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Pripravky mesiaca maja

Aj vy ste mali naro¢ny zaciatok jari? Mnohi z nas citili po zime
naozaj silnt unavu. Jednou z jej pricin je nedostatok krvi. Krv
podla TCM vznika za pri¢inenia sleziny-pankreasu (¢inska
medicina tieto organy nerozlisuje, ale funk¢ne aj energeticky
sa chapu ako jeden celok), ktoru si, chuderku, takmer vsetci
oslabujeme nevhodnym stravovanim, celodennou pracou
na notebooku alebo sledovanim mobilnych zariadeni,
a este k tomu neustalou ¢innostou mozgu. Kompenzujme
teda pracu v kancelarii prechadzkami vonku a odpdjajme
sa vedome od svojej hlavy smerom k naSmu hlavnému
centru, srdcu. Za¢nime viac mysliet srdcom!
Pre nase telo volajuce o pomoc tu médme ucinné riesenie:
Stimaral a Raw Ambrosiu. Uzasne dopliiaju krv. A kde je
dostatok krvi, tam mizne Unava. Stimaral pésobi blahodarne aj
na pecen a podporuje mentélnu pohodu. Ambrosiu nazyvali
v starovekej Cine vieliekom. Podla vyskumov je to dokonala
potravina, pretoze obsahuje vietko, ¢o nds organizmus
potrebuje na prezitie. Skryva v sebe takmer celé spektrum
vitaminov B a vdaka fytoestrogénom prospieva zenam
v menopauze. Verte, ze vdaka tymto produktom zacnete citit
viac energie aj na pohybové aktivity — teda hurd do toho!
Pre komfortny pocit sa nebojte siahnut po kvalithnom dezodorante,
bez obsahu skodlivych hlinikovych soli. V podpazusi totiz
upchdvaju poéry a potné zlazy, a tym zamedzuju poteniu. Pot tak
nema sancu vyplavit sa, ¢o zdraviu rozhodne neprospieva. My
vsadzame na Cisto prirodny Protektin deo. Uvidite, Ze vas milo
prekvapi svojou ucinnostou a jemnou vénou.

Prajeme vam jar v plnej sile, lahkosti a radosti z pohybu.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA

vitae
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EDITORIAL na pracovisku nejakym jednoduchym
sposobom skraslime. Niekedy staci
MAJOVA ENERGIA naozaj len Usmev alebo pripravena
SA VOLA LASKA kava a pozvéanka na ranajky, povedzme

V mdji je aj dazd krésny a burka
romanticka. Niekto nam to zariadil tak,
Ze nam dal mesiac, z ktorého zivot len
tak srsi. Ak by ziva voda mala vyvierat
len v jednom mesiaci, celkom iste

by to bol prave tento. Vsetko okolo

nas puci, kvitne a doslova prahne po
novom zivote. Mnoho lie¢itelov tvrdi,

ze ¢lovek ma schopnost prave v tomto
mesiaci nabrat novu energiu. Doslova sa
zregenerovat. Ak ste v aprili podstupili
ocistu alebo ste sa len rozhodovali, ze
by bolo nacase nieco robit pre nase
zdravie, prisla idealna prilezitost. Okolita
priroda nas doslova zahlcuje réznymi
formami energie, ktorymi sa ndm snazi
pomoct. ESte aj svet vyzera trosku
lepsie.

&

Je vsak ale na nas, ako sa rozhodneme,
¢i to prijmeme, ¢i za¢neme hrat hru

s prirodou a spravime hoci len malu
drobnost. Kazdé rano si povieme, ze
nas caka krajsi den. Alebo ho kolegom

do blizkeho parku. Velmi dobrym

a u¢innym sposobom je pozriet sa

po nejakom pripravku, ktory by
pomohol nasmu telu ¢i psyché. Ocistny
kupel's Biotermalom, regeneracia

v Pentagrame alebo len jednoduchy
vyrobok pre povzbudenie nasho
organizmu. Napriklad taky Vitamarin
alebo Ql drink. Je maj, priatelia, mesiac
lasky, mesiac, kedy si spominame na
najdolezitejsiu osobu v nasom Zivote,
na mamu.

Ci uz mamou ste alebo mamou budete
alebo mamu mate radi, venujte tomuto
fenoménu chvilku a zamyslite sa.
Mama déva zivot, mama dava lasku.

Je snad niekto viac?

JOZEF CERNEK

\I_/

Aby vam pohlad do zrkadla

robil radost
RESTART SA ZACINA VO VNUTRI

ilagen

q (edp
&
o

04 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

S bliziacim sa letom za¢ne vacsinu z nds
viac nez kedykolvek predtym zaujimat
vlastny vzhlad. Co si budeme hovorit,
ked' sme pri pohlade do zrkadla aspon
trochu spokojni, tak mame hned'lepsiu
naladu. Vac¢sinou nas trapia vrasky,
ochabujuca koza, strata pevnosti tela,
ubytok vlasov ¢i slabntce nechty. Krasa
vSak vychadza zvnutra (a to nielen
vdaka nasej prirodzenosti a osobnému
kuzlu). Fokus teda treba zamerat

v prvom rade tam.

OMLADNUTIE

PRIRODZENOU CESTOU

Skraslit a omladit svoje telo mozete aj

bez zbyto¢nej chémie. Tajomstvo tkvie

v synergickej kombinacii vonkajsej a najma
vnutornej vyzivy! Iste poznéte kolagén

a jeho vplyv na kiby. Mozno ale uz netusite,
ze tvori az 30 % vsetkych stavebnych
bielkovin [udského tela a zodpoveda

aj za pevnost sliach, chrupaviek a koze,
nachadza sa vo vlasoch a nechtoch. Co je
vsak dolezité a alarmujuce, Ze po 20 rokoch
zivota jeho mnozstvo v tele rapidne klesa

a v Styridsiatke ho médme az o 30 % menej.
V désledku jeho nedostatku skratka
viditelne starneme. Preto nezostava



ni¢ iné, len zacat tuto vzacnu komoditu
dopliat.

Ak je telo vnutorne saturované kolagénom,
daju sa prejavy starnutia Uspesne
zmiernovat. Uz po pér tyzdnoch az
mesiacoch pravidelného uzivania mézeme
pozorovat zastavenie rozvoja vrasok,
plet je napnutejsia, nechty pevnejsie,

vlasy vdaka mensej ldmavosti pdsobia
objemnejsie, niekomu dokonca dorastaju
nové. Pri kombindcii s pohybom a cvi¢enim
sa spevnuje figura.

QI COLLAGEN - SPECIALITKA

SO ZOSILNENYM UCINKOM
Kolagénovych pripravkov je na trhu plno.
Ql collagen vybocuje z radu, pretoze sme

- N
VIETE TO?

KOLAGEN V SKRATKE

» Experti na zdravy Zivotny Styl nazyvaju
kolagén ,bielkovinou mladosti”.

» Tvori az 75 % ludskej koze.

» Morsky kolagén ma 1,5x vyssiu
vyuzitelnost nez hovadzi ¢i prasaci.

» Kozmetické krémy svojim ucinkom
zasiahnu len vrchnt ¢ast pokozky.
Kolagén pri vnitornom uzivani pésobi
od najspodnejsich vrstiev koZe.

» Ql collagen obsahuje bioaktivny
morsky kolagén 1. a 2. typu (1. typ
tvori 80 % strednej vrstvy pokozky,
déva pleti pevnost a podporuje
zdravie vlasov a nechtoy, 2. typ
tvori 50 % bielkovin v chrupavkach
a ma ucinok na kiby).

; N

ho ponali inak. Chceme docielit znasobeny
efekt, a to vdaka dalsim Zivindm: vitaminu
C z aceroly (dolezity kofaktor pri syntéze
kolagénu) a ajurvédskemu bylinnému
komplexu (kadidlovnik udrziava zdravie
kosti a kibov, kurkuma a moru$a poméha
mladistvému vzhladu pleti). Je vsak
nadmieru doélezité popijat ho pomaly
pocas niekolkych hodin (2 zarovnané
lyzicky do pohéra vody dodaju telu viac
nez potrebnu dévku kolagénu). Ak chcete
vysledny efekt este umocnit a urychlit,
dajte si denne dva pohare.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA

PRIDAJTE
AJVONKAJSIU
STAROSTLIVOST

Hibkova vyziva kolagénom teda pre nas
odvédza zakladnu, hlavnu pracu, aby
pokozka bola pevnd, pruzna a zaroven
vyzerala dobre. Aby ste dosiahli ¢o
najlepsie vysledky, pridajte aj vonkajsiu
starostlivost s vyuzitim pripravkov radu
kozmetiky zameranej na starostlivost

o plet Dermaton.

Ak potrebujete pripravit pokozku celého
tela na pésobenie sine¢nych lucoy, je
najvyssi ¢as siahnut po Dermatone oil,
ktory ju dokonale vyzivi a premasti.
Zmes rastlinnych olejov a pravych silic
hibkovo regeneruje a zaroven poskytuje
ochranu. Pouzivanim Dermatonu

oil ziska vasa plet zlatisty nadych uz

v jarnych mesiacoch.

Zatial ¢o Dermaton oil pouzivame viac
na jar a zaciatkom leta, Dermaton gel
urcite vyuzijeme po cely rok. Jeho lahka
konzistencia upokojuje podrazdent
pokozku, osetruje mastnejsiu plet

a spomaluje starnutie. Vyborne hydratuje
a vyhladzuje pokozku celého tela. Jeho
nespornym bonusom je jemna vona
zeleného caju a barbadoskej ceresne.

V lete je vhodny najma po opalovani.
Dobre sa roztiera a velmi rychlo sa
vstrebava, nezanechédva mastny pocit,
pokozku krasne chladi a dodava jej
stratenu vlhkost.

DOBRY TIP
Dermaton gel je pre mna jednou zo
stalic aj v profesionalnej kozmetickej
starostlivosti, kde ho primiesavame do
masky Visage Balance:
» Y2 lyzi¢ky Visage Balance
» V2 lyZicky Dermaton gelu
» malé mnozstvo Water balance
Vietky zlozky premieSame a nanesieme
v tenkej vrstve na ocistenu a olejom
osetrenu plet tvare, krku a dekoltu.
Nechédme poésobit cca 10 minut, navihéime
pletovou vodou, lahko rozmasirujeme
a zmyjeme. Nasledne nanesieme niektory
z krémov radu Renove. Vyhodou
kombinécie je predizené posobenie
masky, ktora dokonale upokojuje,
hydratuje, stahuje pory a napina pokozku.
Ma exfolia¢ny ucinok a zosvetluje
pigmentové skvrny. Je vhodnd pre velmi
citliva plet.
Prajeme vam, aby ste si aj vdaka
starostlivosti o svoje telo uZili
leto s radostou, MARIE BILKOVA

VITAE ~ MAG



a‘ovanky v prlrode bez

Zavrite, prosim, pomyselne na chvilku odi a predstavte si krasnu
ltku. Ked'sa po nej prechadzate, vasa dlan sa dotyka kvetov.

S ismevom nastavite tvar proti sinku, luce a vanok objimu
pokozku. Luku vnimate vetkymi zmyslami. Podte sa sustredit
na ¢uch - vona tejto luky je prekrasna a neobycajna. Iba tu rastie
Specialna zmes kvetin, krikov a stromov.

VYBRANA ZOSTAVA

Ako prvy nas svojou charakteristickou vornou zaujme fenikel
obycajny. Vlhké miesta v polotieni rychlo obsadili trsy méty
piepornej. Okraje ltky lemuju cudzokrajné stromy, ktorych listy
poskytuju exotické esencie: neopadavy blahovi¢nik gulatoplody
(eukalyptus) a tiez stalezeleny strom s mohutnym kmernom

- gafrovnik lekérsky. Na celej ploche, ktora je zaliata sinkom,
vyrastaju trsy citronovej travy alebo citronely. Nedaju sa minut ani
vsadepritomné aromatické kvety pelargodnie. S akousi zvlastnou
laskavostou nas potesia stebla skromnej, ale o to viac odolnej
trvalky, ktord dokaze Zit aj za polarnym kruhom, tomkovice vonavej.
Ako uz mozno spravne tusite, z tejto Specidlne zostavenej flory

sa vyrabaju esencidlne oleje, ktoré su obsiahnuté v repelentnom
spreji Tick-a-tack. Vdaka nim ide o cisto prirodny produkt,
neobsahuje Ziadne skodlivé chemikdlie. Jedine¢ne namixovana
vOna, inSpirovana preverenou tradiciou, vytvara prirodzenu
ochranu pred komarmi, kliestami a dalsim hmyzom, ktory nas
obtazuje. A to nielen v lete. U mna doma susedi Tick-a-tack so
Spironom, Three kings a Zenom. Ked niektory z nich takzvane
,dojde”, velmi ucinne supluje funkciu aromaterapeutického spreja.
Je velmi jemny na pokozku, takze jeho aplikacia je mozna nielen
na oblecenie, ale aj na kozu. Svoje miesto si najde v malych
kabelkach do mesta, rovnako ako v batohu na turu. Pre hubarov,
vodakov, cyklistov. Na tuzemsku aj zahrani¢nu dovolenku.
Skratka prakticky po vsetkych strankach.
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DRUHA VERZIA

ESte raz sa prejdeme po nasej ltke. Svoje miesto na sinku

tu nasli kriky jojoby kalifornskej, z ktorej semien sa ziskava
hojivy vosk (olej). O kusok dalej rastie klincekovec korerovy,
ceneny nielen pre svoje nerozkvitnuté puciky vyuzivané ako
zname korenie, ale aj pre esencie s antiseptickymi G¢inkami.

Nad tym vetkym ¢nie impozantny ihli¢cnan céder himaldjsky,
posvatny strom hinduistov, ktorého drevo je zdrojom mnohych
aromaterapeutickych latok. Estetickd krasu luky podciarkuje
fialova farba kvetov levandule lekarskej, ktorej specifickd vona

a liecivé vlastnosti ju priamo predurcuju do tohto spolocenstva.
Namiesanim esencidlnych olejov jojoby, pelargdnie, cédra,
citronovej travy, levandule a klin¢ekov vznikla dalSia aromaticka
zmes, obsiahnuta vo veterindrnom produkte s ndzvom Tickvet.
Pomaha u zvierat znizovat riziko napadnutia vonkajsimi
parazitmi, ako je napriklad kliest alebo blcha. Sprej krasne
vonia, sama pre seba ho s oblubou pouzivam ako prirodny
parfum. Okrem toho ma velku pridand hodnotu v tom, Ze
upokojuje psychiku.

U majitelov a chovatelov zvierat, ktori preferuju prirodné
produkty alebo nechct ¢i nemdézu z roznych zdravotnych
dovodov pouzivat chemické repelenty sa Tickvet stal hned'
prvou volbou. Najviac ho pouzivaju [udia, ktorych zvierata travia
podstatnu ¢ast dia vonku. Olejova forma a bylinné zlozenie

su vybrané tak, aby u zvierat nevznikali neziaduce alergické
reakcie. Z tohto dévodu je zlozenie esencialnych olejov iné nez
u huménneho Tick-a-tacku.

Tick-a-tack a Tickvet su vynikajuce prirodné repelenty setrné
k Tudom, zvieratdm a Zivotnému prostrediu. S nimi je pobyt
v prirode cista radost!
ANDREA SULCOVA



Jar je uz v plnom prude

Mali sme aj prvu poriadnu jarnu burku. Pertn sa realizoval
naplno a Vesna sa naisto potesila, lebo jarného dazda nikdy nie
je nadostac. Obloha sa vycistila od chemickych nanosov, vzduch
sa dostal na ,vyssiu troven” dychatelnosti. A oci sa tesia jarnému
sInku! Ocistna a harmonizujuca funkcia ¢akry pupka, solarneho

plexu moéze zacat fungovat napino.

Funkcia sizvuku je Uzko spata s vyrovnanim sily svetla a tmy

okolo rovnodennosti, odkedy sa aj jarnymi zmenami stravovacich
navykov vyrovnava doélezitost spoluprace horného a dolného
mozgu. Lebo solarny nervovy pletenec riadi ¢innost celého

tela. Prepaja aktivity brusnej dutiny s ¢inorodostou v lebecnej
dutine. A slnecny svit, jeho kvantita takisto ako kvalita ma pritom
nezastupitelnd funkciu. Pri prebudzani prirody i pri zefektiviiovani
funkcii sine¢ného pletenca.

Ti, ¢o odchadzaju od tisicov odtieriov $edi zimného mesta do
prirody, si zacinaju vsimat zmeny farebnosti sveta. Lebo v iom
objavuju zablesky Zltej, fialovej, zelenej réznych odtienoy, cervenej,
modrej. Nebudem tieto pestré varianty spéjat so ziadnymi
konkrétnymi kvetmi. Ved naco aj? St tu a tesia nas zrak - zmysel,
ktory je s ¢akrou slne¢nej pletene spojeny najviac. Bez svetla Sinka,
bez jeho rozohrievajliceho ohna by to vietko bolo nepoznatelné.
Lebo prave tento element zvysuje nasu vnimavost, asertivitu,
schopnost presadit sa, ocenit vlastné hodnoty. Radost sine¢nych
dni nas zbavuje pocitov [Utosti, zbyto¢nosti, potlaca hney, ale aj
pocity viny. Nakoniec, o tom vSetkom som uz bol ¢osi napisal.

DVA MERIDIANY SMERUJUCE K OKU

Len pre zopakovanie, lebo ,repetitio est mater studiorum®,
pripomerime pripravky Energy, ktorymi prispejeme k ociste ndsho
tela a k zlepseniu zraku, aby sme sa s narastajucim jasom dlhsich
dni mohli ¢oraz viac tesit z kras prirody, ale aj z fudi, ktori s iou
chcu zit v harmonickej symbioze.

Azda najdolezitejsim zo spektra pentagramu Energy sa javi jarny
»zeleny” Regalen. Ovplyvnuje predovietkym dva meridiany —
pecene a Zl¢nika. Ten prvy, jinovy, smeruje nahor od zdkladne
nechta palca po vnutornej strane lytka, stehna k pohlavnym
organom, ktoré obkruca. V oblasti brucha sa prepaja na zaltdok,
pecen a zI¢nik, odtial smeruje dalej nahor az k o¢nym nervom.
Meridian zl¢nika mé zaciatok pri vonkajsom kutiku oka, v meandri
oblukov sa dviha k temenu hlavy a potom poza ucho a bo¢nu
Cast trupu zostupuje az k mali¢ku nohy. Ako vidime, jeden i druhy
sa spdja s o¢ami a ich funkciou. Ak st harmonické, st v poriadku
aj pecen a zl¢nik, organy tzko zviazané so solarnou ¢akrou.

Suvislosti su tu absolutne zjavné. Ak chceme vnimat krasy jarnej
prirody, bez posilnenia meridianov zivlu dreva podlia TCM to
zrejme nepojde.

RAKYTNIK MA SIROKE VYUZITIE
Doplnenim ocisty Korolenom posilnime silu ohna a sekundarne
pomdzeme ociam hlavne u ludi postihnutych diabetom. ,Prikurit”
mozeme aj Celitinom ovplyvnujucim energetické dréhy srdca,
osrdcovnika, troch ohnisk, pe¢ene a hrubého ¢reva. Rastlinné
vytazky v iom obsiahnuté i lecitin pozitivne ovplyviuju ¢innost
mozgu a vsetkych organov hlavy, teda aj usi a o¢i.
Vhodnym doplinkom bude aj Organic Sea Berry oil, olej zo
semien plodov rakytnika, ktory ma silné regenerativne ucinky,
obnovuje nervovu ¢innost v mozgu. Postara sa tiez o detoxikaciu
organizmu, o je po zimnych zatazovych ,stravovacich skuskach”
mimoriadne dolezité. Posilni imunitu, postara sa o ochranu
a zdravie pecene, pomoze nastartovat omladzujice procesy. (Ved
i kone na dobyvacnych vypravach Alexandra Velkého zvysovali
z rakytnikovej stravy vykon, boli odolnejsie a mali krasnu srst.
Odborny nazov rastliny hippophae totiz znamena ,kén v plnom
lesku”) Vysoky obsah karotenoidov ma silné obnovovacie ucinky
na o¢né pozadie a zmiernuje vysusanie oci.
A to sme z celej $kaly pripravkov Energy eSte nespomenuli Zelené
potraviny, lebo aj tam by sa nasli také, ktoré sa v stcinnosti
s ¢akrou soldrneho plexu postaraju o to, aby sme mohli zrakom
jasat nad krasami prirody v plnom farebnom rozpuku.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

VITALfest

zdravia a znania

www.VITALfest.sk

2023 4g
12.-13.5."%

Kultdrno-spolotenské centrum

Jedlikova 7, KoSice

Nazov prednasky: PUSTME SA DO ZMIEN A DOKLADNEJ OCISTY

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Ustna dutina je zrkadlom

celkového zdravia (3)
ZUBNY KAZ

Najcastejsie sa vyskytujucim ochorenim v ustnej dutine je
zubny kaz a zapaly dasien. Su také casté, ze mnohi ich uz ani
nepovazuju za chorobu. Je viac dovodov, preco celosvetovo
ludia trpia tymito chorobami a nie je to iba otazka velkej
konzumécie priemyselne spracovaného cukru ¢i nedostatok
pravidelnej dentalnej hygieny.

VYKYVY VNUTORNEHO PROSTREDIA

Zuby a dasnd, rovnako ako vsetky ostatné organy a tkaniva

v tele, su ovplyviiované zmenami homeostazy. Inymi slovami

je to udrziavanie stélosti vnutorného prostredia organizmu
(napriklad stala teplota, pH, koncentracia iontov, a pod.),
nevyhnutné pre jeho normélnu ¢innost. Nas imunitny systém
nepretrzite pracuje na udrzani tohto staleho prostredia tela, ktoré
je v podstate nonstop ,bombardované” vnutornymi aj vonkajsimi
neziaducimi vplyvmi. Prekysluju ho - a tym aj Ustnu dutinu.

Patri sem napriklad stres, nevhodna strava (vysoka konzumacia
cukrov), skryté infekcie, konvencné mycie a pracie prostriedky,
lieky, tazké kovy z priemyselnej vyroby, zubnych plomb ci
kozmetiky, nedostatocna Ustna hygiena, atd.

Niektoré faktory nemézeme velmi ovplyvnit (vzduch, ktory
dychame, voda, ktoru pijeme atd.) a je teda vhodné sustredit sa
na tie, u ktorych sa to da.
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AKO ZUBNY KAZ VZNIKA?

Na neutralizaciu kyslého pH vyuziva nase telo rézne latky,
napriklad antioxidanty, vitamin C alebo vapnik. Ten si berie
okrem iného aj zo zubov, ktorych vrchna vrstva, sklovina, je
takmer vyhradne zloZzend z vapenatych a fosfatovych iontov.
Celistvost zubnej skloviny narusuje aj kyslé prostredie

priamo v Ustnej dutine. Vznikd posobenim baktérii mnoziacich
sa v povlaku (tzv. plaku), ktory sa v priebehu dnia vytvara na
zuboch. Tieto deje maju za nasledok stratu mineralov zo zubnej
skloviny, casom aj jej poskodenie a vznik zubného kazu.

Je teda zrejmé, Ze potrebujeme stale dodavat spat do organizmu
vietko, ¢o v priebehu nepretrzitych homeostatickych procesov
straca. Pre zdravie zubov hra klicovu rolu dostatok mineralov

a stopovych prvkov, najma vapnika, fosforu, vitaminu A, D a K,
zinku, manganu, vitaminu C a B12. DélezZity je aj kolagén.

DENTALNA HYGIENA

Aby vznikol zubny kaz, je okrem vyskytu bakteridlneho plaku
v Ustnej dutine nevyhnutna aj druhd podmienka - pritomnost
jednoduchych cukrov, ktorymi sa mikroby zivia. Pokial tieto
dva faktory spolo¢ne posobia dostato¢ne dihu dobu, zuby sa
zacnu kazit.

Pre prevenciu je zésadné obmedzenie prijmu cukrov v potrave
a pravidelna dentalna hygiena, vykonavana doma, ale

aj odborne v ordindcii. Odstranenie bakteridlnej ndloze zubného
povlaku, ktory sa po dlhsej dobe premeni na zubny kamen,
odporucame kazdé 3 mesiace. [dedlne vratane osetrenia
o0zénovym generatorom, nic¢iacim patogény na bunkovej Grovni
a regenerujucim tkaniva. Prospejeme tak celkovému zdraviu.
Baktérie sa totiz vyskytuju nielen v oblasti plakom postihnutych
zubov, ale cirkuluji samozrejme celym krvnym systémom
(rieciskom) a mézu sa tak prejavit v oslabenej casti kdekolvek

v tele. NabudUce sa preto budeme zaoberat témou chronickych
zapalov v Ustnej dutine.

CELOSTNE PREPOJENIE

Ak mate problémy so zubami navzdory riadnej a pravidelnej
dentalnej hygiene, méze to byt vystrazné znamenie
nerovnovahy obliciek. Ako sme sa zmienili uz v prvom

diele seridlu, podla ¢inskej mediciny su zuby ovplyviované
oblickami, okrem nich aj kosti, vlasy, spodné otvory, sliny, sluch
a rovnovaha. Cely tento okruh spadé pod prvok Vody, nalezia

f )
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KARIES DENTIS - zubny kaz. Proces narusujuci a niciaci
tvrdé tkanivo zuba u nds postihuje viac ako 90 % populacie.
Zacina sa vacsinou v sklovine ako kriedovo biela $kvrna
a $iri sa postupne do hibky, zasahuje dentin a v neskorsich
Stadiach vedie k zapalu zubnej drene (pulpitide).
Spociatku sa prejavuje zvysenou citlivostou na tepelné
zmeny a niektoré potraviny, pri zapale drene byva bolest
uz trvala. Dal$im 3irenim méze déjst k zapalu ozubice
(periodontitide).
Kaz postihuje najma stolicky a ¢renové zuby a obzvlast
rychlo sa moze Sirit z oblasti kr¢ckov zubov, kde je vrstva
skloviny najslabsia. Lie¢ba spociva v odstraneni kazovej
dutiny a jej vyplnenia (plombou). Zanedbany zubny kaz
moze zub znacne poskodit, viest ku komplikaciam (zapaly
okolitych tkaniv) ¢i k strate zubu.

Z ,Praktického slovnika mediciny“, vyd. Maxdorf, 2004

: NS

k nemu emacie strachu, Uzkosti, pocity hrozy. To nam
potvrdzuju v praxi klienti s opakujicimi sa zubnymi

kazmi. Napriklad Studentka veterindrneho lekarstva, ktord

ma hrozu nielen z kazdého skuskového obdobia, ale aj z tlaku
svojej rodiny, boji sa mozného netspechu, nechce rodinu
sklamat. Alebo nie ojedinely pripad zeny konstantne sa
obavajlcej o svoje deti a vnucaty, ich vztahy, socidlne istoty,
atd. U nej nastalo okrem kazivosti zubov aj postihnutie okolitych
tkaniv (parodontu).

PRODUKTY ENERGY
Na udrzanie zdravého vnutorného prostredia v tele, a tym
aj ustnej dutiny, je dolezité pravidelnd detoxikécia — hlavne
pecene zatazenej patogénmi a toxinmi. Idedlnym pomocnikom
je rad Cytosanov, hovorili sme o nich v minulom ¢isle. Dalej
je to suplementacia minerélov a posilnenie imunitného
systému vo vseobecnosti. Vyborny je Fytomineral na
udrziavanie dostatku mineralov a stopovych prvkov v tele,
Flavocel pre svoj vysoky obsah vitaminu C, Skeletin a Goji -
nasi zubni favoriti na posilnenie zubov i kosti. Za zmienku
urcite stoja aj menej pouzivané produkty ako Nigella
Sativa a Maca obsahujuca okrem iného vapnik, fosfor a zinok,
¢i omladzujuca Hawaii Spirulina so vzacne sa vyskytujucim
vitaminom B12. Doplnenie kolagénu ponuka skvely ndpoj
QI collagen, obohateny o prirodny vitamin C. V rdmci Ustnej
hygieny odporucame striedat vietky tri zubné pasty, Silix,
Diamond a Balsamio.
Celkovu harmonizaciu a posilnenie systému obliciek zaisti
Renol v kombindcii s vyssie uvedenym Skeletinom ¢i King
Kongom, po novom je teraz k dispozicii aj Mycoren. Na
priebeh oblickovej drahy mézeme natierat pentagramovy
krém Artrin. Okruh obli¢iek dalej podporime ¢ajom
Smilax officinalis bohatym okrem iného na vitaminy A, C, D,
vapnik a mangan potrebné pre regeneraciu zubov a dasien.
Vhodné pripravky odporuc¢ame klientom vzdy testovat na mieru.
Energy nam dopriava aj mnozstvo kozmetickych pripravkov
plnych byliniek a esencidlnych olejov, ktoré maji nadherné
vone a hlavne Ziadne chemické prisady. Tak ich vyuzivajme,
nezatazime nimi svoje telo tak ako beznou kozmetikou. Toto
su faktory, ktoré mozeme dobre ovplyvnit!

MUDr. et MDDr. HANA LUSKACOVA
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Mozno vas neprekvapi, ze ludom
nezalezi tak velmi na tom, kol'ko rokov sa
doziju, ako na tom, v akom psychickom
stave budu, ked' zostarnu. Nechcu travit
roky ,v bezvedomi, slintat a zabudnut,
ako sa volaju ich vlastné deti”. Malokomu
vSak dochadza, Ze to, ako sa bude citit
na konci svojho zivota, ovplyviuje teraz.
Tazko totiz mozeme ocakavat, Ze ndm

v starobe bude veselo, ak uz teraz mame
pocit, Ze vietko nestoji za ni¢. A staroba
je velmi silny protivnik! Je dobré byt na
nu pripraveny a denne trénovat, pretoze
ak budeme mat to stastie, raz sa jej
postavime zoci-voci. Najma je dblezité
byt v dobrej psychickej kondicii.

Tento ¢lanok viak nie je o starobe, je

o udrziavani psychického zdravia na
vysokej Urovni. Len aby ste vedeli, preco
to vsetko robite. To, ako sa citite teraz,
ovplyviuje, ako sa budete citit POTOM.

BRUSIT SVOJ VLASTNY DIAMANT
Pred Zivotom sa mnoho ludi vyslovene
schovava, nezije v pritomnosti a vo valnej
vacsine pripadov ani nezije svoj zivot pre
seba. Chce to odvahu vstupit do pradu
rieky zivota a nechat sa nim unasat,
vyuzit svoj plny potencidl a byt tym,

kym sme, realizovat sa v plnom rozsahu
nasej bytosti. Vo vnutri kazdého z nas
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je ukryty diamant, o ktory sa v3ak treba
starat a lestit ho, aby Ziaril. Mnoho ludi
urobi zakladnu chybu hned na prvej méte
a potom sa ¢uduju, Ze nie su $tastni. Ziju
Zivot, ktory im ordinuje niekto iny, plnia
cudzie ciele a cudzie poziadavky. A tak len
plytvaju svojim ¢asom na lestenie cudzich
diamantov.

Drsnou pravdou je, Ze ak sa neodvazite,
nikto iny to za vas neurobi. Nikto iny vés
neurobi stastnymi, slavnymi ani bohatymi.
Jediny, na koho sa ma zmysel spoliehat,
ste vy. Niet nad ¢im vahat, na ¢o cakat,
treba vyplavat svojim vlastnym smerom,
kazdé rano roztiahnut plachty a dufat,

e vietor bude priaznivy. Uspech nie je
zaruceny, ale za to dobrodruzstvo to stoji.
Lode sa totiz nestavaju preto, aby kotvili

v pristave.

» Venujte sa sebe, POTOM nebudete [utovat.

» UdrZat' si smer na vasej ceste vdm Stimaral.

NEUROPLASTICITA

Neuroplasticita je schopnost mozgu
vytvarat nové synaptické spojenia medzi
neurénmi a menit sposoby zapojenia
jednotlivych synaptickych okruhov.
Inymi slovami je to kreativna schopnost
mozgového tkaniva fungovat lepsie

a efektivnejsie aj s mensim mnozstvom
nervovych buniek - tie totiz casom

nenavratne ubudaju. Bohuzial sa to nedeje
len tak samé od seba. Mozog je ako
sval — ¢im viac ho pouzivate, tym lepsie
funguje. Ak sa mu nevenujete, zakrpatie
a degeneruje. Budovanie neuroplasticity
je preto zasadné z hladiska dlhodobého
psychického zdravia a zachovania
mentalnych schopnosti do vysokého veku.
Najskor si viak povieme, ¢o mozog
jednoznacne nici: nedostatok spanku, zlé
spravy, nedostatok pohybu, privela cukru,
privela alkoholu, nedostatok sine¢ného
svetla, socidlna izolacia. Ak teda travite
svoj zivot pred monitorom a jedinym
vasim pohybom je chddza ku chladnicke
pre dalsie pivo, tak vés pravdepodobne
ono povestné slintanie v bezvedomi
neminie. Kondicia ndsho mozgu sa totiz
posiliiuje nasledujicim spésobom: ucenie
sa nie¢oho nového, velmi efektné je zaujat
nové fyzické pozicie (joga, tanec, cvi¢enie
na prepajanie hemisfér), pravidelny pohyb
v prirode, objavovanie novych miest
v blizkom a dalekom okoli, ¢itanie knih,
osvojovanie si novych schopnosti, stary
dobry dostatoc¢ny spanok.
» Stante sa prieskumnikmi a zaujimajte sa

o0 nové veci, POTOM nebudete degenerovat.
» Funkcnost vasej nervovej sustavy

zlepsi uZivanie Korolenu v kombindcii

s Celitinom.



POHYBOM K DOBREJ NALADE
Znie to ako nejaké spartakiadne heslo,
ale je to skratka pravda. Fyziologicka
pravda. Pri pohybe sa lepsie okysli¢uju
nervové bunky a zlepsuje sa ich
fungovanie. Navyse sa vylucuju nervové
prenasace endorfiny a ked'tie zaplavia
va$ mozog, nemozete inak, nez sa
usmievat. Nie nadarmo sa im hovori
hormaony stastia. Syntézu endorfinu
v nasej hypofyze a hypotalame je ale
mozné stimulovat aj inymi spésobmi:
sexom, horucim kupelom, horticou
¢okoladou, poharom cerveného vina,
smiechom, spevom, uvoliiujucou
masazou, aromatickymi esencialnymi
olejmi (levandulovy, pomarancovy, ylang
ylang), ¢i dobrymi skutkami.
» Sportujte a robte si dobre, POTOM sa
budete citit o dost stastnejsi.
» Doprajte si pravidelny humdtovy kipel
v Balneole s minerdlnou solou Biotermal.
Poméze vdm relaxovat.

STRAVA PRE PSYCHICKE ZDRAVIE
Pohoda v nasom zazivacom trakte

sa prejavuje celkovou uvolnenostou

a spokojnostou. Vsetci to pozname. Ked'
zjeme jedlo, ktoré bolo naozaj dobré,
zdravé a vyvazené, citime sa spokojne.
Pokial si ale naopak otravujeme ¢reva

prebytkom cukru a chemickych aditiv,

niet divu, Ze sa citime otraveni. Myslime

podla toho, ako jeme!

Pre nase psychické zdravie je obzvlast

dolezity dostatocny prisun

polynenasytenych mastnych kyselin
zvanych aj omega-3. Tieto kyseliny

(EPA a DHA) su zakladnymi stavebnymi

kamenmi obalov nervovych vldkien

(myelin). Kvalitne myelinizované nervové

vldkna vedu vzruchy pohotovo a my

vdaka tomu dokazeme reagovat na
podnety a dotiahnut myslienky az do
konca. Preto je nevyhnutné, aby nasa
strava obsahovala kvalitné prirodné
zdroje nenasytenych mastnych omega-3
kyselin a tymi su: tu¢né ryby, morské

a sladkovodné riasy (spirulina, chlorela),

fanové, konopné a chia semienka,

vlasské orechy, vajcia, ale aj olej Sacha

Inchi.

» Jedzte omega-3, POTOM nebudete
zabudat.

» UZivajte olej Sacha Inchi bohaty na
omega-3 rastlinného pévodu, Taiwan
Chlorellu, Hawaii Spirulinu, Apricot oil
a Vitamarin.

BUDTE VIAC PARASYMPATICKI
Sympatikus a parasympatikus su dve
hlavné antagonisticky pésobiace

nervové drahy, ktoré pdsobia ako jin
a jang. Sympatikus stimuluje, podnecuje,
zrychluje a parasympatikus upokojuje,
spomaluje a relaxuje. Obavam sa, ze
sympatikus ma historicky v fudskej
populacii ovela viac prace. Vietky tie
vojny, utlak, hroziace nebezpecenstvo,
rychlost, poziadavky na vykonnost
a mnohé dalsie vyvolavaju napétie.
Sympatikus nam stahuje zaludok,
zrychluje srdcovu ¢innost a stale
dokola hlasi: ,Utec alebo bojuj!” Toto
napatie celkom logicky vyvolava uzkost
a uzkost k pokoju nevedie, to dokaze len
uvolnenie.
Uvolnenie méa naopak na starosti
parasympatikus, ktory by bolo
treba trochu podporit, aby sme sa
lepsie dokazali regenerovat z toho
vsadepritomného civiliza¢ného stresu.
Metddy aktivovania parasympatiku su
mnohé, problém ale vacsinou spociva
v tom, Ze sa ndm do nich z nejakého
dévodu nechce pustit. Ide totiz
o obycajné neusilovanie, nezahlcovanie
sa prebyto¢nym mnozstvom informdcii,
vedomé dychanie, relaxaciu a meditaciu.
» Vydychujte vedome dlhsie, relaxujte
a vela spite, POTOM nebudete v napditi.

» Vds spdnok skvalitni Relaxin.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Prejavy tela:
Lymska borelioza

Prichadza krasne obdobie plné siniecka, prebudenej

a rozkvitnutej prirody. Sticastou su ale aj neprijemnosti

v podobe r6zneho hmyzu vratane obavanych kliestov. Prave
tieto nam mozu priniest neprijemné zdravotné tazkosti.

Borelidza je ochorenie, ktoré sposobuje baktéria Borellia
burgdorferi. Prendsaju ju klieste, a to v kazdom vyvojovom
stadiu - od lariev, cez nymfy az po dospelych kliestov. Preto sa
niekedy nazyva aj kliestova boreliéza. Borellia ma Spiralovity tvar
a preziva v ¢revach niektorych infikovanych kliestov. Po tom, ¢o
sa kliest prisaje na zviera alebo ¢loveka, baktéria sa premiestriuje
do slin a potom do tela hostitela. Prenos boreliézy nenastane
teda okamZite, ale v priebehu niekolkych hodin.

Boreliézu moze preniest aj iny bodavy hmyz. Mnozi sa aj

u hrabosov (mys, potkan). To, do akej formy vyusti, urc¢itym
sposobom zavisi od ¢loveka, resp. od jeho zdravotného stavu
(najma jeho imunitného systému).
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PRIEBEH OCHORENIA

Boreliéza ma tri Stadia:

1. S¢ervenanie a opuch miesta vpichu. Dalsie priznaky su
podobné ako pri chripke. Diagnostika je zavisla na zistovani
protiladtok, v praxi sa odporuca lietba ATB pocas 3-6 tyzdnov.

2. Medzi prvym a druhym $tadiom je rozny ¢asovy odstup.
Podla toho, kde si borélia vytvori loZisko, vnimame jej
prejavy. Napriklad kozné problémy na réznych castiach
tela (¢ize nielen v okoli miesta vpichu), zdureny lymfaticky
systém. Baktéria si méze vytvorit lozisko v nervovom
systéme, vtedy vznika zapal a bolest nervu.

LozZisko borélie sa ¢asto nachadza v mieche a zapric¢inuje
bolest chrbta. Znakom toho je obojstranna obrna licneho
nervu. Ak je loZisko v kibe, prejavuje sa to bodavymi
bolestami kibov, vznikaji migrujice bolesti malych kibov
bez opuchu, bez zacervenania, bolesti Sliach a teplota byva



trochu zvysena. Pri postihnuti srdca nastéva arytmia, srdcova
slabost. Postihnutie oci sa prejavuje herpetickymi zapalmi
odi. V tejto druhej faze pomo6zu antibiotikd bohuzial uz len
velmi malo.

3.V poslednom $tadiu sa stav zhorSuje. Degeneruju organy,
v ktorych ma baktéria lozisko. Nasledkom mozu byt rézne
psychické poruchy, demencia, chronicky zapal mozgu, zapaly
velkych kibov sprevadzané opuchmi a bolestami. Obvykle
pacient, ktory sa nachadza v tretej faze boreliézy konci na
voziku. Borelidza méze byt pri¢inou aj takého ochorenia,
ako je napriklad skleréza multiplex alebo seronegativny
reumatizmus, pre ktory je typické, Zze podla vysetrenia krvi
je borélia negativna. Problém je vimunitnom systéme,
ktory neprodukuje vébec alebo len velmi malo protilatok
potrebnych na diagnostikovanie. V tejto faze nezaberaju
antibiotika, liecba pozostava z cvicenia, rehabilitacie, zostava
uz len komplexné ,videnie” alternativnej mediciny.

Borélia dokaze tak narusit imunitny systém a vytvorit zapaly

v réznych castiach tela, Ze vysledkom mézu byt naozaj mnohé
iné diagndzy. Vacsina z nich, ak nie vietky, budu mat privlastok
autoimunitné. Pri autoimunitnom zapale su bunky tkaniva
zmenené virusmi, a tym matu vlastny imunitny systém. V takom
pripade nema zmysel liecit imunitny systém, ale v prvom rade
vycistit a zregenerovat narusené miesto. Obvykle nehnisa,

ale len boli, pripadne opuchne. Samozrejme, potrebné je
eliminovat povodcu zapalu, v idedlnom pripade v mieste
loziska a nasledne celkovo zharmonizovat cely organizmus.

A tymto pristupom sa dostavame k pohladu cez ¢insku
medicinu a k rieSeniu pomocou pripravkov Energy.

CINSKA MEDICINA PRI VIRUSE A BAKTERII

Virus aj baktéria st vnimané ako skodlivina hortcosti, postupne
prenikajlca z vonkajsieho prostredia do hibky organizmu.
Podla toho, kam sa dostane, sa odvijaju prejavy a nasledky,
ktoré je potrebné postupne odstranovat a nastolit rovnovahu.
KedZe medzi prvé vrstvy patri vrstva obrany a nasledne vrstva
energie, aj prejavy st povrchové, s vlastnostou horucosti:
zépal hrdla, zépal uzlin, zvysend teplota, bolest hlavy, hlieny
atd. V pripade, Ze sa skodlivina dostane hlbsie, dostavaju

sa do ohrozenia priamo orgdny. Prejavy za¢nu byt omnoho
Specifickejsie, podla napadnutého orgénu alebo jeho systému.
Z pohladu ¢inskej mediciny vzdy, ked'ide o imunitu, ide
jednoznacne o slezinu. Slezina sa totiz vnima ako hlavny organ
imunity. Ludovo povedané, slezina ma za ulohu ,sledovat”,
aky patogén vosiel do organizmu, rozoznat ho a nasledne
spustit také obranné mechanizmy tela, ktoré su vzhladom na
typ skodliviny najefektivnejsie. Slezina priamo ovplyviuje
lymfatické uzliny a zdravie sliznic, preto su na tychto tkanivéch
Casté prejavy napadnutia akéhokolvek patogénu.

Nie je jednoduché Uplne sa zbavit patogénu, no spravne
cielenou lie¢bou sa to da. A to sa tyka aj baktérie, ktora
sposobuje neprijemny problém zvany lymska boreliéza.

AKO A CIM SI VIEME POMOCT?

Jednym z najlepsich pripravkov je Drags Imun. Pdsobi na
jednotlivé imunitné bunky (st viade, vo vietkych organoch,
tkanivéach), pomaha regulovat imunitny systém. Drags Imun ma
obrovsky antivirusovy a antibakterialny ucinok. Ide o prirodné
antibiotikum, ktoré je 30-krat silnejsie ako penicilin (kedZe je
prirodné, nespdsobuje alergie a ani ich nevyvoléava).

Dalsim vybornym pripravkom vhodnym na lie¢bu borélie,

je Annona Muricata, taktiez so silnym antibakterialnym
ucinkom. Pri boreliéze potrebuje Drags Imun aj Annona tzv.
nosi¢, ktory ich ur¢itym spésobom naviguje na postihnuté
miesto. Napriklad, ak ma borélia loZisko v nervovom systéme,
skombinuje sa s Korolenom. Ale ak ma lozisko v kibe, uziva sa
s Renolom. Ak sa jej lozisko potvrdi napriklad v oku - dno, aj to
sa stava - idealna kombinacia bude s Regalenom.
Casta reakcia v pripade uzivania Drags Imunu & Annony je, ze
sa baktéria v lozisku moze otvorit. Prejavi sa to chripkovymi
priznakmi, respektive priznakmi, ktoré boli typické v 1. alebo
2. stadiu. Netreba mat paniku, je to to najlepsie, ¢o sa moze
udiat. Baktéria je ,citliva” a nechranena uzavretim, preto sa da
zlikvidovat. Idedlne je poradit sa ohladom zmeny dévkovania,
obvykle sa prechddza na maximum. Je to v3ak individuélne
av ,obnovenej” akutnej faze sa netreba branit ani klasickym
antibiotikdm v kombinacii s pripravkami Energy.
Okrem pripravkov Drags Imun a Annona v kombindcii
s prislusnym koncentratom z Pentagramu je vhodné poméct
svojmu organizmu aj prisunom vyzivnych latok. Idedlny je
Fytomineral. Podpori spradvne enzymatické reakcie potrebné
pre imunitny systém. Vhodné su aj Goji a Ambrosia so vzacnym
obsahom latok.
Na docistenie organizmu od zvyskovych toxinov a odumretych
zdegenerovanych buniek odport¢am cyklus s Cytosanom
a opat v kombindcii s prislusnym koncentratom z Pentagramu.
Liecbu ukon¢ime regeneraciou najviac postihnutého systému
podla miesta, kde mala borélia lozisko. Opat pouzijeme
koncentrat z Pentagramu a pridame nieco na vyzivu. Mdme
z ¢oho vyberat, ¢i uz zvolime Zelené potraviny, Vitaflorin,
Revitae a samozrejme Fytomineral. Verim, Ze ked'si
uvedomime, aké poklady mame v podobe pripravkov Energy,
radost z teplych dni a prechadzok v prirode nam nepokazi ani
také neprijemné ochorenie, akym je lymska boreliéza. Ved'
rieSenie existuje na kazdy problém, len treba vediet, kde hladat
pomoc.
S lictou a prianim sIne¢nych dni
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk

Chces vediet viac? Viac o svojom tele, o prejavoch priréznych ochoreniach?
Chces viac spoznat pripravky Energy a naucit sa s nimi efektivne pracovat?

Opit otvaram 1. roénik Skoly praktickej ¢inskej mediciny, tak sa prihlas!

Viac informacii na stranke www.centrumgara.sk
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Terapeutické metody (37)

Zivot, to je pohyb. V idealnom pripade
bezbolestny, prindsajuci radost.

V beznom zivote sa pohybujeme
neustale - Sportujeme, pracujeme,
sadime v zahrade, riadime auta.
Niekedy mame pohybu az privela,
inokedy Zalostne malo. Obcas nam
dokonca prinasa bolest - ked'to
niekedy prezenieme alebo pride

uraz. Pri pretazovani najprv vznikaju
izolované bolestivé miesta, ktoré treba
vnimat a venovat sa im, aby sme telo
uviedli spat do stavu zdravia a problém
sa nezhorsoval ¢i neprerastol do
poskodenia tkaniva.

SPUSTOVE BODY

Uz sa vam niekedy stalo, Ze ste sa po
neuvazenej namahe prebudili a citili, Zze
nieco nie je v poriadku? Napriklad bolest

v ramene, ktord sa prihlasi pri kazdom
obliekani alebo pokuse o zapnutie
bezpecnostného pasu? Navstivili ste lekara,
vysetrenie ni¢ nepreukdzalo, uz nejaky cas
beriete lieky na bolest, ale ona neustupuje?
Naopak sa $iri do paze a mozno aj do
hrudnika? Ste unaveni, lebo sa védm v noci
nedd spat? Alebo dokonca postupne
zacinate trpiet zavratmi ¢i Selestom

v usiach? Zle odhadujete hmotnost
predmetov?

Pravdepodobne Ziadny z odbornikov
neskontroloval stav vasich svalov, na
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TECHNIKA TRIGGER POINTS

ktorych sa mozu objavit stuhnuté miesta,
vyznacujuce sa zvysenym napatim,
takzvané spustové body (angl. trigger
points). Tie byvaju nielen zdrojom bolesti,
ale mézu sposobit aj obmedzenie pohybu
veduce k ochabnutosti. Tieto body
nemusime nevyhnutne najst v mieste
postihnutého svalu. Casto st Gplne inde,
a to preto, lebo iny sval preberie funkciu
onoho pévodne postihnutého. Napina sa
a pracuje za neho, teda sa ¢asom spustové
body vytvoria aj na nom a bolest sa Siri
naprie¢ celym myofascialnym systémom
(systémom svalov a svalovych fascii).

IDENTIFIKACIA A OSETRENIE
Existuje niekolko spdsobov, ako pracovat
so spustovymi bodmi. Lekari do nich mézu
aplikovat medikamenty, akupunkturisti
suché ihly a my vsetci ostatni moézeme sami
na sebe vyuzit pri osetreni manualny tlak,
ktory nam dava velkd moc zbavit sa bolesti.
Potrebujeme len chut a snahu spoznat
vlastné svaly, naucit sa jednoduchu
manudlnu techniku, ale predovsetkym mat
volu upravit svoje spravanie, ktorym sme si
privodili tazkosti.

Na trhu existuje skala literatdry s mapami
spustovych bodov, kde sa daju najst
vzorce prenesenej bolesti a informacie

k jednotlivym svalovym skupinam. Ak vdm
popisané symptémy zneju povedome, ste
na spravnej ceste. Ak mate chut pustit sa

do samoosetrenia, je uZito¢né pozorne

si prehliadnut obrazok problémového
svalu, aby ste ziskali predstavu o tom, na
ktoru kost sa sval upina a kadial prebiehaju
jeho vlakna. Pohmatom preverte, ¢i sval
obsahuje stuhnuté miesta - postupujte
napriec svalovymi vlaknami. Podla velkosti
svalu mézu byt stuhnuté casti hrubé ako
mensie land alebo tenké ako struna. No
vzdy budu citlivé na dotyk. Prstami sa
pokuste najst na svale oblast, ktord je na
pohmat znatelne citlivejSia nez ostatné
Casti svalu - to je spustovy bod.

Akondhle bod néjdete, stlacte ho prstami
alebo pomocou malej lopticky, pokojne

aj Skolskej gumy. Tlak udrzte zhruba po
dobu pol minuty. Mali by ste zacat citit,
ako napatie vo svale povoluje a bolest
ustupuje. Pre Uplné uvolnenie treba postup
niekolkokrat pocas dna zopakovat. Po
osetreni je vhodné sval opatrne pretiahnut,
pripadne nahriat. Casto treba proceduru
opakovat aj niekolko dni. UpIné uvolnenie
si ziada dIhsiu dobu.

KED PROBLEM PRETRVAVA
Mozno je bolest prenesena a neosetrujete
ten spravny sval, ktory je zdrojom
problému - obzvlast ak danym problémom
trpite dIhsiu dobu a tazkosti sa stupriovali
a/alebo postupne nabalovali. Ak chcete
vytrvat, nahliadnite v literature do mapy
prenesenych tazkosti ¢i vyhladajte
vhodného terapeuta, ktory sa zaobera
osetrenim spustovych bodov a je odborne
vyskoleny na ich oSetrovanie. Pomdze vém
s lokalizovanim spravnych bodov a poradi,
ako nane.

Mgr. PETRA NEDOMOVA

e A
MALI BY STE VEDIET

Ako predchadzat vzniku spustovych

bodov?

» nacuvajte svojmu telu

» pestujte pravidelny pohyb -
akykolvek, ktory vam prinasa radost

» pred cvicenim sa vzdy poriadne
rozohrejte

» re§pektujte vlastné limity

» doprajte si ¢o najviac ¢asu vonku na
cerstvom vzduchu

» dbajte na pestru stravu a pitny rezim

» svalova regeneracia si ziada riadny

odpocinok a dostatok spanku



Pocetné seriézne vedecké pozorovania
dokazali, ze zdravy spOsob stravovania,
priprava jedla, kvalitnd vyziva v¢itane
kvalitnych prirodnych doplnkov st
faktory vyznamne znizujuce riziko
vzniku nddorovych ochoreni. V prevencii
je nevyhnuté uplne vylucit vplyv
nikotinu a tabakového dymu, ktorych
kauzalna suvislost so vznikom rakoviny,
predovsetkym priedusiek a pltc, bola
jednoznacne preukazana. Avsak nikotin
nepriaznivo vplyva aj na dalSie organové
systémy, poskodzuje cely traviaci trakt,
najma Ustnu dutinu, zaltdok, hrubé ¢revo
a konecnik. Zvysuje tiez riziko vzniku
rakoviny mocovopohlavného systému,
najma mocového mechura, obliciek

a kr¢ka maternice. Velmi prospesné je
zaroven minimalizovat prijem alkoholu,
ktory hlavne v koncentrovanej forme
destildtov poskodzuje traviaci trakt,
zvlast pazerdk, zaludok, pecen, tiez Ustnu
dutinu, hrtan a z ostatnych organov
najma prsniky a plica. Bolo preukézané,
ze ak by sa podarilo vylucit nikotin
(faj¢enie) a minimalizovat konzumaciu
alkoholu, klesol by ro¢ny vyskyt novych
zhubnych nadorov vo svete priblizne

o pat milionov. Skodlivé je aj nadmerna
konzumdcia soli, mésa a tuku, tiez

vajec, mlieka aj cukru. Sol nepriaznivo
vplyva na nosohltan a zaludok,

maso skor poskodzuje hrubé ¢revo,
konecnik, pankreas, tiez oblicky,
prostatu a prsniky. Tuky su viac skodlivé
pre hrubé crevo, pltca, prsniky,
maternicu aj prostatu.

Obezita, ktord je ¢asto v pric¢innej
suvislosti s nadmernym prijmom
tuku, cukru a nedostatkom
pohybu, zvysuje riziko vyskytu
nadorov hlavne maternice,

prsnikov, obliciek, zl¢nika a hrubého
¢reva. Okrem uvedenych Skodlivin

a nadmerného prijmu spomenutych
zlozZiek potravy, riziko vyskytu rakoviny
zvysuje aj nevhodna priprava jedal, zvIast
vysmazanim, ddenim, ,prepalovanim”
vysokou teplotou, ale aj chemickym
konzervovanim a pouzivanim tzv.
taviacich soli.

Naopak ochranny, ¢ize protektivny
ucinok maju potraviny cerstvé,
ekologicky dopestované a pokial sa da,
konzumované bez zbytocnej tepelnej

a technologicky naro¢nej tpravy. Vhodna
je najma cerstva zelenina a ovocie v bio
kvalite, ktord obsahuje antioxidanty,
karotenoidy, vlakninu, prirodné

vitaminy a mineraly. Tieto latky posobia
ochranne na bunky a tkaniva organizmu,
predovsetkym traviaceho, vylu¢ovacieho
a mocovopohlavného systému.

U potravin, ktoré si vyzaduju tepelnu
Upravu, treba uprednostnit varenie
alebo dusenie, pretoze dokazu zachovat
prirodzeny vitamin C, antioxidanty

a dalSie latky v uc¢innej forme.

Vyuzit mozno prakticky vsetky bylinné
koncentraty Pentagramu, zvlast Regalen
a Vironal. Vietky podporuju imunitu,
ktora je doleZitd aj z hladiska prevencie
vzniku nadorov. Dalej st uzito¢né
pripravky z radu

Mycosynergy.
Na prevenciu
nadorovych
ochoreni

je vhodny bylinny koncentrat
Annona, ktory obsahuje koncentrét
z listov Annona muricata s d¢innymi
acetogeninmi. Osozny je aj Fytomineral,
pretoze obsahuje koloidné mineraly
s antioxida¢nym ucinkom. Tiez Drags
Imun podporujuci imunitu. Z ¢ajov
Lapacho a Uncaria Tomentosa.
Z ostatnych pripravkov je to Imunosan,
Cytosan, Cytosan Inovum, tiez Probiosan
a Probiosan Inovum. Z hladiska obsahu
prospesnej vldkniny, prirodnych
vitaminov, minerélov aj enzymov su
prospesné prakticky vietky produkty
z radu Zelenych potravin. POsobia zaroven
ocistne i protizédpalovo. V prevencii
nadorovych ochoreni je vhodny aj
Flavocel, pretoze obsahuje prirodny
vitamin C, bioflavonoidy a ibistek na
podporu imunitného systému.

MUDr. JULIUS $iPOS
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Urdite ste zazili stav, ked'ste nevedeli, ¢o so sebou. Mali ste
na nieco chut, ale nevedeli ste, na ¢o. Chceli ste nieco zacat
robit ¢i tvorit, ale nevedeli ste sa rozhybat. Vo vnutri ste citili,
ze sa preberad k zivotu iskricka, ten kusok vas, ktory zariadi,
ze zacnete svietit, Ziarit a tvorit. Pocit, Ze prichadza cas, ked'
dokoncite to, ¢o zostalo zabudnuté a odlozené. A dokonca, ze
zacnete aj nieco nové. Zrazu ste vsak zistili, ze na to nemate
energiu, silu a ani potrebné nadsenie. Iskra zhasla.

Napriek krasnym slne¢nym driom, napriek tomu, ze priroda ndm
kazdy den ukazuje krasy zivota. Kde je vasa energia, odhodlanie?
Kde je sila nasho tela, potrebna pre kazdu ¢innost? Veru, aj o tu
sa treba starat a dopriat telu potrebné palivo.

Medzi pripravkami Energy mame viac moznosti roznorodého
,paliva” pre nas organizmus. Kazdé ma svoje specifika. No méme
aj pripravok, ktory ma v sebe takmer vsetko, je to Raw Ambrosia.
Ano, t& bylinka! Maju z nej husiu kozu vietci alergici. Ale pozor,
ide 0 100 % fermentovany vceli pel' - perga. Ma takmer zazracny
obsah skvelych latok a ludovo sa mu vravi véeli chlieb.

Perga je vceli pel, ktory véely donesu do ula, spracuju ho

svojimi enzymami a uskladnia vo veelich plastoch. Pel kvetov

sa pod vplyvom enzymov slin, $pecidlnych kvasinkovych hub,
prospesnych baktérii a s takmer Uplnou absenciou molekdl
kyslika postupne meni na vceli chlieb - pergu. Narastom
mnozstva kyseliny mliecnej v plaste sa pel konzervuje a tuhne.
Vdaka tomuto procesu sa perga povazuje za cennejsi produkt
ako pel, pretoze mnozstvo biologicky aktivnych latok v nom je
ovela vyssie. Obsahuje Siroké spektrum vitaminov a minerélov

v prirodnej forme. Odhaduje sa, Ze obsahuje viac ako 5 000
enzymov a koenzymov.
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CO PERGA OBSAHUIJE?

» bielkoviny - vyznamnd je vysokd koncentracia esencidlnych
aminokyselin (leucin, izoleucin, valin, lyzin, metionin,
fenylalanin, treonin a tryptofan)

» cukry - glukéza, fruktédza, dextrin, skrob, celuléza, ribdza,
pentdza, kyselina glukurénova, kyselina pyrohroznova,
pollenin

» tuky - najhodnotnejsie su esencidlne mastné kyseliny -
linolovd, linolénov4, arachidonova

» mineralne latky - Na, K, Ca, Mg, Fe, Co, S, Cu, P, Si, Se, B, Cr, |,
Mn, Zn, atd.

» enzymy - pepsin, trypsin, amyldza, invertdza, fosfataza

» vitaminy - A, B1, B2, B3, Bs, B6, Bg, B12, C, D, E, K

» ostatné latky - organické kyseliny, terpentiny, nukleové
kyseliny, requlatory rastu a viac ako 100 enzymov

AKO PERGA POMAHA?

» velmi priaznivo vplyva na muzsku potenciu a plodnost, chrani
pohlavné Zlazy pred radioaktivnym pluténiom a jodom, ma
blahodarné ucinky na hormondlnu aktivitu, vyuziva sa pri
menopauze, podporuje tvorbu sliznice maternice u Zien,
nachylnej na degenerativne zmeny najma v obdobi pred
prechodom, mé dobré vysledky pri prevencii zva¢senia prostaty

» posobi priaznivo na telesny a psychicky vyvoj detského
organizmu, pomaha pri odstrafiovani jeho poruch

» do urcitej miery chrani pred $kodlivinami zo znecisteného
prostredia, ako je olovo, ortut, hlinik a dusi¢nany, dokonca aj
pred DDT (postrek)

» spomaluje starnutie, napina plet, vyhladzuje vrasky, prispieva
k zvyseniu energie, Zivotného eldnu a vitality, najma ak sa



uziva pravidelne aspon 3 mesiace, dopliia sily v obdobi
rekonvalescencie a u pooperac¢nych stavov

» zvysuje imunitny systém, odporuca sa brat pocas uzivania
antibiotik na zmiernenie ich vedlajsich ucinkov

» ma schopnost regenerovat pecen, je vyborna pri akychkolvek
metabolickych ochoreniach (celiakia, potravinové alergie,
intolerancia laktdzy, diabetes) a problémoch s travenim

» je mimoriadne vhodna pre Sportovcov, podporuje Sportovu
vytrvalost, zvysuje psychicku vykonnost

Perga je velmi viestranna a svojim spdsobom neocenitelna

vdaka vynimo¢nému zlozeniu. M6Ze sa pouzivat preventivne,

¢o je uplne najlepsie, ale pomoze aj pri akutnych ochoreniach.

Pri chronickych tazkostiach je nenahraditelna a mala by

byt sucastou liecby. M6zeme ju jest samotnu, ma vzhlad

drobnych granuliek a zaujimavu kyselkavu chut. Je vhodna aj

na dochutenie ovocnych 3alatov, ozdobenie dezertov, moze sa

rozpustit v mede alebo pridat do ¢aju, Cerstvej ovocnej stavy,

k ovsenym vlo¢kam alebo misli.

VCELI CHLIEB SA POUZIVA AJ TERAPEUTICKY
Najcastejsie sa konzumuje v ¢istej forme, rozpusta sa pod
jazykom rano a vecer asi pol hodiny pred jedlom. Neodportca
sa pouzivat po 18. - 19. hodine, pretoZe tonické zlG¢eniny mozu
viest k nadmernej aktivite nervového systému a nespavosti.
Priemerna preventivna davka pre dospelych je 5 az 10 gramov
pergy denne. Na zlepsenie imunity a prevenciu hypovitamindzy
staci 3-mesacna liecba raz ro¢ne. V akitnom $tadiu ochorenia
sa dévka pergy zvysuje 2- az 3-ndsobne. Presné dévkovanie
odporuci skuseny terapeut alebo lekar. Napriklad na liecbu
tuberkulézy, virusovej hepatitidy a inych virusovych infekcii je

predpisanych 30 g fermentovaného kvetového pelu denne.
Davkovanie pre deti: malé deti vo veku 1 roka - 0,5 g denne
(jednorazovo), deti starsie ako 6 rokov - 1,5 g dvakrat denne.
Pred zaciatkom pouzivania vcelich produktov je nevyhnutné
poradit sa s pediatrom alebo terapeutom.

TIPY TRADICNEHO LIECITELSTVA

Pri vysokom krvnom tlaku sa perga zmiesa s prirodnym medom
v rovnakych pomeroch a konzumuje sa 1 ¢ajova lyzicka 2x
denne pred jedlom najmenej 3 tyZzdne po sebe. Pri nizkom
krvnom tlaku je davkovanie podobné ako v predchadzajicom
pripade, s tym rozdielom, Ze sa uziva $tvrt hodiny po jedle.

Pri hnackach, zépche a inych poruchach traviaceho traktu sa
uziva Y2 lyzi¢ky 3-krat denne, minimélne 30 az 45 dni, a to aj po
odzneni prejavov. V pripade Upalu sa perga zriedi pitnou vodou
a uziva sa 50 - 60 minut pred jedlom. Podobny efekt ma aj pri
vysokej teplote, kde sa moze pit priebezne pocas dia po malych
duskoch.

Upozornenie na zdver. Napriek tomu, ze perga je zo vietkych
veelarskych vyrobkov najmenej ndchylna na spésobenie alergie,
pripady individudlnej nezndsanlivosti su stale zname, vacsinou
u fudi trpiacich neznasanlivostou pelu. Ak nemate naozaj
extrémnu alergiu na vsetko vcelie, netreba sa bat, perga stoji za
vyskusanie.

Nemate ju doma? Je cas napravit to a zacat pouzivat skvelt Raw
Ambrosiu doslova v kuchyni a spojit prijemné s uzito¢nym.
S prianim pevného zdravia
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne za 25€.
Nezalezi na tom, ktorym mesiacom v roku zacnete. Po ukonceni
obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej podmienky ziskate narok
na vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok
na KUPELNY BONUS, prispevok vo vyske 30% na tyZdenny kiipelny
pobyt v Podhéajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na za¢iatok.
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Plnenie vernostného programu moézete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



@ENEKGY

IMUNOVET VO VYHODNOM
DVOJITOM BALENI!

Clenska cena balic¢ka: 29,90 €
37 bodov, usetrite 7,50 €

IMUNOVET

PODPORUJE OBRANYSCHOPNOST
ORGANIZMU, AKTIVUJE

TVORBU KRVI A BUNKOVU
IMUNITU A TiM POMAHA

AJ HOJENIU A REGENERACIU

RAN, TKANIV A SLIZNIC.

Akcia plati od 1. do 31.5. 2023 alebo do vypredania zasob.

Len pre ¢lenov Klubu Energy.



Energy a ochorenia zvierat (3)
HORMONALNE PORUCHY

Hormonalne poruchy trapia nielen fudi, ale
aj zvierata. Medzi najcastejsie prejavy patri
ochorenie $titnej zlazy, zvy3ena produkcia

kortikoidov a cukrovka. Nastastie mézeme

v tychto pripadoch okrem klasickych lieciv
dobre vyuzivat aj prirodné produkty.

CO SUHORMONY

Hormény su chemickeé latky nesuice
informaciu. Bunky maju na svojom
povrchu prijimace, ktoré na seba naviazu
$pecificky hormén a ten na ne potom
posobi. Hormony riadia cely metabolizmus
a udrziavaju spravnu rovnovahu v tele.
Vacsinu hormdnov produkuju zlazy

s vnutornym vyluc¢ovanim. Pokial je
produkcia hormoénov zvysend alebo
naopak zniZzend, prejavi sa to zdravotnymi
problémami: obezitou alebo naopak
chudnutim, symetrickym vypadéavanim
srsti, unavitelnostou, zvy$enym prijmom
tekutin a mocenim, nadmernou chutou
do jedla, poruchami srdcovej ¢innosti,
atd. Pri¢ina nerovnovaznej produkcie
horménov vznika bud'v samotnej Zlaze,
ktora produkuje hormén, alebo v mozgu,
kde sidli riadiace centrum.

PORUCHY CINNOSTI

STITNEJ ZLAZY

Stitnu Zlazu moZeme prirovnat k elektrarni
celého organizmu. Produkuje hormén
tyroxin, s ktorého nedostatkom

sa stretdvame najcastejsie u psov
(hypotyredza). Zvieratd su lahko unavitelné
a obézne. Pozorujeme u nich vypadavanie
srsti, znizenu srdcovu ¢innost, nehojace
sa ochorenie rohovky a neplodnost. Pri
hypotyerdze psy vyzeraju akoby saim
vybili baterky. Je zaujimavé, ze velka cast
majitelov psov mi po ozndmeni diagnoézy
znizenej funkcie stitnej zlazy oznami, zZe aj
oni trpia tymto ochorenim.

Zvysenu funkciu naopak mavaju macky,
popisana bola aj u mor¢iat a cincil. Vdaka
nadbytku tyroxinu su velmi aktivne. Trpia
abnormalnou zravostou, chudnu, maju
hnacky a matnu srst. Objavuje sa u nich

i zvyseny krvny tlak, ktorého dosledkom
je odklopenie sietnice a oslepnutie.

Z pripravkov Energy odporucam pri
ochoreni stitnej Zlazy kombinaciu
Gynevetu - stimuluje aktivitu koze,
Etovetu - udrziava energeticku
rovnovahu, Omegavetu a Fytovetu.
Pripravky sa podévaju dlhodobo,

v trojtyzdennych intervaloch s tyzdnovou
pauzou.

OCHORENIE NADOBLICIEK

V kére nadobliciek vznikaju
kortikosteroidy, hormony, bez ktorych
nemoze organizmus fungovat. Reguluju
rovnovahu medzi mineralnymi latkami,
riadia krvny tlak. U psov najcastejsie
vidime ich nadprodukciu, postihuje
prevazne mensie plemena (jazvecik,
pudel, francuzsky buldocek). Zvierata
pri nej nadmerne piju (i v noci) a mocia,
vyZzaduju ¢asté vencenie. Pokial im
obmedzite vodu, ¢akaju az im opat
nalejete dalsiu. Vypadava im srst a koza
je velmi slaba, pripomina pergamen.

S tymto ochorenim sa moézeme stretnut
aj u fretiek (prejavuje sa nadmernou
lysivostou chvosta) alebo koni.

V terapii sa mi velmi osvedcila kombinacia
Regavetu a Kingvetu. Poddvame

jeden produkt tri tyzdne, po tyzdennej
pauze nasadzujeme druhy. Tieto série
niekolkokrat opakujeme. Omegavet

a Fytovet su idedlne pomocné produkty
na doplnenie nenasytenych mastnych
kyselin a mineralnych latok.

CUKROVKA

Civiliza¢né ochorenia postihuju

aj zvieratd. Nasi milacikovia ziju

v blahobytnych podmienkach, a to je
najma u maciek spojené s obmedzenym

pohybom a obezitou. Ak macka trpi
cukrovkou, stav cukru v krvi sa u nej
velmi rychlo upravi, pokial znizime jej
hmotnost. U feniek sa naopak cukrovka
objavuje najcastejsie jeden az dva
mesiace po harani, kedy sa zvysuje
hladina progesterénu. Progesterén
nedovoli vstupit cukru do buniek.

A napriek tomu, Ze je vysokd hladina
cukru v krvi, bunky hladuju. Majitelia
zaznamenaju zvysené pitie, mocenie

a prijem potravy, ale pes stale chudne.
Staci jednoduchy test z mocu, ktory vietci
poznéme z preventivnych prehliadok

u fudi. Liecba je tiez rovnaka - zvieratd
maju diétu a majitelia im pichaju inzulin.
V mnohych pripadoch sa viak nedari
cukor v krvi stabilizovat. A tu prichadzaju
na rad produkty Energy: Gynevet,
Regavet, Omegavet a Fytovet.

ZAVEROM
Spolupraca a rovnovaha hormoénov je
zhodna ako vzajomné vazby prvkov
v Pentagrame, jeden bez druhého
nemozu zaistit spravne fungovanie
zvieracieho organizmu. Podpora
a harmonizacia hormonalneho systému
prirodnou cestou je podla nasej praxe
velmi uzito¢na.

MVDr. LUCIE MIKOVA
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ZVYHODNENY NAKUP

E‘[‘Ki"r"ﬁ | 25 % =

MAJ 2023

#»RADOVANKY
V PRIRODE
BEZ OBAV

» Cisto prirodné repelenty
pre celd rodinu aj vasho maznacika

» Setrné k pokozke aj prirode

BALICEK
PRIPRAVKOV

CLEN ENERGY
body

cena zlava

Tick-a-tack + Tickvet

17,20€ | 21 570€

Prirodné repelenty na vonkajsie pouzitie.
Akcia plati 1.-31.5. 2023 alebo do vypredania zasob.

Seniorsky vek, Specifika starnutia
a na co si dat pozor

Vsetky Zivé organizmy podliehaju
starnutiu, ¢lovek nie je vynimkou. Je to
zéakonity, ¢ize normalny fyziologicky
proces, ktory prebieha pocas celého
zivota. Zjavné prejavy starnutia sa
objavuju vo veku okolo 60 rokov. Este
vyraznejsie su po sedemdesiatke, ¢co
sa prejavi zmenami na jednotlivych
organoch a na celkovom fungovani
organizmu. Z funkéného hladiska je
najvyraznejsSim prejavom starnutia
pokles fyzickej i dusevnej vykonnosti.
Prejavi sa to spomalenim, tazsim
prijimanim novych poznatkov, znizenou
fyzickou aj mentalnou obratnostou,
zhorsenou pamatou.

Starnutie prinasa do organizmu viaceré
zmeny, predovsetkym involu¢né,
Struktdrne a metabolické. Prejavuje sa
to Ubytkom svalovej hmoty. V dosledku
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svalovej atrofie sa znizuje svalova sila,
vykonnost aj energeticka rezerva. Na
ukor svalovej hmoty pribuda vézivo

a tuk. V désledku degenerativnych zmien
tepien, ich kalcifikacie, sa stavaju tuhsimi
a tazsie priechodnymi. Tym sa zhorsuje
krvné zasobovanie a okysli¢enie najma
Zivotne dolezitych organov mozgu

a srdca. Znizuje sa vykonnost srdca ako
pumpy, Castejsie sa vyskytuju chronické
ochorenia. Viditelné zmeny nastavaju

na pokozke, ktord je spravidla suchsia,

s pocetnymi vraskami a stareckymi
zmenami, atrofiami ¢i pigmentovymi
Skvrnami. Sucha koza ma tendenciu
praskat a nasledne sa infikovat. Vlasy

su viac Sedivé a je ich ¢oraz menej,
predovsetkym u muzov. Okrem svalovej
hmoty ubuda aj kostna hmota, co sa
prejavi rednutim kosti, ¢ize osteopordzou
a v jej dosledku vznikom castejsich

zlomenim aj po malom uraze. Najma

u Zien je tento problém zévaznejsi uz

v skorsom veku, spravidla kratko po
menopauze. Hrbi sa chrbét a znizuje sa
vyska postavy. Velmi Casto sa zniZuje
schopnost zachovania rovnovahy,
najma pri zmene polohy, ¢astejsie su
zavraty aj pocas chédze. Spésobuju

to degenerativne zmeny centra pre
rovnovahu vo vnitornom uchu. Casta je
mozgova atrofia, ktord je zodpovedna za
zhorSovanie pamati a spolu s mozgovou
artériosklerézou aj za rozvoj stareckej
demencie a vznik psychickych poruch.
Nastava aj poskodenie zraku a Sedé
zékaly, zmeny na o¢nom pozadi, ako

aj degenerdcia makuly o¢nej sietnice.
Takmer pravidlom st degenerativne
zmeny pohybového aparatu, najma
kibov, ktoré st najé¢astejsie postihnuté
artrézou, reumatickym zapalom, bolestou



a znizenou hybnostou. Castejsie su
poruchy metabolizmu ako cukrovka,
obezita, zvysena hladina kyseliny
mocovej a lipidov, tiez onkologické
choroby. Z kardiovaskularnych ochorenf
najviac ohrozuje starsich ludi ischemicka
choroba srdca s prejavmi zlyhavania,
angina pectoris, arytmie, zvlast rizikova je
najma chronicka fibrilacia predsieni pre
mozné tromboembolické komplikacie.
Zriedkavé nie su ani Urazy starsich

0s6b s naslednymi zlomeninami najma
koncatin, rebier a chrbtice.

NADHLAD A HUMOR

Zmeny spdsobené starnutim organizmu
sa nemusia objavit u kazdého ¢loveka

a tieZ nie v rovnakom case, pretoze
kazdy clovek je iny, mé iné schopnosti,

¢i genetické predpoklady a velmi vela
robi aj doterajsia aktivita a Zivotosprava.
V prevencii velmi pomaha optimistické
naladenie, pozitivne myslenie s istym
nadhladom a humorom nad starnutim.
Na vy3si vek a samotné starnutie sa treba
divat ako na prirodzenu a neodvratnu
sucast Zivota. Neda sa jednoznacne

urcit hranica staroby, pretoze je velmi
individualna. Mdme vela mladych starcov
(nezriedka Styridsiatnikov), ale aj vela
starych mladikov (aj po osemdesiatke).
Porovnanie kalendarneho veku ¢asto
nezodpovedd vyzoru, zdraviu, telesnej

a dusevnej vykonnosti ¢loveka. Nie
vdetci [udia starnud rovnako. Vo vacsine
pripadov nezomieraju na starobu, ale

na choroby ziskané pocas zivota. Je
preukazané, ze ak by sa ludia dokazali
ochranit pred chorobami a zomierali by
¢isto len na starobu, dozivali by sa veku
okolo 120 rokov. Samozrejme, inak by
muselo vyzerat aj nase zivotné prostredie,
medziludské vztahy, stravovanie a celkova
zivotosprava. Okrem chronickych
ochoreni zhorsuje kvalitu Zivota starsich
[udi aj ich osamelost, socidlna izolacia.
Vedie to k Castejsej depresii, Uzkostnym
stavom, skorsiemu nastupu demencie,
strate chuti do Zivota a pred¢asnému
amrtiu.

NAJDOLEZITEJSIE JE

BYT AKTIVNY

Pred pred¢asnym starnutim

a chronickymi ochoreniami nam okrem
zdravej zivotospravy a aktivneho Zivota

s dostatkom pohybu Gcinne pomahaju aj
pripravky Energy. Su to prakticky vsetky
bylinné koncentraty Pentagramu, ktoré
je prospesné uzivat postupne pocas roka
a podla znamych pravidiel. V prevencii
opotrebovania srdca, cieva mozgu ma
najvyznamnejsie postavenie bylinny

koncentrat Korolen spolu s doplnkami
Vitamarin, Celitin a Zelenymi
potravinami, najma Organic Acai, Beta
a Sacha Inchi. Pre spravne fungovanie
metabolizmu, enzymov, doplnenie
stavebnych minerélov a stopovych
prvkov je prospesny aj koncentrat
koloidnych minerédlov Fytomineral. Na
podporu imunity a prevenciu choréb
dychacieho systému je optimalnou
volbou Vironal v kombinécii s doplnkom
Flavocel. Zdravie obliciek i pohybového
systému pomaha harmonizovat Renol,
tiez Skeletin, Ql collagen a zvonka krém
Artrin. Pre podporu zdravia pecene,
travenia, normalizacie hladin cholesterolu
a tukov je uc¢innym pomocnikom
Regalen. Podporou endokrinného
systému pripravkom Gynex robime
prevenciu obezity, cukrovky, ochoreni
stitnej zlazy, klimakterickych tazkosti.
Vyuzit mézeme aj novsie produkty

s obsahom hub - pripravky z radu
Mycosynergy. Optimalnym podpornym

doplnkom a nie iba v starobe je pripravok
Revitae a tiez Vitaflorin. Aspon raz do
roka telu velmi osozi ocista pomocou
pripravku Cytosan, resp. Cytosan
Inovum. Oba pdsobia ako U¢inné
prirodné antioxidanty na baze humatoyv,
slizia na celkovu ocistu organizmu,
zaroven maju protizapalové ucinky
a pomahaju zlepsovat krvnu reoldgiu.
Pre zdravie pokozky, proti jej atrofii,
vraskam a pred¢asnému starnutiu su
ucinné bylinné krémy Pentagramu,
zvlast Cytovital, Artrin, Ruticelit, tiez
telové mlieko Caralotion a Almond oil.
Neoddelitelnou sucastou prevencie
je pravidelna zdrava zZivotosprava,
raciondlne stravovanie, primerany
pravidelny pohyb idedlne na dennej
baze a dostatoc¢ny prijem vody. Zaroven
je potrebné chranit sa pred vsetkymi
znamymi Skodlivinami, ndvykovymi
latkami, nadmernym stresom, ale aj pred
samotou, izolaciou a necinnostou.
MUDr. JULIUS SIPOS
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Rebarbora patri k tym surovinam, ktoré maju trosku
posramotent povest. Babky nam v detstve nutili nevelmi
chutné koléce a buchty s rebarborou alebo rebarborovy
kompat. TakZze mame pocit, ze nie je dovod zaujimat sa o nu.
Méze to vsak byt celkom fajn stcast nielen sladkych jedal,

o ¢om sa vas pokusim dnes presvedcit.

CO JEREBARBORA ZAC?

Botanicky rebarbora vinita je ovocie alebo zelenina? Zeleninal

Z celade stavikrvovitych. Jej znamejsie oznacenie rebarbora je
odvodené od latinského nazvu Rheumrhabarbarum. Pochadza

z Ciny, odtial sa rozsirila do Strednej Azie a Eurépy. Dodnes je
velmi oblubena napriklad na Britskych ostrovoch. Ide o vcelku
nenaro¢nu vytrvalu rastlinu dorastajicu do vysky az 2 metre. Jej
sezdna sa zacina podla oblasti od aprila a konci sa v zavere juna.
Akonahle zacne kvitnut, uz sa neda konzumovat. Niekedy sa jej
hovori zelenina jedného mesiaca — méja. Pranostiky tvrdia, ze by
sa nemala zbierat po letnom sInovrate alebo po sviatku svdtého
Jana, teda po 24. juni.

CiM JE PROSPESNA

Ako naznacuje jej vyrazne kysla chut, rebarbora obsahuje
mnozstvo vitaminu C. Dalej st v nej vitaminy E, B, K, kyselina
listovd, z minerdlov draslik, hor¢ik, zinok, mangén. Je v nej
velké mnozstvo vlakniny, ¢im podporuje travenie, vylucovanie
a posobi aj mo¢opudne. Stimuluje tvorbu zI¢e. Udajne pdsobi
pozitivne na nasu psychiku. Na rovinu musim povedat, Ze ni¢
zdzrac¢né by sme od nej nemali ocakévat a je lepsie brat ju skor
ako sezénne spestrenie jedalneho listka.

JE REBARBORA JEDOVATA?

Nie je. Obsahuje vsak velké mnozstvo kyseliny Stavelovej a jej
zvyseny prijem moze viest k hyperoxalurii, hromadeniu krystalov
Stavelanu vapenatého v organoch, najma v obli¢kach a peceni.
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Navyse Stavelany dokazu na seba naviazat vépnik a tym ho
odvadzat z tela von, ¢o rozhodne neprospeje zdraviu kosti. Pri
spracovani rebarbory sa vyhnite hlinikovému ¢i nerezovému
naciniu a riadu! Vysoka kyslost rebarbory je pri¢inou toho, ze sa
z nich do vysledného pokrmu méze vstrebat hlinik alebo nikel.
Pozor na zvy3enu konzuméciu rebarbory by sme mali

dat u malych deti, tehotnych a dojciacich zien, chorych

s obli¢ckovymi a mocovymi kamenmi ¢i s osteoporézou.

AKO JU KONZUMOVAT A KDE V KUCHYNI JU VYUZIT
Surovu rebarboru sa rozhodne neodporuca konzumovat. Jedia
sa iba stopky, v Ziadnom pripade listy alebo kvety. Stopky
rebarbory sa vopred vacsinou olipu a potom blansiruju alebo sa
povaria. Je vhodné kombinovat ju s mlie¢nymi vyrobkami.

U nas je znamejsie jej pouzitie do sladkych jedal, ako st
marmelady, dzemy, kompoty, koldce a buchty, modernejsie
crumble, cheesecake alebo zmrzlina. Zaujimavé je spojenie
rebarbory s bananmi. Ale napriklad v Britanii sa s nou pracuje

aj naslano. Rebarborové catni s Cili a zazvorom (dumbierom)
doda ostrost a zaujimavost vyzretym syrom alebo grilovanému
masu ¢i rybe. Neobvyklé sa potom moze zdat rebarborové kari
s kuratom alebo ponaté vegetaridansky so SoSovicou.

MOJ POHLAD
Rebarboru som nikdy velmi nemala rada. M6j muz ju dokonca
neznasa a dodnes spomina na Udajne priserny kola¢ a kompat,
ktory robila jeho mamka. Sama som ju vzala na milost len vdaka
lahodnej chutovej kombinacii rebarbory s jahodami v crumble
a naplni mriezkového kolaca. Ale napriklad také rebarborové
¢atni ku grilovanému kusku $tavnatého kuriatka, to je nieco pre
fajnsmekrov! Rebarborou nie je dobré prepchavat sa ani v jej
sezéne od rana do vecera. Ale preco si v maji nespestrit jedalny
listok zaujimavou chutou? Ktory recept vyskusate?

Krasny mdj, lasky a rebarbory éas! ZUZANA KOMURKOVA



CAMEMBERT
S REBARBOROVOU HORCICOU

30 g horci¢nych semienok, 500 g rebarbory, 50 g trstinového cukru,
25 g cerveného vinneho octu, podla chuti sol'a cierne korenie,
2-4 kusy camembertu, polny saldt, 2 lyzZice olivového oleja

Rebarboru olipeme, nakrdjame na kusky a rozmixujeme

- ideélne priamo v hrnci ty¢ovym mixérom. Pridame cukor, ocot,
Stipku soli a povarime 15 minut za ob¢asného miesania, potom
este doddme rozdrvené hor¢i¢né semienka (vo vykonnom
mixéri alebo maziari), stipku c¢ierneho korenia a varime dalsich
5 minut. Mézeme dochutit solou. Este hortice nalejeme do
vyvareného pohadra, uzatvorime vieckom a oto¢ime dnom
nahor. Po vychladnuti dalej uchovavame v chladnicke.

Polny salat preplachneme a vlozime na taniere. Camembert
nakrajame na trojuholnicky a naaranzujeme na 3alat,
kvapneme olivovy olej. Na kazdu porciu pridame 1-2 lyzi¢ky
rebarborovej horcice. Poddvame s pecivom ako predkrm
alebo lahku veceru.

REBARBOROVO-JAHODOVE CATNIi Z REBARBORY
CRUMBLE

Na 2 pohdre catni: 70 g Cervenej cibule, 200 g rebarbory,
100 g paradajok, 50 g nesirenych susenych marhul, 10 g zdzvoru

200 g rebarbory, 200 g jahéd, 4 lyZice trstinového alebo (dumbiera), 200 g trstinového cukru, 100 g jablcného octu,
kokosového cukru, Skorice alebo vanilka podla chuti ¥5-1 lyzicka soli, 1 lyZica horcicnych semienok, 1 bobkovy list,
Mrvenicka: 100 g masla, 100 g trstinového alebo kokosového 2-3 stipky kajenského korenia/Cili alebo ¥ lyZicky kari korenia
cukru, 100 g ovsenych viociek, 100 g hladkej celozrnnej Spaldovej
muky, 100 g mletych orieskov alebo mandli, 1 lyZi¢ka Skorice Rebarboru olupeme a vietku zeleninu a susené marhule
nakrajame na malé kusky. Vlozime do hrnca, priddme cukor,
Ruru predhrejeme na 200 °C. Ocistené stonky rebarbory ocot, sol, rozdrvené horcicné semienka, korenie a varime
nakrajame na centimetrové kusky, jahody umyjeme 20-30 minut. MéZzeme i rozmixovat najemno ty¢ovym
a nakrajame. Ovocie nasypeme do jednej vacsej zapekacej mixérom, bobkovy list predtym vyberieme. ESte horuce
misy alebo do viacerych mensich zapekacich misiek, posypeme  nalejeme do vyvareného pohara, uzavrieme vieckom
cukrom, priddme korenie a rukou opatrne premiesame. a oto¢ime dnom nahor. Po vychladnuti dalej uchovavame
Studené maslo, cukor a vlocky, muku, mleté oriesky a Skoricu v chladni¢ke. Catni sa vyborne hodi k masu, skuste napriklad
dame do misy, kon¢ekmi prstov vytvorime mrvenicku. grilované kuracie prsia.

Tou posypeme ovocie v zapekacich miskach. Niekolkokrat

s miskou klepneme o kuchynsku linku, aby sa mrvenicka QOQOVICOVA KARi POLIEVKA
trochu dostala aj medzi ovocie, ale nemiesame. S REBARBOROU

Zapekame 25-30 minut, az bude povrch zlatisty a spodna cast
krasne buble. Poddvame hortce.

1 vdcsia cibula, 2-3 struciky cesnaku, 150 g stopkového zeleru,

2 lyzice repkového oleja alebo ghi, 1 lyZicka korenia garammasala,
Y2 lyzicky mletého zdzvoru (dumbiera), ¥z lyZicky mletej rimskej
rasce, ¥ lyZicky sladkej papriky, ¥ lyZicky kurkumy, ¥z lyZicky soli,
Stipka cierneho korenia, 100 g sekanych paradajok z plechovky,

2 lyzZice trstinového cukru, 300 g rebarbory, 150 g Cervenej Sosovice,
700 g zeleninového vyvaru alebo vody s bio bujénom,

na poddvanie biely jogurt a Cerstvy koriander

Vsetku zeleninu olipeme a nakrdjame na malé kusky. Na
oleji alebo ghi orestujeme cibulu, cesnak, zeler, postupne
pridédme a zarestujeme vsetko korenie, paradajky a cukor.
Priddame nakréjanu rebarboru a preplachnutu sosovicu,
premieSame. Zalejeme zeleninovym vyvarom alebo vodou
s bujénom a varime cca 15 minut do zméknutia SoSovice.
Dochutime pripadne solou. Poddvame dozdobené lyzickou
bieleho jogurtu a posypané cerstvym koriandrom.
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N ych seba. Okolo nas
i, sirodenci, priatelia,
i. Rozostavenie bytosti
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kolegovia, v dialke viac &

sa v priebehu Zivota meni nam je niekto blizsi, tym bl

k nam sa nachadza v n hu. My viak stale zosi
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OTAZKY A ODPOVEDE

Ponukam vam zopar otdzok na zamyslenie a odporudcam nakreslit
si svoj aktudlny kruh.

Aké bytosti mdm vo svojom kruhu? Venujem si dostatok
pozornosti, aby som sa spozndval/a v plyniicom case? Chcem

sa poznat? Venujem dostatok pozornosti tym, ktorych mdm
blizko? Venujem im viac pozornosti ako sebe? Aky vyznam md
pre mria venovanie pozornosti blizkym? ZdleZi mi na nich? Ked’
mdm niekoho prilis blizko, vidim cez neho ostatnych? Ked'sa prilis
zaoberdm ostatnymi, vidim cez nich seba?

Od kohokolvek, komu nevenujeme dostatok pozornosti, sa
vzdalujeme. Vzdalujl nds nase zranenia, strach, lahostajnost,
nezaujem, nedprimnost. Plati to najma o nas samych vo vztahu
k sebe.

A pytam sa opiit: Aké bytosti mdm vo svojom kruhu? Je pIny kruh
lepsi ako prdzdnejsi? Budem sa v pInom kruhu citit bezpecnejsie,
t.j. mat pri sebe zdlohu? Je pre mna uspokojivé vymienat

jednu bytost za druhi? Co mi to chce povedat? Ako to chcem?
Rozhodnutie je na kazdom z nas. Ludia nie su stavani na zivot
osamote. Ti, s ktorymi sme v interakcii ndm nastavuju zrkadlo.
Vyvoldva v nds emdcie a pocity, cez ktoré sa mézeme spoznévat -
a to ndm umoznuje rast.

»Sistastnd/y?”

Pred 25 rokmi mi tuto otdzku polozila kamaratka na Studentskej
brigade. Témou rozhovoru boli vztahy s nasimi vtedajsimi
partnermi. Velmi dobre si paméatdm na svoju reakciu. Mozog
prevzal kontrolu a srdce a trpezliva dusa ostali v Uzadi. Taku otazku
mi zatial nikto nepolozil, bola osobnd, na telo. Bola som $tastna

v tom vztahu? Bola som stastna celkovo? Uvedomila som si, ze
nie vzdy. Moja odpoved bola dno. Bola som v stddiu popierania.

V tomto stadiu nevieme prijat skutocnost, Ze sme zraneni. Kondme
pod vplyvom strachu, aby sme neboli zraneni opat.

V priebehu Zivota sa ocitame v réznych situaciach. Vratme sa do
detstva, spomerime si na situdcie z neskorsich ¢ias. Zjednodusene,
ale vystizne opisané je, Ze ak:

» na nas nemali ¢as, mohli sme sa citit odmietnuti

» neboli pritomni (aj duchom), mohli sme sa citit sami

» sa nas nezastali, mohli sme sa citit zradeni

» nas zosmiesnili, mohli sme sa citit ponizeni

» ak nas karhali, vycitali ndm a mohli sme sa citit vinni

Kazdy pocit je informdaciou o tom, aké spomienky a zazitky

v nas zostali. Podla toho reagujeme na situécie, ktoré prezivame

v pritomnosti. Sme v uré¢itom rodinnom, kultirnom a spolo¢enskom
zoskupeni, kde st zauzivané zvyky, ako by sme sa mali spravat,

o robit alebo dokonca ako sa citit. V pritomnosti vsak mame
prileZitost preskimat svoje reakcie a preliecit zranenie, ktoré v nas
zostalo z minulych skdsenosti.

AKO SA SPOZNAT BLIZSIE?

Co tak cez emécie a pocity? Cez priznanie toho, na ¢o sme citlivi?
Pozorujme to. Pomenujme to. Dovolme si byt k sebe Uprimni. To,
¢o nas vyvadza z rovnovahy, mozeme precitit, priznat si, Ze dno,
toto sa ma dotklo, toto citim, neposudzovat a neodsudzovat sa, ze
toto sa ma predsa uz nemoze tykat. Moze. Je to v poriadku. Sme
[udia v neustalej interakcii so svetom. Uz sme si vseli¢im presli

a véimli sme si, Ze sa ndm zvyknu opakovat podobné situécie.
Citime sa odmietnuti, opusteni, ponizeni, zradeni ¢i ukrivdeni.
Budme k sebe jemni, neberme to ako zlyhanie. Skisme tomu, ¢o sa
v nas deje, porozumiet.

Strach, smutok, hnev ¢i radost. Kazda emacia sluzi ako nas
vnutorny kompas. Pripominam, Ze nie vietky emdcie, ktoré citime,
s nase. Niekedy mézeme vnimataj aj emdcie a pocity inych fudi.
Emdcia-e-motion, energy in motion, energia v pohybe, t.j. energia,

ktord nami prechadza. RieSenie vidim v tom, Ze sa neustale
budeme vracat sami k sebe, uvedomovat si seba, a potom sme
schopni rozpoznat, ¢o je nase a ¢o uz nie. Pytam sa teda. Co citim?
Odkial to citim? Zvonka ¢&i zvnutra?

Problémom nie su samotné emocie i pocity, ale to, ¢o s nimi
urobime a ¢i z nich dokazeme ziskat dar poznania samych seba.

Mohla som odpovedat na otdzku, & som stastnd aj zdporne? Ano,
mobhla. Na zéklade dne3ného poznania som vtedy zazivala strach, ze
ak budem sama sebou, nie vzdy perfektna a vyrovnana, ovladajica
sa, tak ked'sa odkryjem, budem zranitelna a potenciélne zranena.
Ako mnohokrat predtym. Chcela som byt videna ako $tastné

a veselé dievca, ktoré si so vietkym poradi, jej vztah je perfektny,
nemad problémy v $kole ani doma, vietko vydrzi, dokaze na
jednotku, neplace a nestazuje sa. Maska, ktorti som si nasadzovala
bola domnelou ochranou pred ublizenim. Bola som presvedcena,
Ze otvorenim sa, priznanim, ze moj Zivot nie je vzdy ruzovy, ale je
pestrofarebny, ukdzem svoju slabost a o nie¢o/niekoho pridem.

Pri hrani tejto naoko ochrannej hry sa namiesto pocitu spojenia
dostavil pocit, Ze mi nikto nerozumie a nikam nepatrim. Odoprela
som si dar svojej dokonalej nedokonalosti. Odhalenie nedokonalosti
je spojené so zranitelnostou a prinasa strach z prezivania pocitu
hanby. Strach, Ze nas ludia budu hodnotit. Zranitelnost nie je
slabost. Zo zranitelnosti pramenia aj radost, laska a kreativita. Ked'

si nedovolime robit veci, v ktorych by sme riskovali zranenie, ¢o ak
nezazijeme veci, ktoré su pre nas hodnotné?

CHAPME SA A ZDIELAJME
Ma zmysel, ked' sa budem tvarit, Ze vietko je v poriadku, hoci nie
je? Velmi oslobodzujtice je Gprimne a otvorene priznat, ¢o citime
a prezivame. Ked'sa zacneme delit o nase strachy, obavy a neistoty,
zistime, Ze ich prezivame vsetci. Je lie¢ivé uvedomit si, Ze v tom, ¢o
citime a prezivame, nie sme sami. Zdielanim prejavujeme déveru.
Dovolujeme si byt poznani a su¢asne poznavame toho druhého.
Dam sa niekomu blizsie spoznat? Chcem niekoho blizsie spoznat?
Ked'ludia citia, Ze je toho na nich privela a naberd odvahu dat dole
masku, ked'sa potrebuju zdéverit, ¢asto to nevedia urobit smerom
k blizkym osobam a idu k terapeutovi. Odhalia sa nezavislému
¢loveku a ulavi sa im. Ako terapeut viem o ¢loveku kolkokrat
viac ako jeho blizka rodina. Navediem ho na cestu spat k sebe,
jeho nezévislosti, do jeho sily. Do Uprimnosti k sebe samému. Na
zaklade svojej vlastnej skisenosti.
Spomenme si, ze len my mézeme vediet, ¢o sa v nas odohrava.
Niekto mdze povedat, Ze toto je tvoja myslienka, ty to mas takto,
ty rozmyslas takto, toto je tvoj pocit. Ale je to naozaj pravda? Je to
jeho pravda. Nehladajme odpovede na svoj zivot len vonku. Ani
vtedy, ked'si vyberieme sprievodcov. Venujme ¢as sebapoznaniu.
Zistili ste uz, Ze pred sebou sa neschovate? Ze potlacené emécie
aj tak vyjdu na povrch? Ze je jednoduchsie priznat si, ze ano, toto
teraz rie$im, je to moje a toto mozem teraz urobit a pomoct si
k stastnejsiemu zitiu?
Cez pochopenie vlastnych tém spustame retazovu reakciu.
Druhych fudi nezmenime, aby nam pri nich bolo dobre. Najvacsim
darom, aky mozem dat sebe aj inym je praca na sebe. Nie sme
stvoreni na zivot osamote, ale na Zivot v interakcii. Vietci méme
tuzbu byt sucastou nie¢oho vacsieho, niekam patrit. K pocitu
stastia nam pomoze, ze sa svetu ukazeme Uprimne taki, aki sme.
Ked'sa spozname, s laskou prijmeme a umoznime druhym fudom
spoznat nase stranky, mézu nas mat radi preto, aki sme. Budeme sa
citit videni, pocuti a prijati. Sebou. Ked'si dovolime byt autenticki
a zranitelni, méZzeme vytvarat blizke a rovhocenné vztahy.
S laskou DANA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk, www.knihavita.sk
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DEN MATIEK

Kazdy z nas ma svojho otca a mamu. M6zu byt na dosah, v podobe spomienky
alebo byt pritomni kdesi vzadu vo vedomi. Nuz a prave mamy oslavuju a my
ich oslavujeme v mesiaci, ktory sa odieva do najkrajsich Siat.

Pri tejto vzacnej prileZitosti sme sa rozhodli kazdému darovat 3 € zlavu
na nakup pripravkov Energy. MoZete ju vyuzit v priebehu mesiaca maj.
Ak ste mamou, vyuZzite ju pre seba, lebo pre niekoho moézete byt vSetkym.

ie o nds vsetko. Viac nez mnohi ini.
A napriek tomu nikdy nesklame.
spomina dlho na preciny.

m to vravim? Predsa o mame.
ma. Ten ¢lovek, co najdlhsie mici,

i, sedi nad Sitim.

Takejto sluzbe sa nic nevyrovnd.

No iny Zivot bol by nebytim

pre nu, o tipne pre kazdy nds krécik.

A dd aj to, ¢o sama postrdda.

Srdcom je prinds, kam nevidia oci.

Nechce nds stratit. Velmi nerada.

Preto sa boji sndd'viac, neZ by chcela.

Hddam viac nez my sami o seba.

Sndd 'myslime si, Ze by nemusela

aze tolkej Idsky netreba.

Nec T eradi a nech sa nevyzvedd.

A vtedy mnohy znds sa porani,

ked'rady matky za lesk sveta predd.
lam cheela iba ochrdnit.

Potc i utajenu bolest

y a drzost a chlad.

nd nase srdce holé.
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Zhrnutie a doplnenie poznatkov

o tretej cakre II.

Ajurvédska terapia ma pre rieSenie problémov solarnej cakry
celu skalu postupov, akurat v nasich pomeroch sa daju dosledne
realizovat len tam, kde sa nachadzaju ajurvédske terapeutické
centra a obchody. Mnohé produkty, ktoré vyuziva, su totiz
bezne malo dostupné.

Sikovny terapeut sa viak dokéze zaobist aj s obmedzenym
sortimentom a nahradi napriklad niektoré exotické oleje tymi,

¢o naklpi u nds. Samozrejme, s mierne pozmenenymi Ucinkami,

a teda aj vysledkami. Takze si niekedy musime vystacit aspon so
znalostou zdn ¢i bodov na nasom tele, na ktoré budeme cielene
posobit. Ako si v dalsom texte ozrejmime, mnohé z tychto zén
priamo suvisia s priebehom merididnov a umiestnenim reflexnych
z6n na tele, ako ich pozname. Na zbeznu konfrontaciu postaci séria
plagatov, ktoré vydala firma Energy uz pred nejakou desiatkou
rokov s nézvami Body zdravia 1 - 3 a Reflexné zony.

Najtypickejsie umiestnenie ma azda Nabhi (sanskrt. pupok)
marma, ktora sa nachadza v okoli pupka a podla ajurvédy posobi
na krv, obehovu a traviacu sustavu. Je hlavnym pranickym
centrom traviacej a vylucovacej sustavy. P6sobime na ru

masazou kruhovymi pohybmi, pricom pouzijeme sezamovy

alebo mandlovy olej. V mnohych pripadoch staci, ak na marmu
zlahka pritlacime celou dlariou a masirujeme velmi jemne
(mamicky malych deti to velmi dobre vedia). Krizenie doprava,

v smere pohybu hodinovych ruciciek, travenie povzbudi, vzenie
don trdviaci ,ohen’, opa¢nym smerom spomali - napriklad pri
hnackach - peristaltiku. Na prednej strednej drédhe zodpovedaju
umiestneniu a G¢inkom body PS8 - 14. V dosahu marmy su aj
merididny Zaludka, tiez sleziny a pankreasu. Travenie podporuje
masaz marmy Indrabasti ($ip boha Indru) na predlakti v okoli bodu
Os4 a na lytku v bode Mm57. Kuprara (laket) marma ovplyviuje
krv a obehovu sustavu, takisto latkovi premenu. Nachadza sa na
celom lakti a prechadza nou niekolko meridianov, ktoré priamo
suvisia s problematikou solérnej ¢akry — meridiany S, Os, T¢, HE, TO.
Cely kolenny kib je spojeny s Dzanu marmou, pricom pravé koleno
viac suvisi pecenou, favé so slezinou a pankreasom, a vieme,

Ze touto oblastou prechadzaju tiez s problematikou suvisiace
merididny - Z, Pe, SP, ZI. Z bodov je azda najddleZitej$i Z36, ktory
nazyvame bodom ,ve¢nej mladosti”; stard sa o dobru kondiciu
organov dolnej Casti trupu. S tretou ¢akrou tzko suvisi aj Brihati
marma, ktort najdeme vedla lopatiek v priemete bodov Mm16-17,
45-46 a Z59-11. S ¢akrou su takisto spojené body ZS6 a Mm20. Na
ich masaz vieme vyuzit krémy Energy podla toho, aky problém
chceme presne riesit, alebo ddme priechod intuicii.

LIECIVA SILA KAMENOV

Pokial sa spoliehame na liecivé ucinky prirody,
neodmietneme ani litoterapiu. A je na naSom vybere
a skusenostiach, ako kamienky pouzijeme. Ci vo
forme priveskov, ndramkov alebo ich nosime

vo vrecku, mame polozené pred sebou na
pracovnom stole a ¢i ich prikladdme a nechdme
posobit na vybranych zénach tela, marmach,
reflexnych a merididnovych bodoch. Pri vybere
kamenov doverujme intuicii, ale najcastejsie sa
pouZivaju tie, ktoré maju farbu podobnd farbe
Cakry - teda ZIté, zlatoZIté, ale aj okrové, hnedasté,

oranzovo-ZIté a podobne. Najviac pouzivanym kamerom byva
azda tigrie oko, posilfiujuce volu a sustredenost, funkcie muzskych
pohlavnych Ustrojov, no tiez pohybovy aparat. Pomaha riesit
depresivne nélady, bezttesnost, beznadej - v dnesnej dobe je to
akysi vezachranca. Jantér posiliiuje Zivotnu silu a sebadéveru,
citrin prindsa optimizmus, posiliuje tuzbu po zZivote a zndsobuje
odvahu. Podobne ucinkuju aj achat, jadeit, koral. Zlaty topas ma
Cistiace a oslobodzujuce Gcinky, ZIty jaspis je priaznivy kamen pre
manzelské péry, aby sa vyhli hadkam a Zili v stastnom spojeni,
pouziva sa pri oSetrovani ¢revnych ochoreni, posiliiuje traviaci
systém. Hyacint pouzivame pri poznavani fudi, vytvérani dobrych
vztahov, zahdna melanchdliu, tisi hnev. Pri nutkavom smiechu
vkladdme kamienok pod jazyk — pozor, aby sme ho neprehltli!
Hyacintova voda podporuje traviace organy. Z priehrstia dalSich
este mdézeme odportcat heliotrop ¢i karneol. V kombinécii so
vietkymi je vhodny kristal, lebo pomaha okrem iného vytvarat
vyvazenu ochrannu atmosféry rodiny.

VDYCHUJME A PRIJIMAJME
Aromaterapia sa stala pevnou stcastou programu Energy
a najdeme v nom levandulu aj pomaran¢, no okrem tychto véni
vyuzijeme takisto arémy rozmarinu, bergamotu, anizu, bazalky
a cajeputu. Nevynechdme ani optimistické vone lemongrasu,
grapefruitu, jemny odér jazminu ani lie¢ivého harmanceka
rimskeho.
Pre zlep3enie ¢innosti organov suvisiacich s ¢akrou solaru
uzijeme v roznych formach fenikel, chmel, valerianu ¢i tymian.
Caj z bazy ¢iernej ma mierne prehanavy G¢inok, ale pouziva sa aj
pri naduvani a proti bolestivym kicom traviaceho Ustrojenstva,
ucinkuje takisto proti smutku a uspokojuje emacie.
Uz sme spominali, Ze najcastejsie pouzivanym olejom v praxi
ajurvédskej terapie je sezamovy. M6zeme ho pouzit vnutorne,
napriklad do 3alatov, zvonka proti kicovym stavom, pri svalovych
a reumatickych bolestiach. Nahradit by sme ho mohli olejom
arganovym.
Z akujogovych cvicebnych zostav vyberame: sed na patach, dlane
spocivaju na kolendch. Pocas nadychu tlacit hrudnik dopredu
a nahor, s nasledujucim vydychom sa zhrbit, brada klesa k hrudnej
kosti. Cvik obnovuje citovu rovnovahu.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Podpora pre psikov po zime

Ked'sa po chladnych zimnych dinoch za¢ne pomaly oteplovat
vzduch a priroda, z Gstrania za¢inaju vychadzat zvierata aj ludia.
Nastdva jar. Jej energiu predstavuje prvok Dreva. Energia, ktora
odpocivala v tichej tme zimy sa teraz usiluje dostat nahor, aby
sa rozvinula vo svojej plnej sile. Je to vzostupna energia spojena
s rastom. Dynamickd, lahka, spontanna a neobmedzena.

Vetko kvitne, rastie a prosperuje. Luky sa zelenajy, sila sinka,
vody a vetra sa staraju o to, aby rastliny a stromy opat ozili. Kazdé
ro¢né obdobie ma svoje vlastnosti, na ktoré sa musia majitelia
stvornohych kamaratov pripravit. Tak ako v lete horucavy a v zime
posypova sol, aj jar a skoré leto v sebe skryvaju niektoré nastrahy.
Na ne by mali byt majitelia psikov pripraveni.

Ked'sa priroda na jar preberie k Zivotu a rozkvitnu prvé rastliny,
mnozstvo pelu robi problém mnohym ludom. Aj psikovia mézu
trpiet pelovymi alergiami. Veterinar méze pomocou krvného testu
zistit, ¢i a na aku rastlinu je psik alergicky. Ak trpi alergiou na pel, je
dolezité pripravit jeho organizmus na to uz v zime. V praxi sa nam
osvedcila terapia Regavetom a Renovetom, v mnohych pripadoch
je velmi ucinny aj humanny Peralgin.

Okrem toho mézete zmiernit niektoré priznaky tym, ze po kazdej
prechadzke utriete psika vihkou handri¢kou a denne doma
povysdavate, ak s vami byva vnutri v domacnosti. Je tieZ uzitocné,
ak prisposobite prechadzky pelovej zatazi. V meste je to najviac
vecer, na vidieku prave naopak, najintenzivnejsie v skorych
rannych hodinach, od 5. do 8. hodiny. Najnizsia pelova zétaz je
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pocas dazda alebo po nom. Preto je jarny uprsany den v podstate
najlepsi cas na prechédzku alebo psie hry vonku. Aj mnohé

z jarnych kvetov su pre psikov jedovaté. Patria sem predovsetkym
tulipany, narcisy, brugmansia, brec¢tan, hortenzia alebo konvalinky.
Majitelia psov musia byt obzvlast opatrni, aby si na nich ich
Stvornohy milécik v nestrazenej chvili nepochutil.

VYMENA SRSTI BERIE ENERGIU

Kazdy rok na jar psy s podsadou menia srst a moze to trvat 6 az

7 tyzdnov. V tomto obdobi by sme psika nemali velmi zatazovat,
pretoze vymena srsti je pre organizmus zdtazou a vyzaduje si
energiu navyse. Cely proces mézeme velmi efektivne podporit
Skelevetom, ktory je dolezitym zdrojom mineralov a stopovych
prvkov organického pévodu vyborny aj pre kosti, kiby ¢i ¢innost
svalov. Pomaha nielen psikom pri vymene srsti, ale aj v obdobi
rastu Steniatok, po operacidch zlomenin i pri podpore laktacie

a prevencii eklampsie. Obsahuje aj vitamin D, C, A, nenasytené
mastné kyseliny a kolagén.

Kefovanim a ¢esanim mozeme psikovi poméct redukovat
mnozstvo srsti, ktoru psik straca v domacnosti ¢i v zahrade.
Zaroven dostéva pri ¢esani ¢i kefovani prijemnu masaz

a podporuje sa prekrvenie pokozky. Ak vymenu sprevadza suchd
koza a svrbenie, na upokojenie pokozky a zmiernenie svrbenia
mozno pouzit $ampén Epivet. Setrne odstréni aj $upinky koze

a pripadné ektoparazity v srsti, ako su vsi alebo roztoce. Epivet ma
aj protizapalovy a repelentny ucinok, spolu s Tikvetom su Gcinné
proti kliestom. Za poslednt sezénu sa nam podarilo redukovat
pocet kliestov na minimum u psikov, ktori ich mavaju naozaj vela.
So stupajucimi teplotami pribuda na jar aj hmyz. Najma mladé,
zvedavé psiky sa radi hraju s malymi, lezicimi alebo lietajucimi
tvormi. Bodavy hmyz, ako su véely a osy sa mozu stat Zivot
ohrozujicim nebezpecenstvom a zvedavé psie nosy by sa mali
drzat od nich ¢o najdalej.

MOZE PRiST AJ JARNA UNAVA
Pocas chladného zimného obdobia sa casto krat znizi aj fyzicka
aktivita. Na prechadzky v zime sice chodime, ale mozno nie vzdy
tolko, ako pocas dlhych, teplych, sine¢nych dni.
Fyzicku aktivitu treba zvysovat postupne, aby sme na jar nezacali
,studenym Startom”. Vedeli ste, ze rovnako ako my ludia, m6zu
aj nasi Stvornohi kamarati trpiet jarnou tnavou? Hmotnost robi
kvoli menej aktivnemu casu psa o nie¢o malatnejsim. Vymena
srsti zataZuje aj metabolizmus a obera psa o ¢ast jeho energie.
Aby sme predisli jarnej Unave, pohyb na cerstvom vzduchu
pomaha rozprudit krvny obeh. SIne¢né Ziarenie znizuje produkciu
hormoénu melatoninu a podporuje tvorbu horménu serotoninu,
ktory podsobi ako zlepsovatel nalady.
Preto je pre nas aj nasich psich kamaratov dolezity pravidelny
pohyb na ¢erstvom vzduchu a sinku. Potom sa psiky stavaju
ostrazitejsimi, agilnejsimi a podnikavejsimi. Ob¢asna zmena
prostredia s nezndmymi cesti¢kami, réznymi pachmi a novymi
dojmami je a zostava lakadlom a mojim tipom na prechadzky.
Aj my ludia musime obcas vyjst zo zndmeho prostredia, vidiet,
ovonat a ochutnat nieco nové. Nase psiky nie su iné. Skimanie
neznamych cesticiek, ¢uchanie novych, neznamych pachov
a stretavanie sa s cudzimi ludmi méze dat vadmu psikovi druhy
dych a podporit jeho tuzbu po dobrodruzstve.
Prajem vam vela radosti z rozkvitnutych, voriavych a slnecnych dni.
LENKA SYKOROVA
www.centrumgara.sk



Niet na svete
‘na nieco
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JAZMIN - VONAVA KRALOVNA NOCI

Je tepla noc, nebo posiate tisickami ziarivych hviezd a cez
listy figovnikov vanie lahky véanok. Seherezada ticho rozprava
uz bohviekol'ku rozpravku a vietko zahaluje intenzivna,
omamna véna. Vona, vdaka ktorej sa jazmin stal symbolom
Stastia, partnerskej i materskej lasky, cistoty a zmyselnosti,
znakom niekolkych miest, narodnou rastlinou niekolkych
krajin a oblibenym zenskym menom. Jazminovou véiou, ale
aj jeho ucinkami sa ludia opajali uz tisicky rokov pred Kristom.
A to nielen pri nabozenskych, pohrebnych ¢i svadobnych
obradoch (hinduistické a havajské vence), ale aj vdaka
pokrmom, napojom, liekom a samozrejme parfumom.

Meno vychadza zo staroperzského Yasameen — Bozi dar alebo

z arabského Yasmin - vonava kvetina. Prave z Perzie totiz
pravdepodobne pochéadza najstarsi druh jazminu — jazmin
sambakovy. Davno pred nasim letopoctom sa stava oblibenym
aj v starom Egypte, antickom Grécku a Rime, odkial sa dostal

po Hodvabnej ceste cez himalajske tdolia az do Ciny, Indie

a dalej na juhovychod. Vsade sa stal velmi uznavanym, niekde

aj posvatnym, pestovanym a Slachtenym. Eurépania si museli
pockat az do 16. storocia, ked'im ho zo severnej Afriky priviezli
Maurovia. A za par rokov uz vo Francuzsku vonali prvé jazminové
plantaze a zacala sa zlata éra parfumov.

NIE JE JAZMIN AKO JAZMIN

Rod jasmin (Jasminum) sa zaraduje do celade olivovitych. Niektori
botanici rozlisuju viac ako 200 druhov, poddruhov a kultivarov,
taxonémia rodu ale nie je jednotna. Medzi laikmi je rozsirenejsia
zamena jazminu za Uplne iny rod. U nds je to najma podobne
vonajuci, na zahradach pestovany pajazmin vencovy. S rozlisenim
je to jednoduché - subtropické teplucko milujice druhy pravych
jazminov by nasu zimu na zdhrade neprezili.

Jazmin lekérsky (Jasminum officinale) pochddza pravdepodobne

z pasma Kaukaz - Himalaje, odkial sa Gspesne rozsiril nielen

po ézijskych, ale aj eurépskych subtrépoch a vo velkom sa tu
pestuje. Je to az 10 metrov dosahujuci ker so stihlymi zelenymi
spletitymi vetvami. Opadavé listy vyrastaju protichodne. To hlavné
- snehobiele kvietky jazminu - vykvita v strapcoch a ak sa vcas
nevyuzije, meni sa na bobule. Véna kvetov je najsilnejsia po zadpade
sinka. V tom case je aj ¢lovek doslova omameny. Aké to asi musi byt
opojenie pre hmyz s jeho receptormi schopnymi zachytit molekulu
v mori vzduchu? Medzi opelovace jazminu patria okrem vciel

a ¢meliakov aj mnohé chrobaciky, mravce, motyle a no¢né mory.

KRAL OLEJOV

Ludia sa na jazmin ,zlietaju” aj po sumraku — zber prebieha

v noci. Schopny zberac stihne az 15 000 kvetov za noc, dost

na vyrobu max. 2 ml oleja. Kvety obsahuju asi 3 % silice, zmesi
viac nez stovku zloziek. Zaujimavé je, zZe silica ,dnesnych”
najpouzivanejsich druhov, jazminu lekarskeho a velkokvetého, sa
od silice povodného jazminu sambakového znacne odlisuje. Kvety
sa nasledne za studena niekolkokrat macaju v alkohole (destilacia
by aromatické latky degradovala). Vysledkom naméhavého zberu
a ndrocného spracovania je silny a zna¢ne drahy koncentrat
jazminového oleja — absolutny jazmin - kral olejov.

CHANEL, CAJIPIVO

Pri popise jeho vone hyria parfuméri pridavnymi menami ako
sladkd, narkotickd, zmyselnd, opojnd, tepla, nebeska, s tonmi toho
a podténmi onoho. Citlivi ,cuchaci” tak rozlisia aj druh jazminu

a oblast povodu. Vacsinu svetového dopytu uspokoja indické

a egyptské plantdze, mensi podiel maju Taliani, Marocania

a Francuzi. Ti napokon povysili parfumériu na vedu, umenie

a médu. Jazmin tak spolu s ruzou tvori zaklad vacsiny najdrahsich
parfumoy, vratane Chanelu ¢. 5 a dalsej kvalitnej kozmetiky.
Skuste, ako vonia Artrin renove a Sampon Artrin od Energy.

Na aromatizaciu caju (vSetkych farieb) sa tradi¢ne pouzivaju celé
kvety, ¢o je zdihavy a ndro¢ny proces. Preto sa nahradza v lepsom
pripade pouzitim jazminového oleja, v horsom nahradami. Hlavne
v Azii jazminom voRaju aj rézne cukrovinky, napoje & pecivo.

JAZMIN PRE POHODU
Pouzitie jazminu v tradi¢nej, najma azijskej medicine je staré tisicky
rokov. Vo forme odvaru ¢i obkladov sa ¢asto vyuzivaju aj mladé
listy, puciky a koren jazminu. Jazminovy olej sa da (riedeny!) pozivat
oralne ¢i vo forme kupela a obkladov, ¢astejsie vSak nosovo - teda
ako aromaterapia. Ma (0.i.) antiseptické ucinky. Aromaterapia
¢i inhalovanie jazminovej silice vdm v3ak vylieCi nielen zépaly
dychacich ciest. Na postihnuté organy nepésobi priamo, ale
prostrednictvom mozgu, ktory po ,upokojeni do zdravych otacok”,
odstranenim stresu, ziska vacsi potencial na riesenie problémov
tela. Celého. Od psychiky, cez zazivanie, cievy, srdce, imunitu,
cholesterol, menstruacny cyklus, bolesti, menopauzu, dychanie,
pecen, kozu, oci, nespavost, ki¢e az po pamat a sex — vid odsek
,Krélovna noci”. Salka vonavého jazminového ¢aju skratka prospeje
vzdy a vSetkym. AZ na tehotné Zeny.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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Jan Sido

Krizna 44

(oproti Trznici, budova Zdroj, 1. poschodie)
82108 Bratislava 2

Otvaracia doba:

Utorok 13:00-18:00

Streda 13:00-18:00

Stvrtok 13:00-18:00

Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308
Tel.: 025/556 6334

E-mail: jan.sido@energy.sk

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9:00-18:00
S0:9.00-12.00

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

Ing. Peter Toth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
Osobnd konzultacia s Ing. Petrom Téthom
Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobna konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com
Web: www.EnergyKosice.sk
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Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15

Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
Osobné konzultacie so
Zuzanou Kraj¢ikovou-Mikulovou
Meranie pristrojom SUPERTRONIC
Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaéracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40
08001 PreSov
Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterindrnych pripravkoch pre
domacich milacikov
Meranie pristrojom Supertronic
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 269 413
Tel.: 051/773 3357
E-mail: energyslovakia@stonline.sk

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

Zlatica Buchova

Pekarska 23

91701 Trnava

DOBIERKOVA SLUZBA

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.




ZVYHODNENY NAKUP MAJ 2023

Pohlad do zrkadla
vas bude tesit!

UCINNA KOMBINACIA
NA VNUTORNU AJ VONKAJSIU
REGENERACIU

A SPOMALENIE STARNUTIA

- najCistejsi bioaktivny kolagén 1. a 2. typu
« hlbkova vyZiva klbov, koZe, vlasov a nechtov
« napnutie pleti a ochrana pred tvorbou vrasok

- - ¢LEN ENERGY )
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava
L Ql collagen + Dermaton oil/gel 31,10 € 27 3,40 € )

Viyzivovy doplnok a kozmeticky pripravok. Akcia plati 1.-31.5. 2023 alebo do vypredania zasob.
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