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EnvMunHaymnja TOKCUHA
KpO3 3HOjere

Bucoka KoHUeHTpauuvja
aHjoHa Koja noBehaBa
eHeprujy v onwTy TOHYC

pH (knceno-6asHa)
paBHOTeXXa Tena

AHTN6AKTEpPUjCKO U
aHaNreTU4Ko AejcTeo.
NHdpaupBeHO 3pavere
N aHjOHU NOMaXKy Y
MHXN6Mpakwy pacta
6akTepwmja.



CBepouere VipuHe, 42 roanHe:

.Mo0j pacnopeg je yBek npeTpraH, Kako Ha Mnocjy, Tako 1 y
NPUBATHOM XWBOTY. YNPKOC TOMe, TPYAMM Ce Ja UAeM Yy TepeTaHy
bapem ABa nyTta Heje/bHO Kako 6ux octana y ¢opmu. Cpehowm,
6113y je kyhe n oTBopeHa je 24 cata. Ay roToBO Aa Hemam
BpeMeHa: XypuM TaMo N O4/1a31M WUCTO Tako 6p30. TepeTaHa je
O4/IYHA, 0cobsbe Takohe, ann nocnefrwux Meceun caMm noyvena
Aa npuMehyjeM Aa MU TPEHWH3W BULLE He AOHOCe 3340B0O/bLCTBO.
NckpeHo, ncupribyjy Me. YMecTo fa MU Aajy eHeprujy 3a AaH,
n3asneajy 6onose y mmwnhmma n 3rnobosrma. Pasymem ga v
MOM Teny Tpeba oAMOp U onopasBak. A KaCHO A0/1a3nM kyhu, He
ycneBam Ja ce UCK/bYUUM, Na npes craBare U Aa/be pasMuLL/bam
O CBEMY LUTO Ce A0roAnsio TOKOM JaHa, iolle cnaBam v byamm ce
ca rnaBobos/boM. To je LeHa npodecroHanHe kapujepe...”

[laHac cBM Tpaxe edmkacaH HayumMH ga ce onycte U ocnoboje
HaMeToCcT M3 CBOr Tena. A ako TO pellewe Takohe nomaxe y
CMakbery yMopa, MNo6Oo/blUakby KOHAMUWjEe, jadamy 34paB/ba,
CMakberby TenecHe TeXMHe N He3W KOXe, OHO MocTaje 3aucTa
BpegHo. TO je W TpeHyTak onywTawa W anaT 3a onuwre
6naroctame.

N, y cTBapHOCTW, HeMa noTpebe NOHOBO U3MULL/BATK TOYaK: OBO
peLleHe NocToju BeKoBKMa. To je cayHa.

Hyau lWinpok cnekTap 34paBCTBEHNX KOPUCTMW.




Y HayyHOM CBeTy Ce Bepyje Ja Cy Ce NpBe cayHe nojaBune y
®dunHckoj npe Buwe og 2.000 rognHa. Mehytum, NpBM MUCaHN
nomeH gatmpa o npe oko 7.000 rogmnHa. Y To Bpeme, To cy bune
LLUYM/bUHE Y 3eMJ/bU TAe Ce KaMeHse 3arpesa’sio BaTpoM.

PuHUM cy yBepeHV Aa je cayHa poheHa 3ajefHO Ca HUXOBUM
HAapoO4OM N Ja je CaCcTaBHU Ae0 mMXoBe KynType. [JaHac, npema
CTaTUCTUNLMN, CBaKa Apyra nopoauua y PUHCKO] nMa cayHy. Yak
kKaxy: ,CayHa je HajTonamMje MeCcTo Ha Koje HeKko wuje
£,06pOBO/BLHO.”

JbybaB npema cayHama Cce OJaBHO npowvpwuaa  BaH
CkaHAVHaBuMje. HbrxoBa CBeTCKa MOMNyaapHOCT npousnnasm us3
HVIXOBWX jJaCHUX KOPUCTU 3a GU3NYKO U MEHTANIHO 34paBJ/be.

CBe BULLE /bYW je 3aMHTepecoBaHO 3a CayHe, ann Hemajy CBY
NPUANKY Aa PefOBHO Uay Yy wiux. [JaHac To BuLe Huje npobnem:
WHIEDA npejctaB/ba jeANHCTBEHO pellenwe — ba-l'ya cayHy, koja
ce MoxXxe KOpPUCTUTWU KoZ kyhe v nako rnoHetTy Ha nyToBaH-a.
KomnakTHa mn naraHa (oko 8,5 kr), cknana ce nonyt Topbe 3a
HOLLeH€, a 3aTUM Ce packnana y KabuHy npubamxHe sennymHe 1
X 1 metap. CBe LWITO BaM je NOTPeOHO je yTUYHMUA Aa bucTe je
KOPUCTUNN.




LLiTta je ba-l'ya cayHa?

OBO je nNpeHOCMBa MUHW UHOpaLpBeHa CcayHa, AW3ajHMpaHa
KopuwherwemM HanpeaHNX TEXHOIOMMja U NPUPOAHNX MaTepujana
Kao WTO cy TYpPMaJvH W LUPHWN XaA. TepaneyTtcko Kamerse W
cneundmnyHa TeKCTWUAHA  CTPYKTypa CTBapajy  jeAMHCTBEHY
MUKPOKANMY, Hyaehn n TepaneyTcke M ecTeTcKke MPeaHOCTU 3a
Leno Teno: nobossbllaH Metabosrsam, Lmpkynawmja KpBm U cTakbe
KOXe; eNMMUHAaLNMja TOKCUHA; TybuTak TeXUHE; CMaHeHa yrnanaa v
60n; CMakeH CTpec W yMOp;, W HeyTpanmsaumja cnobogHmnX
paavkana.

Hekun 6n mornu pehn: ,To HuYje NpaBa cayHa Kao OHe Ha Koje CMO
HaBuknw." [la nu 3ancta Moxe Ja MoHyaAn ucte edekrte? Y
TPAANLMOHANHO] CayHW, JbyAW Ce YrnaBHOM onpejesbyjy 3a
aMmbunjeHT. Ann oBAe, NPeAHOCT JIeXN Y HbeHOoj edpmkacHoCTW. Mano
Teopuje he Bam nomohw ga je 6o/be pasymerte.

CayHe cy npocTtopuv KOju ce rpejy TOMAuM, CyBUM Ba3AyXoM.
[eHepasHO, pas3nuKkyjy ce ABe BpPCTe: Knacn4yHe cayHe, rge ce
Ba34yx 3arpesa, N MHPpaupBeHe cayHe. ba-lya cnaga y oBy Apyry
Kateropujy. Y O0BOj BpPCTU cayHe, crneunduuyHK MaTepujanu
npovsBoje MHQpaLpBeHy TOMJOTY KOoja AVPEKTHO npojupe y
Teno.

NpepHoCTUM OBe cayHe:

- OnTManHa yaobHOCT, Yak 1 3a Jbyde KOju He MofHOoCe BMCOKe
Temnepartype.

- Temnepartypa ce kpehe og 45 po 65 °C, anv TonaoTta npogmpe A0
AybuHe o npmbavmxHo 5 um (y nopehewy ca oko 5 MM Yy
KNacU4HOj cayHWu).

- 3a nocTmn3arbe 6s1arotBopHOr edekrta, AoBO/bHO je 15 po 30
MUHYTa Yy WHQPAUPBEHO] CayHW; nperopydyje ce HajMare 3
ceaHce o4, 15 MUHYTa ca nay3amMa n3mMehy ceake.



NH}pavypBeHoj kabnHM je notpedbHo camo 10 go 15 MmHyTa aa ce
3arpeje. TpaguumoHasnHa cayHa, c gpyre ctpaHe, 3axtesa 30 go 60
MUHYyTa. OBe ABe Tauke NMpeAcTaB/bajy 3HayajHy yLiTely BpeMeHa,
LLITO je BeOMa BaXHO 3a MHoOre jbye.

3axBasbyjyhyi cBUM OBUM KapaKTepucTtukama, HppaulpBeHa
KabuHa je caga HeonxoAaH eNeMeHT y pexabuantaunoHmum
LLleHTpUMa, nocebHOo 3a onopaBak HaKOH NoBpeAa.

3awto, Mehly cBum onumjama wH$paupBeHe cayHe,
opabpatu 6aw , ba-lf'ya”?

UecTo ce kaxe fga ce 0Ba BPpCTa cayHe MOXe KYMNUTW OHNAjH Mo
MHOI0 HWXOj LeHW. 3ancta, noctoje antepHatmse. Ann Koja je
npasa pasnvka nsmehy ,ba-lya” n osBux gpyrux mogena?

AnTepHaTuBe yrjiaBHOM KOpuUCTe reHepartope nape: agopaje
ce Boaa, ypehaj je 3arpeBa Kao 4YajHUK U npov3BoAU MNapy.
.ba-f'ya“, ¢ ppyre cTpaHe, 3acHMBa ce Ha TepaneyTckum
CBOjCTBMMAa MNpPUPOAHMX MUHepana - 77 Kamemwa
pacnopehjeHXx oko Tesa v npocTtupke ca 13 KamMeHOBa Ha
Kojoj ce Hanase crtonana. OBo omoryhaBa paBHOMEpPHO
3arpeBakwe Tesia, 6e3 HenarogHoOCTU NMpeKoMepHe TornJioTe.
TemnepaTypa Ha cTonmaZMmMma ce perynaviie KOHTPOJ/IHOM
Tabnom, wTo omoryhaBa AUMpeKTHO pfenoBake Ha
YHYTpallHe opraHe.

Kako WHIEDA cayHa , ba-l'ya” genyje Ha Teno?
|. Dnsnuka cBojcTBa KaMmeHma

[NaBHW MaTepujann Koju Cy y CpPXU ePUKACHOCTU cayHe cy
TYPManuH, LpHW Xag 1 bUjaHCKM KaMeH — peTKa BPCTa Xaja.
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Ja/bUHCKH yrpaB/bay

1. 3unpoBm cayHe cajpxe TypmanauvH. OBaj KamMeH UMa
jeAVHCTBEHO CBOjCTBO: Kaja ce 3arpeje, eMuTyje enekTpryHO
HaenekTpucarwe. OBaj ¢eHOoMeH, Ha3BaH NUPoeneKTPUYHY
edpekaT, nosHar je Beh npeko 300 roavHa. Y 19. BeKy, HEMAYKu
Hay4YHUK ABryct KyHAT je mpoy4yaBao TypMaJMH M MoKasao Aa ce
HeroBa nojsapmsauvja Mera y 3aBUCHOCTW OJ, 3arpeBarba WU
xnahema.

Kaga ce 3arpeje, TypmanuH ocnobaha Benvkn 6poj amOoHa.
3axBasbyjyhn HXOBOj BNUCOKO] KOHLEHTpaumnju, metabonrsam ce
nobosbLUaBa, UMYHUTET Ce jaya, a TKMBa Ce pereHepuLy.

NHopaLupBeHO 3pavere TypMajavHa MMa 6/1aroTBOpaH YKYMNHW
epekaT Ha Teno. AHjOHM KOju ce eMUTYjy TOKOM 3arpeBama
HeyTpanuwly cnobofHe pajukane, ycriopasajy npouec ctapera v
ponpuHoce ayroseyHoctw. LTtaBuwe, npumeheHo je Ja
nprmMmeheHo je Aa cy /byAM KOju pefoBHO paje ca TypMaJavHOM
4YeCTO OTMOPHN|K N Bosber onwiTer 34paB/ba, a Aa je Beretaunjay
noApyyjrma 6oratim OBYM MUHepasom rywha.




Jow jeAHO BaXXHO CBOjCTBO TypMasMHa je Herosa CrnocobHOCT Aa
reHepuvwe MarHeTHoO nosbe. Koz caBpemMeHUuX Jbyaun, NocebHo Yy
ypbaHnM cpeamHama, Be3a Ca MNPUPOAHUM MArHeTHWM MOJbeMm
3em/be je cnaba. M3 Tor pasnora, MarHetoTepanmja ce fAaHac
cMaTtpa obehasajyhum npuctyrnomM y MeanLunHN.,

2. Opyrn kameH Kkoju ce kopuctn y ba-lya cayHu je 6umjaHcku
kKameH. Cagpxu suwe og 30 enemeHarta y TparoBmma, o4 Kojux cy
HeKr peTkn (CTPOHUMjyM, TUTaAHUjyM, XPOM, MaHraH, UWHK).
TpaAvLMOHaNHO ce KOPUCTU Y Macaxu, CTUMyInLLe MeTabonmsam
Kajga ce 3arpeje. Yonaxasa 60/, nobosbluaBa MNOKPET/bUBOCT
Xenyua v LpeBHY NepucTtanTuky, Kao n GyHKUMjy cpua v bybpera
N noactuye 60/by LMPKynauunjy KpBW. YNTpasByK KOju eMutyje
MMa CAnyvaH edekat kKao WM Macaxa. LWrasuwe, ycnopasa
naTo/sioLke TpaHchopmaumje henmja, noMaxe y onyLuTamwy Tena v
ObHaB/ba HepBHW cucTeM. 3axBasbyjyhuni HerosBum edekTrma,
MHOIrv KopucHuum ba-lfya goxumsrbaBajy Ayb6oK U ocBexaBajyhu
CaH HaKOH CeaHcCu.

3. Tpehun kameH KOju ce KOpPUCTU je UupHW Xag. [lomaxe vy
eNVMNHaLNju TOKCMHA, N0b0sbLLaBa eNacTUYHOCT KPBHUX CYA0Ba,
NoACTMYE  UMpKynauujy  KpBM U JOMNPUHOCK  HEHOM
npeuviwhaBary. Perynuviwie paBHOTEXY JUH W JaHr eHeprmja u
NoACTMYE TMPaBUNHO  PYyHKUMOHUCaHwe MepuanjaHa. OBaj
nonyaparv MMHepan nocejyje aHanreTnyka, aHTubakTepujcka v
aHTUMH$NaMaToOpPHAa CBOjCTBA.




Il. AejcTBO MHPpaLpBeHOr 3payvera
LLiTa uHppaupBeHa ToNN0Ta MOXXe AONPUHETU CayHU?

e [lomaxe y enVMmMHaumju TOKCMHA W OTMaja He camo U3
KPBHUX cyfoBa, Beh v w13 uenor Tena, rnocebHo 6ybpera
(06WIHO  3HOjeHbe  MOACTUYE  eNlMUHALUN])y  LITeTHUX
MaTtepuja).

e BnaroTBOpHO fenyje Ha AUreCTUBHW CUCTEM: MOXe NomMohu y
ybnaxaBawy Teroba koA ractputmca un - AyoAeHaNHUX
nopemehaja.

e CTMyNINLLE VMYHW CUCTEM, YCropaBa wWupere Bupyca u
nomaxe y 6opbum nNpoTrB NHPeKLmja.

e Ybp3aBa pereHepauujy TKMBa: Nnpenomm, Moapuue, yranyha,
XemMaTOMM, NOCTOMNepaTUBHO 3apacTakbe.

e Hyanm un3yseTaH ecTeTckn edekaT: rnomaxe y 6opbuy npoTvs
Lenynmta n npobaema ca KoXXoMm, 1 CMamyje ynane.

NHbpaupBeHO 3pavere ce OfaBHO KOPUCTU Yy MeAVUMUHK, a
nocebHO y dum3nortepanmnju. YBeLeHO je y TepareyTtcke cBpxe y
Kopejn v JanaHy ceaamaeceTtux rogmHa 20. Beka. MHbpaupBeHn
Tanacnm cy NocebHO UeHeHU jep He rnperpesajy Koxy, Ayb6oko
NPoOAMPY U NO3UTUBHO AeNyjy Ha OpraHe.

NHbpaupBeHa TonoTa ce rnokasasna KOPYCHOM Kao MOAPLLKA KOA
MULLIVNHO-CKeNleTHX Teroba Kao LWTO Cy OCTeOXOHAPO3a,
apTPUTUC, KUNe, yraHyha, nwyawerwa 1 octeocapTputuc. Takohe
je KopucHa 3a bonectn HepBHor, pecnupaTtopHor n OPJ1 cnctema,
Kao ¥ 3a nopemehaje uyupkynauuje. lNMobosbliaBa UMpKyiaumjy,
onywTa mMuwmhe, ybnaxasa 601 n npyxa ocehaj yaobHOCTU 1
OMyLUTEHOCTW.



Pesyntatu pegoBHe ynotpebe cayHe Whieda ,, ba-l'ya“:
1. EnMunHaymja TokcuHa: Teno ce npeunwhasa 3HojebeM

3arpejaHn TypManuH cTUMynuvwle ammey n Mukpouvipkynauujy y
Ay60KVM KPBHUM cyfoBuMa. MNMomMaxe y enMrHauUnju Heynctoha
HaroMmmnaHmx y henmjama, ynme ce ,4nctn” Teno of rnase Ao
nete. 30 MMHYTa y CayHW je ekBMBaNeHTHO Tpyawy of 10 Km,
caropeBajyhn npuonmxkHo 300 kcal. WHopauypBeHn Tanacm
npoavipy 3 40 5 um y TKrBa, nomMaxyhu y cMarery MOTKOXHe
MacTu.

2. pH paBHOTeXa (Knceno-6a3Ha)

CTtabunnHa KMcennHcKo-6asHa paBHOTEXA je HeOMnxoAHa 3a 34paB
MeTabosim3am 1 npeseHUMjy 6pojHux 6onectn. Kog 3apase ocobe,
YHYTpalHa CpeariHa opraHv3ma je 6naro ankanHa. AHjoHU Koje
ocnobaha 3arpejaHn TypManavH MOMaxy Yy O4pXaBaky OBe
paBHOTeEXe.

3. Perynauuja KpBHOT NPUTNCKA, CMakeme
KapAWoBacKy/lapHMUX pU3uKa

3axBa/byjyhn pfejctBy arbOHa Koju npeuvnwhasajy KpB, HUBO
Xonecrteposia ce CMakyje, uUnMMe Cce CMawyje pusuK o4
aTepocknepose.




WHPpaupBeHO 3paverse 1 OMOEHepreTcky Tanacu Lwumpe
Kanwaape v enMMUHULLY rpyese, oMmoryhasajyhv HopManmsauujy
KPBHOI MPUTUCKA: MOXe JOMpuHeT HopManusauujn KpBHOT
NpUTNCKA: KOJ MOBULUEHOr MPWUTWCKA TOMaxe HeroBom
CHWXaBary, a KO HUCKOr MpuUTUCKa MNoApLULM noBpaTtka Y
HopMasiHe BpegHoCTW. OBO je MOCEOHO BaXHO Yy C/lyyajeBMMa
XunepTeHsuje Nam XrmnoTeHsuje.

4. Bup/bmBo no6osbliakbe KoOXKe: edekaT 3aTe3ara M
CMakbeHe LenynmTa

TpnaeceTOMVHYTHa [JHEeBHA CeaHCa MOXe 3aMeHUTU ¢uTHec
TpeHuHr. CayHa noboJsbliuaBa Balwly GUrypy 1 ycriopaBa CTapeme
Koxe. Balla Koxa Bpaha cjaj, YUBPCTUHY M enacTUYHOCT, a bope ce
cMamyjy. NocTaje mekwa, rnaha n xmapupaxuja.

OBaj KO3MeTUYKU epekaT ce NOoCTVKe yKIarmarkeM MpPTBMX hennja
KOXe ca enujepMmca U CMambereM BUuLIKa MacHohe nyTem
TepMmnykor epekTa. AKTUBHOCT JIOjHUX XJie34a ce HopManusyje v
cTumynuy hennjcke pyHkuUuje.

5. AHTUGaKTEepPUjCcKN N aHanreTckun epekar

NHopaupBeHO 3padere U akbOoHU enuMuHunwy go  99,98%
rbyBvua KaHanaa v cTaduiokoka, a MCTOBPEMEHO YyCrnopasajy
pasMHOXaBarwe apyrux 6aktepuja. bon y wMuwurhuma wn
3ri060BMMa Ce cMakbyje, a 3apacTame TKVBa ce ybp3aBsa.

6. HeyTpanunsauynja cnobogHux pagnkana

TokoM ynoTtpebe TypManuHa, CTBapake TOMI0Te MoYMHe Ha
45°C, a TemnepaTtypa cayHe ce Moxe peryaucaty nsmehy 45 n
65°C (HMBO TON/IOTE Ce noJewlaBa Mpeko KOHTPosHe Tabne).
NMHPpaupBeHO 3paderbe TypMaJnvHa WMa BWCOK Kamauyuter
neHeTpauwuje: genyje ayboko y Teny, ummwajyhmn owteheHe hennje,
a NCTOBPeMeHO YyBa 34paBe. TOKOM ceaHce cayHe, TeLKN MeTau
KOj/ MOry 13a3BaTu HepaBHOTeXy ce enMunHuLy. OBaj edekar je
TeLwko noctuhn gpyrum metogama AeTokcmkaumje.



7. CMamere yMmopa M NnyT Ka AYyroBe4yHoCTur

Bucoka KoHUeHTpaumja aboHa akTuBrpa GpyHKLUMjy cBux henunja
Tena, nosehaBa eHeprunjy v ykynHy BUTAJIHOCT, U XapMOHU3yje
eHepretckn 6anaHc (JuH-JaHr). OBO mnobosbllaBa perynauunjy
ayTOHOMHOI HepBHOr cucrtema. MuHum-cayHa ,ba-I'ya” nomaxe y
60pbM nNpPoTMB HecaHWLUe W HepBHOr yMopa, MnobosbllaBa

KBAa/IMTET CHa, O6OHaB/ba €Heprvjy ”n MPOMOBULLE YKYMHY
paBHOTeEXy Tena 1 yma.

Kome ce oBaj ypehaj He npenopyuyje?

JbyAN ca nopemehajyma WTUTHe Xe3ae;

TPyAHWLE U AOjUIbe;

/byAV Ca MEeTaJIHUM UMMNIaHTaTUMa;

naunjeHTy ca OHKOMOLLKMM 601eCTUMa;

JbYAN KOj/ Cy MPpOLUAV KPO3 onepauujy KopoHapHor 6ajnaca,
KOjU VMajy nejcMmejkepe WAK KOju mnate of, Tellke cpuyaHe
NHcyduLmjeHLMje.




Ha wTa Tpe6a 06patnTm nakwy AO0K KOpPUCTUTE cayHy ,ba-
Mya"?

e [I[pe ceaHce, npernopyyyje ce Tywmpawe W YyKIamwake
LUMWHKe.

e CayHy He Tpeba KOPUCTUTU HAKOH ObUNHOr obpoka wuan Ha
npasaH CToOMak.

e [Ipe ceaHce, nonujTe AOCTa TOMJie BOAE N HAacTaBUTe fa nuvjete
TOKOM CeaHce ako je notpebHo.

e He Tp/bajTe KOXY TOKOM CeaHce: NoXeJ/bHOo je Aa 3HOj ynujeTe
KpnoM. HakoH ceaHce, ocyLLumTe ce BNaXHUM NeLIKNPOoM.

e [Ipenopy4u/bMBO je n3berasatn npexnahrBare ogMax HakoH
CeaHce M He TywmpaTtm ce (rMope cy npowmpeHe, 6obe je
cauekaTu ga ce 3aTBope).

® 6 CaTM HaKOH CceaHce 13beraBajTe M3na3ak HamnoJsbe Mo soLlem
BpeMeHy (jak BeTap, xnagHoha) n HapegHa 2 caTa nsberasajte
xJlafHa nvha v xpaHy.

* HakoH ceaHce, Npenopyyyje ce N1TK 1-2 yalle Tonae Boze.

e 3HOjeH-e MOXe Ja ce HacTaBy W A0 2 AaHa HAKOH CeaHce;
MOXe Ce MOojaBUTU jayni MUPUC — TO je 3HAK eNnMunHauumje
TOKCMHA, HeEMa pasfora 3a épury.

e Crapnje ocobe v ocobe HapyweHor 3apaB/mba Tpeba Aa
KOpUCTe cayHy Noj HaZA30poM.

e /la 61 ce cnpeuynne ce30HCKe 60ONeCTU K Ojadao UMYHUTET,
Aeua Mmory aa kopucte cayHy 10-15 muHyTa.

Kao ogrosop Ha oBy naxkwy nocseheHy teny, oHo noyumwe aa
npoussoan ,xopmoHe cpehe”, no6bosbwiaBajyhu kBanurteTt
)XMBOTa Ha cBUM HuBouma. PepoBHa ynoTpe6a WHIEDA
cayHe ,ba-l'ya” noactuye TpajHy xapMoHujy nsmehy tena m
yma.



NckycTBa KOpUCHUKaA

[laHac cam gobuvo/na ba-lya nH$pavpeeHy
cayHy ca TypMmanuHoM. Ocehaj je Beoma
C/IMYaH OHOM Y TPAANLMOHAIHOj CayHMW.,
TonnoTa je 6bnara, npujatHa n pacnopeheHa
no uenom Teny, npyxajyhvn npasy ya406HOCT.

EdekaT Tpaje 2-3 caTa HakOH ceaHce.
OceTvheTe MeHTaNHN MUP, Ay6OKO
onyLTawe Tena, ocehaj 1akohe v BUA/bYB
epekaT Ha KOXM NnLa 1 Hory.

Beoma npujaTtHe 1 NO3NTVBHE NPOMEHE.

LLITa BrLLe MOXeTe noxeneTn? Yxmeajre y
ceaHcama v 6prHNTE O CBOM Tey.

KakaB HeBepoBaTaH Npow3Bo/j, OBa cayHa!
KoMnakTHa jeanHuua (MpubamxkHo 1 m?)
ca MNpecnBHUM epekToM. 3a camo 20
MWHYTA, e/IMMNHNCaNA CaM NPUBANXKHO
0,3 Kr TeYHOCTU. © 33333

AHacTacuja AncynoBa
OpeHbypr, Pycnja



CpegnHom ¢pebpyapa cam nposena
Hefes/by AaHa kopuctehu ba-lya
cayHy n ryouna nsmehy 300 n 500
rpama cBakor faHa. Y Majy cam
npatmna A4eTOoKC Nporpam rnoj
Hap3opoMm Onre Oyrpomose
(MpkyTCK). N3rybmna cam ckopo 4 kr
3a HeJeJsby AaHa.

[aHac, 29. jyna 2023. roanHe, Mmoja
TeXVHa je 88,2 Kr ca BUCHOM 04
1,83 M (4aKk cam nopacsia 6 Mm <),

[Mpe cBera, Xenvm Aa ce 3axBajvm
CBOM Cynpyry, Koju Me je yno3Hao ca
OBOM 04/ IMYHOM KoMnaHujoM WHIEDA.

BUA/bVBO CMaHbeHse LieNlyInTa
HaKOH CaMO HEKOJIMKO CeaHCu
cayHe.

Enna ViBaHoBa YuTa, Pycrja ==




