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Produkty grudnia

Grudzien planuje dostarczy¢ nam dawke wilgoci, co
mogtoby oznaczac¢ zwaty $niegu, gdyby rownoczesnie nie
przybierat koloru czerwonego, czyli ciepta. Mikotaj z tego
chyba skorzysta i sie ogrzeje, przede wszystkim jednak
tabela bedzie sie czerwieni¢ w okolicach osiemnastego, a na
zakonczenie miesigca innego koloru juz nie zaproponuje.
Tych kilka chtodniejszych okreséw mogtoby przynies¢ opady
$niegu i - o dziwo - moze udatoby sie nam doswiadczy¢

po dtugiej przerwie przynajmniej kilku dni biatego Bozego Snieg przede wszystkim w miastach moze oznaczac §lisko,
Narodzenia. Jesli jednak tak sie stanie, batwana powinnismy a oddziat chirurgiczny co zime peka w szwach. Obszar
ulepi¢ natychmiast, bo $nieg dtugo lezat nie bedzie. nerek i kosci mozemy profilaktycznie wzmocni¢ Renolem
W kazdym razie, nie mozemy zapominac o zapobieganiu i Skeletinem, podczas urazu stosowanie ich znaczaco
przeziebieniu i niedokrwieniu nosa, uszu i koriczyn, zwiaszcza skraca okres rekonwalescencji. Do nich dodajemy jeszcze

u dzieci i dbac o staranne ubranie. Zmiany temperatury sprawdzony przez lata Artrin - przyda sie na zwykte siniaki.
ogolnie nie sg niczym przyjemnym, dla naszej odpornosci Dbatos¢ o skore, ktdra jest problematyczna zwtaszcza zima,
zwlaszcza. Z pomocg moze przyjsc¢ tu Imunosan. Wzmocni nas to zadanie dla Visage oil, produktu do demakijazu, ktory
réwniez Maca. Jej spozycie sprzyja tez wsparciu wytrwatosci zapewnia najdelikatniejsze naturalne oczyszczenie skory.

i witalnosci, ale takze libido. Maca zawiera duzg ilos¢ protein Skutecznie usuwa z powierzchni skory i jej poréw bakterie,
i przeciwutleniaczy, witamin, mineratéw i innych substancji maz i zanieczyszczenia. Visage oil zawiera tylko naturalne
naturalnych, zaliczamy jg do przynoszacych korzys¢ codziennych  oleje, rzadkie esencje i unikalny ekstrakt ziotowy Protektin.
dodatkow zdrowego menu z kategorii tzw. superzywnosci. EVA JOACHIMOVA

Jak co roku, grudzien uptywa pod znakiem refleksji na
temat prezentéw Swigtecznych. W tym roku powinnismy
zastanowic sie nad takimi, ktére wykorzystamy przez caty
rok. A gdyby tak w papier ozdobny zapakowac Drags Imun?
Wiosna przyda sie na otarte kolana, latem uratuje nam urlop,
a jesienia tez znajdzie sie do niego jakies zastosowanie.

| oczywiscie nie wygtupimy sie tez pastami do zebow,
mozemy je wymieniac¢ w zaleznosci od smaku i humoru.
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Wezel nieskonczonosci...
Cykl zycia...

W CELTYCKIEJ, CHINSKIEJ I INDYJSKIEJ

SZTUCE PRZEDSTAWIA PEYNNOSC I CIAGEOSC,
DEUGOTRWAEOSC I WIECZNOSC. TAM, GDZIE
JEDNO SIE ZAMYKA, RODZI SIE NOWE. LINIE
PRZEPLATAJA SIE ZE SOBA BEZ POCZATKU I BEZ
KONCA, SYMBOLIZUJA NIESKONCZONA MADROSC
I WACHLARZ NASZYCH EMOCIJI. DEFINIUJA
CIAGEOSC, JAKO PODSTAWOWY FAKT NASZEGO
ISTNIENIA.

Ten rok powoli zbliza sie do korica. Przynidst nam wiele
radosci oraz cierpienia, nauczyt nas odczuwa¢, akceptowac

i pracowac z nowymi uczuciami i energiami. Linie czasu

i przestrzeni jednak biegng dalej. Oferuja nam nowe przezycia
i stawiajg nas przed nowymi wyzwaniami. Tylko i wytacznie
od nas zalezy, co z nimi zrobimy: co nam zabiora lub
przeciwnie, co przyniosa i w czym nas wzbogaca.

A poniewaz wezel nieskonnczonosci jest rownoczesnie
symbolem szczeicia, z catego serca zyczymy Panstwu, zeby
dla Was réwniez caty rok 2021 byt rokiem spokoju ducha

i zadowolenia z zycia.

Rzadko zdajemy sobie sprawe, ze w ogdle oddychamy.
Sprébujmy przez chwile - zatrzymajmy sie i po prostu

\I_/

obserwujmy. Czy oddychamy ptynnie, spokojnie, gteboko,

z uczuciem spokoju i lekkosci? A moze zycie przypiera nas do
sciany? W strachu i stresie oddychamy stabo, nieregularnie

i ptytko, tracimy oddech... i wech.

Natura zycia jest zdrowe, odporne i sprezyste ciato. A w takim
ciele oddech jest spokojny, swobodny, gteboko dotlenia
komoérki, daje dystans i wolnos¢. Pachnie samoswiadomoscia,
spokojna sita, odwaga, pewnoscig siebie, zyczliwoscia i wiara
w dobre jutro.

Przywré¢my sobie gteboki oddech. Uspokaja nasze wnetrze,
wyostrza zmysty. A my wéwczas mozemy posmakowac,
zobaczy¢, ustyszed, pogtaskac i dac sie bezpiecznie prowadzic.
Nauczmy sie ,na nowo” poczuc zapach zycia, czyli pamietac

o petnym stanie zdrowia, rownowagi psychicznej i spokoju.
Dajmy naszemu ciatu i duszy moc uzdrawiania! Zanurzmy sie
w pieknym zapachu esencji zycia! Dzieki nim wyruszymy na
zapomniang i przykurzong droge do swiadomego oddychania,
ktora otwiera nam aromaterapia.

Natura kocha rownowage i pomaga cztowiekowi ponownie
jg odnalez¢. Jest gotowa by¢ w naszym zasiegu, kiedy tylko
sie do niej zwrdcimy, otwiera swoje ciche i madre ramiona
akceptacji. A kiedy jej na to pozwolimy, zawsze chetnie
dzieli sie z nami wszystkimi swoimi darami - czy to zywym
jedzeniem, czy ziotami leczniczymi. Sa tu dla naszego
naturalnego zdrowia, dla kazdego, kto ustyszy delikatne
wezwanie. Mozemy ich uzywac na nieskofczenie wiele
sposobéw: jako sktadniki odzywcze, oktady, kapiele, masaze,
herbatki, maceraty, masci, nalewki... A w jednej wyjatkowej
»szufladzie” z tej cennej oferty sa dla nas przygotowane
réwniez esencje roslinne - eteryczne olejki zapachowe z dusza
roslin. Teraz kilka stéw o nich...



CZYM JEST AROMATERAPIA?

Aromaterapia to delikatny, niezwykle skuteczny

i wyrafinowany system terapeutyczny, ktéry wykorzystuje
zapach esencji roslinnych przy wielu naszych problemach
fizycznych i psychicznych, bélu i chorobach. Zaréwno jako
lekarstwo jak i niezbedna profilaktyke, jako naturalne
narzedzie do powrotu do zdrowia bez niepozadanych
skutkéw ubocznych.

»
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Esencje, zwane inaczej rowniez olejkami eterycznymi

lub esencjonalnymi, to bardzo subtelne zapachy, ktére
otrzymujemy z matych gruczotéw znajdujacych sie wewnatrz
lub na powierzchni roslin, zwykle w procesie zwanym
destylacja. Znajdujemy je w matych iloéciach nie tylko w lisciach
i kwiatach, ale takze w owocach, soku, korze, gatazkach

i korzeniach. Poniewaz jest to najbardziej skoncentrowana forma
sktadnikow aktywnych, jaka mozna uzyskac w krélestwie roslin,
ich przetwarzanie jest niezwykle wymagajace. Kazda esencja
wykazuje wysoka bioaktywnos¢ i zawiera niezmiernie szeroki
wachlarz bardzo aktywnych sktadnikéw.

Dzieki wyjatkowemu dziataniu olejki eteryczne wzmacniajg
zdrowie fizyczne i psychiczne, tagodza bdl i stres oraz przynosza
pomoc i gtaszcza ciato i ducha. Przywracajg harmonie w naszym
zyciu i pozwalaja w petni i z radoscia jg przezywac.

Aromaterapia wykorzystuje trzy gtdéwne bramy wejsciowe,

by dziata¢ poprzez esencje na ludzkie ciato: wech, inhalacje

i przenikanie przez skére.

Wech jest najbardziej prymitywnym ze wszystkich naszych zmystow
i jest zwigzany z niektérymi z najstarszych i najgtebszych czesci
mozgu. Kiedy oddychamy, czasteczki esencji przechodzg przez
nos do wyspecjalizowanych komérek nerwowych - receptoréw
zwanych neuronami wechowymi. Ich impulsy nerwowe wedruja
bezposrednio do uktadu limbicznego, do tej czesci mézgu, ktédra
najbardziej zajmuje sie przetrwaniem, instynktami i emocjami.
Efektywne zastosowania aromaterapii obejmuja inhalacje,
ktore s szczegdlnie przydatne w przypadku probleméw

z oddychaniem. Esencje przedostaja sie do ptuc, aich
substancje czynne moga dziata¢ bardzo szybko i skutecznie
w catym swoim zakresie. Przechodza wtérnie do uktadu
krazenia i sa roznoszone po catym ciele.

Czasteczki esencji s na tyle mate, ze sa w stanie przenikac
przez skore. Przechodzg przez naskorek (gérna warstwa skory),
docierajag do skory whasciwej (gtebsza warstwa skéry) i do
naczyn krwionosnych, co umozliwia im krazenie we wszystkich
obszarach ciafa.

Esencje to nie tylko piekne zapachy - wykazuja szereg wtasciwosci
leczniczych w organizmie cztowieka. Do najwazniejszych z nich
naleza whasciwosci przeciwdrobnoustrojowe (przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze), maja tez pozytywne
dziatanie przeciwzapalne, niektére dziatajg nawet jako naturalna
antyhistamina.

Czestym powodem stosowania esencji s3, ze wzgledu na
wiasciwosci przeciwbdlowe, réznego rodzaju bole (bdle gtowy,
zespot napiecia przedmiesigczkowego, skurcze, wzdecia).

Olejki eteryczne powodujg w organizmie produkcje hormondw

i substancji, ktore petnig funkcje przekaznikdédw nerwowych, a tym
samym maja zbawienny wptyw, podnoszac nastréj, wzmacniajac
uktad nerwowy, przynoszac spokojny sen i relaks. Jednym z wielu
innych efektow jest wzmocnienie odpornosci i wsparcie trawienia.
Esencje zawierajg przeciwutleniacze, ktére pomagaja zapobiegac
uszkodzeniom komérek i chronig przed gromadzeniem sie toksyn
w strukturach skéry, zmniejszajac w ten sposéb oznaki starzenia.
W produktach do pielegnacji skory esencje moga mie¢
pozytywny wptyw na skoére, wnikajac w gtebsze jej warstwy,
poprzez optymalizacje procesu odnowy komoérek, poprawe
krazenia krwi i rozwigzywanie problemoéw takich jak tradzik,
egzema i starzenie sig skory.

06 ~ VITAE ~ MAGAZYN ENERGY

Olejki eteryczne poprzez swoje dziatanie wspieraja

i harmonizuja nie tylko nasz fizyczny organizm, ale takze
psychike i sg gotowe by¢ dla nas niezwykle korzystnymi

i przyjemnymi przewodnikami duchowymi. Poniewaz cztowiek
to nie tylko ciato, ma tez swoje uczucia, nastroje, emocje i stan
umystu, rozwija sie duchowo... Aromaterapia chwyta caty ten
»pakiet elementéw” i tworzy z niego harmonijny, holistyczny
obraz.

Esencja wzmacnia organizm, regeneruje komérki, podnosi
odpornos¢, wspiera kazdg szczeling, narzad, tkanke, krew, skore.
Proponuje nam delikatne i naturalne rozwigzania probleméw
kosmetycznych i zdrowotnych:

wzmacnia uktad odpornosci,

pomaga przy detoksykacji organizmu,

wspomaga dobre ukrwienie tkanek,

0gdlnie wzmacnia stan zdrowia i kondycje fizyczna.

Olejki eteryczne dostrajaja psychike, uspokajaja burze emodji,
wptywaja kojaco na ostabienie i wypalenie, uwalniajg od napiecia,
rozpuszczaja stres i wlewaja nowa rado$¢ w zycie. Poszczegélne
olejki eteryczne lub ich mieszaniny s uzywane do:

relaksu i odprezenia,

uspokojenia,

pobudzenia do dziatania,

orzezwienia,

harmonizacji ciata i duszy...

Swiadome postrzeganie naturalnych i czystych zapachéw oraz
intuicyjny dobdr esencji przyczyniaja sie do znalezienia petnej
sensu drogi przez nasze zycie, po ktérej mozemy bezpiecznie
podazac dostownie ,za koricem wtasnego nosa”. Esencje s
cennym towarzyszem i przewodnikiem w naszym rozwoju
duchowym i wzrastaniu w duchowosci. Pomagajg nam:

odkry¢ zapisane wspomnienia i przetwarzac je,

kocha¢ swoje zycie, wybaczy¢ przesztos¢ i doswiadczac

terazniejszosci,

znalez¢ ukryte pytania i odpowiedzi na temat tego, kim jestesmy

i dokad zmierzamy,

kazda esencja ma dla nas swojg historie, jej charakterystyczny

zapach niesie ze sobg predyspozycje, tematy, sposoby

zapamietywania...

SYLVIE KRALOVA



AROMATERAPIA ENERGY I DOBRE POWODY ,DLACZEGO"

Esencje towarzysza nam w Energy od pierwszych dni.
Zawsze byty i wraz z fitoterapia i homeopatia w dalszym
ciggu pozostaja stabilng i integralng czesciag podstawowego
Pentagramu®. Odgrywaja kluczowa role w kremach
leczniczych i ze swej natury uwodza lub prowokuja

w kosmetycznej linii kremow do skéry Renove.

Teraz mamy okazje poczuc je i doswiadczy¢ w ich czystej,
podstawowej formie. Zaopiekuja sie nami swoja delikatna sita
lub zaprosza do tworczych eksperymentéw w niekonczacych
sie potaczeniach.

Esencje mozna wykorzysta¢ do wprowadzenia harmonii

ciata i umystu lub osiggniecia gtebokiej synergii z dowolnym
produktem Energy a takze do wzmocnienia dziatania ulubionego
kremu, pogtebienia oddziatywania wybranego koncentratu

lub innego naturalnego produktu albo na przyktad do dodania
smaku naszej ,goracej” nowosci - napojowi QI drink.

ESENCJEIPENTAGRAM

Aromaterapia i tradycyjna medycyna chinska rozumieja sie

bez stéw. Sa silnie powiazane pod wzgledem filozoficznym

i historycznym. Zaréwno teoria o pieciu elementach, jak

i aromaterapia pracuje z energiami, ktére oddziatujg na
cztowieka. Esencje, podobnie jak ziota lecznicze uzywane

w naszych produktach, odnosza sie do poszczegéinych
uktadéw narzadow i powigzanych z nimi elementéw w ramach
Regeneracji w Pentagramie®. Wptywaja na nasz ukfad

limbiczny, pracuja zemocjami, potrafig uspokoi¢, pobudzi¢

i odblokowywac. Dziatajg energetycznie, dlatego sa tak
niewiarygodnie kolorowe, oferuja cata game réznych zastosowan
i mozna nimi pracowac¢ nawet tam, gdzie czujemy sie zagubieni.
Wystarczy sprawdzi¢, jakie esencje sg dla nas odpowiednie,

a nastepnie wybrac rozwiazania i kombinacje, ktére pomoga
osiagna¢ zamierzony efekt.

AROMATERAPIA ENERGY

Na te jesien przygotowalismy dla Paristwa piec
wyselekcjonowanych esencji w nowej linii produktéw do
aromaterapii Energy, ktére uwazamy za najwazniejsze

ze wzgledu na ich dziatanie, spektrum efektéw oraz
odpowiednia synergie z pozostatymi produktami.

Spokojna lawenda z cieptych hiszpanskich stokéw, pelargonia
pachnaca z wybrzeza Potudniowej Afryki, zmystowy

ylang ylang z Madagaskaru, $wieza mieta i optymistyczna
pomarancza z dalekich Indii.

Stopniowo podzielimy sig historig kazdej esencji w nowej serii
artykutéw, zaprosimy Paistwa do ich domostw, odkryjemy ich
umiejetnosci i pokazemy, jak dobrymi towarzyszami moga stac
sie na drodze do zdrowia i rbwnowagi psychiczne;j.

Od grudnia we wszystkich naszych klubach mozna bedzie
poczu¢ i doswiadczy¢ kazda z tych esencji osobiscie. Serdecznie
zapraszamy w podréz z nami do pachnacego swiata!

- . i A
JAKOSC, CZYSTOS
S
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Waznym fundamentem wysokiej jako$ci aromaterapii sq
czyste i charakteryzujace sie wyjatkowa jakoscig esencje.
Doskonata znajomos¢ roslin, z ktérych sa produkowane, ale
takze rece, przez ktoére przeszty i miejsce, ktére daje im glebe
i 0g6lna energie - to wszystko jest uwazane za kluczowe.
Dzis, wieloletni, sprawdzeni dostawcy, osobiste i wywazone
relacje oraz dtugotrwata, zrbwnowazona wspodtpraca

z partnerami i ich ekosystemem stanowia gwarancje nie
tylko wysokiej jakosci, czystosci i autentycznosci, ale takze
przystepnych cen dla naszych klientow. (RED)

\,_/
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Z punktu widzenia rozwoju i proceséw produkcyjnych oba
Pentagramy® kremoéw - terapeutycznych i kosmetycznych,
naleza do tych najbardziej wymagajacych sposréd catego
asortymentu Energy. Ich podstawowe parametry znajduja sie

niemal na samej granicy obecnych mozliwosci technologicznych.

Zawieraja duzg ilos¢ kluczowych substancji aktywnych w bardzo
wysokich stezeniach o wyraznym indywidualnym charakterze.
Trzeciorzedowa woda termalna, ekstrakt ziotowy z unikatowym
udziatem az 50 %, substancje humusowe, kompleks
enzymatyczny i proteinowy, lateks Croton lechleri, naturalne
oleje, rzadkie esencje... Wszystkie substancje aktywne musza
sie nie tylko uzupetnia¢ i nawzajem mnozy¢ swoje dziatanie, ale
dodatkowo w naturalnej bazie utrzymac swoja konsystencje,
czystosc¢ i skutecznos¢ przez caty okres waznosci.

Istotnym elementem we wszystkich kremach sa jednoznacznie
ekstrakty ziotowe. Ich wysoki udziat jest na tyle decydujacy, ze
nie mozna byto zastosowac jednej uniwersalnej bazy, ale dla
kazdego kremu nalezato stworzyc¢ zupetnie nowa, spetniajaca
wszystkie wymogi.

Ekstrakt ziotowy jest wiec pierwszym oraz najwazniejszym
krokiem w ramach catego procesu produkcji. Podobnie jak
w przypadku podstawowego Pentagramu® koncentratéw
jest wielosktadnikowy, zawiera jednak odmienny zestaw
poszczegdlnych ziét oraz ma zupetnie inny sposéb produkgji.
Ziota s ekstrahowane wprost do wody trzeciorzedowej,
ktora dla kazdej partii produkcyjnej przywozona jest
wprost z jej odwiertu. Dzieki temu, w finalnym ekstrakcie
znajduja sie nie tylko setki substancji aktywnych z zi6t, ale

tez dziesiatki waznych i znaczacych pierwiastkéw
sladowych, pochodzacych z wody
trzeciorzedowe;j.

Potaczenie tych dwoch zupetnie wyjatkowych zrédet daje
kremom ich wyrazny charakter i udowodnione przez lata
dziatanie.

Kremy zyskuja finalng posta¢ w jedynym miejscu - to
Karlowe Wary. Ekstrakty sg tu w $cisle okre$lonych krokach
wzbogacane innymi substancjami aktywnymi. Pierwsze
to te, ktére dodaje sie w wyzszej temperaturze. Mowa
przede wszystkim o rzadkich olejach, naturalnych woskach
i materiatach, ktore sg przetwarzane w mtynkach koloidalnych.
Przebieg catego procesu jest $cisle pilnowany, zeby w zadnym
momencie podgrzewania nie przekroczyt granicy, w ktérej
nastgpitaby utrata wartosci. Nastepnie dodawane sg substancje
w niskiej temperaturze. Kompleks enzymatyczno-proteinowy,
lateks, substancje humusowe i inne, ktére wykazujg wrazliwos¢
na temperature. Nastepna, trzecia faza, przeznaczona jest
do najczulszych sktadnikéw, jakimi sg esencje i sktadniki
homeopatyczne, wymagajace szczegolnej troski.

Ostatnia faza to ta... upiekszajaca. Oznacza to ciggte
mieszanie, ktore przebiega w srodowisku prézniowym tak, by
kremy uzyskaty typowa delikatna teksture i pozbyty sie matych
pecherzykéw, ktore podczas procesu produkcji w nich osiadty.

przed napetnieniem opakowan kremami -
kremy odpoczywaja, czesto ten moment okresla sie stowem
~dojrzewanie”. Stabilizuja sie wszystkie procesy wewnetrzne,
masa powoli sie uspokaja, schtadza do temperatury otoczenia.
Powoli, wszystkie sktadniki ucza sie zy¢ i wspotpracowac. Po
tej fazie sa przygotowane do pokazania wszystkich swoich
umiejetnosci.

Jesli chodzi o réznice w produkcji Pentagramu® kreméw
terapeutycznych i kosmetycznych - dzisiaj juz sg minimalne.
Wychodzi sie z podobnych naturalnych baz i dotrzymuje sie
réwniez bardzo podobnych proceséw produkcyjnych. Kremy
kosmetyczne, nazywane przewaznie ,Beauty kremy”, maja
nizszg zawartos¢ wybranych substancji aktywnych, przede
wszystkim ekstraktéw. Ich dziatanie jest przez to delikatniejsze
- efekty osiggane sa co prawda wolniej, maja jednak tendencje
przetrwac o wiele dtuzej. Zawieraja wiecej substancji
pielegnujacych, zmiekczajacych, odmtadzajacych i dlatego sa
odpowiednie do zastosowania na twarz. Kremy terapeutyczne
sq bardziej radykalne i zoptymalizowane na szybsze dziatanie
i pomoc wszedzie tam, gdzie jest na nie zapotrzebowanie.

Pentagram® kremoéw jest z nami od niewiarygodnych 20 lat!
Kazdy z naszych pieciu ,muszkieteréw” ma swoje umiejetnosci,
kazdy ma swoje pewne miejsce. | pomimo to, ze jeden z nich sie
wyrdznia, (i od dziesieciu lat Artrin jest najlepiej sprzedajacym
sie bez recepty kremem na rynku czeskim), ich sita zawiera sie
w catosci i kompleksowosci. | dlatego zdecydowalismy sie
przygotowac w ramach oferty swigtecznej dla naszych klientow
wyjatkowe opakowanie catej piatki tak, by w kazdej chwili mie¢
pod reka ten wtasciwy wybér i natychmiastowa pomoc.

(RED.)



Osteoporoza - leczenie
i zapobieganie

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje
osteoporoze jako ogodlnoustrojowa
chorobe uktadu kostnego,
charakteryzujaca sie niska gestoscia
kosci i zaburzeniem mikroarchitektury
(struktury) tkanki kostnej, prowadzaca
do obnizenia jakosci kosci i zwiekszonej
ich kruchosci (famliwosci). Chorobe
bardzo trafnie nazwano ,cichym
ztodziejem”, poniewaz jej pierwszym
objawem bywaja dopiero ztamania.

SKUTKICYWILIZACJI

Podobnie jak choroby uktadu sercowo-
naczyniowego i choroby onkologiczne,
osteoporoza nalezy do grupy tzw. choréb
cywilizacyjnych, w przypadku ktérych
kluczowa role odgrywa styl zycia - przede
wszystkim zta dieta, brak ruchu i stres.
Szacuje sie, ze okoto 8% populacji cierpi
na osteoporoze, a zachorowalnos¢

bedzie nadal rosta. Choroba wigze sie

ze starzeniem sie populadji i jest dos¢
zaskakujace, ze nawet przy mozliwosciach
wspotczesnej medycyny jedna piata
pacjentéw umiera w ciagu roku od
ztamania, a pofowa staje sie osobami
niepetnosprawnymi ruchowo do konca
zycia. Prowadzi to do znaczacych skutkow
spoteczno-gospodarczych.

WAZNA ROWNOWAGA
METABOLICZNA

Metabolizm kosci nalezy rozumiec

jako proces dynamiczny. Tak zwana
przebudowa kosci polega na ciggtym
procesie budowania, utrzymywania
stanu funkcjonalnego i rozktad masy
kostnej w ramach potrzeb organizmu,
w tym utrzymywania homeostazy, czyli
zrébwnowazonego stanu jonow we krwi.
Nerki, hormony i witamina D odgrywaja
wazna role w regulacji metabolizmu
mineratéw.

e A
b

Do czynnikéw wptywajacych na
wystapienie i rozwdj osteoporozy
naleza: wiek, ptec (czesciej u kobiet),
predyspozycje genetyczne (do 70%) - to
jest dane jakoby ,z gory”, ale zaliczamy
tutaj réwniez przyczyny, na ktére mozemy
mie¢ wptyw, tj. zdrowy rozwoj uktadu
kostnego u mtodziezy, wystarczajace
spozycie wapnia, zbilansowana dieta

pod wzgledem kalorycznym i sktadnikéw
odzywczych, wystarczajaca ilos¢ witaminy
D (2/3 obecnej populadji jej nie posiada)
oraz regularny ruch.

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze masa
kostna rosnie do 25 roku zycia, dlatego
w przypadku mtodego pokolenia
znaczacy negatywny wptyw ma

brak wystarczajacej ilosci ruchu na
Swiezym powietrzu na stoncu, picie
napojéw gazowanych, kofeinowych

i ,fosforanowych”, a u dorastajacych
dziewczat wczesnie rozpoczeta i przez
dtugie lata stosowana w bardzo matych
dawkach antykoncepcja hormonalna.

DIAGNOSTYKAITERAPIA
KLASYCZNA

Standardem diagnostycznym jest
obecnie badanie rentgenowskie, ktére
ocenia miejsca na szkielecie bardziej
podatne na tzw. ztamania predylekcyjne,
do ktérych naleza nadgarstek,

kregostup ledzwiowy i szyjka kosci
udowej (konsekwencje tego ztamania
maja istotny wptyw na jakosc¢ dalszego
zycia senioréw). Oceniany jest wynik
punktowy, okreslajacy stopier powagi
osteoporozy i typ zalecanej terapii.

Z lekéw klasycznych na osteopenie podaje
sie suplementy wapnia i witaminy D, a na
osteoporoze - tak zwane bisfosfoniany,
ktére hamuja rozktad kosci. W ciezszych
postaciach choroby stosuje sie leczenie
biologiczne, ktére aktywuje wzrost kosci.

/ A
CZY WIESZ?

TYPY OSTEOPOROZY

W zaleznosci od przyczyn
rozpoznajemy osteoporoze
pierwotna, zwigzang z wiekiem,

przy czym kobiety choruja

znacznie czesciej. W ich przypadku
znaczacy wptyw ma nagty spadek
ochronnego dziatania estrogenéw
po menopauzie. Druga postac to typ
wtérny, spowodowany chorobami
narzadéw dokrewnych, takich jak
przytarczyce i gruczot tarczycy, lub
czesciej - wystepujacy w przypadku
przewlektych choréb nerek, watroby,
ptuc, ale takze stanéw znacznie
ograniczajacych ruch. Niektore
dtugoterminowo przyjmowane

leki, takie jak kortykosteroidy,

leki na rozrzedzenie krwi i leki
immunosupresyjne réwniez

moga miec znaczacy wplyw.
tagodniejsza postacig choroby jest
tzw. osteopenia (ze zmniejszong
gestoscia tkanki kostnej i wyzszym
ryzykiem powstania osteoporozy).

& \J_/
PODEJSCIE ALTERNATYWNE

Z punktu widzenia medycyny
komplementarnej nalezy podkresli¢
kluczowa role NEREK, do ktérych nalezy
tkanka kostna, a takze zeby. To nie
tylko ,biochemiczna”, rozpoznawalna
na podstawie krwi i moczu, kondycja
nerek, ale takze ich harmonijny stan
energetyczny.

Z produktoéw Energy - na zdrowie nerek
- bezsprzecznie ma tutaj wptyw
koncentrat ziotowy Renol. Ostroznos¢
nalezy zachowac tylko podczas
poczatkowego dawkowania u klientéw
w podesztym wieku lub ostabionych.
Sposréd innych suplementéw diety
najwieksze znaczenie dla kosci ma
Skeletin, zawierajacy mikronizowana
kos¢ matwy o doskonatej biologicznej
przyswajalnosci mineratéw dla
organizmu oraz Fytomineral, ktéry
zawiera w roztworze koloidalnym
mineraty, takze w petni przyswajalne.
Preparaty sa odpowiednie do stosowania
profilaktycznego w okresie zimowym,

w przypadku choroby - kilka kuracji w roku.
Sposrod aktywnosci fizycznej
najwazniejszy jest regularny spacer oraz
¢wiczenia réwnowagi dla zapobiegania
upadkom. Pamietajmy, ze zawsze lepiej
zapobiegac niz leczy¢!

lek. med. BOHDAN HALTMAR
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Cynamon, gozdziki, anyz gwiazdkowy, biedrzeniec anyz,
kardamon, gatka muszkatotowa, ale tez skdrka z cytruséw, wanilia
i imbir - to dla mnie zapachy swiat Bozego Narodzenia! | to nie
wszystko, bo sg jeszcze ciasteczka - cynamonowe gwiazdki,
imbirki, rogaliki waniliowe, pierniczki! A takze czerwone grzane
wino i poncz, w ktérych znajdziemy niejedng z tych przypraw.

Po prostu dlatego, ze nadaja potrawom niepowtarzalny smak

i zapach. Z przyprawami w kuchni mozna po prostu czarowac!

A kiedy mamy do czynienia z magia, jesli nie w Boze Narodzenie?
Takie dobrze przyprawione jedzenie ma moc wprawiania nas

w dobry nastrdj. Ale uwaga, przyprawy rowniez niezaprzeczalnie
wptywaja na nasze zdrowie!

Chyba nikt z nas nie zamieni anyzu gwiazdkowego w kuchni na
nic innego. To charakterystyczne gwiazdki wypetnione nasionami
badianu wtasciwego, ktéry pochodzi z Azji, konkretnie z Chin.

Ma bardzo podobny aromat do anyzu i specyficzny korzenny,
stodkawy smak. Dodawany jest do wielu potraw kuchni azjatyckiej,
zawiera go réwniez przyprawa pieciu smakow, ale znajdziemy

go takze w naszej kuchni. Zwykle dodaje sie go do powidet
gruszkowych i sliwkowych, piernikédw, kompotéw lub grogu.

W medycynie znany jest z dziatania przeciwwirusowego, ale takze
jako srodek przeciwreumatyczny czy pomocniczo w przypadku
kolek. W wielu krajach, podobnie jak kardamon, zuje sie go po
positku jako srodek na trawienie.

w formie, w jakiej je znamy jako przyprawe, to
w rzeczywistosci wysuszone nierozwiniete paki kwiatowe.
Czytatam gdzies, ze to, czy sg Swieze, poznamy, jak je wrzucimy do
wody. Ten dobry ptywa w wodzie pionowo lub schodzi pod wode.
Podobnie jak cynamon, gozdziki dodaje sie do grzanego wina
i innych goracych napojéw owocowych, nie obejdg sie bez nich
Swigteczne pierniki, niektére potrawy na stodko, ale takze kapusta
kiszona. Gozdziki stuza do aromatyzowania ryzu, doskonale
komponuja sie z miesem drobiowym lub dziczyzna. Styna z tego,
ze jako prawdziwy naturalny srodek dezynfekujacy pomagaja przy
bélach zebdw i stanach zapalnych jamy ustne;.

to przyprawa z nasion rosliny o nazwie kardamon
malabarski. Prawdopodobnie jest trzecig co do wysokosci ceny
przyprawg $wiata po szafranie i wanilii. Ma bardzo specyficzny
mentolowy smak, dzieki czemu odswieza oddech. Stosuje sie
go gtéwnie w kuchni indyjskiej, np. gotuje sie go razem z ryzem
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basmati, ale o dziwo mozna go spotkac rowniez w krajach
poétnocnej Europy, gdzie dodaje sie go do kanapek na stodko

i wypiekéw. Znane jest wykorzystywanie go do przyrzadzania
kawy i jest czescig mieszanki przypraw do przygotowywania
herbaty masala chai.

to kora wiecznie zielonego tropikalnego
cynamonowca. To takze klasyk w naszej kuchni. Dodajemy
go do kaszek przygotowywanych na $niadanie, zimowych
smoothie, ciast z jesiennymi owocami, dzemow, likieréw, ale
takze potraw z pomidorami - Swietnie uzupetnia i podkresla ich
smak. Ma silne rozgrzewajace dziatanie, wspomaga trawienie,
pobudza apetyt, wspomaga leczenie biegunki i nudnosci,
przeziebienia, reumatyzmu, charakteryzuje sie silnym dziataniem
dezynfekujacym.

to whasciwie poddawane fermentacji strakoksztattne
torebki wanilii ptaskolistnej z rodziny storczykowatych. Btednie
myslimy, ze to straki. Wszyscy znamy jej przyjemny stodki zapach
i smak. Znajduje zastosowanie nie tylko w przemysle spozywczym,
ale takze jako wazny sktadnik perfum i kosmetykéw. W smaku
potraw podkresla ich delikatng stodycz i rozwija przyjemny,
elegancki i uspokajajacy zapach. Wiedzieli o tym amerykanscy
Toltekowie i stosowali ja do potraw i napojéw z ziaren
kakaowca, ktére miaty wptywac na pobudzenie pracy serca
i organizmu. W medycynie europejskiej byta réwniez stosowana
przeciwgoraczkowo i jako afrodyzjak. Dzi$ powszechnie dodajemy
ja do ciast, deseréw, lodéw, dan owocowych i napojéw. Ale uwaga,
nie wszystkie wanilie sg takie same! Ta prawdziwa, zwtaszcza
z Madagaskaru, jest tak niesamowita, ze réznice czu¢ na kilometr...

to przyprawa otrzymywana z ktaczy imbiru lekarskiego.
Ma charakterystyczny ostry, lekko cytrusowy smak, jest bardzo
aromatyczny. Wykorzystywany jest jako suszony proszek lub jako
$wieze kigcze. Znany juz w starozytnych Chinach, Egipcie, Grecji
i Rzymie. Jest integralna czesciag kuchni wielu narodéw. Bez niego
nie obejdzie sie kuchnia indyjska, azjatycka, ale takze europejska.
Znajdziemy go w wielu daniach warzywnych i miesnych, zupach,
dodawany jest do sushi w celu neutralizowania smaku, na pewno
nie obce sa nam imbirki i kandyzowany imbir, pierniczki ,ginger
bread”, herbata imbirowa, piwo imbirowe i lemoniada. Dziata
antybakteryjnie i dezynfekujaco, pobudza krazenie, pomaga
w przypadku przeziebien i nudnosci.

Uwielbiam dobrze przygotowana masala chai, czy yogi tea
z mlekiem i miodem, co dla mnie oznacza chyba wiecej niz
charakterystyczne grzane wino w $wieta Bozego Narodzenia.
Relaks w domu przy kominku przy filizance mocnej korzennej
herbaty, domowego piernika i ciasteczek imbirowych, ale przede
wszystkim domu przesyconego zapachem przypraw, pieczonych
jabtek lub orzeszkéw z karmelem, zywej choinki... - to duch
Bozego Narodzenia, ktéry otwiera nasze dusze, a my sie wreszcie
zatrzymujemy, wdzieczni za to, co mamy i ze jestesmy tu i teraz.
Pieknych i pachngcych swigt Bozego Narodzenia oraz
optymistycznego rozpoczecia nowego roku z glebi serca zyczy
ZUZANA KOMURKOVA



4 tadne wieksze jabtka, 1 duza gars¢ orzechdéw - najlepiej pekan
lub wtoskich, 1 garsc rodzynek (lub suszonej zurawiny), 1tyzka
cukru trzcinowego, 1 tyzka syropu klonowego, 1 tyzeczka rumu
(nie musi byc), ¥ tyzeczki ziaren prawdziwej wanilii, 4 plasterki
masta, troche wody, ukwaszona $mietana, lody

Umy¢ jabtka, usunac¢ gniazdo nasienne, wycia¢ miazsz bardziej
na boki. Ostroznie! W misce przygotowac¢ mieszanke do
nadzienia - posiekane orzechy, rodzynki, cukier, syrop, wanilie

i ewentualnie rum. Wszystko wymieszac i pozostawic¢ na chwile
nasigkna¢. Rozgrzac piekarnik do 180° C. Umiesci¢ jabtka

w naczyniu do pieczenia, ostroznie napetnic je farszem. Na
kazde potozy¢ plasterek masta, mozna go tez lekko wcisna¢

do $rodka. Podla¢ odrobing wody i piec okoto 20-30 minut.
Podawac z tyzka ukwaszonej smietany lub gatka lodéw
waniliowych.

2 tyzki mieszanki przypraw Masala Chai/ herbaty Yogi tea,
11yzka sypanej czarnej herbaty, najlepiej Asam, 500 ml wodly,
200 ml mleka petnego lub 80-100 ml mleka skondensowanego,
2-3 tyzki miodu lub cukru

Jezeli stodzimy cukrem - doda¢ go do gotowania razem

z przyprawami w wodzie przez okoto 8-10 minut. Nastepnie
dodac czarng herbate i gotowac przez kolejne 3 minuty.
Doda¢ mleko, ostroznie pozostawi¢, by 1-2 razy podniosto
swoj poziom i przecedzi¢ do imbryka. Jesli uzyjemy miodu,
ostodzi¢ herbate dopiero teraz. Im bedzie stodsza, tym
bardziej uwydatni sie smak przypraw.

200 g nieobranych migdatéw, 150 g cukru krysztatu, 100 ml wody,
1 tyZzeczka wysokiej jakosci mielonego cynamonu

Wla¢ wode na patelnie, doda¢ cukier, migdaty i doprowadzi¢ do
catkowitego wrzenia, od czasu do czasu mieszajac drewniang
tyzka. Gdy syrop zacznie gestnie¢, doda¢ cynamon. Ciagle
mieszac, aby migdaty byty rownomiernie pokryte mieszaning
cukru i cynamonu. Kiedy zaczng sie tworzy¢ krysztaty, obnizy¢
temperature i mieszac ostrozniej, czekajac az skorupka na
migdatach skarmelizuje sie tak, jak lubimy. Uwaza¢, zeby sie nie
przypalito! Zbyt ciemny karmel spowoduje twardo$¢ migdatéw.
Gotowe migdaty przetozy¢ na tacke lub blache wytozona
papierem do pieczenia i roztozy¢ tak, aby sie nie posklejaty.
Przechowywac w puszce lub szklanym naczyniu.
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Tradycja - 13czy, czy niekoniecznie?

s

Od przetomu lat 2012 i 2013, kiedy z mojego punktu
widzenia moje zycie stopniowo wywracato sie do gory
nogami, zaczetam sie bardzo wyraznie zmienia¢. Moje
priorytety stopniowo obrocity sie o 180 stopni. A ja powoli
zaczetam zachowywac sie w wielu sytuacjach inaczej. Nie
potrafitam juz (lub przynajmniej nie tak czesto) robi¢ co$
tylko dlatego, zeby sie odwdzieczy¢, zeby to gtupio nie
wyszto, zeby ktos nie pomyslat o mnie czegos ztego i tak
dalej. Nie poznawatam siebie, a inni tez mnie nie poznawali.
Krétko méwiac, stopniowo zaczetam bardziej chroni¢ swoja
przestrzen. Dla wielu ludzi z mojego, szczegélnie dalszego,
otoczenia byto to bardzo niewygodne. | oczywiscie - za
winowajce ich dyskomfortu bytam wskazywana ja.

TEST NASZYCH GRANIC

Dlaczego pisze o tym witasnie w czasie Adwentu? Okres ten
bardziej niz jakikolwiek inny budzi w nas wspétczucie dla
wszystkiego i dla wszystkich. Jest tez wypetniony réznymi
rodzinnymi tradycjami i zwyczajami ,nie do ruszenia”.

Z jednej strony otwieraja sie nam podwoje dla wiekszego
poczucia przynaleznosci, a tym samym prawdziwego
ludzkiego szczescia, z drugiej strony jestesmy narazeni

na sytuacje, w ktorych wywierana jest na nas presja, by

robi¢ cos, czego normalnie bysmy nie zrobili, zjes¢ cos,

czego bysmy nie zjedli, spedzi¢ na czyms czas, na czym
normalnie by$my go nie spedzili, spotkac sie z kims, z kim

nie musielibysmy sie spotykac. W konsekwencji wielu

z nas na poczatku nowego roku kalendarzowego czuje sie
catkowicie wyeksploatowanych, wyczerpanych, pozbawionych
sit, dotknietych ktopotami trawiennymi i wyposazonych

w dodatkowe kilogramy.

Okres Adwentu, $wiat Bozego Narodzenia i obchodéw
nadejscia nowego roku, z mojego punktu widzenia bardzo
intensywnie nas testuje raz w roku. A mianowicie - jak bardzo
potrafimy uchroni¢ nasza wewnetrzna przestrzen, okresli¢
granice, wziac za siebie odpowiedzialnosc i robi¢ to z petnym
wspoétodczuwaniem wobec siebie i innych ludzi.

Nie chodzi o odrzucanie tradycji, czy zaprzestanie robienia
przystug, sprawiania radosci, czy poswiecania czasu innym
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osobom. Absolutnie nie! Chodzi o zachowanie rownowagi
miedzy dawaniem a przyjmowaniem, o okazywanie
prawdziwej mitosci i wspétczucia, co nigdy nie odbywa sie
kosztem innych. Jesli okazujemy mitos¢ lub troske kosztem
siebie lub kogo$ innego, kryje sie za tym strach - ,jak bede
wygladac”, ,co o mnie powiedzg”, ,tez mi nie pomoze, jak go
bede potrzebowac”, ,nie bedzie sie ze mna przyjaznit” itd. Ale
i tak ten przejaw strachu nikomu na dtuzsza mete nie pomaga.
Gdzie jest granica pomiedzy robieniem czegos dla drugiego
cztowieka z mitoscig bez zdradzania siebie rownoczesnie?
Przede wszystkim kazdy z nas ma inne granice. Wszystko jest
indywidualne, tak samo jak ramy naszej przestrzeni, ktérej

dla siebie potrzebujemy. Ponadto jej zakres w rézny sposéb
zmienia sie w czasie. Narzedziem pomocniczym pozwalajacym
rozpozna¢, czy to, co zamierzamy zrobi¢, czemu zamierzamy
poswieci¢ czas i energig, jest tym, czego chcemy my, a nie
nasz strach, jest nasze wewnetrzne odczucie.

CZYM JEST WEWNETRZNE ODCZUCIE?
To ciche, nienaprzykrzajace sie uczucie gteboko wewnatrz
nas. JesteSmy w stanie go ,ustysze¢” tylko wtedy, gdy sie
wyciszymy, a nie gdy jestesmy w stanie wzburzenia. W ten
spos6b mozemy odrézni¢ to uczucie od uczucia strachu, ktéry
jest bardzo gtosny, nachalny, domagajacy sie naszej uwagi
i znajduje sie bardziej na powierzchni - dlatego odczuwamy
strach, nie prébujac sie w zaden sposéb doprowadzi¢ do stanu
spokoju.
Nasze gtebsze uczucie jest naprawde cichsze, ale to nie znaczy,
Ze jest pozbawione mocy i potegi! Jest nieporéwnywalnie
silniejsze niz strach! Ale to my decydujemy, ktérego uczucia
ustuchamy. Ustuchamy strachu - ostabimy sie. Ustuchamy
wewnetrznego uczucia - wzmocnimy sie i natychmiast to
odczujemy, réwniez w naszym ciele.
Zatem - jak rozpoznad, czy to, co chcemy zrobi¢, jest
aktualnie zgodne z nami, czy nie?
UsigdZzmy wygodnie. Wyobrazmy sobie wariant, ze mozemy
zrobi¢ to, nad czym sie zastanawiamy. Zastanéwmy sie,
jaki wptyw beda miaty nasze dziatania, jak potoczy sie
nasze zycie w wyniku tych dziatan. Wystarczy skorzystac
z informacji, ktérymi dysponujemy, siegna¢ wzrokiem, dokad
mozemy i popracowac z tym, co aktualnie nam sie wydaje,
ze wydarzytoby sie w wyniku naszych dziatan. Jednoczesnie
obserwujmy, co dostrzegamy. Jesli w gtebi siebie bedziemy
sie czu¢ spetani, uwiezieni, ograniczeni lub znudzeni, to
dziatanie to nie jest aktualnie zgodne z nami samymi.
Natomiast przeciwnie, jesli podczas wyobrazania sobie
tego kroku gteboko wewnatrz siebie poczujemy ekspansje,
rozwaj, postep, rozpiete skrzydta, wyzwolenie, relaksacje,
podniecenie, to ta decyzja jest aktualnie zgodna z nami.
Jednoczesnie nie oznacza to jednak, ze jestesmy Zli, czy
niekompetentni, jesli w danym momencie nie potrafimy
podjac decyzji z serca, ale ulegamy strachowi. To, ze jestesmy
zdolni do rozréznienia, ktéry wariant bardziej odpowiada
temu, jacy faktycznie jestesmy, a ktory jest przejawem strachu,
to wielka rzecz, wielki przetom. Nawet wowczas, jesli od razu
nie potrafimy na podstawie tego dziata¢ albo nawet wcale.
Zycze Panstwu radosci z okresu przedswiqgtecznego i Bozego
Narodzenia, rozsmakowania sie we wszystkim, co Paristwa zdaniem
do nich przynalezy, w stopniu, ktéry jest dla Pafistwa przyjemny.
mgr inz. PETRA JELINKOVA



Metody terapeutyczne (13)

PIEC RYTUAEOW TYBETANSKICH

Wielu z nas szuka zrédta mtodosci.
Instrukgji, jak pozosta¢ zdrowym

i w petni sit pomimo uptywu lat. Moze
znajdziecie ja czytajac ten tekst. A moze
juz o tym styszeliscie.

STAROZYTNE TAJEMNICE

Mowa o zestawie pieciu ¢wiczen
pochodzacych z Tybetu. Ten zestaw ma
korzenie w jodze - albo na odwrét, joga
ma korzenie w nich. Trudno powiedziec.

Cata historia ich odkrycia jest fascynujaca.

Pewien putkownik Bradford w Indiach
ustyszat o grupie mnichéw, ktérzy pono¢
znaja sekret zrédta mtodosci. Mieszkaja
w klasztorze, praktycznie niedostepnym
dla otaczajacego Swiata. Legenda
méwita o starych mezczyznach, ktérzy
znalezli klasztor, przebywali w nim

i w jakis$ tajemniczy sposéb odzyskiwali
zdrowie, site i witalnos¢. Z tej przyczyny
on réwniez po pewnym czasie udat sie
ponownie do Indii i odnalazt klasztor.
Wrdcit po kilku latach i przyjaciele nie
mogli go rozpoznac. Ze zgarbionego
emeryta stat sie znacznie mtodszym
mezczyzng o wyprostowanej sylwetce.
Wygladat jak swoj syn. To, czego nauczyt

sie w Tybecie, postanowit przekaza¢ dalej.

Tak powstata ksigzka noszaca tytut Pét
Tibetanl (Zrédto wiecznej mtodosci -
piec tybetanskich rytuatéw).

Ci bardziej dociekliwi moga w tym
pierwotnym dziele przestudiowac

cata historie, czy szukac wyjasnien

i dowoddéw w jego kontynuacji. Znajda
sie w nim tez losy ludzi, ktérzy praktykuja
¢wiczenia. Jednoczesdnie autor przy
pomocy naukowcow stara sie w ksigzce
odkry¢, na czym polega skutecznos¢
tych ¢wiczen. Bardziej bezposredni
zainteresowani z pewnoscig znajda kurs,
na ktérym postuchaja skroconej wersji
wtajemniczonego lektora, i pod jego
kierunkiem poprawnie poprowadza
poszczegélne ¢wiczenia.

NIECH SIE KRECI...

Putkownik Bradford tak wyjasniat
powodzenie ¢wiczen: wptywaja na
wszystkich siedem czakr, tj. osrodkéw
energetycznych, zeby prawidtowo

sie obracaty. W zdrowym ciele te wiry
energetyczne obracaja sie zduza
predkosciag i umozliwiaja przeptyw

energii kosmicznej. Ich spowolnienie lub
zatrzymanie sie, jest wtasnie choroba czy
starzeniem. Kazda czakra ma konkretny
stosunek do ktéregos z siedmiu gruczotéw
wydzielania wewnetrznego, a funkcje czakr
za$ polegaja na wptywie na produkowanie
hormonoéw witasciwego gruczotu.
Cwiczenia nazywane sg rytuatami,

przy czym kazdy z nich jest skuteczny.

Najlepsze efekty osigga sie ¢wiczac
wszystkie piec rytuatéw. Nie sa trudne

i kiedy sie z nimi zaprzyjaznicie, zajma
wam pare minut. Odkryjecie skuteczny
i czasowo oszczedny system ¢wiczen,
ktéry moze praktykowac naprawde
kazdy. Cwiczac codziennie, po miesigcu
odczujecie pierwsze efekty. Po okoto
dziesieciu tygodniach ¢wiczenia
przyniosg wyrazne korzysci. Takze wasze
otoczenie zauwazy, ze wygladacie
mtodziej i zdrowie;j.

NA WEASNE OCZY, KOLANOIUDA
JTybetanczycy”ija, spedzamy wspolnie
czas kazdego dnia. Ja réwniez chce

by¢ wcigz mtoda, tadna i zdrowa. Po

kilku tygodniach przestato mnie bole¢
kolano i plecy. A potem kolezanka
zauwazyta, ze oczy przestaty mitzawic.

Po trzech latach codziennego pieczenia,
ptaczliwego wygladu i ztego widzenia.
Nie zauwazytam tego. Stopniowo bowiem
odzwyczajatam sie od problemoéw, wiec
nie zauwazytam, ze juz ich nie mam. | nie
brakowato mi ich. Niech to dziata jak chce,
w moim przypadku zadziatato.

Istnieje jedna mozliwos¢, jak sprawdzic,
czy te rytuaty zadziataja na was, czy nie.
Wystarczy ich wyprobowad.

MARKETA KOPECKA

—
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Dbajmy zim3 o drogi moczowe

Zima czesto jest nam zimno. Znacie to powiedzenie, Zze nie ma ztej pogody, sa

tylko Zle dobrane ubrania? No, ale sprébujcie to zastosowac np. w ujezdzalni,

w ktdrej spedzam 3 godziny dziennie, gdzie jest przenikliwie zimno i wieje, do tego
wykrzykuje na cate gardto, bo musi mnie ustyszec 5 jezdzcéw na koniach, ktorzy sa
zwykle nawet 30 metréw ode mnie.

To sa po prostu tak obciazajace sytuacje, ktére wykraczaja poza normalne
standardy. Z pewnoscia w Panstwa zyciu jest ich catle mnéstwo. | to jest czas,

kiedy jest nam po prostu okropnie zimno. Co teraz? Jest nam zimno, czasem az sie
trzesiemy, nogi przypominaja sople lodu, zaczynaja nas bole¢ plecy i oddajemy
duze ilosci bardzo jasnego moczu. Nie mamy apetytu, ale powinnismy pi¢ gorace
napoje, np. grzance... Nie chcem o kontaktu zzimne ytulamy sie
do kaloryfera, ubieramy kolejn sie rozgrzac
- pojawiaja sie inne problemy.

WYZIEBIENIE P " ych | INFEKCJE DROG MOCZOWYCH

‘ A < da, ta zalig
W ZAPALENIE % iZ Zk rzmi gi (o] izm przed Czasem jednak jest tak, ze drogi moczowe
Oprocz przejscia w zap { . Jesli jednak ¢ ie uda, ulegty juz wyziebieniu i zaczyna to Zle
moze pojawic sie proble m j 1 2 rozgfzanie, wygladac. W tej chwili przywotujemy trzy

Czeste oddawanie moczu; TR “to/mozl A K poc ia. produkty Energy. Najpierw zurawina -

w dolnej czesci brzucha, a gdy flamy do JO ide: ‘Balneol. Organic Cﬁnberry powder i oil, nastepnie
w ciele zaczyna zamieniac sie W g | c ﬁ ie potrafi Drags Irhm iRenol.

jakim$ czasie na pewno do tego'c vl ; yzgrzaé, a dod » Zurawufa jest bog ta

pojawiaja sie inne objawy: podwyz wprzeawutlenlacze dziata przeciw

0 q napdj m‘fekqom drog moczowych, a nawet

temperatura, Z ciemnieje, czase a
brzydko pachnie. W tym czasie jest t I ojulub chanca . moze chronié¢ n§rk| przed uszkodzeniem,

zapalenie bakteryjne. * iedra). ~ Yy ; ,” - wywotanym zwiaszcza przez stan zapalny.
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Moze wspierac¢ réwniez ,dobre” bakterie
W naszym organizmie, wzmacniajac tym
samym pozytywny wptyw zdrowego
mikrobiomu na szereg proceséw
immunologicznych. W ostrej fazie

na pewno zastosujemy maksymalng
zalecang dawke, przez co najmniej 10 dni.
Zalecam stosowanie zaréwno oleju, jak

i preparatu w proszku przez pierwsze trzy
dni, a nastepnie kontynuacje stosowania
jednego z tych produktéw, az do
catkowitego wyzdrowienia.

Drags Imun charakteryzuje sie
dziataniem przeciwzapalnym poprzez to,
ze aktywuje niespecyficzng odpornos¢ -
te czesc¢ reakcji obronnych, ktéra mozna
poréwnac do jednostki szybkiego
reagowania w armii, ktéra wyrusza na
wroga jako jednostka zwiadowcza.

I Renol, czyli koncentrat Pentagramu®,
cate to dziatanie skieruje bezposrednio do
nerek i pecherza moczowego. Zgodnie
z pentagramem, okolica drég moczowych
jest bowiem potaczona z elementem
Wody, ktéry jest harmonizowany wtasnie
przez Renol.

Niewiele bakterii jest w stanie wytrzymac
tak zmasowany atak. Ale jezeli jednak

im sie ta sztuka uda i mocz zacznie mie¢
ciemny kolor, a temperatura wzrosnie -
zmieniamy strategie. Jest oczywiste, ze

w wychtodzony i ostabiony obszar wdarty
sie silniejsze bakterie wywotujac stan
zapalny. Ale nadal mozemy sobie poméc.
Zastosujemy Cistus complex, ktéry dziata
jak naturalny antybiotyk, i kontynuujemy
Drags Imun i Renol. Jesli sytuacja nie
poprawi sie w ciggu kilku dni, konieczne
bedzie przepisanie antybiotykoéw, czyli
wizyta u lekarza. Jednak antybiotykéw
nie da sie ukierunkowac tak, by niszczyty
tylko szkodliwe bakterie. Zawsze

ostabig niektére z ,dobrych”, dlatego za
kazdym razem polecam zastosowanie
Probiosanu, ktéry utrzyma mikrobiom

w dobrej kondycji. Na koniec jeszcze raz
wzmacniamy caty obszar Renolem.

Zapalenie nerek to juz inna sprawa.
Bél plecéw, zwigzany ze skrajnym
zmeczeniem, obfita lub wrecz
przeciwnie zbyt mata ilos¢ moczu,
wymaga natychmiastowego podania
antybiotykéw. Nie warto tego
lekcewazy¢, poniewaz to powazna
sprawa. Jednak z praktyki wiem, ze
antybiotyki bardzo dobrze radza sobie
z ostrym stanem, ale wielu pacjentow
cierpi nastepnie z powodu zmeczenia

i duzej liczby objawéw zwigzanych

z elementem Wody, takich jak béle
bioder, kolan czy pogorszenie stuchu.
To juz zadanie dla Renolu i oczywiscie
Probiosanu - i tutaj raczej siegnetabym
po Probiosan Inovum, poniewaz
antybiotyki stosowane przy zapaleniach
nerek naleza do tzw. szerokiego
spektrum, inaczej méwiac likwiduja
bakterie na wiekszg skale, dlatego
probiotyki powinny réwniez zawierac
wiecej szczepow bakterii. | wtasnie
Probiosan Inovum spetnia ten wymog.
Ponadto obecna w nim siara wesprze
procesy odpornosciowe, wiec ogdlny
powrét do zdrowia bedzie szybszy.

Na stany zmeczenia w tym przypadku
szczegdlnie odpowiedni jest Tribulus
terrestris.

Nie tylko na skutek przeziebienia cierpia
nasze drogi moczowe. Inng bardzo
powszechng dolegliwoscig sa kamienie
nerkowe. Kazdy, kto kiedykolwiek
doswiadczyt kolki nerkowej, wie, jaki to
olbrzymi bél. | nie chce go przezywac
ponownie. W tym przypadku idealne jest
picie herbatki z rosliny chanca piedra.
Roslina ta potrafi rozbija¢ kamienie
nerkowe (a nawet te w pecherzyku
z6tciowym), przynajmniej tak to jest
opisywane w starych ksiegach. Efekt
wzmocnimy nastepnie za pomoca
produktu Pentagramu® - na nerki Renol,
a na pecherzyk zétciowy Regalen.

Jest bardzo wazne, aby zadba¢

o dostateczne spozycie ptynéw - czyli
1,5 litra w napojach - najlepiej woda lub
herbata i 0,5 litra w ukrytej postaci - zupy,
owoce... Obecnie wiele 0séb uwaza, ze
powinno wypijac 4 litry ptynéw dziennie!
Taka dawka jest dobra dla osoby, ktéra
caty dzien kopie w ogrédku w upale, na
storicu. Przesadne spozywanie ptynéw
jest réwnie szkodliwe, jak picie zbyt matej
ilosci. A tak przy okazji, w przypadku
kamieni nerkowych starzy urolodzy
zalecali jedno piwko dziennie...

Wiele kobiet (kobiety w ogdle) ma na
0got krétka i prosta cewke moczowa

- co je pretenduje do tego, ze cierpia

na przewlekte zapalenia pecherza
moczowego. Potrzebna jest tutaj dbatos¢
systematyczna i dtugoterminowa.
Zalecam naprzemienne picie herbatki

z kolcoro$lu, ktéra oddziatuje na szereg
probleméw réwniez poza uktadem
moczowym, ale tutaj zastosowalibysmy
ja ze wzgledu na jej dziatanie ostabiajace
nawet bardzo oporne bakterie

wywotujace choroby przewlekte. Warto
od czasu do czasu doda¢ do niej Renol,
a od czasu do czasu zamieni¢ na olejek
zurawinowy Organic Cranberry oil.

Nie zapominajmy tez o bardzo

powaznej epidemii strachu, ktéra nas
obecnie dotyka. A strach to emocja
nalezaca do elementu Wody. Mozna

sie wiec spodziewac, ze w przypadku
ostabionej strachem populacji beda

sie pojawia¢ symptomy przecigzenia

tego elementu w wiekszym stopniu -
dlatego odpowiedni jest Renol, ktory

go wzmochi. Najwazniejsze to nie
poddawac sie strachowi, dbatos¢ o mite

i przyjemne rzeczy, tworzenie i szukanie
nowych powodéw do radosci. Wtasnie
czasy réznych ograniczen stwarzajg
najlepsze warunki do powstawania rzeczy
nowych i pieknych. Jak mawiata moja
nauczycielka: nie masz pieniedzy? Wiec to
jest czas na twdérczos¢.

A teraz kilka stéw o zapobieganiu. Oprécz
ww. srodkéw w przypadku wychtodzenia,
polecam, by kazdej zimy stosowa¢ Renol.
W okresach zimnych stép i lodowatych
wiatréw jeszcze zurawine Cranberry,
czy to w postaci proszku, czy oleju.
| aby by¢ ogdlnie sprawnym, bedziemy
utrzymywac swoje QI - czyli site, ktéra
krazy w naszym organizmie i ozywia go -
na najwyzszym mozliwym poziomie.
Pomoze nam w tym dobry odczyt
sygnatéw z naszego organizmu,
odpoczynek, gdy jestesmy zmeczeni
i zbilansowana dieta. Ponadto zwr6¢my
uwage, ze niektére trendy w modzie
nie majg zbawiennego wptywu na nerki
i drogi moczowe. Wiem, ze mtodym
ludziom sie to nie spodoba, ale faktem
jest, ze biodrowki i krétkie koszulki, ktore
nie zakrywaja plecéw, otwieraja droge do
probleméw. Podobnie, jak pozostawanie
w mokrym kostiumie kapielowym po
kapieli. Pomys$lmy wiec o przysztosci
i pomézmy przynajmniej tymi kilkoma
Srodkami. Jesli pomyslimy o tym, jak sie
ubieramy, co ewentualnie powinnismy
wspomac, zrobimy dla siebie bardzo
duzo.
Kiedy zaczniemy dzier od napoju QI
drink, to bedzie dobry start dla naszej
sity i jej pozniejszego wspierania. Moze
on bowiem wspomagac trawienie, czyli
system, ktéry zapewnia odzywianie,
a tym samym zapewnia energie na
wszystko, co nas czeka.
Zycze, by to byly mite rzeczy.
lek. med. ALEXANDRA VOSATKOVA

VITAE ~ MAGAZYN ENERGY ~ 15



Poczujmy piekny zapach zycia! (2)

We wczesniejszym artykule Vitae zaprosilisSmy Panstwa do lektury naszego nowego cyklu o aromaterapii Energy i o nowosci
- pieciu esencjach. Tutaj ,zasmakujemy” w pierwszej z nich. To Sweet orange, stodka pomarancza.

SWEET ORANGE:

OWOCE EGZOTYCZNE

Pomarancza stodka to wiecznie zielona, kochajaca swiatto
stoneczne roslina z rodziny rutowatych. Pochodzi ze
wschodu i zajeta niezastapione miejsce w tradycyjnej
medycynie chinskiej. Olejek eteryczny otrzymujemy ze skorki
owocu - pomaranczy - metoda ttoczenia na zimno. Juz sam
pomaranczowy kolor owocu wywotuje rados¢, entuzjazm,
zapal i Swiezos¢, a zjedzenie pomararnczy pomoze nam
poprawic nastrdj i nasyci¢ kubki smakowe stodko-kwasnym
Swiezym smakiem.

Ciekawostka jest, ze krewny stodkiej pomaranczy, pomarancza
gorzka, skrywa w sobie wiecej niz jedna esencje. Z kazdej czesci
pomaranczy gorzkiej uzyskuje sie inny olejek o innej wartosci
terapeutycznej, esencje petitgrain z lisci i krélewska esencje
neroli z kwiatow.

Juz samo obieranie pomaranczy to taka mata lekcja
aromaterapii, kiedy podczas naruszania skoérki uwalnia sie

z kanalikow zawierajacych olejki eteryczne typowy $wiezy,
energetyzujacy zapach.

DARY POMARANCZY

Po esencje z pomaranczy mozemy siegna¢, gdy czujemy
dyskomfort w zotadku i w zwiagzku z trawieniem, odczuwamy
bol, skurcze, wzdecia, nudnosci czy zaparcia. Pomarancza ma
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SPOKOJ - ZDOLNOSC PRZYSTOSOWANIA - OPTYMIZM

bowiem dziatanie przeciwskurczowe, wiatropedne (zmniejsza
wzdecia), antyseptyczne i przeciwdepresyjne. Znakomicie
komponuje sie z mieta, gdy sciska nas w zotadku lub gdy na
usta cisng nam sie stowa ,nie cierpie tego!”. Te dwie esencje
maja szczegolnie dobry wptyw na trawienie i rozkoszowanie
sie nie tylko samym jedzeniem, ale takze emocjami i nowymi
informacjami.

Jednak UWAGA! Esencje Energy nie sg przeznaczone do
uzytku wewnetrznego!

Zgodnie z tradycyjng medycyng chinska pomarancza nalezy
do elementu Drzewo, wiec przede wszystkim harmonizuje
okreg watroba-pecherzyk zétciowy. Ma dziatanie dynamizujace,
tonizujace i pomaga odblokowac zastoj energii w watrobie,
zotadku i jelitach.

Energia olejku pomaranczowego jest neutralna pod wzgledem
wilgotnosci i temperatury. Potrafi poruszy¢ i uwolni¢ zastéj
energii qi, ktéra w przeciwnym razie spowodowatby napiecie,
drazliwos¢, frustracje.

PIESZCZOTY DLA DUSZY

Ciepty, stoneczny aromat olejku pomaranczowego pobudza,
dodaje energii i poprawia nastrdj. Wywotuje rado$¢, pozytywne
nastawienie, rozprasza smutek i drazliwos¢. Nie ma nic
fatwiejszego niz w chwilach, kiedy spada nam nastréj, kapnac
na dton kilka kropel pomaranczowej stonecznej esencji,

a nasza dusze rozjasni rados¢, optymizm i odnowione poczucie
humoru. Olejek harmonizuje i rbwnowazy takze aktywnos$¢ obu
poétkul mézgowych.

Jesli chodzi o dziatanie na poziomie emocjonalnym,

esencja pomaranczowa jest odpowiednia dla oséb
nieelastycznych, niespokojnych, goniacych za sukcesem

i doskonatoscia. Ich nadmierny wysitek oraz zte znoszenie
niepowodzen i niedoboréw mozna delikatnie leczy¢ olejkiem
pomaranczowym, ktéry nauczy ich bardziej zrelaksowanego
podejscia, Swiadomosci otwartych mozliwosci i wiekszej
zdolnosci adaptacyjnej.

ZABAWA WEWNETRZNEGO DZIECKA

Olejek rozwija w nas rowniez wyjatkowa kreatywnos¢,

pomaga zrozumie¢ prawdziwe znaczenie dostatku

i uwolnienia sie od przeswiadczenia o zyciu w niedostatku.

taczy nas z wewnetrznym dzieckiem, wnosi w nasze zycie

spontanicznos¢, rados¢ i zabawe. Nie bez powodu we

wczedniej stosowanej astrologii lekarskiej, pomaranczowy

olejek eteryczny byt przyporzadkowywany Jowiszowi, planecie

szczescia i optymizmu. Dziatanie esencji pomaranczy mozna

symbolicznie poréwnac¢ do wptywu indyjskiego boga Ganesi,

ktéry przynosi hojnos¢ i nowe mozliwosci.

W tradycyjnej chinskiej symbolice pomarancza jest kojarzona

z dobrobytem i pomysinoscia. Obdarowanie bliskich

pomarancza z okazji chinskiego Nowego Roku oznacza

zyczenie im dostatku i szczescia przez caty nadchodzacy rok.
mgr inz. NELA DANKOVA



ORZEZWIENIE W BOZE NARODZENIE

Swiezy stodki zapach cytruséw to idealny pomocnik na zimowy
czas. Pomagajac nabrac lekkosci bytu, rozjasni, rozgrzeje,
pocieszy i wyczaruje usmiech nie tylko na ustach, ale takze ,na
watrobie”. Kiedy ,watroba sie Smieje”, zycie jest odpowiednio
soczyste, podobnie jak stodka pomarancza. Rozkoszujmy sie
swietami Bozego Narodzenia ze Sweet orange.

EFEKTY ENERGETYCZNE

Ciepta, nalezaca do Drzewa energia pomaranczy harmonizuje
przede wszystkim druga i trzecia czakre. Pozytywnie wptywa na
okolice splotu stonecznego, gdzie uwalnia blokady spowodowane
ztoscig, niesprawiedliwoscia, poczuciem winy, a jednocze$nie
przedostaje sie do swojego centrum, czyli do réwnowagi.
Przeptyw przez druga i trzecia czakre pomaga ztagodzi¢
zmeczenie, uwolnic sie od lekdw, oderwac sie od starych wzorcow
zachowan oraz wzmocnic¢ uktad odpornosciowy.

Sweet orange to $wietny przewodnik na zimowe miesiace.

Jego pomaranczowa energia, zgodna z kolorem drugiej czakry,
roz$wietla dni, rozgania chmury i dodaje $wiatta do kazdego
zakatka naszego ciata, umystu i duszy. Otulmy sie tg energia, dajmy
sie ponies¢ pieknemu zapachowi olejku i pozwdélmy swigtecznemu
zgietkowi przeksztatci¢ sie w Swigteczne dobre samopoczucie.

POMARANCZOWY ADWENT

Adwent to czas, kiedy bardziej dajg sie odczuc anielskie energie.
Wszystko zaczyna wibrowac i przygotowuje sie do Bozego
Narodzenia. Wykorzystajmy te Swigteczne dni, aby sie zatrzymac,
zadbac o siebie i wzbudzi¢ dla siebie delikatnos¢.

Porozkoszujmy sie w okresie adwentu Sweet orange i codziennie
wykorzystajmy olejek w inny sposéb. Mozliwosci jest tak wiele,
ze mozna stworzy¢ ,pomararniczowy kalendarz adwentowy”.
Mozna na przykfad przygotowac sobie kapiel z kilkoma kroplami
olejku (przed dodaniem do kapieli wymiesza¢ z tyzka kremu
terapeutycznego), maseczke na twarz, masaz stop, dtoni, maske
do wtosow, aromaterapie (poprzez dodanie olejku do dyfuzora)
itp. Mozna tez po prostu obserwowac otwarta buteleczke,
odbierajac jej energie.

Po adwencie, czyli pod koniec grudnia i w styczniu, olejek pomoze
oczysci¢ umyst, rozjasni¢ dusze i rozgrzac ciato. Nie tylko poradzimy
sobie z zimg i brakiem Swiatfa, ale dobrze je wykorzystamy do
wyciszenia sie. Z okazji $wiat podaruj swoim bliskim Sweet orange.
Sprawisz im rados¢ nie tylko na ten zimowy czas.

POLACZENIA Z PRODUKTAMI ENERGY

Dodajac kilka kropel olejku do kremdw Energy, wzmocnimy ich

dziatanie i dodatkowo bedziemy pieknie pachnie¢:

»w potaczeniu z Protektinem wesprzemy detoksykacje skory,
watroby, Sledziony i trzustki. Jednocze$nie sprawimy, ze
bedziemy bardziej zadowoleni,
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MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA ESENCJI SWEET ORANGE
Inhalacje: 2-3 krople do dyfuzora lub nawilzacza powietrza.
Masaze i aplikacje na skore: 4-6 kropel mieszamy z 20 ml
oleju rosdlinnego.

Kapiele: Esencje nalezy zawsze wymiesza¢ wczesniej

z emulgatorem (olej roslinny, wysokoprocentowa $Smietana

lub ktérykolwiek z kreméw terapeutycznych Pentagram®),

a nastepnie dodac do wody. Dla wzmocnienia efektu mozna

ja wzbogacic o sol do kapieli Biotermal.

Czas kapieli 20 minut;

» Dawkowanie do kqpieli catego ciata: 3-6 kropli wymieszac
z 20 ml oleju, 150 ml $mietany lub 1 tyzka kremu
terapeutycznego. Doda¢ do cieptej wody w wannie,

» Dawkowanie do kqgpieli stop: 2-5 kropli wymieszac
z 15 ml oleju, 75 ml Smietany lub 1 czubata tyzka kremu
terapeutycznego. Dodac¢ do miski z ciepta woda, ktéra
powinna siega¢ powyzej kostek.

. Nt

» dodajmy olej do Ruticelitu dla jeszcze wiekszej aktywnosci
i radosci zycia. Odpreza sie nasze gtowy, damy odpoczac
miesniom i psychice,

» jedli chcemy wygtadzi¢ skérke pomaranczowa, wymieszajmy
olejek z kremem Cytovital,

» tonizacje skory mozna uzyskac w potaczeniu z kremem
Cytovital renove (uwaga - nie dopusci¢ do kontaktu z oczami),

» pomarancza z Protektinem renove pomoze oczyscic skore.

UWAGA - po zastosowaniu Sweet orange skéra moze by¢

$wiattoczuta. Dlatego nie uzywajmy go, kiedy jestesmy

narazeni na promieniowanie stoneczne, istnieje ryzyko
powstania plam na skorze!

Mozna dodac Sweet orange razem z sola Biotermal do miski

zwodg i rozkoszowac sie relaksem stop. Kapiel dziata na punkty

refleksyjne stop i poprzez drogi energetyczne harmonizuje

i wzmacnia caty organizm.

Olejek jest odpowiednim dodatkiem do kapieli catego ciata

w Balneolu. Po kapieli dodajmy jeszcze kilka kropli olejku

do preparatu Caralotion i posmarujmy cate ciato. Poczujemy

aksamitna gtadkos¢, ciepto, rozswietlenie, odprezenie i szczescie.

WEASNE DOSWIADCZENIA
Kiedy pierwszy raz otworzytem olejek Sweet orange, bytem
mile zaskoczony sitg i szczeroscig zapachu. Niczego nie ukrywa,
do niczego nie namawia, delikatnie uwalnia oddech. Aromat
olejku jest mniej stodki niz znam, jest na pograniczu pomararnczy
i grejpfruta. Po zastosowaniu z bezzapachowym olejkiem do
masazu, zapach stopniowo zmienia sie w stodszy, cieplejszy,
goretszy i bardziej pomaranczowy. Olejek jest naprawde mocny -
wystarczy dodac kilka kropel.
Jego aromat od razu przeniést mnie do Brazylii, gdzie na jednej
z farm zbieratem i jadtem Swieze pomarancze. Jest w nim
wyczuwalna soczystos¢, stodycz i kwaskowatos¢ owocow
cytrusowych. Po zastosowaniu olejku czuje przyjemne ciepto. Juz
nie moge sie doczekac, kiedy wyprdbuje kolejny olejek eteryczny
z nowej serii. Nastepnym razem bedzie to Geranium.
Zycze Paiistwu pomarariczowego adwentu petnego mitosci,
dobrego samopoczucia, szczescia i dzielenia sie. ONDREJ VESELY
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Adwent czyli oczekiwanie

Oznacza oczekiwanie na przyjscie Zbawiciela, duchowe
przygotowanie do Swiat Bozego Narodzenia, okres na
wyciszenie i zadume. W tym czasie, podczas kolejnych
czterech niedziel, ludzie uroczyscie zapalajg Swiece na wiencu
adwentowym. Usmiechaja sie, cieszg na uroczyste chwile

w gronie bliskich i dokonuja dobrych uczynkoéw.

Dzisiaj, dla wielu z nas, adwent zamienia sie w senny koszmar.
Zapytatam sasiadke, co oznacza dla niej czas adwentu.

+Nawet mi o tym nie przypominaj!” wypalita. ,My, lekarze,
jestesmy zdesperowani! Mamy petne poczekalnie pacjentéw,
ktérym wszelkie dolegliwosci pogarszaja sie tylko z powodu
wszechobecnej przedswiatecznej nerwowki! Cieszymy sie, kiedy
jest to juz za nami!”

Czas uptywajacy do swietowania bozonarodzeniowych chwil,
odmierzajg nam cztery niedziele, nazwane na czes$¢ rosnacej
wartosci metalu. Im drozszy metal, tym dtuzej otwarte s
wspotczesne Swiatynie dostatku. Telewizor do nas krzyczy: ,Czy
masz juz to? Bez tego nie da sie zy¢ ani chwili!” | nie zapomnij
jeszcze o tym?” ,Wymien stare na nowe!” Reklamie chodzi
zapewne o nowy odbiornik TV, pralke, samochéd, czy moze...?
Dlaczego mam wymieniac¢ cos, co mi jeszcze stuzy i co lubie,
tylko dlatego, ze to ,nowe” ma o jeden przycisk wiecej?

"
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Wykaz przedswigtecznych zadan ciggnie sie jak guma do
zucia, ktéra staramy sie oderwac od buta. Ale i tak jest nam
przyjemnie. Z czym jeszcze musze zdazy¢ przed swietami?
- upiec ciasto

- umy¢ okna

- wyczyscic¢ szafki w kuchni

- wymysli¢, zdoby¢ i zapakowac prezenty

- kupi¢ choinke

- zaplanowac¢ odwiedziny krewnych

JUZ TAK NIE CHCE! GDZIE SA MOJE SWIETA?
Ostatnimi czasy, ze Swietami Bozego Narodzenia spotykam

sie na poczatku listopada. Skads spoglada na mnie zapalona
Swieczka, sliczna dziewczynka z mama, ktére mijam na ulicy,
lekki potmrok, grzane wino. | te pachnace ciasta, cynamon

z wanilig. A potem karuzela zaczyna sie rozkrecac i 24. grudnia
spadamy z niej zupetnie wyczerpani.

Przyjaciele, zatrzymajmy sie! Czas jest tym najcenniejszym,

co mamy. Poswie¢my go sobie i swoim bliskim. Podarujmy
sobie wspodlne chwile, kiedy siedzimy i planujemy, na co razem
popatrzymy, co nam sprawia przyjemnos$¢. Zamiast upominkow
rzeczowych, ktérych wartos¢ przemija, cieszmy sie wzajemnie
przezyciami. Bilety do teatru, na koncert, do kina, podréz po
przygode, na wycieczke, gdzie nas jeszcze nie byto... Albo
bylismy i bardzo nam sie tam podobato. Dlaczego mamy tego
nie powtoérzy¢? Moze przyjda czasy, kiedy nie wszystko bedzie
skapane w stoncu, a nasi bliscy beda nam sie wydawac nie do
zniesienia. | wtasnie piekne wspomnienia wspdlnie spedzonych
chwil pomoga nam przezwyciezy¢ przeszkody i zobaczy¢
swych bliskich ponownie w lepszym $wietle, niz to, w jakim
wygladaja teraz.

Przed swietami wieczory sg szybko ciemne. Usigdzmy

razem przy stole, rozmawiajmy, spacerujmy Swiatecznie
przyozdobionymi uliczkami. Powolutku... Jak szedt Maty

ksigze w uzyskanej minucie do studni. Napijmy sie z niej wody
wspotczucia i zyczliwosci.

MALE RADOSCI
Tegoroczne Swieta bedg inne niz zwykle. Ze wzgledu na
mozliwos¢ zakazenia dystansujemy sie od starszych wiekiem
rodzicéw, przyjaciét, czy nam sie to podoba, czy nie. Znalezlismy
sie w niepewnych czasach, ktére przynosza wiele zmian.
Tym wazniejsze jest, przygotowanie sobie i bliskim drobnych
przyjemnosci. Dzieci dostaja kalendarz adwentowy. Codziennie
otwierajg jeden maty prezent w oczekiwaniu na wielki dzien.
Ciesza sie kazdego dnia. My réwniez sobie zrébmy ,kalendarz
adwentowy”. Szukajmy dla siebie kazdego dnia jakas$ drobng
przyjemnosc. Wieczorem jg zapisujmy. Ucieszyto mnie dzisiaj...
Nie pozostawiajmy tego mienigcego sie przedswigtecznego
czasu (i wszystkich innych) by przeleciat nam przez palce.
Kazdego dnia mozesz tez wykonac jeden, chocby niewielki
dobry uczynek. Mozemy zadzwoni¢ do kogos, kogo dtugo
nie styszelismy, zaj$¢, kiedy juz bedzie to mozliwe, odwiedzi¢
ciocie, czy sasiadke, ktdra jest sama, pomoc z drobna naprawa,
podarowac troche upieczonych ciasteczek, wyprowadzi¢ psa.
To bedzie jak kregi na wodzi. Rzucimy tam jeden kamyk, ktory
zrobi mata dobrg fale, a ona bedzie sie rozszerzac dalej i dalej...
I magia radosnego adwentu wroci.

BLANKA NEORALOVA



Zapraszamy do Klubow Energy

BIALYSTOK

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do pigtku 10.00 - 17.00,
sob. 10:00 - 13:00

Kierownik: Marcin Kosior

Adres:

SKLEP ZIELARSKI ENERGY

| GABINET MEDYCYNY NATURALNEJ,
ul. Legionowa 9/1, lok. 149,
DH,,PANORAMA”, I p.

15-281 Biatystok,

tel. kom. 691 040 175,
energy.bialystok@gmail.com
mozliwosé ptatnosci kartq

KLUB ENERGY BIAELRYSTOK

zaprasza na

Mikotajkowo-Swiateczno-Noworoczny

okres czyli od 4/12 do 5/01 dla

wszystkich Klubowiczow:

1. przy zakupach produktéw Energy,

rabat 10% na wszystkie produkty spoza

oferty Energy

2. pakiety profilaktyczne (Swietne na

prezent) w promocyjnej cenie, a w nich:

» test obcigzen metoda Volla
(biorezonans) wraz z indywidualnym
doborem preparatéw ziotowych

» specjalistyczna konsultacja lekarska
z zakresu rehabilitacji ogélnej i choréb
narzadu ruchu

» refleksologia twarzy i gtowy x1 lub
terapia czaszkowo-krzyzowa x1 (do
wyboru po konsultacji z lekarzem)

BIELSKO-BIAEA

Godziny otwarcia:

Po uzgodnieniu telefonicznym
Kierownik: Magdalena Kornacka

Adres:

Alchemia Zdrowia, ul. Inwalidéw 2c,
43-300 Bielsko-Biata,

tel. kom. 501980115,
gabinet@alchemiazdrowia.eu
mozliwosé ptatnosci kartq

KLUB ENERGY BIELSKO-BIAEA
zaprasza

Za zakupy powyzej 500 zt masaz gratis
Drodzy Klubowicze!

Grudzien ma bardzo dtugie wieczory,
zimno i brak storica nie rozpieszcza.
Zapraszam wiec na zabiegi
Jrozpieszczajace”!

W ofercie mamy m. in:
» Japonski rytuat masazu twarzy
- rytuat sktada sie 4 etapow:
1. Odprezajacy relaks
2. Usuwanie toksyn
3. Lifting z elementami masazu Kobido
4. Czesc energetyzujaca.
» Tajski masaz stop, ktéry pomaga:
- zlikwidowac napiecia miesni nég
i stop,
- usunac¢ zastoje limfy oraz wody
w organizmie,
- zlikwidowac uczucie ,ciezkich nég”,
- poprawic funkcjonowanie narzagdow
wewnetrznych (poprzez uciskanie
zakonczen nerwowych).
Masaz ciata goragcymi kamieniami
(nic dodac¢ nic uja¢ po prostu idealne!)
Masaz ciata metoda pulsacji
przerywanej (bardzo przyjemny
zabieg ktéry aktywuje ruch ptynow
tkankowych. Zatem wszelkie produkty
przemiany materii, mediatory zapalne
i zanieczyszczenia Srodowiska, moga
by¢ bardziej skutecznie rozpuszczane
i wydalane z organizmu poprzez
przyspieszony przeptyw krwi.
» Oferujemy vouchery na zabiegi (jesli
potrzebny bytby pomyst na prezent,
a $wieta tuz tuz)

¥
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Dla Klubowiczéw 20% znizki. A dla

tych klubowiczéw ktérzy zrobia zakupy

powyzej 500 zt wybrany masaz gratis!
Zapraszamy!

KATOWICE

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do pigtku, od 10.00 - 17.00
Kierownik: Alicja Jaklewicz

Adres:

Sklep Zielarsko-Medyczny MELISA,
ul. 1000-lecia 88, 40-871 Katowice,
tel. kom. 607 557 672
almel88@interia.pl, www.almel.pl
mozliwos¢ ptatnosci kartq

KEOBUCK

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do piatku, od 9.00 - 16.00
Kierownik: Karina Stepien

Adres:

VITA, ul. Szkolna 3, 42-100 Ktobuck,
tel. kom. 662 018713
karinas@poczta.onet.pl

KLUB ENERGY KEOBUCK
zaprasza na konsultacje irydologiczne
oraz biorezonans i konsultacje
produktowe.

Tel. kontaktowy 662 018 713

WARSZAWA

Godziny otwarcia:

sprzedaz preparatow: pn.- pt. 9.00 - 19.00
rejestracja nowych KE: pn.- pt. 9.00. - 14.00
Kierownik: Dariusz Szymanski

Osoba do kontaktu: Dorota Krassowska

Adres:

VEGA MEDICA s.c., ul. Szymczaka 5

(rég Kasprzaka i Bema), 01-227 Warszawa,
tel. 22/632 15 14, 22/632 16 14
www.vegamedica.pl

mozliwos¢ ptatnosci kartq

WRZESNIA

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do piatku, od 8.00 - 17.00
Kierownik: Agnieszka Przybysz

Adres:

HARMONIA, ul. Harcerska 3, 62-300 Wrzesnia
tel. kom. 570 250 187,
aprzybyszharmonia@gmail.com
mozliwos¢ ptatnosci kartq

POZNAN

Godziny otwarcia:

Po uzgodnieniu telefonicznym
Kierownik: Agnieszka Przybysz

Adres:

VITALCLINICA, ul. Obornicka 8A,
Jelonek/k. Poznania

tel. kom. 570 250 187,

nr tel. do recepgji: 733 200 112
mozliwos¢ ptatnosci kartq
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ZASTOSOWANIE: Kilka kropli esencji wlej do dyfuzora, lampy do aromaterapii, kapieli lub kosmetyku. Kieruj sie dobra praktyka aromaterapeutyczna.



