 vodoodolna vdaka kvetinovym voskom,

mechanické trenie (osuska, piesok, utieranie potu) moze Nas tip: Nebojte sa tieria. Opalite sa aj v nom (odrazom od

ochrannu vrstvu narusit. Aplikaciu opakujte po kazdom dlhsom okolia), ale bez tepelného Soku pre organizmus. Solara a tien

kupani alebo kazdé 2 hodiny. Pamatajte: mineralny filter funguje  su najlepsi priatelia vasej koze.

okamZzite, nemusite ¢akat 20 minut ako pri chemickych filtroch. (RED.)
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» Synergia lipidov (oleje a masla): Kokteil vzécneho oleja
z kustovnice ¢inskej (goji), marhulového oleja a bambuckého
masla okamzite dopliia chybajuce tuky, ziemfuje pokozku
a ucinne zabranuje jej [ipaniu.

» Tocopheryl acetate (vitamin E): silny antioxidant. Sinko v koZi
spusta reakciu volnych radikalov (starnutie). Vitamin E tuto
reakciu zastavuje. Je to strazca, ktory strazi, aby opalenie
neznamenalo starnutie.

DOKONALY KRUH STAROSTLIVOSTI

So slne¢nym radom Solara prindsame do solarnej kozmetiky

novy pohlad. Nechceme, aby ste sa pred svetom zatvarali.

Chceme, aby ste don vstupovali chraneni tym najlepsim, ¢o

priroda vymyslela za miliény rokov svojej evolucie. Vysledkom je

koza, ktord netrpi, ale Ziari. Koza, ktoré Zije so sinkom v harménii.
(RED.)
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Dlhovekost a Energy
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CAST 3: CIRKADIANNY RYTMUS A SPANOK
—~ NAJSILNEJSI LIEK A ABSOLUTNY ZAKLAD DLHOVEKOSTI

Vazeni citatelia casopisu Vitae, vitajte pri tretej ¢asti nasho
serialu o dlhovekosti a vitalite. V predchadzajtcej ¢asti sme
preskimali nas mikrobiém ako Gzasny "druhy mozog". Dnes
sa posunieme o krok dalej a pozrieme sa na fenomén, ktory
Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) uéi a re$pektuje uz tisicro€ia,
a za ktorého presné molekularne objasnenie udelila
moderna zdpadna veda v roku 2017 Nobelovu cenu.

Budeme hovorit o nasich vnutornych biologickych hodinach

a o spanku. O fenoméne, ktory v dnednej zrychlenej dobe tak
radi obetujeme na ukor préce, ¢i pozerania do obrazoviek,

hoci ho spickovi vedci a lekari dnes oznacuju za ten vébec
najsilnejsi, najkomplexnejsi a najbezpecnejsi liek, aky ma ludstvo
k dispozicii. Zadarmo a kazdu noc.

OD ORGANOVYCH HODIN

K SUPRACHIAZMATICKEMU JADRU

V TCM sa u¢ime, Ze nasa zivotna energia (Qi) neprudi telom
nahodne, ale v presne stanovenych 24-hodinovych cykloch.
Kazdy nas orgdn ma pocas dia svoje dvojhodinové maximum,
kedy pracuje najintenzivnejsie a svoje logické minimum, kedy
regeneruje a odpociva. DIhé roky sa na tento prepracovany
koncept organovych hodin pozerala zdpadna medicina
prinajlepsom s blahosklonnym tsmevom.

Dnes vsak spickova veda exaktne popisuje ten isty
mechanizmus pod odbornym nazvom cirkadianny rytmus.
Vedci zistili, Ze nielen nase organy, ale dokonca kazda jedna
bunka v nasom tele ma svoje vlastné malé biologické hodiny.
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Aby tento obrovsky orchester hral v harmonii, potrebuje
hlavného dirigenta. Zistilo sa, Ze tento dirigent sedi hilboko

v nasom mozgu (v hypotalame) a vola sa suprachiazmatické
jadro.

Tento drobny zhluk buniek zachytava informacie o svetle a tme
z nasho okolia (cez sietnicu oka) a na ich zaklade s absolutnou
presnostou diriguje celt symféniu nasho tela. Urcuje, kedy sa
ma s prichodom tmy vyplavit spankovy hormén melatonin,
kedy nas ma rano prebudit aktiva¢ny hormoén kortizol, kedy
ma klesnut telesna teplota, ¢i kedy ma traviaci trakt spomalit

a odpocivat.

Ak tento prirodzeny rytmus narusime - napriklad chronickym
ponocovanim, pracou na smeny, alebo tym, ze do neskorej noci
pozerame do modrého svetla mobilov (¢im mozgu klamlivo tvrdime,
Ze je pravé poludnie) - doslova tym vykolajujeme nas hormondlny
a nervovy systém. Telo strdca rytmus a nastupuje chaos.

SPANOK NIE JE LEN PILIER,

JETO ABSOLUTNY ZAKLAD

Kedysi sme v zdravotnictve radi hovorili, Ze spanok je tretim
pilierom zdravia (popri vyvazenej strave a pohybe). Dnes
vdaka vyskumu dlhovekosti vieme, Ze to nie je pravda. Spanok
je samotnym zakladom, na ktorom tieto tri piliere vobec
stoja. Ak tento zaklad oslabime, zruti sa vietko ostatné — darmo
budete jest najcistejsiu bio zeleninu a cvicit, ak v noci nespite,
vase telo chradne.

Moderné vyskumy, napriklad tie od uznavaného neurovedca
profesora Matthewa Walkera, priniesli fascinujice, no i desivé



zistenia o tom, o sa deje uz po jedinej noci, ked nasmu telu

odopierame kvalitny spanok:

» Imunita a rakovina: Spanok je nabijackou nasich imunitnych
zbrani. Existuju bunky imunitného systému nazyvané
"prirodzeni zabijaci" (Natural Killers), ktoré lovia virusy a zhubné
bunky. Skratenie spanku na menej ako Sest hodin pocas jedinej
noci drasticky (@z o 70 %) znizuje aktivitu tychto buniek.

» Ochrana DNA a starnutie: Nedostatok spanku doslova
prenikd az do vnutra nasich buniek a poskodzuje nase
teloméry (ochranné ciapocky na koncoch chromozémov,
ktoré si mézeme predstavit ako plastové konce na Snurkach
od topanok). Ked'sa tieto konce rozstrapkaju, bunka starne
a umiera. Ludia so spankovou deprivéciou tak biologicky starnu
ovela rychlejsie.

» Mozog a Alzheimerova choroba: Este donedavna sme
nevedeli, pre¢o vlastne spime. Dnes vieme o tzv. glymfatickom
systéme. Prave pocas hlbokého spanku (a iba vtedy!) sa
mozgové bunky jemne scvrkni a mozgovomiechovy
mok doslova preplachne a "umyje" mozog od toxického
odpadu (tzv. amyloidnych plakov) nahromadeného pocas
dna. Chronicky nedostatok spanku je preto dnes vo vede
povazovany za jeden z hlavnych rizikovych faktorov pre rozvoj
Alzheimerovej choroby a demencie.

PRECO NEVIEME ZASPAT? MOZOG V ZAJATI STRESU
Mnoho z nés si doleZitost spanku a no¢nej regeneracie plne
uvedomuje, no napriek tomu vecer lezime v posteli s otvorenymi
ocCami, pozerame do stropu a nasa mysel bezi na pIné obratky,
analyzuje minulost a boji sa budtcnosti. Citime obcasnu Gzkost
¢i zvieranie na hrudi. Preco je to tak?

Odpovedou je evolucia, ktora narazila na nds moderny Zivotny
styl. Sme naprogramovani na zvladnutie akutneho stresu (Utek
pred preddtorom), no nas dnesny stres je chronicky. Terminy,
hypotéky, neustale pipanie e-mailov a informacné pretazenie
udrzuju nas sympaticky nervovy systém (zodpovedny za reakciu
"bojuj alebo utec") v permanentnej pohotovosti.

Telo je zaplavené kortizolom a noradrenalinom. Pre nas
archaicky mozog to znamena jediné: "Sme v ohrozeni Zivota,
teraz nesmies zaspat, inak ta nieco zozerie!". Zvysena srdcova
frekvencia a vnutorné napatie nasledne fyziologicky brania
mozgu prejst do uvolfiujlcich, pomalych mozgovych vin, ktoré
su nevyhnutné pre nastartovanie hibokého spanku.

AKO SIPOMOCT S ENERGY: KOROLEN A RELAXIN
Klasicka zdpadna medicina casto riesi nespavost podavanim
utlmujucich liekov (sedativ a hypnotik). Tie vSak podla najnovsich
neurologickych merani prirodzeny a regeneracny spanok vobec
nenavodia; iba doslova "odstavia" mozgovu koru a navodia
stav podobny lahkej anestézii. Clovek je v bezvedomi, ale
mozog sa nedisti a nespustaju sa ozdravné procesy. Nehovoriac
o neprijemnych vedlajsich u¢inkoch a zavislosti.
My v Energy chdpeme, Ze pre skutoc¢ne hlboky a omladzujuci
spanok musime riesit korenovu pri¢inu — musime upokojit
rozburenu psychiku, zharmonizovat pretazeny nervovy systém
a dovolit telu bezpecne sa prepnut z rezimu "boja" do rezimu
"regenerécie" (parasympatikus). A presne na to tu madme nasich
vynimocnych a rokmi overenych pomocnikov, ktorych vdm
v nasich kluboch radi otestujeme pristrojom Supertronic, aby
sme zistili, ktory presne potrebujete:
» Korolen: Kral pre srdce a mysel (Shen)

V systéme Pentagramu® patri bylinny koncentrat Korolen

k elementu Ohna, ktory riadi srdce, tenké ¢revo a drdhu troch

Ziaricov. TCM nadherne a vystizne hovori, Ze srdce je sidlom

nasej mysle, vedomia a ducha (Shen). Ak je element Ohna
v nerovnovéhe - ak prezivame privela zhonu - ¢lovek citi
vnutorny nepokoj, emocionalnu labilitu, ob¢asné zachvevy
uzkosti a trpi velmi plytkym spankom plnym divokych snov,
z ktorého sa budi unaveny. Korolen, vdaka svojmu unikatnemu
bylinnému a bioinforma¢nému zloZeniu, pomaha tito drahu
hlboko harmonizovat. Pésobi priaznivo na cievny systém
a mozog, dodava bunkdm nevyhnutny kyslik a pomaha
psychike najst stratenu pevnost a stabilitu. Je to doslova
ukotvujuce pohladenie pre pretazené nervy.
» Relaxin: Prirodny $tit a brzda proti stresu
Zatial ¢o Korolen pracuje s hibokou, vnatornou podstatou
nasho emocionélneho stredu, Relaxin je nasou okamzitou
"pohotovostnou brzdou" pre pretazeny nervovy systém
a os HPA (hypotalamus-hypofyza-nadoblicky), ktord v tele
reguluje stresové hormony. Ked'je telo vo vnutornom ki
a mysel nevie vypnut prud zacyklenych myslienok, unikatne
prirodné extrakty z dreviny magnélie a byliny kudzu v Relaxine
napomahaju rychlejsiemu odburaniu napatia. Fyzicky znizuju
toxicku aktivitu sympatika a dovoluju telu vydychnut a uvolnit
sa. Az ked'z organizmu opadne tento stresovy pancier, méze
sa opat prirodzene a v plnej sile zacat vyplavovat vas vlastny
melatonin, ktory vas jemne a bezpecne prenesie do hlbokého,
liec¢ivého spanku.
Zdravy spanok a nenaruseny cirkadidnny rytmus su bez
debaty tou najlepsou a najzmysluplnejsou investiciou do vasej
dlhovekosti. Skuste si dnes vecer stimit svetla uz dve hodiny
pred spanim, odlozit vetku elektroniku a s bylinnou podporou
Korolenu ¢i Relaxinu dovolit vasmu telu to, ¢o vie po miliénoch
rokoch evolucie robit Uplne najlepsie — uzdravit sa a omladnut
pocas noci.

V nasledujicom, stvrtom diele nasho seridlu zideme z postele

a za¢neme sa aktivne hybat. Témou bude Pohyb a horméza -
ako nas mierny stres omladzuje. Zistime, preco svaly zdaleka nie
su len na samotny pohyb, ale funguju ako fascinujuci endokrinny
organ, a ukazeme si, ako si udrzat pevné kosti a funkéné kiby po
cely zivot pomocou pripravkov Skeletin a Fytomineral.

e A
ZDROJE, Z KTORYCH TENTO

CLANOK VYCHADZAL

» Walker, M.: Preco spime (Why We Sleep) — komplexny
vyskum vplyvu spanku na imunitu (NK bunky), starnutie
(teloméry), pamat a odhalovanie rizik spojenych
s nedostatkom REM a NREM faz.

» Panda, S.: Cirkadianny kod (The Circadian Code)

- detailné vysvetlenie fungovania suprachiazmatického
jadra, vplyvu svetla/tmy na hormondalnu odozvu
a dolezitosti reSpektovania organovych hodin.

» Attia, P.: Dlhovekost (Outlive) - vplyv glymfatického
systému na cistenie mozgu od amyloidnych plakov pocas
spanku a suvislost s prevenciou Alzheimerovej choroby.

» Maciocia, G.: Zaklady ¢inskej mediciny - principy
organovych hodin, koncept dréhy Srdca a sidla ducha
(Shen) a ich vplyv na psychicky nepokoj a nespavost.

» Sapolsky, R. M.: Prec¢o zebry nemaju zalidoc¢né vredy
(Why Zebras Don't Get Ulcers) - fungovanie osi HPA,
rozdiel medzi akitnym a chronickym stresom a jeho

ni¢ivy dopad na schopnost regeneracie.

\I_/
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» CAST 4: POHYB A HORMEZA
- AKO NAS MIERNY STRES
OMLADZUJE A PRECO SU SVALY
KLUCOM K DLHOVEKOSTI

Pohyb je podla modernej vedy o dlhovekosti rozhodne tym
najucinnejsim a najuniverzalnejsim ,liekom*, aky médme vo svojej
vyzbroji. Ziadna tabletka na svete nedokaze napodobnit to, ¢o

s nasim telom urobi polhodina sviznej chodze.

Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) vzdy kladla obrovsky déraz na
volné prudenie energie Qi a krvi v tele. Kde je stagnacia, tam
vznikd choroba. Dnes zapadna veda tento starodavny princip do
bodky potvrdzuje. Zistilo sa, ze fyzicka aktivita je klicom k tomu,
aby sme nielen Zili dlhsie, ale predovietkym, aby sme si predizili
dizku Zivota v plnom zdravi (tzv. healthspan), a to bez fyzického
utrpenia a kognitivneho tpadku.

PRECO VLASTNE CVICIT?

MOTIVACIA ZA HRANICOU ZRKADLA

Ked'sa povie cvic¢enie, mnohi si predstavia len chudnutie do

plaviek alebo rysovanie postavy pred zrkadlom. Z pohladu

dlhovekosti je vsak estetika len prijemnym, no nepodstatnym
vedlajsim ucinkom. Skuto¢na motivacia, preco by sme mali
denne rozprudit kry, lezi ovela hlbsie:

» Nezavislost v starobe: Nechceme predsa stravit jesen zivota
odkézani na pomoc inych. Schopnost postavit sa zo stolicky
bez opory, zdvihnut vnuca zo zeme alebo si bez zadychania
zaviazat $nurky - to st skuto¢né odmeny za to, Ze si dnes
udrzime svalovi hmotu.

» Vycistenie hlavy a boj proti izkosti: Pohyb je najlepsie prirodné
antidepresivum. Pri cvi¢eni telo odburava nahromadeny stresovy
kortizol a produkuje endorfiny. Ak mate sedavé zamestnanie
a hlavu pInu starosti, fyzicka aktivita doslova "vyvetrd" vasu mysel.

» Cievny systém v top kondicii: Sedavy spdsob Zivota
("sedenie je nové faj¢enie") nici nasu cievnu vystelku. Pohyb
ju udrzuje pruznu, znizuje krvny tlak a bezpecne predchadza
srdcovocievnym ochoreniam, ktoré su u nas stale zabijakom
cislo jeden.

HORMEZA: AKO NAS MIERNY STRES OMLADZUJE
Preco vlastne cvicenie na bunkovej trovni funguje?

Tajomstvo sa skryva vo fascinujicom biologickom fenoméne
nazyvanom horméza, ktory by sa dal s Usmevom zhrnut
znamym aforizmom: ,Co ta nezabije, to ta posilni”.

Horméza je vysoko adaptivna reakcia ndsho organizmu na nizke,
kratkodobé a kontrolované davky stresu. Zvyseny energeticky
vydaj a zadychanie sa pri cvi¢eni vyvolava v nadich bunkach
mierny metabolicky stres. Nase bunky na tento poplach
okamZite a inteligentne reaguju tak, ze aktivuji ochranné drahy
a zacnu produkovat $pecidlne proteiny, ktoré ich chrénia pred
poskodenim.

Cvicenie tak podnecuje procesy bunkovej recyklacie (autofagie),
pri ktorych sa telo samo cisti od starych, nefunkénych a toxickych
bielkovin. Zaroven si buduje nové, silnejsie mitochondrie, ¢o

su nase mikroskopické bunkové elektrarne. Vdaka tomuto
obcasnému, vedomému stresu nase telo doslova mladne
zvnutra.

SVALY NIE SU LEN NA POHYB,

SU TO ENDOKRINNE ORGANY

Zvykli sme si vnimat nase kostrové svalstvo len ako mechanicky
aparat z masa a sliach, ktory sluzi vylu¢ne na presun z bodu A do
bodu B. Dnes viak vdaka Spickovym laboratéridm vieme, ze
svalstvo méa ovela, ovela vyznamnejsiu Ulohu - funguje ako nas
najvacsi endokrinny (hormonalny) organ.

Pocas toho, ako sa hybeme a svaly sa stahuju, produkuju

a uvolnuju do krvného obehu $pecialne aktivne latky

nazyvané myokiny (doteraz ich vedci popisali viac ako 350
druhov). Tieto myokiny putuju krvou do celého tela - do srdca,
tukového tkaniva, pecene a dokonca priamo do mozgu. Tam
posobia ako neuveritelne silné protizapalové molekuly, chrania
imunitny systém a reguluji metabolizmus cukrov.

Jeden z najzazrac¢nejsich myokinov spusta v mozgu produkciu
proteinu zvaného BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor).
Vedci ho nazyvaju "hnojivom pre mozog". Podporuje rast Gplne
novych mozgovych buniek, zlepsuje pamét a mimoriadne
efektivne potlaca stavy uzkosti a depresie. D4 sa teda vedecky
podloZene povedat, Ze svaly su tou najlepsou lekarnou,




a myokiny su tymi najucinnejsimi liekmi, ktoré si vdaka pohybu
predpisujeme a davkujeme Uplne sami.

OCHRANA EXOSKELETU A KLBOV POMOCOU ENERGY
Je tu vak jeden hacik. S pribudajicimi rokmi ¢elime
neudprosnému, prirodzenému ubytku svalovej hmoty (odborny
nazov sarkopénia) a rednutiu kosti (osteopordza). Nase svaly
a kosti tvoria na$ ochranny pancier - ,exoskelet”, ktory nas drzi
pokope a chréani pred padmi.
Pady pritom zdaleka nie st len banédlnou neprijemnostou; pre
starSich ludi su asto fatalne. Statistiky st netiprosné: napriklad
az tretina ludi nad 65 rokov zomiera do jedného roka od
zlomeniny kré¢ku bedrového kibu, a to v désledku naslednych
komplikacii z nehybnosti. Udrzat si silné kosti a hybné kiby je
preto pre skuto¢nu dlhovekost absolutnou prioritou.
Pre obnovu kibovych chrupaviek pracuju v tele bunky
zvané chondrocyty. Tie dokazu poskodeny povrch kibu nanovo
vytvorit a ,vyhladit”, ale len ak na to maju spravne podmienky,
prekrvenie (z pohybu) a kvalitnd vyzivu. Hlavnou bielkovinou
v nasich kostiach a vazivéch je kolagén. Preto skiisme pristupit
k ochrane pohybového aparatu v dvoch overenych krokoch:
» Skeletin pre $trukturu: Tento unikatny pripravok je postaveny
na latkach, ktoré priamo a hibkovo vyzivujui chrupavky, kiby
a kosti. Obsahuje presne tie stavebné prvky - vratane vysoko
vstrebatelného kolagénu, prasku zo sémiovej kosti (bohatého
na mineraly) a vytazkov zo Zihlavy —, ktoré kiby ztfalo
potrebuju na timenie zapalov, zmiernenie bolesti a obnovu
svojej prirodzenej pruznosti.
» Fytomineral pre pevnost: Kosti zdaleka nie st len vapnik.
Pre ich pevnost a pruznost (aby sa pri naraze nezlomili
ako suchy konar) su nevyhnutné viaceré stopové prvky
vratane horcika a zinku. Vedeli ste napriklad, ze hor¢ik je
absolutne kltucovy na premenu vitaminu D do jeho aktivnej
formy, aby sa vapnik vobec dokazal vstrebat do kosti? Nas
koncentrat Fytomineral dodéva telu desiatky tychto mineralov
a stopovych prvkov v prisne koloidnej forme. To znamen4, Ze su
tekuté, mikroskopické a z hladiska vstrebatelnosti zabezpecuju
prienik az do vnutra samotnych buniek (U¢innost az 98 %).

KROK PO KROKU: AKO OKLAMAT MOZOG

A MOTIVOVAT SA K POHYBU?

Toto vsetko znie skvele, ale ruku na srdce - my ludia sme od

prirody, Zial, tak trochu ,lenivé vsi“. Evolucia nas po miliény rokov

naprogramovala tak, aby sme 3etrili kazdou kalériou pre pripad
hladomoru. Na§ mozog prirodzene neznasa zbytoc¢ny vydaj
energie. Ako teda prekonat tento hlboko zakoreneny vrodeny
odpor a motivovat sa k cvi¢eniu? Moderna veda o spravani

a tvorbe navykov (behaviordlna psycholdgia) ma pre nés pat

zarucenych, praktickych trikov:

» Zmente prostredie, nielen svoju mysel: Nespoliehajte sa
na pevnu volu, ta sa do vecera vycerpa. Az polovica nésho
spravania je ¢isty automatizmus. Ak chcete rano zacat cvicit
alebo ist na rychlu prechadzku, pripravte si tenisky, teplaky
a podlozku priamo k posteli uz vecer. Eliminujete tak ranné
rozhodovanie a znizite ,trenie” medzi vami a aktivitou.

» Aplikujte pravidlo dvoch minut: Neplanujte si hned od zajtra
hodinové znicujuce tréningy. Zac¢nite takym malym krokom, ze
je pre vas mozog az smiesne ho nesplnit. Povedzte si: ,Kazdy
den silen obujem tenisky a prejdem sa na pat minut okolo
domu.” Hotovo. Vas mozog potrebuje na zaciatku zaZivat malé,
lahké uspechy, z ktorych sa ¢asom Uplne prirodzene a bez
stresu stane dlhsi a pevny navyk.

» Vyuzite Premackov princip (Parovanie): Oklamte svoj lenivy

mozog tym, Ze spojite novy, zatial nepopuldrny ndvyk (pohyb)
s nie¢im, ¢o uz teraz milujete. Povedzte si napriklad: ,Svoju
oblubenu audioknihu, novy diel seridlu alebo podcast si pustim
vylu¢ne a jedine vtedy, ked budem $liapat na rotopede alebo
pojdem na prechadzku.”

» Zapojte silu vasho presvedcenia (Placebo efekt): Fascinujica
a sldvna studia z Harvardu sledovala hotelové chyzné, ktoré
mali tazku fyzicku pracu, no ony samy neverili, ze ,cvicia“.

Ked vedkyne polovici z nich detailne vysvetlili, Ze ich praca
(vysavanie, prezliekanie perin) je v skuto¢nosti vybornym
tréningom, ktory presne spifia medicinske limity pre zdravy
pohyb, zacali sa diat zazraky. Tieto informované zeny do
mesiaca schudli, klesol im krvny tlak a podkozny tuk — a to
uplne bez akejkolvek zmeny v ich redlnom spravani alebo
strave! To, ako o pohybe a svojej aktivite premyslate, redlne
a fyziologicky meni vase telo. Verit, Ze robite nieco pre svoje
zdravie, je polovica Uspechu.

» Aplikujte sebasucit namiesto vycitiek: Ak jeden den
vynechate, v Ziadnom pripade si nenadévajte a netrestajte
sa. Sebakritika preukazatelne znizuje sancu na Uspech
v buducnosti a spusta toxicky stres. Jednoducho si s Usmevom
povedzte: "Dnes to nevyslo, nevadi, je to len jeden den. Zajtra
to skdsim znova".

Néjdite si preto pohyb, ktory vés Uprimne bavi - ¢i uz je to praca

v zéhrade, rychla chodza s palickami (nordic walking), plavanie,

alebo joga. Pripravte sa na to, obujte sa do toho, uZite si to.

Vyzbrojte svoje kiby nasim Skeletinom a Fytomineralom

ajednoducho vyrazte von. Vase telo sa vam za to s istotou odmeni

tymi najkrajsimi bonusovymi rokmi plnymi sily a nezavislosti.

V nasledujucom, piatom diele, sa spolo¢ne pozrieme na tému,
ktord je pre nase zdravie a dlhovekost rovnako klticova ako
strava a pohyb, no ¢asto na fu zabidame: Emadcie, socialne
vazby a toxicky stres. Ukazeme si fascinujice vedecké dokazy
o tom, ako nasa psychika doslova prepisuje nasu biolégiu
a predstavime si nasich najlepsich bylinnych pomocnikov na
ukotvenie nervovej sustavy, ako je napriklad Stimaral.

JOZEF CERNEK

e A
ZDROJE, Z KTORYCH TENTO

CLANOK VYCHADZAL

» Attia, P.: DIhovekost (Outlive) — detailny rozbor cvicenia
ako najlepsieho lieku na dlhovekost, vplyv BDNF na
mozog, dolezitost svalovej hmoty a prevencia padov
u seniorov.

» Lieberman, D. E.: Cvicenie (Exercised) — evolu¢ny pohlad
na to, prec¢o sme "lenivi" Setrit energiou, myokiny ako
endokrinné reguldtory a vyznam hormézy.

» Fogg, B. J.: Mini navyky (Tiny Habits) — behaviorédlna
psycholdgia prekondvania odporu k cviceniu, sila dizajnu
prostredia a vytvaranie drobnych navykov (pravidlo
dvoch minut).

» Crum, A. J., Langer, E. J.: Mind-Set Matters: Exercise and
the Placebo Effect (Harvard University, studia)

- vplyv presved¢enia na fyziologické zmeny v tele pri
fyzickej aktivite.

» Clear, J.: Atdbmové navyky (Atomic Habits)

- mechanizmy Premackovho principu a spajania ndvykov

(habit stacking).
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»Na pociatku bolo Slovo...” A ¢o je slovo,
ak nie zvuk?

Sme sucastou celku, v ktorom ma vietko
svoju frekvenciu. Ak plati, ze ,co je vo
velkom, je aj v malom”, potom sme aj
my tvorcami. Zvuk vo forme slova je
jednym z nastrojov, ktorym tvorime
svoju realitu. Je to zhmotnend myslienka
nestica emociu a zamer. Preto zalezi

na tom, ¢o a ako vyslovujeme. Komu
dévame svoj hlas. A aké hlasy a zvuky
pustame k sebe. Tomu, comu venujeme
pozornost, ddvame moc. Moc nad sebou
aj nad svojim zivotom.
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K rovnovahe v nas a medzi nami a svetom.
Mozno si na zaciatok staci polozit
jednoduchu otazku: Zijem viac v méde
autopilota, alebo vedome?

A prave tu vstupuje do hry zvuk.

Cielene vybrany. Ako nastroj, ktory

nas moze jemne navracat spat k sebe.
Praca so zvukom v sebe nesie potencial
harmonizacie aj tvorenia. Ked' sme

v harmonii, vidime jasnejsie. Von aj
dovndtra. Lepsie vnimame svoj potencial
amame silu ho naplifat. A tu upriamim
vasu pozornost na dalsi zvuk, na dva tény.
S nasim ukotvenim, stabilitou a pocitom
bezpedia sa spaja ton C. Je prepojeny

s korenovou ¢akrou, s nasimi zakladmi

a kontaktom so zemou. Prejavuje nase JA
SOM.

S nasim vyjadrenim, komunikaciou

a tvorivostou sa spdja ton G. Suvisi

s krénou cakrou a je mostom medzi nasim
vnutornym svetom a tym vonkajsim.
Prejavuje sa ako JA HOVORIM.

Je to suzvuk ténov C a G (256 Hz a 384 Hz).
Jednoduchy interval, a pritom nesmierne
silny. Uz Pytagoras ho nazyval ,hudbou
sfér”. Pomer 3:2 sa totiz objavuje v celej
prirode.

Aj staré filozofie vnimali harmoniu ako
zéklad Zivota. Lao-c” hovoril o sulade
medzi nebom a zemou, medzi yin a jang.
O rovnovéhe, z ktorej vznika zivot a do
ktorej sa navracia.

Tén C predstavuje princip yin - zem,
stabilitu, prijimanie. Tén G princip jang -
pohyb, vyjadrenie, tvorenie. Spaja sa tu
logické aj intuitivne.

Suzvuk ténov C a G v sebe nesie tento
princip. Spojenie protikladov, ktoré spolu
netvoria napatie, ale celok. Ked'tieto tony
zazneju spolu, nervovy systém ich vnima
ako sulad. Telo dostava signal bezpecia.
Uvoliuje sa. Spolu znejuce tony Ca G
nam pomahaju obnovovat prirodzeny tok
energie.

Harmonizacnu kvintu mézeme

vedome vytvarat pomocou ladiciek. Ich
jednoduché pouzitie ndm umoziuje
priniest sulad priamo do tela. Staci par
minut denne. Nezabudajme na toto
pravidlo. Malt zmenu, ktoru zaradime
pravidelne do programu dna, nase telo
vnima ako velku vec. Prilozit zvuk k telu,
alebo ho nechat pdsobit v jeho blizkosti.

Telo sa postupne naladi do harménie.
Dotykame sa hlbokych vrstiev - tela,
emacii aj mysle.
Tény C a G mézeme pouzit:

na upokojenie

pri strese ¢i napati

pri unave alebo vycerpani

aj ako podporu pri réznych fyzickych

tazkostiach...
Ked'sa ladime, davame si pozornost.
A préave v pokoji so sebou ¢asto
prichadzaju riedenia, in3piracie a nové
pohlady. Budme trpezlivi. Krok za krokom
sa vracajme k sebe. Ladenie moze byt
jemnym osobnym ritudlom.
Toény C a G su univerzalne. Posobia na
fudi, zvieratd aj prostredie. Mézeme nimi
harmonizovat vodu. Tu, ktort pijeme
i ty, v ktorej sa kipeme. Pripomerime
si, ze nase telo je z velkej Casti tvorené
vodou. Jednym z najcitlivejsich nosi¢ov
informacii. A tu opat pripominam, ze
je dolezité vedome si vyberat, akym
vplyvom sa vystavujeme.

Je zékladom vitality a dlhodobého
zdravia. Nie kazdy mame moznost travit
¢as videdlnom prostredi pokoja, prirody
a harmoénie. O to viac je dolezité vedome
si tuto rovnovahu vytvarat.

Ked'je nervovy systém v pokoji, telo
regeneruje. Ked energia prudi, telo
funguje prirodzene. Ked sme v stlade,
menej sa opotreblvame. Aj preto

sa dnes Coraz viac hovori o cielene
vybranom zvuku a frekvenciach ako

o nastroji podpory dlhovekosti. Nie ako
0 zazraku, ale ako o prirodzenom navrate
k rovnovahe, z ktorej Zivot vychadza.

Pytala som sa, i ste uz poculi o Cistej
kvinte. Teraz sa spytam inak. Dovolili ste
si ju naozaj zazit? Pretoze medzi pocut
a zazit je velky rozdiel.
Zvuk nie je len nieco, ¢o pocujeme. Je
to nieco, ¢o nas formuje, nesie a vracia
k podstate. Mozno prave v hom najdeme
cestu spat k jednoduchosti, k tichu
a k sebe. A mozno préave tam zacina
skutocné liecenie.
V Centre Gara vas rada zharmonizujem
zvukom ladiciek na mieru vasim potrebam.
A naucim vas s nimi pracovat ako s dalSim
nastrojom na ceste k harmonii.
Slaskou DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk



Rejuve serum — Energy Beauty

Pred viac ako rokom sme v ramci nového radu Energy Beauty uviedli do produktovej
ponuky Rejuve serum. Ide o inovativnu dennt aj no¢nu starostlivost, ktora si okamzite
ziskala sympatie zien hladajucich viditelnu revitalizaciu pleti. Jeho hlavnymi benefitmi
su jemna zamatova konzistencia, vyborna vstrebatelnost a harmonizujtce tGcinky na
plet, ktoré reSpektuju prirodzent krasu a zdravie pokozky.

il

HLBKOVA REGENERACIA A LIFTING
Rejuve serum podporuje prirodzenu
produkciu kolagénu, elastinu a kyseliny
hyalurénovej, ¢im obnovuje pruznost,
pevnost a mladistvy vzhlad pokozky.
Ponduka liftingové a regeneracné

ucinky, ktoré harmonizujq, revitalizuju
arozziaruju plet tvare aj dekoltu. Jeho
vyhody su porovnatelné s Gcinkami
retinolu - vyhladzovanie jemnych vrasok,
depigmentacia a redukcia pérov - avsak
dosiahnuté tplne prirodnou cestou,

bez podrazdenia ¢i precitlivenia pleti.
Patentované zlozky ALGAKTIVE® Retin
ART a Bio SKN zriasy chlorela (Chlorella
vulgaris) zaistuju Gcinnu starostlivost,
ktort pokozka miluje bez toho, aby bola
vystavena agresivnym latkam.

HYDRATACIA A OCHRANA

Kyselina hyalurénova obsiahnuté v sére
poskytuje hibkovu hydrataciu, podporuje
regeneraciu a zjemnuje vrasky. Skvalan
(Squalane) chrani pokozku, zanechava
ju zamatovo jemnu a neupchava pory.
Vitamin E podporuje pruznost a stard sa
o zrelu aj dehydratovanu plet. Luxusny
étericky olej zo slamienky talianskej
(Helichrysum italicum) plet harmonizuje
a dodava pocit celkovej pohody.

UDRZATELNA KRASA - LONGEVITY

Rejuve serum respektuje prirodzenu bioldgiu

pleti, podporuje jej dlhodobu vitalitu

a mladistvy vzhlad. Kazdodenny ritul

s tymto sérom znamena, Ze plet zostava

pevng, Ziariva a harmonické po dlhy ¢as.
Ing. IRENA SLADKA

DEN OTVORENYCH DVERIi S JANKOM SIDOM

Termin: 21. maj 2026 | 10:00 - 18:00
Miesto: info v Klube Energy,
Venturska 3, 0918 616 308

Na ¢o sa mozete tesit?

» Chut zdravia
Objavte Caje, zelené potraviny a Energy
Food. Doprajte si zdravie, ktoré mozete
ochutnat.

» Dotyk krasy
Vyskusajte si textury aj vone rady
ENERGY BEAUTY priamo na vlastnej
pokozke.

» Finanéna vyhoda diia
Ziskajte 10 % zlavu na cely nezlavneny
sortiment
(pre registrovanych). Idedlna prilezitost
doplnit zasoby za vyhodné ceny.

» Konzultacie s Farmaceutkou
Julkou
Pomoéze vadm vybrat najvhodnejsie
produkty, poradi s ich kombinaciou
s liekmi a nastavi dalsi postup.

Zameranie: srdce a vitalita

10:00 - 16:30 | Srdce v hlavnej tlohe
(MUDTr. Julius Sipos)

Predstavenie novinky Lipidol a diskusia
o tom, preco nestaci len znizovat
cholesterol.

Po Uvode nasleduje otvorend debata

- pytajte sa na cievy, krvny obeh aj

bezpecné kombinacie produktov s liekmi.

Bonus:
» meranie cholesterolu (z kvapky krvi)
zdarma pre prvych 3 zaujemcov

» meranie triglyceridov zdarma pre
prvych 3 zaujemcov
(bez nutnosti registracie)

13:00 | 14:00 | 15:00 | 16:00

- Diagnostika Supertronicom

Zistite stav svojich energetickych drah.
Pozor: Meranie je ZADARMO pre prvych
4 prihlasenych na kazdy termin.
Rezervacia: jana.pipiskova@energy.sk

Preco prist?
Neodidete len s ndkupom, ale najma
s jasnou predstavou, ako sa o svoje
zdravie starat. Nasi odbornici budu po
cely ¢as k dispozicii — nie za katedrou, ale
priamo pri vas.

TesSime sa na vas v Bratislave!
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Zmeiite anatomiu svojho mozgu
- jednoducho a funkéne

BIOHACKING PAMATE: 8 KAZDODENNYCH ZVYKOV MLADEJ
NEUROVEDKYNE, KTORE MENIA ANATOMIU MOZGU

Mnohi ludia sa mylne domnievaju, ze kapacita pamate

a uroven mentalnej vykonnosti st ndm pevne dané do
vienka genetikou a s pribudajtcim vekom to ide uz len

z kopca. Dnesna veda viak tento mytus s prehladom bura.
Nas mozog je mimoriadne neuroplasticky organ - neustale
sa meni a fyzicky formuje na zdklade toho, ¢omu ho denne
vystavujeme. Kazda myslienka, kazdy pohyb a kazdé susto
jedla doslova prepisuju jeho strukturu.

Mladé neurovedkyna a vyskumnicka Daya Grant Ph.D., ktora sa
$pecializuje na kognitivnu vitalitu, odhalila svoje osobné tajomstva
pre popredné média. Tato Sikovna dievcina ukazuje, Ze $pickovy
vykon mozgu si nevyZaduje Ziadne drastické experimenty

s telom. Tajomstvo dlhovekosti mozgu spociva v drobnych, no
konzistentnych zmenach v kazdodennej rutine. Co presne odport¢a?

1. KOGNITiVNE ODBREMENENIE POMOCOU

PERA A PAPIERA

Kazdy den si tato vedkyna nastavi stopky na pat az desat minut

a venuje sa intuitivnemu pisaniu. Mozog totiz nie je stavany na to,

aby sluzil ako uloZisko stoviek drobnych dloh a nezodpovedanych

otdzok - je stavany na riesenie komplexnych problémov. Predstavte
si to ako opera¢nu pamat (RAM) v pocitaci; ak mate otvorenych
prilis vela okien, systém zacne sekat.

Vedecké okienko: Ked drzime vsetky informacie iba v hlave,

neustale tym pretazujeme nasu pracovnu pamat v prefrontalnom

kortexe. Presun myslienok na papier funguje ako tzv. ,kognitivne
odbremenenie” (cognitive offloading). Vyskumy z oblasti neurovied
potvrdzuju, ze expresivne pisanie redlne znizuje reaktivitu
amygdaly (centra strachu a stresu v mozgu). Ked' ,vyprazdnite” ks
plny myslienok, mozog moze presmerovat glukdzu a energiu do
centier kreativity a rozhodovania.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Nechajte si vecer na no¢nom stoliku
klasicky papierovy zépisnik a pero — vyhnite sa pisaniu do mobilu,
ktorého modré svetlo narusa tvorbu melatoninu. Ak sa v noci
zobudite na myslienku typu ,zajtra nesmiem zabudnut na...”,
zapiste si ju. Vas mozog dostane signal, Ze informacia je v bezpedi,
a vy ovela rychlejsie zaspite.

2. RANNA FUZIA: SKROTENIE MYSLE

A _HNOJIVO" PRE MOZOG

Zakladnym kamerom jej dia je kombinacia fyzickej aktivity

a meditacie. Ak tdto mlada dievcina svoj ranny ritual o i len raz
vynechd, okamzite registruje mozgovu hmlu, nizsiu kapacitu
sustredit sa a zvysenu hladinu stresu. Snazi sa preto denne venovat
aspon 30 minut pohybu a 20 minut meditacii.

Vedecké okienko: Polhodina aerébneho alebo silového tréningu
nespali len kaldrie. Spusta totiz vo zvySenej miere produkciu
proteinu BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), ktory vedci
¢asto nazyvaju ,hnojivom pre mozog”. BDNF stimuluje tvorbu
novych neurdnov a synapsii, primarne v hipokampe (centrum
pamate). Nasledujica meditacia poméha regulovat tzv. Default
Mode Network (DMN) - siet v mozgu zodpovednu za bludenie
mysle a neustale analyzovanie minulosti.
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» Tip pre kazdodenny zivot: Ak nemate rano celt hodinu, spojte
to do 15 minut. Dajte si 10 minut sviznej chddze na cerstvom
vzduchu a 5 minut len sedte v tichu. Aby ste podporili prekrvenie
mozgu a cievneho systému uz od rana, vyborne funguje bylinny
koncentrat Korolen od Energy. Dodava bunkam kyslik a energiu,
¢im skvele dopiha rannt mentélnu rozcvicku.

3. SPANOK AKO NOCNA ,PRACKA" MOZGU

Ziadne no¢né tahanie nad¢asov. Neurovedkyna striktne dodrziava

7 az 8 hodin spanku, pretoze vie, Ze v noci sa v hlave deju klticové

procesy udrzby. Spanok nie je pasivny stav, je to ten najaktivnejsi

detoxikator, aky médme k dispozicii.

Vedecké okienko: Pocas hibokého spanku sa aktivuje tzv.

glymfaticky systém. Mozgové bunky (glikové bunky) sa doslova

scvrknu az o 60 %, ¢im uvolnia priestor pre mozgovomiechovy

mok. Ten premyje mozgové tkanivo a odplavi neurotoxiny, vratane

beta-amyloidnych proteinov, ktorych hromadenie je priamo

spojené so vznikom Alzheimerovej choroby.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Spite v chladnejSej miestnosti
(okolo 18-19 °C). Znizenie telesnej teploty je kluc¢ové pre vstup
do hlbokej fazy spanku. Ak mate problém ,vypnut hlavy” pred
spanim, vyuzite silu byliniek. Kvapky Relaxin na upokojenie
nervového systému v kombindcii s jemnym nastriekanim
aromaterapeutického spreja Spiron na vankus vytvoria ideédlne
podmienky pre hlboku regeneraciu.

4.SILA ,MEDZIPRIESTOROV*

A RESTART NERVOVEHO SYSTEMU

N4as mozog nedokaze prepinat medzi rolami len tak na povel.

Neurovedkyna preto cielene vyuziva prechodové fazy dna. Po

prichode z ranného rozvozu deti sa nevrha hned za pocitac.

Dopraje si mikroritual: salku caju, par vedomych nadychov

a spisanie prvej dolezitej ulohy.

Vedecké okienko: Tieto mikroprestavky umoznuju nasmu

autonémnemu nervovému systému plynule prejst zo sympatiku

(stav ,bojuj alebo utec”) do parasympatiku (stav ,odpocivaj

aregeneruj”). Mozog vdaka tomu dokaze lepsie roztriedit a ulozit

Cerstvo ziskané informacie.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Predtym, nez vecer odomknete
dvere svojho domova, posedte 2 minuty v aute alebo pred
domom. Skuste techniku dychania 4-7-8 (4 sekundy nadych,
7 sekund zadrzat, 8 sekind vydych). Vedome ,odlozte”
pracovné problémy a dovnutra vstupte s Cistou hlavou,
pripraveni venovat sa rodine.

5. KRMENIE 0SI CREVO-MOZOG

Kognitivna vitalita sa nebuduje len v hlave, ale aj v trdviacom
trakte. Vyskumnicka neda dopustit na stravu bohatu na polyfenoly,
omega-3 mastné kyseliny a fermentované potraviny.

Vedecké okienko: Crevo a mozog su prepojené obojsmernou
dialnicou - bladivym nervom (Nervus vagus). Az 90 % serotoninu
(horménu stastia) a velka ¢ast dopaminu vznika prave v nasom
mikrobiéme. Ak ma mikrobiém zapal (z cukru a spracovanych



potravin), zdpalové markery putuju priamo do mozgu, ¢o sa

prejavuje ako mozgova hmla, uzkost a zhorsend pamét.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Pridajte do svojho jedalnicka ,potravu
pre mozog” v podobe vlasskych orechoy, kvalitného olivového
oleja a ¢ucoriedok. Svoj mikrobiém - a tym aj svoju naladu -
posilnite kvalitnymi probiotikami. Skvelou volbou je Probiosan
Inovum od Energy, ktory okrem prospesnych baktérii obsahuje aj
inulin a kolostrum pre optimalnu vyzivu ¢revnej sliznice. Urobite
mu naozaj radost.

6. NEUROPLASTICITA CEZ HRU: KLAVESY A SKLADACKY
Nasa mentalna kapacita starne ovela pomalsie, ak mozog
neustale prekvapujeme novymi a komplexnymi stimulmi. Tato
vyskumnicka sa vo volnom case vrétila k aktivitdm z detstva

-k hre na klaviri a skladaniu naro¢nych puzzle.

Vedecké okienko: Ucenie sa hry na hudobny néstroj fyzicky

zvdaciuje objem sivej hmoty a zosilfuje corpus callosum -

mostik prepajajuci lava a pravd hemisféru. To vedie k podstatne
rychlejsiemu prenosu informdcii. Tradi¢né puzzle zas sluzia ako
$pickovy tréning zrakovo-priestorovej pracovnej pamate.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Zacnite robit bezné veci
nedominantnou rukou (napriklad ¢istenie zubov alebo
scrollovanie na telefone). Tento jednoduchy trik printti mozog
vytvérat Uplne nové nervové spojenia. Pre maximalnu podporu
sustredenia a pamate pri uceni novych zru¢nosti odporicam
siahnut po pripravku Celitin. Kombinuje ginkgo bilobu
s lecitinom, ¢im priamo vyZivuje mozgové obaly a zlep3uje
mikrocirkulaciu krvi v mozgu.

7. UMENIE NICNEROBENIA

(TEORIA OBNOVY POZORNOSTI)

Jednym z najviac podceriovanych nastrojov pre mentélnu

dlhovekost je neplanovany, ,hluchy” ¢as. Aj v extrémne nabitom

programe si neurovedkyna do kalendara tvrdo blokuje tzv. ,biele
miesta”. Vtedy vyjde von a len vnima zvuky okolia.

Vedecké okienko: Tento navyk sa opiera o vedecku Tedriu

obnovy pozornosti (Attention Restoration Theory — ART). Mozog

pri neustalom prijimani stimulov (obrazovky, konverzacie)
rapidne vycerpava svoju obmedzenu kapacitu pre usmernenu
pozornost. Az pasivne vnimanie prirody alebo ticha dovoluje
prefrontalnemu kortexu regenerovat.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Zavedte si pravidlo ,¢asu bez vstupu”
(No Input Time). Pri beznych ¢innostiach ako umyvanie riadu,
sprchovanie alebo prechadzka so psom si zamerne nedavajte
do usi podcasty ani hudbu. Vyskusajte napriklad lesny kapel
(Shinrin-yoku) - prechadzku lesom bez mobilu. Nechajte mozog,
aby iba ,bol".

8. STRIEDAVE DYCHANIE AKO OKAMZITA

NAHRADA KOFEINU

Pri nevyhnutnom poobednom utlme sa diev¢ina nespolieha na tretiu

salku kavy. Kofein totiz inavu neriesi, len docasne blokuje receptory,

ktoré ju signalizuju. Namiesto toho praktizuje techniku striedavého

dychania: nadychne sa jednou nosnou dierkou a vydychne tou

druhou. Tvrdi, Ze tu nejde o ezoteriku, ale o tvrdu fyzioldgiu.

Vedecké okienko: Klinické vyskumy potvrdzuju, Ze tato technika

dychania (znama z jogovej tradicie ako Nadi Shodhana) ma

okamzity vplyv na variabilitu srdcovej frekvencie (HRV). Metéda

mechanicky vyrovnava prietok v nosnych dierkach, ¢im reflexivne

synchronizuje elektrickd aktivitu oboch mozgovych hemisfér

a odplavuje Unavu rychlejsie nez espresso.

» Tip pre kazdodenny Zivot: Ked' vas o 14:00 prepadne ,poobednd
kéma*“, nesiahajte hned po energetickom napoji. Dajte si 10 sérif

striedavého dychania. Zaberie to mindtu a U¢inok na vasu bdelost
pocitite takmer okamzite. Rovnako efektivne vam pomoze
Stimaral - Spi¢ckovy adaptogénny koncentrat od Energy, ktory
na rozdiel od kofeinu nedrazdi nervovu sustavu, ale prirodzene
zvysuje psychicku a fyzickt odolnost, vdaka ¢omu sa vyhnete
neprijemnému "kofeinovému zriteniu" neskér poobede.

JOZEF CERNEK

O inspirdcii ¢ldnku: Daya Grant Ph.D., CMPC je certifikovand
konzultantka pre dusevnu vykonnost, neurovedkyria a ucitelka jogy/
meditdcie, ktord pomdha Sportovcom a vysoko vykonnym manazérom
trénovat mysel'na dosiahnutie lepsieho vykonu. Daya md siikromnui
prax v Los Angeles a poskytuje konzultdcie klientom od mlddeZe az po
profesiondlov, obchodnym lidrom, lekdrom a hudobnikom. Zije v Los
Angeles so svojim manzelom a dvoma malymi synmi.

4 K Lo JER
VEDECKE ZDROJE A ODPORUCANA
LITERATURA K TEME

» O glymfatickom systéme a spanku: Xie, L., et al. (2013).
Sleep Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain.
Science. (Knizny tip: Matthew Walker - Preco spime).

» O neuroplasticite a BDNF: Ratey, J. J., & Hagerman, E.
(2008). Spark: The Revolutionary New Science of Exercise
and the Brain.

» O osi ¢revo-mozog: Mayer, E. A. (2011). Gut feelings: the
emerging biology of gut-brain communication. Nature
Reviews Neuroscience.

» O kognitivhom odbremeneni: Klein, K., & Boals, A.
(2001). Expressive writing can increase working memory
capacity. Journal of Experimental Psychology.

» O obnove pozornosti (ART): Kaplan, S. (1995). The
restorative benefits of nature: Toward an integrative

framework. Journal of Environmental Psychology.
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Kvalita potravin a sposoby stravovania sa nielen kvoli
zvysujlcim sa cenam, zhorsujicemu sa prostrediu, ale aj

ré6znym zaru¢enym diétam a stravovacim smerom, bohuzial,
zhorsuje. Nasledkom je zvysujuci sa vyskyt nielen r6znych
potravinovych intolerancii, ale aj metabolickych ochoreni, ako je
napriklad aj chronicka cholecystitida — chronicky zapal Zl¢nika.
Najprv sa pozrime na to, ako funguje zl¢nik. ZI¢nik je traviaci
organ, ktory sa nachadza v blizkosti pecene. Jeho tlohou

je skladovanie ZI¢e, ktora sa tvori v peceni, a jej nasledné
vylu¢ovanie podla potrieb organizmu. ZI¢ nie je len tekutina
sliziaca na rozklad potravy, ale priamo sa spolupodiela na
Stiepeni tukov a okrem toho zabezpecuje zdravé prostredie

v tenkom ¢reve. Deje sa to hlavne vdaka Zlcovym kyselindm, ktoré
dokazu likvidovat neziaduce patogény a branit vzniku zapalu.
Samozrejme za predpokladu, Ze ¢innost pecene je dostatoc¢na

a je schopna tvorit kvalitnu zI¢. Z pohladu ¢inskej mediciny zI¢nik
skladuje cCistu esenciu, nakolko je ,neposkvrnena travenim”

a uskladnena v bezpe¢nom priestore Zl¢nika.

Cholecystitida je zapal ZI¢nika, ktory je sposobeny blokadou toku
ZI¢e, ¢o spbsobuje opuch a bolest ZI¢nika. Vacsinou ide o nasledok
ZI¢ovych kamenov, ktoré blokuju odtok Zl¢e alebo drazdia

stenu zI¢nika. Stena ZI¢nika je zhrubnutd, fibrézna a zjazvena.

V pokrocilych stadiach sa steny mézu vyplnit vapnikom, ¢o sa
nazyva ,porcelanovy zI¢nik”. Taktiez problémy so Zlcovymi
cestami, napriklad ich zdZenie a v najhorsom pripade aj nddory,
mozu sposobit blokadu zl¢e a naslednu cholecystitidu.

Ochorenie moze mat bezpriznakové obdobie. Castejsie su obdobia
nevyraznych traviacich tazkosti, ktoré su spdsobené nefunkénym
ZI¢nikom alebo nekvalitnou zZl¢ou. Prejavuje sa pocitom plnosti

po najedeni, neurcitymi bolestami v epigastriu a pod pravym
rebrovym oblikom, nevolnostou, nepravidelnou stolicou

a plynatostou. Vyraznejsie tazkosti sa mézu objavovat, ak su
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pritomné konkrementy. Okrem zachvatov bolesti moze byt bolest
trvala a ¢im je problém dlhodobejsi a hlavne akutnejsi, prejavy sa
vyrazne zhorsuju, su Castejsie a silnejsie. V pripade vzniku zépalu,
sa pridavaju prejavy ako je zvysena teplota, zachvatovité bolesti

v pravom podrebri, bolest pri dychani, nevolnost.

Diagnostika cholecystitidy spociva vo vysetreni ultrazvukom,
ktory hlavne potvrdi alebo vyvrati pritomnost piesku ¢i kameriov,
zhrubnutt stenu zI¢nika a jeho celkovy tvar a velkost, pripadne
tekutinu v okoli (vypotok, absces) a rozsirenie zI¢ovych ciest pri
obstrukcii. DalSie parametre sa zistuju krvnymi testami.

Klasicka medicina riesi cholecystitidu na zaklade priznakov

a celkového zdravotného stavu. V. mnohych pripadoch moze
mat ¢lovek kamene, ktoré s neskodné a nevyzaduju ziadnu
lie¢bu. V trochu zavaznejsich pripadoch méze lekéar odporucit
niektoré antibiotika. V akutnych pripadoch cholecystitidy moze
byt potrebné chirurgicky odstranit zI¢nik, k comu sa pristupuje
Coraz Castejsie.

POHLAD CINSKEJ MEDICINY JE TROCHU SIRSI

Napriek tomu, Ze chronicka cholecystitida je ochorenie tykajuce
sa zI¢nika, je dolezité vnimat cely systém pecene, vietky
pritomné nerovnovahy, nakolko zl¢nik je jej parovy organ.
Samozrejme, idedlne je vnimat cely organizmus. Funkciou
pecene je zabezpelit pohyb a spriechodnovanie a to sa tyka
chodu celého organizmu. To znameng, Ze akonahle sa v tele
vytvori akykolvek blok, ¢i stagndcia, vzdy je za tym aj pecen.
Takze aj v pripade nedostato¢ného vylucovania zl¢e zo Zl¢nika,
je to problém energie Qi pecene, ktoru zl¢nik potrebuje pre
vykondvanie jeho funkcii. Ak je tento vztah naruseny, méze

to nepriaznivo ovplyvnit travenie a spdsobit problémy ako
vracanie, grganie, stikitka — ¢o su prejavy ,,otocenej energie”
zaludka. Zalidok je va¢sinou v poriadku, je to nasledok
problematického ZI¢nika, ktory spdsobuje tieto tazkosti.



V pripade, ze ide o piesok, blato ¢i priamo kamene, musime sa
pozriet uz aj na slezinu, ktord je oslabend a teda miesto tvorby/
spolutvorby traviacich Stiav, tvori hlieny. Hlieny su najcastejsou

a sucasne najzavaznejsou skodlivinou vobec, funguje doslova ako
lepidlo, ktoré dokaze zlepit cokolvek, vratane soli ¢i minerdlov.
Vseobecne mdzeme povedat, Ze tento stav je casto spojeny

s hromadenim "horucosti" a "vlhkosti az hlienu", stagnaciou
energie Qi alebo emo¢nym napatim.

Jednym z dévodov je strava a druhym, velmi ¢astym, si emocie.
V ¢inskej medicine je filozofia takd, Ze mat zdravy emociondlny
Zivot je pre nase zdravie rovnako dolezité ako dobre sa stravovat,
mat dostatok spanku a udrziavat nds imunitny systém zdravy, aby
mohol eliminovat akykolvek patogén.

Ak potlacate hnev, drzite ho a nikdy ho neprejavujete, ak sa
podriadujete a idete proti sebe, ¢asom to ublizi peceni / zl¢niku

a sposobi nerovnovahu, ktora povedie k chorobe. Rovnako, ak sa
stresujete bez hladania moznosti riedenia a uvolnenia. Zl¢nik je

v ¢inskej medicine spojeny aj so schopnostou robit rozhodnutia.
Chronické potlac¢anie hnevu alebo dlhodoba nerozhodnost vedu
k energetickej blokade, ktora ¢asom vyusti do fyzického zapalu.

HLAVNE SYNDROMY PODLA CINSKEJ MEDICINY

» Vlhkost a horucost v peceni a ZI¢niku: najcastejsi problém,
ktory sa prejavuje tupou bolestou alebo pocitom plnosti
v pravom podrebri, horkostou v Ustach, nevolnostou a zltym
povlakom na jazyku.

» Stagndcia Qi pecene: je ¢asto vyvoland eméciami (hnev,
frustracia...). Typicky je pocit rozpinavej bolesti v podrebri, ktora
sa zhorsuje pri strese, ¢asté vzdychanie.

» Nedostatocnost sleziny (s akumulaciou vlhkosti): ak je travenie
dlhodobo oslabené (aj vdaka nedostatocnej funkcii pecene),
slezina produkuje nadmernt vlhkost, ktora "zatazuje" zl¢nik.
Prejavuje sa unavou, nechutenstvom a kasovitou stolicou.

Tak ako pri inych zdravotnych tazkostiach, aj pri chronickej

cholecystitide plati to, ze ideélne je vyhnut sa vzniku problému

a teda starat sa o svoje telo, kym je zdravé a udrziavat ho v ¢o

najlepsej kondicii. Takze prevencia, prevencia, prevencia. Sem plati

samozrejme strava, psychohygiena, pohyb, ale aj podpora cez
bylinky. Je nasim stastim, Ze bylinky maju stale obrovsku silu a su
schopné pomoct nielen v akitnom stadiu, ale aj v chronicite.

AKO SI MOZEME POMOCT?

V rdmci prevencie, ale aj chronicity, ma vo vSeobecnosti urcite
zmysel Regalen, ktory je schopny vrétit rovnovahu do celého
systému pecen - zl¢nik. Velky zmysel ma aj Mycohepar, Cytosan,
ale aj Stimaral, hlavne v pripade stagnacii. Pecen je velmi ,zavisla”
na kvalite krvi a teda Betafit, Revitae, Goji a vietko zelené ju vzdy
potesi a podpori v regeneracii. Opodstatnenie ma aj Lipidol.

Ked'sa pozrieme na jednotlivé, vyssie spomenuté syndromy,

mozeme ist trochu Specifickejsie:

» Vlhkost a horucost v peceni a zZI¢niku - potrebujeme eliminovat
vlhkost, idealne s podporou sleziny, k comu posluzi napriklad
Vironal v kombindcii s Cytosanom, na znizZenie horucosti je
vhodna napriklad Spirulina, Chlorella ale napriklad aj Betafit.
Hlavne v pripade, ak jednym z prejavov je aj vysoky krvny tlak.
Ako dalsi krok by mohol nasttpit Mycohepar, ku ktorému
by som urcite pridala opat podporu a vyzivu krvi vo forme
zelenych potravin. V pripade silnej horucosti, ktoré sa v zdpadnej
medicine vnima ako zapal, je vhodny aj Drags Imun. TaktieZ je
mozné pouzit jednu z noviniek, Lipidol, nakolko pracuje prave
s hortcostou pecene. Kombindcia by bola vhodna s Vironalom,
pripadne aj so Stimaralom a samozrejme vyziva.

» Stagnacia Qi pecene - v tomto pripade je vhodna aj
psychoterapia, aby sa postupne uvolnili zablokované emécie.
Ako vyrazné podpora by posluzil Stimaral, ktory krasne
rozhybe energiu Qi a sucasne pomdze aj s emdciami. Moze sa
skombinovat priamo s Regalenom, a urcite by som pridala opat
aj vyzivu krvi (Goji, Betafit, Chlorella, Spirulina).

» Nedostatocnost sleziny s akumuléciou vihkosti - vtomto
pripade je dolezité pracovat aj s vlhkostou a vyraznou podporou
energie sleziny, napriek tomu, Zze nasledky sa ukazuju primarne
na ¢innosti zl¢nika. Opét by som zvolila bud' Vironal + Stimaral
+ Cytosan alebo Korolen + Cytosanom + Drags Imun. V oboch
pripadoch by som pridala aj Spirulinu, Goji, pripadne Revitae, ¢i
dokonca Vitaflorin.

CO ESTE MOZETE UROBIT PRE SVOJU PECEN A ZLCNIK?
Vyhybajte sa mastnym, tazkym a korenenym jedldm. Jedzte
sezénne a lokélne jedla. Toto je velkd téma cinskej mediciny,
spomeniem len zaklad. V ¢inskej medicine je nutri¢na terapia
obrovskym aspektom pri terapii. Aky lepsi spdsob liecenia tela,
ako pouzit jedlo, ktoré jeme 3x denne? Kazdé jedlo ma svoju
teplotu, ktord integruje s vasim telom a dodéva teplo, chlad
alebo udrzuje jeho neutralnu teplotu. Vietky potraviny maju tiez
lie¢ivé vlastnosti, preto Cifiania povazovali za velmi délezité jest
spravne jedld, ked ochoreli, aby im pomohli vyvézit rovnovahu
a zotavit sa. Jednoducho je nas traviaci systém vyvinuty tak, aby
stravil miestne a sezénne potraviny. S neddvnym rozmachom
leteckej dopravy sme rozmaznani tym, Ze sme si mohli dat jedlo,
ktoré chceme, kedykolvek pocas roka (jahody ¢i salat v zime,
mango ¢i anands pocas celého roka aj v krajinach, kde to nie je
prirodzend potravina...). A aj ked je to UZasné, nie je to tak, ako
bol navrhnuty nas traviaci systém. Obcas nie je problém dopriat
si exotiku, ale nie pravidelne a vo velkom.
Vyjadrujte svoje emdcie slobodne, prirodzene a otvorene.
Samozrejme, je dolezité zvolit prijatelnd formu ¢i sposob,
ale je doélezité vyjadrovat to, o citite a rovnako aj to, ¢o si
myslime. Mozno sa to lahsie hovori, ako urobi, ale chorobu
a bolest spésobuje akékolvek stagnacia alebo blokada, a medzi
najcastejsie priciny patria prave zadrziavané emocie.
Cvicte. Hybte sal KedZe pecen ma na starosti pohyb
a spriechodnovanie, rovnako fyzicky pohyb je ndpomocny pre
spravne fungovanie energie pecene a aj zl¢nika.
Na jar budte laskavi k svojmu zl¢niku, kedZe jar je obdobim,
ktoré sa spdja so zl¢nikom a pecenou. Je viac ako vhodné,
aby sme v tomto obdobi dopriali svojmu telu odpocinok
od alkoholu, kofeinu, tazkych a mastnych jedal a nadbytku
cukru. Prvkom jari je drevo, chut je kysla a farba zelena. Je
¢as na zelené potraviny, Cerstvé vyhonky a listky, napriklad aj
medvedieho cesnaku.
Zacina krasne obdobie pIné sinka a farieb, medzi ktorymi
jednoznacne dominuje zelend, minimalne v prirode. A to je to
spravne obdobie pre zelené potraviny ako je Chlorella, Spirulina
a Barley. Doprajte si ich silnu a vyZivnu energiu, to je to najmene;j
¢o modzete pre seba urobit, hlavne v rdmci prevencie. A ak sa
vas chronické problémy so zI¢nikom uz tykaju, zastavte sa na
najblizsom Klube Energy a poradte sa o najvhodnejsej liecbe
pre vas. Pecen si to zasluzi a odmeni sa plynulymi funkciami na
fyzickej, emocionalnej, ale aj duchovnej drovni.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

A ak sa chces$ naucit o svojom tele a pouZivani pripravkov viac, prihlds

sa do Skoly praktickej ¢inskej mediciny v centre Gara.
Budem sa na teba tesit.

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 19



Terapeutické metody (67)

MASAZ TUINA

V dnesnej upondahlanej dobe hladame
coraz viac sposobov, ako podporit svoje
zdravie prirodzenou cestou. Jednou

z hlboko ucinnych metéd, ktora si
nachadza miesto aj v zapadnom svete,
st ozdravné masaze Tuina - tradi¢na
¢inska manualna terapia, ktora sa po
tisicrocia pouziva na liecenie tela i duse.
Tuina (¢itaj ,tchuej-na”) je jednym

zo Styroch pilierov tradi¢nej ¢inskej
mediciny (TCM), popri akupunkture,
bylinnej liecbe a dietetike. Ide

o terapeuticki masaznu techniku, ktora
je v Cine dodnes sucastou klasickej
nemocnicnej liecby - a to nielen pri
tazkostiach pohybového aparatu, ale

aj pri vnutornych ochoreniach, strese,
unave ¢i oslabenej imunite. Tuina
vyuziva hlboké znalosti energetického
systému tela - merididanov,
akupresurnych bodov a vzorcov
pohybu ¢chi (Zzivotnej energie). Skuseny
terapeut pomocou réznorodych technik
pracuje s pridenim energie v tele,
uvoliuje stagnacie, doplia chybajtcu
energiu a harmonizuje celé telo.

Cielom nie je len ulava od bolesti, ale
predovsetkym obnovenie rovnovahy
organizmu ako celku.
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DOTYK, KTORY LIECI AJ PREBUDZA
Na rozdiel od klasickych masazi sa Tuina
vykondva cez tenké bavinené oblecenie,
¢im je prirodzene pristupna aj pre
klientov, ktori sa necitia komfortne pri
priamom kontakte s pokozkou. Terapeut
vyuziva presné a zaroven velmi intuitivne
pohyby: tlak, natahovanie, miesenie,
vibracie, otacanie kibov i $pecifické
techniky, ako je ,otvaranie bodov”, ¢i tzv.
doplnenie stredu - teda energetického
jadra ¢loveka, kde sidli nasa vitalita

i emocna stabilita.

Tieto techniky nie st iba mechanické.

Su vedené vnutornou praxou terapeuta,
ktory pracuje nielen rukami, ale aj svojou
vnimavostou, pokojom a vnutornou
energiou ¢chi. Prave tu hra zasadnu dlohu
dlhodoba prax ¢chi-kungu (gigongu),
ktoru by mal praktikujuci terapeut
kazdodenne rozvijat. Tato vnutorna
kultivacia dodéava kazdému dotyku hibku,
pritomnost a schopnost vnimat telo
klienta ako zivy a premenlivy organizmus.

CO LUDIA POCAS MASAZE
ZAZIVAJG?

Tuina je zndma tym, Ze vyvoléava Uplne
jedinec¢né fyzické i energetické vnemy.

Klienti ¢asto opisuju vibrécie v tele, ndhle
uvolnenie napétia, teplo, pridenie,
mravcenie alebo pocit, ze sa ,nie¢o vo
vnutri ddva do pohybu”. Nie je vynimkou,
Ze masaz prinesie aj emo¢nu odistu, pokoj
alebo naopak vinu energie, ktora prichadza
po uvolneni dlhodobych blokov.

Jednou zo $pecializovanych foriem su
ozdravné masaze Baojian (Citaj ,pao-tien”),
zamerané na prevenciu, o¢istu organizmu

a podporu dlhovekosti. Upravuju rovnovahu
organovych systémov, harmonizuju
metabolizmus a pomahaju telu navratit sa
do svojho prirodzeného rytmu. Su velmi
ucinné pri tnavovych stavoch, oslabenej
imunite alebo psychickom vycerpani.
Dal$ou oblastou je tzv. Tuina vnitornych
chorob, ktora sa zameriava na konkrétne
funkéné tazkosti — napriklad traviace
problémy, menstruacné nerovnovahy,
poruchy spanku, napatie v oblasti
hrudnika, tazkosti s dychom ¢i oslabenie
obliciek. Vyhodou Tuiny je prave

jej komplexnost - pracuje s telom

ako s celkom a zaroven zohladnuje
jedine¢nost kazdého klienta.

SILA DOTYKU A VNUTORNA
ROVNOVAHA
Ozdravné masaze Tuina prindsaju nielen
ulavu od bolesti a regeneraciu tkaniv, ale
aj navrat k sebe samému. Nie st to rychle
ulavové proceduiry, ale hlboky proces,
ktory ¢loveka navracia do jeho vlastného
stredu. Dotyk tu nie je nastrojom tlaku,
ale vedomym mostom medzi fyzickym
telom a vnutornymi vrstvami vedomia.
Délezité je uvedomit si, ze terapeut nie
je ,vykondavatelom®, ale predovsetkym
sprievodcom. Neposkytuje len techniku,
ale aj pokoj, pritomnost a liecivi pozornost,
ktord umoznuje telu otvorit sa procesu
uzdravenia. Praca s energiou je ticha,
neinvazivna, a napriek tomu hlboko
premienajuca.
Kazda Tuina masaz je ina - zivd, premenliva,
zodpovedajuca aktualnym potrebam
klienta. V tom spociva jej kuzlo i liecivy
potencial. Necakajte rutinnt sekvenciu
pohybov - ale dotyk, ktory nacuva.
Tuina nie je len maséz. Je to tisicro¢iami
overeny sposob, ako sa navratit
k rovnovéhe, zdraviu a vnutornej celistvosti.
Ak hladate terapiu, ktora prepaja
starostlivost o telo, emdcie i Zivotnu
energiu, Tuina vdm moéze ponuknut cestu,
ktord presahuje bezné predstavy o liecbe.
JOSEF BERAN



Serial pre Zeny (27)

Som ticha vodna hladina pri mesa¢énom
svite, som tsunami, ktora zmetie vsetko
z povrchu zemského, som bohyna

vetra prebyvajuca v oku hurikanu, som
sopka, som lava, som poda... Som Zena
carodejnica. Presne ako ty, sestra!

hd ’ LA 4
ZENA JE KLUC
Rozmohol sa nam tu taky neduh. Zac¢inam
si vsimat, ako sa niektoré péry v snahe
zachranit kolabujuci vztah alebo vyriesit
svoju sexualnu frustraciu, pokusaju otocit
kla¢om v zamke monogamie a otvaraju
dvere svojho vztahu dokoran v Ustrety
novym zézitkom, pocitom a energiam.
Na prvy pohlad to dava zmysel. Ak sa
dvaja dospeli ludia na niecom dobrovolne
dohodnu, nemal by v tom byt problém,
poviete si. Nech si kazdy robi, ¢o chce.
Avsak tento fenomén otvoreného vztahu
ma svoje Uskalia, ktoré vyplyvaju zo
zakonitosti fungovania principov jin

a jang. Vesmir ma svoje pravidl4, ktoré
si skratka nemo6zeme prepisovat, ako sa
nam zachce.

PODOBENSTVO O RESTAURACII
Predstavte si, Ze vas partnersky vztah je
vasa spoloc¢na restauracia. Varite v nej
svoje menu pre seba a pre verejnost
mate zatvorené. Varite a upratujete len
jeden pre druhého. Méze sa vsak stat,

ze vam ponuka vo vasej restauracii
prestane chutit alebo sa vam to isté
menu, varené stale dookola, priecia vy
sa zacnete pozerat z okna a hovorite si:
,Co asi varia v tej vedlajsej restauracii?”
V takejto situdcii sa stava, ze jeden alebo
druhy opusta svoju restauraciu zadnym
vchodom, po nociach navstevuje cudzie
podniky a tvéri sa, Ze sa ni¢ nedeje. Ide
o klasicku neveru.

Zdalo by sa teda, Ze ak je vzniknutd
frustracia vo vztahu rozpoznana

a komunikovana, je rozumné vziat kluc
a otvorit hlavny vchod, ¢o vo vdcsine
pripadov urobi prave Zena. Pozve
dovnutra vybranych hosti, dd muzovi
vytiZenu volnost a sama sa zajde
in$pirovat do inych restauracii. Nemusite
si tam predsa dat hned celé menu,
mozete ochutnat len predkrm, vsakze...
Tedria hovori, ze sa potom plni novych
zazitkov a ndpadov vratite do svojej
reStaurdcie, kde sa o tom vietkom pekne
porozpravate, a bude po frustrécii. Svet by
nemohol byt ruzovejsi...

Teoria je to pekna, ale v praxi to ma
,hacik”. Odrazu zistite, Ze musite

upratovat neporiadok, ktory do vasej
reStauracie zaniesol niekto iny, a Ze
kazdym vyletom mimo vztah vynasate
energiu, ktord vo vasom primarnom
vztahu skrétka chyba. Ci uz teda
odchadzate prednymi alebo zadnymi
dverami, efekt je nakoniec rovnaky.
Robite vo vztahu dieru a tou dierou
unika energia. To v kone¢nom désledku
vedie k tomu, Ze sa vo vasej restaurdcii ani
nevari, ani neupratuje. Takyto podnik skor
¢i neskor skondi v strate a skrachuje.

MONADA AKO DIAGRAM
HARMONICKEHO VZTAHU

MéZete mat srdce akokolvek Siroké

a toleranciu natahovaciu ako gumu na
nohaviciach, aj tak tym nemézete prepisat
pravidla harmonického usporiadania
energie. Znamy, tisicrocia stary symbol
taoistickej monady jednoduchym
sposobom vysvetluje, ako nas svet vlastne
funguje. Nielenze hovori, Ze vietko zIé je
na nie¢o dobré a vietko dobré je na niec¢o
zIé (Co iste plati aj pre otvoreny vztah), ale
napoveda nam tiez, aka je energeticka
prirodzenost kazdého vztahu medzi
muzom a zenou.

V bielom jangovom poli je len jediné
miesto pre trochu jinu a v ¢iernom
jinovom poli je len jediné miesto pre
trochu jangu. Osobne to vnimam tak, Zze

v kazdom partnerskom vztahu dochadza

k istému prelinaniu energii; ¢ast mna je
v energetickom poli méjho muza a jeho
Cast je zasa v tom mojom. Obaja méme
skratka akési ,vrecisko” na energiu
toho druhého, ktoré funguje ako
aktivacny klt¢. Otvara totiz unikatnu
verziu nas samych. Bola by som skratka
niekym Uplne inym, keby som vo svojom
Jvrecusku” mala energiu iného muza.

Ak sa vam teda paci ta verzia vas
samych, ktoru vo vés partner aktivoval,
potom vam ziadne otvéranie vztahu ani
nenapadne. Ak vak premyslate, kym by
ste boli s kiskom toho alebo tamtoho
¢loveka, potom je pochopitelné, Ze sa
inym moznostiam otvarate v snahe ndjst
aktivator tej najlepsej verzie seba same;j.
Chodte a hladajte, len si nemyslite, ze
mate viac nez len jedno ,vrecusko”.

JETOMYTUS
Otvoreny vztah teda nie je zo svojej
podstaty vyslovene zly ndpad, len to nie
je sposob, ako vniest do existujuceho
vztahu harmoniu a stabilitu. Je to spdsob,
ako sa nerozist, kym nendjdete lepsiu
zivotnu alternativu. Je to sprievodny jav
hlbokej nespokojnosti a podvedomé
volanie po zmene. Fungujuci otvoreny
vztah je ako béajny myticky jednorozec
- vela [udi nan veri, ale nikdy ho nikto
nevidel...

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Telo ma s daskom vody

svoj vlastny plan
HYDRATACIA

Ked'sa povie hydratacia, vacsina ludi si predstavi pohar
vody, alebo hydratacny krém. V skutocnosti je to komplexny
biochemicky proces zodpovedny za udrziavanie rovnovahy
vody v bunkach aj v medzibunkovom priestore, jej

spravnu distribuciu a schopnost tela tuto vodu

efektivne vyuzit.

NACO POTREBUJE MIKROSVET

BUNKY VODU?

Voda je aktivne médium v bunke potrebné pre
vietky biochemické procesy: metabolické reakcie,
aktivaciu enzymoy, transport zZivin, horménov,
odpadovych latok. Zodpoveda za udrzanie

tvaru bunky / turgor/, elektrickd aktivitu
potrebnu pre fungovanie nervov a svaloy,
reguluje pH, vyrovnava teplotu tela,...

e ———
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AKO SA VODA V BUNKE UDRZ]?

Vdaka osmotickému tlaku, ktory vytvara vysoka koncentracia
draslika /v ibnovej forme/ vo vnutri bunky. Je hlavnou silou,
ktora ,taha” vodu dovnutra cez bunkovi membranu. Vstup
vody umoziuju aquaporiny - Specidlne proteinové kanaly,
ktoré reguluju jej pohyb. Ich funkcia aj priepustnost membran
zavisi od pritomnosti omega-3 mast.kyselin, ktoré moduluju
vodné toky a stabilizuju vnutorné prostredie. Siahni po
Vitamarine.

Sodno-draslikovéd pumpa /transportny protein/ nepresuva
vodu priamo, ale vytvara podmienky, vdaka ktorym sa voda

v bunke udrzi prestvanim draslika (K*) dovnutra bunky a sodika
(Na*) von z bunky, ¢im vznika osmoticky tlak, ktory ,tahd” vodu
do cytoplazmy /vnutorné prostredie bunky/.

NACO POTREBUJE VODU MEDZIBUNKOVY PRIESTOR?
Tu zabezpecuje transport zivin, horménoyv, kyslika

a odpadovych latok medzi krvou a bunkami. Sltzi ako tImic
mechanickych narazov, udrziava pruznost tkaniv a umoznuje
spravnu komunikaciu medzi bunkami prostrednictvom
signalnych molekul /serotonin, rastové faktory, inzulin.../.

CO SA DEJE V MEDZIBUNKOVOM PRIESTORE?
Medzibunkovy priestor je priestor medzi bunkami a cievami.
Voda sem prichddza z krvnych kapilar a obklopuje bunky, aby
mohli prijimat Ziviny a zbavovat sa odpadu. Aby sa tu voda
udrzala v spravnom mnozstve a to vdaka sodiku, musi byt
rovnovaha medzi tym, ¢o z ciev vytekd a ¢o sa odvadza prec.
A prave tu vstupuju do hry lymfaticky systém a intersticium.
Intersticium /neddvno objaveny/ je vyplriové tkanivo medzi
bunkami, ktoré tvori akusi vnitornu oporu organov. Obsahuje
tekutinu, kolagénové vldkna a mnozstvo drobnych krvnych

aj lymfatickych ciev. Je to prostredie, kde prebieha vymena
Zivin, kyslika, odpadovych latok a zarover poméha udrziavat
pruznost a stabilitu tkaniv. Lymfaticky systém potom z tohto
priestoru zbiera prebyto¢nu tekutinu, bielkoviny, volné radikaly
aj odpadové latky a presuva ich do vyluc¢ovacieho systému.
Tym zabrariuje opuchom, udrZiava rovnovahu tekutin,
detoxikaciu a podporuje imunitu. Pre lepsie fungovanie

tohto priestoru je Renol skvelym partnerom, lebo ma vplyv
na prudenie vietkych tekutin v tele a udrziavanie rovnovahy
vnutorného prostredia organizmu.

AKO FYTOMINERAL PODPORUJE HYDRATACIU?
Fytomineral obsahuje Siroké spektrum mineralov v koloidnej
forme, vratane sodika a draslika, ktoré su klucové pre

udrzanie spravneho rozlozenia vody v tele a prispeva tak
efektivne, okrem iného, k celkovej hydratécii tela. Nedostatok,
alebo nadbytok sodika a draslika, m6ze sposobit zmatok

v biochemickych procesoch, narusit latkova vymenu, ovplyvnit
krvny tlak, elektrickd aktivitu buniek a viest az k vaznym
zdravotnym problémom.

HYDRATACIA SA NETYKA LEN VNUTORNEHO
PROSTREDIA TELA, ALE AJ NAJVACSIEHO
ORGANU: POKOZKY

Rovnaké mechanizmy, ktoré udrziavaju vodu v bunkach
organov, platia aj pre kozné bunky. Ak je tato rovnovéha
zachovang, pokozka a samozrejme aj plet, si udrzia pruznost,
hladky povrch a schopnost regeneracie. Hydratovana pokozka
a plet lepsie odolava vonkajsim vplyvom, pomalsie starne,
posobi zdravo, mladistvo, svieZo, je spravne vyZivovana,
vdaka ¢omu udrziava svoju funkciu a tou je ochrana.

Vonkajsie prostredie je ale faktor, ktory kladie na hydratéciu
pokozky velké naroky. Chlad, vietor, sinko, znecistenie
ovzdusia, nds Zivotny Styl, nedostatok spanku, ¢i pitného
rezimu a mechanické poskodenie /exfolidcia, jazvy/ maju
velky vplyv na stratu vlhkosti. Funk¢nd kozmetika Beauty
Energy zabezpedi znizenie straty vody z pleti, vyzivu pokozky
a obnovu jej prirodzenej ochrany pred vonkajsimi vplyvmi:
Yemaya, Niké, Skin Essence Day, Visage serum, Balance
serum. Caralotion s vyraznym regenera¢nym efektom na
pokozku ma schopnost plne podporit hydrataciu.

SMAD AKO NAJZAKLADNEJS{ SIGNAL TELA

Je to upozornenie, ze organizmus potrebuje doplnit vodu

a obnovit rovnovahu tekutin. Je to varovanie, ze telo zacina byt
mierne dehydrované. Ked ¢asto pijeme sladené napoje, kavu,
alebo caj, telo musi najprv oddelit vodu od ostatnych zloziek,
aby ju mohlo vyuzit na hydratéaciu. Tento proces zatazuje
oblicky, pecen a metabolizmus, ¢o méze viest k dalSiemu
odvodnovaniu a my nadalej pocitujeme smad.

ZA DEHYDRATACIOU SA UKRYVA VIAC NEZ LEN

NEDOSTATOK VODY

Pit dostatok vody je nevyhnutné, ale samo o sebe to nestaci.

Ak chyba rovnovdha mineraloy, elektrolytov, esencidlnych

mastnych kyselin, ¢i vitaminov, telo nedokaze vodu efektivne

udrzat, rozviest, odviest, ani vyuzit. Dehydratacia tak moze

vzniknut aj napriek dostato¢nému prijmu tekutin. Zrejma je,

ked zabudame pit ¢istu, Ziva vodu.

Prejavy dlhodobej dehydratécie nedaju na seba dlho ¢akat. Na

pokozke a pleti sa to ukaze velmi rychlo: straca pruznost, stava

sa tensou, citlivou, je sucha az Supinatd, objavuju sa drobné

trhlinky, zacervenanie. Plet pésobi unavene, matne, straca jas

a schopnost regeneracie. Zhorsuje sa tolerancia na kozmetiku,

Castejsie sa objavuju podrazdenia a neprijemné reakcie. Vrasky

sa prehlbuju, kontury tvare ochabuju a celkovy vzhlad posobi

stardie, nez by zodpovedal biologickému veku.

Varovné signaly tela, ktoré ¢asto nazyvame ,choroba”, sa pri

dlhodobej dehydratécii prejavuju ako zmeny v zékladnych

funkciach organizmu. Traviaci systém reaguje spomalenim,

objavuju sa problémy so stolicou, zapcha, nafukovanie, pocit

tazoby a zhorsené vstrebdavanie zivin. Nedostatok tekutin

ovplyvnuje aj tvorbu traviacich Stiav, ¢o moéze viest k paleniu

zédhy, nevolnosti a zdpalom. Znizeny objem tekutin v krvi

sposobuje pokles krvného tlaku, ¢o sa prejavuje zavratmi,

slabostou, rozmazanym videnim, studenymi koncatinami

a pocitom na odpadnutie. Nervovy systém je pretazeny, ¢lovek

pocituje podrazdenost, zhorsenu koncentraciu, Unavu, bolesti

hlavy, poruchy spanku, ¢i vykyvy nalad. Telo straca schopnost

efektivne odvadzat toxiny, regulovat teplotu a udrziavat

vnutornu aj dusevnu rovnovahu, ¢i zvladat stres.

V jednom ¢lanku ani nie je mozné celkom obsiahnut tuto tému.

Avsak zéver je jasny: dehydratacia nie je len nedostatok vody, je

to narusenie rovnovahy. Preto ma zmysel vedome pristupovat

k svojmu telu, zdraviu a krase. O vybere odporucanych

produktov sa vzdy poradte, ved kazdy z nas jedine¢ny

a potrebuje vyladit inak.

» Voda je spojenec a nie vsade na svete je samozrejmostou

z kohutika.
» Telo je organizmus s neustalym pohybom vody spojeny
s prirodou.
» Rovnovaha je zavisla od kazdého jedného nasho rozhodnutia.
S laskou IVETA KESZI

beauty terapeut a beauty tréner
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Spargla ma kratku sezénu

a vel'ke ¢aro

Maj je mesiac, ked'sa na trhoch i v kuchyniach zacina
objavovat zelenina, ktora vzbudzuje respekt, zvedavost aj
velké nadsenie: $pargla. Preco sa oplati nenechat si jej sezonu
ujst, si mozete preditat prave dnes.

CO JE VLASTNE ZAC?

Spargla, latinsky Asparagus, je trvaca bylina z ¢elade
Sparglovitych. P6vod ma pravdepodobne v Stredomori

a v oblasti Blizkeho vychodu, odkial sa postupne rozsirila do
celej Eurépy. Uz v starovekom Rime sa povazovala za delikatesu
a za rastlinu s liec¢ivymi G¢inkami. Do nasich koncin sa $pargla
dostala zrejme v 18. storoci a velmi rychlo si nasla miesto na
Slachtickych aj mestianskych stoloch. Vo svete existuje asi 300
druhov Spargle. U nas sa pestuje Spargla lekdrska pre svoje
mladé vyhonky (odborne nazyvané pruty), ktoré sa konzumuju
ako zelenina.

PESTOVANIE

Spargla si pre svoju idealnu kvalitu a chut vyzaduje velmi
Specifické podmienky; jej pestovanie aj zber si mimoriadne
naro¢né. Idedlna je fahkd piesocnatd poda a mierna klima — ani
prilis vihka, ani prilis sucha. Hlavna sezéna pripada na druhd
polovicu aprila a kon¢i zaciatkom juna. Zber aj dnes prebieha
vacsinou rucne. K najznamejsim slovenskym sparglovym
lokalitam patri najma juhozapad Slovenska — okolie Dunajskej
Stredy (Dunajsky Klatov), Novych Zamkov a Zahorie (Velké
Levére a Kuty).

PRECO JEST SPARGLU?
Spargla nie je len lahédka, ale aj maly poklad pre nase zdravie.
Obsahuje celt skélu latok, ktoré [udské telo oceni:
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» Vitaminy: Skupina B (predovsetkym kyselina listova), vitaminy
C Eak.

» Minerélne latky: Draslik, zelezo ¢i hor¢ik.

» Nizkokalorickad hodnota: 100 gramov obsahuje len priblizne
20 kalorii.

» Detoxikacia: Vdaka vysokému obsahu vlakniny podporuje
travenie a pésobi ako mierne diuretikum - poméha telu
odvadzat prebyto¢nu vodu a podporuje ¢innost obliciek.

NA CO SI DAT POZOR

Hoci je Spargla velmi zdrava, obsahuje puriny, preto by jej
konzumaciu mali zvazit ludia trpiaci dnou (pakostnicou). M6ze
tiez vyvolat Specificky zdpach mocu - netreba sa lakat, ide

o prirodzeny jav spdsobeny latkami, ktoré vznikaju pri jej traveni.

BIELA VERZUS ZELENA

- G0 S NIMI V KUCHYNI?

» Zelena Spargla Rastie nad zemou, ma vyraznejsiu, sviezu
a jemne orieskovu chut. Byva krehkejsia a pred pripravou
sa nesupe - staci len odlomit drevnaty koniec v mieste, kde
sa vyhonok pri ohnuti sdm zlomi. Hodi sa na rychlu Upravu:
restovanie, grilovanie, ale aj cerstvé do Salatov, cestovin alebo
ako priloha k posirovanym vajciam, rybdm ¢i svetlému masu.

» Biela $pargla Ide o tu istu rastlinu, ktord v3ak rastie v pode
bez pristupu svetla. Pestovatelia ju prihfniaju zeminou
a zakryvaju tmavou textiliou. Aj kratky kontakt so svetlom
sposobuje jemné fialové zafarbenie. Chutovo je jemnejsia
a mierne sladkastd, no zaroven vlaknitejsia, preto ju treba pred
konzumaciou osupat. V kuchyni sa vyuZiva najma na polievky,
varenie, zapekanie alebo sa podava klasicky s maslom ¢i
holandskou oméckou.

AKO VYBRAT TU NAJCERSTVEJSIU

A AKO JU SKLADOVAT?

Pri ndkupe sledujte tieto znaky:

» Vzhlad: Stonky musia byt pevné, hladké a pruzné; rez na
spodnom konci nesmie byt vyschnuty ani drevnaty.

» Hlavi¢ky: Maju byt pevne uzavreté a kompaktné.

» Zvukovy test: Ak o seba Cerstvé vyhonky jemne triete, mali by
jemne zavrzgat.

» Skladovanie: Doma $parglu uchovavajte v chladnicke zabalenu
vo vlhkej utierke alebo postavenu v pohéri s trochou vody ako
kyticu.

Najlepsie je spotrebovat ju ¢o najskor, pretoze rychlo straca chut

aj krehkost. Mimo sezdny ju moézete nakladat (podobne ako

uhorky) alebo kratko blansirovat a zamrazit.

OSOBNY POHLAD
Sparglu jednoducho milujem! Mam to $tastie, ze byvam
nedaleko ¢eského Sparglového kréalovstva v Hostine, ktorého
produkcia je svojou kvalitou zndma po celom svete. V sezéne
sa tam radi zastavime priamo pri poliach a nikdy si nenechame
ujst miestne Sparglové slavnosti. A ako ju mam najradsej?
Zelenu, len zlahka blansirovanu, s holandskou omackou
a poharom bieleho vina.

Krasny, svieZi a Sparglou prevoriany mdj vém praje

ZUZANA KOMURKOVA
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KREMOVA POLIEVKA

1 zvdzok bielej spargle, 1 Salotka, 2 lyZice masla, 1 vdcsi zemiak,
2 struciky cesnaku, 1 [ kuracieho vyvaru, 150 ml smotany, sol,
mleté Cierne korenie, muskdtovy oriesok, krutony z bieleho peciva

Sparglu o$tipeme, nakrajame a niekolko $piciek dame bokom
na dozdobenie polievky. Na masle orestujeme najemno
nakréjanu $alotku, priddme nakrajanu $parglu, osolime,
pridame nasekany cesnak, osupany a na kocky nakrajany
zemiak a zalejeme vyvarom. Varime asi 25 minut domakka.
Rozmixujeme na hladky krém. Prilejeme smotanu, dochutime
solou, korenim a muskatovym orieskom. Pred podavanim
polievku ozdobime Sparglovymi hlavickami a kruténmi.

TARHONA SO SPARGLOU,
BRYNDZOU A SLANINOU

1 zviizok zelenej Spargle, 2 lyZice masla, 1 cibula, 1 hrncek suchej
tarhone, cca 2 hrnceky vody, 80 g bryndze, 2 lyzZice kyslej smotany,
100 g slaniny, sol, mleté Cierne korenie, petrzlenovd viat na posypanie

Sparglu nakrajame na 2 cm kusky a $pi¢ky odlozime bokom. Na
masle orestujeme nakrajanu cibulu. Priddme tarhonu, zalejeme
vodou, osolime a pridame nakrajanu $parglu. Postupne, ako
tarhona nadobuda na objeme, prilievame vodu. Asi po 10
minutach bude tarhoria médkkéa a vmiesame do nej bryndzu,
ktord vopred zjemnime kyslou smotanou. Medzitym si na panvici
vy$kvarime nakrdjanu slaninu. Tarhofiu na tanieri doplnime
slaninou a Spi¢kami Spargle, posypeme petrzlenovou viatou.

QUICHE S RICOTTOU

1 balenie listkového cesta, 400 g ricotty, 4 vajcia, sol, korenie,
Stipka muskdtového orieska, 100 g parmezdnu alebo syra
s modrou plesriou, 500 g zelenej a bielej Spargle

Listkovym cestom vylozime kolacovu formu a dno
poprepichujeme na niekolkych miestach vidli¢ckou. Zmiesame
ricottu, vajcia a nastrdhany syr, ochutime solou, korenim

a muskatovym orieskom. Napln vlejeme na pripravené cesto.
Poukladame ocistenou $parglou a pecieme v rure vyhriatej na
180 °C cca 25 minut.

N
TVAROHOVO-JAHODOVY KREM

20-28 spiciek bielej spargle, 200 g jahdd, 500 g mdkkého tvarohu
(v tégliku), 50 g vanilkového cukru

Sparglu uvarime v pare, schladime v studenej vode a osuiime na
kuchynskej utierke. Jahody rozmixujeme s tvarohom a cukrom
dohladka a nechame vychladit. Do pohara alebo misky vlejeme
rozmixovany krém a zapichdme don $parglové $picky.

SPARGLOVE RIZOTO
S CITRONOVYM KURIATKOM

4 kuracie prsné rezne, 5 lyzic olivového oleja, sol, korenie, Stava
z 1citréna, 1 stracik cesnaku, 500 g mladej zelenej spargle,

1 Salotka, 130 g masla, 300 g ryZe na rizoto, 100 ml suchého
bieleho vina, 1 liter horticeho kuracieho vyvaru, 60 g strihaného
parmazdnu

Kuracie maso aspon 2 hodiny marinujeme v 3 lyziciach
olivového oleja, citronovej stave so solou, korenim a najemno
nasekanym cesnakom. Vlozime do pekaca, pridame 2 lyzice
masla, podlejeme vyvarom a pecieme v rure vyhriatej na

200 °C asi 20 minut. Umyjeme Sparglu, odkrojime drevnaté
konce stoniek, nakrajame na 3 cm kusky, Spicky odlozime
bokom. V hrnci rozpustime polovicu zvysného masla a 2 lyZice
olivového oleja a kratko osmazime najemno nakrdjanu salotku.
Potom vsypeme ryzu a mieSame, az kym sa vsetky zrnkd obalia
tukom a nezosklovateju. Podlejeme vinom a mieSame, kym

sa vsetka tekutina neodpari. Postupne podlievame hortcim
vyvarom, dalsi prilejeme vzdy, az ked'sa predchadzajica

varka vstrebe do ryze. Rizoto stale miesame. S podlievanim
pokracujeme, kym nebude ryza uvarena al dente, cca 15-20
minut. Na poslednych 5 minut varenia vmiesame do rizota
$parglu. Rizoto odstavime z platne, doékladne vmiesame
zvysné maslo a parmazan a dochutime cerstvo namletym
korenim. Podla potreby dosolime. Podavame s upecenym
kuracim mdsom ozdobené Sparglovymi spickami.

\I_/
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Dych - zaklad zitia

Dychanie je pre telo tak prirodzené, az to my ludia vnimame
uplne automaticky. Ale ako to uz v Zivote byva, vsetko, ¢o

je pre nas automatické, ide mimo nasu vedomu pozornost.

A tam zacne vznikat priestor na nespravne navyky, ktoré
zasahuju hlbsie ako si dokazeme predstavit. Nespravne
dychanie ovplyviuje vietky trovne bytia: fyzickd, mentalnu,
emocionalnu, ale aj spiritualnu.

FYZICKA A MENTALNA UROVEN

Fyzicka Uroven sa da vnimat cez bielu medicinu ako nutnost,
ktoru nase telo zabezpecuje pomocou plic. V diagnostike

sa opiera o spdsob dychania (plytké, kratke, dychavi¢nost),
pripadne o patologiu kaslania, ¢i kapacitu pluc a ich schopnost
nadychu a vydychu. Fyzioterapeuti idu trochu hlbsie, uvedomuju
si dolezitost branice, a teda jej ucast na kvalitnom dychani, ¢o

si vyzaduje nasu vedomu pozornost. Vedia o tzv. funk¢nom
dychani, ktoré ovplyviuje svaly ndsho tela a hlavne stav

a kondiciu chrbtice.

Cinska medicina sa na dychanie pozerd v $irSom kontexte
prepojenia tela. Jej prepajanie celého organizmu dava moznost
uvedomit si aj tie aspekty dychania, pozitivne aj negativne,
ktoré vysvetluji mnohé dalsie zdravotné tazkosti a samozrejme
aj moznosti uzdravenia. Plica su panom energie celého tela

a sucast tzv. horného ziarica, ¢o ich neoddelitelne spaja so
srdcom a jeho funkciami. Aj biela medicina potvrdzuje tcast
pltc na krvnom obehu a okyslicovani krvi, bez ¢oho sa zZije
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tazko a kratko. Sucasne ale pluca, ako jediny organ, maju silnd
,paku” na zvladnutie silnej energie pecene. Dokazu ju skorigovat
v prospech organizmu a v pripade potreby jej aj pomoct. A to
sme ,len” pri energetike. Ked sa presunieme na funkénost,

tak zacneme pri prvom nadychu po narodeni a skonc¢ime pri
poslednom vydychu, ked kon¢i nasa pozemska put. A vetko
medzi tymto nadychom a vydychom kontroluju pluca, pretoze
dych je zékladny rytmus Zivota a spolu so srdcovym rytmom
nam umoznuju zit. Nielen to, urcuju kvalitu nasho Zitia, kde dych
je ten trochu podstatnejsi. Koniec koncov, dychom vies upravit
srdcovy rytmus, ale srdcovy rytmus neovplyvni kvalitu tvojho
dychu. Zamysli sa nad tym.

Ked'si uvedomime, Ze pltca priamo ovplyvnujui srdce a pecen,
dostaneme sa takmer ku vietkym funkcidm nasho tela, vratane
travenia a vylucovania. Parovym organom pluc je hrubé ¢revo.
Aby toho nebolo malo, vstupuji do procesu dychu aj oblicky.
Reguluju nadych, teda to, aby sa dych dostal az k tomuto
nenahraditelnému organu, ktory skladuje nasu Zivotnu energiu
- prenatalnu esenciu. Obli¢ky ukryvaju nasu mudrost, mudrost
nasich predkov, nasu hibku spojent s hibkou Duse. A bez
schopnosti spravneho dychania, s pomocou branice, sa tvoj dych
nedostane k oblickdm. Neposlini ich a neotvori ti pomyselnu
brénu A tym sa dostdvame k metabolizmu vody, do ktorého
pluca opét zasahuju velmi vydatne, vdaka schopnosti hybat
energiou do vsetkych smerov a teda rozptylovanie tekutin



z hibky az k samotnému povrchu. Plica ovplyviiujd potenie a to
vo fyzioldgii aj v patoldgii.

Posledny z hlavnych organov je slezina, a kedZe je matkou pluc,
na jednej strane im zabezpecuje kompletnu vyzivu, nielen
vdaka tvoreniu tzv. postnatdlnej esencie zo stravy. Zabezpecuje
aj potrebné a primerané zvlh¢ovanie tkaniva pluc. A hlavne,
slezina je zodpovedna za svaly a branica, organ, ktory by sme pri
dychani mali pouzivat, je sval.

Pisem o dychani a predsa som sa nevyhla ani jednému

z hlavnych organov. A tak je to pri véetkom, v tom je krésa,
jednoduchost a sucasne komplikovanost ¢inskej mediciny.

A AKO DYCH OVPLYVNUJE EMOCIE?

Vzhladom na priamy suvis pluc hlavne so srdcom a pecenou,

sa dostaneme nielen k emocionalnej, ale aj k mentalnej drovni.
Priamo pltca ovplyvnuju vnimanie seba hodnoty, pomahaju
nam vytvorit si priority v Zivote a nepodliehat ndzorom inych
[udi.

Srdce je pAnom emocii a zodpoveda za mentélnu zivost. Bez
pecene by to ale srdce nezvladlo, pretoze pod ndporom réznych
emocii lahko prepada panike a chaosu. A na to sluzi pecen. Aby
urobila poriadok, zabezpecila plynuly tok emdcii aj myslienok,
aby prinasala napady a inSpiracie a aby udrziavala srdiecku ohen
pre nadsenie, vasen a chut tvorit, skusat a skimat. A hlavne, aby
to vsetko malo svoju postupnost, stratégiu a zmysel.

Takze akonahle nedychame spravne, ¢ize nepouzivame branicu,
nielen plica za¢nu slabnut, ale aj srdce strati energiu a pecen
pojde do stresu, ktory vacsinou zablokuje jej energiu. Nase
myslienky prestant davat zmysel, nebudu ucelené, stratime
schopnost vyjadrit to, ¢o citime, aj ¢o si myslime. Zacneme mat
problém cokolvek zacat, ¢i dokoncit, vytvorit si systém tvorenia
Zivota. A to vacsinou kondi stratou radosti a zmyslu Zivota, kedZze
sa nam prestane darit ziskat to, po ¢om tuzime a neskér aj to, o
potrebujeme.

Nehovoriac o fyzickych ddsledkoch a vzniku réznych
zdravotnych tazkosti. Po¢nuc traviacimi a konciac srdcovymi
diagnézami.

A CONASA SPIRITUALNA UROVEN?

Akondhle za¢ne problém na mentdlno - emocionélnej Urovni,
zacne to ohrozovat aj nasu Dusu. Kazda zablokovang, potlac¢ena
alebo nespracovana dlhodoba emécia vytvéra zépis nielen

na bunecnej urovni nasho tela, ale aj na Dusi. V podstate jej to
za¢ne branit v napinani jej potrieb, ¢o sa zakonite prejavi na
neschopnosti pomdct tebe s napifianim tvojich potrieb a tizob.
Zac¢nu vznikat rozne vzorce a presvedcenia, ktoré cely problém
ukotvia eéte hlbsie. A napriek tomu, Ze citi§, e niekde v hibke je
problém a sucasne aj riesenie alebo minimalne odpoved, nech

robis, ¢o robis, nevie$ sa do tej hibky dostat. Len ju citis, povies si:

viem, zZe je to len kisok a som tam... ale nejde to a ty si stdle viac
frustrovany a Co viac, prestavas verit svojej Dusi a teda aj sebe.
Napriek tomu, Ze absolvujes mnozstvo réznych terapii, cviceni
a meditdcii, ktoré su skvelé, ale ty zostavas stat pred pomyselnou
branou tvojho hibokého Ja.

Mozno tomu nebudes verit, sama som tomu neverila do takej
miery, aby som to povazovala za rieSenie, za funk¢ny spdsob.
Ale ako sa vravi, nezazije$ — nevies — neveris. A mozno, prave
preto alebo aj preto, som dostala moznost si to skusit. Sice som
kvoli tomu cestovala doslova na druhy koniec zeme, stéalo to za
to. Nebudem opisovat celu cestu a vietky zazitky, uvedomenia
a pochopenia...mozno inokedy. Ale to, ¢o dokaze vedomé
dychanie, funkéné dychanie s plnym vyuzitim branice, to sa mi

ani nesnivalo. Vdaka tomu sa mi otvorilo a prepojilo vedomie,
podvedomie az nevedomie a pustilo ma do mojej hibky. Presla
som pomyselnymi hranicami, ¢o je mozné a o nie, hranicami,
ktoré vytvéara nase vedomie cez to, s ¢im si sa uz stretol a ¢o
pripusti tvoje vedomie ako moznost. Bez moznosti vzniku
akéhokolvek filtra, ktory sa tvori tvojou vierou, predstavivostou,
tuzbou, ale aj hnevom a hlavne strachom. O 4no, strach vytvara
najvacsi filter tvojho vnimania a videnia seba a celého sveta.
Vytvara najviac komorok, v ktorych sa mozes ukryt a dokonca ti
vytvoriiluziu, ze tak je to spravne a najspravnejsie.

Predstav si, Ze toto vsetko je pre¢, proste to zmizne. Nie je
Ziaden filter, ziadna emdcia, Ziaden vzorec, presvedcenie, Ziadna
zachranna komorka....si len ty dokonalo odhaleny sam pred
sebou. Nie je to jednoduché, otrasie to véetkym, ¢o si doteraz
poznal a comu si veril, ¢o si si predstavoval. Ale je to sucasne
zaciatok nie¢oho nového, zaciatok Uprimnosti a otvorenosti

k sebe. Zaciatok vedomého Zitia v sebe, za seba a pre seba.
Vedomy Zivot nie je mozny cez akékolvek automatizmy. Je to
cesta, dlhd cesta sebapoznania, ktora by mala zacat spoznanim
svojho tela, svojej mysle a nasledne sa posuvas k eméciam

a k Dusi. Cesta postupného aplikovania vietkého, ¢o sa ti ukaze,
¢o pochopis...samotné pochopenie je len zaciatok, ktory ale nic¢
nezmeni, ak to nezijes.

Je to téma, o ktorej by sa dalo rozpravat aj pisat velmi vela. Je to
téma, ktord uz bola a este bude opisovana v knihach. Avsak nie
vzdy Uplne...

V tomto ¢lanku som chcela poukazat na to, ze zacat sa da vzdy
a najjednoduchsie je zacat s tym, co méate vzdy pri sebe. Zacat
s vlastnym telom. Zacat ho vnimat, pozorovat, zvedomovat
a ucit sa ako funguje. Vdaka tomu za¢nes dostavat moznosti
rieSenia nielen na fyzické zdravotné problémy. A moje
odporucanie je zacat sa vedome venovat spravnemu dychaniu.
Najdi terapeuta, ktory sa tomu venuje. Nespoliehaj sa na on-line
vided... Terapeut ta musi vidiet, pocut, drzat. Neodopieraj svojmu
telu, jeho vsetkym urovniam, to, ¢o ta posunie k spokojnému
Zitiu. Stoji to za to.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

V mojom centre Gara mds moznost naucit sa sprdvne dychat,
pracovat so svojim telom. TaktieZ je moZnost sa vzdeldvat, staci si
vybrat, ostatné pride...
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NEZDOLNY AGAT BIELY

Agat biely ma svoju domovinu v severovychodnej casti Severnej
Ameriky, konkrétne v oblasti dnesnych statov Virginia a Severna
Karolina. Na tomto tzemi povodne rastol na suchych svahoch

s menej vyzivnou pddou. Vdaka tymto podmienkam sa vyvinul
ako mimoriadne odolny a rychlo rastuci strom, ¢o potvrdzuje

aj v Eurépe, kam ho v roku 1601 priviezol kralovsky zahradnik

a botanik Jean Robin. Ten ho vysadil v parizskej botanickej
zahrade Jardin des Plantes, pricom je priam neuveritelné, ze
tento exemplar prezil az do dnesnych cias. Napriek tomu, Zze ho
viackrat poskodili burky, stale tam rastie ako jeden z najstarsich
zastupcov svojho druhu v Eurépe. Agat biely sa postupne Siril
do dalsich krajin a ziskal si uznanie u vcelarov pre vysoky obsah
nektaru v kvetoch, ako aj u stavbarov pre svoje mimoriadne
odolné drevo, ktoré nepodlieha hnilobe. Toto drevo dokaze
pretrvat v pode aj viac nez sto rokov, kym sa zac¢ne rozkladat.
Vyuziva sa preto na vinohradnicke stipy, ploty, mostiky ¢i rézne
konstrukcie zapustené v zemi. Agat sa dokonca stal symbolom
niektorych tajnych spolkov, idajne aj slobodomurarov, kde
agatova ratolest predstavuje znamenie, Ze pravda a Zivot
pretrvavaju aj vo chvilach, ked'sa zda, Ze vsetko sa uz skoncilo.

ROBINIA PSEUDOACACIA

Agat biely (Robinia pseudoacacia, niekedy ludovo nazyvany
akacia) je opadavy strom z ¢elade bébovitych. Jeho rodové meno
odkazuje na spominaného kralovského zdhradnika a druhové
meno ,neprava akacia” (pseudoacacia) vychadza z podobnosti
jeho listov a kvetov s pravymi akaciami. Agat dorasté do vysky 12
az vynimocne 30 metrov, pricom jeho koruna je nepravidelnd a vo
vyssom veku siroko rozlozita. Kmen byva zvycajne rovny, pokryty
hnedociernou kérou s vyraznymi pozdiznymi prasklinami.

Listy su striedavé a neparno perovito zlozené z mnohych
drobnych listkov vajcovitého tvaru. Kvety patria k jeho
najvyraznejs$im znakom - su bielo az krémovo sfarbené,
usporiadané v previsnutych strapcoch. Maju typicky motylovity
tvar, intenzivne vonaju a kvitnt od maja do juna. Plodmi su ploché
hladké struky, ktoré obsahuju niekolko tvrdych tmavych semien

a casto zostavaju na strome aj pocas zimnych mesiacov. Agat

ma velmi silny a hlboky korenovy systém a casto sa rozmnozuje
pomocou korenovych vymladkov. Vytvara zaujimavu symbi6zu

s pédou, ktort vdaka schopnosti korenov viazat vzdusny dusik
obohacuje o ziviny, ¢o stromu umoznuje prezit aj na nehostinnych
stanovistiach. Typickym znakom agata su tine, ktoré dorastaju do
dizky niekolkych centimetrov a sltzia ako ochrana pred obzratim
bylinozravcami. Tieto tfne vznikaju premenou palistov na baze
listov a zvycajne vyrastaju v paroch.
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MEDONOSNY STROM

Tento strom je velmi svetlomilny a odolny, pricom dobre

znasa sucho, znecistené prostredie aj mechanické poskodenie.

V niektorych oblastiach je vsak povazovany za nebezpecny
invazny druh, ktory vytldca pévodnu vegetaciu.

Agatovy med je najviac cenenym druhom medu v Eurépe

a vyznacuje sa Specifickymi vlastnostami. Jeho najtypickejsim
znakom je velmi svetld farba, pricom cerstvy med byva takmer
Ciry. Tato svetlost suvisi s vysokym podielom fruktézy a nizkym
obsahom pelu. Dal3ou déleZitou vlastnostou je velmi pomald
krystalizacia, vdaka comu moéze zostat v tekutom stave aj dva roky.
Chutovo je velmi jemny, sladky s lahkym kvetinovym nadychom.
Med je oblibeny u pekarov, pretoze neprebija ostatné chute.

Z nutri¢ného hladiska ma v porovnani s tmavsimi druhmi nizsi
obsah minerélov, ale je lepsie stravitelny, preto sa odporuca pre
deti a fudi s citlivejsSim travenim.

UPOKOJENIE TELA I PSYCHIKY
Medzi hlavné ucinné latky agata bieleho patri kvercetin, robinin,
silice, glykozidy, triesloviny, organické kyseliny a stopové mnozstva
mineralnych latok. Zo stromu sa vyuzivaju predovietkym kvety,
zatial o listy a kora su jedovaté. V minulosti sa listy a kora velmi
opatrne pouzivali ako prehanadlo alebo zvonka na bolavé kiby.
Velmi toxické su semena, preto je potrebné vyvarovat sa ich
vnutornému aj vonkajsiemu pouzitiu.
Kvety sa vyuzivaju v roznych podobéch: ako zapary (Caje), sirupy,
obklady ¢i v mede. Agat poméha pri nervovom napati, strese,
kasli, drézdivom hrdle, koznych poraneniach alebo pri problémoch
s trdvenim. Obklady sa prikladaju na bolavé kiby a svaly, zatial
¢o ¢aj ma mierne mocopudné ucinky a pomaha zmensovat
opuchy. U deti a citlivych osob sa agatovy caj alebo med
vyuzivaju ako podpora pri zaspavani alebo pocas dia na lepsiu
relaxaciu. Odporuca sa pit ho spolu s jedlom pri kicoch v zaludku
a naduvani, pricom mierne podporuje aj chut do jedla. Kvety su
idedlne na celkovu jarnu ocistu obliciek, ¢riev, zaludka aj pecene,
najma v kombinacii s dalsimi bylinkami, ako st pupava, prhlava,
kozonoha hostcova ¢i rumancek.
Kvety su oblibené aj v gastrondmii pre svoju sladkost a arému.
Cerstvé sa pridavaju do 3alatov, smoothie, dezertov alebo
jednoducho na chlieb s maslom ¢i tvarohom. Klasickym fudovym
receptom su kvety vyprazané v cesticku alebo pecené v agatovom
mede. Daju sa tiez [hovat v cukre, ¢im vzniké vonavy sirup
vhodny na pripravu nédpojov.
Z pripravkov spolo¢nosti Energy najdete agét biely v produkte
Gynex a v terapeutickom kréme, Sampone ¢i mydle Artrin.
ONDREJ VESELY



Zivot je zmena
BEZ NAMAHY SA PRISPOSOBIS NOVEMU

Zijeme ¢asy mnozstva zmien, turbulentnu
dobu, ktora méze mnohych jedincov
doviest nielenze do neistoty, ale dokaze
sposobit az psychické poruchy. Stava sa
to hlavne labilnym povahéam, ktoré by
prezivali radsej stavy vysnivanej istoty
Jstarych cias”. Ich obligatnou otazkou
byva: ,Kedy sa uz konec¢ne vratime

do stabilného casu, aky bol kedysi?“.
Historicky optimizmus ich zbavuje
pamate, a z minulosti si povacsine
pamataju len to dobré. A chcu, aby to
mohli zazivat opatovne, ak nie navzdy.
Neuvedomuju si, Zze minulost ani
buducnost nemoézu vnutit sicasnosti.
Ze pre fu sice vytvarali zaklady véera

a dnesnymi ¢inmi pripravuju fundament
pre zajtrajSok, ale naplno zit musia
prave teraz. A novoty im v ich tuzbach
zavadzaju. Zivot je viak spojeny so
zmenami a novymi Glohami, lebo tie nas
neustale posuvaju vpred. Ak ich nevidime
vonkajs$im ani vnitornym zrakom,
dostavame sa do stavu diskrepancie,
rozkolu. DIhodoby stav nepohody moze
potom spustit somatické prejavy tychto
psychickych napati.

Jednym z pomerne beznych symptémov
dusevnej nepohody byvaju invazie
migrény, poukazujlice na neharmonie

v oblasti ¢akry tretieho oka. A tie byvaju
spdté s tpornymi bolestivymi stavmi,
hlavne s bolestami hlavy.

Bolesti hlavy suvisia so zmenami

v privode krvi do oblasti hlavy a mozgu.
Na pociatku dochadza k stiahnutie ciev,
¢o vedie k zmyslovym zmenam nielen

v ociach, ale aj v dalsich castiach tela.
Ked déjde nasledne k rozsireniu ciev,
spOsobi to bolestivy stav, svetloplachost,
nevolnost a Casto aj zvracanie.

€O MOZE BYT SPUSTACOM
MIGRENOZNYCH STAVOV?

Pric¢in je viacero. Niekomu spusti bolesti
skonzumovana ¢okolada, u iného sa
objavi po vypiti cerveného vina alebo
kavy, castym rozbehovym mechanizmom
sU problémy so spankom, hlavne ak ho
je primalo ¢i naopak privela. Migrénozné
bolesti nastavaju aj pri nahlych zivotnych
zmendch, a tych je v sucasnosti tolko, ze
sluzia ako Startér bolestivych stavov. A to
sme spomenuli len niektoré zmnozstva
dalsich. Kazdy jedinec si musi odkukat,
¢o mohlo byt inicidtorom uriho. Lebo
migréna sa nikdy neobjavi bez priciny.
Zaujimavou je skuto¢nost, Ze bolesti
hlavy su ovela castejsie u svedomitych
pracovnikov, ktori sami seba zatazuju
problémami, s ktorymi by sa mohli

a mali podelit. Tento neprijemny

stav sa vyskytuje pocas dni volna,
vikendov, priprav na dovolenku. Méze

to byt spojené s uvolnenim (obdoba
stiahnutia a rozsirenia ciev), ktoré
umoznuje podvedomie, prejavujuce sa

- =

skutoc¢nostou, Ze sa postihnuti [udia tohto
typu citia byt uZitoc¢ni len vtedy, ked
pracuju, prezivaju napatie z povinnosti,
takze sa pre nich odpocinok stava
stresujucim cinitelom. Spolo¢enské
poziadavky stazuju moznost byt
uvolnenymi, spontannymi, prirodzene
nadsenymi a prijimajucimi radosti
intenzivnych zazitkov. TakZze migréna sa
moze objavit aj pri orgazme, teda stave
absolutneho uvolnenia, stotoznenia sa

s Vesmirom.

U deti, ale nielen u nich, mézeme
pozorovat abdomindlnu ¢i Zalido¢nu
migrénu, prejavujucu sa bolestami
brucha a hlavy v oblasti ¢ela. Pokial ide

o takzvané zodpovedné typy, je potrebné
neustale ich uistovat, Ze su milované také,
aké su, a nie pre to, ¢o robia. Tento druh
migrény moéze byt spésobeny nielen
,hestravitelnostou” vnutornych tlakov
zodpovednosti, ale prejavuje sa takisto pri
potravinovych alergiach — neschopnost
odolat vonkajsim tenzidm a naslednym
,bojovym” reakciam voci tomu, ¢o by bolo
potrebné prijat ako , potravinu®, prijemny
zazitok pre telo (Cokolada, cervené vino...).
Inym typom migrény je takzvana
ZI¢nikova, ktord sa objavuje po oslavach,
sviatkoch spojenych s ,obzerstvom

a opijanim”. Bolesti tohto typu sa
prejavuju jednostranne, ale Castejsie
obojstranne v oblasti spankov a byvaju
spaté so svetloplachostou. Ak si

-
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uvedomime, Zze meridian zl¢nika, stvisiaci
okrem ¢innosti zI¢nika a pecene aj so
zrakom, zacina pri vonkajSom kutiku

oka a prebieha v zloZitom meandri po
stranach hlavy, dokazeme si lokalitu
bolesti a problémy s citlivostou na svetlo
velmi jednoducho desifrovat.

Okrem dvoch spomenutych foriem
migrény je zndma aj oblickova,
prejavujuca sa Upornymi bolestami
priblizne v priebehu merididnu mocového
mechura stredom hlavy od korena nosa,
kde je zaciatok merididnu, k zahlaviu

a zadnej Casti krku. Prejavuje sa casto

u jedincov, ktori si nadmerne vnimavi
vodi zmenam pocasia (element vody).
Najsilnejsie bolesti a pocity tlaku sa u nich
prejavuju za a nad ocami a ¢asto su pri
nich studené (,ako zaba”) ruky aj nohy.
Problémy s merididnom su sprevadzané aj
¢astym nutkanim na mocenie.

Ak postihovany jedinec pochopi
podmienenie bolestivych problémov
nerovnovahou v meriddnoch, moéze si
pomerne jednoducho pomoct s vyberom
pripravkov Energy a dal3ich opatreni.
NajistejSimi pripravkami napravy

stavu mozu byt, okrem odstranenia
poznanych pricin, Renol alebo Regalen.
Prvy spominany kvéli posilneniu

a harmonizacii merididnu obliciek (tie
funguju ako akumulator energie ¢chi)

a mocového mechura ako jedného

z najkomplexnejsich meridianov, ¢o

sa tyka jeho prepojeni s vnutornymi
organmi a celého energetického systému
tela (pozri plagaty Body zdravia 1,2,3).
Regalen poméze pri zachvatoch bolesti
lateralnych oblasti hlavy - ZI¢nikovych
migrénach. Na stabilizéciu a ,uzemnenie”,
uistenie psychiky, Ze je vietko, ako ma
byt, Ze tento svet je vcelku prijemnym

a stravitelnym miestom pre zivot,
posluzi Gynex. A Korolen sa stava popri
spomenutych pripravkoch posilfiova¢om
odolnosti voci spolocenskému pretlaku.
Jednym z najdélezitejsich pripravkov,
aspon to tak vyplyva z mojich skisenosti,
je univerzalny protibolestovy krém Artrin,
ktory pomaha nielen lokalne a aplikovany
na merididny vody, ale tiez v kipelovej
forme. Aj ked migrény nie su sprievodcom
na mojej ceste zivotom, kiipelovu formu
aplikécie Artrinu vyuzivam pomerne
casto. Nemali by sme zabudat ani na
Protektin ¢i Cytovital pri spominanych
formach migrén - aplikovat ich zonalne,
na priebeh meridianov a na reflexné zény.
Ak nds prenasleduju neprijemné stavy
bolesti hlavy, je potrebné ovela doslednejsie
dodrziavat pitny rezim, no a pocas neho
neslobodno zabudat na Fytomineral.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

Auxilium alebo Salvium?
NAJDITE SVOJU CESTU K ROVNOVAHE A VYKONU

Tieto dva produkty sme navrhli tak, aby sa vzajomne dopiRali, nie vyluéovali.
Napriek tomu ma kazdy z nich svoju $pecificki ilohu v dynamickom zZivote

moderného ¢loveka.

Siahnite po Auxiliu, ak:
» pocitujete dlhodoby tlak a napatie,
» mate tazkosti so spankom, neviete
vecer vypnut hlavu” alebo vas
trapia uzkosti,
» potrebujete sa zhlboka nadychnut
a znova ndjst pevnu pédu pod nohami,
» vade dusevné zdravie si vyzaduje
kazdodennu starostlivost.

—
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Siahnite po Salviu, ak:

» idete na doraz a ¢aka vas narocné obdobie,

» potrebujete podat Spickovy vykon
(v praci ¢i Sporte), no kava uz nezaberd
alebo vas prilis rozrusuje,

» citite, Ze ste stratili ,iskru”, libido alebo
zivotny elan,

» potrebujete efektivnu regenerdciu po
vycerpani.

PODAJTE SVOJMU TELU
POMOCNU RUKU
Nase tela su fascinujuce a dokdzu zvladnut
neuveritelné veci, no ,z vody varit”
nedokazu. Auxilium a Salvium nie st
zazracné pilulky, ktoré za vas vyriesia
pracovné problémy. Su to viak ti najlepsi
spojenci, ktorych mozete svojmu telu
dopriat, aby tie vyzvy zvladlo samo.
Je ¢as prestat len prezivat a zacat znova
naplno zit - s jasnou hlavou, pokojnym
srdcom a dostatkom energie.

(RED.)




ZVYHODNENY NAKUP MAJ 2026

Zdravie sazacina
vasim usmevc

« vysoko funkcéna prirodna starostlivost
s antimikrobialnymi Gi¢inkami

« zmes bylin, éterickych olejov a tretohornej termalnej vody
« ochrana proti zubnému kazu, aftam a parodontéze
« vhodné pri homeopatickej liecbe
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y BALICEK PRODUKTOV CLEN ENERGY
. 2 lubovolné zubné pasty -
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Akcia je platna 1.-31.5.2026 alebo d?vypredania zasob. . .‘l
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U4
Novy rad Solara
VYHNITE SA TENTO ROK SLNECNEMU STRESU. UZITE SI SLNECNY KUPEL!

Solara sfp 30

» Najmodernejsie mineralne filtre.
UV Ziarenie nepohlcujy, ale bezpec¢ne ho odrazaju.
» Astaxantin z ¢ervenej riasy funguje
ako neviditelny biologicky stit,
ktory chrani DNA buniek pred oxidaciou.
» Inovativna siet z jojobovych voskov
neupchava pory, nelepi a umoznuje pokozke
prirodzenu termoregulaciu.
» Mrkvovy olej a kurkuma brania
zapalovému zacervenaniu a pripravuju kozu

na zdravé, rovnomerné opdlenie.

Solara balm

»

»

»

»

Slamienka vytahuje z pokozky horucost,
upokojuje mikrozapaly a brani sinkom sposobenej
destrukcii kolagénu.

Chlorela vracia sinkom vycerpanym bunkam
strateny energiu a spusta hibkovud opravu
poskodenej DNA.

Fermenty a biomimeticky skvalan okamzite
doplnaju chybajuce lipidy a obnovuju

naruseny mikrobiom.

Nizkomolekularna kyselina hyalurénova a vitamin E
uzamykaju v pleti vlahu a udrzuju ju dokonale pruznd.

www.energy.sk



