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Juniusi
ajanlatunk

Idén juniusban ne szamitsunk forré id6jarasra. A hémérok
higanyszala hdnap kdzepén talan felkuszik valamelyest az
eddig megszokott nyéri értékekig, dm par nappal késébb
ismét visszaesik.

A boldogsadgot hozd nyari id6jaras hidnyat megprébalhatjuk
azonban belilrél kompenzélni. Bizzuk rd magunkat példaul
a KOROLEN szeret6 gondoskodasara. A készitményt évek 6ta
hasznalom még sulyos betegeknél is, akik a KOROLEN segitsé-
gével nyugodtan és stresszmentesen viselik a megproébaltata-
sokat. Az erek éllapotéra is igen j6 hatassal van, melyek a meleg
nydri napokon nagyobb terhelésnek vannak kitéve, mint egyéb-
ként. A KOROLEN jétékonyan hat a vérkeringésre, igy hasznala-
taval megel6zhetd a kellemetlen labfajas. Az izolaltsag sokkal
mélyebb nyomot is hagyhatott benniink, mint azt gondolnank,
és a mindennapi életbe vald visszatérés sem lesz mindenki
szamdra zokkenémentes. llyen esetben vegyiik elé a CELITIN-t,
amely a KOROLEN-nel egyiitt alkalmazva Uj életet lehel belénk.

A tengerhez utazas gondolatat taldn elvetjiik, de csodas
nyaraldsunk lehet itthon is. Egészségiink szamara nagyon fontos
a napocska, féleg, mivel D-vitamint szinte csak az 6 segitségé-
vel juttathatunk a szervezetiinkbe. Napozashoz a bdriinknek
tdmogatast a DERMATON termékcsalad nyujthat. A DERMATON
olaj amellett, hogy kivaléan alkalmazhaté széraz és normal
bér mindennapi dpolasara, elésegiti a bér barnulasat napozas
utan. A DERMATON gél h(sité hatasaval pedig megnyugtatja a
bériinket. Akér a kiilfoldi, akar itthoni utazast terveziink, semmi-
képpen se hagyjuk otthon a DRAGS IMUN-t. Ez a készitmény mar
rengeteget bizonyitott példaul sebgydgyitasban és fert6zések
kezelésében. A koronavirus miatt idén komplikdltabb a hely-
zet, ezért a biztonsag kedvéért vigylik magukkal a SPIRON-t is,
amely segit a hotelszobénk fert6tlenitésében.

EVA JOACHIMOVA
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Ujdonsag!

TICK-A-TACK:
védelem a rovarok ellen

Minden készitménynek megvan a maga tobbé-kevésbé érdekes torténete. Ezek koziil
néhany révid, néhany pont ellenkezéleg, nagyon is hosszu, illetve vannak olyanokis,
amelyek nem kiilon6sebben érdekesek.’Az ENERGY 4j, TICK-A-TACK nevii termékéngles # ;

\/elég egzotikus torténete van.

Mi, eurdpaiak viszonylag nagy bizton-
sagban éliink, legaldabbis ami a parazita-
kat, és a rovarok altal terjesztett beteg-
ségeket illeti. Igaz, korbevesznek minket
is a rovarok, amelyek olykor csipnek
és szurnak, dm ez tobbnyire legfeljebb
egy kis kellemetlenséget okoz nekiink,
sulyos egészségiigyi kockazatot egész
biztosan nem. Ezért nem csoda, hogy
valéjadban csak akkor lesz urrd raj-
tunk a pénik, amikor meghalljuk azt a
sz6t, hogy kullancs. Gyakorlatilag ez a
rovar jelenti szdmunkra a legnagyobb
veszélyt. Emellett jarvanytgyi szem-
pontbdl hazénkban kb. 25 szunyodfaj-
nak van jelentésége, példaul az alta-
luk terjesztett nyugat-nilusi laz miatt.
(Nem elhanyagolhaté probléma az sem,
hogy a szinyogok nyalmirigye véralva-
dasgétld, értagitd és viszketést kivaltd
anyagokat tartalmaz, és e nyal hatdsa-
ra a csipés helyén bérelvaltozas, kil-
tés, gyulladés jelentkezik. A viszketést
kovet6 vakardzas felsebezheti a bért, és
emiatt masodlagos, esetleg elgennyedé
fert6zés keletkezhet. — a szerk.)

KETES VEDELEM

Mindenki a maga moédjan igyekszik
megbirkézni a problémaval: van, aki a
biztonsdg kedvéért inkdbb ki sem teszi
a labat a természetbe, van aki kullancs
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ellen a gumicsizmara eskiiszik, a fenn-
maradé tdbbség pedig rovar(izé szere-
ket hasznal. Altaldban szintetikusakat.
Remekazillatuk, és rendszerint dietil-me-
ta-toluamidot, réviditve DEET-et tartal-
maznak. Sajnos ez az anyag nem csak a
szinyogoknak nem tetszik, ezért még a
gyartdk is azt javasoljdk, hogy ezeket a
rovar(izéket kozvetlenil béron inkabb
ne alkalmazzuk, és mossuk le magunk-
rél, ha a hatdsaira mar nincs sziikséguink.
A biztonsag kedvéért még azt is fel-
tiintetik, hogy a termék belélegzésével
faradtsag, zavarodottsag, depresszid
vagy panikroham |éphet fel. Ha ez még
nem lenne elég, a széban forgd rova-
rlzék légzési elégtelenségeket, koor-
dinaciés zavarokat és akdr gorcsoket is
okozhatnak. Hozzd kell tenniink, hogy
az emlitett mellékhatasok rendkivil rit-
kdk, és statisztikailag irrelevansok, am
ha éppen az Onék esetében jelentkez-
nek, akkor mar talan nem tlinnek annyi-
ra irrelevansnak, illetve valdszin(ileg az
sem fogja Ondket megnyugtatni, hogy
az elenyész6 kisebbséghez tartoznak.

TERMESZETES VALTOZAT

A megoldést, amely nem csak hatékony,
de harmoénidban 4ll a szervezetiinkkel,
valamint az él6 kornyezettel, méshol
kell keresniink. A megoldés kutatdsa-

-

kor azon tavoli, egzotikus teriletekrol
meritettlink ihletet, ahol a helyi lakosok,
vellink ellentétben nem csak a parazitak
és rovarok sokkal nagyobb szdméval
néznek batran szembe, de azokkal a
betegségekkel is, amelyeket ezek az é16-
Iények terjesztenek. Ha valaki ugy vélné,
hogy a borrelia (a spirochaeta baktéri-
umok egyik nemzetsége, a borreliosist
okozé, zoonotikus baktériumok tartoz-
nak ide, melyeket féként kullancsfajok
terjesztenek, és ez a bakteridlis megbe-
tegedés bér, idegrendszeri, szemészeti,
sziv, izom és iziileti tlineteket okoz - a
szerk.) dltal terjesztett Lyme-kor (bor-
reliézis) a legrosszabb, ami torténhet
vele, nézzen gyorsan utdna azoknak a
veszélyes betegségeknek, amelyeket
akdr egy-egy trépusi nyaraldsunkrdl is
nyugodtan hazahozhatunk magunk-
kal: malaria, Dengue-laz, sargalaz, afri-
kai dlomkor, Zika-laz, elefantiazis stb.
Habdr az egzotikus orszagokban élék
is részben hagytak magukat elcsabitani
a DEET éltal, azért tobbnyire ma is a
természet kinalta hagyomanyos, sokat
bizonyitott, megoldésokban biznak.

TICK-A-TACK

A tropikus teriileteken végzett kutata-
saink tapasztalatait 6sszegydjtve, meg-
alkottuk az ENERGY elsd, 100%-ban ter-

mészetes rovar(izéjét. Kizarélag termé-
szetes ill6olajokat tartalmaz. Kellemes
az illata, gyengéden dvja testlinket,
és egydltaldn nem kdros a kornyeze-
tiinkre. Mindemellett, ha véletlenil a
ruhankon kivil a bériinkre is jut beléle,
az égvildgon semmi baj nem torté-
nik. Edeskdmény, menta, eukaliptusz,
kamfor, citronella, muskatli és féleg
illatos szentperje (Hierochloe odorata)
illéolajokat tartalmaz.

Az illatos szentperje, kivételes tulaj-
donsagainak koszonhetéen, tudoma-
nyos vizsgalatok targyéava valt, a missis-
sippi egyetemen (University of Mississip-
pi) végzett kutatdsok érdekes modon
bebizonyitottak, hogy az illatos szent-
perje illéolajanak a DEET kémiai anya-
gaihoz hasonlé hatdsai vannak. A tudo-
sok emberi vérre emlékeztetd oldattal
toltottek meg négy livegcsét, melyeket
vékony membrannal fedtek le. A memb-
rdnokat kiilénb6z6é oldatokkal kenték
be. Szentperjeolajjal, DEET-tel, ltaldnos
szunyogriasztéval, és etanolt tartalma-
z6 higitd folyadékkal (ez volt a kontroll
minta). Amikor a mintdkra raengedték a
szunyogokat, a tudésok megszamoltak,
hany rovar prébalta meg &tszdrni az
adott membrant. A szentperjeolajjal és a
DEET-tel bekent membranoknal tapasz-
taltdk a leggyengébb tdmadast. Ezzel

a mondattal tulajdonképpen mar be is
fejezhetnénk cikkiinket, am hatravan
még egy nagyon fontos dolog.

HOGYAN MUKODIK?

A szinyogok és a kullancsok is ugyanugy
reagdlnak az 4ldozat, azaz jelen esetben
az emberi test kémiai jelzéseire. A kuta-
tok eredetileg ugy gondoltdk, hogy
a szunyogokat a test melege csébitja
hozzank, am ez a feltételezés tévesnek
bizonyult, merthogy kiderdiilt, a szinyo-
gok az altalunk kibocséjtott szén-dioxid
nyomait kovetve jutnak el hozzénk.
Hasonl6 elven m(kddnek a kullancsok
is. Am a szdinyogoktdl eltéréen, a kul-
lancsok nem képesek maguktdl eljutni a
gazdatestig. Ezzel szemben tiirelmesen
lesnek ra. Felmasznak a magasra nétt f(i
vagy egyéb vegetdcié tetejére, amelybe
harom par hatsé labukkal szorosan bele-
kapaszkodnak. Eliilsé par, izelt labaikat
a magasba emelik és kitarjak, mint egy

e

antenndt. Elilsé izelt [dbuk utolsé izénél
taladlhaté egy un. Haller-szerv, amely bio-
kémiai radarként érzékeli az él6lények
altal kibocsajtott kémiai anyagokat.

Ez az a pont, amelynél az értékes
esszencidk a segitséglinkre lehetnek,
ugyanis megtévesztik ezeket a recep-
torokat, és segitenek ,lathatatlanna”
valnunk. A magneses rezonancia spekt-
roszkdpia, valamint a tomegspektromet-
ria segitségével bizonyitast nyert, hogy
ezek a hatasok legféképpen a kumarin-
nak, a fitolnak, a cineolnak és a tujonnak
koszonhetdk.

Egyetlen készitmény sem nyujt
100%-0s védelmet, és feltételezziik,
hogy a TICK-A-TACK sem fogja elérni a
kémiai rovar(iz6k hatékonysagat. Am,
ha kiméletes, egyben természetes meg-
oldést keresnek, észszer( haszndlattal a
TICK-A-TACK egészen biztosan a kémiai
rovar(izék tisztességes alternativdja
lehet.
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Afrikai kaland

Mehcsipés és
legkondicionalo

Tavaly Tuniszban, két baratném tarsasagaban toltott nyaralasunk alkalmaval,
szamtalan lehet6ség adédott az ENERGY készitmények hasznalatara, amelyek
nélkiil még rovidebb utakra sem indulunk el soha.

Ottlétink harmadik napjan bardtné-
met egy finom dinnye fogyasztasa koz-
ben megcsipte egy méh a strandon, a
kozépsd ujjan (@ szivburok merididnja).
Az ujja kezdett megdagadni, és a duz-
zadas elindult az alkarjan, majd végig
az egész karjan. Egyértelmi volt, hogy
baratném tulhajszolt életvitele miatt
teste most benyujtja a szamlat: a méh-
méreg megtamadta szervezete legyen-
gllt teruleteit. Tovabbterjedt a kézfejébe,
a mutatd- és huivelykujjaba is, majd meg-
mutatkozott teste legyengiilt szerveinek
mikodésében (vastagbél és tiido) is.
El6szor is, a csipés helyét rogton
bekentem DRAGS IMUN-nal, melynek

hasznalata sokat segitett az allapotan.
Késébb a még fajé kezét ARTRIN-nal,
az alkarjat pedig RUTICELIT-tel is kene-
gettiik. Baratném keze 2 nap alatt rend-
bejott. Az ENERGY készitményei nélkdl
valodszinlileg orvosi kezelésre lett volna
szliksége.

Valoészintileg sokan el tudjak kép-
zelni, milyen érzés, ha nyaron 40 fokos
héség tombol. A szélloddban azonban
szerencsére miikodott a Iégkondiciona-
16. Ez a fantasztikus kis berendezés azon-
ban féleg akkor jo, ha a hideg levegét
nem koézvetleniil Onékre fdjja. Sajnos
az egyik 4gy a szobankban pontosan a
kliméaval szemben &llt, és olyan meleg

volt, hogy éjszaka is hasznalnunk kellett.
En a hangja miatt csak nehezen tud-
tam elaludni, a masik bardtném viszont
sikeresen megfazott téle. Elutazasunk
elétt két nappal elment a hangja, fajt
a torka és az iziiletei. Ugyhogy ismét
bevetettik a DRAGS IMUN-t, és segit-
ségll hivtuk még hozzd a FLAVOCEL-t,
a CHLORELLA-t és az ARTRIN-t. A krém-
mel bardtném nyakat, tarkéjat, homlo-
kat, a vesék folotti teriletet és a bokait
kenegettiik, igy mar aznap este sokkal
jobban érezte magat.

DANA SVESTKOVA
Tasov

Sikeres sebgyogyito

Az ENERGY egyik legjobb készitménye
az én véleményem szerint a DRAGS
IMUN. Ezt a kivalé készitményt kenem
a csipésekre, melyek igy nem dagadnak
fel, nem viszketnek és gyorsabban mul-
nak el. Az égési sérlilések remek szere: a
bér nem holyagosodik fel, nem faj, nem
szinez6dik el a gyogyulds alatt, szépen
kiviligosodik a sériilés helye. Kezd6d6
megfazasnal nem engedi, hogy a beteg-
ség maga ala gyurjon.

Legutébbi hatalmas sikere: apukam
lehorzsolta a kdnyokét, a sériilés helye
megdagadt, és a bdre felpuhult (ugy
nézett ki, mint egy nyaktomlé-gyul-
ladds, nagyon csinya latvany volt).

Am a DRAGS IMUN ismét segitett. Az
orvostdl kortikoid és antibiotikum tar-
talmu kendcsoket kapott, ami mellett
egy antibiotikum-kurat is végig kel-
lett csinalnia, de semmi sem haszndlt.
A DRAGS IMUN kiilsé hasznalata utén
azonban lement a kdnyokérél a duzza-
nat, és mar sokkal jobban néz ki a bér
allapota is. Apukamat azért is féltettem
annyira, mert cukorbeteg, és neki az
ilyen tipusu sériilések nem tesznek tul
jot, és sokkal nehezebben is gyogyul-
nak.

ZUZANA HEJDRYCHOVA
Bakov nad Jizerou
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Mindig van tartalék iivegcse

Amikor tavaly megtudtam, hogy decem-
berben kisbabdm sziiletik, szerettem
volna mindent megtenni sajat és szile-
tendé gyermekem egészsége érdekében.
Ezért tanacsot kértem egy ENERGY klub-
ban, és itmutatasuk alapjan ugy a terhes-
ségem alatt, mint a gyermekagyi idészak-
ban is végig szedtem a FYTOMINERAL-t
és az ORGANIC SACHA INCHI-t (mert nem
eszem hust). Remekiil éreztem magam
— az elsé trimeszter utdn mar egyaltaldn
nem voltam faradt, és egy kis gyomo-
régésen kivil soha, semmi bajom nem
volt. Mindenkinek csak ajanlani tudom a
készitményeket!

A sziilés utan sokat segitett a DRAGS
IMUN, amellyel érzékeny szeméremtes-
temet kenegettem, naponta tébbszor
is. Minden egyes cseppje utan éreztem,
ahogy a testem gyorsan regeneralédik
és gyoégyul. Még a gyermekagy idején,
januarban, legyengiilt szervezetemet

megtdmadta egy bacilus, a DRAGS IMUN
ebben is segitett. Ugy gondolom, ennek
volt koészonhet6, hogy a betegségen
viszonylag gyorsan atestem, és anyate-
jes kisbabam is jol tlrte élete elsé fer-
t6zését, néhany napig volt csak egy kis
nathdja. A pici koldokcsonkjat is naponta
kétszer kenegettem a ,sarkanyvérrel” (a
Croton lechleri fa voros gyantaja), amit
a DRAGS IMUN készitmény tartalmaz.
Hala ennek a nagyszerl terméknek, az
5. napon a koldokcsonk szépen le is
esett, és a seb gyonyodrien begydgyult.

—

A DRAGS IMUN egyszerten fantasztikus,
ezért a biztonsag kedvéért mindig tartok
bel6le otthon egy tartalék Givegcsét.

HANA PERDOCHOVA
Mikultivka

|
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Noveljiik testi, lelki®

A koronavirusrél mar annyi mindent hallottunk - az ezzel
kapcsolatos informacidk elarasztottak minket mind szellemi, ¢
mind érzelmi sikon. Az egymasnak sokszor ellentmondé, 8
dsszességében rendkiviil negativ hirek félelmet, panikot
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Sajat magunk és szeretteink védelme
érdekében meg kellett 6rizniink jézan
eszlinket, meg kellett nyugodnunk, és 4t
kellett gondolnunk, hogy milyen évin-
tézkedésekkel csokkenthetjik a fertd-
zés veszélyét, illetve annak esetleges
megjelenése esetén, hogyan tudnank
minél inkdbb enyhiteni a betegség lefo-
lydsat. Ennek érdekében néhany infor-
maciét nem art tudnunk, még akkor
is, ha az illetékesek mar enyhitenek a
jarvanyugyi intézkedéseken.

NEHANY FONTOS TENY

» A COVID-19 egy egyszalu RNS virus,
amelynek kiilondsen erés a fertézéké-
pessége, és hajlamos a mutalédasra.
A virus els6sorban a tudészoveteket
tdmadja meg (a léghdlyagokat), és
véladéktermelést serkentd, er6s gyul-
laddst okoz, aminek kovetkeztében
az oxigén csak nagy nehézségek aran
tud bejutni a vérbe. A fertézés sulyos
szovédményeinek hatdsara elhalhat-
nak a szivizomsejtek, és kdrosodhat a
vese is, aminek kdvetkeztében akér le
is allhat ezen szervek miikodése.

» A virus féleg cseppfertézéssel, un.
aeroszolokon keresztiil terjed (tlisz-
szentéssel, kohogéssel, orrfujassal
vagy akdr csak szimpla levegbvétel-
lel), am az ember ugy is megferté-
z6dhet, ha megérint egy fert6zott
targyat, majd a kezét a nydlkahartyai-
hoz érinti (kivaltképp a szem kotéhar-
tydjahoz és a szaj nydlkahartyajahoz).

8 ~ VITAE MAGAZIN
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» A fertézottek legnagyobb hanyada-
nél a betegség csak enyhe lefolyasu,
s6t vannak olyan fertézottek is, akik
még csak figyelmeztetd tlineteket
sem észlelnek magukon, ezért a fert6-
z6ttek szama meredeken emelkedik
(a pozitiv teszteredménnyel rendel-
kezék csak a jéghegy csucsat jelen-
tik, és a fert6zottek szama valdjaban
minden bizonnyal sokkal magasabb
annal, mint amit ismerunk).

» A virus sejtekbe torténé bejutdsat
lehetévé tevd receptorokat a kuta-
tok a tuddben és a vékonybélben
taldltdk meg (ez a tény hasznos lehet
szamunkra az emlitett szervek muiko-
désének megerdsitésében).

» A virus magas virulencigja (fert6zéké-
pessége) ellenére a fert6zés halaloza-
si aranya viszonylag alacsony. A leg-
veszélyeztetettebbek az id6sek és a
krénikus betegségekben szenveddék
(kivételek természetesen itt is vannak).

» A koronavirus-fert6zéssel szembeni
kollektiv immunitas feltételezhet6-
en a Fold népességének 50-70%-0s
fertézottsége esetén alakulhatna ki.

» A legsulyosabb esetek tulélési esélye
az intenziv osztalyokon miikodé léle-
geztetd gépek, az alap-életfunkcio-
kat tdmogaté gyodgyszerek, esetleg
az ECMO, azaz extrakorpordlis memb-
rdn oxigenizdcio (testen kivili égzés
un. mtudoével, mely készilék a tes-
ten kivilre vezetett vér oxigéntelité-
sére, és a szén-dioxid eltdvolitasara

szolgal — a szerk.) lehetéségének elér-
hetéségétél fligg. Ehhez nem csak
megfelelé szamu lélegeztetégépre
és egyéb orvosi eszkdzre, hanem
magas létszamu, kivalé szakképzett-
ségl egészségligyi személyzetre is
sziikség van (az Eszak-Olaszorszag-
ban torténtek tanulsagai okdn).

A jarvanyt az aktudlisan rendelkezé-
siinkre all6 eszkozdkkel megdllitani
nem lehet, az egyetlen, amit tehe-
tink, hogy lelassitjuk a terjedését
annak érdekében, hogy nagyobb
esélylink legyen a legsulyosabb ese-
tek intenziv osztalyon torténé ella-
tasara (hogy a sulyos esetek szama
ne haladja meg az intenziv osztalyok
féréhelyeinek szamat, és az egész-
ségligyi dolgozok erejét).

Az ibuprofén hatdéanyag-tartalmu
gyogyszerek sulyosbithatjak a ferté-
zés lefolydsat (Franciaorszag), ezért a
Iz és a fajdalom csillapitasara parace-
tamol tartalmu orvossagok hasznala-
ta javasolt. A WHO ajénlasa egyel6re
nem bizonyitott allitasokon alapul.
Némely egyéb virusfertézések gyo-
gyitésara szolgalo, virusellenes készit-
mények bizonyos egyedi esetekben,
elvétve, jotékony hatassal lehetnek
a COVID-19 fert6zés kezelésére, dm
minden paciens esetében hatékonyan
és biztonsagosan bevethetd, engedé-
lyezett, koronavirus elleni orvossag
jelenleg nem all a rendelkezésiinkre
(és minden valészinliség szerint még

egy darabig nem is fog). Hatékony
oltéanyag elddllitdséra, a virus muté-
l6dasénak lehetéségét is figyelembe
véve, még valdszinlileg j6 ideig var-
nunk kell (gondoljunk csak az influen-
za elleni oltasokra).

» A fert6zés lassitasa érdekében tett
leghatékonyabb és legértelmesebb
intézkedéseknek kollektiv érvényu-
eknek kell lennilk (azaz kivétel nélkl
mindenkire vonatkozniuk kell). A leg-
fontosabb, hogy minimalisra kell szo-
ritani az emberek fizikai érintkezését,
illetve abban az esetben, ha valakinek
mégis nyilvdnos helyre kell mennie,
az mindig megfelel védéeszkozoket
viselve tegye ezt meg, azaz vegyen
fel maszkot és kesztylt (amelyet a
hasznalat utan kiféz, esetleg vasalas-
sal sterilizél). Fontos tovdbbd, hogy
kell tavolsagot tartsunk masoktél
az Uzletekben, a tomegkodzlekedési
jarmUveken és megdllékban, stb. Ha
van barmilyen lehetéségilink egyéni
kozlekedésre, lehetéség szerint azt
hasznaljuk! A legnagyobb kockazatot
a fém és muanyag feliiletek jelentik,
amelyeken a virus akér 48 6ran at is
életképes marad.

» Orvosainkkal csak slirg6s, akut eset-
ben vegyiik fel a kapcsolatot, lehet6-
leg telefonon vagy elektronikus Gton
(telefonos konzultacid, e-receptek,
e-tappénzes papirok). Ezzel jelen-
tésen csokkenthetd az egészségiigyi
dolgozék megfert6z6désének kocka-
zata (ami a kés6bbiekben rendkiviil
fontos lehet a szdmunkra, hiszen a
koronavirus nem akadalyozza meg a
tobbi betegség kialakulasat).

KULCSFONTOSSAGU
KERDESEK

Létezik 100%-o0s bizonyossaggal
alkalmazhato eljarasrend, mellyel
elkeriilhet6 a COVID-19 fert6zés?
Nem, 100%-os védelem nem léte-
zik. A fert6z6dési kockazat fligg az
expozicié szintjétél, a koronavirus alti-
pusatél, és természetesen az ember
aktudlis egészségi allapotatol (itt nem
csak az egyéb, meglévé betegségekre
gondolunk, hanem a kimeriiltségre, a
félelemre vagy egyéb negativ érzelem-
re, amely legyengitheti az immunrend-
szert). Abszolut megbizhato, tokéletes

védelmet csak az biztosithatna, ha egy-
dltalan senkivel nem érintkeznénk, ha
nem érnénk hozza semmilyen targyhoz,
és kizdrélag magunk &ltal megtermelt
élelmiszereket fogyasztanank. Ez pedig
gyakorlatilag kivitelezhetetlen.
Mindenki megfert6zddik, aki kap-
csolatba keriil a virussal? Miért
tapasztalunk eltéré tiineteket?
Szerencsére nem mindenki fert6z6dik
meg. Am a fert6z6dést tobb tényezé
befolyésolja. A virusterhelés tipusan és
erején kivll sok fligg a szervezet gene-
tikailag adott ellenallé képességétdl is.
Amit azonban bizonyos mértékig
mindnyajan befolydsolhatunk, és ami
kétségkivill fontos szerepet jatszik ebben
a kérdéskorben, az a pszichikai ellenallé
képesség, a jo fizikai kondicio, és a szer-
vek HKO szerinti energetikai egyensu-
lya. A nyugati orvoslds szempontjabdl
ezeket a tényez6ket az emberi szervezet
PN.E.l. rendszere iranyitja (testiink pszi-
choneuroimmunolégiai rendszere).
Ertheté nyelvre leforditva ez annyit
jelent, hogy a negativ, rossz hirek, a
védofelszerelések, gydgyszerek, élelmi-
szer hianya, valamint a gazdasagi val-
sag kirobbandsa miatti kollektiv féle-
lem, bizonytalansag és panik formaja-
ban minket ért pszichikai inzultusok
begyurlizése esetén, agyunk moleku-
léris vélaszreakciokat indit a vegetativ
idegrendszer, a hormonrendszer és a
jelz6molekuldk (citokinek) szintjén. Ez
zavart okoz a szervek mikodésében és
sokszor legyengiilt immunitashoz vezet.
Bizonyitott tény, hogy pontosan eme
pszichoimmun kapcsolatok sériilése
esetén, a szervezet hajlamosabba valik
a megfertézédésre, s6t a daganatos és
autoimmun megbetegedésekre is.

MIT TEHETUNK

ELLENALLO KEPESSEGUNK
NOVELESEERT?

Tévéhiradot és internetes hiradasokat
naponta csak egyszer nézziink, olvas-
sunk, azt is csak azért, hogy tisztdban
legylink a legujabb jarvényligyi intézke-
désekkel. Ha egész nap csak a korona-
virussal vagyunk elfoglalva, az biztosan
negativ nyomot hagy a tudatalattink-
ban, még az erés személyiségek eseté-
ben is (pszichoimmunitas).

Kovetkezetesen és jézan megfon-
toltsaggal tartsuk be a fentebb ismer-
tetett higiéniai és jarvényellenes intéz-
kedéseket.

Ha tisztdban vagyunk sajat szerve-
ink gyengeségeivel (akér klasszikus, akér
HKO szempontbdl), tegyiink meg min-
dent ezen szervek m(ikodésének meg-
erdsitéséért (ez minden ember esetében
individualis).

Végezziink Iégz8gyakorlatokat, medi-
taljunk, engedjik, hogy a természet
jotékony ereje hatdssal legyen testiink
fizikai, lelki és szellemi egészségére (re-
laxdalds, szabad levegén végzett torna,
séta, kikapcsolddas). Képzeljuk el, hogy
szervezetlink mukodése harmonikus,
hogy ellent tud alini a betegségeknek,
és Orizzlik meg lelki nyugalmunkat.

Az ENERGY készitményei koziil valasz-
szuk ki magunknak azokat, amelyek mar
bizonyos élethelyzetekben bizonyitottak
(azaz hasznalatuk sordn vagy utan érzé-
keltiik az allapotjavulast és pozitiv tapasz-
talatok fliznek hozzajuk).

Ha munkéba kell &liniuk vagy vasarolni
késziilnek, mindenképpen fogyasszanak
reggel VIRONAL-t (a 7 cseppes adaggal
nagyon jo tapasztalataim vannak), illetve
az orrukat és annak kornyékét, tovabba a
homlokot, az arcot, a tarkét (a 7. nyakcsi-
golya kortil), a labfejet (a tido reflexzéna-
it) és a tlidé palyajat (félega 7., 8., 9. pon-
tot a csukldn, és folotte a hiivelykujj el6tt)
kenjék be DROSERIN-nel. Az emlitett
pontokat koriilbeliil egy percen at masz-
szirozzak, erételjesebb nyomast kifejtve.
Ezzel a mddszerrel hatékonyan meg tud-
jak er6siteni a tudé energidit, valamint
a védelmi Vej csi energidt. Hasznaljdk a
Pentagram® krémeket testiik akupunk-
turds rendszerének megerésitéséhez,
vagy akar aromaterapiaként. Megel6zés-
képpen sokunknak segitséget nyujthat a
KOROLEN és a RUTICELIT, rdadasul mind
a két krém joétékony hatassal van a test
szellemi és lelki dllapotara.

Hasznos lehet tovabba, ha a krémekkel
stimuldljuk vagy moxaterapidval melegit-
juk az aldbbi altaldnos akupunkturas
pontokat: vastagbél 4, gyomor 36, 1ép 6,
befogadd meridian 4, 6 és 26. Lelkiink és
aTliz elem meger6sitése érdekében a sziv
palyajanak 5., 6., 7. pontjat kezeljiik.

DR.BOHDAN HALTMAR
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Megérdemeljiik a torodést s

Mindnyajan nehéz idészakot éliink at, amelyhez hasonl6t még soha nem
tapasztaltunk a modern térténelemben. A jelenlegi helyzet mindenkit
meglepetésként ért. Nem volt lehetéséglink felkésziilni ra, nem tudtunk
mentalisan és lelkileg megerésédve szembenézni vele.

Barhogyan éljik is at ezt az idészakot,
izolaltsdgban vagy akar teljes gézzel
dolgozva, a rdnk nehezedé teher hatal-
mas, és kivétel nélkil mindnyajunkat
érint. Minden oldalrél informaciok és
korlatozasok hada tdmad minket. Egyet-
len dolgot tehetiink csak, meg kell 6riz-
niink a hitlinket abban, hogy minden-
nek megvan a maga értelme, még akkor
is, ha mi azt nem feltétlentl értjik.

A mostani helyzetben azonban felfi-
gyeltem néhény jelent8s pozitiv valto-
zasra is. Példdul a szolidarités, az egyutt-
mUkodés és a kreativitas hatalmas, eddig
sosem latott hullamara. Rengeteg Uj fel-
fedezés latott napvildgot. Kimondhatat-
lanul 6riilok, hogy élesedtek az elmék és
megnyiltak a szivek.

SZEP NYARELO
Szamomra ez az év legszebb idésza-
ka, amikor a természet nagy levegét
vesz, és valtozatos szineket oIt magara.
Orédmmel tudatja veliink, hogy erére
kapott, lelkesen buszkélkedik életere-
jével. Minden megvaltozik, de kdzben
mégis olyan ismerés marad.

Minden Uj élet levegévétellel kezd6-
dik, és az illatok végigkisérik egész éle-
tlinket. Soha nem felejtem, milyen illatuk

#. volt a ldnyaimnak, miutan megsziilettek.

Alljunk meg egy pillanatra, és szivjuk
magunkba a természet |élegzésének aro-
mait! Belégzés, kilégzés: élet. Ne tekintsiik
ezt természetesnek, inkabb az élet ajan-
dékanak. Viragoznak a fak, viragos a rét,
zoldell a f(i, esik az es6... Hogy izlik az élet?
Képesek vagyunk oriilni? Tudunk még
orulni egyaltaldn? Szeretjik magunkat
annyira, hogy képesek legylink &rilni és
torédni magunkkal? Hasznaljuk ki ezt a
kilonos id6szakot, hiszen a maszkokat
egyszer biztos letesszlik majd, hogy meg-
mutathassuk mosolyunkat.

SEGITENEK

A RENOVE KREMEK

Imddom a RENOVE krémeket! Olyan

materializdlédott illatok, amelyek az

illdolajok segitségével képesek jokedv-
re deriteni, felfrissiteni, megsimogatni

minket, illetve Osszekotni a testet és a

lelket. Szivjuk hat magunkba a rézsa, a

jdzmin, a gerdnium vagy a mirha élettel

teli illatat, és éljuk at a sajat torténetiin-
ket. Torédjlink magunkkal!

» Az ARTRIN RENOVE ereje mintegy
fénysugaron érkezve hozza el nekiink
az életkedvet és a batorsagot.

» A RUTICELIT RENOVE gyengédsé-
gével atdlel és megnyugtat minket,
mikozben fokozza az 6romiinket.

» A DROSERIN RENOVE magabiztossa-
gaval segit mély levegét venni, és
el(izni a szorongast.

Torédjlink magunkkal szeretettel, és
abban a meggy6zédésben, hogy min-
den ugy van, ahogy arra nekiink sziik-
ségiink van. |

MRS  MARIE BIEKOVA

-
ERDEKELNI FOGJA

»

Jol ismerjik a kozmetikai Pen-
tagram® krémekben taldlhato
illéolajok hatasait, most azonban,
ezekben a napokban, az ARTRIN
RENOVE hasznalatat ajanlanank
Ondknek.

A jazmin illata a sziiletés, az
ébredés és a fény energia-
it hordozza magéban, mely a
valtozasok és az aggodalom
napjaiban segithet féken tartani
az érzelmeinket. Vajon milyen
nap sziletik holnap, és mit hoz
magaval? A jazmin megerdsiti
a szlletés folyamataba vetett
hitlinket, megvilagitja nekiink
az utat, fényt gyujt az alagut
végén. Megnyitja el6ttiink a
békés, biztonsdgos elfogadast.
Megnyugtatja az érzelmekkel
teli napfonatot, lecsillapitja a
bizonytalansag hulldmait, és a
felkel6 Nap szétfoszlatja a teg-
napi félelmet és aggodalmat.

A képzeletbeli Uj életet a céd-
rus illata dleli korbe, ahogy egy
édesapa (az esszencia férfias,
bolcs és tudatos energidja) biz-
tonsagos karja tdmaszt és onbi-
zalmat ad.

A geranium a kreativ, harmo-
nizald és kiegészité anyai, néi
esszencia, amely bizalmat
ébreszt benniink az Uj élet irant,
és erbs, egyben gyengéd fatyol-
ba burkol minket.

A bigaradia (keser( narancs)
hatalmas erejli, nyugodtsagot
és kiegyensulyozottsagot jel-
képez6 aromaja gondoskodik
arrél, hogy lazadn és nyugodtan
tudjuk szembenézni azzal, ami
felénk tart.

A vanilia a mi édes jutalmunk és
simogatdsunk kalandos utunk
végén, amikor atadjuk magun-
kat az otthon melegének.

SYLVIE KRALOVA

Csakrak (¢

Torokcsakra
— a belso hang

A szegycsont f6l6tt harom ujjnyival talalhaté torokcsakrat (Visuddha)
otodik vagy kommunikaciés csakranak is nevezziik. A felel6sségvallalassal,
és a masokkal, valamint sajat magunkkal folytatott kommunikaciéval all
kapcsolatban. A torokcsakra a fantazia és a kreativitas csakraja.

A torokcsakra harmonikus fejl6dése szo-
rosan 6sszefligg a hittel, és a szivcsakra
fejlédésével. Eleme az éter, avagy a tér.
Szine a vildgoskék, ami az ellazulds és
a szabadsag arnyalata. Fizikai sikon a
gégéhez és a horgékhdz, a hangsza-
lakhoz, a pajzsmirigyhez, az alsé éllka-
pocshoz és a fulhéz kotédik. Energeti-
kai szempontbdl a tiid6 és a vastagbél
palyajdhoz kapcsolédik. Ehhez a csak-
rdhoz csatlakozik a pajzsmirigy. Fizikai
szinten a kovetkezd szervekért, folya-
matért felel6s: szaj, nyelv, fogak, torok,
gégef6, hangszalak, nyel6cs6, horgok,
nyirokrendszer, tiidé, allkapocs. Erzéke-
lése a hallds. A torokcsakra kozvetitésé-
vel képesek vagyunk meghallani sajat
belsé hangunkat, és ennek kdszénhet6-
en tudjuk kiépiteni sajat belsé iranyita-
sunk irdnti bizalmat.

KOMMUNIKATOR ES
CSENDES GYERMEK
ARCHETIPUS

Ebbdl a parosbdl a Kommunikator a
pozitiv 6skép. Képes szavakkal kifejezni
az érzéseit, és meg tudja védeni sajit
elképzeléseit. Oszinte és igazmondo.
Vildggd meri kirtolni a tehetségét, és
nem fél a kreativ megnyilvanulasoktol.
Ha a helyzet ugy kivénja, képes nemet
mondani. A negativ Csendes gyermek
Oskép ezzel szemben szégyelli vagy fél
megmutatni magat, inkdbb meg sem
nyilvanul, nehogy kinos helyzetbe kertil-
jon. Nem hisz magaban. Igent mond
még akkor is, ha nemet gondol.

HARMONIA ES
DISZHARMONIA

Ha a torokcsakrank nyitott, gond és
félelem nélkdl ki tudjuk fejezni érzé-

seinket és gondolatainkat. El tudjuk
fogadni gyengeségeinket, de ezzel par-
huzamosan, batran meg is mutatjuk
az erdsségeinket. Képesek vagyunk a
kreativ onkifejezésre, és ezzel egyutt
szivvel, lélekkel meg tudunk hallgat-
ni masokat. Megfeleléen interpretal-
juk magunkban a masoktdl hallotta-
kat, mar csak azért is, mert nyitottak
vagyunk a nonverbalis kommunikacié-
ra és megértjik a testbeszéd, valamint
a mimika lizenetét. Hangunk telt és kel-
lemes. Ritkan hagyjuk magunkat mas
emberek altal befolydsolni. Nyitottak
és elditéletektél mentesek vagyunk.
Ennek kdszonhetéen érzékelni tudjuk
az éteri anyagokat is.

A csakra diszharmonikus mukodé-
se esetén zavar tamad a fej és a test
kozotti kommunikacidoban. Esziinkkel
megprobaljuk elnyomni magunkban a
megengedhetetlen érzéseinket. Féliink
olyannak mutatni magunkat, amilyenek
valéjaban vagyunk. Ehelyett megprébal-
juk az elnyomott érzelmeket szavak és
gesztusok folyama mogé rejteni. A csak-
ra diszharmonikus mdkddésének egyik
tlnete lehet tovabba az is, ha kommu-
nikacios képességeinket mas emberek
manipuldlasara prébéljunk felhasznalni.
A torokcsakra sokszor a banat, vagy a
ki nem fejezett harag, esetleg félelem
érzése miatt zarddik be.

A csakra meggyengiilése félénkség-
ben, mas emberek itélkezésétdl vald
félelemben is megnyilvdnulhat. llyen
esetekben nem tudjuk megfeleléen kife-
jezni magunkat, nehezen taléljuk a sza-
vakat. Ha valami nagyon benséségeset
szeretnénk kozolni a vilaggal, 6sszeszo-
rul a torkunk. Viselkedésiinket masok
megitéléséhez igazitjuk. Gyakran azt

sem tudjuk, mit akarunk. Nincs kapcso-
latunk a sajat lelkiinkkel, és elveszitjik a
megérzéseinkbe vetett hitet.

A CSAKRAVAL OSSZEFUGGO
BETEGSEGEK
A csakra elégtelen m(kodése torokgyul-
ladasban, aftdkban, fog- és inyproblé-
makban, pajzsmirigybetegségekben,
nyakmerevségben is megnyilvanulhat.
Ha valamilyen kellemetlenséget kell
kozolntiink a veliink szemben 4lléval,
Osszeszorul a torkunk és elvorésodiink.
Azok az emberek, akik ragaszkodnak a
régi dolgokhoz és nem szeretik a valto-
zasokat, kendével vagy sallal takarjak el
a nyakukat.

TISZTITAS ES AKTIVALAS
Déljink hanyatt valahol a természet-
ben, tarjuk szét karjainkat, és nyiljunk
meg a vildgoskék égbolt hatartalan Iat-
vanyanak. A csakra ennek kdszénhetd-
en elkezd megtisztulni a szorongas és
a tulzott ragaszkodds érzésétdl, belsé
hangunk pedig felerésodik, igy képesek
leszink meghallani azt. Gyonyorkod-
junk a vizfelszinrdl visszatlikr6z6dé ég
tikorképében. A hullamok lagy moraj-
lasa is felszabadithatja mélyen elrejtett
és elnyomott érzelmeinket. A szakralis
és meditativ zene ténusai szintén Uj
életre kelthetik a torokcsakrat. A csakrat
leginkdbb a nyugodt, spiritudlis New
Age muzsika képes ellazitani és harmo-
nizélni. A dragakovek kozil ajanlom az
akvamarint, a tirkizt és a kalcedont. Az
aromaterapia terén probaljak ki a zsalyat
és az eukaliptuszt. Az 6todik csakrét a
HAM mantra képviseli.

DR.LENKA LACHNITOVA, PH.D.
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Sokoldalti segitség:™

Skeletin

A kivételes 6sszetevékkel biiszkélked6 SKELETIN
nem csak a csontozat j6 allapotat segit megérizni,
hanem az izmok, porcok iziiletek megfelelé
miikodését is tamogatja, ami nagyon sok embert
érint6 kérdés. Az elhasznal6das, kopas vagy
gyulladas miatt jelentkez6 iziileti fajdalom sokak
szamara jol ismert probléma. Mindemellett a
szépségiinkért is tesz: megujitja a haj, a korom
és a bor allagat is. Ez a zsenialis készitmény most

ujra kaphato az ENERGY klubokban.

A TENGER EREJE

Az ENERGY SKELETIN elnevezési
kapszulaja a ma kaphaté hasonlo készit-
mények mellett igazi, kiilénleges 6ssze-
tételld unikum.

Egyediilallésaganak hangsulyozasa-
kor elsésorban az &sszetételére gondo-
lunk, melyek kozul érdemes kiemelni a
finomra darélt szépiacsontot. Ez olyan,
biolégiailag elérhetd &svanyi anyagok
forrasa, amelyek elengedhetetlenil fon-
tosak a csontszovet megujulasdhoz (Ca,
Mg), illetve olyan anyagoké, amelyek
forrasként szolgdlnak a porc szervetlen
Osszetevdinek szintézisekor.

A szépiacsont nagyra értékelt anyag a
kinai orvoslasban is, mivel képes csdkken-
teni a gyomor savassagat, pozitivan hat
a fekélyek kialakulasaval szemben, és jé
szolgdlatot tesz kalciumhiany esetében.

A SKELETIN-ben levd kalciumot halo-
lajbdl szdrmazé D-vitamin kiséri, ennek
koszonhetben azt a szervezetiink teljes
mértékben fel tudja hasznalni.

CSODAS KOLLAGEN
A SKELETIN fontos Osszetevdje a kolla-
gén, amely un. hidrolizalt formaban van
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jelen, ami annyit jelent, hogy a kollagén
méretes makromolekuldja enzimatiku-
san kisebb darabokra, peptidekre és ami-
nosavakra van szétszedve. A peptidek és
az aminosavak, az eredeti makromoleku-
laval ellentétben, felszivodnak a vérben
és a porcszdvetben, igy kivalo épitékom-
ponensek a sajat kollagén szintézisekor.
Ez a regenerald folyamat nélkulozhetet-
len a porcszovet rendszeres megujuldsa-
hoz, amely az idé, a terhelés, a balesetek
vagy a gyulladdsok hatdséra elhaszna-
l6dik. Amennyiben a regeneraciét nem
segiti semmi, ennek az elhasznalédéasnak
jobb esetben szaggaté fajdalom, rosz-
szabb esetben pedig akar teljes mozgas-
korldtozottsdg a kdvetkezménye. A SKE-
LETIN-ben taldlhaté kollagén nemcsak
az izlileteken segit, de egészen biztosan
javitja a bér min6ségét is, amely lathato-
an rugalmasabba valik.

KIVETELES OSSZETEVOK

» Mangan
Fontos antioxidans hatdsu biogén
elem, amely tdmogatja a gyogyulds
folyamatat, és jelentésen enyhiti az
izuleti fajdalmakat. A manganbevitel

MIKOR AJANJUK?

[ziileti betegségek kezelésére.

» Kotészovetek ujraépitésében
(izmok, porcok, csontok, fogak).

» Gyerekeknek és serdiil6knek a
csontozat megfelel6 felépitésé-
hez.

» Terhesség alatt.

» Csontritkulds megel6zésére.

» Sportolds vagy munka miatti
tulterhelés esetén.

» A haj és a kérmok allaganak
megujitasara.

» A bér rugalmassaganak helyre-
allitdsara, a rdncosodas megel6-

zésére.

elsésorban a terhesség és gyermek-
kor ideje alatt elengedhetetleniil fon-
tos, mert elGseqiti a csontvaz megfe-
lel6 kialakuldsat és novekedését.
Csalankivonat

A gyulladasgatld klorofill forrasa, de
a biolégiailag elérhetd sziliciumé is,
amely alapveté fontossagu a kol-
lagén képzésekor, segiti a kalcium
lerakodasat a csontokban, és szintén
gyulladasellenes hatasu.
Csipkebogyé

Igen régéta ismert, rendkiviil gazdag
C-vitaminforras — a C-vitamin pozi-
tiv hatasainak felsorolasahoz talan az
egész magazinunk sem lenne elég.
Esetlinkben fontos azonban megem-
liteni, hogy a C-vitamin részt vesz a
kollagén ujraalakitdsaban, és hatéko-
nyan akadalyozza a fert6zéses allapo-
tok kialakulasat.

A honap klubja 7

Miskolci es kazincbarcikai klub

Ficzere Jdnos, aki két ENERGY klubnak is vezetdje, sajat szavai szerint elkotelezettséggel, szivvel-lélekkel,
jovobe vetett, ihlet6 tekintettel tart a csucs felé. Mottdja is sokat elmond elhivatott hozzaallasarol:
»Dolgozni csak pontosan, szépen, ahogy a csillag megy az égen, ugy érdemes!” (Jézsef Attila).

Hogyan talaltal ra erre

az lizleti lehet6ségre?

Mér induldskor leny(ig6zétt a Pen-
tagram® regeneracié, és az egyénhez
valo holisztikus hozzaallas. Az ENERGY-

vel ,véletlenll” taldlkoztam, azoéta
hiszek a véletlenekben és a csodak-
ban. Az ENERGY szdmomra nem Uzlet-
ként indult, de észrevétlenil azzi lett.
Nagyon fontos volt az indulasnal, hogy
csalddon belil is megtapasztaltuk az
ENERGY termékek jétékony hatdsait.
Rendszeresen hasznaltuk a termékeket,
igy szivesen ajanlottam masoknak is,
mert jot tenni jé. Egyre jobban tuda-
tosult bennem, hogy a személyes jé
tapasztalatokat masokkal is meg kell
osztani. Alland6 j6 érzéssel télt el, hogy
tanacsaimmal jobba tudom tenni masok
életmindségét.

Miért érzed ezt a munkat kiilde-
tésnek? Miben latod a jovot?

Az ENERGY cég dinamikusan fejlédik,
van jovéképe. Célunk és kildetésiink,
hogy minél tébb emberrel megismer-
tesslik az ENERGY cég kivald termékeit.
Szamomra fontos, hogy ezt ne ligy-

nokként tegylik, mindig sokkal fonto-
sabb a segité szandék, mint az anyagi-
ak. A klubtagok részére fontos a helyes
termékhasznalat atadasa. Vasarldimnak
a sajat tapasztalataim mellett, tébb elé-
gedett vasarlom tapasztalatat is elme-
sélem.

Hogyan illeszted be az ENERGY
termékeket a terapias munkadba?
Melyik termék a kedvenced?
Muszaki végzettséggel fontos volt sza-
momra a medfeleld termékismeret
elsajatitdsa. Az ENERGY termékpaletta
dllanddan bévil, ezért fontos az allan-
do tanulas és tapasztalds. Kedvenc ter-
mékeim a KING KONG csepp, valamint
az ARTRIN és RUTICELIT krémek. Ugy
érzem, a KING KONG kivalé segitség,
hogy kelléen fitt legyen az ember. A fizi-
kai aktivitds utdn pedig az ARTRIN és
RUTICELIT krémek kivéléan segitik a
regeneraciot. Az egyik ismerésom éjfél
utdn rendszeresen felébredt, és nem
tudott utdna visszaaludni. A Fa elem-
hez tartoz6 idészak miatt el6szor a
REGALEN-nel probélkoztunk, de néla a
fenti problémara a PROTEKTIN krém volt
telitalalat, lefekvés el6tt 1-2 borsényi, a
jobb bordaivre kenve. Ez a praktika nyu-
godt alvast biztositott szamara a késéb-
biekben is, elmaradt az éjféli felébredés.

Miben latod az ENERGY iizleti
rendszerének elényeit? Mi a sze-
mélyes iizeneted?

Az ENERGY kival6é uzleti lehetéséget
biztosit szdmunkra, ha élink ezzel a
lehetéséggel. A szakmai tudds mel-
lett fontos a célok kitlizése, az 6nbi-
zalom és a lelkesedés. Fontos, hogy
legyenek almaink és hatarozott cél-
jaink. A sikerhez viszont rendkivil
fontos a hozzaallds. Az ember életé-
ben mindig vannak hullamvélgyek,
de jusson eszlinkbe ilyenkor, amit

Henry Ford mondott: ,Az akaddly az a
rémiszté dolog, amelyet akkor ldtunk,
ha levessziik a szemiinket a célrél.”
Fontos, hogy segitsik tarsainkat
sikeressé valni, akkor mi is sikeresek
leszlink. A siker Ugy az igazi, ha min-
denkinek jut beléle. Masok sikeré-
ért dolgozni csak o6nzetleniil szabad.
A lzlet mindig a személyes tapasztala-
tokra épil. Ne egyedul akarjunk olyan
Uzletet csindlni, amit tarsakkal lehet.
A siker igazi csapatmunkat igényel.
Sok kedves munkatdrsam hozzajérult
az eddigi eredményekhez, munkdjukat
szivbdl kdszondm. A elért ezlistmene-
dzseri szint utédn a tovédbbiakban célom
az aranymenedzseri szint elérése.
Néhany év alatt eljott az az id6, mikor
az ENERGY-vel mar tébbet kerestem,
mint amekkora a f6allasu jovedelmem
volt. Erdemes volt véltani, azéta az
ENERGY a megélhetésem forrasa. Ugy
érzem, életem legjobb ddntése volt.

Mibdl all nalatok a klubélet?
Milyen szolgaltatasokkal, esemé-
nyekkel gazdagitjatok a kozosségi
életet?

Az ENERGY klub keretében rendszere-
sen szerveziink termékismeretet segité
képzéseket. Ezuton is kdszonom kivald
szakmai el6adasait Dr. Czimeth Istvdnnak
és Rdczné Simon Zsuzsanndnak. Havon-
ta rendszeresen tartunk allapotfelmé-
réssel egybekotott, ingyenes orvosi
tanacsadast a miskolci ENERGY klubban,
ezért kdszonet illeti Dr. Hegedl(is Agnest.
Néhany évente szerveziink kiranduld-
sokat, ez is a klubélet része. A szivem
csticske Erdély, de tobbszor voltunk mar
alengyel és szlovék Tatraban és Podhdjs-
kdn is. Az ENERGY, termékei el6allitasa-
hoz podhdjskai harmadkori termalvizet
hasznal, nekem volt alkalmam kdzvetle-
nlil megtapasztalni a podhdjskai termal-
vizes medence jotékony hatésat is.
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Klubprogramok
I N T S S N

KECSKEMETI  Jinius6,, 20,27, ALAPKEPZES / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Kecskemét, Mészarosné Lauter Erzsébet,
KLUB szombati napokon, 30 6ras alapképzés. Klapka u. 11-13,, 06/76/324-444,
9.00-16.00 6ra Gabona Székhéz, kecskemet@energyklub.hu
nagyterem
NYiREGY- Junius 10,, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégyész: Nyiregyhaza, Fitos Sandor,
HAZIKLUB szerda, Fékuszban azimmunrendszer mikodése,amit tudni Sostdi Ut 2-4., Egészség-  06/20/427-5869,

17.00 6ra lehet a virusokrol, ENERGY termékek azimmunrendszer
megerésitésében.

Ugyi Foiskolai kar, A épti-  nyiregyhaza@energyklub.hu
let, 1.em., tanterem

lgazan jol jar az, aki az ENERGY aprilis elején bevezetett, allandd ﬂJ 4

termékcsomagjai koziil valaszt! Sokat sporolhat, ha ilyen formaban vasarolja

meg maganak, csaladjanak, baratainak ezeket az egyediilallé termékeket.

| - N .

Az ENERGY &rjegyzékében talalhato,
dlland6 termékcsomagok, melyek par-
ban vésarolva olcsébbak:

» rendkivil hatékony, egyedilallé
Pentagram® gyégynovénycsepp +
Pentagram® gyégynovénykrém

» Pentagram® gy6égyndvénysampon +
hajbalzsam

» ENERGY Beauty natlurkozmetikum
parok

Nézzik kicsit bévebben a Pentagram®

gydégynovénycsepp és -krém csomagokat!

KULONLEGES KREMEK

Egyszer(i krémekrél beszéliink vagy sok-
kal tobbet tudnak, mint mas krémek?
Az ENERGY mind az 6t bioinformaciés
gyégynovénykrémje egyedilallé médon
kezelt, természetes hatéanyagokat tartal-
maz: humatot (tézegkivonat), a Podhdjska
héforras vizét, illdolajokat, almaecetet, a

sarkanyfa nedvét és gydgynovények tisz-
ta kivonatait. Egyik készitményben sincs
kenbanyag vagy zsir, aminek kdszonhe-
téen a krémek vizben kivaléan oldédnak.
Mivel a bér nemcsak 6nmaga, hanem a
test minden bels szerve szamdra is hasz-
nos mddon befogadja a tapanyagokat,
és kivalasztja a salakanyagokat, a gyégy-
ndvény-pakolasok kiildetése az, hogy a
béron &t bejutva segitsék a szervezet tel-
jes regeneracidjat, taplalasat és védelmét.

OKOS PAROSOK

Nézzik az egymast tokéletesen tdmo-

gaté hatdsu, egyedildllé Pentagram®

készitmények altal alkotott parokat:

» VIRONAL csepp + DROSERIN krém
Kivalé kulonbozé fertézések megel6zé-
sére, megfazas esetén, az immunrend-
szer tdmogatésara. Hatékony segitség
a tiddének, a vastagbélnek és a bérnek.

L“f’

» RENOL csepp + ARTRIN krém
Kiemelt hatdsterilete vese, a hugyhélyag
és a nyirokrendszer taplalasa. Remekiil
alkalmazhaté iziileti fajdalmak esetén is.

» REGALEN csepp + PROTEKTIN krém
Segit az emésztérendszer problémai
nak megoldasaban, valamint a maj és

» KOROLEN csepp + RUTICELIT krém
Célpont ez esetben a sziv, a vékony-
bél és az erek; remek hatasu vérnyo-
masproblémak esetén, tdmogatja az
idegrendszer mlikodését.

» GYNEX csepp + CYTOVITAL krém
Ez a paros utanozhatatlanul jél hat
a hormonrendszerre, idegrendszerre,
férfi vagy néi medddségre, négyo-
gyaszati panaszokra, gombakra.

A Pentagram® gyoégynovény-koncent-

ratumok, és a hozzajuk tartozé krémek

allando akcidban vaséarolhaték meg.

TERMEKCSOMAGOK

kéd megnevezés ar (Ft) pont kod megnevezés ar (Ft) pont|
251b Vironal + Droserin krém 50ml 9900 50 505c Ruticelit renove + Visage serum 13800 70
252b Regalen + Protektin krém 50ml 9900 50 512¢ Visage oil +Visage Water 8900 50
253b Renol + Artrin krém 50ml 9900 50 Visage oil +Visage Water Balance 8900 50
254b  Gynex + Cytovital krém 50ml 9900 50 Visage Water + Visage Water Balance 8900 50
255b Korolen + Ruticelit krém 50ml 9900 50 50le Droserin renove + Visage oil 10 800 60
190e Droserin sampon +Nutritive hajbalzsam 4500 20 502e Protektin renove + Visage oil 10 800 60
190f Protektin sampon + Nutritive hajbalzsam 4500 20 503e Artrin renove + Visage oil 10 800 60
190g Artrin sampon + Nutritive hajbalzsam 4500 20 504e Cytovital renove + Visage oil 10 800 60
190h Cytovital sampon + Nutritive hajbalzsam 4500 20 505e Ruticelit renove + Visage 0il 10 800 60
190i Ruticelit sampon +Nutritive hajbalzsam 4500 20 501f Droserin renove + Visage water 10 800 60
190j Cytosan sampon + Nutritive hajbalzsam 4500 20 502f Protektin renove +Visage water 10 800 60
501c Droserin renove + Visage serum 13800 70 503f Artrin renove + Visage water 10 800 60
502¢ Protektin renove + Visage serum 13800 70 504f Cytovital renove + Visage water 10 800 60
503c Artrin renove + Visage serum 13800 70 505f Ruticelit renove + Visage water 10 800 60
504c Cytovital renove + Visage serum 13800 70

E
|

SIOFOKI Junius 11,, ELOADAS / Angydn Jozsefné természetgydgyész: Si6fok,

KLUB csitortok, Az elmult idészak tapasztalatai, ENERGY termékek adta Wesselényi u. 19,,
18.00 6ra lehet6ségek atbeszélése. aklub oktatoterme
Junius 25., ELOADAS / Angydn Jozsefné természetgyogyasz:
csiitortok, Hormonrendszeriink miikodése, tamogatasa ENERGY
18.00 6ra termékekkel.

VESZPREMI Junius 3., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gydsz: Veszprém,

KLUB szerda, Fékuszban azimmunrendszer m(ikédése,amit tudni Diéfau.3,
17.00 6ra lehet a virusokrol, ENERGY termékek azimmunrendszer ZoldLak oktatoterem

megerésitésében.
KAZINCBARCIKA ZALAEGERSZEG

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 6ra kozétt klubnap.
Tovabbi informécio: Ficzere Janos klubvezeto,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLC

Zsolcai kapu 9-11., |. em.

Junius 22-én, hétfén, 14:00-16:00 6rdig: a miskolci
klubban ingyenes szamitdgépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tanécsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. d6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
mécio: Ficzere Janos klubvezetd, 0630/856-3365.

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

jun. 9-én (kedd), 17-18 6ra:

Személyes terméktanacsadas

jun. 10-én (szerda), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sz(irés
jun. 15-én (hétfé), 17-18 dra: Parazita sz(irés
jun. 16-dn (kedd), 17-18 dra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

jun. 17-én (szerda), 17-18 6ra:

Személyes terméktanacsadas

jun. 22-én (hétfé), 17-18 éra:

Bérbetegségek szlirése

jun. 23-dn (kedd), 17-18 6ra: Reflux sz(irés

jun. 24-én (szerda), 17-18 dra:

Gerinc allapot felmérés és sziirés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd.
Erdeklédni lehet: 70/60-777-03 vagy

mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu -

é 3\

DEBRECEN

e )

SZEGED 2.

A debreceni ENERGY klub 2020.
junius 15-t6l junius 22-ig zarva tart.
Ezen id6 alatt a futdaros megren-
delés felvétele és a csomagkiildés
is sziinetel.

Informécié:

Kovacsné Ambrus Imola klubvezetd,
+36/30/458-1757,

Kovacs Laszl6 klubvezetd,
+36/30/329-2149,
info@imolaenergy.hu

Uj cimen a szegedi 2. szamu
ENERGY klub!

Tajékoztatjuk kedves klubtag-
jainkat, hogy a szegedi 2. szamu
ENERGY klub cime megvaltozott.
Augusztusra tervezziik gyonyord,
Uj klubunk nyitasat, de tanacsadas-
sal az aldbbi cimen és telefonsza-
mon addig is szeretettel vérjuk
klubtagjainkat, vasarléinkat (tele-
fonos egyeztetéssel a nyitvatartasi
idén kival is)!

Mészaros Marta klubvezet6
Nyitvatartds: 14.00-17.30 éra

Az Gj cim: Szeged, Jakab Lajos
utca 19. (Tescéhoz kozel)

Telefon: +36/30/289-3208

Email: szeged.marta@energyklub.hu

Angyan Jozsefné,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu

Vértes Andrea, Torok Tamas,
06/30/994-2009,
veszprem@energyklub.hu




Lelegezziink fel

A koronavirussal kapcsolatos helyzet javulé tendenciat

mut#s a szigoru intézkedések enyhiilnek valamelyest.
doljunk most végig kdzosen, miért ért minket

ez a tiid6 elleni tamadas, és hogyan lélegezhetnénk

ismét szabadon. Hiszen a légzés kdzvetlen hatassal

van az életmindségiinkre, Iétezésiink, életiink,

alkotdkészségiink energiaira.

ATUDO PALYAJA
A tud6 teszi lehetévé a belélegzett oxi-
gén vérdramba jutdsat, és a vérben szal-
litott szén-dioxid |égkorbe juttatasat.
A belégzés és kilégzés mindsége az elfo-
gadassal, valamint az ajdndékozassal all
kapcsolatban. Most a tlid6 palyajat vesz-
szlik goresé ald, azt nézzikk meg, milyen
kapcsolatban allhat ez a meridian a virus-
sal, amely ,belénk fojtotta a Iélegzetet”.

A tudé palydja egy, a mellkastdl a
kéz iranyaba, lefelé haladd, jin jellegl
meridian. Osszesen 11 pontja van, 4m a
mostani helyzetben szdmunkra a csuklé
felett taladlhat6 7. pont a legfontosabb.
Ebben a pontban taldlhaté a tid6 és
a vastagbél palyajanak ,keresztezédé-
se”. A szbban forgd pont legyengilése
tidbbetegségek kialakuldasdhoz vezet-
het. Ezért is teszik pont a csukléra a
bilincset és a béklyokat, hogy blokkoljak
a 7. pontot, azaz legyengitsék a tiid6 és
a bélrendszer mikodését, aminek kovet-
keztében megnehezitik a 1égzést, eziltal
az életben maradast. Igy, a bilincs altal,
az élet nem csak fizikailag, hanem ener-
getikailag is korlatozotta valik.

A HKO szerint épp ezen a ponton
indult meg a tido elleni tdamadas. A vilag
mar a jarvanyt megel6zéen is egyre
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kevésbé volt szabad. Kilonbozé értel-
metlen szabdlyok és korlatozasok kotot-
ték guzsba életiinket. Tulajdonképpan
mi magunk korlatoztuk sajat magunkat.
Néhanyan a hatalmuk és pénzik segit-
ségével nem csak mas embereket igye-
keztek sakkban tartani, hanem a termé-
szeti elemeket, és magat a természetet
is. Csuklénkon csattant az energetikai
bilincs, és megnétt a sulyos tiddbeteg-
ségekre valé hajlam.

AFEM PATKANY EVE

Februarban vette kezdetét a kinai ujév,
és az uralmat 60 év utdn ismét a Fém
Patkédny ragadta magéhoz. A Fém Pat-
kdny tobbek kozott az erételjes haté-
sok, az atalakuldsok és a megterhel6
probdk szimbdéluma. A kinai hagyo-
many szerint rdadéasul az idei év mind-
emellett a T6 trigramjénak (a trigramok
és hexagramok a Ji csing elemei, a tri-
gram a hexagram épitékove), valamint
a 7-es szdmnak az uralma alatt all. Igen,
jol 1atjak, ismét a 7-es szam jon vellink
szembe. Ez a kombindcié arra utal,
hogy a vildgot 2020-ban eléri egy spi-
ritudlis valtozds, amely a szépség és az
életorom fogalmaval fligg 6ssze. A To
trigram, amelyhez a Fém elem tartozik,

a felszinre hozza rejtett energiatartalé-
kainkat, leleplezi a benniink rejlé mély-
ségeket, és a gydgyitasra, valamint
a spiritualitdsra helyezi a hangsulyt.
A Fém elem pedig az extremitast, a
harciassagot és a sajat meggy6z6dés-
hez valé ragaszkoddst erésiti. A 7-es
szam a valtozas és az Onismeret szama.
Felfordulast és veszteséget, am ezzel
egy id6ben az Uj megismerésének,
valamint a személyiség fejlesztésének
lehet6ségét hozza magaval.

Ebbdl kiindulva tehat 2020-ban
mindenkinek nagyobb megértést kel-
lene tanusitani, és tobbet, megfeleléen
kommunikalnia. A T6 Fémje és a Pat-
kdny Fémje ,0sszezbrren’, és ez megle-
pé, varatlan pillanatokat eredményezhet
mindenki szakmai életében, és a tarsada-
lom hangulataban egyarant. A taoistak
ugy vélik, hogy a legjobb, amit tehetiink,
ha 2020-ban nem idegeskediink tébbet,
nem harcolunk tovabb, megtanulunk
nevetni és 6riilni az életnek. Ordmet csak
akkor lelink az életben, ha megtanuljuk
észrevenni, és masoknak is atadni azt.

Eszerint a tanitds szerint a banat, a
harag és a szomorusag a széls6séges
helyzetek taptalaja egy tarsadalomban,
olyan helyzeteké, amelyek atformalnak

minket, és Uj korszakot nyitnak meg
eléttink. A két fém ,6sszezdrrenése”
hatalmas hulldmokat kavart a vilag ener-
gidiban, és az dnismerethez k6t6dé 7-es
szamnak koszonhetben, a helyzet elzart
minket a kilvilagtél, hogy jobban megis-
merhessiik Snmagunkat és csalddunkat.

SZOMORUSAG

HELYETT OROM

A tidé pélyajanak érzelme a szomoru-
sag. Ennek ki nem mutatédsa és magunk-
ban tartdsa legyengiti a tidémeridiant,
és elvizesiti ezt a szerviinket. A tidénk
sir helyettiink. llyen esetben mellkasi
nyomasra, elégtelen [égzésre és slejm
felhalmozddasara lehetiink figyelme-
sek. Ahogy mar fentebb is megjegyez-
tem, az idei év a banatrdl és a szomo-
rdsagrol szol. A Té trigramja felszinre
hozza a tidé pdélydjarél mindazt, ami
eddig mélyen lelilepedett benne. Ezért
tort el6 idén a tiid6t tdmado ellenség, és
ezért bugyogott fel a mélyrél a félelem,
a feszlltség, a banat és az Gnmagunkért
folytatott kiizdelem. A mi feladatunk az
érzelmek megtisztitdsa, meggyogyitasa
és hén ahitott fényre hozatala. Erdemes
mostansdg a tiid6é paros szervét, a vas-
tagbelet is alaposan megtisztitani.

A szomorusdg elfojtasa, bagatelliza-
lasa, vagy éppen szégyellése teszi a tidd
palyajat a leggyengébb lancszemmé.
A Fém Patkany és a Fém T6 mindent
atalakitd évével egyiitt megérkezett a
tld6 radikalis megtisztuldsa is, méghoz-
za a jobb és bal tiidélebeny megbetege-
déseinek formajaban. Mindez a banatot
hivatott életérommé alakitani.

A fent leirtak tlUkrében szamunkra
most az a legfontosabb, hogy elkezdjink

oriilni az életnek, hogy atértékeljiik a pri-
oritasainkat, és megtanuljunk beszélni
onmagunkrdl, illetve megtanuljuk kimu-
tatni az érzelmeinket. Ne hagyjuk, hogy
nevetségessé tegyenek minket, ne tar-
tozkodjunk ott, ahol nem akarunk lenni,
ahol a kornyezet tonkretesz minket.
Fontos, hogy megértsiik a szomorusag
Iényegét, hogy kisirjuk azt magunkbol,
és ne engedjik, hogy konnyeik befe-
1é folyjanak és eldrasszak a tudodnket.
Térjink vissza a pénzhajhaszastdl sajat
magunkhoz. A pénznek szabaddd kéne
tennie minket, nem pedig rabszolgasor-
ba taszitania. Torédjunk magunkkal, a
csalddunkkal, a bardatainkkal! Forditsuk
meg a jol ismert,,aki nem dolgozik, ne is
egyék” szolast arra, hogy ,aki nem eszik,
ne is dolgozzék” Mindenki jél tudja,
hogy az ember éhesen rosszkedvd, sét
olykor harapés, olyankor nem megy a
munka, és sokat hibazunk. Lopjak vissza
életiikbe az 6romot, erdsitsék meg tiide-
juket, és lélegezzenek Ujra mélyeket. Vib-
réljon a létlik, mert ami vibral, az él!

A LEGZES EREJE
A légzést nem csak a DROSERIN, hanem
a RUTICELIT is segiti. A HKO szerint a sziv
és a lép-hasnyédlmirigy palyajat tdmo-
gatja. J6tékonyan hat a bérre, az erekre
és az idegrendszerre.

Rutin tartalménak (innen ered az
elnevezése is) kdszonhetden segit meg-
6rizni a hajszalerek rugalmassagat, és az
érfalak stabilitasat. A hajszalerek rend-
kivil fontos szerepet jatszanak a vér és
a sejtek kozti anyagcserében, tovdbba
dtmenetet képeznek a keringés artérias
és vénas szakaszai kozott. A T6 évében
pedig nagyon fontos, hogy minden fel-

j6jjon a habokbdl és megtisztuljon. Ken-
jék be a krémmel a végbélnyilasukat, a
hugyholyag magassagaban az alhasukat
és a fejiik bubjat, hogy ezzel is segitség
az 1. és 7. csakran keresztuli Gritést.

A regeneralt |égzésért vastagon ken-
jék be mellkasuk mindkét oldalat. Ezt a
modszert nem csak asztmas rohamok
enyhitésére, hanem ezekben a nehéz
idékben tlidénk tehermentesitésére is
kivaléan alkalmazhatjuk.

A RUTICELIT rutaf(it, gesztenyét és
orbancfiit tartalmaz, olyan gyogynové-
nyeket, amelyek serkentik a szervek és
szdvetek vérellatasat, valamint kivezetik a
mérgez6 anyagokat a testbdl. Vigyék fel a
krémet a haldntékukra, a homlokukra és
a tarkdjukra. Enyhitsék az aktualis helyzet
okan kialakult gyotré nyomast a fejiikben!

A krém a lép feletti bérfellletre is
kenhetd. Ennek segitségével serkenthe-
tik immunrendszeriik miikodését és a
vérképzést.

A RUTICELIT joétékonyan hat az elmé-
re és a lélekre is, és ami napjainkban
alapveté jelentéségl: csillapitja a szo-
morusag érzését. Kenjék be vele a tidé
teljes palyajat. A krém felvitelét a mell-
kas kdzepén kezdjék, majd haladjanak a
hivelykujj utolsé ujjperce felé. Nyugod-
tan kenjék be vele a hasukat is, hogy a
tidoé pdros szervének, a vastagbélnek a
mikodését is megtamogassak.

Szivbdl kivdnom, hogy a helyzet
minél elé6bb megnyugodjon, és, hogy
megtanitson minket az 6rom atélésére,
a szomorusag kimutatésara és arra, hogy
az emberség a szélséséges méreteket
Oltott materializmus f6lé kerekedhessen.

ONDREJ VESELY




Terapias modszerek

Autogén tréning

Ha hosszu ideig aggodalmak kézepette és stresszben éliink, a fesziiltség, amely eredetileg
jo szandékkal azért generalédott, hogy elinditsa benniink a kétféle lehetséges védekezd
reakcié egyikét (fuss vagy tamadj), elkezd felhalmozédni benniink.

Tekintettel az utébbi idészak rendkivii-
liségére, sokunkon urrad lett a nyugta-
lansdg, az elégedetlenség és a jovovel
kapcsolatos bizonytalansag.

Szerencsére rendelkezésiinkre all
néhany olyan médszer, melynek segitsé-
gével oldani tudjuk a halmozodé feszilt-
séget —ilyen pl. a progressziv izomlazitas
vagy a meditalds. Az egyik legegysze-
ribb technika az autogén tréning (AT),
mely az ellazuldst és a megnyugvast
elésegitd, hatékony pszichoterapias
modszer.

ALKALMAZHATOSAGA

Az autogén tréning azon feltételezé-
sen alapszik, hogy a test ellazitdsdval
nem csak a szervezet vegetativ funkci-
6it, azaz pl. a h6érzetet, a l1égzést vagy
a szivverést befolyasolhatjuk, hanem a
véltozasok pszichikai sikon is megnyil-
véanulnak.

A modszert a szakemberek elsé-
sorban a neurdzis, a szorongas, a pszi-
choszomatikus betegségek (pl. alvés-
zavarok, magas vérnyomads), tovabbd
a karos szenvedélyek gyodgyitasaban,

illetve az 6nuralom és a lelki stabili-
tds megerésitésében hasznositjdk. Az
AT technika rendszeres alkalmazasa-
val mi magunk is el6segithetjik szer-
vezetlink regeneralodasat mind fizikai,
mind pedig szellemi sikon. Javithatjuk
vele példdul az alvas min6éségét, erfsit-
hetjik a koncentrécioét, csillapithatjuk
a fajdalmat. Tudatosan dolgozhatunk
személyiséglink fejlesztésén, segitségé-
vel elhagyhatjuk kdros szokésainkat (pl.
dohanyzas). Az AT rendszeres gyakorlasa
mellett a lelki béke, a kiegyensulyozott-
sag, a kitartas és az erds ellenallo képes-
ség allando tulajdonsagainkka valnak.
A nyugodt lelkidllapot segit megbirkdzni
a negativ érzelmekkel, néveli a stresszel
szembeni ellenallo képességet.

Az autogén tréning sem mindenha-
10, ha a stressz szélséséges mértékd, és
megjelennek a depresszio tlinetei, szak-
orvoshoz kell fordulni. Ugyanez érvé-
nyes, ha a tréning gyakorlasa kdzben
kellemetlen érzések kinoznak dndket.

Az AT ellenjavallatai: pszichotikus
betegségek, epilepszia és mentalis séri-
lések. Pszichikai panaszok esetén az

AT gyakorlasanak lehet6ségét beszéljék
meg kezel6orvosukkal, és a gyakorla-
tokat pszicholdgus felligyelete mellett
végezzék.

AZ AUTOGEN TRENING

KET SZINTJE

Ha az autogén tréninget az ellazulds,
relaxélas céljabol szeretnénk alkalmaz-
ni, akkor szamunkra az elsé szintje is
elegendé. Elénye, hogy o©nélléan is
végezhetd, elég naponta, idedlis eset-
ben haromszor elvégezni a néhany
perces gyakorlatsort. Sikerének fel-
tétele a rendszeresség. A gyakorlatok
segitségével végtagjaink kellemesen
elneheziilnek és &tmelegednek, sziv-
veréslink, 1égzésiink nyugodttd valik,
javul belsé szerveink vérellatasa, lehdl a
homlokunk. A tréning magasabb szintje
tullép a fizikai sikon, érzelmekkel, belsé
meditdcidval, pozitiv megerdsitésekkel
dolgozik. A mésodik szint gyakorlatait
szakember feliigyelete mellett ajanlott
végezni.

DR. LENKA LACHNITOVA, PH.D.

AUTOGEN TRENING GYAKORLAT

Keressiink magunknak csondes, kelle-
mes helyet. Fekudjliink kényelmesen a
hatunkra. Kezeinket tartsuk a test mel-
lett, hunyjuk be a szemiinket. Erezziik
testuinket, figyeljink a légzésre. Lazul-
junk el, lassan vegylink mély levegét, és
lassan fujjuk ki.

Kezdjik testlink részeinek kellemes
elnehezitésével. Osszpontositsunk
dominans kezlinkkel kapcsolatos érzé-
seinkre, és a kdvetkez6 mondatot ismé-
telgessik magunkban: ,A jobb (vagy
bal) kezem nehéz, egyre nehezebb”
Ezutan folytassuk a masik keziinkkel,
majd a két labunkkal, végil a ,mindkét
kezlink, 1dbunk nehéz” mondat ismé-
telgetésével fejezzitkk be. Majd kon-
centraljunk a torzslinkre, és az ,egész
testem kellemesen elneheziilt és ella-
zult” mondattal zarjuk a gyakorlatsort.
Ha az elneheziilés érzését nem sikerdil
egybdl elérni, ne keseredjenek el! Mar
az is nyugtaté és frissité hatasu, hogy

néhany percig csak a sajat testuk érzé-
seire 6sszpontositottak.

A kovetkezd lépés az atmelegedés.
A gyakorlatsort ismét a dominans kézzel
kezdjik és ismételgessik: ,érzem, ahogy
a jobb kezemet atjarja a meleg”. gy men-
junk végig az egész testiinkon.

Ezutan kovetkezik a nyugodt Iégzés.
Képzeljuk el, hogy légzésiink kiegyen-
sulyozott, és mondogassuk magunk-
ban: ,a légzésem nyugodt és szabalyos”.
Majd Osszpontositsunk a szivverésiinkre.
Kezdjiik mondogatni:,.a szivem nyugod-
tan és szabalyosan ver”.

Ezutan fokuszéljunk hastajékunk
dtmelegedésére. Képzeljik el, hogy a
Nap melegiti a hasunkat, és benne a
szerveinket. Ismételgessiik: ,az egész
hasam kellemesen dtmelegedett”.

Végezetill kovetkezzék a kelleme-
sen athdlt homlok. Képzeljiik azt, hogy
hivos szell6 frissit minket, és ismételges-
stik: ,a homlokom kellemesen hs"

Testlink ezen utolso lépés alatt ellazul,
gondolataink megnyugszanak. Elvezziik
ezeket a zavartalan, harmonikus érzése-
ket. Kozben haromszor ismételjiik el azt
a pozitiv megerdsitést, amelyre érzésiink
szerint sziikségiink van. Ugyeljiink, hogy
a mondat megfogalmazdsa pozitiv, és
egyes szam, elsé személy( (én) legyen.
Példaul: ,nyugodt és kipihent vagyok”,
,€9ész éjszaka jol alszom”, ,a cigaretta
hidegen hagy’, vagy ,az életem 6rom-
teli”.

A gyakorlatsort mély belégzéssel
- kilégzéssel zarjuk. Végig a testilinkre
koncentralva nyujtsuk meg kezeinket és
labainkat. Majd nyissuk ki a szeminket,
és figyeljik meg az érzéseinket. Ha az AT
technikat alvas el6tt alkalmazzuk, nyu-
godtan menjlink 4t ebbdl a meditativ
allapotbdl alvé allapotba.

Mindennapi ritudlé, hogy elalvas
elétt kimondjuk a vardzsmondatot: ,hol-
nap sikerilni fog.”
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Nvyari napfordulo,
a csodak idoszakay

Pontosan junius 20-an, szombaton, 23 6ra 43 perckor jon el az a pillana
amikor a Nap érinti a Raktéritot, és eléri palyaja legészakibb pontjat.

Ez az a nap, amikor a tiizes csillag aleghosszabb id6t tolti az égbolton,

azaz ez az év leghosszabb napja, amikor az arnyékok lerévidiilnek és
[}
gjszaka sincs teljesen sotét. | b

"

A napkelte helye tavasszal egyre inkdbb
északabbra tolodik, majd a csillagaszati
nydr elsé napjatél kezdve a Nap elindul
ettél a bizonyos ponttdl visszafelé, ezért
hivjuk ezt a jelenséget nyari napfordu-
[6nak.

VAN EGY TERVEM

A junius 21-i napfelkeltérél semmiképp
sem szabad lemaradnom. Utdnanéz-
tem, hogy erre pontosan 4 6éra 52 perc-
kor fog sor keriilni, és azt tervezem,
hogy akkorra mar elmerilok kertem
kis tavacskdjanak habjaiban, hiszen a
viz gyégyitd ereje pontosan abban a
pillanatban éri el a maximalis szintet.
Tudom, hogy szomszédaim akkor még
aludni fognak, ezért arra szamitok, hogy
az egész vardzslatos, s6t magikus kora
reggel csakis az enyém lesz. Ezen a reg-
gelen majd mantrakat énekelve, kienge-
dett hajjal, mezteleniil fogok sétalgatni
a kertben, hogy kdszonetet mondhas-
sak a Napnak és a Foldnek a szdmtalan
ajandékért, és igyekszem majd kizaro-
lag pozitiv elvarasokat megfogalmazni
magamban. Fejemet kilencféle viragbdl
font koszortval fogom disziteni.

A TUZ ENERGIAJA
ESAVIZHATALMA

Ezen a mdégikus napon éri el a Tiz
energidja a csucspontjat, a fény és a
meleg pedig szintén maximalis értéke-
ket mutatnak, és mindent feltoltenek
koralottink a valtozas erejével. Ez a
kiemelkedé pillanat lehetévé teszi, hogy
a megnovekedett energidkat céljaink
megvaldsitasara forditsuk. Lelklinket
csordultig tolti az erd, igy kdnnyebben
kapcsolatba tudunk Iépni a természet
lelkével. llyenkor allitélag még tiindére-
ket is lathatunk, vagy akar beszélgethe-
tink is az allatokkal.

Oseink ebben az idészakban a Nap
legkillonbozébb istenségeinek mondtak
halat, és tlzrakas segitségével kapcso-
|6dtak 0ssze az Univerzum kreativ ener-
gidjaval. A kereszténység ezt a kifejezet-
ten pogéany linnepet is a maga képére
formalta, és Keresztel6 Szent Jdnosnak
ajanlotta, akinek Unnepe junius 24-re
esik. A junius 23-rél 24-re virradd éjsza-
kat pedig Szent Ivdn-éjnek nevezzik. Az
emberek ilyenkor tancot jartak (a balti
és skandindv orszdgokban még ma is)

a tz koril, amelyben szertartasszertien
gyogynovényeket égetnek, és atugral-
nak a tlizrakason, mert jél tudjak, hogy
ennek kodszonhetéen megszabadulhat-
nak a régi dolgoktdl, és megtisztulva
lIéphetnek at az esztendd Uj szakaszaba.
Az év napfordulé utani idészaka a béség
és a termékenység igéretével kecsegtet,
ez az az id6szak, amikor az emberek
még az 6si idékben is megpihenhet-
tek egy kicsit. Ekkor élvezhették az élet
Oromeit, valamint a természet nyujtotta
kincseket, amelyekkel nyaron valéban
|épten-nyomon taldlkozunk.

A nyari napforduld tehét kiemelkedd
fordulépontja az évnek, és eme magikus
nap Unnepségei szorosabban 6sszekot-
nek minket a természettel, és annak tor-
vényeivel. Ha tudatosan rahangolédnunk
a természet valtozasaira, képesek leszlink
nagyobb harménidban élni a természet
ciklusaival, melyek nem csak a kinti vilag-
ban, hanem a mi bensénkben is zajla-
nak. Fontos megérteni, hogy mi, embe-
rek mindig is a természet részei voltunk,
vagyunk és lesziink. A nyéri napfordulé az
élet legfontosabb Ginnepe.

A kelta idészamitas szerint a napfor-
dulé id6északa a Viz elemhez tartozik, és
a neve Litha. A viz ebben az idészakban
testiinket és lelklinket is meg tudja tisz-
titani akar a sulyos betegségektdl vagy a
szorongatd érzelmektdl. Nem véletlen az
sem, hogy a,sulyos” és a,szorongatd” sza-
vak ilyen kozel dllnak egymashoz, hiszen
szamtalan betegség valdban a fel nem
dolgozott érzelmek miatt Uti fel a fejét.
Ha szeretnénk a nyari napfordulé idején
a Viz gydgyito erejét is kihasznalni, flrod-
junk meg batran egy patakban, folyo-
ban, téban, vagy csak sétaljunk a reggeli
harmatban, esetleg mosakodjunk meg
kint a kertben egy lavér vizben. Mivel a
vizi teremtmények ebben az idében sok-
kal nyitottabbak a kivansagainkra, mint
maskor, tisztelettel kozelitsiink ehhez a
ritudlis megmartézashoz, ugy merdljiink
a vizbe, hogy koézben kérjik az erbket,
hogy Usztassanak ki beldliink mindent,
ami mar nincs a hasznunkra.

A Tz és a Viz elem kozti kapcsolat
ezen a napon olyan erds energiatolte-
tet general, amelyben ott rejlik az ,uj"
szliletésének lehetésége. Mindekdzben
azonban pontos elképzelésink kell,
hogy legyen ama bizonyos ,ujrél", azaz
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tudnunk kéne, hogy mi is az, amit aka-
runk, amire vagyunk. Talan érdemes
lenne a napfordulé elétti estén lellni
és nyugodtan végiggondolni, esetleg
leirni, hogy mi a fontos a szamunkra.
Felesleges szerénységnek itt most nincs
helye! Kivdnjanak maguknak bdséget,
oromet, egészséget és azt, hogy azzal
kereshessék a kenyeriiket, ami valéban
elégedetté teszi Onoket. Kivanjanak tisz-
ta talajt, tiszta vizet, élettel teli erd6ket
és békét a Foldon. Eljott az id6, amikor
az Univerzum tdmogataséaval és gondo-
lataink erejével Uj vilagot teremthetiink.

TIZENKET NAP

ES TIZENKET EJSZAKA

Kevesen tudjak, hogy a nyari napfordulé
innepségei nem csak egy napon at,
hanem a téli napforduléhoz hasonléan,
tizenkét napon és éjszakdn at tartot-
tak. Am a legfontosabb mindig az elsé
harom nap volt.

Logikus, hogy a magidhoz idé kell.
Létezik egy mdgikus magokat termd,
viragzé pafranyrol sz6lé legenda. Esze-
rint Ugy tartottdk, hogy aki megtaldlja
ezt a pafranyt, és éjfél korul begyduijti
a magjait, az lathatatlanna tud valni,
szerencséje lesz a szerelemben és a jaté-
kokban egyarant. Az egyhdz szigordan
blintette a pafranymagok begydjtését,
amitél annak idején még inkadbb azt
gondolhattdk, hogy a legendanak lehet
valésagalapja.

Az egyik kedvenc pogany ritudlém,
amit mind a mai napig tartok, az a bodza-
virdg tésztaba sltése. EI6szor is hihetetle-
ndl finom étekrdl van sz6, masodsorban
szdmomra ez a ritudlé elvdlaszthatatla-
nul hozzatartozik a nyari napforduléhoz
csakugy, mint a ndlam és a nagymamam-
nal legfébb gyogynévénynek szamito
bodzavirdg gyujtése és szaritasa.

A kilenc kulonb6zé gyégyndvény
gyljtésének is az volt egykoron a célja,
hogy ezzel is segitsék megdrizni a haz
népének egészségét egész évben.
A kilences az egységet, a bolcsességet
és a tokéletességet szimbolizalo, magi-
kus szam. Hogy pontosan milyen fajta
kilenc gydgyndévényt gyljtogettek Gse-
ink ebben az idészakban, az terileten-
ként valtozé volt, ezért gy vélem, senkit
nem sértek meg azzal, ha 6sszeallitok
magamnak egy sajat ,gyogyitd kilen-

cest”. A Nap erejével feltélt6dott gyogy-
novények ilyenkor a legerésebbek, ezért
megéri egy univerzilis gyogyteakeve-
réket Osszeadllitani magunknak. A nyari
napfordulé elsé szamu gydgyndvénye
minden kétséget kizarélag az orbéanc-
fd. Rendkivili gydgyitd erét képvisel, és
err6l senki sem tud lebeszélni, éppen
ezért én biztosan elteszek magamnak
beldle egy kicsit, olajba aztatva. Mar
harom hét utan vérvoros, gyodgyitd olajat
kapunk, amely rengeteg bérproblémara
és sériilésre kivaldan alkalmazhaté. Az
orbancfii mellett a mar emlitett bodza, a
kamilla, a kakukkfU, a koromvirdg, a cic-
kafark, a I6here, a hérsfavirag és a kerek
repkény alkotja az én mdagikus, napfor-
dulés ,kilencesemet”. ,Minden koérség
elleni” teakeverékeket készitek beldlik.

MEGTISZTULAS

A FUST EREJEVEL

Minden ciklusvalté Gnnep alkalmaval
atfustolom az egész hazat. Kordbban
arab tdmjént hasznéltam erre a célra,
de felfedeztem egy hagyomanyosabb
modot, ami segit otthonombdl el(iz-
ni a negativ rezgéseket. Kelta, german
és szlav Gseink fekete Grom és boro-
ka keverékébdl készitettek fustol6ket
annak idején. Mindkett6t beledobaltak
a ritualis tlzbe, illetve velik fustolték at
otthonaikat. Eppen ezért fekete lirmét
is szedek a nyari napfordulé idején, amit
szoros csokorba kotve, fellogatva sza-
ritok, majd vele fUstolom at a hazat.
Ugyanilyen médon készitem el zsdlya-
fustol6imet is. A bordokat nem lehet
szoros csokorba koétni, viszont frissen
is felhasznalhatjuk a flistoléshez. A haz
atfustolése kézben mindig védelmet,

megtisztulast és gyégyulast kivanok az.

égiektdl.

A LEGEROSEBBREZGESE
AHALANAK VAN ;
Ha a fent leirtak kozll semmit sem tud-
nak megvalésitani, mondjuk azért, mert
a belvaros kozepén laknak, akkor hasz-
naljak ki ezt az id6t a legerdsebb ritualé,
a Hala ritudléjanak elvégzéséhez. Gon-
doljdk végig, mi mindenért lehetnek
héldsak az életben, és mutassak ki szere-
tetuket a korilottik éléknek!

TEREZA VIKTOROVA
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Fogyas
és jokedv

Fogyok. Most mar tényleg, és elég
intenziven. Ez nem most torténik velem

elészor, ezért a legtobb buktatét mar jol
ismerem. Tudom, hogy mi az, ami nalam

hatékony, és mi az, ami nem.

Kilénbozd ,csodas” mddszerek és kata-
bolikus (dissszimilaci6, tdpanyaglebon-
tas) hatasok, kalériaszamlalas, raw tap-
lalkozés (80-100%-ban nyers, azaz 42 °C
felett nem hékezelt ételek fogyasztasa
- a szerk.), j6 és nem jo cukrok megki-
16nboztetése — na ezek azok a dolgok,
amelyek ndlam nem mukdédnek.

Egy bardtom, aki mara elismert sebé-
szé valt, egyszer azt mondta nekem:
Jaldlj rd a sajat mddszeredre, hogyan
tudnal tobb energiat leadni, mint befo-
gadni. Fokozatosan térj at erre az altalad
fenntarthaté moddszerre, kilonben egy
idé utdn minden kil6 visszaugrik.” Ez a
jo tanacs az, ami azéta is a szemem el6tt
lebeg.

MIT ES MIKOR?

Reggelire barmit megehetek. Ha napkdz-
ben csillapithatatlan vagyat érzek valami
egészségtelen dolog irant, ,megbeszé-
lem” magammal, hogy rendben, ehetek
ilyet, de csak a kdvetkezé nap reggelén.
A vagy éltaldban masnapra el is mulik, de
ha nem, reggel eszem egy kicsit abbdl a
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bizonyos dologbdl. Ebédidében proba-
lok a lehet6 legegészségesebben étkez-
ni, 3m ez nem mindig sikerdl. Olyankor
inkabb csak az étel felét eszem meg,
aztan egyszerlen feldllok az asztaltdl,
ami sajnos nem a legudvariasabb meg-
oldés... A legnehezebb a kornyezet jé
tandcsait kivédeni, azaz ellendlini az
olyan tipusi megjegyzéseknek, hogy ,ez
a pici mar nem arthat, hiszen diétas,
edd csak meg nyugodtan”, stb. Igazén
nagy nehézséget csak ez okoz. A tbbi
mar gyerekjaték. A szervezet viszonylag
kénnyen alkalmazkodik, és hozzéaszokik
a valtozashoz. Napkdzben csak délutan
kinoz olykor az éhség. Tudjak, ilyenkor mi
az, ami hasznal? A GOJI. De tényleg, min-
den tulzas nélkul. Délutan mar csak gyu-
molcsot és zoldséget eszem, azokbdl is
a kevésbé édes valtozatokat. Ha nagyon
éhes vagyok, hihetetleniil rossz kedvem
tud lenni. Am éppen a kedélyallapotom-
ra van rendkiviil j6 hatassal egy ORGANIC
GOJI-bél készitett koktél. Jelenleg 17 kil6-
nal tartok, eddig ennyit sikerdilt leadnom.
A célom, hogy 20-23 kg-ot fogyjak.

MI A RECEPTEM?

REGALEN-t szedek az emésztés beindi-
tasara, illetve azért, hogy az emészté-
sem kdnnyebben alkalmazkodjon a val-
tozdshoz. Utdna kerill sorra a GYNEX,
amely segit a szervezetnek elfogadni
az Uj helyzetet, emellett reggel és este
PROBIOSAN-t szedek a megfeleld bélmik-
rofléra fenntartasaért. Napkozben sok-sok
viz, és egy pohdr ORGANIC GOJI. A kés6i
ebéd, illetve vacsora helyett az energia
leadasra 6sszpontositok. Lehet, hogy kin-
zasnak hangzik, de megéri! A temp6s séta
mellett dontottem — a kutydm tarsasaga-
ban, és babakocsit is tologathatok kdz-
ben - illetve pdr 6rat j6gdzom, vagy mas
tornagyakorlatokat végzek.

Hogy mi haszndl a legjobban? Ha vala-
ki megdicsér! Igen, lehet, hogy ez kicsit
narcisztikus, de ez segit a leginkabb, ezért
mindenkinek csak ajanlani tudom. Abban
a pillanatban, amint ezt meghallom,
harom napra is elmulik a palacsinta iranti
vagyam:,Hu, de jol nézel ki, fogytal, igaz?”

JOZEF CERNEK

Biokémiai megall6 )

Kamfor - 6vj minket a gonosztol!

Meggy6z6désem, hogy minden betegségre van gydgyir, méghozza pont azon a helyen, ahonnan a kér ered. Ezért
gondolom, hogy a koronavirus elleni gydgyszert is megtalalhatjuk a hagyomanyos kinai orvoslasban. Nem allitom,
hogy a kamfor lenne a koronavirus egyértelmi ellenszere, de hatarozottan erés segitétarsat latok benne.

( )

Latinul: camphora.

Angolul: camphor.

Egyéb elnevezése: ravintsara.
Kémiai elnevezése: feleslegesen
bonyolult, hiszen egy egyszeri
monoterpénrél van szo.

: N

A SARKANY AGYA

MINDENT TUD

A kamfort a Kindban, Japanban és Taj-
vanon 6shonos kamforfa (Cinnamo-
mum camphora) leveleinek, kérgének
és faanyaganak desztilldlasaval izolal-
hatjuk. Am kamfor ill6olajat taldlunk a
bazsalikomban, a zsalyaban vagy éppen
a rozmaringban is. A kamforgyanta
levegoével érintkezve azonnal apro, fehér
kristdlyokkd alakul, amelyeket a HKO
long nao xi-ang-nak, azaz ,a sarkany
agyanak” nevez. Ez a szubsztancia mar
6sidék 6ta a kinai orvoslas egyik lega-
lapvet6bb anyaga, és taldn azért is neve-
zik a ,sarkdny agyanak”, mert a Sdrga
Csdszdr (az 6kori kinai mitolégia egyik
legjelentésebb uralkoddja, ma altaldno-
san a kinai civilizacié létrehozoéjanak, és
a kinai nép 8sének tekintik, aki a hagyo-
manyos kronoldégia szerint i.e. 2697-td|
i.e. 2597-ig, vagy i.e. 2698-t4l i.e. 2598-

ig uralkodott - a szerk.) fejfajas ellen
hasznalta. A kamfor allitélag noveli az
energiat (csi, préna), megnyitja az elmét,
és megvildgitja a gondolatokat, azaz
tdmogatja a felsébb tudatot. Osszefog-
lalva tehat, jétékonyan hat az idegrend-
szerre. Almatlansdg és hisztéria ellen
is hasznalatos. Nagyobb mennyiségben
rdadasul boditéd hatasu, olyan onkivi-
leti lelki izgatottsdgot képes el8idéz-
ni, amelyben feloldédik a személyiség.
llyen allapotot a kdmfor belsé fogyasz-
tasaval lehet generdlni, ami igencsak
veszélyes dolog, mivel a kdmfor narkoti-
kus méreg, és tuladagolasa szélséséges
esetekben akar haldlhoz is vezethet. De
mi tudjuk, hogy pont az erés mérgek
erds orvossagok is lehetnek egyben.

GYOGYITO MEREG

A kdmfor erés antimikrobialis hatdsokkal
bir, elpusztitja a virusokat és jétékonyan
hat a Iégz6rendszer miikdodésére. Tagit-
ja a horgbket, amelyek, ha tul sok vér
kerll beléjik, 6sszehtizdédnak, és nehe-
zitik a légzést. Ezért is talalkozhatunk a
kamforral az asztma elleni inhalatorok
Osszetevéjeként. A kamfor szamtalan
egészségi probléma kezelésében hasz-
nosithato: segit csillapitani a fajdalmat,
és oldja a gorcsoket, ezért is olyan gya-
kori 6sszetevdje az izomlazité krémek-
nek. Nem csak, hogy segit megsziintetni

a fajdalmat és a faradtsagot, de fel is
gyorsitja a gyulladasos folyamatok lefo-
lyasat, ami pl. reuma esetén kifejezetten
jol jon. A koronavirus legfébb tlinetei
pedig épp az erds fejfajas, az izomfajda-
lom, és az 6sszehuzédott horgék miatti
nehéz légzés! Ugy tiinik, hogy mindezek
a tlinetek a kdmfor hataskoérébe tartoz-
nak. Igaz, ez csak az én személyes meg-
érzésem, dm Ugy gondolom, hogy spe-
kulacidimat ezekben az id6kben nem
tarthatom meg csak magamnak.

A TUDAT HIHETETLENUL
EROS FEGYVER

A gydgyszertarakban vésarolhatunk a
tdlevell fdkban nagy mennyiségben
eléforduld alfa-pinénbdl készitett, szin-
tetikus kamfort. Azonban megalapozott
kételyeim vannak azzal kapcsolatban,
hogy a szintetikus kamfor ugyanolyan
gyengéd és j6 minbséggel rendelke-
zik-e, mint természetes tarsa. Az izom-
fajdalom megsziintetésére vagy a légzés
tdmogatasara, esetleg a molyok szekré-
nyen beliili eliizésére minden bizonnyal
a szintetikus kdmfor is alkalmas, am a
tudat tagitasara egész biztosan csak a
természetes valtozata képes. Marpe-
dig éppen a tudatunk, a szellemiink az,
amit ezekben a napokban erdsiteniink
kéne, mert csak a fels6bb tudat tud min-
ket megvédeni a rossztél, a gonosztol.
Erdemes azt is megemlitenem, hogy a
kdmfor hagyomanyos flistél6nek szamit
Sivdnak, a pusztulds és az Ujjasziiletés
istenének tiszteletére tartott hindu szer-
tartasokon. Ugy érzem, Sivanak most
engeteg dolga van azzal, hogy ellent-
mondast nem tilréen, Uj formaba ont-
on minket.

TEREZA VIKTOROVA
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Noveénycsirak

-~ egészség a tanyéron |
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Minden egyes novényi magban megvan mindaz, ami egy uj élet sziiletéséhez

kell. Eppen ezért, ha egy magot kicsiraztatunk, az vitaminok, asvanyi anyagok,
enzimek;, nyomelemek gazdag forrasava valik. Hasznaljuk hat batran ételeink

készitésekor, hogy szervezetiink, immunrendszeriink feltoltédhessen,

erésodhessen ezen ertekes anyagok altal.

~ . ‘\ ‘)
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MIERT FOGYASSZUNK
NOVENYI CSIRAKAT?

A magban mar két éraval a csirdzasi
folyamat kezdetét kovetéen 50-200%-
kal is megnéhet a vitaminok és a bal-
lasztanyagok (rostok) mennyisége. Ezek
konkrét dsszetétele természetesen fiigg
a novényi mag fajtajatol. Altalanossag-
ban elmondhaté, hogy féleg zsirban
oldédé vitaminokrél (A- és E-vitamin,
tovabba a B-vitamin csalddba tartozé
vitaminok) és dsvanyi anyagokrol beszé-
link (kalcium, magnézium, cink, kalium,
vas, foszfor, szelén). A novénycsirak tar-
talmaznak még klorofillt, immunrend-
szerlink m(kodését segitd zold festéka-
nyagot, amely megakadalyozza a kéros
baktériumok szaporoddsat, természetes
gyulladascsokkentd hatéssal bir, és ser-
kenti az enzimek mulkodését. Szerke-
zetében nagyon hasonlit a hemoglo-
binhoz, a vér festékanyagahoz, ezért
segiti annak termelédését, felgyorsitja
a sebgyodgyulast, és még sok egyéb mas
jotékony hatdsa van, példdul antioxi-
dans hatasu, és kulcsfontossagu szere-
pet jatszik a szem regeneralédéasaban.

MIT HAGYHATUNK
KICSIRAZNI?

A hivelyeseket, a gabonaféléket, és
néhdny mds novény magjat érdemes
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csirdztatni. Nagyon népszerlek pl. a
mungdbab, a lencse, a csicseriborsé, a
hajdina, a zsazsa, a lucerna, a retek, a
hagyma vagy akdr a szezdmmag vagy a
chiamag csirdk. Az alapanyag minésége
rendkivil fontos. A legjobb, ha csiraz-
tatasra alkalmas magokat vasarolunk,
egyfélét vagy akar magkeveréket, és
ha lehet, bio minéségleket. Vigyazat,
a vetémagok sokszor kémiailag kezel-
tek! Vannak olyan magok, amelyek nem
alkalmasak a csirdztatasra, és hajtasaik
akdr mérgezdk is lehetnek (pl. a voros
vesebab, amely nehezen emészthetd,
vagy a Honey Dew sargadinnye magjai).
Ezért a csiraztatassal inkdbb ne kisérle-
tezzenek, és fogadjak meg a szakérték
javaslatait.

HOGYAN CSIRAZTASSUNK?

Taldn még emlékeznek az iskolai csiraz-
tatasi kisérletekre, amikor borsét kellett
csirdztatnunk egy nedves vattéra téve.
Az alapelv gyakorlatilag ugyanaz. Az
elsé fazis az aztatas, amikor is a mago-
kat el6szor ledblitjik hideg vizzel, majd
éjszakdra bedztatjuk 6ket egy vizzel teli
edényben. Reggel ledntjlk réluk a vizet,
és atszorjuk ket egy specialis csirdztatd
edénybe, vagy egy levégott PET palack-
ba. A Iényeg, hogy a magoknak nem
szabad kiszaradniuk, folyamatosan ned-

vesen kell 8ket tartani, de arra is tigyelni
kell, hogy ne dzzanak a vizben. A mago-
kat rendszeresen, naponta tobbszor is at
kell 6bliteni, hogy ne penészedjenek be,
vagy ne kezdjenek el rothadni. A csirdz-
tatast vildgos, de kdzvetlen napsiitéstdl
védett helyen végezziik, 20-30 °C kdzot-
ti hémérsékleten.

MIRE FIGYELJUNK?

Minden mag mds-mds aztatasi id6t igé-
nyel, és maga a csirdzasi id6 is eltéré
az egyes magfajtak esetében. Erdemes
elére kikeresni (példaul az interneten) az
tablazatot. Idedlis esetben a csira a mag
vagy a szem eredeti méretének korilbe-
IGl haromszorosdra né. A legjobb, ha a
friss csirdkat azonnal fogyasztjuk, am ha
szeretnénk 6ket eltenni, akkor ledblitve
és megszarogatva tébb napig is eldlinak
a hutében. Fogyasztas el6tt ismét ala-
posan Oblitsiik at dket.

CSIRAK A KONYHABAN

Mit készitslink beldliik? A vélasz egysze-
rd: szinte mindent. Gazdagithatjuk veliik
a salatdkat, a szendvicseket, a szend-
vicskrémeket, a szészokat, de megszor-
hatjuk veliik akar a sima vajas kenyeret,
vagy a leveseket, a z6ldségbdl késziilt
ételeinket, de ugyanilyen jél passzol-

nak koretként fehér hisokhoz, halakhoz
is. Remekdl illenek smoothie-ba, friss
z6ldség- vagy gylimolcslevekbe, mizli-
be, joghurtba keverve. Minden esetben
fontos tapanyagokkal, proteinekkel gaz-
dagitjdk ételeinket, és barhogy is hasz-
nositjuk Oket, igazi egészségbombat
kredlnak az asztalra tett fogasainkbol.

EGYSZERU ES NAGYSZERU
Bevallom, hogy eddig nem sokat fog-
lalkoztam csiraztatassal. Néha kicsiraz-

tattam magunknak egy kis hajdinat,
amelynek az ize erételjesen emlékez-
tet a diééra. Mungdbabcsirdval vagy
szbjahajtasokkal azsiai ételeimet szok-
tam gazdagitani, és olykor veszek egy
doboz zsézsa- vagy retekcsirdt, hogy
azzal izesitsem a megvajazott, hazi
kovaszos kenyeret, esetleg belekever-
jem &ket valamelyik szendvicskrémbe
vagy egy izletes salataba. De mostantdl
egész biztosan mélyebben beledsom
magam a témdba, hiszen ez egy olcso,
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REGGELI SMOOTHIE

(2 nagy pohér)

HOZZAVALOK: 1-2 evékanal kicsirazott
chia- vagy szezdmmag, 1 evékanal zab-
pehely, 1 banan, 2 marék eper vagy
erdei gytimdlcs, 300 ml viz.

ELKESZITES: Az &sszetevéket alapo-
san Osszeturmixoljuk egy smoothie-mi-
xerben vagy egy botmixer segitségével,
egy magasabb edényben. Hozzaontjiik a
vizet, és Ujra mindent 6sszeturmixolunk.
Azonnal fogyasztjuk.

MISO LEVES CSIRAKKAL

HOZZAVALOK: 400 ml dashi alaplé (ten-
geri algabdl és/vagy szaritott halakbol
vagy shiitake gombabdl késziilt japan
levesalap, mely instant formaban is
kaphaté - a szerk.) vagy zoldségalaplé,
400 ml viz, kb. 1-2 g széritott wakame
alga, 1 csomag natur tofu, 1 sargarépa,

1 po6réhagyma, 1 csomd laskagom-
ba vagy 2-3 széritott shiitake gomba,
3 evékandl miso paszta (izlés szerint
valaszthatunk: lagyabb, vildgos Shiro
miso vagy a voros Aka, esetleg a sotét
Hatcho miso), 3 marék mungébab- vagy
rukkolacsira, 1 szal tjhagyma.

ELKESZITES: Elészor 10 percre vizbe
aztatjuk a széritott wakame algat. Koz-
ben a tofut és a pdréhagymat vékony
karikdkra, a sargarépat és a gombat
kisebb darabokra vagjuk. A vizet, amely-
ben az algdt aztattuk, atontjik egy
labasba. A megpuhult algat egy télba
téve félretessziik. A labasba ontott viz-
hez hozzdadjuk a dashi- vagy a z6ldsé-
galaplét, a tofut, a répat, a péréhagymat
és a gombat. Szép lassan felforraljuk.
Kis langon kordlbeldl 15 percig fézziik.
Mikozben f6, kimeriink egy talkédba egy
kis levet, és belekeverjik a miso pasztat.
A labast levesszik a t(izrél, és hozzaad-
juk az elkevert miso pasztat. Vigyazat,
tilos f6zni, mert elveszitjiik a [ényeget, az
enzimeket. Végil hozzaadjuk a megpu-
hult algat, az aprdra vagott Ujhagymat,
és az egészet megszoérjuk a csirakkal.

SZENDVICSKREM
CSIRAZTATOTT LENCSEBOL
HOZZAVALOK: 2 marék hantolatlan
vOrds vagy zold lencse, 1 nagy doboz jé
mindségu krémsajt, 1-2 gerezd fokhagy-
ma, 1 tedskandlnyi széritott vagy aszalt
paradicsom, sé, feketebors.

ELKESZITES: A lencsét atoblitjik és
éjszakara bedztatjuk. Masnap ledntjik
réla a vizet, és egy megfelelé edényben
kicsiraztatjuk a lencsét. Amint megjelen-
nek a lencseszemeken a kb. 0,5 cm-es haj-
tasok, elkészitjiik a szendvicskrémuiinket.

egyszer(i és szorakoztatd formaja szer-
vezetiink tdpanyagokkal torténd ella-
tasanak.

Olyan id6ket éliink, amikor az eddi-
ginél taldn sokkal nagyobb mértékben
igyeksziink megerdsiteni immunrend-
szerlinket. Ne feledjék, hogy az immun-
rendszer megerdsitésének egyik legha-
tékonyabb eszkdze a valtozatos étrend
és az optimista életszemlélet!

ZUZANA KOMURKOVA
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A lencsét Osszeturmixoljuk a krém-
sajttal, a paradicscommal és a fokhagy-
maval. Séval és borssal izesitjuk.

RETEKCSIRA-SALATA
HOZZAVALOK: 1 csomag madarsalata
vagy bébispendt, 1 csomé retek, 1-2 szal
ujhagyma, 1 csomag friss kecskesajt
vagy feta, 1 marék dio, 2-3 marék retek-
csira, 1 evékandl dijoni mustér, 1 evé-
kanal méz, 1-2 ev6kanal olivaolaj, s6,
feketebors.

ELKESZITES: A madarsalata vagy
spendt leveleit alaposan atoblitjik,
felitatjuk réluk a vizet, majd egy talba
tesszlik. Hozzaadjuk a felkarikazott ret-
ket, Ujhagymat és a felkockazott sajtot.
Egy talkaban elkészitjuk az Ontetlinket:
Osszekeverjik a mustart, a mézet és az
olajat. Raontjik a saldtara, és az egészet
alaposan 0Osszekeverjik. Megszérjuk a
didval és a csirdval, Ujra Osszekeverjiik,
végul sdval és frissen 6rolt feketeborssal
izesitjlik.
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Akkor még nem tudtam, hogy ezek a
szerveink Un. szervpart alkotnak. A sziv
és a vékonybél energetikai palydjanak
harmonizaldsa a KOROLEN bioinfor-
macids csepp hatésteriiletébe tartozik;
kiemelten tdmogatja a sziv, az erek, a
vér és az immunrendszer egészségét.
Mint minden Pentagram® csepp, Ugy ez
a készitmény is segiti a szervezet méreg-
telenitését, antioxidans és regenerald
hatasu.

EREINK ERDEKEBEN

A KOROLEN koncentrdtum a Tiz ele-
met képviseli. Tamogatja a vérképzést,
segit megelézni a sziv- és érrendsze-
ri betegségeket, az érelmeszesedést, a
szivinfarktust és az agyér-betegségek
kialakulasat. Erésiti az érfalakat, és seqiti
az aranyér gyégyuldsat is.

A KOROLEN hozzajérul a vérnyomas
normalizéladsdhoz. Ez utébbival kapcso-
latban sok pozitiv visszajelzés érkezett
a klubba, ezek kozll kiemelek egyet.
Az egyik klubtagunk mér néhany éve
kénytelen volt rendszeresen vérnyomds-
csokkentét szedni, annak érdekében,
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energetikai minéségérol. Téle tanultam meg (€s egy életre jol

megjegyeztem), hogy legtiizesebb szerviink a sziviink mellett a vel
LY

hogy jol érezze magat a bdérében. Mivel
az ENERGY mas termékeivel mar volt
pozitiv tapasztalata, igy batran kezdte
el szedni a KOROLEN-t, bizva abban,
hogy idével taldn elhagyhatja a vérnyo-
masara szedett gydgyszert. Nagyjabdl
1-1,5 Uveg csepp elfogyasztasa utan
mar nem is kellett szednie a tablettdt,
mert a vérnyomdsa szépen bedllt arra
az értékre, ami neki megfelel6 volt. Ez
mar évekkel ezel6tt tortént, és azéta is
a KOROLEN az 6 ,hivatalos” vérnyomas-
csokkentdje.

A FESZULTSEG OLDASA

Ez a Pentagram® csepp jotékonyan hat a
stresszre, az idegességre, a faradtsagra,
a szorongasra, a tulterheltség okozta
fesziiltségre, alvaszavarokra. A Iélek és
az érzelmek teriiletén a sziv és a vékony-
bél problémdi a kovetkezé tilineteket
produkélhatjdk: lelki nyugtalanséag,
érzelmi labilitds, eltulzott érzelmi reak-
cidk, bardtkozasi nehézségek, depresz-
szid, alvaszavar, emlékezetzavar, feledé-
kenység, a melegtdl valé idegenkedés.
Ezek az érzések és hangulatok negativ

iranyba tolhatjdk el a sziv és a vékony-
bél mikodését. A KOROLEN ezekben
az esetekben kivaléan haszndlhaté a
harmonizalds elérésére.

SZERETET ES BOLDOGSAG
FORRASA

Pozitiv mantrdja, ami még a régi ter-
mékkatalédgusban is olvashaté volt: ,én
vagyok a szeretet és a boldogsdg forrdsa”.
A KOROLEN-ben talalhaté illéolajok rez-
gései, a hatdanyagokon tul, ezt a belsé
6romot és harmoniat képviselik.

A csepp haszndlatat érdemes kiegé-
sziteni a krém parjaval, a RUTICELIT
krémmel. Esténként a mellkasra kenve a
krémet, szinte biztosak lehetlink abban,
hogy nyugodtabb éjszakénk lesz, keve-
sebb gy6tré gondolattal. Az ember ter-
mészetes |étélménye a boldogsdg, a
harmonia. Ezt erésiti a RUTICELIT pozitiv
mantrdja is: ,én vagyok a tliz, ami lobog
bennem”.

KELEMEN LIVIA
ENERGY klubvezet
Balatonfiired

Arnika, a védelem: Qﬁm
védett novénye ' |5

A hegyi arnika feltin6, am egyszer felépitési viragzata \
egyarant valt a hegyvidékek, a gydgynovények és a fi
természetvédelem jelképévé. Kivételes hatasairél sz6l6 elsé
irdsos feljegyzésekre csak a kozépkori névénykalauzokban
bukkanhatunk. Az egyediilallé gy6gynovény elkeriilte volna
az 6kori tudosok figyelmét? Népszerlisége a XVIII. szadzadban
kezdett meredeken emelkedni, amikor olyan elismert személyek

i $

kezdték alkalmazni, mint pl. Goethe.
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RITKA FAJ

A szakért6k a mai napig az arnikat tart-
jak a legfontosabb gyogynoévénynek.
Sajnos mara igen kevés maradt bels-
le Eurépaban. Szerte a vildgon veszé-
lyeztetett, szigordan védett novénnyé
valt. Az &rnika a hegyekben él, 600 és
2700 méteres tengerszint feletti magas-
sagokban. Eléfordulasanak epicentru-
ma az Alpokban (Svdjc) és a Nyuga-
ti-Kérpatokban taldlhaté. Elsésorban a
nedves, laza, savas, tézeges talajt és a
fényt kedveli. [gy féleg mezékén, havasi
legel6kon, tisztadsokon és lapos terile-
teken taldlkozhatunk vele, pl. a cseh-
orszagi Sumavdban. Letépni szigordan
tilos! A névény kereskedelmi célu ter-
mesztése elsésorban Franciaorszagra,
Romaéniara és Esztorszéagra jellemz8, m
az évente kitermelt, kozel 50 tonna az
igényeket tavolrél sem tudja kielégiteni.

A GYONYORU HEGYI NOVENY
A hegyi arnika (Arnica montana) a fészek-
virdgzatlak csaladjdba tartozd, éveld
névény. A zord, hegyi tél atvészelé-
sét rovid, de anndl vastagabb gyokér-
torzse teszi lehetévé. A gyoktorzsbél
4-6 kocsanytalan, ép élG, 6-15 cm hosz-
szU leveleket tartalmazd, fold feletti
levélrézsa fejlédik ki. A masodik évben
ndveszti ki 15-70 cm magasra nyujtézko-
do, sz6rds ndvényszarat, melyen 1-2 par,
kisebb, szemben atellenes levél talalhatd.
Novényszéra csucsédn (dgai végén) vira-
goznak majustdl juniusig a feltting, kb.
7 cm atmér6jli fészekviragzatai. A virag-

zat szélén sargas-narancsos szirmok, mig
afészekvirdgzat kbzepén sotétsarga, apré
virdgok diszelegnek, két sorban. Nyér
végére bolyhos kaszatterméseket hoz.

MINDENHATO ARNIKA
Az arnika minden egyes része gyégyitd
hatasu. Viraganak kivonata féleg illéola-
jokat, kesertianyagokat, karotinoidokat,
cserzbanyagokat, zsirsavakat, timolt,
flavonoidokat, mérgezd lakton helena-
lint, és még sok mas anyagot tartalmaz.
A novény erés fajdalomcsillapitd és
gyulladascsokkenté hatéssal rendelke-
zik, raadasul képes feloldani a vérro-
goket. Sériilések utan kialakult z4z6da-
sok, véralafutasok, izomhuzodasok és
megeréltetett izmok kezelésére hasz-
nalhatjuk. Ezzel egy idében serkenti a
szivmukodést, a keringést, felgyorsitja a
sebgydgyulast. Kivaléan alkalmazhaté
reumds panaszok esetén, érelmeszese-
dés, angina pectoris, vagy az emésztd-
rendszer és a légutak gyulladasos meg-
betegedéseiben, de a bér és a korom
betegségeiben is.

NEM ISSZUK - KENJUK

Az arnikat kulséleg, tinktura formajaban
alkalmazzuk. Vigyazat! Belséleg kizaré-
lag orvosi javallatra és feligyelet mel-
lett lehet haszndlni! Tuladagolds esetén
sulyos mérgezés léphet fel: rosszullét,
erds szivdobogas, tudatvesztés és halal
(higitdsa kiviteles szakértelmet igényel,
az arnika a homeopatia egyik ,alapitd”
noévénye). Az arnikdt nagy korultekintés-

sel kell alkalmazniuk a szivbetegeknek, a
gyomorpanaszokban szenvedéknek, és
természetesen a vdrandés és szoptatd
kismamaknak is. Fontos: kiilséleg, nyilt
sebekre soha ne hasznaljuk, és ne féz-
ziink beléle teat! Am, ha megeréltetett
izmaink, zUzéddasaink, égési sériilése-
ink, rovarcsipéseink, vagy aknés bdriink
gyors és azonnali segitségért kialt, nincs
erre az arnikadnal idedlisabb névény. Az
arnikatinktaranak nem szabad hidnyoz-
nia egyetlen hazi vagy uti patikabdl
sem. 1:1 ardnyban higitva felvihetd kéz-
vetlendl a sérilt teriletre, szajobloge-
téként is haszndlhato, és borogatas is
készithet6 beldle.

Sokféle arnikas készitmény all a
rendelkezésiinkre: kenécsok, krémek,
masszazsgélek, samponok, kozme-
tikumok formdjaban. Prébaljak ki az
ENERGY ARTRIN és RUTICELIT, valamint
a szépségapolasi céli ARTRIN RENOVE,
RUTICELIT RENOVE krémjeit is.

Ismerjék meg csodalatos hatésait
valamelyik ENERGY krém hasznélatdval,
kdzben jusson esziikbe a csodas gyégy-
novény hatalmas ereje és torékeny jovo-
je. Sziikséglink van az arnikéra!

irta:
VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta, természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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http://termeszetesegeszseg.blog.hu/2016/03/24/csakraharmonia

TOLTSE FEL SZERVEZETET
TERMESZETES VITAMINOK ELIXIRJEVEL

Ajandékok a Fold legtisztabb teriileteirdl, az egészség
és az életerd tokéletes szimfoniajaban egyesiilve!

Biomindségl homoktdvis Tibetbdl. Vitaminokban gazdag immunerésitd. Noveli a szervezet
fertézésekkel szembeni ellendllé képességét és felgyorsitja a sebgydgyulast.

Biomindségu aloe vera, egyenesen a mexikdi Ultetvényekrdl.
Megtisztitja a szervezetet, gyulladasgatlo hatasu és serkenti az immunrendszer mikodését.

A granatalma eltavolitja a szabad gyokoket a szervezetbdl. Gyulladasgatlé hatasu.

A méhpempd noveli a szervezet fertézésekkel szembeni ellenallasat.
Harmonizalja az elmét és a lelket, javitja a kedélyéllapotot.

A kinai kiszomagndlia erés adaptogén. Noveli a szervezet ellenall6 képességét
fert6zések, faradtsag és stressz esetén. Tamogatja az idegrendszer mikodését,

jotékonyan hat az elmére és a lélekre.

A kinai albirs felveszi a harcot a gyulladasokkal.

SVANYI ANYAGOK MEGFELELO
AL KESZITMENYEK EGYUTTES

A SZERVEZET SZAMARA SZUKSEGES VITAMINO
POTLASA ERDEKEBEN, A VITAFLORIN FYTO
ASZNALATA JAVASO

. |

vitaflorin
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