.

vitae
L ]

Energy
a ochorenia zvierat

Betafit a Fytomineral
~ doplniaja, nabijaja
a ochranuju naSe telo

Lie¢ba umenim
pre telo aj dusu



Himalayan
Apricot

Himalayan
Apricot
[ o]

L
=

Pripravky mesiaca maja

Zacina sa jeden z najkrajsich mesiacov v roku, ked' na nas
priroda dycha svojou nadherou a stavnatostou. Naberajme
energiu z jej darov a podporme svoje telo nielen slnieckom,
ale aj kvalitnou vyzivou. Mozno prave vdaka tomu vietkému
pocitime sviezost na vlastnej kozi.
Vsetci vieme, Ze najvacsim prinosom su pre nas prirodzené
zdroje. Jasnou volbou preto bude tento krat Vitaflorin. V jednej
jedinej kapsule ponuka vybrané extrakty z rastlin a plodov
bohatych na biologicky aktivne zloZky. V prirode sa vitaminy
nachdadzaju vzdy v harmonickych komplexoch s dalsimi latkami,
ktoré maju svoju nezastupitelnu ulohu. Spolo¢ne su tak
najkvalitnejsim zdrojom zivin, nevyhnutnych pre ludské telo.
Pomyselnou ceresni¢kou bude Himalayan Apricot oil, cisty,
ru¢ne spracovany a za studena lisovany olej z marhulovych
jadier. Pochddza z fascinujuceho kuta Zeme, divokych
marhulovych sadov pod stitmi himaldjskych vrcholov v trodnom
udoli Kasmiru. M6Zeme nim pokvapkat salat, pridat ho do
rannej kase alebo smoothie. Najdete v nom dolezité vitaminy,
mineraly, nenasytené mastné kyseliny, B-komplex vratane
kyseliny listovej a unikdtnych vitaminov B15 a B17. Viete,
ze okrem iného stimuluje dusevné schopnosti, pomaha pri
zlepseni pocitu svieZosti, uvolfuje a celkovo upokojuje?
Napriklad prospieva problematickej pleti a kvalite vlasov.
Nase telo, pokozka a prave aj vlasy su vizitkou nasho
zdravia. Nezabudajme teda na ne a doprajme im okrem
vnutornej vyzivy aj starostlivost zvonka. Skveld pracu
odvedie Sampon Ruticelit. Obsahuje bylinné extrakty, silice
a termdlnu vodu. Spevnuje vlasy a tym, Ze celkovo zlep3uje
prekrvenie pokozky, podporuje ich obnovu na celej hlave.

UZite si mdj plny Zivota, harménie a svieZosti!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

OBDARUJTE BLiZKYCH

LASKOU A ZDRAVIM

Uz ste sa niekedy zamyslali nad tym,
preco sa pradve maj povazuje za mesiac
lasky? Otéazka, ktord na prvy pohlad
posobi jednoducho, skryva v sebe
hlboké kulturne a historické vrstvy.
Siahaju az do davnych obdobi nasich
predkov.

Uz Kelti vnimali maj ako ¢as, ked'sa
priroda prebudza v plnej krase. Oslavy
Beltane, konajuce sa prave na prvého
maja, boli pIné ritudlov a symbolov
zameranych na ochranu, plodnost

a poctu prirodnym silam. Ohne
zapalené po celom kraji mali za tlohu
chranit komunity pred zlymi duchmi

a zabezpecit bohaty prirastok stad.
Boli to momenty, ked'sa celd
spolocnost stretavala a spolo¢ne
oslavovala sily, ktoré im umoznovali Zit
v sulade s prirodou.

M3j je zaroven cas, ked'laska, ta
najmocnejsia sila, ktori pozname,
moze volne kvitnut. Laska je pravym
korenenim Zivota, dokaze lie¢it,
inSpirovat a spdjat [udi. Nau¢me sa
teda v maji milovat s otvorenym
srdcom a pripomernime si, ze prava

N

ldska nema hranice. Nezabudajme, ze
¢im viac lasky ddvame, tym viac sa
nam vrati spat, ¢asto z ne¢akanych
stran a v nec¢akanych situaciach. Laska
je, bola a vzdy bude silnejsia ako hnev
alebo nendvist.

Ked'sa zamyslime nad tym, ¢o

v zivote skuto¢ne znamena milovat,
mnohi z nas budu zrejme mysliet na
romantické gestd, kvety ¢i milostné listy.
Najcistejsou formou lasky vsak rovnako
moze byt starostlivost o zdravie nasich
blizkych. Je to prejav nasho zaujmu

a ndklonnosti, ktory ukazuje, ako velmi
ndm na niekom zalezi.
V dnesnej uponahlanej dobe ¢asto
zabudame na to, aké dolezité je byt
vnimavy k potrebdm a pocitom tych,
ktori s nam blizki. Nasa spolo¢nost
sa moze zdat rozdelena a casto sa
zda, Zze sme prili§ zaneprazdneni
vlastnymi zéleZitostami. NevSsimneme
si, ¢o skutoc¢ne potrebuju ludia okolo
nas, nielen fyzicky, ale aj emocionalne.
Preukazanie zaujmu o zdravie a pohodu
inych je klu¢ové pre budovanie hlbsich
a trvalejsich vazieb.
Preto sme sa rozhodli pripravit pre vas
Speciélne akcie, ktoré vdm umoznia
prejavit tuto formu lasky praktickym
a zmysluplnym spésobom. Ponukame
vam prileZitost obdarovat svojich
blizkych nie¢im, ¢o prispeje k ich zdraviu
a celkovému blahobytu. Je to gesto,
ktoré prenasa odkaz: ,Zalezi mina
tebe, lebo ta mam rad.” Tak nevahajte
a v sezdne lasky a porozumenia skuste
v sebe ndjst iskru, ktora nielen zlepsi den
niekomu, koho mate radi, ale mozno
aj posilni vase vzdjomné puto. Darujte
nas pripravok ako symbol naklonnosti
a starostlivosti, a sledujte, ako méze
malé gesto priniest velku radost.

JOZEF CERNEK

\I_/

Bez ¢oho sa nase telo nezaobide?
MINERALNA VYZIVA A DOPLNENIE KRVI

Ludské telo je ako symfdnia, v ktorej hra kazdy organ dolezitu
ulohu a vsetko je vzajomne prepojené. Na jeho optimalne
fungovanie nestaci iba zbavovat sa nahromadenych toxinov,
nevyhnutné je aj dopiianie potrebnych latok a cielena
podpora krvotvorby. Pre¢o? Predstavte si orchester, od ktorého
ocakavame perfektny vykon. Aj ked ho oprostime od vsetkych
prekazok a disharmoénie, bez naladenia nastrojov nezaznie
symfénia v plnej krase. To isté plati aj pre nase telo. Detoxikacia
je ako odstranenie vietkého nepotrebného, ale na idealny stav
potrebujeme prave doplnenie, vyladenie a posilnenie celého
organizmu. Umoznime tym aj zvysenie jeho obranyschopnosti
a odolnosti proti infekciam a chronickym ochoreniam. Jednou
zmoznych ciest je vyuzitie Betafitu s Fytomineralom.

BETAFIT

Hlavnou zlozkou Betafitu je ¢ervena repa (cvikla), skryvajuca

v sebe ohromnu silu a lie¢ivé vlastnosti. Je ideédlna pre tych, ktori
chcu zbavit svoje telo nahromadenych toxinov. V TCM sa zaraduje
k elementu Ohna. Je zndma svojou schopnostou regulovat
cirkulaciu ¢chi, vyhanat chlad, tonizovat krv, zlepsovat krvny
obeh, podporovat tvorbu krvi a hemoglobinu. Betafit svojim
posobenim poméha zaistit dostatok kyslika pre vsetky bunky

v tele a stava sa tak elixirom proti inave, anémii a vycerpaniu.
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VyZivuje (posilfiuje) vSak nielen krv, ale cely organizmus.
Prospieva srdcu, ma protizapalové tcinky, znizuje krvny tlak

a cholesterol. Dal$im podstatnym benefitom ¢ervenej repy je aj
jej schopnost chranit pred niektorymi druhmi rakoviny. Délezita
je aj jej uloha pri harmonizacii menstruacného cyklu. V Betafite jej
zdatne sekunduju dalsie byliny- Zihlava, praslicka a stavikrv.
Tato blahodarna kombindcia posilni krv a vyZivi organizmus,
ale aj predisti pecen, podpori vstrebavanie Zivin a nastavi
celkovu pohodu traviaceho systému. Skvelé Gcinky ma aj

pri podpore vylu¢ovania tekutin z organizmu, rozpustani
obli¢kovych kamenov, pri hojeni rdn a zapalov. Betafit sa velmi
osveddil v rdmci reumatickych tazkosti, pri artritide a dne. A to
nielen vdaka obsiahnutému rutinu (flavonoid s antioxida¢nymi
a protizapalovymi ucinkami), ktory okrem iného posilfiuje
cievne steny.

FYTOMINERAL

Na detoxikaciu, doplnenie a omladnutie vsetkych buniek
potrebuje nase telo mineraly. Vela mineralov. Ide o anorganické
latky, ktoré si nedokaze samo vyrobit. Preto ich musime prijimat
v potrave, napojoch alebo vo forme kvalitnych potravinovych
doplnkov. Napriklad aj preto, aby sme nemuseli bojovat

s prekyslenim organizmu, ktoré je dovodom vacsiny civiliza¢nych
choréb, od dny, reumatizmu, osteopordézy, artrézy, cez cukrovku,
hemoroidy az po atopicky ekzém. Preto sa vzdy oplati siahnut
po spolahlivom Fytominerale, koloidnom roztoku mineralov

s vysokou schopnostou vstrebavania.

A viete, ako spoznate, Ze vase telo potrebuje doplnit tieto prvky?
Existuje niekolko véeobecnych priznakov: chronicka unava,

oslabend imunita a Castejsie infekcie, pomalsie hojenie ran,
zhors$enie kvality vlasov a nechtov, kozné problémy, ako ekzémy
a akné, svalové krce, bolesti kosti a zubov, neurologické tazkosti —
bolesti hlavy, zavrate, Uzkost, depresia a poruchy spanku.

Takze teraz uz vieme, ¢o urobit, aby sa nasa ,jarna symfénia”
krasne a harmonicky rozoznela. Prajem védm prijemné pocuivanie!
MARTA NOSKOVA

4 N\
SKUSENOST Z PRAXE

Niektori moji klienti nedaju dopustit na Betafit pri liecbe
dny. Toto metabolické ochorenie kibov sa v TCM primérne
zaraduje k nerovnovahe na drahe oblic¢iek. Kyselina mocova
sa hromadi v organizme, usédza sa v kiboch a spésobuje
urputnu bolest a zdpal. Niekedy viak moze ist aj

o dysbalanciu drah pecene a zI¢nika, vyvolavajucu poruchy
travenia a vylucovania.

Betafit ma vdaka svojmu zlozeniu velmi prospesné
vlastnosti: ¢ervena repa, zihlava, stavikrv a praslicka
posobia mocopudne, posilfiuju funkciu obliciek, a tym aj
vylucovanie kyseliny mocovej z organizmu prostrednictvom
mocu. Daldim prinosom su ich protizapalové tcinky, ktoré
zmierfuju bolesti a zapal kibov. A nakoniec nevynechajme
fakt, Ze vsetky tieto byliny podporuju detoxikaciu
organizmu a pomahaju mu zbavit sa skodlivin, ktoré mozu

prispievat k rozvoju dny.
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Ked dvojcipa chlopna nedoviera
a my pocitime busSiace srdce

Nie je to az taky vzacny jav, ked'dvojcipa alebo mitralna MEDZI .AVOU KOMOROU A SIENOU

chlopna, ktora sa nachadza medzi lavou sienou a lavou Chlopna v srdci sluzi ako ventily, ktoré v spravny ¢as

komorou srdca, dokonale ,netesni” a spatne prepusta krv. a v sprdvnom slede otvaraju, resp. uzatvaraju jednotlivé oddiely
Tato chyba postihuje asi 3 az 4% populacie. Ak je nezavazného  (dutiny) srdca tak, aby mohlo fungovat ako pumpa, ktora pohana
stupna, tak véc¢sinou nevyzaduje zvlastnu pozornost ani krvny obeh. Mitralna chlopnia tvori akysi predel alebo ventil
liecbu. Avsak ¢asto aj obehovo nezavazny prolaps sposobuje medzi lavou predsierou a lavou komorou. Jej hlavna ¢ast sa
neprijemné priznaky, ktoré si vyzaduju spravny pristup sklada z dvoch vézivovych blén, teda cipov, ktoré su uchytené

a starostlivost. jemnymi povrazcami (SlaSinkami) a svalovymi snopcami

na vnutornej strukture srdca. Ak su tieto vazivové chlopne
zmenené, ¢i uz po prekonanom ochoreni alebo dedicne,
a tvori ich neplnohodnotné vézivo, objavuje sa pocas systoly
(kontrakcie) komor ich neprimerany pohyb. Po¢as neho su
akoby pretlac¢ané za normalnu (fyziologicku) hranicu az do
lavej siene. Obycajne pritom nedoliehaju a krv sa spatne
prepusta. Tento jav nazyvame regurgitacia krvi alebo
spdtné prudenie. Byva pomerne ¢astym nalezom pocas
echokardiografického (ultrazvukového) vysetrenia srdca,
a to aj na inych chlopniach.



ANATOMIA SRDCA
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PRICINY, PRIZNAKY, LIECBA

Ak je prolaps nezavazného stupna, nevyzaduje Specialnu ani
invazivnu (chirurgicku) liec¢bu. Vy3si stupen sa potom riesi
kardiochirurgickym zakrokom, pripadne vymenou celej chlopne
za umely, teda za chlopriovd nahradu. Vzniknutd regurgitacia krvi,
nastastie, v drvivej vacsine pripadov nie je obehovo vyznamna.
Prolaps dvojcipej chlopne byva védc¢sinou vrodeny alebo dedicne
podmieneny, ako sucast niektorych syndromov s genetickou
poruchou véziva. V takom pripade ide o primarny prolaps
chlopne. Pozname aj menej casty, sekundarny prolaps, ktory
vznikne po prekonani niektorych ochoreni srdca, napriklad po
zapale (endokarditide), srdcovom infarkte, a pod. Neprijemnymi
klinickymi priznakmi prolapsu mitralnej chlopne byva castejsie
busenie srdca (palpitacia), stazené dychanie, mdloba, niekedy
pocit pichania pri srdci, strach a Uzkost. Ak je pritomna

regurgitdcia, byva pri lekdrskom vysetreni pocut systolicky 3elest.

Prolaps obycajne dobre zobrazi ultrazvukové vysetrenie. Dokaze
dostatocne ozrejmit aj jeho zavaznost: od najlahsieho 1. stupra
(resp. uz od sotva rozpoznatelnej alebo stopovej regurgitacie) az
po zavazny 3. stupen s vyznamnou regurgitaciou.

Lie¢ba vacsiny nezdvaznych prolapsov, najma ich sprievodnych
priznakov, spociva v pravidelnom, tzv. psychohygienickom
rezime, upokojeni, relaxacii, psychoterapii. Na zabranenie
vzniku, ale aj na prerusenie zachvatu palpitécie sa podavaju
najma betablokatory, o su lieky stabilizujice rytmus a srdcovu
frekvenciu. Vhodné su aj lieky na upokojenie vegetativneho
napatia a uvolnenie strachu, teda sedativa, anxiolytika.

AKO MOZE POMOCT ENERGY?

Prirodné pripravky Energy mézu ucinne pdsobit najma pri
prevencii zachvatov palpitacie. Ak nie je pritomné organické
ochorenie, teda signifikantné poskodenie srdcovych Struktur, ale
pric¢ina a najma prejavy su viac psychického charakteru (strach,
uzkost, obavy, zdchvaty busenia srdca), je t¢innou pomocou
bylinny koncentrat Stimaral, pripadne dvojzlozkovy produkt
Relaxin. Pritom je dolezité dodrziavat dostatocny pitny rezim,
denne prijimat aspon 2 litre vody.

Ak je uz pritomné chronické ochorenie srdca s jeho
Strukturdlnymi zmenami, ktoré moéze vyzadovat aj pravidelnd

starostlivost a lie¢bu Specialistami, odpori¢am uZivat Korolen.
Na samom zaciatku jeho podévania volime davku nizsiu, pocas
prvého tyzdna len 2-3 kvapky v pohari vody 2x denne, v druhom
tyzdni postupne davku zdvojnasobit a pocas tretieho tyzdna
uZzivat 2-3x denne 6-7 kvapiek.
Vo vietkych pripadoch je dolezité podporit srdce celkovo, na to
je idedlny produkt z radu Mycosynergy — Mycocard, ktory tento
organ dostava do pokojnej normy. A pretoze chlopna je vazivové
tkanivo, mohol by svoju pracu odviest aj Regalen (vézivo nélezi
k peceni a prvku Drevo). Regalen neuzivame stcasne s Korolenom,
ale nasledne po tyzdennej prestavke v 3-tyzdnovych cykloch
v stlade s odporucaniami (s Mycocardom sa uzivat moze).
Zaroven je velmi uzito¢né uzivanie pripravku Fytomineral
s obsahom zdraviu prospesnych a telu ¢asto chybajucich
mineralov. Su dolezité pre stabilizaciu bunkovych membran
srdcového svalu a spravne Sirenie elektrickych vzruchov
prevodovym systémom srdca, ako aj pre prevenciu vzniku
arytmie. Uziva sa denne 20-30 kvapiek, ktoré sa rozpustia vo
vode a vypiju sa pocas dna.
Z dalsich prirodnych vyzivovych doplnkov prospieva srdcu
a cievam Vitamarin, Betafit, Organic Maca, Acai Pure, Organic
Sacha Inchi oil a dalsie produkty.
V ramci prevencie nemozno zabudat na zdravu Zivotospravu
a pravidelné pohybové aktivity, rekreacny Sport alebo
aspon pravidelné prechddzky rychlou ch6dzou v prirode. Vo
vSeobecnosti aj pri prevencii vzniku arytmie je nevyhnutné
vyhybat sa prijmu a posobeniu drézdivych, stimulujicich
a navykovych latok, ako je kofein, energetické napoje, nikotin,
alkohol a podobne..

MUDr. JULIUS $iPOS
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BUDE VAS ZAUJIMAT

SRDCE V SKRATKE

Srdce je organ o velkosti paste a z fyzikalneho hladiska
pracuje ako cerpadlo. Kazdy jeho uder predstavuje tlakovu
vinu, ktord pocas 45 sekind rozozenie krv do celého
systému 100 000 km ciev nasho tela. Pozname to zo

Skoly - ide vlastne o dvojitu pumpu: do pravej srdcovej
predsiene a komory priteka z tela odkyslicend krv, aby bola
precerpana do pluc na nové okyslicenie. Odtial sa vracia
[avou predsienou, lavé komora ju vypudi do aorty, kde sa
zacina jej novy obeh do celého tela.

Priznakom zavazného ochorenia srdca byvaju opuchy,
zvierava bolest na hrudniku spojena so zadusavostou

a uzkostou. Bolest vyzaruje vacsinou na lavej strane do
paze, krku, chrbta, ramena a celuste. Problémy so srdcom
sa prejavuju busenim, nespavostou, zmatenostou, modrym
sfarbenim pier. Bledy jazyk znamena slabost krvného
obehu, jeho ¢ervené sfarbenie hortcost v tele. Pri Seleste
na srdci sa tvori ryha na konci nosa, uprostred. DoSiroka
opuchnuty nos upozoriiuje na rozsirené srdce.

Podla organovych hodin TCM je energia srdca najsilnejsia
medzi 11. a 13. hodinou (srdcové prihody sa deju ¢asto
okolo poludnia), najslabsia v noci od 23. do 1. hodiny. Podla
¢inskej mediciny je srdce najviac ohrozené v maji. Plati to
pre fyziologicku aj pre citovu stranku.

Srdce je sval, potrebuje najma horcik, kyslik (pohyb, Sport),
neporusenu inervaciu (volnu krént a hrudnu chrbticu).
Zéroven je miestom, kde sidli ludska dusa.

(leit.)
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arpalneho tunela
vch Iudi

Syndrém karpalneho tunela je jednym z najcastejsie sa
vyskytujucich ochoreni periférnych nervov. Prejavuje sa
bolestou a tipnutim v oblasti zapastia a ruky, najma dlani
a prvych troch prstov (okrem malicka). Asi trikrat castejsie
postihuje Zzeny ako muzov. Prava ruka byva postihnuta
Castejsie, resp. skor ako lava, ¢o suvisi s jej va¢sou zatazou,
resp. €astejsim pouzivanim.

Ochorenie vznika v oblasti tzv. karpalneho tunela, ¢o je zizené
kostné miesto v oblasti zapastia a ruky z vnutornej strany.

Je ohrani¢ené zvnutra zapastnym kibom a zvonka pevnym
vazivovym pruhom. Cez tento tunel prebieha nervus medianus
(medianny alebo stredny nerv), ktory inervuje, ¢ize ovlada
palec, ukazovak, prostrednik a ¢iasto¢ne aj prstennik. Okrem
nervu cez toto zuzené miesto prebiehaju aj slachy flexorov, teda
ohybacov prstov ruky. Karpalny tunel chrani ulozené slachy

a nervové struktury pred poranenim. Ak su uvedené struktury
viac namahané, chronicky pretazené, okolité tkanivo opucha

a medianny nerv sa utlaca. Karpélny tunel sa tak stava pridzkym,
¢o sposobuje bolest nervu a nasledne tipnu dlane a prsty.
Nastdva tiez svalovd atrofia (zmensenie a oslabenie svaloviny),
najma v oblasti svalového bruska palca na dlani. Faktory, ktoré
vedu k vzniku syndrému karpalneho tunela su, okrem dedi¢nej
predispozicie, manualne ¢innosti - najma tie, ktoré sa opakuju,
pricom nemusia byt fyzicky namahavé. Napriklad aj ¢asté
pouzivanie pocitacovej mysi, rozne drobné jemné manualne

a opakujuce sa pracovné cinnosti, dalej pribudajuci vek, niektoré
chronické ochorenia, ako cukrovka, poruchy funkcie stitnej
zlazy, reumatoidna artritida. Pricinou su aj drobné Urazy, tzv.
mikrotraumy a pretazenie zdpastia v suvislosti s hrou na niektoré
hudobné néstroje alebo pri vykonavani niektorych Sportov.
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DOSLEDKY PRE POHYB

Klinicky sa syndrém karpalneho tunela prejavuje bolestou

a tfpnutim v oblasti zdpdstia a ruky, najma prvych troch prstov.
Tazkosti sa vyraznejsie prejavuju najma pocas noci, ¢o zhoriuje
spanok. Obmedzuje sa funkcia ruky a postupne progreduje az
tak, ze méze byt stazené aj vykonavanie jednoduchych ¢innosti
pomocou prstov. Predmety mézu z rik vypadavat, ruka sa stava
menej obratnou. Ak ochorenie pretrvava dlhy ¢as bez adekvatnej
liecby, prejde do chronického stavu, ked atrofuje svalovina palca
a ruka straca uchopovu funkciu, t.j. nedokaze uchopit, resp.
udrzat predmety v spolupraci s ostatnymi prstami. V diagnostike
ochorenia pomahaju zobrazovacie metody (RTG), neurologické
vysetrenie v¢itane EMG (elektromyografie), ktoré potvrdi
poskodenie nervu, ¢ize neuropatiu, tiez ortopedické a fyziatrické
vysetrenie. V liecbe sa uplatiuje rehabilitacia, fyzioterapeutické
cvicenia, elektroliecba, farmaka. Ak je nalez zavazny a efekt liecby
nedostatocny, prichadza do Gvahy chirurgicky zékrok — uvolnenie,
Cize prerusenie tuhého véziva stldcajuceho nerv a slachy.

PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Sucastou prevencie vzniku syndromu karpalneho tunela, ako
aj liecby, resp. progresie uz vzniknutého ochorenia, su okrem
cvicenia, rehabilitacnych metodik a osvojenia si spravneho
postupu vykonavania prace rukami, aj prirodné produkty Energy.
Prospesna je kombinacia pripravkov Korolen a Mycohepar.
Zvonka zéroven pomaha aplikovanie bylinného krému Ruticelit
na oblast zapastia a ruk, ktory mozeme striedat s krémom Artrin.
Z dalsich, tzv. nadstavbovych doplnkov st osozné pripravky
Fytomineral, Revitae, Skeletin, Vitaflorin, Ql collagen a zo
Zelenych potravin najma Acai Pure a Organic Goji powder.
MUDr. JULIUS $IPOS



Serial pre Zeny (8)

Som ticha vodna hladina za svitu
mesiaca, som tsunami, ¢o vsetko zmetie
z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikdanu, som sopka,
som lava, som poéda... Som zena -
carodejnica. Takisto ako ty, sestra!

ZENA JE VYZIVNA

Prsia produkujice materské mlieko su
naozaj jednym z vrcholnych vynélezov.
Sama Matka priroda bola s nimi zjavne
natolko spokojna, ze fylogeneticky vyvoj
zivych tvorov na Zemi ukoncila prave
triedou cicavcov. Materské mlieko je
substancia vesmirneho vyznamu a je viac
nez pravdepodobné, ze prave po nej sa
nazyva celd nasa galaxia.

UNIKATNE ZLOZENIE

Ak chcete svojmu dietatu dopriat
vyZivu naozaj extra prémiovej kvality,
tak doverujte v prvych mesiacoch

a rokoch fenomenalnym schopnostiam
svojho tela a dojcite, kolko sa da.
Ziadna nahradna doj¢enska vyziva
nesiaha materskému mlieku ani po
¢lenky. Dojcené deti maju lepsiu
imunitu, intelektualne schopnosti a su
emocionalne vyspelejsie. Materské mlieko
obsahuje komplexny mix vitaminov,
mineraloy, tukov, bielkovin a sacharidov
doplneny biologicky aktivnymi latkami,
ktoré podporuju imunitu. Toto unikatne
zlozenie sa dokonca meni v priebehu
¢asu podla potrieb doj¢eného dietata.
Aj to bol dévod, pre¢o sa moja druha

dcéra nad materskym mliekom dost
osivala a dojcenie dost odmietala. Moje
materské mlieko bolo totiz prispdsobené
potrebam starsej dcéry, ktor som dojcila
aj v priebehu tehotenstva. Az ked som
prestala doj¢it starsiu dcéru, mladsia bola
konecne spokojna a nechala sa dojcit
ajona.

VYDOJCENA

A tak som dojcila dohromady celkom
takmer sedem rokov v kuse. Na mojich
prsiach to bolo prirodzene vidno

a z poctivych Stvoriek na zaciatku sa
dostali do velkosti povestnych ¢ajovych
vrecusok. Prave preto podstupuje
mnozstvo Zien plastickd operaciu alebo
dokonca nechce doj¢it. Rada by som vam
viak povedala, Ze obavy nie st namieste.
Ak sa o svoje prsia dobre starate, mazete
ich Cytovitalom, sprchujete sa studenou
vodou a dostatocne pijete, dokdzu sa aj
po dlhodobom dojceni dostat spat do
pohody. DIhodobé dojcenie navyse chrani
samotnu Zenu, pretoze vyrazne znizuje
riziko rakoviny prsnika. Takze dojcite,

¢o to da, nielen kvoli svojmu dietatu, ale
aj kvoli sebe.

PONUKA -DOPYT

Produkcia mlieka sa v zenskom tele

spusta na zaklade hormonalnych zmien
po poérode. Ale dé sa to aj inak. Moze sa
stat, Ze Zzena, ktord neporodila, prechddza
vynimo¢nou emocionélnou situdciou
tykajucou sa akymkolvek sposobom
dietata, a prave emocie mézu u nej spustit

hormonalne zmeny veduce k produkcii
materského mlieka. Tomu sa odborne
hovori indukovana laktacia a je to fenomén
popisany napriklad u Zien, ktoré si svoje
dieta adoptovali. Nech uz sa Zzene spusti
laktacia akymkolvek spdsobom, trva tak
dlho, kym je dostatoc¢ne velky dopyt. Ked'
sa dieta doj¢i uz len zriedka, produkcia
mlieka postupne klesd, az nakoniec
Uplne ustane. Idedlne je, ked'sa dietatko
odstavi samo. Je prirodzené, Ze dieta
siaha mame do vystrihu a chce sa prisat
len zemocionalnych dévodov, potrebuje
utesit alebo je unavené. Nevidim na tom
nic zlé, naopak si myslim, ze takymto
sposobom sa vytvara pozitivny vztah
medzi matkou a dietatom. Verte svojmu
dietatu, ze ked chce, naozaj to potrebuje.
A preto dojcite, kym je dopyt.

DOJCENIE, VEC VEREJNA
Téma dojcenia na verejnosti je velmi
kontroverzna. Hoci ide o najprirodzenejsiu
a najprospesnejsiu vec na svete, mnoho
fudi povazuje pohlad na doj¢iacu matku
za nie¢o nepatri¢né. Zivo si pamatam,
ako ma vykazali z reStaurdcie, pretoze
som si dovolila doj¢it tam svoju dcéru
pod trickom. Hladnému babatku je
totiz urcite jedno, ¢o si o tom kto mysli.
Vie, Ze musi jest a nema pochopenie
pre ziadne prestavky. A preto zastdvam
nazor, ze by potreby tohto nevinného
stvorenia mali byt nadradené akymkolvek
pseudomoralnym namietkam. Preto
dojcite - je to len vasa vec.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Okienko k Dusi

HURA, MAM VINNIiKA!

Nepoznam ¢loveka, ktory nikdy
nezazil neprijemnu situaciu a neriesil
ziadny problém. Je to sucast Zivota

a vyvoja. Nie nadarmo sa vravi, ze

ak by sme vsetko vedeli, zivot by
stratil zmysel. Neustale sa stretavame
s neprijemnostami a problémami
rézneho druhu. Niekto v oblasti
vztahov, dalsi v oblasti zdravia alebo
prace.

Dolezité je uvedomit si, Ze vsetko ma svoj
vyznam a to, ¢o sa deje v mojom zivote,
sa ma tyka. Vedome alebo nevedome si
to aj tvorim. Viem, znie to bizarne, ved
preco by som si mala tvorit problémy?
Preco by som chcel byt chory alebo
chora? Preco by som sa chcel alebo chcela
trapit? Nie je to vSak o ,chceni” v pravom
zmysle slova. Z urcitej casti ide o potrebu
ziskat konkrétne skusenosti. Ale z velkej
Casti ide o nasledky premyslania

a konania.

ZNAMI VINNicI?

Potreba ziskat urcité skusenosti vychadza
z potrieb Duse a jej vyvoja. Ale napriek
tomu, Ze skusenost je ,dand”, nie je
urceny sposob, ako ju ziskat a zazit.

Prave to sa odvija od spominanych
nasledkov. Klamlivé je, ze sa mézu ukazat
az po dlhsom case a dokonca ich méze
prezentovat druhy ¢lovek. Pre lepsie
pochopenie uvediem zopdr prikladov.

» Oblast vztahov. Vtedy, ak nie som
Uprimny alebo Uprimna k sebe v otazke,
¢i ma dany vztah napifa alebo nie. Ci
naozaj citim lasku alebo je pre mna len
uzito¢ny. Nasledkom toho byva, ze moj
partner ma podvedie alebo inak sklame.
Konec¢na emécia bude pocit oklamania,
podvodu. Vinnik je jasny, ved partner
je ten, kto ma podviedol! Ale pri troche
Uprimnosti si uvedomime, Ze v prvom
rade sme klamali sami seba a nasledne
aj jeho. On mi iba ukazal moj vnatorny
svet a konfrontoval ma s nim.

» Pracovna oblast. Usilujem sa odviest
svoju pracu najlepsie, ako viem.
Robim vela veci navyse, som aktivna
alebo aktivny a chcem vyjst kazdému
Vv Ustrety. Te$im sa na pravidelné
pracovné hodnotenie, ved nechcem
ni¢, ¢o mi nepatri, len zasluzenu
odmenu. Pochvalu, ocenenie, akukolvek
odmenu. Vsetko, ¢o robim, patri k mojej
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praci a bavi ma to. KedZe to tak citim,
neodchddzam z prace vycerpany alebo
vycerpana. Odmena urcite pride. Ak
vsak robim veci navyse, ktoré k mojej
praci nepatria a o¢akavam odmenu,
urcite bude nasledovat sklamanie.
Vinnikom je odmenena kolegynia,
pricom ona praci venuje ovela menej
casu a energie ako ja! Ale ja opat
nerobim veci pre seba a v sulade so
sebou. Presne to sa mi ukaze tym, ze
nedostanem odmenu. Je to nasledok
méjho konania.

Oblast zdravia. Oblast vztahov alebo
prace sa velmi casto a lahko ukaze
prostrednictvom fyzického tela. Akonéahle
nevypocujem svoje emdcie a pocity
sklamania, podvedenia, ponizenia,
smutku, hnevu a podobne, a budem
tvrdohlavo pokracovat vo svojom
nastaveni, telo ma zacne upozornovat.
Pritomna emdcia zacne natolko
ovplyviovat konkrétny organ, az vyvola
ochorenie. Vinnikom je osoba, ktora je
zodpovedna za vyvolanie danej emocie!
No v principe ide o nasledok pristupu

k sebe samému alebo sebe same;j.

ZRKADLO NAM PORADI

Pravdou je — hoci mozno trochu krutou -
Ze nase okolie sa k ndm sprava tak, ako sa
my sami spravame k sebe. Najdolezitejsi
vztah je Ja a Ja. Od neho sa odvija vietko
ostatné a zakon priciny a nasledku to
ukazuje velmi nekompromisne. Akonahle
stratime kontakt so sebou a predstavu

o sebe samom alebo o sebe samej, ak
stratime predstavu o svojom Zivote

a prestaneme snivat a tuzit, prestaneme
si tvorit ciele. Ked'si prestaneme tvorit
ciele, hladdme zmysel Zivota v niecom
mimo seba. Vtedy sa zmyslom Zivota
moze stat praca, partner alebo partnerka,
deti. To vietko ma byt sucastou Zivota,
nie jeho zmyslom - a v tom je rozdiel.
Zmyslom Zivota mame byt my sami a nas
zZivot, jeho vytvaranie prostrednictvom
seba samych.

Prvym krokom je prestat hladat

a pomenuvat vinnikov za akykolvek
problém alebo nenaplnenie v zZivote.
Treba sa totiz pozerat do zrkadla.
Uvedomit si, Ze ja som ta osoba, ktora
dostala dar zivota a je len na mne, ako ho
prezijem. Kto a ¢o bude suc¢astou mojho
zivota? A kto a ¢o nebude? Médm moznost
vyberu. MéZzem sa rozhodovat a menit

svoje rozhodnutia na zdklade novych
skusenosti a pochopenia. Za to, ako zijem,
s kym zijem a kde Zijem som zodpovedna
len ja sama. Prijat tuto zodpovednost je
nevyhnutné.

Druhym krokom je zacat vnimat svoje
pocity v roznych situaciach. Uvedomit

si, ze emdcia alebo pocit je poslicek,
ktory ndm ukazuje cestu. Kazdy z nas
zazil mnoho situdcii ked'sa prvy pocit
ukdzal ako spravny. Ak ho potla¢ime

a nereSpektujeme, pockame si na
nasledok. Méme moznost mnohé veci
zopakovat, deje sa to prostrednictvom
podobnych situacii a podobnych

fudi, ktorych stretdvame. Otazka znie:
potrebujeme sa motat stale dookola?
Emécie su dolezitym ukazovatelom.
Netreba prehanat ich prezentovanie

bez kontroly smerom von, ale ani ich
potlacanie smerom dnu. Je délezité prijat
ich ako svoju sucast, precitit ich a najma
pochopit ich odkaz. Co ndm emécia
ukazuje? Co nas uti a kam smeruje? To

je ta spravna cesta k pochopeniu seba
samého alebo seba samej. Emdcia nam
vzdy ukaze, ¢o je a nie je v sulade s nami.
Ked emociu vypocujeme a budeme ju
respektovat, uz nepotrebuje atakovat
nas organizmus a nebudu sa vytvarat
zdravotné problémy. Netreba vsak
zabudnut, Ze ani emécia nie je vinnikom,
je sprostredkovatelom.

Ukazat prstom na niekoho alebo nieco, ¢o
je zodpovedné za nase trapenie, je velmi
nebezpeéné. Co sa deje s vedomim, ked'
najdeme vinnika? V prvom rade zavrieme
svoju Dusu a moznosti riesenia niekde
do hlbokej pivnice. Potom sa zacneme
spoliehat, v horsom pripade vyzadovat,
aby ,vinnik” urobil potrebné zmeny

k naprave. V podstate chceme, aby druhy
¢lovek urobil vietko pre to, aby sme my
boli stastni, spokojni, zdravi. Ak to uz
teraz neznie Sialene, tak mame problém.
Zopakujem to este raz: Chcete, aby niekto
druhy vyriesil a Zil vas zivot tak, aby ste
boli vy spokojni? Presne to je nemozné.

NAPLNAT VLASTNE PREDSTAVY
Napokon, oc¢akdvanim a presunutim
zodpovednosti za kvalitu nasho zitia

na niekoho iného sa vzdavame svojej
slobodnej véle. Teda Zivota ako takého.
Za¢neme napliat Zivot niekoho iného,
pInit povinnosti, ocakavania a Ziadosti
druhych [udi. Z toho, samozrejme,
bude kazdy frustrovany, pretoze nikdy



neurobime dost, aby ten niekto bol
spokojny. Rovnako nikto druhy nedokaze

zit nas zivot tak, aby sme my boli spokojni.

A tak sa motame a motadme v Zivotoch
druhych ludi. Nechdpeme, preco vladne
nespokojnost. Preco uz konec¢ne nezijem
tak, ako tuzim? Ved nerobim nic zlé,
usilujem sa pomahat a byt ohfaduplny/a.
Stacilo by, keby ten a ten ¢lovek konecne
zmenil svoj pristup ku mne a vsetko by
sa zmenilo!

Spoznali ste sa? Ak ano, mam pre vas
radu, ktorti moézete, ale nemusite prijat.
Vykaslite sa na to, ¢o chcl od vés ti

druhi, vykaslite sa na vase poziadavky
voci druhym. Za¢nite si uvedomovat
vlastné pocity a vdaka nim si spomerite
na to, po com ste vzdy tuzili a aka bola
vasa predstava o Zivote. Zacnite hladat
sposoby, ako tu predstavu naplnit.
Vyhrnte si rukdvy, natiahnite gumaky, aby
ste sa mohli prebrodit aj blatom a $pinou
nasledkov vlastnych rozhodnuti. A krok
za krokom zacnite Zit tak, ako to citite.
Najma zacnite zit vlastny zivot, nech je
akykolvek.

Stictou k svojmu Zitiu, ZUZANA
KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk
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Arteterapia je vacsinou znama ako
sucast psycholdgie. Ide o formu
psychoterapie, ktora vyuziva malbu,
kresbu, socharstvo (keramiku) ako
prostriedok vychovy a komunikacie
inak tazko vyjadritelnych pocitov,
zazitkov a vzajomnych vztahov. Je
nielen zakladom pre diagnostiku, ale

aj odpocinkovou tvorivou ¢innostou.
Tvori podporny program k celkovému
rozvoju osobnosti, senzomotorickych

a kognitivnych schopnosti.

Co si pod tym predstavit? Jednoducho
nas vracia k detskej hravosti

a bezprostrednosti, kedy sa nezaujimame
o to, ako nas posudzuju a hodnotia druhi
alebo my sami. Ani nemame potrebu
porovnavat sa s inymi ludmi.

HISTORIA A SUCASNOST
Priekopnikmi arteterapie boli

vacsinou vytvarnici, ktori presli
psychoterapiou a hladali moznosti
prepojenia vytvarného pésobenia

s psychoterapeutickymi postupmi a ich
uplatnenie v liecbe. To boli 30. roky 20.
storocia v Amerike. U nés sa arteterapia
vyuzivala od 50. rokov a najcastejsie
prebiehala v ramci lie¢ebnych ustavov,
psychoterapeutickych zariadeni, ale
vzdy ako sucast psychoterapie. V 70.
rokoch bola zalozena arteterapeuticka
sekcia, v ktorej sa stretavali priaznivci
arteterapie, organizovali sa seminare
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avytvarné dielne. Vplyvom zaclenenia
arteterapie do Studijnych planov v rdmci
s$tudia Specidlnej pedagogiky sa zdvihla
vina zdujemcov o $tudium a v 90. rokoch
bolo na Juhoteskej univerzite v Ceskych
Budéjoviciach sldvnostne otvorené
bakalarske studium arteterapie, ktoré
prebieha dodnes. V roku 1994 vzniklo

aj neziskové profesijné zdruzenie Ceska
arteterapeuticka asociacia.

V sucasnosti nemé arteterapia doposial
jasne vyhraneny profesijny statut,
zretelné vymedzenie ani pravidla. Najviac
sa vyuziva v $pecidlnej pedagogike

u postihnutych fudi, v psycholégii,
zdravotnictve a socidlnych sluzbach,

u vsetkych, ktori sa zloZito slovne vyjadruju
- [udia trpiaci psychézami, dospievajuci
a deti, seniori a mentélne hendikepovani.
Casto tvori arteterapia predstupen, teda
Jrozohrievanie” pre akukolvek formu
psychoterapie. Vykondva sa individualne
alebo skupinovo a je postavena na troch
zakladnych druhoch umeleckej ¢innosti.

VYTVARNO, HUDBA A DIVADLO

1) Vytvarné techniky, najcastejsie sa

vyuzivaju:

» volné ¢maranie

» skupinové malovanie

» kresba prstovymi farbami

» tematické modelovanie

» koldze z vystrizkov z novin a ¢asopisov
alebo fotografii

2) Muzikoterapia sa zameriava na zazitok

pri pocuvani hudby, zvuku ¢i rytmu,

najma u zrakovo postihnutych ludi:

» hudba vsetkych smerov - pocuvanie,
fantazia, relaxacia, spev

» pouzitie hudobnych néstrojov (bubienky,
triangle, palicky, ai.) ¢i hry na telo

» voice therapy vyuziva iba hlas bez
nastrojov

» improvizacia pohybom na hudbu

3) Dramaterapia pomaha upravit niektoré
psychické poruchy, socidlne véazby alebo
dosledky telesného ¢i mentélneho
poskodenia za pomoci:

» improvizacie

» gestikulacie

» verbalizécie

» pohybu

Arteterapiu viak nemusime vnimat cisto
ako zdravotnu zélezitost. Ja osobne ju
vidim ako velmi dolezity prostriedok
uvolfiovania sa a uvedomenia si seba
samého, svojich pocitov a potrieb. Na
odburanie strachu, Ze nieco popletiem,
urobim zle, ze sa to nebude pacit, a pod.
Velmi vyrazne posilni nasu spokojnost,

a tym sebavedomie. Len si spomerite, ako
sa citite, ked sa vam nieco podari!

ZAKLADNE METODY
A INSPIRACA K TVORENIU
Akokolvek sa vam tieto terminy mozu



zdat vzdialenég, verte, ze ich v Zivote bezne
pouzivame.

»

Transformacia (hovorime svoj dojem,
pocit, zazitok z inych druhov umenia -
basen, hudba, TV program, prechadzka...)
Pohodlne si sadnite a pustite si svoju
obltibenu pesnicku. Nezélezi na tom, ¢i to
bude rockova bomba, dychovka ¢i vazna
hudba. Pripravte si papier a pastelky,
vodové farby ¢i voskové pastely. Naladte
sa na pocuvanie, nechajte tony vstupit
do seba a zacnite pri hudbe kreslit.
Cokolvek, akékolvek tvary, vyuzite

rozne farby alebo iba jednu. Ni¢ nie je
zle, vsetko je dovolené. Po skonceni sa
zadivajte na obrdzok a vimnite si, aké
farby prevladaju. Ako sa citite pri tom
pohlade? Aké tvary prevladaja?

Imaginacia (realizujeme svoju predstavu
z bdelého stavu)

Opaét sa pripravte ako pri transformacii.
Zadanim je - namalujte ,MIESTO, KDE
BY STE RADI BOLI". Vyuzite svoju silu
predstavivosti, nebojte sa detailov

a podrobnosti. Opat zhodnotte. MoZete
si obrazok vystavit a ¢erpat z neho
energiu. Co vam prinasa?

Rekonstrukcia (vystrihovanie, z dielov
skladdme celok a dotvarame)

Ako pomocnika potrebujeme este
noznice a lepidlo. Vezmite si prvy
obrazok vytvoreny na hudbu.

Rozstrihajte ho na rozne velké

a vytvarované kusky. Vytvorte na cisty
papier z nastrihanych kuskov koldz
STROMU, tvorte zo vsetkych alebo len
niekolkych ¢asti, moézete ich akokolvek
dokreslit. Opat dajte priestor fantazii.

» Animacia (svoje okolie premiefiame
napriklad do zvieracej podoby ¢i do veci)
Prevtelte svoju RODINU do veci v dome
- ¢im sa stanu matka, manzelka, otec,
manzel a deti (ja a sirodenci)? Zamyslite
sa nad tym, o ste vytvorili. Ako vnimate
roly ,veci, 0s6b” vo svojom zivote? Co pre
vas znamenaju?

» Koncentracia (napriklad tvorba mandaly)
Vyuzite jeden vystrizok z obrazka
Jtransformacia” a zakomponuijte, nalepte
ho do mandaly, ktoru vytvorite. Vymalujte
a dokreslite podla pocitu a potreby.

» Restrukturalizacia (nastava premena
a nové usporiadanie obrazka)
Vezmite obrazok z ,animacie” a ,rodinu
v podobe veci” pretvorte, poskladajte
inak a dajte im novu funkciu alebo
podobu. Co sa vadm paci viac, pévodny
obrazok alebo tento? Ako to vnimate?

Existuje mnoho spdsobov, ako priviest
kreativitu a farby do Zivota. Pred
zaciatkom tvorenia sa mézete naladit:
privonat k aromaesencii, namazat sa

bylinnym krémom, zjest niec¢o dobrého.
Potom vnimajte svoje momentélne
emocie (pozitivne aj negativne) a pocity
avnemy ,namalujte”. Idedlne odporicam
na spolo¢nu tvorbu nielen s detmi.

CIEL ARTETERAPIE
V nasom beznom zivote nejde
o dosiahnutie nejakého dokonalého
vytvarného pocinu. Vtip je v tom, ze
mozeme v rdmci arteterapie vytvorit
cokolvek, ¢o citime, ze potrebujeme
urobit, a to r6znymi formami. Tvorenie
je korenim nasho zivota, obohacuje nas
vnutorny svet a prehlbuje nase vnimanie.
Potrebujeme si ho udrziavat. Prajem
vsetkym, nech sa vam to dari.

MARCELA STASTNA

o A
PRINOSY
ARTETERAPIE

» uci vnutornej relaxacii

» podporuje emocionalny vyvoj
- predovietkym u deti

» zbavuje blokujucich
psychickych zabran

» podporuje kladné vztahy
a zjednotenie osobnosti

» nechava hovorit zablokované
psychické obsahy a rozpory,
ktoré nie su formované rozumom

) N
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Vsimajme si seba

Az 80% zdravotnych problémov spésobuji emacie - to su To, ¢o sa deje, je jedna vec a nase emdcie spojené so

udaje pochadzajtce z celostnych pristupov. Maju r6zne formy:  skidsenostou su vec druha. Emécie mézu vyrazne zmenit
emocie, v ktorych sa nevyzname, ktoré potlacame, emécie, posolstvo toho, ¢o sa deje. M6Zu nastat nedorozumenia
ktoré nevieme usmernit, a podobne. Emocie su energiou a utvrdime sa v tom, Ze ,svet je zly”. Preto je doleZité svoje

v pohybe. St nie¢im, ¢o prezivame a prejavuje sa aj v nasich emocie poznat, prijat a vediet s nimi pracovat. Ked' sa pytam
slovach a ¢inoch, teda v tom, ako vnimame skutocnost. [udi, ¢o v konkrétnej situacii citili, odpovedaju mi rozne.

Malokto mi vie popisat iné emdcie ako hney, strach a smutok.
Niektoré emocie akoby boli tabu. Nendvist, zavist, Ziarlivost,
vina — ,toto isto necitim, citil som to kedysi, ako maly, ale teraz

uz nie...” Rozumiem. V maloktorych rodinach i v $kole sa
rozpravalo o emaciach. Ale ked'sa necitime dobre a nie¢o
nas trapi, nie je lepsie odhalit, ¢o to je?

,Ldska k sebe samému znamend

vediet sprdvne sa ohodnotit
.2 amat'sa rad taky, aky som.”
‘ 4 “ LORNA BYRNE
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Pripomerime si zakladné emdcie. Tematicky uvediem aj
prepojenie na jednotlivé organy nasho tela a zakladné
pripravky, ktorymi vieme podporit uchopenie emécie cez
prisludny organ. Ziadna emdcia nie je negativna. Je poslom.
Odkazom o nds a pre nas. Nebezpecnou sa emdcia stane vtedy,
ked'nie je posol vypocuty a zbesilo pobehuje v nasich ,telach”,
silnie a rastie, teda ked eméciu prezivame dlhsie v niektorom
extréme jej duality.

EMOCIE A ICH PREPOJENIE NA TELO

» Strach - skuto¢né alebo predstavované nebezpecenstvo.

V situacii, ked stracame kontrolu, méze mat podobu od
mierneho znepokojenia az po paniku a hrozu. Strach nas
chrani, sme ostraziti, pripraveni na Utek alebo boj. Spaja

sa s oblickami, strach ich oslabuje. Oblicky patria k zivlu
Voda. Ovlddaju usi, kone¢nik, mocovu sustavu, vlasy, zuby,
kosti. ,Vlasy mi vstali dupkom od strachu. Niekto od strachu
zosedivel.” Z pripravkov Energy su priradené k oblickam tie
modré. Zékladnym koncentratom je Renol a krém Artrin.
Hnev - méze ist o pocit, ked narazime na prekazku a mame
tazkosti zdolat ju. Alebo nie sme spokojni s tym, ako s nami
zaobchadzaju. Skala je iroka, od frustracie po zurivost. Hnev
je strazcom nasich hranic. Pomaha nam chranit seba. Spéja sa
s pecenou a hnev ju namdha a rusi. Pecen patri k Zivlu Drevo.
Ovplyvnuje o¢i, nechty, Slachy, vaziva a jej parovy organ,
ZI¢nik. Od stavu pecene zavisi nasa odvaha a rozhodnost.

Z pripravkov Energy su priradené k oblickam tie zelené.
Zakladnym koncentratom je Regalen a krém Protektin.
Radost - ked reagujeme na skuto¢nost, ze sa nam dari,
pripadne ked prezivame nieco pekné. Jej skéla je od
spokojnosti az po extazu. Vedie nas k tvorivosti a pomaha
nam rozvijat spolupracu. Otvarame sa viac ludom. Spaja

sa so srdcom. Prili$ velka radost srdce oslabuje. Srdce sa
spaja so zivlom Ohen. Patri k nemu jazyk ($picka), tvar, cievy
a parovy orgdn, tenké ¢revo. Z pripravkov Energy su priradené
k srdcu tie ruzové. Zakladnym koncentratom je Korolen

a krém Ruticelit.

Zadumcivost - neustéle premyslanie predovsetkym

o minulosti, ale aj nadmerna dusevna praca. Jej skala je od
obcasného zamotania sa v myslienkach az po vytvaranie
konstruktov, ktoré nam brania zit efektivne a stastne

v pritomnosti. Vtedy premyslame a nespime. Spdja sa so
slezinou. Prili$ velké premyslanie ju oslabuje. Slezina patri

k Zivlu Zem. Ovplyvnuje Usta, pery, svaly, pankreas, a parovy
organ zaludok. Z pripravkov Energy su priradené k slezine tie
zIté. Zakladny koncentrat je Gynex a krém Cytovital.
Smutok - ked' nieco alebo niekoho stratime alebo sa ndm
nie¢o nepodari. Ked nas niekto opusti. Skala je 3iroka, od
sklamania po zufalstvo. Smutok nam naznacuje, ze mame
prehodnotit situaciu, nieco pustit, uvolnit, pozriet sa na vec
ziného pohladuy, ale je aj prileZitostou poziadat o pomoc.
Spéja sa s plucami. Smutok ich oslabuje. Pltca patria k Ziviu
Kov a k nimnos- ochlpenie, hlas, koza a parovy organ hrubé
Crevo. Z pripravkov Energy su priradené k plicam tie ¢ervené.
Zéakladny koncentrat je Vironal a krém Droserin.

KEDY A AKA EMOCIA?
Niektoré pocity nebyvaju ¢asto pomenované. Maju energiu,
ktord pésobi rozladujico, maju vztah k zakladnym emécidm,
a teda maju dosah aj na fyzické telo. Podme si ich pripomendt:
» Apatia je spojena s traumou. Ak prezijeme viacero trdum
a tieto skusenosti nespracujeme, potom sa za¢neme na urcité
situdcie pozerat frustrovane a pasivne.

» Hanba sa spéja s niec¢im, ¢o sa ndm nepodarilo, ale aj s vinou.
Mame pocit menejcennosti. Citime, Ze sme zlyhali. Nechceme,
aby to o nés niekto vedel, skryvame to.

» Hrdost citime, ked dosiahneme Uspech alebo ked niekomu
pomodzeme. Spdja sa s radostou.

» Nenavist sa rodi, ak ndm niekto ublizil, pripadne ndm ublizuje.
Je obrannou reakciou, akymsi manifestom sily voci bolesti.

» Pycha byva spajana s vnutornou neistotou, pocitom
ohrozenia. Vtedy prisudzujeme sami sebe vacsiu hodnotu. Ak
sme pysni na nieco, ¢o nie je pravdivé, pocit je len docasny.

» Trapnost sa spaja s nie¢im, ¢o sme urobili, ak bol pri tom
niekto dalsi a my sa pred nim citime odhaleni. M6zeme sa aj
Cervenat.

» Vina. O nej hovorime vtedy, ak sme sp6sobili nieco, ¢o
prekrocilo hranice toho, ¢o je dobré a spravne. Ide o porusenie
spolocenskych noriem a my sami sme za to zodpovedni.

» Zaslepenost znamena, ze sa moZeme za nie¢im hnat nie
preto, ze by to bolo dolezité, ale madme to ako nahradu za
nieco iné. Je obrannym prostriedkom.

» Ziadostivost. Prehnand tuzba. Casto Rou zakryvame iné
pocity a potreby. Aké?

Vsimnime si seba so svojimi pocitmi a emdciami.

Tolko sa rozprava o pritomnom okamihu! Treba sa zamerat

na to, €o je tu a teraz, aké pozorujem farby, tvary, vone, zvuky

a dotykové vnemy. Pritomny okamih viak znamend zamerat

sa aj na to, ¢o aktudlne citim. Nielen vonku, aj vo vnutri seba.

Sustredit sa na to. VSimat si to. Sustredime sa na jednu vec (vraj

my zeny sa dokazeme sustredit na viac veci), lebo viimavost

znamena pristup k celku. Je to stav, ked'nehodnotime

a zbyto¢ne nepremyslame. Len pozorujeme Zivot okolo nas

a usadzame sa v nom. Ked' sa nehodnotime, prijmeme sa - uz

aj tym sa zmenia aj mnohé emacie (stratia silu). Nepopierame

minulost, len jej nedavame silu opat rozhodnut. Ked'si

dovolime vsimnut sa, zhodnotime skutoc¢nost z viacerych stran,
mame moznost vybrat si, ako s eméciami nalozime, ako ich
prezijeme, ako situdciu vyhodnotime a ako to celé uzavrieme.

ROZHODNUTIA, KTORE BUDU NASIM ODRAZOM
Budme k sebe laskavi. Prijmime sa s laskou. Dovolme si nebyt
dokonali. To, ze nie sme dokonali neznamend, Ze nie sme vzacni
¢i hodni lasky. V prvom rade tej svojej.
Majme k sebe sucit. Sucit nie je lUtost, ale prijatie sa, v sile aj
slabosti. Ide o to, aby sme mali pochopenie pre seba samych.
Budme k sebe empaticki.
Rozduchajme v sebe radost. Vnimajme sa ako sucast skupiny,
zelajme druhym ludom dobro. Radost sa neuzatvara do seba,
ale vdaka inym rastie.
Skdsme byt vyrovnani. Zaujmime co najobjektivnejsi postoj
k tomu, ¢o sa stalo a ¢o citime. Vnimajme vsetko ako sucast
pribehu. Lebo ano, v nie¢com sme z nasho pohladu zlyhali - ale
¢o vietko sme uz dokazali!
Dovolme si stisit sa a vSimnut sa. Kazdy den. Zlepsime si tak
dusevné zdravie, podporime imunitny systém, znizime riziko
civiliza¢nych ochoreni.
Vsimavost voci sebe, ale aj voci inym sa spdja s emociami. Je
dobré vediet, aké su, aké posolstvo sa s nimi méze spajat a ako
ich uchopit. Kazda emdcia je silnd a dokaze poznacit nas zivot.
Niekedy dokazeme ich posolstvo identifikovat, niekedy bude
potrebné poradit sa s niekym. Nie je hanbou vyhladat pomoc.
A nie je slabostou rozpravat sa o svojich emociach s inymi. Je to
liecivé pre obe strany. Skuste to.
S laskou Ing. DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk
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Rosacea je chronické zapalové kozné ochorenie. Koza pri hom
citlivejSie reaguje na rézne podnety a tym sa neprimerane
aktivuju podkozné cievky. Rozsiruju sa a spésobuju
zacervenanie, ktoré oznacujeme ako erytém. Najcastejsie
postihnuté oblasti s ¢elo, lica, nos a brada. Casto sa nespravne
zamiena s akné.

Ochorenie je velmi nevyspytatelné. PokoZka je totiz nejaké obdobie
normalna, no po nejakom spustaci ochorenie vzplanie a tento stav
moze trvat aj tyzdne alebo mesiace. Ochorenie méze byt spociatku
nendpadné a prejavuje sa len ako obc¢asné zacervenanie. Postihuje
zeny aj muzov, no ak postihne muza, s vacsou pravdepodobnostou
sa rozvinie do tazkého Stadia rosacey.

Priebeh rosacey mézeme rozdelit do troch $tadii. Zvycajne sa
zacina subjektivnymi pocitmi ohladom zvysenej citlivosti pleti,

ako je stipanie a palenie. Najma v zaciatkoch ma suvis so silnym
slnkom, mrazom alebo jednoducho ostrym vzduchom. V tomto
stadiu moéze byt s¢ervenanie pokozky docasné, no postupne sa
stava trvalym. Sprievodnym priznakom byva opuch postihnutej
Casti tvare. V druhom $tadiu sa mézu objavovat pupienky

a hrcky, ktoré mozu prejst az do hnisavych pluzgierikov.

Pri zavaZnejSom stave, teda v tretom $tadiu, sa objavi tzv.
rhinophyma (zhrubnutie mazovych Zliaz, vytvarajucich
hrbolaté az karfiolovité Utvary na nose), opuchy oci a silnejsie
zapaly koze. Mdze vsak postihnut aj dalsie casti, ako napriklad
odi s prejavmi ako bolest o¢i, podrazdenie, pocit palenia

a rezania oci, zvysené prekrvenie spojiviek a ich s¢ervenanie,
svetloplachost, az po velmi neprijemné zapaly oci (viecok,
spojiviek, duhovky ¢i o¢nej rohovky).

Pri¢iny rosacey mézeme rozdelit na vonkajsie a vnutorné. Medzi
faktory vonkajsieho prostredia mézeme zaradit teplotné vykyvy,
UV Ziarenie, znecisteny vzduch (pel, prach, cigaretovy dym),
respektive pobyt v takom prostredi. Patri sem aj nevhodna
alebo privelmi chemicka kozmetika, syntetické latky, ale aj casté
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pozivanie vyrazne korenenych jedal, alkoholu a taktiez lieky,
hlavne kortikosteroidy.

Z vnutornych faktorov su preukazané spojitosti vplyvu
imunitného systému, nervového, cievneho systému. Samozrejme,
uz samotné narusenie vrstiev pokozky je problémom, ¢im
nastéva porucha prirodzenej bariéry. Taktiez hormonalne zmeny,
kozné parazity vedia spdsobit vhodné prostredie na vznik rosacey
(napriklad rozto¢ koznik tukovy, ktory Zije v mazovych zlazach),
rovnako tak vysoky krvny tlak a ochorenia trdviaceho traktu
(¢asto v suvislosti s baktériou Helicobacter pylori).

Liecba zapadnou medicinou spociva vo vyhybani sa zndmym

a potvrdenym spustacom a v adekvatnej hygienickej

a kozmetickej starostlivosti. Plati to najma v pociato¢nych
stadiach. Uz v zavaznejsich pripadoch, teda v druhom alebo
tretom $tadiu ochorenia sa pouzivaju lokalne antibiotika,
pouziva sa laser ¢i chirurgicky sa odstrani zvyskové tkanivo.

V niektorych pripadoch sa lokalne aplikuje kryoterapia tekutym
dusikom, dermabrazia (hlavne ak uz vznikli vyrazné uzlové
utvary na nose), pripadne elektrokoaguldcia rozsirenych
krvnych cievok. V pripade rosacey plati absolutny zékaz
aplikacie lokalnych kortikosteroidoy, viedli by k zhorseniu
rosacey. Odporuca sa zmena stravy, hlavne vylucenie
korenenych, pikantnych jedal, alkoholu, idealne celkovo

nejest velmi horuce jedld ani ndpoje. S tymto sa zhoduje aj
odporucanie terapeutov ¢inskej mediciny.

KedZe je rosacea zapalové ochorenie, z pohladu ¢inskej mediciny
ide vzdy o tzv. horucost (ohen), ¢o je v podstate zapal. Ohen

ako taky ma tendenciu rozpinat sa a hlavne stupat nahor

a k povrchu. Takze kdekolvek v tele mdme zéapal (ohen), je tu
riziko, ze prejav sa prenesie bud na hornu ¢ast tela ako hlava,
tvar, krk, ramena, alebo na povrch, teda na pokozku. V pripade
extrému alebo dlhodobého pdsobenia ohiia sa to spoji, teda
prejav bude v hornej Casti tela a sucasne na pokozke, takze sa
stane viditelnym. Cinska medicina prisudzuje rosaceu hlavnym
Styrom syndrémom:

- Cervend tvér a vyrazka na
tvari; zacervenanie v tvari, erytém, najma po bokoch nosnych
dierok ako dve velké motylie kridla, pocit horucavy, smad,
cerveny jazyk so Zltym povlakom. KedZe je horucost aj na
Urovni zaludka, pozorujem grganie, reflux (zaha), nadmernu
potrebu jest, chut najma na sladké a mlie¢ne, zapach z Ust,
nafukovanie, zapdachajuce vetry.

Pri tomto syndréme je potrebné stiahnut horucost, vyzivit
pluca aj zaludok a zabezpecit spravny smer pohybu energie
zaltdka. Pomoct vie napriklad Stimaral s Gynexom, ako
vyzivu smieme pridat Goji, Raw Ambrosiu alebo Zelené
potraviny. Vyborny je tiez Mycopulm a netreba zabudnut
na Himalayan Apricot oil a Fytomineral. Zvonka je idedlny
Ruticelit alebo Droserin v jemnej vrstve. Zapal na pokozke
krasne zmierriuje Dermaton gel s pridanim kvapky
aromatického oleja Ylang ylang.

- Cervend tvar a vyrazka, ktord pripomina
kiahne na tvéri s opuchom nosa, pocit horti¢avy, nespavost,
smad, dusevny nepokoj, ¢erveny jazyk s cervenymi bodkami
a silnym lepkavym Zltym povlakom. Jedovatd horucost vznikne
vacsinou s vyraznou ,pomocou” systému pecene alebo srdca.
K prejavom sa méze pridat aj bolest hlavy, zavrate, bolest oci,
pripadne ich zépaly, vysoky krvny tlak, rychly tep, poruchy
pamate a sustredenosti, pocit tepla hlavne v podvecernych
a no¢nych hodinach a samozrejme traviace problémy, ako

T

napriklad tazkosti stravit tazsie, vysmazané, mastné jedl3,
grganie, pocit palenia v oblasti Zaludka, ki¢e v bruchu,

a podobne.

Je dolezité zacat znizovat horucost a odvadzat jedovatost. Na
to potrebujeme spravne aktivovat funkcie pe¢ene. M6zeme
pouzit bud priamo Regalen, ale musi sa dodavat aj kvalitna
vyziva, idedlne vo forme Zelenych potravin. Alebo pouzijeme
na odvadzanie toxinov Cytosan a skombinujeme ho s Renolom
(v prvej faze) a samozrejme dame aj niektoru Zelenu potravinu
a Fytomineral. Osetrenie pokozky zvonka by som volila
rovnaké ako pri prvom syndréme.

- Cervena tvar a vyrazka na tvari, ktord sa
casto zhorsuje pred menstruaciou alebo v jej priebehu;
zacervenanie v tvari s vyrazkou, erytém, pocit horucavy,
dusevny nepokoj, cerveny jazyk. K prejavom sa moze pridat aj
bolest hlavy, zévrate, bolest oci, pripadne ich zapaly, vysoky
krvny tlak, rychly tep, poruchy paméte a ststredenosti,
pocit tepla hlavne v podvecernych a no¢nych hodinach
a samozrejme traviace problémy, ako napriklad tazkosti
stravit tazsie, vysmazané, mastné jedla, grganie, pocit pélenia
v oblasti Zaludka a kf¢e v bruchu.
Opéat mame docinenia najma s pecenou, ktora je viac ako
nespokojnd, hlavne z dévodu pritomnej nedostato¢nosti
krvi, na ktoru je pecen extrémne citliva. Postupovat mézeme
rovnako ako pri predchadzajucom syndréome. Neskor bude
pravdepodobne doélezité vyrazne podporit aj slezinu a oblicky
prislusnymi pripravkami. Osetrenie pokozky zvonka by som
volila rovnaké ako pri prvom syndréme.

- tmavocervena pokozka s vyrazkami na tvari a nose;
chronické a tmavo sfarbené zacervenanie v tvari, erytém,
tmava koznd vyrazka, tmava plet a fialovy jazyk. Prejavy
ukazuju uz nielen na postihnutie pecene s nasledkami na srdci,
ale priamo na postihnutie systému srdca a cievneho systému.
Mézu byt pritomné bolesti za hrudnou kostou v oblasti srdca,
zhorsené dychanie, vysoky tlak, zhorsena priechodnost tepien,
zrazeniny krvi a v tych miestach sprevadzané bolestou.

Toto je naroc¢nejsi a dlhodoby problém, pri ktorom treba

byt obzvlast opatrnd alebo opatrny, pretoze dany ¢lovek uz
urcite uziva silnejsie lieky, vratane tych na riedenie krvi. Je
potrebné jemne rozhybat energiu sprdvnym smerom, bez
vytvarania a zvySovania horucosti, si¢asne podporit srdce,
pecen a samozrejme vyzivit vietky organy a krv. Na zaciatok
je vyborny Stimaral s Korolenom alebo Renolom (oblicky su
matkou pecene a kontroluju srdce) a ako vyziva je skvely Acai
spolu s Fytomineralom a Flavocelom alebo Betafitom.

Vietky Styri syndrémy potrebuju nalezitu pozornost, ktora
bude smerovat nielen na spomenuté organy, ale na cely
organizmus. Pretoze aj tie organy, ktoré priamo nesposobuju
problém zvany rosacea, maju svoj podiel na fungovani tela
ako celku. A samozrejme, nesmieme zabudat na tzke vztahy
medzi jednotlivymi organmi. Ruzovka je ochorenie, ktoré je
komplikovanejsie, a preto si vyZaduje diagnostiku a priebeznu
kontrolu vetkych zmien spustenych lie¢cbou. Vyhodou
pripravkov Energy je, Ze sa daju velmi krasne kombinovat aj so
zapadnou liecbou, a preto nevznikaju vyrazné obmedzenia. Ako
vzdy, aj tu je namieste poradit sa s terapeutom predtym, ako
zvolite systém pokus — omyl.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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IMUNOVET VO VYHODNOM
DVOJITOM BALENI!

Cena balicka pre ¢lenov
Klubu Energy: 29,90 €
30 bodov, usetrite: 7,50 €

IMUNOVET

PODPORUJE OBRANYSCHOPNOST
ORGANIZMU. AKTIVUJE

TVORBU KRVI A IMUNITU

BUNIEK, A TAK POMAHA PRI
HOJENI A REGENERACII RAN,
TKANIV A SLIZNIC.

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy.
Platnost akcie od 1. do 31. 5. 2024 alebo do vypredania zasob.



Energy a ochorenia zvierat (13)
REPRODUKCNY SYSTEM

V dnesnom diele serialu si popiseme,
ako sa pomocou pripravkov Energyvet
da u zvierat vyladit hormonalny
systém, podporit Uspesna reprodukcia
a vyuzit ich u niektorych problémov

v tejto oblasti. Prvou volbou je bezo
sporu Gynevet, no my sa na celt tému
pozrieme hlbsie.

REPRODUKCIA

Ak chcete pripravit fenu na Uspesné
oplodnenie, zabezpecenie zdravého
vyvoja plodu a jeho donosenie,
odporuc¢am podavat pred pripustenim
pripravok Kingvet. Posilni svalovinu
porodnych ciest a pozitivne ovplyvni
priechod plodu pérodnymi cestami. Pri
prevencii staci jeden 3-tyzdenny cyklus,
urobit 2 tyzdne pauzu a pokracovat

3 tyzdne Gynevetom. Ak uz riesite nejaky
konkrétny problém (zIé oplodriovanie,
zhorsena priechodnost vajcovodoyv,
problémy s maternicou, a pod.),
schéma sa znasobi - dve kury Kingvetu
a po nich dva cykly s Gynevetom. Pri
prechode z jedného produktu na druhy
je lepsia pauza 14 dni, inak staci tyzden.
Samozrejme, netreba vsetko dodrziavat
na den. Ziaduce viak je, aby ste postupne
stihli pouzit obidva pripravky. Akonahle
zacne fena hdérat, prestarite pripravky
podavat.

MUDRE SLOVA

,Zacnite tym, ze robite to, o je

nevyhnutné, potom to, ¢o je mozné

a znenazdania to, ¢o je nemozné.”
FRANTISEK Z ASSISI

4 1

%

U samcov odportc¢am opacny postup:
zacat Gynevetom a po 14-dennej pauze
podavat Kingvet. Medzi najcastejsie
problémy u samcov patri maly pocet
spermii, porucha ich dozrievania a znizenie
ich pohyblivosti. Pripravky pomahaju riesit
prave tieto tazkosti. Na podporu tvorby
testosterénu moézete vyuzit Tribulus
terrestris forte v davkovani 2x denne

2 kvapky do 10 kg hmotnosti zvierata

a potom na kazdych zacatych

10 kg hmotnosti pridat 1 dalsiu kvapku.

Po nakryti a aj v priebehu plodnosti
doplnia produkty Omegavet a Nutrivet
fenke do tela vitaminy, mineraly

a esencidlne mastné kyseliny. Po porode
je vhodné primiesat do krmiva Skelevet
ako zdroj vépnika a vitaminu D, laktaciu
podpori 2x denne Gynevet.

FALOSNA PLODNOST

Niektoré feny casto trpia po harani tzv.
falosnou plodnostou. Ak ju sprevadza
zvysena tvorba mlieka, nasadime 2x
denne Virovet. Zaroven netreba mlie¢nu
Zlazu nijako stimulovat, nemasirovat ju,
nestlacat struky. Ked'je Zlaza hortca alebo
stvrdnuta, prikladame na nu chladné
obklady, pripadne potierame riedenym
Imunovetom, ktory je dobré podavat

aj vnutorne. Pri sprievodnych zmenach

v psychike (feny st smutné, umravcéané,
rozmaznané alebo zaliezaju a chcu byt
mimo vietkého a vietkych, a pod.) sa
osvedcil Etovet. Pripravky sa zvieratu
podavaju az do vymiznutia priznakov,
Etovet a Virovet kazdy zvlast alebo aj
sucasne (Casto je to nevyhnutné).

Aby sa falosna plodnost neopakovala,
tzn. v prevencii, odporic¢am podavat

asi 2 mesiace pred haranim Gynevet.
Minimalne po dobu 3 tyzdnov, idedlne po
nich urobit 14 dni pauzu a kiru zopakovat.
Pri hdrani produkty vysadte.
Vykastrovanym fenam je vhodné davat
1-2x ro¢ne 3 tyzdne Gynevet, idedlne na
jar ajesen.

ZAPAL MATERNICE
Ak sa objavi vytok z podvy alebo mame
iné podozrenie na zapal maternice,
v kazdom pripade odporic¢am nechat
fenu vysetrit veterinarnym lekarom.
Tazké hnisavé zapaly maternice (tzv.
pyometre) su zivot ohrozujucim stavom,
ktory by sa nemal skusat riesit doma len
pomocou produktov Energyvet. Vhodnym
doplnkom terapie, ktoru nastavi vas
veterinarny lekar (velmi ¢asto operacia),
je Regavet alebo Kingvet a k nemu
Imunovet.

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA UZLOVA
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Kava sladka ako laska

Ste na tom rovnako ako ja a milujete kavu? Zivot bez nej si
neviem predstavit. Alebo teda tprimne - predstavit si ho
viem, ale urcite by moje rana neboli také vonavé a chybalo by
im kuzlo tohto lahodného napoja. Ci uz patrite k milovnikom
kavy alebo nie, podme sa na nu pozriet blizsie.

CO JEKAVA ZAC?

Kavové zrnd su semena plodu kdvovnika. St vzdy dve, zelené,
uloZené proti sebe a skryvaju sa vo vnutri ovocia, ktoré sa dost
podoba na Ceresnu. Kavovnik patri do celade marenovitych.
Pévodne divo rastuci strom alebo ker sa dnes pestuje na
kavovnikovych plantdzach v mnohych krajinach subtropického

a tropického podnebného pasma. Jednotkou v pestovani kavy je
jednoznacne Brazilia. Nasleduje Vietnam, Kolumbia a Indonézia.
Medzi najvacsich konzumentov kavy patri Finsko, Nérsko,
Holandsko a Svédsko.

DVA NAJZNAMEJSIE DRUHY

Arabika predstavuje asi 70% celosvetovej produkcie kavy. Ma
podlhovasté vacsie zno, je kvalitnejsia, s intenzivnou kvetinovou
vonou. Chuti jemne a sladko, pretoze obsahuje viac cukru.
Bohuzial je naro¢nejsia na pestovanie a Urodu a je viac nachylna
na choroby. Preto je drahsia nez robusta. Jej zrna st gulaté a maju
mensiu velkost nez u arabiky, obsahuje vSak 2-3x viac kofeinu.
Chut robusty je silno horka az zvierava a vona malo intenzivna.

HISTORIA

Kavovnik pochddza pravdepodobne z Etidpie, dodnes tam divo
rastie. Africania vyrédbali z bobul kavovnika kasu, ktora sluzila ako
krmivo pre zvieratd, ale aj na povzbudenie bojovnikov. Otroctvo
prinieslo kédvu do Ardbie, odtial sa $irila do Indie a vdaka
benatskym kupcom sa dostala v 17. storo¢i aj do Eurépy. Tu sa

na napoj pozerali najprv s neddverou, ale papez Kliment VIII. dal
tomuto ndpoju neveriacich pozehnanie a kava sa tak zaradila po
¢okoléade a ¢aji na dalsie miesto medzi vyznamné horuce néapoje.
Holandski obchodnici dobre odhadli budicnost kdvovych

zfn, a preto sa kdva zacala pestovat v holandskych koldnidch.
Holandania ju doviezli aj do Ameriky.

PRECO PIT KAVU?

Kava obsahuje protizapalové latky a antioxidanty, ako su
polyfenoly. Hoci nds od konzumovania kavy v nedavnej
minulosti odradzali, posledné vyskumy hovoria o tom, ze
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ak konzumujeme kavu uvazlivo, prevazuju jej pozitivne

ucinky. Znizuje sa pravdepodobnost infarktu ¢i mftvice,
kardiovaskularnych ochoreni, pravdepodobnost chronickych
hepatitid. Kdva ma tdajne aj ochranné pdsobenie voci
neurologickym ochoreniam, ako je Parkinsonova a Alzheimerova
choroba a znizuje pravdepodobnost metabolickych ochoreni,
napriklad cukrovky druhého typu. Ak teda samozrejme nepijete
kavu s tromi kockami cukru, Ze? Vdaka obsahu kofeinu pomaha
kava zvysovat koncentraciu, vykonnost a prindsa pocity dobrej
nalady - zvysuje totiz tvorbu dopaminu v mozgu. Stimuluje aj
tvorbu adrenalinu a serotoninu.

EXISTUJU RIZIKA?

To, o je na kave sporné, je obsah kofeinu, a to najma preto,

ze kazdy mé voci kofeinu individualnu citlivost. Rovnako ako

u mozstva inych latok, aj na kofeine si mozete vypestovat zavislost.
Ak vam kofein chyba, mo6ze vés boliet hlava, mozete trpiet
nervozitou, podrazdenim, Unavou ¢i Uzkostou, mat problémy so
spankom. Kofein mierne a kratkodobo zvysuje krvny tlak. Kéva je
mocopudna, preto je dobré vzdy ju doplnit inou tekutinou, idedlne
Cistou vodou. Zvysuje vylucovanie zalidocnych $tiav, preto by

s iou mali velmi opatrne zaobchadzat [udia s rizikom zaludoc¢nych
vredov a ti, ktori maju cukrovku 1. typu a uzivaju inzulin.

€O S KAVOU PRIPRAVIT?

Kazdy ma svoj oblubeny kavovy napoj. Najcistejsi sposob, ako
si vychutnat kdvu v jej plnej intenzite, chuti a voni, je espresso.
Taliani to skratka vedia: 7 gramov kvalitnej arabiky, 9 atmosfér
tlaku a 30 sekund luhovania na 30 mililitrov espressa. Spravne
pripravené espresso ma paradoxne ovela mensi obsah kofeinu
nez tzv. americano ¢i prekvapkavana kéava. Z kavy sa da pripravit
velké mnozstvo napojov kombindciou s napenenym mliekom,
alkoholom, ladom ¢i inymi tekutinami. Pouziva sa do dezertov,
pre svoju Specificki chut sa ¢asto kombinuje s ¢okoladou,
mozete ju pridat do krémoy, cesta, ale pouzit sa da aj v jedlach
s mdsom na zvyraznenie chuti a skrehnutie masa vdaka
trieslovindm, ktoré kava obsahuje.

MOJ POHLAD

Som kavickérka! Kazdé rano sa u mna zacina cestou ku kédvovaru

a prvou salkou kavy do jedného z mali¢kych hrnéekov, ktoré

si nosim z ciest. Denne vypijem svoje 3-4 silné horké malé

espresd. V lete vezmem obcas na milost frappé a posledné roky

si rada dam osviezujlce espresso-tonik. Kdvu beriem nielen ako

napoj, ale mam ju - ako vacsina ludi - spojenu s chvilou pokoja,

zastavenim sa v behu dna, relaxu, s posedenim s priatelmi alebo

rodinou, zdielanim. Myslim, Ze pozvanim na kévu sa zacalo

mnoho lasok a priatelstiev. Je to skratka napoj, ktory ludi spaja.
Krasny mdj so Sdalkou voriavej kavy v spolo¢nosti tych,

ktorych mate radi, vam praje ZUZANA KOMURKOVA



OVSENA KASA S ORIESKOVYM
MASLOM A OVOCIiM

40 g ovsenych viociek, 80 ml mlieka alebo rastlinného ndpoja,
1 lyZicka chia semienok, 1 espresso, 1-2 lyzicky orieskového
masla, 1 kocka cokolddy, ¥> bandnu, pdr malin

Na panvici nasucho oprazime ovsené vlocky, pridame

mlieko, chia semienka a varime do zhustnutia. Prilejeme kavu
a mieSame, az dosiahneme idealnu konzistenciu, zapracujeme
orieskové maslo. Dame do misky, kde ju dopInime kockou
kvalitnej ¢okolddy, malinami a nakrdjanym bandnom.

HOVADZIE STEAKY
V KAVOVOM KORENI

4 hovddzie steaky zo svieckovej alebo nizkej rostenky, 2 lyZice
olivového oleja, 1 lyZica kvalitnej cerstvo namletej kdvy, 1 lyZi¢ka
rimskej rasce (bud’mletej alebo nadrvenej v maziari a vopred
nasucho oprazenej na panvici), 1 lyZicka Gdenej papriky, stipka
chilli, Stipka cierneho korenia, 2 stipky soli

Steaky dokladne potrieme olivovym olejom. Pripravime

zmes korenia, ktoru poriadne votrieme z oboch stréan do
pripraveného masa. Nechame aspon pol hodiny marinovat,
idedlne 2-4 hodiny. Potom grilujeme podla nasich preferencii.

KAVOVY CHEESECAKE

200 g maslovych susienok, 80 g masla, 500 g mascarpone,

300 g kyslej smotany, 125 g trstinového cukru, Stipka pravej
vanilky alebo vanilkovy cukor, pripadne stipka tonka fazulky,
celkom 75+50 ml silného espressa, 3 vajicka, 15 g Solamylu alebo
iného skrobu, stipka soli, 75 ml smotany na slahanie, 100 g horkej
cokolddy 70%

Susienky rozdrvime, priddme maslo a vytvorime sypké

cesto, ktoré rukou natlacime na dno a boky tortovej formy

s priemerom 20 cm. Pec¢ieme 15 minut v rure vyhriatej na 175 °C.
Nechédme vychladnut. Medzitym vyslahdme mascarpone,
smotanu, cukor a vanilku alebo tonku, priddme 75 ml
vychladnutého espressa. Postupne zaslahdvame vajicka,

s poslednym pridame aj $krob a sol. Hmotu nalejeme na korpus
a pecieme cca 50 minut na 150°C v rure, na ktorej dno viozime
zapekaciu misku s trochou vody. Po 30 minutach pecenia misku
vyberieme a korpus dopecieme. Nechame vychladnut.
Pripravime si ¢okoladdovo-kavovu gandz: 50 ml silného espressa
nalejeme do kastrdlika, priddme smotanu a pomaly a opatrne
zahrievame. Odstavime, vmieSame na kocky naldmanu
¢okolddu a dokladne rozpustime. Nechdme kratko vychladnut
a nalejeme na upeceny vychladnuty cheesecake. VloZzime do
chladnic¢ky na 15 minut. Mézeme ozdobit zrnkami kévy.

KAVOVE SUSIENKY

275 g hladkej muky, 20 g jemne mletej kdvy, stipka tonka fazulky
alebo vanilky, Stipka soli, 60 g prdskového cukru, 200 g masla

Suché ingrediencie zmieSame a postupne priddvame nakrajané
maslo a vypracovavame tuhsie cesto. To potom zabalime do
potravinarskej félie a nechame cez noc odlezat v chladnicke.

Z cesta urobime valcek, nakrdjame na rovnako velké kusky

a vypracujeme guldcky. Peciatkou alebo vidlickou z nich
urobime pekné susienky. Pe¢ieme na plechu vystlanom
papierom na pecenie cca 8-10 minut v rure vyhriatej na 180 °C.

ESPRESSO-TONIC

1 pohdr ladovych kociek, 2dl obltibeného toniku, 1 kvalitné
espresso, pldtok citréna alebo pomaranca

Do vysokého pohdra vlozime ladové kocky a zalejeme
tonikom. Pripravime espresso, ktoré hned nalejeme do pohéra.
Lad krasne oddeli tonik od kdvy. Dozdobime platkom citrona

staci pridat kvapku ruzového ginu.

alebo pomaranca. Ak chcete mat tento napoj s alkoholom,

JEDALNY LISTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY ~ VITAE ~ 21



DEN MATIEK

Kazdy z nas ma svoju mamu a otca. A pravemamy
oslavujeme a ony samy maju svoj sviatok v mdji.
Pri tejto vzacnej prilezitosti sme rozhodli kazdému
darovat 3 € zlavu na nakup vyrobkov Energy.
Vyuzit ju je mozné pocas celého méja.

Vsetky kvety do rik mamy
vkladdm ako drahokamy
za jej Idsku pInt nehy,

za zelené detské brehy,

za rozpravku nad koliskou,
za to, Ze vZdy stoji blizko,
aby si ma pohladila-

moja mama, neznd, mild.
P. Stefanik

\

Zhrnutie a doplnenie poznatkov

o Stvrtej cakre

V momente, ked' sme naplneni laskou, zbavujeme sa pocitov
sklucenosti. Preto aj sanskrtsky nazov srdcovej ¢akry
andhata je uplne opravneny. Duchovnou népliou c¢akry je
najst a utvrdit lasku k sebe. Nie viak egoisticku, lez taku,
ktora nas prinuti davat a brat bez podmienok. Umiestnena
je, prirodzene, v strede nasej hrude, kde sa nachadza
srdcova nervova pleten, vo vyske srdca. Na chrbte sa jej
umiestnenie premieta do oblasti 6.-7. hrudného stavca.

Pri jej naplneni a harmonickej funkcii sme naplneni radostou;
ak sa v nej prejavia disharmodnie, zasahuje nas bolest

a vnutorny pocit horkosti. Ako sme v predoslych statiach
spominali, je srdcova ¢akra spojend s detskou Zlazou,
tymusom. Nase vnutorné dieta potrebuje neustale prezivat
pocity laskavého dotyku, pohladenia, byt mojkané a méct
tych, ktorych Iubi, pohladkat - zo zmyslov tomu vyhovuje
hmat. Niektori jedinci maju disharmonicky naladené srdce

a tiez naruseny dychovy rytmus. Ich pokozka ,znecitlivie” voci
laskyplnym dotykom, no chct tento stav napravit. Radim im,
aby zacali nosit oblecenie zelenej farby - sviezej smaragdovej,
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pastelovej, menej v odtienoch khaki, pripominajucich
vojensky mundur, lebo tie maju Glohu zatajovania, mimikry,
neviditelnosti. A to ludia (pozname ich aj z médii) s narusenou
funkciou srdcovej cakry vébec nepotrebuju. Ruzova i

zlatd skor vyhovuju osobdm neznejsieho pohlavia a detom

a nezdlezi na tom, ¢i ich pouzijeme vo vrchnom ¢i v spodnom
obleceni. Ne¢udo! Ved vladnucou planétou cakry je typicka
predstavitelka zenského pohlavia - zlatisto ziariaca Venusa.
Nie je na skodu, ak sa spomenuté farby - zeleng, zlata, ruzova

- objavia aj v najblizSom okoli v intimnom interiéri na bytovych
doplnkoch, dekordcidch. Zelend je v sucasnosti aktualna
nielen preto, Ze je najvyraznejsou farbou ro¢ného obdobia, ale
z hladiska TCM je spojenad s jarnou energiou zivlu Dreva. Takze
kombinacia indickej a ¢inskej filozofie zdravia sa v tejto etape
roka a v téme ¢lanku ndramne zhoduju.

ZLEPSIME SI VZDUCH

Cakra potrebuje vela elementu Vzduch, takze spev v rytme
kontrolovanych nadychov a vydychov pri jej naladeni je
namieste. Pritom by sme sa mali sustredit na vokal ,a” v tonine



F dur (to je informacia hlavne pre tych, ktori sa dobre vyznaju
v muzikalnej tedrii a praxi). Je mozné pritom odriekat mantru
YAM (v trojndsobnom opakovani yam-yam-yam). Nemozno
odmietnut Gc¢inny pripravok Spiron, ktory poméze zlepsit
dychanie. Treba vsak dat pozor u jedincov postihnutych
dychavi¢nostou, aby ich nepostihol zachvat kasla, ktory moéze
nastat ako nasledok a reverzny priznak nahleho uvolnenia
blokovania prirodzeného nadychu a vydychu. O tom budeme
hovorit aj pri zdravotnych tazkostiach spojenych s krénou
¢akrou.

Parovou ¢akrou srdcovej je soldrna ¢akra. Jedna i druha

su spojené s laskou, len v inych urovniach - soldrna

s podmieniovanou, srdcova s laskou bez podmienok.
Nevyrovnanost v andhate nahradza lasku Zziarlivostou

a vytvara potrebu priputanosti, zrejme v nespracovanom
strachu z rizika straty blizkeho. Postihnutych prenasleduju
pocity osamelosti, zanevretia a zatrpknutosti vo vztahu

k okoliu, a to v extrémnej podobe az bezcitnosti. O¢akavaju
od ostatnych uznanie za lasku a ak ho nedostavaju, podliehaju
naladovosti, v krajnom pripade sa stavaju odmietavo aj

k pomoci, ktora sa im ponuka. Smutné byvaju pripady, ked
sa blokovanie srdcovej ¢akry stéva pric¢inou ,padu z vyssieho
levelu” do prejavov nizsich ¢akier s vnutornymi pocitmi, ze

si uvedeny jedinec ani nezasluizi, aby ho ostatni mali radi.
Mnohokrat to suvisi s chybami vychovy v rodine raného
detstva a sucasna velakrat ,bezcitne konkuren¢nd” spolo¢nost
tieto nevedomé no dobre utajované korene nechava vypucat
a vyrast do nebyvalych rozmerov.

Medzi chorobné prejavy, ktoré sme v predoslych textoch
nespominali, patria tiez skoliéza, kf¢ové zZily, nadmerna
placlivost, stavy Uzkosti, vyrazna introverzia.

NIECO Z DIELNE ENERGY
Ak si mame vybrat najvhodnejsie pripravky z ,dielne”
Energy, asi neobideme ani jeden, predsa vsak su niektoré
viac zamerané na uvedené tazkosti, nez iné. Korolen
uzivame pri vacsine tazkosti spojenych s ¢innostou srdca
a srdcovocievneho systému. Regalen je ndpomocny pri Cisteni
celého organizmu, teda aj krvného rieciska od metabolitov,
pomaha pri alergidch ré6zneho pévodu zlepsujuc aj ¢innost
srdca a krvného obehu, no osvedcuje sa tiez proti prejavom
celkového ,upadku” organizmu pri strate Zivotnej energie.
Takisto ho efektivne vyuZzijeme na vyrovnanie nadmerne
prezivanych sangvinickych prejavov, ak su povedzme vyvolané
pocitom nespravodlivosti. Umozni uvolnit sa, slobodne
vyjadrit naozajstné hlboké pocity, odburajic vnutorné
zabrany. Zaroven poskytne moznost pochopit, kde su hranice
unosnosti spolo¢enského spravania. Gynex takisto vyrovnava
vykyvy na psychickej irovni, ¢im umoznuje sustredit sa — ndjst
svoj osobny stred v kontakte s okolim. Tym sa stara o tvorbu
ochrannej bariéry, ktord umozni podporovat imunitny systém.
Pozitivne vplyva na zdravotny stav prsnikov a vsetkych ich
funkcii. Stard sa o stabilizaciu psychiky, pomaha organizmu pri
stavoch vycerpania, ochrafiuje cievny systém. Posilni srdcovu
¢akru ako venusansky harmonizator, ktory umoznuje prijat
¢loveku seba samého so vietkymi pozitivnymi aj negativnymi
strankami. Vironal patri taktiez k pripravkom udrziavajucim
imunitu v dobrom stave a poméha chranit nas pri kontakte
s velkym mnozstvom inych ludi, vytvérajucom rizikd, ze by
sme sa mohli od nich nakazit. Umoznuje ,dychat spolu s nimi
spolo¢ny vzduch”.
O krémoch a dalsich pripravkoch este ¢osi nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Doprajte svojmu telu
starostlivost (3)

PAZE

Velku ¢ast nasej komunikacie s okolim
sprostredkuju prave paze. V tejto casti
sa pozrieme na oblast od ramena cez
laket az k zapastiu, o ktorom si povieme
v budicom diele. Vdaka paziam mézeme
objimat seba a druhych, prejavovat
svoju tvorivost a ¢inorodost. Cez paze
vedie pat dolezitych energetickych
drdh. Ich pohoda ¢i nepohoda suvisi so
stavom nasho fyzického a energetického
vnutorného sveta.

RAMENA A LAKTE

Paze su jednym z nasich prostrednikov,
skrze ktorych davame ¢i prijimame.
Svaly v paziach (a nielen v paziach)
reaguju na nd$ emocionalny stav. Ich
Casta bolest poukazuje na nerovnovahu
v energetickej drdhe. Rovnako tak
reaguiju $lachy a kiby. Ramena vyjadruju
rovhovahu medzi ,chcem” a ,musim”,
medzi viziami a realizaciou, medzi
radostou a starostou. Su hybnou

silou celych pazi a ovplyvniuje ich
predovsetkym energia srdca. Ak je
energia oslabend, nechceme davat ani
prijimat objatie a lasku nielen od okolia,
ale ani sami od seba. Tym je oslabena

aj tuzba tvorit a vyjadrovat sa, sucitit.
Ramena suvisia s konfliktmi, napatim,
strachom z vyjadrovania a so stavom
nasich myslienok.

Ramena nesu tazobu celého nasho
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sveta. Cim viac si ,nakladame*, &im

viac si pripadny konflikt pustame do
seba a berieme osobne, tym viac su
ramend napaté. Prave v ramenach sa
najcastejsie ukladaju potlacené priania,
problémy s komunikaciou a neschopnost
vyjadrit svoje city. Vysoko drzané

ramend poukazuju na vnutorny nepokoj
a nejasnost, poklesnuté ¢asto vyjadruju
pocit previnenia, hanbu a velku Zivotnu
tazobu. Emociondlne napatie v ramenach
sa potom dalej prejavuje prave v laktoch,
ktoré st ovplyvnené predovsetkym
tenkym crevom.

Ked' sa pozrieme na laket, svojim tvarom
sa podoba srdcu. Laket je tiez centrom
emocii prechadzajucich cez srdce, je
ukazovatelom nasej srdec¢nosti. Strach
oslabuje tenké crevo, a tym aj nase lakte.
O tie sa opierame, sU nasou oporou

a vyjadrenim nasej podstaty. Dost ostry
laket ukazuje na ¢loveka, ktory sa musel
v minulosti dost branit, velmi plochy laket
naopak na toho, kto ma sklony nechat

so sebou manipulovat. Laket je nasa
emocionalna opora pri zmenach v zivote.
Jeho bolest moze poukazovat na strach
zo zmien, ale naméha ich aj prehnana
tuzba po vitazstve. Neustdle sa usilujeme
prerazit laktom stenu, vrazame do
vsetkych naokolo a tvrdo prelamujeme
vsetky zabrany tak dlho, az nés za¢ne
trapit tenisovy laket.

POMOC NASIM PAZIAM

Velkd pomoc prinasa paziam nielen

polavenie, odlahcenie nasho zivota

a prehodnotenie priorit a narokov na

seba. Ak s nase naroky extrémne

prehnané, nezvladame ich napinat

a strdcame zZivotnu istotu, neskor méze

prist bolest lakta a ramena. Paziam

ulavite meditaciami na Stvrty, srdcovu

¢akru, posilnenim obliciek a tenkého

¢reva. Pomoze aj nebrdnit sazmenam

a milovat svoj Zivot taky, aky je, bez

zbytocnych, ¢asto nesplnitefnych

podmienok. Ulavu prinésa aj

transformacia snahy o zmenu celého

sveta a vsetkych ludi.

Doprajte vasim laktom, ramendm

a celej pazi dostatok prilezitosti

a ¢asu na pocitovanie lasky, radosti

a sebarealizécie. Celkovo sa uvolnite

a nedrzte tazobu celého sveta len na

svojich pleciach. Odlozte tu tarchu,

ktord nie je vasa, a zvysnu rozlozte do

celého tela, aby ramena neboli extrémne

pretazené. Pomoze uvolnenie bedrovych

kibov, panvového dna a posilnenie

hlboko ulozenych brudnych svalov. Prave

uvolnenie tejto oblasti prindsa moznost

,opriet sa o celé svoje telo”, vyuzit vietok

svoj potencidl a rozloZit hmotnost tela

a tarchy starosti do vietkych kibov

a kosti. Niekedy sa mézete stretnut aj

s pojmom ,opriet sa o svoje kosti”, ktory

vyjadruje stav absolutneho prepojenia

tela od lebky aZ po prsty na nohéch,

a tym aj prepojenia celej svojej existencie

do celistvosti. PretoZze nemdze existovat

zdravé telo a chord dusa, ani zdrava dusa

a choré telo.

Ulavit od pretazenia vam pomozu aj

pripravky Energy. Z pentagramovych

pripravkov najlepsie pomoze krém Artrin

v kombinécii s koncentrdtom Renol.

Krém si maZte na celé paze, ale aj na

brucho a srdcovu ¢akru. Vyuzit mozete

aj Relaxin, ktory vas uvolni, zrelaxuje

a navodi vnutorné ticho pre moznost

vnimania samého seba. Délezitd je aj

rovnovaha v ¢revach, o ktoru sa postard

Probiosan. Na bolavé ramena moéze

blahodarne pésobit aj Korolen, ktory

harmonizuje drahu srdca. Pri tazkostiach

s kibmi moze poméct aj Ql collagen.
Cinorodé tvorenie vol'nymi pazami

vam praje ONDREJ VESELY
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PRIBEH CERVENEJ REPY ALEBO
O LASKE A NESMRTELNOSTI

V davnych ¢asoch zacalo sInko jedného dna zostupovat za
obzor. Nebo bolo zafarbené do krasnych ruzovych odtieriov

a pod nim sa odohraval pribeh dvoch mladych milencov.
Chlapec toho dna za dnes uz neznamych okolnosti, ktorym sa
vsak vraj nedalo vyhnut, stratil svoje dievca. Jeho slzy, sfarbené
ruzovym nebom, vsiakli do zeme a na tom mieste zacala rast
cervena repa (cvikla). Od tej doby je symbolom lasky, ktora je
nekonecna a presahuje hranice ludského Zivota.

Niektoré kultary vyznavaju ritual s ndzvom Oko cervenej repy. Ak

si muz ¢i zena daju pod vankus platok cvikle, vo sne uvidia svojho
buduceho partnera ¢i partnerku. Na inych miestach zasa fudia verili
v magické a ochranné vlastnosti, umiestiovali si repu okolo domu
¢i na okennu parapetu na odohnanie zlych duchov alebo nestastia.
V stredoveku sa dokonca spédjala s ¢arodejnictvom a pouzivala

sa pri vykondvani mnohych réznych kuziel. Pouzivala sa aj ako
afrodiziakum a spdjala sa s bohynou lasky a krasy Afrodite.

BETA VULGARIS VAR. VULGARIS

Cervend repa (Beta vulgaris var. vulgaris) je dvojroéna rastlina
patriaca do celade laskavcovitych. V prvom roku zarodi vietkym
znamy korenovy plod, ktory ma sytocervenu farbu, niektoré
druhy repy su aj biele. V druhom roku potom vytvéra malé kvety,
ktoré sa zoskupuju do strapcov na koncoch stonky. Su rézne
sfarbené, od zelenej po ruzovu. Tmavozelené listy repy mavaju
srdcovity tvar. Rastlina je velmi odolna a dokaze rast v r6znych
klimatickych podmienkach, najrad3ej mé slne¢né miesta s dobre
priepustnou podou.

SLAVA A UPADOK CVIKLE

Prvy zadznam o repe pochédza pravdepodobne z Babyldnie pred
3000 rokmi. Velmi obltibena bola uz v starovekom Grécku a Rime,
kde ju ludia povazovali za cenny poklad liecitelstva. Postupne sa jej
sldva rozsirila do celej Eurépy a hlavnou vyhodou bolo nenédroc¢né
pestovanie, odolnost proti chladu a dlha skladovatelnost.

Casom sa v3ak na repu zabudlo, slavy sa jej dostalo spat az

v renesancii, kedy sa vyslachtilo mnoho novych odrod. Pocas
priemyselnej revolucie v 18. storoci vznikla odroda s vysokym
obsahom cukru (cukrova repa, Beta vulgaris var. altissima) a vdaka
rozvoju technoldgii v 19. storo¢i nastal rozvoj cukrovarnictva.
Obluba cervenej repy v kuchyni zacala ku koncu 19. storocia

klesat, ale vdaka objaveniu mnohych zdravotnych Gcinkov sa
opaét stala oblibenou v roznych podobéch. Okrem tradi¢ného
vyuzitia ako jedlo sa zacina objavovat aj v Sportovej vyzive.
Niektoré studie totiz poukazuju na potencidlne vyuzitie extraktu
na vyrazné zlepsenie vykonu a vytrvalosti.

KRV, TRAVENIE

Pre svoje unikatne vlastnosti a Ucinky sa repa hojne vyuziva najma
na podporu kvality krvi a kardiovaskularneho zdravia. Obsahuje
okrem iného vitaminy A, C, K, zelezo, horcik, antioxidanty ¢i
prirodzené nitraty. Tie maju byt ndpomocné v boji s vysokym
krvnym tlakom. Vysoky obsah vldkniny podporuje traviaci systém,
pomaha pri zazZivacich tazkostiach a zapche. Ma aj protizapalové
Ucinky a celkovo podporuje imunitné reakcie tela. Vyskumy
poukazujui na mozné vyuzitie repy pri liecbe niektorych typov
rakoviny, napriklad hrubého creva.

V ¢inskej medicine sa povazovala repa za potravinu, ktora
vyrovndava a udrziava harmoniu tela a energie. Hojne sa vyuziva

na podporu funkcie pecene a jej ochranu pred skodlivymi latkami.
Posilfuje aj drahu sleziny a zalidka a ma ochladzujice vlastnosti.
Preto sa pouziva na vyvazenie nadmerného tepla a odvadzanie
tepelného prebytku, ¢o sa v ¢inskej medicine povazuje za velmi
dolezité. Medzi produktmi Energy najdete repu v pripravku Betafit.
Aj napriek svojim ucinkom nie je konzumovanie ¢ervenej repy
vhodné pre vietkych, nevhodnd je napriklad pre pacientov

s oblickovym ochorenim. Ti by ju mali jest len v minimalnom
mnozstve, pretoze oxalaty v repe mozu prispievat k tvorbe
oblickovych kameriov. To je vak v produkte Betafit oSetrené
kombindciou s dalSimi bylinami.

NEOBYCAJNE VYUZITIE V KUCHYNI
Klasické vyuzitie repy napriklad v ndpojoch, rizote, cestovinach,
atd’. pozna pravdepodobne kazdy. Vyskusat vsak mozete aj
zaujimavé kombindcie. Nastruhajte si ju do ¢okolddovej torty
¢i mafinov. Sladkost a farba vytvoria jedinecny dezert. Alebo
si doma vyrobte marmelddu z ¢ervenej repy ¢i dokonca likér.
Existuje z nej aj palenka. Vyuzitie najde pri vyrobe domacej
zmrzliny, marinddy na maso, dipu ¢i sushi. Niektori pridavaju
repu do ndpoja kombucha, ovocného Salatu, syrovej misy, salsy
a dokonca aj do jabl¢ného kompétu. Fantazii sa medze nekladu,
experimentujte a mozete objavite zaujimavé vyuzitie tohto
neobycajne obycajného zazraku.

ONDREJ VESELY
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O Venusi v Bykovi a Cytovitale

lokélnych terapiach. Takze len nadviazem na to, ¢o uz bolo vela
razy spomenuté, mozno vsak v inych suvislostiach.

Venusu som ,ospieval” v jednom z predoslych ¢lankov aj
prostrednictvom obrazov renesan¢ného majstra Boticelliho.
Necudo, zZe sa stala jednou z najobltubenejsich a najviac
zobrazovanych zien v celych dejinach vytvarného umenia od
antiky. Ved'ma na starosti prijemné oblasti nasho osobného
a spolocenského zitia, ktoré pomahaju poznavat svet
predovietkym z jeho pozitivnej stranky.

Ako vladkyna Vah nas aj Boticelliho zena upozornuje na potrebu
hladania vlastného stredu, vyvazenosti sil jin a jang v prirode, vo
vesmirnom diani. Organicky teda prinalezi srdcovej cakre, ktord
ma v ¢akrovom systéme takuto harmonizacnu a prevézujicu
Ulohu. No je tu aj jej svetskejsia misia — starat sa o pévab a lasku
v kazdodennom byti. A to je tloha, ktord na seba prevzala
prostrednictvom jarného znamenia Byk. Z neho ,vyzaruje”
energiu, ktora nas uci prvotnej starostlivosti o vonkajsie prejavy
krasy hlavne prostrednictvom zdravej a krasnej pleti. Lebo
pokozka je ukazovatelom, zrkadlom zdravia celého tela, jeho
vnutornych orgdnov. Mnohé som o tom popisal v textoch

o reflexnych zénach, meridianoch, slachosvalovych drahach,
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SKORY NASTUP LETA

Tohto roku si Venusa velmi dobre ,naplanovala” svoj pobyt
doma. Po ro¢nych potulkéch zodiakom sa vracia do Byka

v poobednajsich hodinach 29. aprila, aby na prvého méja vitala
milencov do rozkvitnutych Ziarivych ran, ale hlavne prijemne
vlaznych vecerov. Priddva sa tak v znameni k Sinku a konjunkcii
Jupitera s Uranom.

Uz méme za sebou niekolko dni z konca marca, ktoré skor
pripominali nastup leta, nez zaciatok jari a mohli by prijat

v striedani s dazdivymi chvilami vychodniarsky privlastok
LSaleni april”. Uz mame dokonca za sebou aj ten. Priroda zakvitla
farbami celej skaly spektra, takze Venusa uz len filigransky
cizeluje nadheru, ktord Sinko nacalo. A pokoZzka je vystavovana
Coraz silnejsim slne¢nym licom. Mnohé damy (ale dnes uz aj
pani) chcejlc sa ochranit pred ich ,poskodzujucimi” d¢inkami
vytiahli z kozmetickych suflikov rézne ,ndterové hmoty”

s roznymi ochrannymi faktormi. Nedbaju pritom na vystrahy



najnovsich vyskumov mnohych dermatolégov hovoriacich
Cosi o ,sklenikovom efekte” vo vrchnych vrstvach pokozky,
sposobenom mnohymi z tychto ,ochrancov”, o zdravie
poskodzujucich Gc¢inkoch niektorych ich zloziek.

Akosi ¢asto zabudame na ozdravnu a regeneracnu silu prirody
koncentrovanu aj v pripravkoch Energy, v tomto pripade vo
venu$anskom kréme Cytovital. Nielen v podobe renove, ktord ma
predovsetkym kozmetické ucinky. Na ucely ochrany, regeneracie
pouzivaju skusené uzivatelky (skiseni uZivatelia) programu
Energy hlavne zakladny krém Pentagramu. Ten nielen regeneruje,
hydratuje a vyZivuje povrch tela, ale ho aj ochranuje pred
vonkajsimi nepriaznivymi vplyvmi. A tych je dnes ovela viac, nez
tomu bolo v ase, ked'sa v Kluboch Energy krém objavil prvykrat.
Slnko a jeho Ziarenie sa cyklicky meni, v sti¢asnosti sa zosilfuje,
takZze aj program ochrany je potrebné vyraznejsie aplikovat.
Mnoho ludi, Zien aj muzov, navstevuje solarka, kde sa takisto
vystavuju zZiareniu roznej charakteristiky, takze okrem efektu
opalenia riskuju aj ,poskodzovanie” nielen pokozky. To je dan za
tuzbu po dodatoc¢nej vonkajsej krase. (Za vsetko treba ,platit!)
Cytovital zohrava v ochrane velmi dolezité miesto. Obsahuje totiz
vytazky niektorych hub, ktoré chrénia pred Ziarenim aj volnymi
radikdlmi, takisto omladzujicu kyselinu jantarovu. Je napriklad

africkym sinkom, ale dodéavala ich pleti krasne jantarové
zafarbenie.

Okrem spominanych zloziek a regenerujucich vytazkov

rastlin sa nachddza v kréme isté mnozstvo huminovych latok,
najma v podobe humatu draselného. Ten déva krému typické
tmavsie zafarbenie, pricom ma okrem regeneracnej funkcie aj
detoxikacné ucinky a staréd sa takisto o ochranu pred hubovymi
ochoreniami. Zaujimavé je pritom to, Ze pokozku nielen chrani

a lie¢i, ale aj rozjasnuje, nechdva ju ako horsku luku venusansky
zakvitnut do nevidanej krasy a sviezosti.

Takze je vyhodné pocas tohoro¢ného méja, kedy Venusa
prechadza Bykom, zacat s regenera¢nym programom, kde

bude zohravat Cytovital primarnu tlohu - zlepsit kondiciu
pokozky hlavne na exponovanych miestach - na tvari, krku,
hrudi, obnazenych ramenach a nastavit program omladzovania,
zvysovania vitality a odolnosti celého organizmu. Krém sa stava
dominantnym hlavne pre Zeny, lebo aplikovany na spomenuté
lokality (tvar, krk, hrud) poméha zlepsit funkcie endokrinného
systému. Na jeho dobrej funkcii su zavislé predovsetkym
prislusnicky venusanskej casti populdcie. Tie nielen skrasneju, ale
my muzi sa o0 ne budeme méct opriet ako o kohosi, kto poskytuje
emocnu stabilitu, ,uzemnenie”, istotu kazdodenného prezivania

zname, ze egyptski vladcovia - faradni a ich najblizsi - si nechavali
vsivat pod kozu platnicky jantaru, takze postupne uvoltiovana
spominand kyselina sa im starala nielen o zdravie pod spalujiucim

Coraz zlozitejsich zivotnych situdcii, takisto ako zensku neznost
a schopnost empatickej ochoty pomahat.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU 12 MESIACOV MINIMALNE ZA 29,90 EUR.
NEZALEZI NA TOM, KTORYM MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCEN{
OBDOBIA 12 MESIACOV A SPLNENI UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE NAROK NA
VERNOSTNY BONUS V. HODNOTE 40 EUR. BONUS VAM BUDE OZNAMENY V RAMCI
MESACNEHO VYUCTOVANIA. BONUS:SADA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS

1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESTAHNE 40 EUR, ZAPLATITE

ZA VAS NAKUP. SYMBOLICKE 1 EUR. NEVYCERPANA HODNOTA BONUSU
PREPADA, NEDA SA PREVIEST DO DALSIEHO OBDOBIA, ANI VYPLATIT.

CERPANIE BONUSU

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny minimalny nakup
29,90 € v danom mesiaci. Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo po¢as 1 mesiaca.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.
Plnenie vernostného programu méZzete sledovat na www.energy.sk vo vasej
Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok na KUPELNY
BONUS, zlavu vo v{ske 30 % na tyZdenné ubytovanie s plnou penziou v Kiipeloch
Podhéjska www.energy-podhajska.sk.

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimalnahodnota nakupu za 25 €) plynule pokracéuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného nakupu je navysena na 29,90 € mesaéne
» 2. vietky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu é&init 35 €
(tj. jun 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méZe erpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonéeného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu €init 40 €
(t.j. jul 2023 je poslednym 12. mesiacom plnenia podmienky vernostného bonusu,
v auguste 2023 prebehne vypocet, v septembri 2023 je vyplateny bonus vo vyske 40 €)
» 4. kazdy d'alsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €
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PInenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Institat vzdelavania Energy 2024

NOVINKA

V roku 2024 budu prednasky nasich lektorov pre aktivnych
¢lenov Klubu Energy zadarmo.

Kazdy clen si bude moct pozriet prednasku nazivo tak, Ze sa
prihlasi do svojho Uc¢tu Energy, v sekcii Vzdelavanie klikne na
link, a tym sa pripoji prednasku. Tento link bude aktivny vzdy
v den prednasky. Zoznam prednasok a skoleni ndjdete na nasej
stranke ENERGY v sekcii Vzdelavanie.

ZOZNAM ONLINE PREDNASOK
Maj
»7.5.2024 / DOTYKAJ SA MA S LASKOU
(vplyv dotyku na I'udské zdravie)
Mgr. Miroslav Kostelnik
» 14. 5. 2024 [ MIKROBIOM
Ing. Peter Toth
» 21. 5. 2024 / CELIAKIA1
MUDr. Renata Gerova

Jun

» 4.6.2024 [ CELIAKIA 2
MUDr. Renata Gerova

»11. 6. 2024 / AKO VNUTRI, TAK AJ NAVONOK
(meridiany, reflexné zény, ¢akry, marmy, ...)
Mgr. Miroslav Kostelnik

September
» 5. 9.2024 / SRDCOVA CAKRA
(hl'adanie harménie stredu)
Mgr. Miroslav Kostelnik
»17. 9. 2024 / VYSOKY KRVNY TLAK
MUDr. Julius Sipo3
» 24. 9. 2024 / EMOCIE AKO PRICINY OCHORENI 1.
Ing. Peter Toth

Oktdber

» 4.10. 2024 / OBLICKY
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

»15.10. 2024 / CELIAKIA 3
MUDr. Renata Gerova

November

» 5.11. 2024 / DOTYKOVA AUTOTERAPIA
(najpouzivanejsie meridianové body)
Mgr. Miroslav Kostelnik

» 14.11. 2024 / KARDIOMIOPATIE
MUDTr. Julius Sipo$

December

»5.12. 2024 / MOJE SKUSENOSTI S HARMONIZACIOU
ENERGII (energeticky vyrovnavaci systém)
Mgr. Miroslav Kostelnik

»10.12. 2024 / EMOCIE AKO PRiCINY VSETKYCH
CHOROB II.
Ing. Peter Toth

Zaciatok online prednasok je o 17.00 hod.
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Ak by ste nestihli prednasku, tak si ju budete moct pozriet
z archivu. Bude vsak spoplatneny a ako pristup si treba kupit
klasické skolenie (rovnako ako vlani) za nezmenenu cenu.

SUPERTRONIC 2024

» 24. 5. 2024 - Komarno (iba prihlaseni/é)
SUPERTRONIC 1
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

» 28. 6. 2024 - Komarno (iba prihlaseni/é)
SUPERTRONIC 2
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

»18. 10. 2024 - Kosice (iba prihlaseni/é)
SUPERTRONIC 1
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

» 22. 11. 2024 - Kosice (iba prihlaseni/é)
SUPERTRONIC 2
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova

» Minimalny pocet prihlasenych na skolenie do Kosic
je 14 Iudi.

» Blizsie informacie o skoleniach: Slavomir Habara,
0910 236 488, slavomir.habara@energy.sk

Vzdelavanie povazujeme za nesmierne dolezitu, integralnu
sucast nasej ¢innosti.




Zoznam Konzultacnych

centier Energy

Meno Adresa

Mobil, Telefén

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlérova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova
Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova

Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko
Ing. Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova
Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova
Anna Svrcekova

Jan Svetlik

Mgr. Ivana Ardanova

Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Ko3ice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolné 47, Banska Bystrica 97401

0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841 0905 737 319
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071 210

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Kuku¢inova 25, Piestany 92101 033/774 3211

Severna 14, Levice 93401 0908 761 551

Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
A.Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Bosakova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
Cerencany, Sady 127, Rimavskéa Sobota 97901 0911501 262
Winterova 62, Piestany 92101 0915762410
Kamendrska 2015/69, Nova Bara 96801 0915 455 399
Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
¢.d. 179, Stranany 01325 0905 807 498
Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Novy Smokovec 0908 996 509
Pazitska 22, Topolcianky 95193 0910 517 800
S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401 0918 149 760
Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101 0915 739 452
Cajkovského 20, Nitra 94911 0903 765 709

Partneri: 4

@ENEI{GY

VITALfest

zdravia a znania

www.VITALfest.sk

@&Wﬁ obchod pre Vase zdravie, harmoniu,
- ggg‘ duchovny rozvoj a vietko ¢o so zdravim suvisi

2024
2.~ 25.5.

Jumbo centrum
Masarykova 2, KoSice

P CTRIIATE www.BlOpotravinyRAJ.sk
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-3tvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelna krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

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

KOMARNO

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

S
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna 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

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradic¢na cinska medicina

» Frekven¢na analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢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
Otvaracia 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

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Slddkovicova 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
Slovenska 40

08001 PreSov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov

» 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

S/

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

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

TRNAVA

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

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP MAJ 2024

Co potrebuje vase telo,

aby spravne fungovalo?
DOPLNENIE MINERALOV A TVORBA KRVI

« detoxikacia organizmu
« tvorba krvi
» prevencia civiliza¢nych choréb

CLEN ENERGY

BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava

k Betafit + Fytomineral 33€ 33 5,80 €

Uvedené pripravky su registrované ako vyzivové doplnky.
Zvyhodneny nakup plati od 1. - 31.5. 2024

Na 1 registracné cislo si mozete zakupit 10 zvyhodnenych balickov.

ENERGY

betafit




nut;dj}ive

Jase vlasy ho bud‘/'/ni/o o
vat..:

Novy vlasovy balzam

| - Ucinnejsie, prirode blizsie zlozenie
s esenciou jazminu a mandarinky

{ - prekrvuje pokozku a vyZivuje vlasové cibulky

- zaistuje pevnost, lesk a lahké roz¢esavanie

Nutritive balsam dokonale dopira
rad Sampoénov Pentagramu.
Vlyberte si ten svoj!

V ponuke Klubov Energy
v priebehu maja.




