


Szeptemberi
ajanlatunk

A szeptember véltozatos iddjarast tartogat a szamunkra.
Eleinte amolyan langyos lesz az id6, de egy héten beliil
minden jel szerint visszatér a nyar, és néhany szeles, hlivos
nap utan, a hénap masodik és harmadik dekadjanak
forduléjan, valésziniileg ujra bekdszont a meleg. A hénap
végére azonban feltehet6en el kell bucstznunk a kellemes,
indian nyartol.

Szeptemberben kezdetét veszi a tanév, a munkahelylinkdn
tart karokkal varnak minket, a gyerekek megkezdik az iskola
uténi foglalkozésokat is, mi pedig egyre gyakrabban ldtoga-
tunk el kulturalis rendezvényekre. llyenkor, amikor sok ember
tartézkodik egy zart térben, né a fert6zések terjedésének
veszélye.

Amint ugy érezziik, hogy egészségiinkkel, kozérzetlinkkel
valami nincs rendben, vegyiik el a VIRONAL-t, és par napig
ne is tegyuk el.

Ebben az idészakban el6nyds lehet a PROBIOSAN INOVUM
haszndlata is, amely a bélrendszerben 1évé mikrobiom tamo-
gatdsaval segit megerdsiteni a szervezet védekezdképességét.

Szeptemberben hathatds segitséget nyujthat még a SACHA
INCHI, amely meger6siti az immunrendszer, valamint a koz-
ponti idegrendszer m(ikddését.

A megnovekedett munkahelyi és iskolai terhelések lekiiz-
désére itt van nekiink a STIMARAL. Ez a kivételes készitmény
szintén széles korben hat: segiti a szervezet alkalmazkoddasat
az Uj kdrnyezethez, csillapitja a stressz hatdsait, noveli a teljesi-
téképességet, serkenti az agymuikodést, erésiti az 6sszpontosi-
tast és javitja a memoriat.

Végiil, de nem utolsé sorban kérjiik a MAYTENUS ILICIFOLIA
segitségét is! A dél-amerikai indian gyogyiték gyakran alkal-
mazzdk a szervezet, azon belll példaul az immunrendszer
harmonikus mikodésének meg6rzésére.

EVA JOACHIMOVA
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1mmunrendszeruhket\

A VIRONAL és a PROBIOSAN INOVUM egyiittes hasznalata nemcsak az el6ttiink allo
id6szakban nyujthat hathatds segitséget a betegségek megel6zésében. Az 6sz folott
uralkodo Fém elem a tiid6vel és a vastagbéllel all kapcsolatban, és pontosan ez az

a két szerv, amelyre az emlitett készitmények leginkabb hatassal vannak.

A TUDO ES A BELRENDSZER
EGESZSEGE
A VIRONAL hallatan el&szor valészinG-
leg mindenki az immunités, a fert6zés,
a megel6zés, a gyodgykezelés szavak-
ra asszocial. Azt is mindnyajan tudjuk,
hogy a Fém elem a tud&ért felelbs,
amely a testben keringd gi (csi) energiét
kezeli. A csit pusztan a légzéssel testlink
fajdalmas, esetleg sériilt teriileteire tud-
juk irdnyitani, ahol ez az energia min-
dent megtesz a karok helyreallitasaért.
Napjaink emberénél azonban, aki
maphosszat il, keveset mozog, psziché-
sen leterhelt és szamtalan rossz szokdsa
van, a csienergia szintje kifejezetten ala-
csony. Rdadasul a kevés aerob terhe-
lés miatt elégtelenil 1élegziink, és nem
.szelléztetjuk &t” megfeleléen a tudén-
ket. Ezen okndl fogva is el6nyds, ha
a VIRONAL-t nem csak betegség esetén,
hanem a megel6zésben is alkalmazzuk.
Az utébbiidében egyértelmien bebi-
zonyosodott, hogy az immunrendszer,
azaz a védelmi energia megfelelé miko-
déséhez elengedhetetlen a bél-mikrobi-
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om kiegyensulyozott Osszetétele, azaz
nagyon fontos az un. ,jé" baktériumok
megfelelé6 koncentracidja. Az ember
tulajdonképpen egyfajta erdd. A test
minden sz6rszalat, hajszalat, minden
zugat mikroorganizmusok lakjak. Nem
csak a felszinen, de a test belsejében is.
Otthont adunk tobb milliard él6 mik-
roorganizmusnak, amelyek a szélldsért
cserébe segitenek megemészteni a tap-
lalékot, és erésitik az immunrendsze-
riinket. Rdaddsul a vastagbeliink és az
agyunk kozott egyfajta ,tengely” hizo-
dik, mas széval a bélbaktériumok a gon-
dolatainkra és a kedélyallapotunkra is
hatassal vannak.

Felmeriilhet Ondkben a kérdés:
hogyan lehetséges ez? Ennek megérté-
séhez segitségll hivjuk a hagyomanyos
kinai orvoslast, amely azt allitja, hogy
a szellem és a lélek a vérbdl taplalkozik,
és csak akkor tud mikodni, ha megfeleld
mennyiségl tdpanyaghoz jut. Logiku-
san hangzik, nemde? Ha a benniink él6
baktériumok jol érzik magukat, akkor
az emésztésiink is rendben lesz, aminek

kdszonhetbéen elegendé energidhoz és
tdpanyaghoz jut testlink és lelklink is, igy
képesek lesziink megdrizni belsé egyen-
sulyunkat.

KIVALO EGYUTTMUKODES

A fent leirtakbdl egyértelmd, miért
érdemes ezt a két készitményt egy
idében alkalmazni. A VIRONAL tamo-
gatja a csit, és a mikroorganizmusok
segitenek 6t megfelel6 szintet tarta-
ni. Ennek kdszénhetdéen bériink, azaz
testlink elsédleges védelmi vonala is
megerdsodik, igy szervezetiink védet-
tebbé vélik a fert6zésekkel szemben.
Ez a funkcié a nyalkahartydkon még
er6teljesebben érezteti hatasat. Kiilo-
ndésen krénikus megbetegedések vagy
sziintelentl kidjulé fertézések ese-
tén lehet kifejezetten el6nyds tehat,
ha a VIRONAL szedését kombindljuk
a PROBIOSAN INOVUM alkalmazasaval,
mert bélrendszeriinkben igy gyorsab-
ban megtelepednek a hasznos bakté-
riumok, amelyek kiszoritjdk testlinkbdl
a rosszakat. A probléma ezzel sokszor



egy csapdasra meg is oldodik, mert
a kialakuld karos baktériumkoléniak
elterjedése mas baktériumkoldnidkkal
valé talalkozaskor szerencsére ledll.
Ez a konkurenciaharc all pl. a krénikus
négyodgyaszati vagy hugyuti fertézések
sikeres kezelésének hatterében.

Az emlitett készitmény-kombinacio
bélgyulladas esetén, antibiotikum-kura
utdn, hasmenésben, divertikulézisban
(a divertikuldzis betegség a vastagbél
nyélkahartydjanak kiboltosuldsa: belil-
rél apro, elvékonyodott falu tasakok
megjelenése a bél falan, a bélfal kilsé
oldaldn pedig kisebb nagyobb, szdl6-
furtszerd képletek létrejotte — a Szerk.)
vagy akar elégtelen emésztésben is
hatékony lehet. Segitséget nyujthat
tovabba bérproblémak, akne, bérfeké-
lyek vagy altaldnosan rossz mindéségu
bdr kezelésében.

Antibiotikum-kura esetén semmikép-
pen se feledkezziink meg a VIRONAL és
a PROBIOSAN INOVUM egyiittes haszna-
latarél! Minél hosszabb ideig szedjuk az
antibiotikumokat, annal nagyobb sziik-
ségiink lesz mindkét készitményre. Nem
csak az azonnali segitségnyujtas végett,
hanem féleg hosszutavu szempontok
miatt. Az antibiotikum-kara utan a mik-
robiom regeneraldsa nélkiilozhetetlen.
Az antibiotikumok raadasul leterhelik az
emésztést, és a VIRONAL nem csak a vas-
tagbél, de kozvetett médon a Iép-has-
nyalmirigy mukodését is regenerdlja.
A két készitmény hatasa ennek kdszon-
hetéen kélcsondsen felerésodik.

GYEREKEKNEK IS!

Minden, ami eddig elhangzott, a gyere-
kekre is igaz. S6t, kutatasok bizonyitjak,
hogy a gyermeki agy megfelelé baktéri-

ummuikodés nélkil nem tud jol fejlédni.
Lehet, hogy ezt furcsanak taldljak, de
a héttérben valdszinlileg a mar emlitett
tdpanyagellatdsi mechanizmus 4éllhat.
A mikrobiom 3llapota és a gyerekkori
autizmus kialakuldsa kozti 0sszefliggést
tobb kutatd is vizsgélja. A hdrom évnél
idésebb gyermekeknek éppen ezért
mindenfajta aggodalom nélkil adha-
té a PROBIOSAN INOVUM, és ha annak
hasznalatat a VIRONAL-lal is 6sszekatjlk,
nem csak gyermekiink fejlédését tamo-
gathatjuk, de az 8szi idészakban leterhelt
immunrendszerét is megerdsithetjik.

Kivanom tehdt, hogy baktériumaink
békés otthonra leljenek benniink, és
mi az 6 mukddésiukbdl kiakndzhassuk
mindazt, amire sziikséglink van.

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Arany trio

Eletem elmult idészakdban renge-
teg kihivéssal kellett megkiizdenem.
Decemberben és janudrban, szerencsé-
re otthon, de kimerité harcot folytattam
a koronavirus ellen. Szintelendl fajt az
egész testem, hihetetlendl faradt vol-
tam, erésen kéhogtem, elvesztettem az
izlelésemet és a szagldsomat is. Hat nem
volt tul kellemes érzés, mit ne mondjak.

Egy hoénappal és hdarom héttel
késébb, amikor tuljutottam a nehezén,
elcsusztam otthon a kertben a havon, és
eltortem a jobb csuklémat - szorny faj-
dalom és teljes leallas. Hat héttel ezutan,
amikor a csuklom még fajt, egyik este
egyszer csak elviselhetetlen fajdalmat
éreztem a torkomban, elkezdett fajni
a fejem is, és razott a hideg. Eppen
csak sikerilt valahogy elvdnszorognom
az agyig. Ugyanazok a tlinetek jelent-
keztek, mint harom hdénappal korab-
ban, amikor koronavirusos lettem. Ettél
nagyon megijedtem. Most mit tegyek?
Az orvos antibiotikumot irt fel. Nem szi-
vesen, de utolsé mentsvarként kival-
tottam a gyogyszert, ha a természetes
gyogymod mégsem segitene.

Bardtnédm a nala mar sokat bizonyi-
tott ,arany triét” ajanlotta: a VIRONAL-,
a DRAGS IMUN-t és a CISTUS COMPLEX-et.
Megkérte egy masik barat-
hogy hozza
el nekem a készit-
ményeket, és én
a tunetek jelent-

dés utadn elvégeztem a ,nyelési tesztet”.
0, mintha jobban lennék. Igen, az alla-
potom egyértelmlen nem lett rosszabb!
Eljen!
Ujra 7-7 csepp mindegyik készit-
ménybdl, naponta haromszor.
A készitmények alkalmazasa utan
minden alkalommal egy kicsit
jobban éreztem magam, és
négy nap mulva a betegségnek
nyoma sem maradt. Az antibio-
tikumokat odaadtam az orvos-
nak, és kivalé egészségnek
orvendek! Nincs jobb a kimé-
letes, mégis hatékony, ter-
mészetes gyogymaodnal!

MARIE SIROVA
Jifikovice



Legyen konnyebb!

Idénként adédnak olyan helyzetek az életiinkben, amikor mindenképpen
alkalmazkodnunk kell a megvaltozott koriilményekhez. llyen élethelyzet lehet
tobbek kozott egy koltézés, munkahelyvaltas, de akar az iskolakezdés is.

TEST-
TUDATOSSAG
Lehet benniink egyfaj-
ta félelem az ujtdl, az
ismeretlen helyzettdl,
hiszen még nem tud-
juk, mi var majd rank.
A megjelend érzésekre a testlink fizikai
szinten is reagélhat, kiilonb6zé tlinetek-
kel: gyomorgorcs, hasmenés vagy éppen
székrekedés, hevesebb szivdobogasér-
zet, verejtékezés, finom remegés, gyen-
geségérzet. Erdemes ezekre odafigyelni,
mert nagy segitséglinkre vannak abban,
hogy fejlessziik a testtudatossdgunkat.
Ha jobban ismerjlk a lelkiink rezdiilései-
re adott testi reakcidinkat, megtanulhat-
juk ezeket kdnnyebben kordaban tartani
és egyben kezelni.

KONNYEBB STIMARALLAL
Az ENERGY termékkinalataban

amelyik holisztikusan, azaz testi-lel-
ki szinten is tdmogatést adhat nekiink
a felmeriild 4j élethelyzetek kapcsan.
A STIMARAL-ban taldlhaté Gsszetevék
szépen segitik a szervezetiinket a meg-
véltozott korilményekhez torténd alkal-
mazkodasban, megkdnnyitik a régibdl
az Ujba torténé atmenetet.

llyen jellegl élethelyzetet atélt klub-
tagjainktol tobbszor is nagyon jé visszajel-
zéseket kaptam. Példaul az egyik esetben
elmesélték, hogy amikor koltoztek, ezt
a nagy valtast, és az utdna kovetkezd
beilleszkedést is nagyban megkdnnyitet-
te ez a csepp. Egyfajta megkdnnyebbi-
lést, Osszeszedettséget, belsé nyugalmat
adott, és ezzel a hozzaallassal konnyedéb-
ben zajlottak le a kiilsé-belsd folyamatok.

A FOLDELO CHLORELLA
Tapasztalom, hogy sok embernél
a belsé fesziiltség hatadsara az emészts-

egyensulyi helyzetébdl. Ezekben az ese-
tekben a STIMARAL hatésat meg tudjuk
erésiteni a CHLORELLA alga szedésével,
ami segiti az emésztérendszer Gjbdli
harmonikusabb m(ikodését. Kiiléndsen
székrekedésnél nagy segitség lehet.

A TAIWAN CHLORELLA alga kivételes
Osszetevéje a CGF (Chlorella Growth Fac-
tor) ndvekedési faktor, ami segiti az ideg-
szovetek gyorsabb regenerdlédasat és az
Uj sejtek szliletését. ACHLORELLA lassabb
Utemben ugyan, de hosszu tdvon haszno-
sithatd energidt biztosit a szervezetlink-
nek, igy a szedésekor garantélt a jobb
kozérzet, a vitalitds megndvekedése.

A CHLORELLA alga a zold élelmiszerek
tagjaként a Fold elemet képviseli, ezzel
segitve benniink a stabilitds, a biztonsa-
gérzet megteremtését, megtapasztalasat.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,

a STIMARAL gyogyndvénycsepp az, rendszer nagyon konnyen kibillen  ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
-~

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAK- ERTOI

TANACSADAS A NETEN

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibdl tallézunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl és
Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogydasztol szarmaznak — délt bettikkel
jeléltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

DR. GULYAS
GERTRUD
Lassan két éve tarto,
krénikus petefé-
szek-gyulladasra
milyen készitménye-
ket tudna javasolni?
Elsésorban a GREPOFIT kapszuldt
ajdnlandm, napi 3x1 kapszula adago-
Idssal, hdrom hetes ciklusokban, egy
hét sziinetet kbzbeiktatva, hénapokon

keresztiil. Mellé a CISTUS COMPLEX
cseppet javaslom, napi 2x5 csepp adag-
ban, szintén hdrom hetes periédusok-
ban. Az alhasi régidt kenje dt esténként
CYTOVITAL krémmel.

RACZNE SIMON
ZSUZSANNA

-

Nagyon nehéz turdn
voltam, ezért erds
izomlaz van a labam-

ban. Erre milyen készitményt ajan-
lana?

Fontos ilyenkor a béséges vizfogyasz-
tds és a kénnyli mozgds a megfelel6
keringés és anyagcsere biztositdsdra.
Az intenziv testmozgds el6tt (és alatt)
fogyasszon izotdnids vizet, melybe érde-
mes KING KONG cseppet (5-6 cs.) tenni.
Megerdltets testedzés utdn segithet egy
fél 6rds BALNEOL fiird6koncentrdtumos
flirdé. Utdna a fdjé izmokat, iziileteket
kenje be ARTRIN krémmel (vizes kézzel).
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Illoolajok

Az illéolajok a n6vényi alapanyagok (viragok,
levelek, termések, kéreg és igy tovabb) esszenciajat ™
alkotjak, és ezek kinyerése a névényekbdl szinte mar

alkimiai készségeket igényl6 eljaras. A , készség"” szo
hasznalata ebben az 6sszefliggésben nem véletlen,
mert a ,tevékenység” széval ellentétben, egyszerre
tobb el6feltétel meglétét sugallja. Ezek kozé tartozik
a természet iranti szeretet, az energia érzékelése és
a természet torvényeinek ismerete.

A NOVENYEK TISZTELETE

Mar az illéolajok sziiletésének elsd pilla-
nata is rendkivil fontos a végeredményt
illetéen, mivel nem csak az szamit, hol
él az a ndvény, amelybdl az esszenciat
kinyerjik, hanem az is, hogy mennyire
viseltetlink tisztelettel az adott névény
biodinamikaja irant.

Mindennek megvan a maga pétol-
hatatlan szerepe: az évszakoknak,
a virdgzas, a beérés, valamint a herva-
das ciklusdnak, s6t még az egyes nap-
szakoknak is.

Az illéolajok — amelyek illata jellem-
z6en a méheket és az egyéb nappali
rovarokat csabitja a névényekhez, hogy
azok szaporodni tudjanak — napsiité-
ses id6ben termelédnek a leginkabb, és
ilyenkor a legvéltozatosabb a kemoti-
pusuk is.

Més novények éjszaka ,virgoncab-
bak’, amikor mindenféle éjszakai lep-
kéket és rovarokat vonzanak, amelyek
aktivitasa az elsé holdsugarak hatdsara
vélik igazan erételjessé.

Minden névény egyedi, és ennek
megfelel6 bandsmddot érdemel. Csakis
a megfelelé kornyezet, a gyljtés maod-
szere és iddzitése, valamint a tovabbi
feldolgozds megfelel6 gyorsasdga és
technikdja teszi lehetévé a tiszta és erés
ill6olaj kinyerését.

_ i I' ||,i'.;_..
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GOZDESZTILLACIO

ES PRESELES

Gdzdesztillélassal a levenduldbdl, a gera-
niumbol, az ylangbdl és a mentébdl
nyerjik ki az illéolajokat. Ez az eljaras
dragabb és kortilményesebb, dm egyben
kiméletesebb is, és a végsé mindséget
tekintve a leghatékonyabb. A vizdesztil-
laciéval ellentétben, amely ma valészinG-
leg a legelterjedtebb eljéras, a novényi
anyag a felmelegitett vizfelllet folé kerdl.
A rajtuk keresztil felszallé para a ndvény
kilonleges, epidermdlis sejtjeibél vagy
illatmirigyeibdl, az un. osmoforokbdl
magaval viszi a konnyl esszencidkat.
A leh(lés utdn a pdra visszacsapodik,
azaz ismét cseppfolyods allagot nyer, de
mdr tiszta illéolajokat tartalmaz, amelyek
a vizmolekulaktél kdnnyedén, mechani-
kai Uton elvalaszthatok.

Az egész folyamat dtlagosan 8 6rét
vesz igénybe. Azzal kezdédik, hogy
a novényt betessziik a gézkamraba. Az
extrahdlni kivant virdgokat, leveleket
vagy a névény egyéb részeit egyenlete-
sen szétteritjik a gézkamra teljes feliile-
ten, hogy a g6z minden egyes névényi
alapanyagot atjarhasson, és telitédhes-
sen a novény folyékony vegylleteivel.
Mindekozben fontos szerepet jatszik
a megfelel6 hémérséklet és id6 bedlli-
tasa is. Mig a torékeny virdgok extraha-

ldsa gyorsabb, addig a levelek, a szarak,
a kéreg tobb idét igényel.

A préselési eljarast az idei kardcsony
sldgerévé valt narancs illéolajunkndl
alkalmazzuk. A mddszer Iényege, hogy
mechanikusan megbolygatjuk a citrus-
félék héjaban taldlhaté illdolaj ,zsebe-
ket”. Az esszencidn kivil, a nyomas hata-
séra viz és kis mennyiségl nem illékony
vegyllet, példdul természetes szine-
z6anyagok, viaszok és furokumarinok
is felszabadulnak. Koriilbelil 5-8 °C-os
hémérsékleten az dsszes tobbi dsszete-
vé korilbelil egy hét alatt kivalik, ezutdn
csak a tiszta esszencia marad.

Az utdbbi évtizedben U] eljarasok
keriltek el6térbe, amelyek segitségével
gyorsabban, de féleg olcsébban kinyer-
heték az illéolajok. Ultrahangos, forré
vizes, s6t vegyi anyagokkal végzett ext-
rahaldsrdl is hallottunk mar. Mi minden
fejlédés ellenére, tovabbra is a hagyo-
manyos eljarasokban hiszlink, amelye-
ket mar i.e. 3000-ben is alkalmaztak az
Okori egyiptomiak, rémaiak, gorogok és
kinaiak. Ezeket a mddszereket a végsé
mindség tekintetében még sosem sike-
ralt felilmulni, és mi tudjuk, hogy az
ENERGY ill6olajai csakis a legjobb elja-
rast érdemlik.

ENERGY GROUP
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1 a Fold elem idés

A Fold szamomra az egyik legcsodalatosabb eleﬁaﬁvfiért mondom ezt? A kina
gyogyaszatban a FOLD elemet kétféleképpen is értelmezhetjiik. Megtestesiti ;
a nyarutét, de az évszakok kozti atmenetet is. A Pentagram® regeneraciénal az
elébbit hasznaljak inkabb, a HKO szerinti taplalkozasban pedig az utébbit.

A FOLD ELEM

A Fold elem jellem-
z6i: szinei a sdrga és
a barna, a hozza tarto-
z6 bioklimatikus faktor
a nedvesség, a hozza-
rendelt iz az édes, funk-
Cios korei a gyomor és a lép, ill. a hasnyal-
mirigy. A Fold elem szimbolizélja a cent-
rumunkat, a kdzepiinket, megtestesiti
a termékenységet, a taplalast, az dllando-
sadgot, stabilitast, dllhatatossagot, meg-
bizhatésagot az életlinkben és a kdzép-
pontunkban is. Finoman, harmonikusan
vezeti at az egyik évszakot a masikba.

Ahogy a nydr er6s hésége lassan
aldbbhagy, a fények finomabba valnak,
ugy kuszik be észrevétlendl az életlinkbe
a vénasszonyok nyara. Még Unnepeljiuk
anyarat, de mar érezziik az 6sz kozeledtét.

A Fold elemnek sziiksége van a tobbi
elemre a mozgéshoz, valtozéshoz.

A Fold elemhez tartozo érzelmek, tulaj-
donségok a bizalom és az aggodas. Fé
funkcidja az Gsbizalom, és a biztonsag
biztositdsa a tobbi elem szdmdra, vala-
mint azok kiegyenlitése, harmonizaldsa is.

DOJO IDOSZAK

Dojo id6szaknak nevezzilk az évszakok
kozti atmeneti id6szakot. Leginkdbb
a HKO szerinti taplalkozadsban hasznaljuk
ezt a nézdpontot, ilyenkor a Fold ele-
met nem a nyérutéhoz soroljuk, hanem
elosztjuk négy, 18 napos idészakra, ami

8 ~ VITAE MAGAZIN

az évszakok utan kovetkezik. Ez a 18 nap
nagyszer( lehetéséget kindl a szervezet
finom salaktalanitaséra, és a kozeplink,
az emésztérendszeriink erdsitésére. Az 6t
elem konyha a leves- és gabonakurakat
ajanlja ilyenkor, kdnnyed, izletes ételekkel
éhezés és bojt nélkil tisztithatjuk meg
a szervezetiinket.

Az évszakok és a Dojo id6szakok a HKO
szerinti taplalkozas rendszerében:

Fa elem 02.13. - 04-26.
Fold elem (Dojo) 04.27.-05.16.
Tlz elem 05.17.-07.27.
Fold elem (Dojo) 07.28.-08.15.
Fém elem 08.16.-10.27.
Fold elem (Dojo) 10.28.- 11.15.
Viz elem 11.16.-01.26.
Fold elem (Dojo) 01.27.-02.12.
A YI MINDENRE GONDOL

A Fold elem lelki komponense a Yi. Ha
egy mondattal kell jellemezni a Yit, akkor
Descartes hires mondata a legtaldlébb:
,Gondolkodom, tehdt vagyok.”

A Yi megtestesiti az elmélkedést,
a tanulast és az empatiat. Ha tul sokat jar
az agyunk egy probléman, az ugyanugy
gyengitheti a kdzeplinket, mint a nem
megfeleld taplalkozés. A Yi mindenrdl
gondoskodik, amire neki és a tobbi elem-
nek sziiksége van. Olyan, mint egy hazi-
gazda: mindenre gondol.

A Fold elem, a kozeplink ezért is fon-
tos, hogy megfelelé figyelmet, torédést
kapjon. Lényeges az is, hogy jél legyiink

foldelve — ebben segit minket a termé-
szetjards, kertészkedés, a mezitlab sétalas.

ALEP ES A GYOMOR
FELADATAI

A |1ép feladatai: atalakitja az ételt testa-
zonos anyagokkd, a vérképzés alapjat
szolgdlja, a vért az erekben, a szerveket
a helyiikon tartja, elldtja az izmokat vér-
rel és energiaval, felelés az étvagyunkért,
kontrollalja a nyalképzést, uralja a gon-
dolkodasi képességeinket (Yi), felel6s
a biztonsdgérzetért és az egyuttérzésért,
taplalja a tobbi szervet, gondoskodik
a kiegyenlitésrél, kontrolldlja a szdve-
tek er6sségét, a gi (csi) és a vér alapjat
teremti meg, a gyomorral egyttt képezi
az értékes testnedveket, nedvesit, segiti
a gyomor mukodését.

A gyomor feladatai: felel6s az éhség-
érzetért, felveszi, befogadja az ételt és
a kilsé behatasokat, szétbontja, fel-
dolgozza az ételt, majd tovabbitja azt
a vékonybélbe, részt vesz a testnedvek
képzésében, gondoskodik a stabilitasrol,
taplalja a lelket, a Shent.

KAROSITO TENYEZOK

A Fold elem, a gyomor és a |ép energidjat

karosito tényezok:

» taplalkozasi anomdlidk (nyerskoszt,
gyorséttermi koszt, hideg ételek és
italok, tul zsiros, flszeres ételek, rend-
szertelen étkezés, a reggeli kihagydsa,
étkezések kihagyasa, fogydkura, bojt,



egyoldalu diétak, gyors evés, elégte-
len ragas, tul sok kavé, hideg hatasu,
nydkositd élelmiszerek (tejtermékek,
cukor),

» lelki feszlltség, aggodalom, tul sok
agyalas, mozgashiany,

» tulterheltség, szamitdgépes munka,

» maj csi stagnacio,

» stressz, feldolgozatlan, rendezetlen
érzelmi élet (viszonzatlan szerelem,
gyasz),

» bizonyos gydgyszerek (antibiotiku-
mok, fogamzasgatlok, antidepresz-
szansok, antipszichotikumok,

» fajdalomcsillapitok, nyugtatok, alta-
tok, vérnyomadscsokkentdk, béta-
blokkolok).

DISZHARMONIAK

A Fold elem diszharménidi tobbek kdzott

igy nyilvanulhatnak meg:

» kimerlltség, krénikus faradtsag (féleg
evés utan),

» étvéagytalanség,
hizékonysag,

» puha széklet, hasmenés, emésztetlen
ételdarabokkal, ritkan székrekedés,

» gombds megbetegedések (pl. kandi-
didzis),

» édességéhség, emésztési panaszok
(puffadds, bofogés, teltségérzet), éte-
lintoleranciak,

» kotdszoveti gyengeség (pl. cellulitisz),

» memoriazavarok, koncentraciézavar,
nehézkes gondolkodas,

» nehézségérzet, 6démak,

» szervsillyedés, szervel6reesés,

» Visszér, seprlvéndk, vérzéses problé-
mak (vérzé aranyér, kdztes vérzés, bér
alatti bevérzések, purpurak),

» sapadtsdg, vashiany, hideg végtagok,

» tompa gyomortdji fajdalom, gyomor-
fekély, gyomorhurut.

stulyproblémak,

LEHET SEGITENT!

Mivel tdmogathatjuk a gyomor és a lép

mikodését?

» A meleg reggeli bevezetésével és
rendszeres (napi legaldbb 3) étke-
zéssel, amibdl legaldbb ketté meleg
étkezés.

» Friss, szezonadlis alapanyagokbdl
készlilt, fétt ételekkel, levesekkel.

» A stressz redukélasaval és mozgassal.

» A csiben szegény koszt (mélyhitott
ételek, készételek, gyorséttermi koszt,

nyerskoszt) és a nehéz, zsiros, fiszeres

ételek keriilésével.

» Dojo idészakokban leves- és gabona-
karéval.

» A felesleges nedvesség, nydk kiveze-
tésével (leveskura, gabonakura, forralt
viz fogyasztasa).

» Friss zoldfliszerek, valamint emész-
tést segitd flszerek hasznélataval
(kdmény, édeskomény, kardamom,
kurkuma, gydmbér, koriander, stb.).

» A tehéntejbdl készilt tejtermékek
(er6sen h(t és nydkosit) fogyasztasa-
nak redukdlasaval — helyette javasolt
(kis mennyiségben) juhtejbdl és kecs-
ketejbdl készllt termékek fogyasztasa.

» A cukros ételek fogyasztasanak mell6-
zésével, helyette természetesen édes
élelmiszerek javasoltak.

A Fold elemhez tartozd, természete-
sen édes élelmiszerek, fliszerek: édesko-
mény, gesztenye, tokfélék, petrezselyem-
gyokér, lilakdposzta, zellergumd, édes-
burgonya, édes rizs, cseresznye, 6sziba-
rack, mazsola, anizs, édeskdménymag,
foldimogyoro, di6, koékusz, fenyémag,
gombafélék, friss zoldborsé, zdldbab,
vajbab, sargarépa, burgonya, kelkaposz-
ta, fejeskdposzta, kukorica, koles, polen-
ta, borju -és marhahus, olajok, vaj, ghi,
tejszin, olajos magvak, vanilia, méz, tojas,
avokadé, brokkoli, karfiol, médngold, spe-
nét, padlizsan, paprika, sparga, szarzeller,
csicsdka, cukkini, arpa, édes alma, banan,
korte, sz616, friss tarkony, uborka, sdrgad-
innye, goérégdinnye, mango.

Ha ezekbdl az alapanyagokbol
valasztunk a fézéshez, azzal mind a lép,
mind a gyomor energidit erdsithetjik.
A meleg reggeli fogyasztasa hozzase-
giti a gyomrot és a Iépet, hogy a lehet6
legtobb hasznos energiat, qgit nyerje ki
a szamunkra az ételbdl.

A meleg reggeli elényei: energiat ad
és segiti a koncentrélast, finoman melegit
és nem terheli a szervezetet, tdmogatja
az emésztést, megvéd a vércukoringado-
zastdl és a délutani faradtsagtdl, eltelit,
megeldzi az édességéhséget.

AZ VAGY, AMIT MEGESZEL
Az egészséglink, energiaszintlink, a szer-
veink éllapota nagyban filigg attél, hogy
hogyan téplalkozunk.

Amit nem tudunk megemészteni,
abbdl energidt sem tud nyerni a szerve-

zet, feleslegesen terheljiik. Erdemes az

aldbbiakat szem el6tt tartani:

» friss alapanyagokbdl fézott étel —
magas energianyereség,

» parolt, dinsztelt, blansirozott étel -
magas energianyereség,

» nyers étel, déligyiimdlcs, nyers salatak
— alacsony energianyereség,

» hideg, mélyh(tott ételek és italok —
alacsony energianyereség,

» gyorséttermi ételek, készételek — ala-
csony energianyereség
Osszefoglalva: minden, ami friss, helyi,

szezonalis alapanyagokbdl készil, valédi

taplalék a szervezetnek. Mar minimadlis

hékezeléssel is kdonnyen emészthetd-

vé tehetjik az ételeinket, ez vonatkozik

a gylmolcsokre is: a kompdtokat kony-

nyebb emészteni, mint a nyers gyimol-

csot. Ha érett, édes gylimolcsot vélasz-

tunk, akkor cukorra sem lesz sziikség

a kompot készitéséhez.

TAMOGATAS ENERGY-VEL

A Pentagram® regeneraciénak megfele-
I6en a Fold elem id6szakéban elsésor-
ban a GYNEX cseppekkel tdmogathat-
juk a szervezetiinket, amit jol kiegészit
a CYTOVITAL krém hasznélata.

A z6ld élelmiszerek kdzul meleg szivvel
ajanlom a sérga és barna szinlieket, mint
az ORGANIC SEA BERRY por és olaj, az
ORGANIC MACA és GOJI, a RAW AGUAJE,
a RAW AMROSIA, a NIGELLA SATIVA,
a SACHA INCHI és a HIMALAYAN APRICOT
olajok. A QI DRINK sokrét( hatésait a Fold
elem diszharménidinal is bevethetjik,
a QI COFFEE pedig hasznos segitség kime-
riltségnél, faradtsagnal.

A kilsé és bels6 megtisztuldsra
a CYTOSAN termékeket és a BALNEOL-t
ajanlom. A testdpoldsban a méltan nagy
népszerlségnek orvend6é CYTOVITAL csa-
lad termékeit javaslom.

A lelki nehézségek és stresszhatdsok
lekiizdésében belséleg a RELAXIN, a paro-
logtatoba cseppentve, flirdébe téve vagy
a Pentagram® krémekkel hasznalva pedig
a SWEET ORANGE, GERANIUM, YLANG
YLANG és LAVENDER ill6olajok lehetnek
a segitségiinkre.

MRAV ZSUZSANNA
hormonegyensuly-tanacsado,
HKO szerinti taplalkozasi szakérté
Si6éfok/Innsbruck
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Kardiovaszkularis edzés

Az egészségert

szivesen!

A mozgds és a sport nemcsak az egész-
séges emberek privilégiuma, krénikus
betegségekben szenveddk vagy akér
fogyatékkal él6k fizikai, szellemi és lelki
dllapotara is ugyanolyan jétékony hatds-
sal lehet. Hiszen a megfeleléen kivélasz-
tott mozgésformak és fizikai gyakorla-
tok nemcsak segitenek megdrizni a test
jo fizikai allapotat, de szamtalan kréni-
kus betegség lefolydsara is pozitivan
hathatnak, illetve megakadalyozhatjak
azok sulyosbodésat.

A MOZGAS MAGA AZ ELET

A megfeleléen megviélasztott testmoz-
gas, annak nehézségi foka, id6étartama,
és mindenekeldtt rendszeressége hosz-
szU ideig, akdr id6s korban is j6 egész-
ségben és fizikai kondicidban tarthat-
ja a szervezetet. A rendszeres mozgas
azonban azok szamdra is elényos, akik-
nek mar van valamilyen betegségik
vagy fogyatékkal élnek. A testmozgas
javitja a beteg dllapotéat, a betegség
lefolydsat, annak prognézisat, és segit-
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A mozgas maga az élet, ellenben a mozgashiany
kondicionk elvesztéséhez, betegségek kialakulasahoz és
id6 elé6tti halalhoz vezethet. A mozgast és a kiilonb6z6
edzésformakat ma minden preventiven gondolkodé orvos
szivbdl ajanlja. A testmozgdas és a szabadidés sportok
gyakorlatilag barmelyik korosztaly szaméra ajanlhatok.

N

ségével nem ritkdn csokkentheté vagy
akér el is hagyhaté a gyégyszerek hasz-
nalata.

Aféleg tavasztol 6szig idealis turdzason,
hosszu sétdkon kivil mésfajta testmoz-
gas is elényds lehet, akér kardioedzésként
is. Ide tartozik pl. az Uszas, a futas, a kerék-
parozas, a sizés, a korcsolydzés, az evezés,
a tdrsastdnc és még sok egyéb. Napja-
inkban szémtalan olyan testmozgds és
szabadidés sport ajanlhatd gyakorlatilag
valamennyi korosztély képvisel&i szamara,
melyek még bizonyos testi fogyatékossag
esetén is biztonsdggal végezheték. Hiszen
a mozgas valéban maga az élet, ne enged-
juk, hogy a mozgasszegény életmdd erén-
létlink elvesztéséhez, betegségek kialaku-
lasahoz vezessen!

A LEGFOBB ALAPELVEK

Ha a testmozgas célja a kardiovaszku-
laris, azaz a kardioedzés, fontos, hogy
az éltalunk végzett mozgasnak legyen
egy meghatdrozott intenzitasa, illetve
hosszabb ideig tartson. Fontos, hogy az

adott mozgéasformat kitartéan végez-
zlik. Ahhoz, hogy az edzés jétékonyan
hasson az egészséglinkre, ne jelentsen
egészségligyi kockazatot, valamint
motivalé legyen, és ne veszitsik el
a kitartdsunkat, fontos, hogy betartsunk
néhany alapszabdlyt.

El&szor is ne vigylk rogton az ele-
jén tulzésba, lazébban, kdnnyedebben,
kisebb intenzitasu terheléssel kezdjik,
majd fokozatosan néveljik a terhelést és
az edzés id6tartamat. Lényeges, hogy az
dltalunk kivélasztott testmozgdst rend-
szeresen Uzzlik, hogy az edzés végére
kellemesen elfaradjunk, de ne ,lsstk ki
magunkat”’, azaz ne meritsik ki telje-
sen az er6készleteinket. Ez annyit jelent,
hogy fajdalom, rosszullét, hanyinger
vagy nehéz légzés esetén semmikép-
pen se fokozzuk a terhelést. Az emlitett
tlnetek jelentkezésekor szakitsuk félbe
az edzést, vagy legaldbb csdkkentsiik
a terhelést és pihenjiink egy kicsit.

A testmozgds kezdetén mindig
melegitstink be, és az edzés végén hagy-



junk elegendé id6t a nyujtasra, a leveze-
tésre, a terhelés fokozatos megsziinteté-
sére. Etkezés utan varjunk legalabb egy
orat a testedzéssel, tigyeljiink a megfele-
16 6lt6zékre, és gondoskodjunk a megfe-
lel6 folyadékbevitelrdl.

A SZIV RITMUSABAN

A sziv- és érrendszer kondicional6 edzé-
sében hatékony terhelésintenzitast a pul-
zusszam szerint hatdrozzuk meg. Ez az
un. edzés kdzbeni szivfrekvencia az a pul-
zusszam, amely az edzés sorén egészség-
Ugyi szempontbdl biztonsdgos, egyduttal
elég hatékony ahhoz, hogy a testmozgas
erdsitse, illetve fenntartsa a szervezet, és
azon beliil is elsésorban a sziv- és érrend-
a mozgasszervek kondicidja és az izom-
tomeg, elégnek a zsirok és a felesleges
kaloria, ezéltal csokken a tulsuly.

Az edzés kozbeni szivfrekvencia
értéke figg a korunktdl és attédl, meny-
nyire vagyunk edzettek (Id.: keretes). Az
edzésnek, testmozgdsnak idealis eset-

ben legalabb 20-30 percig kellene tarta-
nia, heti 3-5 alkalommal.

A TESTMOZGAS ELONYEI
Komoly tudomanyos vizsgalatok bizo-
nyitjadk, hogy a rendszeres testmozgds
segit normalizalni a magas vérnyomast,
a megnovekedett vércukorszintet, a vér
triglicerid- és koleszterinszintjét, segit
tovabba csdkkenteni a tulsulyt, a csont-
ritkulds és a porckopas, valamint a sziv-
infarktus és az agyvérzés kialakulasanak
kockazatat.

ENERGY KESZITMENYEK

Az ENERGY természetes készitményei
hozzdjérulnak az edzések és a testmoz-
gas jotékony hatéasainak fokozasahoz.
A KOROLEN gyégynovény-koncentratum
segit harmonizalni és regenerdlni a sziv-
és érrendszer mikodését. Hozzdjérul az
izmokon bellili artéridk tagitdsdhoz, ami
dltal javitja az izmok vérellatasat,
tehdt oxigén- és tdpanyagellatasat,
emellett elésegiti azizmok gyorsabb
regenerdlédasat az edzést kovetden.

A RUTICELIT krém enyhiti az izomla-
zat, egyuttal megerdsiti a kitdgult véna-
kat, csokkenti az 6démasodast és a visz-
szértdgulatok (varixok) kialakuldsanak
kockazatat.

A kovetkezdé hasznos gydgyno-
vény-koncentratum a GYNEX, amely
hozzajarul a zsirok lebontdsdhoz és
a kaldria elégetéséhez. Segitségével
megel6ézheték az endokrin rendszer
zavarainak és kilonb6z6 anyagcse-
rezavaroknak a kialakuldsa, azaz segit
csokkenteni a koéros elhizas, a cukorbe-
tegség, a csokkent pajzsmirigymuiko-
dés, valamint a valtozdkorral kapcso-
latos problémak kialakuldsanak kocka-
zatat. A GYNEX hatasait felerésithetjik
a CYTOVITAL krém hasznalataval.

Az ARTRIN gyogynovénykrém segit
megelbézni a megnovekedett fizikai ter-
helés kovetkeztében jelentkezé izom és
izuleti fajdalom jelentkezését. A krémet
elsésorban a vdzizomzat, a megerdlte-
tett és fajo izliletek, inszalagok teriletén,
tovabba a haton alkalmazzuk. Az ARTRIN
segit megelézni az edzések utan jelent-
kez6 fajdalom és izomlaz kialakulasat.

Kifejezetten  ajanlott  tovabba
a FYTOMINERAL haszndlata, amely
kolloid, azaz a szervezet szdmara akar

98%-ban hasznosithaté forméaban biz-
tositja a nélkllozhetetlen &svanyi anya-
gokat és nyomelemeket. Az asvényi
anyagok elésegitik az izmok és idegek
gyorsabb regeneralédasat, mikodését
és szabdlyozasat, rdadasul a legtdbb bio-
kémiai folyamatban pétolhatatlan kata-
lizadtorként vesznek részt.

Edzés wutdn a BIOTERMAL és
a BALNEOL fuirdéadalékok segitenek tes-
tlink regeneralasaban és ellazitdsaban.

Jotékony hatdssal lehetnek még
a zold élelmiszerek, koziluk is elsé-
sorban a BARLEY JUICE, a SPIRULINA
BARLEY, az ORGANIC SEA BERRY por,
a RAW AMBROSIA és még sok mas.

DR. JULIUS SiPOS

MILYEN
PULZUSSZAMON?

A szédmunkra megfeleld, egészsé-
ges pulzusszamot hozzavetblege-
sen kiszamithatjuk az aldbbi képlet
segitségével:

Kétszazhuszbdl vonjuk ki az
életkorunkat, majd vegyiik ennek
az értéknek a 65%-at, tehat kb.
a 2/3-at, ami egy nem edzett, tul-
sulyos vagy bizonyos egészségiigyi
problémékban szenved6 ember
szamara az edzés kdzbeni optimalis
szivfrekvencianak felel meg.

Egészséges, edzett emberek
esetén a kapott érték 75%-at, tehat
3/4-ét kell alapul venni.

A kapott eredmény az a hozzave-
téleges pulzusszam, amit edzés kdz-
ben mérniink kellene ahhoz, hogy

a testmozgas hatékony legyen.

VITAE MAGAZIN ~ 11



Sikeres alapképzés
Székesfehérvaron

Nagyon kedves, nyitott tarsasag jott 6ssze, hamar egymdasra hangolédtunk,

és jo hangulatban telt a harom képzési nap itt, a székesfehérvari ENERGY klubban.

Oriiltem, mivel a tan-
folyam alatt nem
csak a sajat gyakorlati
tapasztalataim egészi-
tették ki az anyagot,
hanem a jelenlévék
részérél is zaporoztak
a termékekrol szélo, jobbnal jobb tor-
ténetek, megélések. Ennyi lelkesedés-
sel, a termékekkel atélt élménnyel aztédn
nem csoda, hogy a vizsga is szinte min-
denkinek tokéletesen sikerdilt.

De nézziik a résztvevok véleményét is
a tanfolyamunkrol:

Rabi  Barbara,  Székesfehérvar:
~Nagyon hasznos volt, és teljesen felvil-
lanyozédtam téle. Mint hasznalo, ismer-
tem a termékek j6 hatdsat, de ez egy
|oketet adott, hogy a csaladban is hir-
dessem, és tovabbadjam mindenkinek.”

Thdn Judit, Szeged: ,A tanfolyam
olyan volt, mint az ENERGY termékeinek
energidja: természetes, tdmogato, tap-
1416. Kezd6 felhasznaldk lévén sok-sok
tapasztalatot hallhattunk. Nehezen jot-
tiink el a tanfolyamok utén, és masodik
alkalommal mér szinte hazamentiink.
Hidnyzik...vdgyunk vissza.”

Komlédy Timea, Székesfehérvar: ,A
tanfolyam segitett meglédtni az ok-oko-
zati 0sszefliggéseket, és komplexen latni
azokat”

Rdcz Ménika, Budapest: ,Hihetetlen
élmény volt. Teljesen més szemszogbdl
vildgitott ra a mindennapi lelki, fizikai
problémdk okaira, megoldésaira. Egy
merében mas vildgba kalauzolt el, ami
eddig ismeretlen volt a szamomra, pedig
napi szinten hasznalom a termékeket, de
innentdl kezdve sokkal céltudatosabban
tekintek rajuk.”

Magyar Ildiké,  Székesfehérvar:
,Nagyon sok felismerést hozott. Meg-
mutatta, hogy életem bizonyos helyze-
teiben mit ajdnlottam volna magamnak
segitségul. Most mar a hasonl6 helyzete-
ket, kibillenéseket megél6 embereknek
biztosabban merem ajanlani a terméke-
ket. Erdekes tapasztalat volt, hogy az 6t
elemet tanultuk meg el8szor, és igy tobb
Osszefliggést és ralatast adott egy-egy
termékre, helyzetre vagy személyiség-
tipusra.”

Kovdcs Erika, Gardony: Az ENERGY ter-
mékek megismerésével tébb lettem, hala
a fantasztikus tanfolyamnak. Készonom!”

Désa Jdnosné, Székesfehérvar: ,Sok
hasznos informaciét kaptam, és még
nagyobb megerdsitést az ENERGY ter-
mékek fantasztikus hatésairol!

Petrinyecz Anita, Nadap: ,Az alap-
képzés remek alkalom volt arra, hogy
hasonlé érdeklédési emberek, és egy
tapasztalt, felkészilt oktatd, Ibolya tér-
sasdgdban Ujra elmélyitsem az ENERGY
termékek ismeretét. Nagyon hasznos
volt szdmomra a sok személyes példa
és terméktapasztalat. Mindenkinek bat-
ran ajanlom, hogy idénként végezze el
ismét ezt a nagyszerl képzést - én is igy
tettem!”

A mostani képzés idépontjaban sok
jelentkezének mas, elére eltervezett
elfoglaltsdga volt, igy szdmukra, és az
Uj jelentkezék szamara 6sszel ismét lesz
lehetdség tanulni.

OSTORHAZINE JANOSI IBOLYA
ENERGY klubvezetd,
Székesfehérvar




A meridianok és az ENERGY
4 ® e 0
Sziv meridian
A sziv a kiilonféle meridianenergiak kolcsonhatasanak kézponti irdnyitészerve.

Itt taldlhaté a tudat és a lélek, azaz a Shen székhelye. Erzelmi kérnyezetiink
reakciokozpontjaként harmonizalja lelkiinket és érzéseinket.

A szivmeridian a meri-
dianok kiralya, amely
éleslatassal és megér-
téssel uralkodik alatt-
valéin. Amikor a sziv
jol mukodik, a test
viragzik, és az elme
nyugodt. Erés alkatu, élénk elméjd, csil-
logé szem(, nyitott, meleg és érzékeny
természetl emberek tiikrozik a szivme-
rididan jo6 mikodését.

A vékonybél segiti a sziv munkajat az
oOtletek értékelésében, a gondolatok meg-
tisztitasaban, és a sokk feldolgozasaban.

A sziv merididan kivezetdnyilasa
a nyelv(hegy), mely segit a |épnek az 6t
iz megkulonboztetésében. A cél a meg-
feleld étel kivalasztasa. Az alultapléltsdg
és a tulevés egyarant a sziv rendellenes-
ségeihez vezet. Ha az ember tulsdgosan
stresszes ahhoz, hogy gondosan megva-
lassza az ételt, és hianyzik a nyugalom
az étel elfogyasztasahoz, élvezetéhez és
megemésztéséhez, akkor ez a stressz, és
az altala kivaltott folyamatok gyengitik
a szivet. Ugyanez vonatkozik az érzelmi
és szellemi taplalékra is.

A SZIV MERIDIAN LEFUTASA
A szivben ered, onnan kilépve harom
agra bomlik, a f6 aga a honaljgodor koze-
pén, a nagy mellizom alsé széle mogott
Iép a kar belsé felszinére. A felkar belsé
oldalan a kdnyokig, annak a belsé széléig
halad, majd az alkar belsé oldaldn a sing-
csont belsé szélén fut le a tenyéren &t,
és a kisujj korompercének a belsé-felsé
kdromagyszogletében végzédik.

FUNKCIOK,
MEGNYILVANULASOK
Fizikai funkciok:

» megmozgatja a vért,

» irdnyitja az izzadtsagot,

» pumpalja a vért a szervezetben.

Lelki, szellemi funkciok:

» biztositja a belsé erét és az érzelmi
egyensulyt,

» otthont ad a Shennek, és kormanyoz-
za azt.

Az energiazavar fizikai megnyilvéanulasai:

» asziv 0sszes betegsége,

» az autoném idegrendszer rendelle-
nességei,

» mellkasi fajdalom,

» vérkeringési rendellenességek,

» h6- vagy hidegérzet,

» izzadas,

» sapadt, tompa vagy bibor arcszin,

» szédulés.

Az energiazavar lelki, szellemi megnyil-

véanulasai:

» mentdlis és érzelmi nyugtalansag,
idegesség, ingerlékenység,

» dalmatlansag,

» faradtsag letargidig,

» dadogas, zavart beszéd,

» tulbuzgdsdg, eltulzott 6rom.

Mantra: csendesen Ulok, és nem csi-
nalok semmit, megfigyelem az ég és
a fold hatasat, atveszem a pozitiv hata-
sokat, bels6 békét taldlok a szivben, az
elmében és a testben.

ENERGY-VEL A SZiV
HARMONIAJAERT

A harmonizaciét elsésorban Tiz elem-
hez tartoz6 KOROLEN cseppekkel és
a RUTICELIT krémmel érhetjiik el.

A sziv hajlamos a héség tipusu disz-
harmoénidkra, valamint a vér- és ener-
giahianyra (csi). Szinte mindegyiknél jel-
lemzd a nyugtalansdg, alvaszavar. llyen-
kor nagy segitséget nyujthat a RELAXIN
csepp, KOROLEN-nel kombinalva is.

Ha sok a kihivas, stressz az életlink-
ben, a STIMARAL és a KING KONG tamo-
gathat minket.

Vérhidny esetén az ORGANIC BETA
port, a FLAVOCEL-t és a FYTOMINERAL-t
alkalmazzuk.

TAPLALKOZASI JAVASLATOK
Attél fliggben, hogy hideg vagy héség
jellegl tiineteink vannak, hogy jin vagy
jang tipusba tartozunk, semleges-me-
legité, vagy semleges-frissité hatasu
ételeket készitsiink, friss, szezonalis
alapanyagokbol.

Nyaron, a Tliz elem id6szakéban renge-
teg piros szind z6ldség és féleg gylimolcs
terem, ezek mind taplaljak a sziv energidit.
Nyéron jellemz6 a héség, ilyenkor a kiilsé
meleghatast szintén a frissité hatdsu éte-
lekkel ellensulyozhatjuk. Ugyeljiink azon-
ban arra, hogy ne terheljiik tul sok nyers-
koszttal a gyomrot és a lépet, adjunk lega-
labb minimalis hékezelést az ételeinknek.

Kulénosen jot tesznek a kdnnyd leve-
sek, taplaljak a csit és a vért.

MRAV ZSUZSANNA
hormonegyensuly-tanacsadé,
HKO szerinti taplalkozasi szakért6
Si6fok/Innsbruck

e )
A SZIV MERIDIAN
JELLEMZOI

—_

» Partner szerv: vékonybél (jang).

» Energiaminéség: jin.

» Az energiadramlas iranya: fent-
rél lefelé.

» Funkcio: csészar.

» Elem: tlz.

» Evszak: nyar.

» [z keserd.

» Erzelem: 6rém.

» Az energia maximum ideje:
11:00 - 13:00.

» Merididnpontok szama: kilenc.

k N
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Klubprogramok
I S S S N

BUDAPEST Szeptember24.,,  ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyogyasz: 1027 Budapest, Koritz Edit,
II.KER.KLUB  péntek, Nedvesség, qi és a Fold energia kiilonleges jellemz6i. GYNEX,  Horvét u. 19-23. fsz. 06/20/504-1250,

17.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, QI termékcsalad tagjai. (kaputel.: 51) energybuda@energyk|ub_hu
Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések.

BUDAPEST Szeptember 14, KLUBFOGLALKOZAS (ELOADAS) / Németh Eniké tehetség- 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIILKER.KLUB kedd, fejleszté szaktandcsado, differencialé pedagogus, funkci- Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,

17.30 6ra onalis taplalkozasi tanacsado, klubasszisztens: ,Segitség, (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
tanévkezdés!” avagy hogyan tegyik konnyebbé a gyerekek energy.belvaros@energyklub.hu
és a szilok szamara az iskolakezdést az ENERGY terméke-
ivel? (Kérjiik az aktudlis koronavirus helyzetnek megfelelé
elirasok fegyelmezett betartasat.)

Szeptember 18,  TANACSADOKEPZES / Németh Imre és Németh Imréné Eva

25., oktober 2., klubvezetok: Konzultacio a Pentagram alapelvei alapjén az

szombati ENERGY termékeirdl.

napokon,

9.00-17.00 6ra

DEBRECENI Szeptember 12, MINIKONFERENCIA / Czimeth Istvdn természetgydgydsz: Debrecen, Kovécsné Ambrus Imola,
KLUB vasarnap, Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések. Kossuth u. 59., 06/30/458-1757,
9.00-16.00 6ra Alternativ lehetdségek ENERGY-vel. Minerva Panzio Kovacs Laszld,
Afébb sziv- és érrendszeri betegségek, alternativ megoldéd-  konferenciaterme 06/30/329-2149,
sok ENERGY-vel. Az 6t elem kiilonleges energiai. Elmélyiilés debrecen@energyklub.hu
a kinai filozofia kiilonleges elveiben.
GYORI Szeptember TANACSADO SZAKMAI KONZULTACIO / Czimeth Istvdn Gyér, Zsilék Judit,
KLUB 18-19., szombat  természetgyogyasz: Az ENERGY termékek részletes bemuta-  Szent Istvan Gt 12/3. 06/30/560-4405
és vasarnap, tasa, Osszefiiggések, gyakorlati kérdések. fsz. 4. gyor@energyklub.hu
9.00-16.00 dra
KECSKEMETI Szeptember 17, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Kecskemét, Mészarosné Lauter Erzsébet,
KLUB péntek, Nedvesség, qi és a Fold energia kilonleges jellemz6i. GYNEX,  Klapka u. 11-13,, 06/76/324-444,

16.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, QI termékesalad tagjai. Gabona Székhaz kecskemet@energyklub.hu

Poszt-covid szindréma, Uj informaciok, osszefiiggések. oktatoterme
MISKOLCI Szeptember 10, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyogyasz: Miskolc, Ficzere Janos,
KLUB péntek, Nedvesség, qi és a Fold energia killonleges jellemz6i. GYNEX,  Gérgey Artdr utca 5., 06/30/856-3365,

17.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, QI termékcsalad tagjai. Tudomény és Technika haza, kazincbarcika_miskolc@energy-

Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések. fsz. 1., szekcios terem Klub.hu
NYiREGY- Szeptember 15, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyogyasz: Nyiregyhdza, Fitos Sandor,
HAZIKLUB szerda, Nedvesség, qi és a Fold energia killonleges jellemz6i. GYNEX,  Sostoi it 2-4. Egészség-  06/20/427-5869,

17.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, Ql termékesalad tagjai. Ugyi Féiskolai kar, A épi- nyiregyhaza@energyklub.hu

Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések. let, 1. em.,, tanterem
SZEGED 2. Szeptember 25, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Szeged, Mészéros Mérta
KLUB szombat, Nedvesség, qi és a Fold energia kiilonleges jellemz6i. GYNEX,  Csongradi sugardt 39. 06/30/289-3208,

9.00-13.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, QI termékesalad tagjai. szeged.meszaros@energyklub.hu

Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések.
SZOLNOKI Szeptember 9., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Szolnok, Németh Istvanné Eva,
KLUB csutortok, Nedvesség, qi és a Fold energia killonleges jellemz6i. GYNEX,  Arany J. u.23,, 06/30/349-0652,
16.00 6ra CYTOVITAL, CYTOSAN INOVUM, QI termékcsalad tagjai. Zsé|ya Herbahaz szo|nok@energyklub,hu
Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszefiiggések. és Egészséghdz
oktatoterme
VESZPREMI Szeptember 5., MINIKONFERENCIA / Czimeth Istvdn természetgydgyasz:  Veszprém, Vértes Andrea, Torok Tamas,
KLUB vasarnap, Poszt-covid szindroma, Uj informaciok, osszeftiggések. Di6fau. 3., 06/30/994-2009,

9.00-16.00 dra Alternativ lehetdségek ENERGY-vel. Z6ldLak oktatoterem veszprem@energyklub.hu
A fébb sziv- és érrendszeri betegségek, alternativ megolda-
sok ENERGY-vel. Az 6t elem kiilonleges energidi. EImélyiilés
a kinai filozofia kiilonleges elveiben.

( )

BELVAROSI KLUB - ELOZETES

TANFOLYAMI JELLEGU TOVABBKEPZES
Hazipatika kialakitadsanak lehet&sé-
gei az ENERGY termékeivel, ENERGY

16.30 dra.

Hazipatika a gyakorlatban. Mivel, mit da).
és hogyan alkalmazhatunk?

Vezeti: Németh Imréné Eva fitote-
rapeuta természetgyogyasz, klubvezetd.

Idépont: oktéber 9., szombat, 9.00-

Jelentkezés: szeptember 15-ig (szer-

Kérjuk az aktualis koronavirus hely-

zetnek megfelel$ eldirdsok fegyelme-

Informacié: Németh Eniké klub-

asszisztens, +36/20-588-8263,
energy.belvaros@gmail.com.

zett, pontos betartasat!

\r)



Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

Energy Klub Zugl, XIV. Stefania ut 81. fsz. 2.

Nice Hajgydgyaszat

Haj- és fejbSrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6szlilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6 okainak feltarasa, személyre
szabott terdpids javaslat 6sszedllitdsa. Hormona-
lis eredeti panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott
sz0rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia — okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terdpia készitése.
Minden hétfén és cstitértékén 10:00-15:00 éra ké-
z6tt ingyenes termékvalaszto, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerds hajvizs-
gélat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
mUszeres allergiavizsgélat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidasz(irés, demodex
atka-sz(rés, asvanyi anyagok és vitaminok hidnya-
nak pontos meghatarozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezetd, 06-30/754-5417,

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu
Nyitvatartas: hétf6tél-csitortokig

09:00-17:00 6rdig, pénteken zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvéth u. 19-23. fsz., kapukdd: 51.
A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes éllapotfelmérés. Lehetéség van tovabba
konzultdciéra, valamint lelki gondozasra.

Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezets, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csitortok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 drdig.

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas
15.00 drdig, zérlati munkak miatt.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

1085 Budapest, VIII., Baross u. 8., fszt. 1.,

kaputel.: 12. (2 percre a Kalvin tértél).

ENERGY termékek személyre igazitdsa, adago-
lasok beéllitasa. Allapotfelmérés, testelemzés.
Funkciondlis taplalkozas-szaktandcsadas. Kon-
zultécié szaktanacsadéssal, csakrék energetikai
allapoténak attekintése, harmonizélas. Biofizikai

vizsgdlat és terdpia lehet6sége termékjavaslattal
és személyre sz616 adagolas bedllitasaval.
Hormonegyensuly-tandcsadés  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta
természetgyogyasz, ENERGY tanacsadéval.
Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas, pedagogiai
szaktandcsadas el6zetes idépont-egyeztetéssel,
Németh Eniké tehetségfejlesztd szaktanacsadd,
differencialo pedagdgus, funkcionalis taplalkozasi
és ENERGY tandcsadoval.

Bejelentkezés, tovabbi informacio: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné
Eva és Németh Imre klubvezetéknél. Telefon:
+36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartés:

hétfé 10.00-16.30 6réig,
kedd 10.00-19.00 6rdig,
szerda 12.00-19.00 6raig,
cstitortok  10.00-19.00 6raig,
péntek 12.00-19.00 6raig,
szombat  10.00-15.30 éraig.

A nyitvatartasi részletek, aktudlis informéciok az
ENERGY Belvarosi Klub Facebook és weboldalan
talalhatok!

GYOR

Szent Istvan Ut 12/3.,fsz. 4.

Tanuldsi- és magatartasproblémas gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremlikodésével.
Minden klubtagunkat és baratai szeretettel varjuk!
Bejelentkezés szlikséges a klubban, vagy Zsilak
Juditnal a 0630/560-4405 telefonszamon.

KAZINCBARCIKA

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 6ra kézétt klubnap.

Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

Nyari szabadsag miatt a klub zérva lesz 08.09. és
08.20. kozott.

MICKOLC

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Szeptember 16., csiitortok, 14:00-16:00 ora: a miskol-
ci klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmé-
rést és orvosi tandcsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macid: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.

SZOLNOK

Zsalya Herbahéz és Egészséghaz oktatoterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES ~ hétfétél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazés ellenében vehetd igénybe,
elézetes idépont-egyeztetés alapjan.

Az Egészséghdzban kiilonbozé masszazsfajtak,
természetgyodgyaszati, orvosi rendelések vehet6k
igénybe, melyekhez el6zetes idépont-egyeztetés
sziikséges.

Tovadbbi informédcié és jelentkezés
Istvanné Eva klubvezetnél.

Tel.: 06/56/375-192, 06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

Németh

ZALAEGERSZEG

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

szept. 8-dn (szerda), 17-18 6ra:

Személyes terméktandcsadds
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ENERGY KONFERENCIA DEBRECENBEN

A KONFERENCIA TEMAI Osszefliggések és lehetséges meg-

» Uj informécidk, ©sszefiiggések, oldasok, konkrét gyakorlati tapasztala-
Poszt-covid szindréma. tok, esettanulmanyok.

» A fontosabb sziv- és érrendszeri ELOADO: Czimeth Istvan miniszté-
betegségek - alternativak ENERGY  riumi természetgydgyasz vizsgaztatd,
készitményekkel. ENERGY szakoktato.

» Az 6t elem kilonleges energiai. HELYSZIN: Minerva Panzi6 oktato-
EImélyiulés a kinai filozéfidban és  terme, Debrecen, Kossuth u. 59.
gyogyito alapelvekben. Szeretettel varjuk kedves ENERGY

tanacsadaink, klubtagjaink jelentkezését!
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A konferencia téritéses, elézetes
bejelentkezés sziikséges.

Részletekkel kapcsolatban érdek-
I6dni lehet személyesen a debrece-
ni ENERGY klubban, vagy emailben
(info@imolaenergy.hu) illetve telefo-
non: 06/30/458-1757,06/30/329-2149
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A bajnok otosfogat

ARTRIN

Evekkel ezel6tt, amikor jogézni kezd-
tem, egy alkalommal rosszul mértem fel
az erémet, és meghuztam az inszalag-
jaimat a bal kezemben, ami eléggé fajt,
és nem tudtam, hogy ilyen esetben mit
lehet egyaltalan tenni. Abban az idében
kezdtem ismerkedni az ENERGY kré-
mekkel, igy gondosan végigolvastam
a termékleirdsokat, hogy megtudjam,
melyik krém lehetne a segitségemre.
A vélasztas ezutdn egyértelmi volt: az
ARTRIN. F4j6é kezemet minden reggel és
este alaposan atmassziroztam a krém-
mel, igy egy hét eltelte utan mar toké-
letesen fitt voltam, és visszatérhettem
a jégaterembe.

Tavaly tortént velem egy kis bal-
eset az erdében. Egy faag felsértette
a szemem folotti borfeliiletet, amit nem
kellett ugyan 6sszevarrni, de egy kicsit
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felszakadt, és eléggé vérzett. A sérllt
terliletet ARTRIN-nal kenegettem, ami
az elsé orakban kellemesen husitette
a sebet. Am a krém fokozta a vérzést,
igy addig kenegettem vele a sebet,
amig a vérzés el nem allt. A seb gyorsan
begydgyult, csak aprd kék folt maradt
uténa. A helyét most CYTOVITAL-lal ken-
egetem.

Az ARTRIN-t ma mar az egész csa-
lddom hasznélja, és mindenki imadja,
hiszen megbizhatéan csillapitja példaul
a hatfajast, és nélkulozhetetlen segitsé-
get nyujt a sériilések vagy a zuzddasok
kezelésében.

DROSERIN

Kisfiamat egyik télen teljesen ledon-
totte a labardl egy csunya virusferto-
zés. Megh(léses betegsége rdhuzédott
a horgbire. Nem akartam vele azonnal

orvoshoz rohanni, és eszembe jutott,
mi lenne, ha DROSERIN-nel keneget-
ném a mellkasat és a hatat (a kisfiam
akkoriban kétéves volt). A kenegetés
végeztével minden egyes alkalommal
felmelegitettem a kezem, és ratettem
néhany pillanatra a mellkasara. Kisfiam
nagyon szerette ezeket a szertartasokat,
és mindig kacagott kdzben. A ritudlét
minden reggel és este elvégeztiik. Mar
a masodik napon elkezdte kdnnyebben
felkohogni a lerakddott valadékot, és
a DROSERIN-nel, valamint homeopatias
szerek segitségével egy hét alatt tulju-
tott a betegségen.

A DROSERIN-t én magam is haszna-
lom, egy-egy virusfert6zés alkalmaval én
is a mellkasomat kenegetem vele, hogy
megel6zzem a horghurut kialakulasat.
Még soha nem okozott csalédést!

CYTOVITAL

Néhény évig menstrudcio el6étt sok-
szor fajt a hasam, ezért a ciklust meg-
el6zéen rendszeresen CYTOVITAL-lal
kenegettem, ami segitett csillapita-
ni a fajdalmamat (@ menstruacié elsé
napjan melegitettem is a hasam). Ma
mar, a GYNEX rendszeres hasznélatanak
koszonhetben, nincsenek fajdalmaim,
de a CYTOVITAL krém alkalmazasa éllan-
doésult ndlam, tovabbra is krémezem
vele a hasam.

A CYTOVITAL a legnagyobb szolgala-
tot azonban a varandéssagom ideje alatt
tette, amikor minden este, fiirdés utan
bekentem vele az egész testem. Ugy
gondolom, hogy ez nem csak nekem, de
a fiamnak is nagyon jot tett. Pocakom
masszirozésa kdzben egy versikét éne-
keltem neki, amit én magam koltéttem.
Mire a fiam megsziletett, harom, XXL
csomagolasu CYTOVITAL krémet hasz-
ndltam el, és a testemet egyetlen terhe-
ségi csik sem csufitotta el.

PROTEKTIN

Egyik nydron, amikor hazatértem
a munkabal, és levettem a felsémet, egy
nagy voros foltra lettem figyelmes. Ott
éktelenkedett a hoénaljamon, és égett



is egy picit, mintha megégettem volna
a boéromet, rdadasul fogalmam nem
volt, mi okozhatta. Nem hasznéltam Uj
mosoéport vagy kozmetikumot, rdadésul
a dezodorom is teljesen természetes, és
nem tartalmaz aluminiumot. igy elkezd-
tem azon gondolkodni, mi sziintethetné
meg a kellemetlen, égetd érzést. Végill
bekentem a hénaljamat PROTEKTIN-nel,
ami azonnal beszivodott a bérombe.
A nap folyamén még tobbszoér beken-
tem vele a problémds borfellletet,
aztan éjszakdra jo vastag rétegben vit-
tem fel a honaljamra. Reggelre a voros
folt teljesen eltlint. A krémet ezutan
még néhany napig hasznaltam, minden
reggel és este. A b6érom par nap utan
enyhén lehamlott, majd Uj n6tt helyette,
és minden tokéletesen rendbe j6tt.

RUTICELIT

A RUTICELIT az én személyes lélekbal-
zsamom. Ez a kedvenc Pentagram®
krémem. Mindig a RUTICELIT-et hivom

segitségll, ha tisztanlatasra van sziiksé-
gem, vagy csak szeretnék ellazulni egy
nehéz nap utan. Bekenem vele a halan-
tékomat és a harmadik szem teriiletét,
majd lehunyom a szemem, és csak re-
laxalok.

Gyakran felviszem a napfonat teriileté-
re is, amikor elfog valami miatt a félelem,
aggodalom, és szeretném megnyugtatni
a lelkemet. Amikor a gyomor folotti tert-
letet kenem be vele, mintegy vardzsiités-
re, azonnal megkdnnyebbulok.

Jogazds utdn szeretek kellemes
zenét hallgatni, és finom illatokat sziv-
ni magamba, ezért egyszer meditalas
el6étt bekentem RUTICELIT-tel az egész
arcomat (féleg az orr kdrnyékét), majd
lefeklidtem, és csak élveztem a simoga-
t6 illatokat. A RUTICELIT azéta nélkiloz-
hetetlen segitétarsamma valt a medita-
ciékban.

BARBORA HAJZNEROVA
Pazderna

Ezuton is szeretnék kdszonetet mon-
dani az ENERGY készitményeiért! Nagy-
jabol egy évvel ezelétt ismerkedtem
meg velik. A legels6 ENERGY készit-
ménylink az ARTRIN volt, amelyet az
alternativ orvoslast illetéen szkeptikus
anyésomnak szereztem be. Hallgatni
arany — ugyhogy inkdbb nem is ecse-
teltem hosszasan a készitmény el6nyeit,
csak odaadtam, hogy hasznalja, és ma
mar a legnagyobb kiszerelés-
ben vasdrolom a krémet
szamara. Anydésom
allitélag csak az
ARTRIN-nal  tud
elaludni.

A kovetke-
z6 krém, amit
kiprébaltunk,
a fiamnak vasa-
rolt PROTEKTIN
volt. Fiam id6ré|
idére  sotéten
latja a vilagot,

rossz kedélydllapota ciklikusan jelentke-
zik, igy tulajdonképpen el6re érezhets,
mikor jonnek a rossz napok. Szerencsére
a PROTEKTIN rendszeres haszndlata 6ta
az éllapota sokat javult. Ezeken a nehe-
zebb napokon mentdbdl és ribizlilevél-
bl készitek neki teakat, valamint mindig
bekenegetem PROTEKTIN-nel. Raadasul
gyakran atépids (@ nagyon széraz, irritélt,
viszketé bér sulyosabb formajat nevez-
zUk atopias bérnek — a Szerk.) a fejbore,
és megfigyeltem, hogy a PROTEKTIN
krém nemcsak a bdrét, hanem
valéban 6t magat is meg tudja
nyugtatni.
Kivédlé  eredménye-
ket értiink el tovabba

( )
TUDJA-E?

A PENTAGRAM®
KREMEK KIEMELT
ALKALMAZASI
TERULETEI

DROSERIN: homlok, arc, orr alat-
ti terllet, nyaki gerinc, mellkas,
tenyér.

PROTEKTIN: harmadik szem, halan-
ték, szem alatti karikdk, a maj és az
epehdlyag folotti teriiletek, ujjak
kozotti terlilet, koromagy.

ARTRIN: homlok, arciireg, orriireg,
nyirokmirigyek, fil, szem alatti
karikak, all, derék.

RUTICELIT: homlok, orr, fejtetd,
utolsé nyakcsigolya, sziv, farcsont.
CYTOVITAL: szemoldok, arc, All,
tarkd, nyak, napfonat.

TEREZA VIKTOROVA
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a CYTOSAN samponnal, amelynek hasz-
nalata utdn fiam fejbére még sokkal
jobb allapotba keriilt, pedig mar szam-
talan kulonféle sampont kiprébaltunk
a problémajara.

A lanyom nemrég kezdte meg
a KOROLEN szedését. Az iskolai id6szak
nehézségeiben szeretném ezzel lega-
labb részben megtamogatni.

Az én legnagyobb bizodalmam
a CYTOVITAL krémben van. Imddom az
illatat és azt, ahogy a béromet apolja.
A jovében egész biztosan a nagyobb
csomagolast fogom valasztani.

Szeretem, ha a kornyezetemben
mindenki egészséges. Hiszem, hogy az
egészség a boldog elmével és a pozi-
tiv gondolatokkal kezdédik. Mindig is
rajongtam a gyoégynovényekért, és az
ENERGY gyégyndvényes termékei még
derlisebbé varazsoljdk a gondolataimat.

MARKETA HANAKOVA
Mukarov
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Banjunk el

a koszvényes gyulladassal!

A problémam eleinte szinte észrevehe-
tetleniil kezd6dott. El6szor csak kicsit
fajt a nagyldbujjam, majd égni kezdett
a talpam. Az ARTRIN kezdetben segitett,
de késébb egyre hosszabb ideig kellett
varnom, hogy hasson, mig végiil sajnos
nem bizonyult elegenddnek, és a faj-
dalom egyre csak erés6dott. A labam
lathatéan megduzzadt, a nagyladbuj-
jam nagyobb lett, a talpam égett, és
a labfejem id6nként egészen a boka-
mig begyulladt és voros lett. Ekkor mar
egyértelmi volt, hogy meg kell mutat-
nom egy orvosnak.

Az itélet a kovetkez6képpen hang-
zott: ,Mit szeretne az On koraban?
Raadasul On sportolé volt, ugyhogy

T
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ettél nem fog egykdnnyen megszaba-
dulni, térédjon bele!” Nos ez egy kicsit,
ahogy mondani szokas, kihozott a béke-
tlrésembdl... Ezért elkezdtem kutatni az
okokat, majd mekildttam megkeresni
a megoldasi lehetéségeket.

Elséként sajnos az étrendemen kel-
lett elgondolkodnom, mivel a kdszvény
a szervezet purinanyagcsere-zavara,
aminek hatdséra a hugysav felgytlemlik
az izuletekben, és ez erés fajdalommal
jaro izileti gyulladashoz vezet.

Amikor az ember mar Uj cipd vasar-
lasan gondolkodik, mert a régi, kedvenc
labbelijének viselete egyszertien kibir-
hatatlan, akkor elérkezik a nagy donté-
sek meghozataldnak pillanata.

Az étrend megviltoztatasa valdban
elkeriilhetetlen — az els6 és legfontosabb
némely inycsiklandd hentesaru elha-
gyasa, de ez szerencsére napjainkban
mar nem olyan nehéz, mert a piacon
(féként a termelGi piacokon) mar talalha-
tunk néhany nitrites pacsé nélkul késziilt,
finom husarut. Ez azért nagyon fontos,
merthogy pont ez az az 9sszetevs, ami
elészeretettel rakodik le az iziileteknél.
Raadasul tébb olyan, kivaléan

megirt receptkdnyv is a ren-
delkezéslinkre all, amely
gyulladascsokkentd
illetve purinban

szegény éte-
)' lek listajat és
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elkészitését mutatja be. Amennyiben az
altaluk ajanlott étrendet betartjuk, idén-
ként még akar ,vétkezhetlink” is.

Most pedig kdvetkezzék a Iényeg, ami
nélkil az eredmény nem lenne az igazi.
Ez ugyan csak egy masodlagos, am egy-
ben rendkivil fontos része a kuranak.

Id6érél  idére  mindig visszatérek
a RENOL, az ARTRIN és a FYTOMINERAL
hosszu tavu szedéséhez. S6t a supertro-
nic-os mérés alapjan megspékelem a zse-
nidlis harmast egy kis KING KONG-gal,
SKELETIN-nel és TRIBULUS TERRESTRIS
tedval. Higgyék el nekem, hogy a labam
tényleg a régi, nem duzzadt és nem f3j.
Meggyéz6désem azonban, hogy ez annak
is kdszonheté, hogy a kezelést idében
megkezdtem, emellett, ha Ugy tartottam
sziikségesnek, nem féltem a készitmé-
nyek nagyobb adagolasatél sem.

ALES SVOBODA

Cheb

on i N
KOSZVENY

A koszvény (Arthritis urica) a purin
(egyfajta szerves vegyilet) lebon-
tasdnak tulterheltségébdl eredd
betegség. A megbetegedés az izi-
leteket érinti, mely el6szor féként
a lab oregujj-iziiletén jelentkezik,
ennek neve podagra. A kdszvény
lefolydsa egymast kovetd hulla-
mokban torténik, és a hugysavk-
ristdlyok lerakddasdhoz vezet
kilonféle végtagok iziileteiben és
szOveteiben. Az uratkicsapddas az
izliletek kozelében zajlik, féként
hideg és pH-véltozads hatdsara.
A lerakddas az iziilet egészét érinti,
az izileti porcokat, az izileti tokot
és az izlilethez tartoz6é csontvé-
geket egyarant, valamint hosszu
tavon veseelégtelenséget okozhat.

www.wikipédia.org
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Purin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Katabolizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Katabolizmus
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https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96regujj
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Mi lenne, ha egyszer képesek len-
nénk mindent lelassitani? Ha csupan
egy dologra 6sszpontositanank, vagy
inkdbb arra sem? Mondjuk naponta
csak o6t percig? Mi torténne vellink és
elménkkel egyetlen hénap alatt?

Egy konyvben a kovetkezéket olvas-
tam: ,A fizikus kutatasok révén fedezi
fel a kornyezetét, mig a szellemi ember
a meditacién keresztil. Egy id6 utdn
észreveszik, hogy mindketten ugyanar-
ra a konkluziéra jutottak.”

Egy masik konyv az aldbbiakat irja:
A meditacié egy képesség, olyan méd-
szer, amellyel edzeni tudjuk elménket,
hogy nyugodtabbak lehessiink, hogy
vildgosabban gondolkodhassunk és
békés életet élhessuink.”

A meditécio segit ,kikapcsolni”
a tudatot, és megszabaditani a testet
a stressztél. Lehet6séget ad arra, hogy az
ingerek kizarasaval csakis 6nmagunkkal
lehessiink. A rendszeres meditélas meg-
véltoztatja az elménket, és Uj gondolato-
kat nyit meg eléttink.

A meditacié mindenki szdmara kony-
nyen elérheté mddszer, melynek segit-
ségével jobba tehetjik fizikai, szellemi
és lelki egészségiinket. Elég csak ledl-
ni a kertben egy fa tovébe, becsukni
a szemiinket, és csak sajat Iélegzetiinkre,
a madarak csicsergésére és a szél duru-
zsolasara figyelni.

Sokan mondjdk, hogy nem tudnak
meditalni, mert képtelenek nem gondol-
kodni. A gondolatok folyamat azonban
nem is szabad megdllitani, ne harcol-
janak a gondolatok ellen. Hagyjak 6ket
a meditacio alatt szabadon aramlani, de
ne itélkezzenek folottik, ne értékeljék
és elemezzék &ket. Kell egy kis id6 és
gyakorlas, hogy megtanuljanak 6sszpon-
tositani, de el6bb-utébb mindenkinek
sikerll. Rdadasul egyik nap sem olyan,

mint a masik, egyszer kdnny(, masszor
nehéz lesz meditalni. Ne stresszeljenek
emiatt, a meditacio lényege és célja, hogy
megszabaditsdk Snmagukat a stressztél.

A meditéaciés technikak szama végtelen.
Egyre Ujabbak latnak napvildgot, amelyek
vagy az alapmoédszerekbdl indulnak ki,
vagy valami teljesen ujjal probélkoznak.

A kiinduldsi pont a fokuszalt figye-
lem. Meditalds kozben mindig
csak egy dologra koncentra-
lunk. A legkénnyebb, ha
ez a légzésink. Ha ugy
érezziik, hogy elménk el
akar szaladni’, térjlink visz-
sza a lélegzetvételiink figye-
|éséhez.

A kovetkezé lehet6ség az iranyi-
tott meditacié, amikor leginkdbb egy-
egy vizualizacié segitségével példaul
a csakrakkal, az energidkkal foglalko-
zunk. llyenfajta meditacié soran lehe-
tink egyedil vagy akdar csoportban is.
A vizualizaciot egy hangfelvétel, vagy
egy terapeuta segiti és iranyitja.

Népszeri modszer a frekvenciame-
ditdcié, amikor kilonbozé frekvencia-
ju hangok hallgatasaval (pl. solfeggio)
meditativ allapotot idéziink eld. A frek-
vencidk a test meghatarozott szerveire,
energiaira vagy az élet kiilonb6z6 témai-
ra hatnak. Tudatunkat ilyenkor a han-
gokra 6sszpontositjuk, mikdzben a hala-
ddébbaknak mar fékuszalniuk sem kell.

Ezeken kivil létezik nyugodt tudat,
érzékek irdnyitotta és négy elem meditécio,
un. reflektalé meditacio, tovabba hangme-
ditacio, valamint szkennelés és tai-chi, amit
meditaciés mozgésnak neveziink.

Ha szeretnék kiprobalni, a lehet6 legegy-
szer(ibben kezdjék! Vegyék fel a legké-
nyelmesebb testhelyzetet. Lélegezzenek
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mélyeket és figyeljék, hogyan emelke-
dik hasuk, mellkasuk. Ugy lélegezzenek,
ahogy azt a testiik kivanja. Hunyjak be
a szemiket, de figyelmiket a Iégzésre
Osszpontositsdk. Ha ugy érzik, egyre
kevésbé tudjak fenntartani a koncentra-
ciét, kényszeritsék magukat, hogy ismét
a lélegzetvételre 6sszpontositsanak.

Kezdjenek el lassan szdmolni. Belég-
zés: egy. Kilégzés: kettd. Belégzés:
harom. Kilégzés: négy. Szdmoljanak el
huszig, majd ismét olvadjanak 6ssze
a sajat lélegzetikkel. Ne ragadjanak le
egy-egy gondolatnal, csak figyeljék 6ket,
és ha kezdenek elkalandozni, térjenek
vissza a lélegzetvételhez.

Ezutdn ne Osszpontositsanak tovabb
alélegzetre, engedjék, hogy tudatuk hadd
szaladjon arra, amire akar. Csak figyeljék!

Végil tegyék a tenyeriiket a szemiik
elé, és kezdjenek el pislogni. Mozgassak
meg a labujjaikat, majd a labukat, a feju-
ket. Vegyék el a keziiket a szemiik el6l.
Hogy érzik magukat?

ONDREJ VESELY
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Koronavirus-fertézeés utan

Hogyan tovabb?

E kérdés elhangzasa utan kovetkezik a kiilonb6z6
sulyossagu utétiinetek véget nem éré felsorolasa.
Szlinni nem akar¢ faradsag, izom- vagy iziileti

fajdalom, torokszarazsag és orrszadrazsag, légszomj,
fejfajas, kiilonb6z6 emésztési problémak, s6t akar

pszichés gendok.

/

s/

ViRUS A HKO SZERINT

Azt kérdik, hogyan tud egyetlen virus
ennyire kilonb6zé panaszokat eléidéz-
ni? Hogyan valhat ennyire nehezen
megfoghatéva? Nézziik, mit gondol
a virusokrol és azok hatasairdl ugy élta-
ldban a kinai orvoslas.

A HKO szerint a virus egy kivilrél érke-
z6 koérokozo, amely megtdmadja a test
felszinét, hogy be tudjon jutni annak
belsejébe. A kinai orvoslas terminoldgiai
szétardban a virus a forrésédg kartékony
anyaga. A széjon vagy az orron at jut be
a szervezetbe. Az emberi test a tdmadds
elsd fazisaban igyekszik a virust a felszi-
nen tartani, az elsé tiinetek is ezt tukro-
zik: faradtsag, magas laz, torokszarazsag,
kohogés. A testfelszin erejétdl fliggben
jelentkezhet izzadds vagy akar épp ellen-
kez6leg, az izzadas teljes hidnya, tovabba
a szaglds és izlelés elvesztése. A védel-
mi energidnak nevezett testfelszin ereje
akadalyozni, hogy a kérokozé kdzelebb
kerdiljon a belsé szervekhez. Ezért is all-
nak Osszefliggésben a tiinetek a tiidével,
amely kozvetlenil a bérért, annak poru-
sen a légutakért felel.

Ebben a fazisban fontos, hogy a tiidé
mUkodését megerdsitsiik a VIRONAL és
a CISTUS COMPLEX hasznélataval. Kiilsé-
leg a DROSERIN krémnek lehet pétolha-
tatlan szerepe. Itt szeretném még felhiv-
ni a figyelmet a GOJI-ra, mert amellett,
hogy szdmtalan hasznos tdpanyagot
tartalmaz, tdmogatja a vérképzést, vala-
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mint az ellenanyagok termel6dését, ami
felgyorsithatja a heveny fézis lefolyasat.

Ha a virus — a forr6sag kartékony anya-
ga — atjut a szervezet elsédleges védel-
mi vonaldn, olyan szervet keres maga-
nak, amely valamilyen oknal fogva mar
legyengllt. Mivel ott gyengébb ellen-
alldsba utkozik, meg tud telepedni és
el tud kezdeni szaporodni. A legyenguilt
szerv ennél a pontnal kulcsfontossagu
szerepet tolt be. Sajnos napjainkban - és
ezalatt azt értem, hogy mar elég régéta
- az emberek Onpusztitd életet élnek,
elsésorban a vese- és a majmukddésiiket
gyengitik le. Ha az ember vese- egyben
majmikodése is legyengiilt, a virus min-
den valészinlség szerint problémét fog
okozni. Fontos megérteni, hogy mivel
a forréség kértékony anyagdval van dol-
gunk, a virus pusztitéan fog hatni minden
szerves nedviinkre, a vért is beleértve, és
szarazsdgérzetet fog generalni a testben.

A TUNETEK

Ha a virus a méjat tdmadja meg, a tiine-
tek hirtelen és intenziven jelentkeznek.
A maj reakcidja rendkivil erételjes, véde-
kezése elsésorban a felsétest terliletén
nyilvdnul meg. A maj biztositja a tlizet
jelképezd jang energia sziletését, ezért
ha a forrésdg kartékony anyagaval
talalkozik, robbandsra lehet szamitani.
A mdj mkodése nagyban fligg a vértdl
is, amelyet egyrészt raktaroz, masrészt
Jfelfrissit”. Ezért nyilvanul meg a majka-
rosodas hirtelen fellép6, erételjes, éles
tlinetekben. A leggyakoribbak a fejfajas,

orrvérzés, vér felkbhogése, gorcsok, vég-
tagzsibbadés és természetesen emész-
tési panaszok. A maj egy felettébb erés
szerv, amely ilyen esetekben képes még
a szivet és az érrendszert is megtdmadni
és 0sszeomlast el6idézni a mukodésiik-
ben, vagy akér agyvérzést okozni. igy az
ilyen esetekben fontos a majmukodés
tdmogatésa. Akut fazisban ezt a vér revi-
talizalasan keresztll érhetjik el. Kivald
segitséget nyujthat tehat ilyen esetben
a REVITAE, a GOJI, tovabba a BARLEY, az
ACAI és f6leg a SPIRULINA.

Amennyiben a virus a vesét tdmadja
meg, a tlinetek lassabban, dm az id6
elérehaladtdval egyre erételjesebben
jelentkeznek. A leggyakoribb panaszok:
izlleti fajdalom, gerincmerevség, hideg-
érzet, amely akdr a csontokig hatol,
gyengeség, rossz kozérzet, vérnyo-
masproblémak, erbteljes szivdobogds,
nyirokcsomoéduzzanatok, vizeletirité-
si problémak és légszomj. A veséknek
ilyenkor er6teljes tdamogatasra van sziik-
ségiik ahhoz, hogy megkiizdjenek a fel-
adattal. A VIRONAL és a CISTUS mellett
ajanlott a KING KONG hasznalata is.

Ebben a staddiumban mar szdmolnunk
kell a tidémUikodés jelentds legyengtilé-
sével is. A tiidd legyengiilése mellkasi
szoritd érzésben, légszomjban, kohdgés-
ben, nathdban és a szaglas elvesztésé-
ben nyilvdnul meg. llyen utat jar be tehat
a virus a testlinkben, és ilyen tiineteket
okoz a tdmadasa. Mit tegylink, ha az
akut fertézés krénikus betegségbe megy
at, és a panaszok nem mulnak?



TAMOGATAS A MAJNAK
Amennyiben a majmdlkodéssel ossze-
figgd tunetek azok, amelyek nem
akarnak mulni, tegyiink meg mindent
a mdj regenerdlasdért és taplalasaért.
Ha nem vagyunk fazékonyak, majunk
biztosan szeretettel fogad egy kis adag
REGALEN-t, GOJl-val, BETA-val, esetleg
egy kis SPIRULINA-val kiegészitve.

Amennyiben tidénk is tdmogatds-
ra szorul, nyugodtan kombinaljuk az
emlitett készitményeket a VIRONAL
vagy a CISTUS szedésével. Felhivndm
a figyelmet az ACAl-ra is, mert azon kivdil,
hogy jotékonyan hat a vérképzésre, segit
megujitani a sejteket, egyuttal tisztitja
a vért és a véndkat.

TAMOGATAS A VESENEK

Gyenge vesem(kddés okozta, szlnni
nem akaré problémak esetén a RENOL,
a FYTOMINERAL és a MACA kombinéci-
Oja lehet idedlis a szdmunkra. Egylttes
erével megerdsitik, taplaljak és regene-
raljak a szervezetet. Abban az esetben,

ha vizeletiritési panaszok is jelentkez-
nének, kezdjik meg a CRANBERRY olaj
haszndlatat is, amely megbizhatéan
regenerdlja a hugyuti rendszer nyalka-
hartydit, mikdzben létfontossagu D- és
E-vitamint is biztosit a szervezet szama-
ra. Amennyiben a legerételjesebb tiinet
a faradsag lenne, a RENOL helyett hasz-
nalhatjuk a TRIBULUS-t is.

TAMOGATAS A TUDONEK

Panaszaink inkabb a tidémdkodéssel all-
nak Osszefliggésben? Akkor a VIRONAL,
a DRAGS IMUN és a HIMALAYAN APRICOT
olaj vagy a VITAFLORIN hosszu tavu alkal-
mazaésa ajanlott. No meg persze a GOJI-é.

FONTOS A REGENERALODAS

Minden egészségligyi probléma utan,
fuggetlendl attél, hogy az milyen hosz-
szu ideig tartott, legaldbb 3 hétig szen-
teljenek kiemelkedd figyelmet a sérlt
szerv regeneralasanak. Ne bizzanak fel-
tétel nélkll abban, hogy testiink tudja,
mi a dolga. Ne vegyék készpénznek,

hogy magatdl ujra rataldl az egyen-
sulyra. A testnek ilyenkor energidra
és tapanyagokra van sziiksége ahhoz,
hogy ismét egészséges lehessen. Beteg-
ség esetén hozza kell nyulnia a tartalé-
kokhoz, amit nekiink kell ujratolteniink.
Minél hosszabb ideig tart a probléma,
annal tobb idét kell forditanunk a rege-
neraciéra. Mindez a sajat magunkkal és
a testlinkkel szembeni tisztelet kifejezé-
se, a kdszdnetnyilvanitas egyik formdja.
Megldtjék, testiik ezerszeresen meghé-
lalja a torédést egy esetleges kdvetkezd
megbetegedésnél.

ZUZANA
KRAJCIKOVA-MIKULOVA

~>
KERDESEK ES TANACSOK POSZT-COVID TUNETEKRE i\

KERDES

A koronavirus-fertézés miatt elvesz-
tettem a szagldsomat, ami azéta sem
tért tékéletesen vissza. Sz6rnyd, hogy
nem érzem rendesen sem az izeket, sem
a szagokat. Van olyan készitményiik,
amely a segitségemre lehetne? Szeretnék
a kézeljévében teherbe esni: vdranddsdg
esetén abba kell hagynom a készitmény
szedését?

TANACS
Probalja ki a STIMARAL-t, naponta
3x5 csepp adagban (a készitményt
étkezés el6tt kb. fél oraval vegye
be), valamint a VIRONAL-t, naponta
2x5 csepp adagban (vagy kb. 30 perc-
cel étkezés utan, vagy kb. 20 perccel
a STIMARAL szedése el6tt). A készit-
mények szedését aldott allapot-
ban inkdbb fliggessze fel, és szedje
helyettiik a FYTOMINERAL-t, valamint
a VITAMARIN-t, amelyek nem csak
Onnek, de kisbabanak is jot tesznek.
VLADANA HAVLIKOVA

KERDES

A munkahelyi terhek kdvetkeztében
legyengiilt az immunrendszerem:
elkaptam a Covidot. Tiinetek: hihetet-
len fdradtsdg (az elsé hdrom napban
csak aludtam), de nem fdjt semmim, sem
az iziileteim, sem az izmaim, és még
Idzas sem voltam. Egy kicsit kbhdgtem
és éreztem az arcliregeimet, de ndthds
nem voltam. Most, a karantén utdn
a fdradtsdg lecsengében, kéhdgni csak
reggel kbh6g6k, de még mindig érzem
az arcliregeimet, a fejem ugyan nem fdj
és ndthds sem vagyok, de nyomdst érzek
az orromban és a homlokomban.

TANACS
Arcadt  rendszeresen  kenegesse
a DROSERIN krémmel. Javaslom tovab-
ba a REGALEN szedését is (naponta
2x3 csepp), amely segithet megszaba-
dulni a nyomasérzettél és energiat ad.
Kiprébélhatja a VITAFLORIN-t is, hogy
szervezete Uj erére kapjon.
KATERINA HOSOVA

KERDES

Tobb hdénappal ezelétt sikerdilt lekiiz-
denem egy hosszura nyult koronavi-
rus-fertézést. Teljesen kimeriiltem,
magasabb lett a vérnyomdsom és
magas ldzam volt. A betegség kévet-
keztében kronikus veseproblémdim let-
tek, a tiidém (pontosabban a hérg6im),
illetve a hangszdlaim sem tgy miikéd-
nek, ahogy kellene, dllandé nyomdst
érzek az orrnyergemben, és a szagld-
sommal is bajok vannak.

TANACS
A CISTUS COMPLEX hasznalatét ajan-
lom napi 2x7 csepp adagban a tidé
palydjanak megerdsitéséért, tovab-
ba a PROBIOSAN INOVUM-ot napi
2x1 kapszula adagban, és a RENOL-t
napi 3x8 csepp adagban.

LENKA LUKSANOVA

\l_/
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Az ebéd legtdbbiinknél a nap f6 étkezése. On elhanyagolja, vagy pont ellenkezéleg,
az utolsé morzsaig kiélvezi? Etteremben szeret ebédelni? Esetleg otthonrdl visz
magdaval ebédet a munkahelyére? Mi a helyzet az iskolai menzan ebédel6 gyerekekkel?

MINDENKI MASKEPP
CSINALJA

Valészinlleg csak nehezen taldlndnk
egyetlen olyan ,ebédelési format”, ami
mindenkinek megfelelne. Mindnyajunk-
nak kicsit mas az emésztése, az életsti-
lusa, masok a szokasaink, az idébeosz-
tasunk, eltéré6 munkat végziink, mas és
mas a fizikai aktivitasunk.

Ezek, és még tovabbi tényezdk,
melyek meghatarozzak, hogyan, mikor,
mit ebédeliink. Ami az egyiklinknek
megfelel, az a méasikunknak nem lenne
jo, és forditva. Vannak koztink olya-
nok, akik szeretik megadni a mddjat,
és szivesen elfogyasztanak akar harom
fogést is ebédidében (levest vagy el&é-
telt, féételt és desszertet), masoknak
béven elegend6 egy hideg szendvics,
esetleg salata.

MI LEGYEN A TANYERON?
Anélkil, hogy figyelembe vennénk
a koztink levé individualis kilonbsé-
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geket, egy dolgot semmiképpen sem
lenne szabad szem eldl tévesztenilink:
az éppen aktudlis évszakot, amelyben
az ebédiinket elfogyasztjuk. Butasdg
lenne télen hideg saldtakkal tdmniink
magunkat vagy nydron prébalni silt
csulokkel, toltott kdposztaval ellizni az
éhséglinket.

A masik [ényeges megkdzelités, ha az
étrendiinket nagyrészt az adott évszak-
ban termé, helyi gylimolcsokbdl és zold-
ségekbdl dllitjuk 6ssze, akkor élvezhet-
juk annak az elényeit, hogy magas tapér-
tékl és vitaminokban gazdag ételeket
fogyasztunk.

llyenkor Osszel is féleg a jellegze-
tes idényzoldségekkel, gyiimolcsokkel
kényeztessiik magunkat.

Mig tavasszal csirdkkal, korai leve-
les zoldségekkel, retekkel, ujhagymaval,
spdrgaval, zsenge sargarépaval rakjuk
meg a tanyérunkat, ésszel johet példaul
a sutétok, a voroskaposzta, a kelkaposz-
ta és a kelbimbd, a padlizsan, a csoda-

latos gylimolcsok: alma, korte, szilva,
sz616, did, gesztenye.

A zoldségnek mindig a féétellink leg-
alabb felét kéne kitennie. Keriljon elénk
akar frissen, példaul salata formajaban,
akdr - lehet6leg kiméletesen — hékezel-
ve. Tanyérunk masik felén a fehérjéknek
és az Osszetett szénhidratoknak kelle-
ne igazsdgosan osztozniuk. Fehérjefor-
rasként szolgalhat természetesen a jo
mindségl hus, a hal, a tojas, a hive-
lyes novények, a tejtermékek, esetleg
a huspétlé alapanyagok.

A tényér fennmaradé része az 6ssze-
tett szénhidratoké, masképpen szélva
a koreteké. Ezen a téren is hihetetlenil
nagy a valaszték: gabonafélék a hajdi-
natél kezdve a kolesen és kuszkuszon
at, egészen a legkilonbdzébb rizsfaj-
takig, quinodig, krumpliig, édesburgo-
nydig vagy péktermékekig. Az étel eme
részét véleményem szerint nyugodtan
korlatozhatjuk, visszavehetniink a meny-
nyiségébdl vagy akar beépithetjik



a zoldségek alkotta szegmensbe. Nem
szabad megfeledkezniink a jé6 mindség
zsirsavforrasokrol sem — a hidegen saj-
tolt olajokrdl, a magvakrol, a diofélékrdl
vagy az avokadordl, illetve a zsirosabb
halakrél, amelyek szintén megbizhatdan
biztositjdk a szervezetlink szdmdara fon-
tos zsirsavakat.

MIKOR EBEDELJUNK?

A vélasz akdr egyszer( is lehetne: akkor,
amikor megéheziink. Vagyunk néha-
nyan (ebbe a kategdridba sorolom sajat
magamat is), akik nem ragaszkodnak
areggelihez, de délel6tt 11 6ra kordl szi-
vesen elfogyasztanak egy un. brunch-ot,
azaz egy kiadds, késéi villdsreggelit, ami
akar ebédnek is beillik.

Akik a szokasosnal valamivel késébb
reggeliznek, nyilvan csak délutan két 6ra
felé éheznek meg. Sajnos nem mindig
igazodhatunk sajat szokdsainkhoz, ez
élet ritkdn ennyire egyszer(. Ezért élta-
ldban akkor esziink, amikor erre példaul
a munkaidd keretén beliil lehetéséglink
van. Prébaljunk meg legaldbb valami
rendszerességet vinni az életiinkbe, azt
ugyanis testiink nagyon szereti. Ami
azonban a legfontosabb, hogy az ebédet
ne hagyjuk ki!

EBED AZ ISKOLAI MENZAN
Gyermekeink szdmdra készitett iskolai
ebéd kiilon fejezetet érdemelne. Az isko-
lai étkeztetés megvaltoztatdsanak sziik-
ségszerlisége, ugy gondolom, minden-
ki szamara ismert téma. En csak annyit
tudok mondani, hogy ,minden megy, ha
az ember akarja”. Sok olyan kdzétkezte-
tést ellatd intézményben, ahol a vezetd-
ségben megvan a hajlanddség, sikertlt
pozitiv véltoztatdsokat véghezvinni, és
az ételeket modernebb, de féleg egész-
ségesebb felfogas szerint késziteni.

Ott, ahol a gyerekeknek mind a mai
napig instant leveseket és szdszokat,
édes félkész termékeket vagy porbdl
készitett krumplipirét adnak ebédre, ott
nem marad mas hatra, mint kitartéan
és hangosan hallatni a nemtetszésiinket.

NE LEGYEN EGYSIiKU
Csakis 6nokon mulik, mit és
hogyan ebédelnek, de emlé-
kezzenek a vdltozatossag

fontossagara! Legtobben .

4

ugyanis nagyon egyhangutan étkezlink.
Kiléndsen fontos az ebédhez felhasz-
ndlt alapanyagok ardnya és min6ésége is.
Felejtsuk el a félkész vagy kész, tovdb-
ba az instant termékeket, és szanjunk
id6t az otthoni f6zésre. Az egészséglink
megér egy kis faradtsdgot és idét, nem
igaz?

ZUZANA KOMURKOVA

SULT KELKAPOSZTA
BURGONYAVAL,

SAJTTAL ES TOJASSAL
HOZZAVALOK: 1 nagyobb vagy 2 kéze-
pes burgonya, 5 nagyobb levél kelka-
poszta, 3-4 tojas, 100 g friss vagy érlelt
kecskesajt, 1 evékanal olajos szaritott
paradicsom, 5 evékandl olivaolaj, so,
fekete bors, egy csipetnyi kdmény és
szerecsendio.

ELKESZITES: A burgonyat meghamoz-
zuk, apré kockékra véagjuk, és kb. 5 perc-
re feltesszik féni sos, csipet kdoménnyel
izesitett vizbe. A sitét 190 °C-ra el6-
melegitjik. A kelkdposzta leveleit leva-
lasztjuk a torzsérdél, megmossuk Oket,
felitatjuk réluk a nedvességet és kis
darabokra tépjiik. Beletessziik egy télba,
ahol 3 evékanalnyi olivaolajjal alapo-
san 6sszekeverjlk. Megs6zzuk, megbor-
sozzuk, és hozzdadjuk a szerecsendiot.
A tepsi aljat kikenjik 5 ev6kanal oliva-
olajjal. A burgonyardl ledntjuk a vizet
és beletessziik a tepsibe. Hozzdadjuk
a kelkdposztaleveleket, és az egészet
alaposan 6sszekeverjlk. Tetejére helyez-
zlik a kecskesajtot, rautjik a tojasokat,
melyeket szintén megsézunk és meg-
borsozunk. A felcsikozott szaritott para-
dicsomot ratesszik a kecskesajtra, és
betessziik a stitébe. 10-15 percig sitjuk,
annak fliggvényében, hogy a tojasokat
lagyabbra vagy keményebbre szeret-
nénk-e elkésziteni.

-

FUSZERES RIZOTTO
SULLOFILEVEL

HOZZAVALOK: 2 db silléfilé, 2 evéka-
nal olivaolaj és 20 g vaj, sé, bors, 6rolt
kéomény és pirospaprika, 1 evékanal
finomliszt, 1/2 citrom.

A rizottéhoz: 3/4 | zdldségalaplé,
1 mogyoréhagyma, 2 evékandl olivaolaj,
25 g vaj, 150 g kerekszem( rizs, 100 ml
j6 min6ségl fehér bor, 25 g parme-
zan, medvehagyma izlés szerint (amikor
nincs friss, olajban eltett vagy szaritott
véltozat is j6, de hasznalhatunk petre-
zselymet, bazsalikomot is), s6 és frissen
6rolt bors, 1 marék porkolt fenyémag.

ELKESZITES: A mogyoréhagymat
apréra vagjuk, majd egy evékandlnyi oli-
vaolajon és egy kis vajon megdinszteljik.
Hozzdadjuk a rizst, és folyamatos kever-
getés mellett fél percig piritjuk. Felontjiik
a borral, atkeverjuk, és hagyjuk elparo-
logni az alkoholt. Hozzaadunk egy meré-
kandlnyi meleg zoldségalaplét, 6sszeke-
verjik, hagyjuk, hogy a rizs felszivja. Ezt
a folyamatot addig ismételjiik, amig a rizs
készre nem fé. Lereszeljik a parmezént,
és a medvehagymaval egyiitt belekever-
juk a rizottéba. Hozzdadjuk a maradék
vajat, megsézzuk, megborsozzuk. Fedd-
vel lefedjiik és alini hagyjuk.

A sillét megmossuk, papirtorlével
felitatjuk réla a vizet, majd a sét, borsot,
kdményt, paprikat a liszthez keverjiik és a
halat beleforgatjuk. Felhevitett serpenyé-
be beledntjiik az olivaolajat, és boérével
lefelé ratesszilk a sillét. Sttélapattal
lenyomjuk a halat a serpeny6héz, hogy
az ne kunkorodjon fel. Kb. 3 percig sutjik,
amig a bdére aranybarnas nem lesz, majd
megforditjuk. Beledobjuk a serpenyébe
a vajat, és ha megolvadt, folyamatosan
locsolgatjuk vele a sillét. 2 perc utan
készre is sUl. TAnyérra tessziik a rizottét,
a sillét, lecsepegtetjiik citrommal és
megszérjuk piritott fenyémaggal.




A fitoterapia szemszogébal ¢

Stimaral

— az alkalmazkodas képessége

Amikor mindenhonnan csak a negativ

jelzéseket halljuk meg, a rank varo feladatokban

a nehézségeket latjuk, aztan azt felnagyitjuk
magunkban... Elkalandozik a figyelmiink, mert
szétszortak és faradtak vagyunk, rosszul alszunk,
nem fog az fejlink, a kell6 pillanatban nem jut
esziinkbe egy szé... Hat ilyenkor gondoljunk

arra, hogy mindezen problémankra tamogatast
talalhatunk az ENERGY STIMARAL bioinformaciés

koncentarumaban.

LA lélekben Gtvenszer annyi kitartds van,
mint az izmokban.”
(Mark Twain)

A viltozédsokhoz valé
alkalmazkodas képte-
lensége eleinte szoron-
gasban, depresszidban,
az Uresség és remény-
telenség érzésében,
késébb krénikus faradt-
sag formajéban nyilvanulhat meg.

= |

ALKALMAZKODAS

A STRESSZHEZ

A faradtsag és kimeriltség elsé jele
éppen az lehet, hogy bizonyos minket
éré ingerek (stressz) hatdsara a felada-
tok egyszerlien kiesnek az emlékeze-
tlinkbdl. A negativ, kinos élmények até-
|ése utan is el6fordulhatnak memériaza-
varok, ez a lélek onvédelme, ,kiejtjuk”
a kellemetlen eseményt. Lassabban rea-
galunk a feladatokra, tul sok informacié
birtokdban elvesziink a részletekben,
nem dontiink idében, mert &sszezava-
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rodtunk, igy a végrehajtadsra mar nem
marad megfeleld id6 és energia.

Adott mennyiség( stressz egészsé-
ges lehet, mert mozg6sit és nem engedi,
hogy a kornyezetiinkh6z valé alkalmaz-
kodas (adaptacio) mechanizmusai tétlen-
kedjenek. Amikor a hatarpontot atlépjiik,
a tul sok stressz fizikai és szellemi sikon is
kart okoz. A stressz megndvekedett szint-
jéhez valé alkalmazkodni tudas napjaink
egyik legnagyobb kihivasa.

KONCENTRACIO ES
OSSZPONTOSITAS

Tegytink kilonbséget a koncentracié és
az 6sszpontositas kozott!

A koncentracié sordn hosszabb tdvon
zarjuk ki a benntiinket zavaré tényezdket,
a figyelmiink a vallalt témdra irdnyul.

Az 6sszpontositas alatt teljes figyel-
met szentelve kell fékuszalnunk, ott és
akkor. Képesek vagyunk mozgésitani
minden erénket arra az egy feladatra,
amit épp meg kell tennlink? Ez csak egy
rovidtavu tevékenység lehet. Gondol-
junk a sportolodkra, akik évekig edzenek,

és egy adott versenyben kell bizonyita-
niuk. Didkokra, akik folyamatosan tanul-
nak, és a vizsgan kell szamot adniuk
a tudasukroél. Fontos megbeszélésre,
eléadasra, amit nekiink kell tartani. Mind
példa lehet arra, hogy megerésitendd,
stabil lelkidllapotra van sziikségiink
ahhoz, hogy adott pillanatban kivalé
teljesitményt tudjunk nyudjtani.

Vannak belgydgydszati éllapotok,
melyek szintén okozhatnak koncent-
raciés nehézséget, pl.: vérszegénység,
magas vérnyomads, cukor-, mdj- és vese-
betegség, vitaminhiany, véaltozékor.

A HALHATATLANSAG
NOVENYEI
Az emberiség szerencséjére |étezik
a novényvilagban egy kisebb csoport,
amely tdmogatja az adaptdacios képes-
ségeket, noveli a stresszel szembeni
ellendllast, lelki, szellemi sikon segitve
a valtozasokhoz valé alkalmazkodast.
Ezeket a novényeket adaptogének-
nek, biostimulatoroknak, vagy akar
a halhatatlansdg novényeinek is nevez-




hetjlik. Hasznalatuk sordn az immun-
rendszer m(ikodését, a hormonrendszer
egyensulyat harmonizéljdk, megerdsit-
ve a szervezetet, hogy az képes legyen
a kihivasoknak megfelelni, fizikai és lelki
értelemben egyarant.

A STIMARAL koncentratum Osszete-

v6i kozott kiildnleges és erdteljes gydgy-
névények hatdanyagait taldljuk, ezek
segitenek az alkalmazkodds képességé-
nek kialakitdsaban.

A STIMARAL OSSZETEVOI

»

»

»

»

A rézsagyokér, aranygyokér (Rhodio-
la rosea) kb. 140 hatdéanyaga kozil
legfontosabbak a rodiozin, rozin,
szalidrozid és a tirozol. Adaptogén
hatdsat a szervezet stresszhatasok-
kal szembeni védekezémechanizmu-
sa serkentésével éri el, ugyanakkor
nincs befolydssal a vérnyomasra.
Baranylrom (Artemisia pontica) vagy
rémai Urém: erdsiti a gyomrot, segiti
az emésztést, friss hajtasait maj- és
lépproblémak esetén alkalmazzak.
Keserl anyagai kellemes aromdval
parosulnak.
A pafranyfenyd (Ginkgo biloba) leve-
leibél, allergizalé és toxikus hatdsu
ginkgolsav-tartalmuk miatt, nem
ajanlott teat fézni. Hatékony az agyi-
és periférias vérellatasi zavarok, szé-
dilés, fulzugas, halldsgyengiilés, id6-
skori demencia, visszértdgulat, ara-
nyér, labfekély gydgyitasara. Javitja
a memoriat, koncentraciét. A HKO
a termésének, az ,eziistbaracknak”
a magjat (Paj Kuo, azaz fehér mag)
fézetként haszndlja. Alkalmazza a
tidé csijének megerésitésére, az
asztma enyhitésére, vérzéscsillapi-
tasra, az alsé melegité stabilizalasara.
A szurokfli, vadmajoranna (Origa-
num vulgare) az idegrendszerre
van nyugtaté, harmonizélé
hatéssal. Fézete fejfajas, ideg-
kimeriltség, ingerlékenység
és alvaszavar esetén kivalo,
enyhiti a gorcsoket, csilla-
pitia a menstruaciés fajdal-
makat, a fogfajast. Friss fézete

a megduzzadt nyirokcsomokra jél
hat, asztmds és szénanathds pana-
szok, kohogés, influenza esetén is
segithet. Fertétlenité tulajdonsagu,
elényds az emésztésre.

Mandzsu aralia (Aralia mandshurica)
gyokerének fézete j6 gyomor- és
bélrendszeri megbetegedések, meg-
fazas, cukorbetegség, vesebetegség
esetén, enyhiti a szdjlreg gyulladé-
sait. Sikerrel alkalmazzdk influenza
utani gyengeségre, impotenciara,
fizikai és szellemi kimerdiltségre. Er6s
stresszoldo hatdsu.

Edeskémény (Foeniculum vulgare).
Megemliti az i.e. 1500-bdl szdrma-
z6 Ebers Papyros, a gyégynovényi és
orvosi irasgyljtemény is, mint felfu-
vodas elleni szert. Kozépkori gyogyi-
tok kohogés és letapadt nydlka ese-
tén haszndltak. Ma, a fentiek mellett,
gyomor- és bélpanaszok, étvégyjavi-
tas, szélhajtas, tejszaporitas céljara is
alkalmazzak. A HKO a hideg okozta
alhasi-, menstrudcids- és herefajdal-
mak esetén, rossz emésztésnél, [ép és
gyomor melegitésére hasznalja.

A bajkali csukoka (Scutellaria bai-
calensis) gyogyhatésai a gyokerében
nagy mennyiségben taldlhaté flavo-
noidoknak kdszonheték. Egyikiik,
a baicalin képes megallitani a daga-
natok névekedését, prosztata-, bor-,
hasnydlmirigy- és emlérak esetén.
Antioxidans hatasaival ,lekorozi” az
A-, G, E-vitamint. A HKO emésztési
problémaknal, hasfajas, hasmenés,
véres széklet, magas koleszterinszint,
sargasdg gyogyitdsdban hasznalta.
Segithet magas vérnyomdsnal, aller-
gidndl, gyulladdsos bérbetegségnél.
Kivalé szorongas, depresszio, dlmat-
lansdg, stressz esetén, enyhiti a fej-
fajast, a PMS-t, az izomgorcsoket és
epilepszias rohamokat. Epe-, vizelet-
hajté hatdsa szamottevd. Csillapit-
ja a szivritmuszavart, a sziv kamrai
vagy pitvari fibrillaciéjat, infarktus
utani ldbadozaskor is eredményes.
Kivonata segiti a vérképzést, tdmo-
gatja azimmunrendszer megujulasét
nagyobb terhelésnél is, pl. kemote-
rapiat kovetéen. Gyulladdscsokkentd
hatdsa izuleti gyulladasndl is érvé-
nyesil. Korladtozza a HIV virus szapo-
rodasat.

»

Orvosi kdlmos (Acorus calamus),
mely illéolajai és keserl anyagai
miatt gyomorkeser(k, gargarizalo-
szerek fontos alkotérésze. A gyokér
fézetét gorcsolddként, puffadas és
étvagytalansdg, emésztési pana-
szok, vértisztitds céljabdl fogyaszt-
jak. Nyugtaté hatdsa kozismert
szorongasra. Alkalmazzdk vese-
panaszok, kdszvény gyogyitdsara.
Ajanljak dohanyzasrol valé leszokds
elésegitésére.

Leuzeamag (Rhaponticum cartha-
moides), szekliceimola. Oroszorszag-
ban az 1960-as években kivonatat
hivatalos gydégyszerként ismerték
el. Hasznaltdk a krénikus faradtsag
ellen, fizikai és pszichikai teljesit-
mény novelése, betegségek utani
ldbadozéas leroviditésére. Bizonyi-
tottan adaptogén hatdsu. Javitja
a stresszel szembeni tlréképessé-
get, a fizikai, mentalis valtozdsokkal
szembeni alkalmazkoddképességet.
Elsésorban a stresszhormonokat
termeld szervekre fejti ki a hatasat.
Javitja a majfunkciot, védi a kardio-
vaszkularis rendszert, cukorbetegek
szamdra is elényos. Javitja az izmok
és az agy oxigénellatasat, leroviditi
a megterhelt izmok regenerécié-
jat. Pszichikai eredetl impotencia,
nehéz operaciok, mérgezés utan is
kivalé.

A kuszémagolia, életbogyd (Schi-
zandra chinensis), 6t iz bogyd
(Wu-Wei-Zi) a HKO altal 6sidék ota
ismert gyoégynovénye, novényi
fitoszterol tartalméat illetéen hata-
sosabb, mint a ginszeng. Legfébb
hatéanyaga, az adaptogén schi-
zandrin, erdsiti a szervezet ellendllo
képességét terhelés esetén. Serken-
ti a kozponti idegrendszert, a sziv
és a tid6é mukodését, segit cukor-
betegség, asztma, reumds megbe-
tegedések esetén. Depresszidelle-
nes, tdmogatja a nyugodt alvast,
a krénikus faradtsadg tlinetegyittes
kezelését. Bizonyitottan segiti a maj
nek gyogyitasat. Véd a ferté6zések-
tél, virusoktodl, tdmogatja a gyomor
mUkodését, csillapitja a lazat, fajdal-
mat. Csokkenti a koleszterinszintet,
élesiti a latast, javitja a hallast.
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» A ceyloni fahéj (Cinnamomum zeyla-
nicum) féként az emésztési zavarok
(étvagytalansidg, gorcsok, puffadas,
férgesség) ellenszere. Kutatasok sze-
rint hasmenés, gomba és bakteridlis
fertézés esetén is segithet, gorcsol-
doé és gyulladasgatld hatdsu. Vércu-
korszint-csdkkentd, mely a Il. tipusu
cukorbetegek vizsgélatban nyert alé-
tdmasztast (kivéve az inzulinnal kezel-
tek). A HKO a sziv-, tiidé- és hélyag-
meridianokra, a sziv-jang megerdsité-
sére, a jang-csi és a keringés
javitasara haszndlja.

A LELEK
TAPLALASA

A Sdrga Csdszdr bel-
gyogydszati  konyve
szerint a tuléléshez és
az adaptacidhoz a lélek,
a Shen téplalasa alapvetd.

A Shen lakhelye a sziv, hozzd
pedig az intuitiv gondolkodas,
lénylink nyugodtsdga tartozik.

A szivben megfelel6 otthon kell a 1élek
szamara, ha ez nem sikerdl, pszichés és
mentdlis problémak [éphetnek fel.

Ertelmet kell adjunk minden cselek-
vésnek! Az ember masokkal szembeni
viselkedését az érzelmeket és érzéseket
értelmezd ingerek felvevéképessége
hatdrozza meg. A kornyezettél kapott
ingerek meg nem értése sordn az 6ro-
mot jelenté élmények és kapcsolatok
atélését veszithetjik el.

A STIMARAL tonizalé és adap-
togén hatasu készitmény,
amely élénkiti, har-
monizdlja a testet,

fizikai és szellemi
teljesitmény tekin-
tetében is. Antioxi-
déns és méreg-
telenité  hatdsu.
A figyelmet, kon-
centraciot, 0sszpon-
tositast segiti. Enyhiti

a memdriazavarokat, tanu-
lasi nehézségek, lelki terhelés, szo-

rongds, motivalatlansdg esetén kivalo.
Enyhe végyserkent6ként hat pszichikai
eredetl zavarokndl, mindkét nemnél.
Kivalé mdsnapossédg, energiahidny ese-
tén. A fuggdségekrdl vald leszokdsban
kiemelkedd szerepe lehet. Kiegészitd
szerként a Parkinson-kérban és sclerosis
multiplexben szenved&knél is hathatds
segitséget jelenthet. A STIMARAL-ban
Iévé harom erételjes, adaptogén gyogy-
ndévény, valamint a bioinformacié jelen-
léte biztositja, hogy ezek a cseppek min-
dig célba talalnak.

Itt az iskolakezdés. Gondoljuk at oko-
san a kozeljovét ugy, hogy ne szorong-
junk miatta! Induljuk 6rémmel az uj tan-
évnek, Uj kihivasoknak, ugy szuléként,
mint tanuléként. Van megoldas testi és
lelki értelemben is arra, hogy vissza-
nyerjik energidinkat, visszatérhessiink
6nmagunkhoz.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Ritkan nyulok mellé

Nem tudom, hogy tapasztalataimat
melyik kategéridba sorolhatnam, hogy
az ,ENERGY készitmények visszaadtak
az egészségemet”, ,kedvenc ENERGY
készitményem” vagy ,gyakorlati tapasz-
talatok” cimszdé alatt latndm-e &ket
szivesen viszont a VITAE magazinban.
A sok-sok év alatt, amio6ta szoros barat-
sdgot kotottem az ENERGY-vel, egyetlen
kategoéridba gyurtam mind a hdrmat.

A készitményekkel teljesen véletlenl
keriiltem kapcsolatba még kdzépiskolas
koromban. Egy osztélytdrsamnal alud-
tam, akinek az anyukdja Szlovékidbdl
szarmazott. Reggel megkérdeztem téle,
hogy tudna-e valamilyen arckrémet
adni, és hirtelen ott termett eléttem
a ranctalanité és fiatalité krémek gazdag
vélasztéka. En azonban intuitiv médon
a DROSERIN-t emeltem ki a krémek sora-
bol. Azéta egy Iépést sem teszek nélki-
le, féleg megelézésképpen hasznalom
az arcomra, valamint a nyakamra. Am
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ha fajni kezd a torkom (és ez nalam
sajnos elég gyakori), olyankor gyorsan
bekenem vele a nyakam, és teszek ra egy
Priessnitz-féle borogatést (felmelegedé
borogatas, a kezelendd testrészre hideg
vizbe dztatott, majd ra egy szaraz textili-
at helyeziink - a Szerk.). Reggelre altala-
ban semmi bajom. A krémnek raadasul
csodas az illata és az éllaga is tokéletes.
igy megy ez mar 20 éve...

Azéta rengetegféle ENERGY készit-
ményt kiprobéltam, és a csalddtagja-
imnak is el8szeretettel vésarolom &ket.
Sziileim biztosak lehetnek benne, hogy
kilonbozd alkalmakra, illetve barmikor,
ha valami probléma iti fel a fejét, meg-
lepem 6ket egy-egy ENERGY készitmény-
nyel. Ritkdn fogok mellé, rend-
szerint a szdmukra meg-
felel6 készitményeket
szerzem be.

A koronavirus
jarvany altal meg-

A% =
e,

nehezitett id6szakbol is elmondok egy
tapasztalatot. Kolléganém elpanaszolta,
hogy édesanyjanak, aki atesett a fer-
t6zésen, problémdi vannak a hallasa-
val. Egy pillanatig sem haboztam, azt
javasoltam neki, hogy prébdlja ki az
AUDIRON-t. Kolléganém késébb 6rom-
mel mesélte, hogy édesanyja fiilzdgasa
és fiilcsengése teljesen elmult! Ugy gon-
dolom, ez fantasztikus dolog, és a DRO-
SERIN mellett most mar az AUDIRON-ra
sem mondhat a jelenlétemben senki
semmi rosszat.

Az AUDIRON természetesen az én
hazi patikambdl sem hidnyozhat. Epp
most probalok kihtzni egy tuskét az
ujjambdl, és tudom, hogy a segitsé-

gével reggelre tokéletesen
begydégyul majd a seb.
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keseriifu

—hatekony és biztonsagos

A kigyogyokerii keserfti kigydszertien csavarodott gyokerérél kapta
anevét. Jellegzetes alakja a novénycsalad latin nevében is tiikrozodik:
Bistorta - bis, azaz kétszer, torta, azaz csavartA kigyo jelkép miatt még
természetfeletti erét is tulajdonitottak ajnovénynek.

VIZIMADO NOVENY

A kigydgyokerd keserdift (Persicaria bistor-
ta) Eurépabol szarmazik, majd az Ujvilagot
és Azsiat is meghdditotta és eljutott Japa-
nig. Napjainkban mér az északi sarkkor
koruli sarkvidéki és kontinentalis éghajla-
ton is talalkozhatunk vele. Legkedveltebb
éléhelyei: Szibéria, Himaldja, Kamcsatka
és a kanadai Yukon tartomany. A dél mele-
ge egyaltaldn nem vonzza. A hegyekben
vagy a hegyek labanal, az enyhén savas
talaju nedves réteken, mocsarak, lapok,
vizpartok, berkek teriletein kivaldéan érzi
magat. Elterjedésével a népszerlisége is
nétt, ma is gyakran termesztik kertekben,
parkokban, ahonnan aztan kénnyedén
eljut a szabad természetbe is.

A KIGYO EVGYURUJE

A keserlflii magjaival és gyokértorzse
segitségével is képes szaporodni. A 2 cm
vastag, rancos, barnas-voroses szinl gyo-
kértorzse akar kétszer is ,S” alakban csa-
varodik. Az egyik oldalon vékony, gumés
gyokérszarakat hordoz. Tavasszal a masik
oldalon, hosszu levélnyélen il6, szivala-
ku leveleket bont. A levél sotétzold, alja
szlrkés. Innen né ki méteres magassa-
gu, egyenes szara, néhany aproé levéllel.
A levelek barna hiivelyekkel 6lelik kérbe
a novényszdrat. Ezek csucsdn jelenik
meg kora nydron a jol ismert rézsaszin,
himnés virdagokbdl all6, kb. 9 cm hosz-
szU kalaszvirdgzata, amely alulrél indulva
folyamatosan érik, majd fényes, sotét-
barna, hdromszdg alaku kaszatterméssé
vélik. A kigyogyokér évelé novény. Zold
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részei a tél bekdszontével elhalnak, és
az elszaradt pikkelyek ujabb ,évgydrdt”
alkotnak az attelel6 gyokértorzson.

LEVELE IS, GYOKERE IS

Kora tavasszal leszedett, savanykds
levelei egészséges zoldsalatdk kedvelt
Osszetevdje. Anglidban a hagyomanyos
husvéti puding egyik népszer( alkoté-
része. Novényszara nagy mennyiségben
tartalmaz keményit6t (akér 40%), ezért
a nehéz idékben gyakran hasznéltak
liszt el6allitdsdhoz pestisjarvanyok ide-
jén, vagy ha rossz volt a termés. Szibé-
ridban még ma is készitenek beléle lisz-
tet. A névény nem csak az embereknek
szolgélhat téplalékul, magjait imadjak
a madarak és a haztaji baromfiak is.

A népgydgydszatban a gyokértor-
zsét hasznositjdk. Tavasszal vagy Gsszel
begyujtve, megtisztitva és feldarabolva,
(legfeljebb 40 °C-on) megszaritott for-
maban haszndlatos. A kiszaritott kigyo-
gyokér barna szinl, ize kesernyésen
fanyar. A keményit6n kivil nagy mennyi-
ségben (kb. 20%-ban) tartalmaz csersa-
vat, kovasavat, fehérjéket, flavonoidokat,
fitoszterolokat, szerves savakat, lecitint,
cukrokat, szaponinokat, névényi nyalkat,
terpenoidokat, C-vitamint, kalciumot,
egyéb 6sszetevoket.

KIVETELES GYOGYERO

A keserUflivet napjainkban is arra hasz-
naljuk, amire régen. A gyégyndévények
korében is egyediilalléo sebdsszehuzo
(adsztringens) hatdsainak kdszénhetéen

elsészamu vérzéscsillapitd, legyen szé
akér iny-, orr-, gyomor-, aranyér- vagy
erés menstrudcios vérzésrél. A gyodgy-
novény fertétlenité hatasaival gyulladt
sebek, gennyedzé fekélyek, ekcéma,
égési sérulések, iny- és foggyulladas,
|éguti panaszok vagy hugyuti megbete-
gedések kezelésében segithet.

A kesertf(i kivaléan alkalmazhato
hasmenés, vérhas, kolera, irritabilis bél
szindréma (IBS) és Crohn-betegség ese-
tén. Javitja a vérképet, tdmogatja a vér-
képzést és a vorosvérsejtek termelédé-
sét, ezért vérszegénységnél és a leuké-
mia meghatarozott formainal is segithet.

Bels6leg por vagy fézet (teakeveré-
kekben is), kilséleg pakolasok, fiirddk,
gargalizalok és kendcsok formajaban
hasznosithatjuk. Az ENERGY BALSAMIO
fogkrémében is kiprobélhatjuk erételjes
hatasait. A kigyogyokeri keser(fl biz-
tonsagos gydgynovény, és hosszu tavon
is alkalmazhaté.

A nydron gyakori heveny hasmenés
esetén nézzenek korbe, és keressenek
par szal rézsaszin kigydgydkeret — nem
Onok lesznek az elsék, akinek ez a kivé-
teles gyogynovény medfizethetetlen
segitséget nyujtott.

Irta:
VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet8, ENERGY Belvarosi klub
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