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Produkty lutego

Luty tym razem obiecuje wiatr i temperatury takie sobie.

Czyzby miat do nas znowu zawitac $nieg? Z drugiej jednak

strony moze nas czekac deszcz ze $niegiem, i co wtedy?

W ostatnie dni lutego moga jednak panowac rekordowo

wysokie temperatury. Zima juz zaczyna by¢ irytujaca, wahania

temperatury tylko doktadaja wiosennemu zmeczeniu.

Na przestrzeni wielu lat stosowania, w takich okresach

mocno sprzyjat nam Flavocel, ktéry wzmacnia odpornos¢

i potrafi w ramach profilaktyki chroni¢ nas wtasnie przed

niesprzyjajacymi wptywami pogody. Przy czym pogoda

jest jednym z wielu elementoéw, ktdre obcigzajg organizm

i psychike. Ogranicza nas nie tylko zima, ale tez bezmiar

wcigz powtarzanych nieprzyjemnych polecen i zakazow.

Nasza droga do harmonii powinna teraz prowadzi¢ przede

wszystkim w strone odrodzenia. Mozemy siegnac¢ po

Stimaral, pomoze nam w koncentracji mysli w chwilach,

kiedy mamy wrazenie, ze cos nas przerasta. Chcemy

schowac gtowe w piasek - ale on z zadowoleniem spoczywa

na piaszczystych plazach nieskonczenie daleko.

W zimie wszystkim zrobi dobrze herbata. Na dzisiejsze

pogmatwane czasy dobra bedzie taka z czepoty puszystej

o wiasciwosciach przeciwzapalnych, przeciwwirusowych,

przeciwbakteryjnych i przeciwutleniajacych. A wiatr?

O wszystko, czego potrzebujesz zadba stary dobry Audiron!
EVA JOACHIMOVA

vitae
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SEOWO WSTEPU

Co przyniesie nam luty w tym nowym
2021 roku? Czas, w ktérym (cho¢ brzmi
to dosy¢ ponuro) juz oswoilismy sie

ze stanem, ktory narzucit nam sSwiat,
natura, ludzie, ktérzy maja mozliwos¢
decydowania za wiekszos¢.

Paradoksalnie brzmi fakt, ze to, z czym
dotad walczylismy - okazato sie dla nas
ostatnig deska ratunku. Pisalismy wiele

o negatywnym wptywie naduzywania
telefonu komérkowego, konsekwencjach
wynikajacych z niewtasciwej pozycji
przyjmowanej w trakcie dtugotrwatego
zasiadania przed monitorem

komputera. Tymczasem dzis, te mate
wyswietlacze i nieco wieksze ekrany
pozwalajg nam pracowac i uczyc sie
w niecodziennych warunkach $wiata
wspodtczesnego. | cho¢ rzeczywiscie
przyznac musimy, ze niejednokrotnie
umozliwity nam przetrwanie,
pozwolity edukowac sie i zarabia¢
pieniagdze pomimo wszystko — nie
zapominajmy jednak, ze nie jest to
naturalne $rodowisko zycia. Ze nalezy
,wysciubi¢ nos” poza te strefe.
Mamy zime, piekna, biata — dodajmy
swoim dniom nieco réwnowagi!
Pomézmy swojemu ciatu, swojemu
moézgowi. Przejrzyjmy archiwalne
wydania Vitae, odszukajmy to, co
zapomniane, zeby zy¢ w miare
mozliwosci zdrowo. Aktualne wydanie
takze daje nam wiele podpowiedzi.
Chyba nie skorzystamy z urokliwego
stolika we dwoje w przytulnej
restauracji z okazji Dnia Zakochanych.
Jednakze - jeste$my kreatywni,
wiec taki dystans (od pozostatych
domownikéw) we dwoje jestesmy
sobie w stanie zapewni¢ w zaciszu
domowym. Czy uda nam sie na nowo
L,poczuc miete”?
Wszystkiego dobrego Panistwu zZyczymy!
Zespot Energy Poland

Pisze do Panstwa z podziekowaniem,
ze jako jedyni pomogliscie mojej
mamie. Ma 85 lat i od roku problemy ze
stuchem. Odwiedzita juz wielu lekarzy
i ustyszata — szumy uszne, musi sie pani
z tym pogodzi¢. No, co prawda mogta,
ale nie zrobita tego. Prébowata réznych
lekéw, ktére na szumy w uszach nie
pomogty, ale rozregulowaty trawienie
i spowodowaty inne niepozadane
komplikacje.
Audiron okazat sie strzatem w dziesigtke
i gloryfikuje go do dzi$ dnia. Wtasnie
dzisiaj niosie jej nowa buteleczke.
Mowi, ze lekarze nie pomogli, ale
krople ziotowe tak. Ja wiem, Ze to nie
takie proste. Lekarze laryngolodzy
(plus neurolodzy i inni specjalisci) idg
konwencjonalna droga, wiec problemy
leczyli jako stan zapalny, przepisywali
rézne lekarstwa, z pewnoscig poswiecili
mamie nalezyta uwage, ale w niektérych
przypadkach to nie wystarcza.

MILENA M., Liberec
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Jak rodza
QI NAPOJE

Nowa grupa terapeutycznych napojéow
QI w krotkim czasie zyskata statych
klientéw. Bez produktu QI drink
niektdrzy nie potrafia wyobrazic sobie
poranka, a ci, ktérzy dotad sie opierali,
bo naleza do grona mitosnikéw poranne;j
kawy, wkrétce beda mogli wyprébowacd
Swiezutka nowos¢ Ql coffee.

Dlaczego grupa ta zostata nazwana
terapeutyczng i jak wlasciwie powstaja
produkty QI?

.DOPIESZCZONY"“ SKEAD

Kazdy z tych napojow - Ql drink

i Ql coffee - zawiera dwa poziomy
substancji: substancje podstawowa
oraz skfadniki synergiczne. Podstawowe
substancje stanowia w obu produktach
podobnie 90 % zawartosci. W przypadku
produktu QI drink jest to ekstrakt

z nasion tzawnicy ogrodowej, ktéra
ros$nie na réwninach Ptaskowyzu
Tybetanskiego. W catej Azji jest to

chyba jedyne miejsce, w ktérym

mozna te rosline znalez¢ i pozyskac

w jej naturalnej, organicznej jakosci.
Odpowiada jej wysokos$¢ nad poziomem
morza, ro$nie tam, gdzie na uprawe

ryzu jest juz zbyt mato tlenu i zbyt duze
promieniowanie stoneczne. Odlegte
miejsca nie sg korzystne dla wigkszych
przedsiebiorstw, wiec uprawa i zbiory
sq wcigz domeng miejscowej ludnosci,
gtéwnie rdzennych Tybetanczykéw

i Huejow. Najwyzszej jakosci zbiory maja
miejsce jesienia. Rosliny sa w tym okresie

najbardziej wartosciowe pod wzgledem
sktadu, a dzieki zastosowaniu metody
podwdjnej ekstrakcji gwarantujemy
najbardziej tresciwy wyciag ich
sktadnikow aktywnych.

Sktadnik synergiczny tworzy jedna
substancja - Astragalus membranaceus,

u nas bardziej znana jako traganek
btoniasty. Pochodzi, niezupetnie
przypadkiem, z tego samego obszaru,

a jego potaczenie z tzawnica do dzisiaj
nalezy do podstawowych i bardzo
popularnych lekéw tradycyjnych.

W produkcie Ql drink, traganka
uzywamy wytacznie jako ekstraktu, tj.

w postaci, ktéra jest aktywna i istotna
terapeutycznie.

Podstawowa substancja nowego QI
coffee jest, a jakze, kawa. Rozpuszczalna
i wybrana specjalnie tak, zeby korzystnie
faczy¢ sie ze sktadnikami synergicznymi,
ktorymi w tym przypadku sg grzyby
lecznicze kordyceps i reishi. Podczas
kiedy o wtasciwosciach samego
produktu QI coffee przeczytamy

w osobnym artykule kolejnego wydania
czasopisma, z punktu widzenia produkgji,
najwazniejszym chyba momentem

jest wybor samych ekstraktow

grzyboéw leczniczych. Wiekszos¢
napojéw kawowych wykorzystuje
bowiem ich, powiedzmy, ,wtasciwosci
konwencjonalne”. My, dla naszego QI
coffee wybraliSmy odwrotnie, najwyzsza
jakos¢ terapeutyczng kordycepsu i reishi,
i staraliSmy sie osiggna¢ procentowo taka

sie produkty Energy (4)

ilos¢ tych grzybow w catosci produktu,
zeby konsument przy zwyktym dziennym
zuzyciu kawy (juz od dwoch filizanek)
uzyskat ich wartos¢ terapeutyczna.

Wszystkie surowce transportowane

sg drogg morska lub powietrzng do
Czech, doktadniej na Morawy, gdzie

w zaktadach w poblizu Brna otrzymuja
swojg finalna postac. S mieszane

w doktadnych proporcjach i przy
kontrolowanej wilgotnosci pakowane

do specjalnego typu opakowan, ktdre sa
znakiem rozpoznawczym tej nowej grupy
produktéw QI ...

DALSZEPLANY
Wielkos¢ opakowania — tuby - nie
zostata wybrana przypadkowo
i jesli podniesliscie brew na widok
potowicznego jej wypetnienia, musicie
wiedzie¢, ze to nie byt zty zamiar. Nasza
grupa QI ma jeszcze wielkie plany
i istotne byto znalezienie opakowania,
ktore bedzie odpowiednie dla wszystkich
kolejnych produktéw, poniewaz wiasnie
produkcja jednego uniwersalnego
rozmiaru z logistycznego i ekologicznego
punktu widzenia jest tg najlepsza.
Niebawem, zaproponujemy wszystkim
opakowania uzupetniajgce napojéw QI
w wersji XXL. Bedzie tak mozna otrzymac
dwukrotnos¢ opakowania, ktéra
doktadnie pasuje do QI tuby, ktérg by¢
moze wcigz macie w domu.

(RED.)
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Poczujmy piekny zap

GERANIUM: PEWNOSC - WRAZLIW

Kto by powiedzial, ze tak bardzo lubiana pelargonia, uprawiana
w skrzynkach za kuchennym oknem jest wtasciwie gatunkiem
pokrewnym Pelargonium graveolens, z ktérej wtochatych,
zabkowanych lisci w wyniku destylacji parowej pozyskuje sie
olejek eteryczny geranium? Jego zapach jest swiezo kwiatowy,
od lekko cytrusowego po korzenny. Jest waznym sktadnikiem
perfum, wykorzystuje sie go, jako substytut tak rzadkiego oleju
rézanego i nazywany jest ,r6za ubogich”.

DROGA DO ENERGII JIN

Olej ten, ktory kryje w sobie energie o charakterze zimnym

i wilgotnym, wzmacnia w nas element jin, ktéry ma funkcje
uspokajajaca i nawilzajaca. Geranium wiec, w mieszance

z np. delikatnym nosnym olejem migdatowym jest wspaniaty
pomocnikiem na sucha, objeta stanem zapalnym, skére

z egzema, réwniez z tuszczyca.

Delikatny, a jednocze$nie mocny zapach geranium rozluznia
nerwy, dzieki czemu pomaga w przewlektych i ostrych stanach
lekowych, napieciu i wyczerpaniu nerwowym. Po esencje
geranium siegniemy i skorzystamy z jej zapachu, kiedy czujemy
sie przepracowani, przyttoczeni stresem i zadaniami spadajacymi
ze wszystkich stron, a takze, kiedy zbyt dtugo trwamy juz

w racjonalizmie i produktywnym sposobie zycia (jang). Esencja
nadaje sie dla pracoholikéw, ludzi wcigz wrecz niezdrowo
gnajacych naprzéd pomimo wyczerpania. Takze dla jednostek
nadaktywnych, oséb, ktére zapomniaty, jak na chwile spowolnig,
obserwowac siebie i potgczyc sie ze swoimi odczuciami

i wrazeniami. Dla tych, ktérych nadmierna aktywnos¢ mysli
oddziela ich od wtasnych emocji. Poprzez ochtoniecie i sttumienie

nadmiernej woli, mamy czas na rozluznienie i odzyskanie zasobdéw.
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W ten sposéb dusza geranium otwiera droge do ponownego
odzyskania zdolnosci intuicji, kreatywnosci i otwartosci.

WOLNOSC EMOCJI

Geranium nalezy do elementu Wody i Ziemi. Wspiera cyrkulacje
energii chi, odnawia jin nerek, wzmacnia chi sledziony i trzustki.
Przede wszystkim jednak, odzywia ciato poprzez dostarczenie
ogolnej energii jin, ktora w efekcie koncowym ma dziatanie
utatwiajace skupienie, dzieki czemu docieramy ,do siebie”,

do spokoju, do swej istoty. W ten sposéb mozemy swobodnie

i lekko potaczy¢ sie ze swojg strong emocjonalng i nie by¢
oddzieleni od swoich emogji.

Esencja ta harmonizuje w mézgu obszar zwany podwzgdrzem,
ktéry ma za zadanie harmonizowanie narzagdéw wewnetrznych
do kompleksowej odpowiedzi na bodzce i jest wtaczona

m. in. rowniez do funkcjonowania uktadu endokrynnego

i limbicznego. Geranium wspaniale nadaje sie do mieszanek
dla pan do harmonizowania poziomu hormondéw, poniewaz
stymuluje produkcje progesteronu i przynosi ulge w okresie
PMS czy menopauzy.

ESENCJA MILOSCII ZAUFANIA
Archetypowo, olejek geraniowy kojarzony jest z grecka boginia
mitosci i urody Afrodyta i jest nazywany olejem mitosci i zaufania.
Na delikatnym poziomach leczy zranione serce, niweluje zto$¢
i uczy nas wspaniatej umiejetnosci wybaczania. Esencja geranium
jest bardzo troskliwa, wspétczujaca i czuta. Odzywia wewnetrzne
dziecko i pomaga uwolni¢ droge od chtodnej logicznej mysli
w kierunku ogrzewajacej mitosci serca.

mgr inz. NELA DANKOVA



W LUTYM ZAKOCHAJ SIE W SOBIE

Jesli geranium nazywano ,réza ubogich” nie od rzeczy
bedzie zyczyc¢ sobie chwilowego ubdstwa, a ze swojego
bogactwa korzystac dzieki zapachowi tej esencji. Czujecie
go? To prawdziwa krélowa.

Luty to trudny miesigc. Mimo tego, ze jest troche krotszy,
wszyscy odczuwamy juz zmeczenie bez storica i czekamy na
pomoc, natadowanie akumulatora, iskre. Ona moze przyjsc¢
wiasnie poprzez czutosc¢ i silne impulsy do zycia. Niech pachnie
dom, szafa, wanna petna wody, a przede wszystkim wy sami
od czubka gtowy az po piety. Jedna kropla esencji geranium
(polecam rozrzedzi¢ z kropla oleju regenerujgcego) wtarta

we wtosy spowoduje, ze radosc i pogode ducha poniesiecie
wszedzie jak klejnot koronny.

ZAINTERESUIJE CIE

ZNAJDZ SWOJE POLACZENIE ESENCJI GERANIUM

| PRODUKTOW ENERGY

Regalen: Wyptukanie surowosci wzgledem siebie,
rozluznienie napiecia wewnetrznego, uwolnienie emocji

i kultywowanie mitosci do siebie.

Gynex: Wzmocnienie energii zenskiej, intuicja, balans

i wprowadzenie wewnetrznej rownowagi hormonalnej.
Opieka i wsparcie w cukrzycy.

Korolen: Dostawca mitosci, rownowazenie buzujacych
emocji, partner w usuwaniu stresu, leku, nadmiaru pracy,
uczucia fatszywej odpowiedzialnosci rozwigzywac nie tylko
za siebie, ale tez wszystko mozliwe za innych. Wspomaga
w osiggnieciu rownowagi hormonalne;j.

Stimaral: tagodzi leki i napiecia nerwowe. Odkrycie
wiasnych sit w sobie. Wierzymy sobie i twdrczo realizujemy
kroki do zdrowia i naprawy réwnowagi.

Raw Aguaje: Pomoc w rozwoju kobiecych uzdolnien,
rozwigzywanie nastrojow hormonalnych i brak balansu

w sobie. Ztagodzenie syndromu przedmiesigczkowego.
Protektin: Szansa przy problemach z infekcjami
grzybiczymi, liszajami, skéra, tuszczyca, w infekcjach
wirusowych, na skore tradzikowa i ttusta.

Ruticelit: Start dla zmeczonych ndg i pomoc w problemach
z obrzekami. Kombinacja ta poradzi sobie réwniez

z zylakami, hemoroidami i odmrozeniem.

Cytovital: Wyciszenie czy choc¢by ztagodzenie bolesnej
menstruacji, ztagodzenie napiecia w piersiach. Nadzieja

i wsparcie w problemach z rozstepami czy nieptodnoscia.
Artrin: Ulga, kiedy stawy bola i przywotujg pomoc.
Ruticelit (renove): Mistrz w pomocy podczas kuperozy.
Droserin (renove): Druzyna tagodzaca kuperoze na
poziomie policzkow.

Cytovital renove: Wsparcie w staraniu, by uzyskac ze skory
zmeczonej promienng, rozjasniong i odzywiona.

Protektin renove: Pomoc na plamy pigmentowe, tradzik

i skére ttusta.

Artrin renove: Odzyskanie wilgotnosci przy skoérze suche;j.
Argan oil: Kombinacja wspaniale nadaje sie do pielegnacji
cery dojrzatej oraz po opalaniu.

Visage balance: Duet, ktéry poprawia ukrwienie zmeczonej
skory i przeciwdziata rozszerzonym porom.

: N
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WRAZLIWOSCISIEA

Jedno porzadne pociggniecie nosem z buteleczki z geranium
przeniknie cate wasze ciato, gdzie natychmiast rozpocznie

sie wprowadzenie gojacego i harmonizujacego procesu
zaufania sobie. Wierzy¢ sobie, swoim odczuciom, pierwotnym
impulsom, pomystom, podszeptom intuicji. Dopiero wtedy
mozecie zrobi¢ krok i zacza¢ realizowac to, co ustyszeliscie

w sobie, poczuliscie, odkryliscie. | tam wiasnie spotyka

sie wzajemna wrazliwo$¢ wzgledem siebie i pozorna sita
opozycyjna. Jesli sie zatrzymamy, pozwolimy sobie na czas dla
siebie, poréwnamy swoje priorytety, wtedy moze nastapic¢ czyn
zwiazany z nasza sita wewnetrzna.

RYTUAL

Rytuat ala geranium wspaniale pomoze wam w nadchodzacym
wiosennym oczyszczaniu. Nalezy kapna¢ po jednej kropli

na kazda dton (poleca sie rozrzedzenie olejkiem). Dfonie
sktadamy, pocieramy, pozwalamy nasgczy¢ sie rytualnie esencja
i przesuwamy nimi po rekach, nogach, klatce piersiowej i gtowie
- pare centymetréw nad nimi. Pozwélcie sobie na absorbowanie
poprzez geranium wiary w siebie i wesprzyjcie wiare w siebie.
Poniewaz geranium nalezy do elementu Wody, péjdzie wam

to ,samo”, wasza intuicja bedzie pracowac w petni, a nastepnie
zostawcie pare minut tylko dla siebie. W taki sposéb mozecie
rozsmakowac sie zmianami, ktére w was rozkwitty.

Ja osobiscie jestem zakochana (poza moim przyjacielem)
réwniez w esencji geranium, ktéra ugtaskata mnie juz nie
raz, pomogta zmieni¢ nastrdj na ten pozytywny. Krople
»~Przymocowuje” za uszami, dodaje na klatke piersiowa,
na nadgarstki i korzystam z jej zapachu oraz wtasciwosci.
Pomogta mi poczué w sobie kobiete, wstuchac sie w nig
i uwierzy¢ sobie. W marcu czeka was kolejna cieszaca dusze
esencja - mowa o miecie i oddechu.

ILONA JANCIOVA
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Zapaleme ucha srodkowego
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ZAPALENIE UCHA SRODKOWEGO
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przewdd stuchowy  bebenek  zwezona tragbka Eustachiusza

Doswiadczamy zimnego i zmiennego pod wzgledem temperatur
okresu roku. Walczymy z przeziebieniami, katarem a czesto
takze z zapaleniem ucha srodkowego, co moze by¢ szczegélnie
nieprzyjemne, zwlaszcza dla dzieci. Jak wptywaja na nas warunki
atmosferyczne i dlaczego w tym okresie jestesmy tak podatni?

PRZYCZYNY

Najwazniejsza bariere naszego organizmu stanowig skéra i btony
Sluzowe, ktdre chronia nas przed wptywami zewnetrznymi. Zimg
na nasz organizm oddziatuje przewaznie chtéd. Zimno, to zastata,
zageszczajaca sie energia - tam, gdzie dziata, powstaja blokady

w przeptywie energii i ptyndw. Bardzo wrazliwa jest wtasnie btona
$luzowa nosa. Powstaje na niej obrzek, na ktérym osadzaja sie
wirusy i bakterie i... ,witaj katarze”. A jesli dziecko ma sktonnos¢
do zapalenia ucha srodkowego, mamy problem.

Zapalenie u dzieci borykajacych sie z zaflegmieniem zaczyna

sie najczesciej w nocy. Ale dlaczego akurat wtedy, gdy dziecko
jest opatulone kotderka i popija ciepta herbate? Tajemnica tkwi
przewaznie w pozycji dziecka. Gdy tylko utozymy je w pozycji
poziomej, ukrwienie okolicy gérnych drég oddechowych
wzrosnie. Opuchnie trabka Eustachiusza, ktéra taczy nosogardziel
z uchem $rodkowym i jest bardzo krétka u matych dzieci.
Wydzielina gromadzi sie w nosogardzieli, a stan zapalny
przechodzi do ucha srodkowego. Dziecko sie budzi, ptacze, tapie
sie za uszka i nie mozna go uspokoic.

PRODUKTY ENERGY

Zalecang metoda wsparcia we wczesnych stadiach zapalenia ucha
srodkowego jest podanie spray do nosa Grepofit ew. suplementu
Grepofit, preparatu Drags Imun i Renol. Przed zastosowaniem
spreju Grepofit pozwalamy dziecku wydmuchac sluz lekko

i przez dtugi czas, z kazdego przewodu nosowego oddzielnie.
Drags Imun podajemy w poczatkowej fazie choroby, (czyli

w pierwszych 2-3 dniach) w dawce 2-5 kropli 4 razy dziennie, po
ustapieniu dolegliwosci dawke zmniejszamy do 2 razy dziennie.
Renol w pierwszych dniach 3-4 razy dziennie w dawce 1-5 kropli
w zaleznosci od wieku, wagi i wrazliwosci dziecka na terapie.
Nastepnie ponownie zmniejszamy dawke. Do ucha, jesli nie ma
peknigtej btony bebenkowej, zakrapiamy u wszystkich dzieci
Audiron (3-4 krople). Zawsze lekko pociggamy za matzowine uszng,
aby krople dostaty sie do tylnej czesci przewodu stuchowego

- beda lepiej oddziatywa¢, wejécie do uszka zakrywamy matym
kawatkiem waty i zostawiamy na cata noc. Jesli bél stopniowo
ustepuje, mozemy aplikowac 4 razy dziennie przez 3 dni.

W przypadku najmtodszych dzieci, oprécz spreju do nosa, najlepiej
wykorzystac zewnetrzne dziatanie na strefy refleksyjne na stopach,
gdzie nakladamy odpowiednie kremy i delikatnie wcieramy je

w skore. W przypadku przeziebienia rozwazmy zastosowanie
preparatu Protektin na strefy refleksyjne nosa i gérnych drég
oddechowych. W przypadku zapalenia ucha $rodkowego
aplikujemy Artrin na strefy refleksyjne uszu i nerek, moze tez
ztagodzi¢ bolesnos¢ powiekszonych weztéw. Wazna jest rowniez
podwyzszona pozycja gérnej czesci tutowia i gtowy dziecka.

Jesli dziecko w dalszym ciggu ptacze, mimo zabiegéw, dtuzej

niz 2-3 godziny, to polecam wizyte u laryngologa, ktéry oceni
stan btony bebenkowej. Powszechnym rozwigzaniem w pdznych
stadiach zapalenia, kiedy nagromadzita sie juz ropa, jest przebicie
btony bebenkowej lub podanie antybiotyku.

Po wyleczeniu ostrego stanu dodajemy u starszych dzieci, w celu
zharmonizowania mikroflory jelitowej i oczyszczenia organizmu
po przebytym zapaleniu, Probiosan i Cytosan, co najmniej

w dwdch trzytygodniowych cyklach.

ZAPOBIEGANIE

W przypadku nawrotu przeziebienia u dziecka, nalezy rozwazy¢

profilaktyczne podanie preparatu Vironal lub Regalen. Vironal

podajemy raczej w miesigcach jesiennych, a Regalen wczesng

wiosna. Jesli dziecko cierpi gtéwnie na infekcje ucha srodkowego

- wéwczas, jako profilaktyke nalezy zastosowac Renol.

Vironal to koncentrat nalezacy do elementu Metal, ktéry zgodnie

z pentagramem oddziatuje na ptuca i jelito grube. Do ptuc

przynalezy réwniez skdra i btona sluzowa nosa, na ktére najbardziej

wptywajg zmiany klimatyczne. Vironal wzmacnia i chroni te

systemy i to jest w nim niesamowite. Regalen ogdlnie wptywa na

procesy metaboliczne, trawienie, wspomaga ukfady ochronne,

uwalnia przeptyw energii i blokady emocjonalne w organizmie.

Jest bardzo mocny i jest bardziej odpowiedni dla dzieci w wieku

szkolnym. Preparat Renol w pentagramie nalezy do elementu

Wody, a zatem do uktadu energetycznego nerek. Wptywa to

rowniez na procesy metaboliczne w obszarze ucha srodkowego

i wewnetrznego oraz posrednio w obszarze ukfadu limfatycznego

w nosogardzieli (tzw. pierécier gardtowy Waldeyera).

Wazna jest takze ogolna profilaktyka i od niej zaczynamy

juz latem. Dzieciom, ktérym szybko jest zimno, ograniczamy

spozycie napojow mrozonych i lodéw. Podajemy proste, lekkie

i ciepte potrawy, ograniczamy ilos¢ pieczywa, nabiatu, dbamy

o zbilansowana mikroflore jelitowa. | powoli, w rozsagdnym stopniu,

hartujemy przede wszystkim poprzez ruch na swiezym powietrzu.

Zycze Panistwu i Pafistwa dzieciom duzo dobrego

samopoczucia i zdrowia, lek. med. JANA NEZVALOVA

s A
ZDROWIEOD ADO Z

OTITIS MEDIA - zapalenie ucha srodkowego. Ostre
zapalenie pojawia sie najczesciej, gdy infekcja przedostanie
sie z jamy nosowej przez trgbke Eustachiusza i moze
skomplikowad rowniez zwykte stany zapalne gérnych
drég oddechowych lub grype. Objawia sie goraczka
i silnym bélem ucha. Ropne zapalenie moze przebic
sie przez przerwang btone bebenkowa. W przypadku
niewystarczajacego leczenia istnieje ryzyko utrzymywania
sie stanu zapalnego (przewlekte zapalenie ucha), a nawet
rozprzestrzeniania sie zapalenia na inne czesci gtowy, az do
wystapienia ropnego zapalenia opon mézgowych.

Z ,Praktycznego stownika medycyny*, wyd. Maxdorf, 2004
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Poprzez usmiech wptywamy nie tylko na
swoj nastrdj, ale takze na nastréj swojego
otoczenia. Smiech to drzwi wejéciowe do
innych ludzi i najbardziej naturalna forma
komunikacji. Wytwarza poczucie zaufania
i pomaga w budowaniu lepszych relacji
oraz silniejszych wiezi. Strach uniemozliwia
usmiech - pokonamy go Renolem.
Wyraz twarzy nie musi by¢ tylko
odbiciem chwilowego nastroju, ale jest
tez zdolny na niego wptynac. Kiedy
zmusicie sie do usmiechu, uwierzy wam
réwniez mézg. Jest zaprogramowany
raczej na negatywny sposéb myslenia,

s

ale to jest tylko mechanizm ochronny
oraz zapobieganie ewentualnym
rozczarowaniom. M6zg wzmocnimy
Celitinem, Flavocelem i Korolenem.

dochodzi do rozluznienia miesni catego
ciata i do lepszego ukrwienia
wzmacniamy miesnie brzucha i przepony
masuje narzady wewnetrzne

nawet spala kalorie

lepiej pokonujemy nieprzyjemne

i stresujgce sytuacje

Smiechem mozemy tez zarazi¢ innych
jestesmy az o 80 % bardziej atrakcyjni od
gburow

wracamy do dziecinstwa - dziecko
Smieje sie nawet 300x dziennie, dorosty
tylko 15x (niektérzy wiecej)

uwaga: mezczyzni sSmieja sie rzadziej niz
kobiety!

dziatanie $miechu = morfina

dziata pozytywnie na bol

po porodzie wraz ze $miechem macica
szybciej sie zwija/obkurcza (sprawdzono
w praktyce...)

Polecamy czesto stosowanie afirmacji:
LUSMIECH - WYPROBUJ TO!" Na poczatku
ten usmiech bedzie raczej sztywny,
ale z czasem przywykniecie. Im wiecej
bedziecie sie usmiecha¢, tym dtuzej
utrzymacie mézg w pozytywnym nastroju.
Pamietajcie, z usmiechem jestescie
bardziej przyciagajacy, przychylni i inni nie
boja sie z wami rozmawiaé. Macie ogdlnie
wiecej energii i rozsiewacie ja wokot.
Usmiech tworzy klimat przynaleznosci,
potaczenia i przekazywania go miedzy
ludZmi. Jest to srodek kluczowy do
nawiazywania przyjacielskich kontaktow.
(leit.)



,Zycie to walka”, ,Nie ufaj nikomu”, ,Nie
jestem wystarczajaco dobry”, , Tylko
ztodzieje maja pienigdze”, ,Nie jestem
wazna”, ,Musisz / nie wolno...”, ,Nie
zastuguje...", ,Zawsze zawodze”, ,Nie

sta¢ mnie na to”, ,Masz pecha”, ,Nikt cie
nie polubi, jesli taka bedziesz". Moze to
wszystko styszelismy w dziecinstwie,

w szkole, w zwigzku. Po jakim$ czasie,

w wyniku powtarzania, jestesmy w stanie
moéwic sobie to juz sami, catkowicie
automatycznie, czesto nieswiadomie.
Nazywa sie to podswiadomym
przekonaniem. To nic innego jak nawyk
mysli, wzor. Wiezienie naszych mysli. Jak
gtos w gtowie, ktory nie przestaje mowic.
Dla wigkszosci ludzi jest przewaznie
nieprzyjemny, ma bowiem tendencje, by
by¢ negatywny. Na swiecie zyja miliony
ludzi, ktorzy sa torturowani kazdego dnia
- przez swoje mysli, co jest spowodowane
ich nastawieniem. Zwykle ludzie nawet
sobie tego nie uswiadamiajg, poniewaz
utozsamiajg sie z tym gtosem.

Wiekszos¢ niezadowolenia w zyciu

jest spowodowana bardziej procesami
myslowymi, niz aktualng sytuacja.
Czujemy sie wiec nieszczesliwi nie

z powodu tego, co sie dzieje, ale z powodu
tego, co méwig nam o tym nasze umysty
i przekonania, ktére uksztattowaty

sie w dziecinstwie poprzez dziatanie
wychowania i wiele innych wptywdw.
Niesamowitym narzedziem zmiany tych
podswiadomych przekonan jest metoda
PSYCH-K, o ktérej entuzjastycznie mowi
biolog komérkowy i pionier epigenetyki
Dr. Bruce Lipton.

PSYCH-K jest metoda terapeutyczng tzw.
psychologii energetycznej. Skrot pochodzi
z jezyka angielskiego, jest poprawnie
wymawiany jako ,saj kej” i znaczy ,klucz
do psychiki”. Powstata w 1988 roku, a jej
zatozycielem jest Rob Williams. Byta to
stosunkowo nieznana metoda, dopdki
Rob nie spotkat Dr. Bruce’a Liptona, ktéry
stat sie jej entuzjastycznym promotorem
i dzieki ktéremu caty Swiat dowiedziat
sie o tej skutecznej technice. Dr. Bruce
Lipton méwi, ze tylko 1% chorob jest
powodowanych przez genetyke, reszte
wywotujg mysli i stres. Ze nasz umyst
kontroluje nasze geny, a kiedy zmieniamy
mysli, zmieniamy nasza wewnetrzna
biologie. Nie jestesmy wiec ofiarami
naszych gendw, jestesmy ich panami.
Psychologia energetyczna jest dzis
najskuteczniejszym i najszybszym
sposobem pracy z podswiadomoscia.
Zaleta jest to, ze dany problem mozna
rozwigzac¢ za pomoca PSYCH-K w kilka
minut i nie trzeba przez kilka godzin
przechodzi¢ przez traumatyczne

przezycia, a nawet wiekszosci rzeczy
Swiadomie sobie przypominac. Nie
zmieniamy sytuacji, zmieniamy jej
postrzeganie. PSYCH-K daje mozliwos¢
przezwyciezenia ograniczen naszego
umystu i wreszcie uwolnienia sie.
Podczas sesji wykonywany jest test
miesni, ktéry bardzo czule odzwierciedla
autonomiczny uktad nerwowy i jego
reakcje. Zmiana przekonan, czy
postrzegania sytuacji odbywa sie za
pomoca tzw. proceséw PSYCH-K, technik,
ktérych jest wiecej do dyspozycji.

Dany proces jest tak dobierany, aby byt
bezpieczny i odpowiedni.

Klienci, ze mna rozwiazuja rézne problemy
z wszystkich dziedzin zycia, czy to
przewlektfa choroba, stres, problemy
w zwiazkach, tajemnicza bezptodnos¢,
problemy finansowe i zawodowe, niska
samoocena, ttumione emocje, leki,
mito$¢ do siebie, ustalanie i obrona
swoich granic, utrata sensu zycia,
niepokoj i wewnetrzna pustka, problemy
z kobiecoscig / meskoscig itp.
Jesli poruszamy sie w kétko w tych
samych sytuacjach, tkwimy w zastoju
lub czujemy, ze co$ nam sie udaje tylko
wtedy, gdy podejmiemy ogromny
wysitek, jest prawdopodobne, ze nasza
podswiadomos¢ sabotuje to, czego
tak desperacko pragniemy. Po pracy
z PSYCH-K stopniowo stwierdzamy, ze
pewne sytuacje postrzegamy inaczej i ze
reagujemy na nie inaczej niz wczesniej.
Wszystko zaczyna sie zmieniac. Energia
zacznie ptynag¢, stajemy sie catosciag
i zaczynamy sie regenerowac.
Jesli pozbedziemy sie dysfunkcyjnych
podswiadomych wzorcéw, ponownie
zaczniemy stuchac gtosu naszej duszy, -
poprzez co wzrosnie nasza sita osobista,
ktdra jest kluczem do petnego potencjatu
uzdrowienia.

mgr inz. JANA STEHNOVA

N

g
CYTAT

,PSYCH-K reprezentuje jeden

z najwazniejszych, najwydajniejszych,
najefektywniejszych i najszybszych
proceséw zmiany, jaki jest dzisiaj
dostepny na tej planecie”.

Dr. Bruce Lipton

) N~
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Esencja jest istotg naszego bytu. Rodzimy sie z nia, niesiemy ja
w obie przez cate zycie, wielu z nas o niej jednak zapomniato.
Mozemy ja zobaczy¢ w postaci iskry w oczach noworodka,
jako rados¢ z bytu. Wynika to z faktu, ze dziecko nie jest
jeszcze Swiadome siebie, jest czysta Esencja. W takcie
pierwszych trzech, czterech lat zycia, podczas kontaktu

z rodzicami, zwtaszcza z matka, powoli ksztattuje sie nasza
osobowosc.

INDYWIDUALIZACJA, POCZUCIE PUSTKI

Kiedy rodzi sie dziecko, jest czystg Esencja. Na poczatku,
wszystkie matczyne odczucia uwaza za swoje wtasne.
Dopiero w wieku 36 - 40 miesigcu zakonczony zostaje
proces indywidualizacji, dziecko zaczyna uswiadamia¢ sobie
wyjatkowos¢ wiasnej osoby i potrafi odrozni¢ odczucia
wiasne od odczu¢ innych ludzi. W tym okresie jest jednak

na tyle pod wptywem rodzicéw i otaczajagcego go swiata,

ze przestaje by¢ Swiadome swej Esencji. Zamiast tego
tworzy rézne maski i gry, dzieki ktérym dostosowuje sie do
wymogoéw Srodowiska. Rezygnuje czasem ze swojej esencji,
by nie straci¢ mitosci rodzicéw, tak potrzebnej do przezycia.
Strate kontaktu ze swoja Esencja odbieramy jako
wewnetrzng pustke, dziure, co znaczaco wptywa na nasza
percepcje. Mamy wrazenie, ze czegos$ nam brakuje i staramy
sie te pustke zapetni¢ ,wartosciami”, ktére znajdujemy

w $wiecie zewnetrznym. Tak uciszamy uczucie pustki,
jednakze tylko na chwile. Bedziemy szuka¢ tak dtugo, dopodki
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nie uswiadomimy sobie, ze to, czego szukamy, znajdujemy
wytacznie wewnatrz nas.

ESENCJA A OSOBOWOSC

Cztowiek ma w sobie Esencje i osobowos¢. Esencja jest nasza
naturg, z nig sie rodzimy. To, co przyjmujemy z zewnatrz, we
wczesnym wieku przede wszystkim od rodzicéw, stopniowo
tworzy naszg osobowos¢, Ego. To, na podstawie zyskanych
doswiadczen, definiuje nam jasno, kim jestesmy. Wytycza

dla nas matg przestrzen, w ktérej czuje sie bezpiecznie i chce
nas w ten sposdb oddzieli¢ i ochroni¢ przed otaczajagcym nas
Swiatem. NieSwiadomie jednak w ten sposéb zamyka nas we
wtasnym wiezieniu, zabrania nam blizej pozna¢ siebie samych.
Esencja, w odréznieniu od Ego jest substancjg bardzo delikatna.
Moze zacza¢ sie przejawia¢ ponownie, dopiero kiedy sobie jg
znow uswiadomimy, przestaniemy utozsamiac sie z wtasnym
Ego i pozwolimy sobie na opuszczenie wtasnego wiezienia.
Kiedy mamy odwage dopusci¢ do siebie przestrzen, a wraz z nig
te mnogos¢ mozliwosci, ktére nam proponuje.

ASPEKTY ESENCJI

Esencja jest jak $wiatto. Trudno dostrzec go wprost, mozemy
jednak przezywac jego aspekty, tak jak widzimy kolory

teczy. Podstawowe cechy Esencji to mitos¢, sita, wola, spokdj
wewnetrzny i rados¢.

Mitoé¢ umozliwia nam styszenie wotania Esencji. Przejawia sie
w postaci delikatnego ptywania w dobroci, czutosci, empatii,



wspotczucia i wdziecznosci. Jesli aspekt ten jest ostabiony,
zamykamy sie w sobie, stronimy od innych, by nie zosta¢
zranionymi ponownie. Mozemy tez unika¢ samotnosci, zeby
nie musie¢ czu¢ swoich odczu¢, badz zaczynamy uzalac sie
nad soba.

Sita przejawia sie odwaga bycia soba, bycia wyjatkowym
bytem. Pozwala nam na bycie we wtasnej sile i stawanie

w swojej obronie. W towarzystwie jednak sita bywa rozumiana
jako twardos¢ i wytrzymatos¢, co jest cechg osobowosci, nie
Esencji. Prawdziwg site mozemy postrzegac jako zywotnos¢,
namietnos¢ lub zdolno$¢ do pogodzenia sie z ciezka sytuacja
zyciowa. Pracujac z sitg, pojawia sie strach przed wtasna sita
pofaczony ze strachem przed kara i obawami wynikajacymi

z kary. Za obojgiem stoi nasz Wewnetrzny sedzia, obraz
surowego i karzacego rodzica, ktory nosimy ze sobg od
dziecinstwa.

Wola dodaje nam wsparcia wewnetrznego i zaufania do
siebie. Wnosi do naszego zycia determinacje i wytrwatos¢,

bez upartego prowadzenia do jakiegos celu. Przejawia sie
checia bycia w kontakcie z rzeczywistoscia i swoimi uczuciami.
Przyjmowac nowe sytuacje jako mozliwo$¢ wzrostu, i pozostac
przy tym wiernym wtasnej drodze. Majac ostabiong wole mamy
wrazenie, ze musimy przedzierac sie przez zycie, wykonujemy
przesadny wysitek, obawiamy sie wtasnej stabosci i zawodu.
Spokdj wewnetrzny przybliza nas do zdolnosci duszy
takich jak intuicja, wewnetrzna wizja i porozumienie duchowe.
Mozemy go odbierac jako odpoczynek we wtasnym wnetrzu,
akceptacje tego, co wtasnie jest. Daje nam dystans i rozumienie
szerszych zaleznosci. Jesli pozwolimy, zeby spokdj wewnetrzny
nastapit, doswiadczymy spokojnej obecnosci. Lotna mysl
uspokoi sie, pozostanie Swiadoma uwaga. To sa cechy, ktoére
przezywamy podczas medytacji lub gtebokiej relaksacji.
Ostabiony aspekt spokoju wewnetrznego moze objawiac sie
w postaci leku przed $miercia i niecheciag przed opuszczeniem
tego co stare i niepotrzebne.

Radosc¢ jako aspekt Esencji nie jest ani emocjg ani uczuciem,
poniewaz one s zalezne od okolicznosci zewnetrznych.
Przychodzi sama, jesli jesteSmy otwarci na Esencje, jej piekno

i harmonie. Rados¢ wzbogaca zycie o zabawe i humor, nadaje
uczucie lekkosci. Jesli jesteémy w potaczeniu z radoscia,

nie pracujemy nad sobg, by udoskonali¢ swojg osobowos¢.
Jestesmy ciekawscy i dzieki temu nie boimy sie niepowodzen.

Podczas pracy z aspektem radosci, gtéwne tematy to poczucie
winy i ttumienie pragnien.

JAK PONOWNIE ZNALEZC SWOJA ESENCJE?
Najpierw nalezy spojrze¢, w jakim srodowisku wyrastalismy.
W pierwszych latach zycia, najwiekszy wptyw miata na
nas matka. Przypomnijmy sobie jej zachowanie, pozycje,
przekonania, oczekiwania, ukryte pragnienia, ale takze
leki i rozczarowania. Zdajmy sobie sprawe, ze jestesmy jej
odbiciem, nieswiadomie tak ksztattowata nasza Osobowos¢.
Wtedy mozemy rozpocza¢ stopniowo odktadac to, co nie jest
nasze. Podobnie jak obieramy cebule. Tak dostajemy sie do
jadra naszego bytu, ktére nie jest uwarunkowane Swiatem
zewnetrznym, rodzicami ani Srodowiskiem. Jest to dtuga droga,
podczas ktérej moga zacza¢ uwalniac sie ttumione emocje.
Wazne jest, by patrze¢ na osobowosci rodzicéw z szacunkiem
i zrozumieniem, bez krytykowania i oceniania. Oni réwniez byli
ksztattowani przez swoich rodzicéw i otoczenie, w ktérym sie
urodzili. Nalezy sobie uswiadomi¢, ze na naszg osobowos$¢ maja
wptyw réwniez przodkowie zyjacy kilka pokolen przed nami.
Dlatego jest dla nas takie trudne dokonanie zmian w sobie.
Jesli ponownie chcemy nauczy¢ sie dostrzegac w sobie cechy
Esencji, powinnismy pozbyc¢ sie wysitku, ktéry jest typowym
przejawem osobowosci. Na poczatek wystarczy rozluzni¢
sie, pozwoli¢ sprawom ptynac i dostrzegad, jakie uczucia
przezywamy w swoim ciele. Bycie czujnym w chwili obecnej,
daje przyjemne poczucie kontaktu z zyciem. Jesli podczas
naszego powrotu do Esencji przypomni sie nam jakis stary bol,
czujna obecnosc¢ nie pozwoli nam w tym bdlu utongé. Mozemy
przez to przejs¢ z wiekszym zrozumieniem i akceptacja. Poza
odwagaq nalezy byc¢ tez cierpliwym, poniewaz powrét do
witasnej Esencji, do siebie, jest procesem, ktérego nie mozna
przyspieszy¢. Moze nam réwniez pomoc przewodnik, ktos,
kto sam juz przeszedt te droge. Jest bogaty w doswiadczenie,
ktérego nabyt podczas swego powrotu do Esencji i wie, jakie
skarby czekaja na nas na koncu tej drogi.

dr LENKA LACHNITOVA, Ph.D.
Zrédlo:ksiazka,Esence”,BhagatJ.Zeilhofer(MAITREAa.s., Praga,2008)
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Seler - cud nie tylko do poledwicy
i salatki ziemniaczanej!

Ktéz z nas nie zna selera? Duza, niezbyt urodziwa bulwa, ktora
kupujemy, gdy chcemy przygotowac jakies klasyczne dania.
Wielu za nim nie przepada, a przynajmniej nie pachnie im zbyt
tadnie, u niektérych wywotuje alergie. Z kolei seler lisciasty
zaliczamy do warzyw ,nowoczesniejszych”. Ja osobiscie
pamietam go z mtodosci tylko z amerykanskich seriali, gdzie
mieszali nim Bloody Mary lub nabierali z jego pomoca dipy.

I w ogole nie wiedziatam, co to jest...

SELER SELEROWI NIEROWNY

Seler jest uprawiany ze wzgledu na bulwe, nasiona i fodyge.
Seler zwyczajny, to to znane warzywo korzeniowe uprawiane

z uwagi na bulwe. Mozna go kupi¢ przez caty rok, poniewaz
bardzo dobrze sie go przechowuje, ale latem i wczesna jesienia
ma tagodniejszy, delikatniejszy smak i bardziej wyrazisty zapach.
Seler naciowy ma mniejsza bulwe, ale z kolei liscie s3 pieknie
zielone, mocne i aromatyczne, nadajg potrawom pikantniejszy
smak i mocny aromat. Kolejnym gatunkiem jest wspomniany juz
seler lisciasty, ktéry jest bliskim krewnym selera korzeniowego,
ale jego wyglad i smak sg nieco inne. Jest Swiezy, soczysty,
chrupiacy, a jego cienkie mtode todygi sg doskonate nawet na
SUrowo.

SELER - HISTORIA I WSPOLCZESNOSC

Podobno seler byt znany starozytnym Egipcjanom. Rzymianie
uzywali go, jako afrodyzjaku, pisat o nim nawet Homer. Jego
uprawa rozpowszechnita sie w Europie dopiero po wojnie
trzydziestoletniej, w XVII wieku.

Wszyscy zapewne wiemy,
ze seler klasyczny jest
sktadnikiem wielu
tradycyjnych potraw
w naszej kuchni,
takich jak rosot,
poledwica czy
satatka ziemniaczana.
Uzywamy go do zup,
sosow, przecieréw, ale takze
smazymy czy pieczemy, mozna go
spozywac réwniez na surowo. Natomiast seler naciowy
wszedt do naszej gastronomii znacznie pézniej. Swietnie
nadaje sie do satatek, past do smarowania, zup,

réznych potraw z roslin straczkowych i warzyw, })
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a takze mieszanek, gdzie dodaje pikantnej chrupkosci. Jest
niezastgpiony w sokach z surowych warzyw, w ktérych
przypisuje sie mu nawet cudowne wiasciwosci.

DLACZEGO POWINNISMY JESC SELER?

Wielu ekspertéw umieszcza seler w pierwszej dziesigtce
najbardziej korzystnych dla zdrowia artykutéw spozywczych,
poniewaz zawiera duzg ilo$¢ witamin, mineratéw i innych
substancji przy bardzo niskiej wartosci kalorycznej. Ogonki

i liscie zawieraja witamine A, korzenie sg bogatym zrédtem
witamin z grupy B, K, kwasu foliowego, magnezu, wapnia, zelaza,
fosforu, sodu. Roslina zawiera olejki eteryczne, terpeny, ktére
maja Swietne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Dzigki nim spozywanie selera pomaga nam zlikwidowac stany
zapalne zaréwno w przewodzie pokarmowym, jak i drogach
moczowych. Dziata korzystnie na naczynia krwionosne, serce,

a nawet psychike - niektérzy psychologowie polecaja go
osobom zmagajacym sie ze stanami paniki. Obniza réwniez
cholesterol, poziom cukru i cisnienie krwi, wspomaga prace
pecherzyka zétciowego, pomaga przy zaparciach, wzdeciach

i pozbywaniu sie szkodliwych substancji z organizmu. Méwi sie,
ze sok z selera chroni nerki, drogi moczowe i pecherzyk zétciowy
przed tworzeniem sie kamieni.

Z MOJEGO PUNKTU WIDZENIA
W naszej domowej kuchni seler jest niezastgpiony! Za kilka
ztotych potrafi sprawic tyle frajdy, jak mato ktére warzywo. Czy
to ,podrabiana” pasta z homara, moje ulubione puree z selera
i batatow, czy tez seler lisciasty
w satatce z ciecierzycy. Dodaje
go do bulionéw, warzywnych
past smakowych, pod
dziczyzne podczas diugiego
i powolnego gotowania.
Jest po prostu fantastyczny!
A jesli rano wypijemy Swiezy
sok z selera lisciowego, zrobimy dla
swojego organizmu to, co najlepsze...
Chetnie podziele sie z kilkoma moimi
ulubionymi przepisami z selerem w roli
gtownej.
Zycze duzo zdrowia, energii i sit w lutym
ZUZANA KOMURKOVA



ZUPA Z SELERA I JABEKA

1 czerwona cebula, 2 tyzki masta, 300 g selera korzeniowego,

1 wieksze jabtko, 600 ml wody lub bulionu warzywnego,

100 g créme fraiche lub kwasnej smietany, 1 tyzka musztardy
Dijon, sél, czarny pieprz, natka pietruszki w wersji gtadkolistnej
lub olej z pietruszki, grzanki z pieczywa ewentualnie chipsy

z bekonu lub z parmezanu

Cebule oczyscic i pokroi¢, oczyscic seler, jabtko pokroic¢

w kostke. Cebule podsmazy¢ na masle, nastepnie dodac seler
i jabtko, smazy¢ okoto 5 minut i zala¢ bulionem lub woda.
Gotowac do miekkosci przez okoto 15 minut i zmiksowac¢
blenderem lub mikserem do uzyskania gtadkosci. Doprawi¢
Smietang, musztarda, sola i pieprzem. Podawac posypana
posiekang natkg pietruszki lub skropic oliwa pietruszkowa,
mozna dodac grzanki z pieczywa lub chipsy z boczku lub
parmezanu.

PLACUSZKI Z SELERA

1 szklanka komosy ryzowej, 1 bulwa selera, 1 szalotka lub
mniejsza, czerwona cebula, 1-2 zqbki czosnku lub suszonego
czosnku niedzwiedziego, 2 jajka, ptatki owsiane lub gotowa
mieszanka do zageszczenia, s6l, pieprz, V2 tyzeczki przyprawy
curry, 1tyzka posiekanej gtadkolistnej pietruszki, sezam do
panierowania, olej (najlepiej w sprayu)

Komose ryzowa ugotowac wedtug instrukeji na opakowaniu.
Nie zapomniec przed przygotowaniem przeptukac go
goracg woda. Po ugotowaniu odcedzi¢. Obrac cebule

i czosnek i drobno posiekac, seler oczysc i zetrzec na tarce.
W misce wymiesza¢ ugotowana komose ryzowa, warzywa,
przyprawy, dodac 2 jajka, natke pietruszki. W razie potrzeby
mozna zagescic¢ ptatkami owsianymi lub gotowg mieszanka.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Formowac placuszki, lekko
obtoczy¢ w sezamie. Utozy¢ na blasze wytozonej papierem
do pieczenia, lekko pokropi¢ olejem i piec w piekarniku

nagrzanym do 180°C przez okoto 30 minut. Podczas pieczenia

obréci¢ i znowu mozna skropic olejem. Podawac tylko
z dipem jogurtowym lub suréwka albo wedtug uznania
réwniez z gotowanymi ziemniakami.

PASTA Z ALGAMI ARAME

¥ bulwy selera, 1 marchewka, ¥: zielonego jabtka, 1 gars¢
suszonych alg arame (mniej odwazni mogq zamieni¢ algi

na szczypiorek), sok z ¥z cytryny, 200 g SwieZzego serka
Smietanowego, 2 tyzki majonezu, pestki stonecznika do smaku,
sol, pieprz

Seler, marchewke i jabtko zetrze¢ drobno na tarce, rozdrobni¢
algi, skropi¢ sokiem z cytryny, wmieszac serek, majonez

i pestki i doprawic solg i pieprzem. Pozostawi¢, az algi
zmiekna. Podawac na pieczywie lub z warzywami. Na
przyktad z todygami selera.

ORZEZWIAJACY NAPOJ
Z SELERA NACIOWEGO

2 todygi selera naciowego, 1 ogdrek satatkowy, 2 mniejsze jabtka,
2 pomararnicze, 1 tyzeczka startego swiezego korzenia imbiru,
Y5 cytryny

Liscie umyc¢ i pokroi¢, ogorek obrac i pokroi¢ w kostke,
podobnie jak jabtka. Pomararicze obrac i podzieli¢ na czastki.
Wrzuci¢ wszystko do blendera, dodac¢ imbir i sok z V2 cytryny.
Zmiksowac. Mozna przecedzi¢ przez sitko.

VITAE ~ MAGAZYN ENERGY ~ 15



i Jak toz naml jest, méj MOZGU?

'
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Mozemy zacza¢ od najprostszego pytania, ktére zadajemy od
czasu pierwszych swiadomych dywagacji o sobie.

KTO JA JESTEM?

| nie chodzi o nasze role w zyciu, jakie mamy, a o nature naszego
bycia tu na Ziemi.

Czyli co to takiego jest JA? Jak to jest, ze pojawiajg sie mysli,
emocje, pomysty, strachy i radosci?

Wejdziemy po kilku chwilach refleksji nad tym pytaniem

w kolejne skrzyzowanie z kierunkowskazem: MOZG!

Pojawiajg sie i inne odnosniki - Swiadomos¢, kolektywna
Swiadomos¢, pole morficzne.

Dzisiaj, pare zdan o tym, co blizsze koszuli, czyli o mézgu. Inne
przestrzenie zostawimy na dalsze rozwazania.

MOZG - z nim wtasnie sie utozsamiamy. To o nim myslimy, jako
o podstawowej formie naszego zycia. Nawet w medycynie
uznaje sie, ze Smier¢ moézgu to koniec cztowieka. Ta nasza
wiedza na temat nas samych ciagle sie poszerza. Wspaniata
nazwa - neuronauka - to osiaggniecia ostatnich 25 lat. To ona
pokazata mechanizmy dziatania tego wyjatkowego narzadu,
od ktérego zalezy nasze BYC. Tak na marginesie - ta nauka ma
tez swoje wyjatki - osoby z bardzo uszkodzonym mézgiem
normalnie funkcjonuja. Osoby zmarte, czyli umart ich mézg,
wykonaty jakie$ czynnosci z reguty bardzo istotne dla zyjacych,

a ich ciato przeciez byto niezywe. Takich przypadkéw troche jest.

Nauka nazywa je wyjatkami, ktére potwierdzajg regute.

PEYNIEMY DO BRZEGU - MOZG

Sktada sie z wody - 1,5I, biatka - 130 g, ttuszczu - 95 g i soli
mineralnych. Juz na pierwszy rzut oka wida¢, co w naszym
ciele powinno by¢, zeby tg strukture utrzymac w kondycji.
Razem tego jest okotfo péttora kilograma. Ta galaretka to
najbardziej elektryczna czes¢ nas! M6zg stanowi 2% naszej
masy ciata i zuzywa 20% wytwarzanej przez nas energii. To
nasz komputer poktadowy. To on taczy nasze ciata z otaczajaca
przestrzenia. Codziennie skanuje rzeczywistos¢ (i nie tylko, bo
mysli tez obserwuje) wokét nas. Przez minute odbiera miliardy
bodzcéw. Filtruje je - inaczej padlibysmy z przecigzenia systemu.
Podaje sie, ze Swiadomi jestesmy jedynie 2% tego, co dociera
do moézgu. Prosty przykfad - widzimy jedynie mate spektrum
Swiatfa, a dociera szersze pasmo.

W stanach zmienionego postrzegania mozna z zasobdéw
zarejestrowanych przez mézg wydoby¢ informacje, ktére

dla nas, naszej Swiadomosci nie byty istotne — np. numer
rejestracyjny samochodu przed nami, kolor oczu mijanej osoby,
temperatura wody. W trakcie tych badan okazato sie, jak wiele
operacji przeprowadza ten organ - wytapuje to, co dla nas
wazne, czyli to, czemu poswiecamy uwage. To s tematy, ktére
tworza nasz schemat emocjonalny (indywidualna zdolno$¢
reagowania na bodzce).

| druga cze$¢ obrabianych bodzcéw - to cata masa procesow,
ktére dzieja sie w naszym ciele, a ktérymi nie zawiadujemy

- praca serca, mruganie, oddech, temperatura ciata. Mozna
kolokwialnie stwierdzi¢ - LECIMY NA AUTOPILOCIE!

PYTANIE DLA ODWAZNYCH - KTO LUB CO JEST
PILOTEM?!I CZY ON Z NAMI LECI?
| znowu do brzegu, do brzegu ptyniemy, bo marnie zginiemy

w nieograniczonej i niepoznanej jeszcze przestrzeni nas samych.

Ta masa mézgowa to super zorganizowane komorki - sznureczki
- neurony. Jest ich 90-200 miliardéw i kazdy potaczony jeszcze
z 10-50 tysigcami innych neurondéw. To bardzo skomplikowana

siec potaczen. Zeby byto bardziej tajemniczo - ta sie¢ caty czas
zyje swoim zyciem, przemieszcza sie, rozwija, mnozy lub kurczy,
taczy lub rozdziela. Te procesy mozna zaobserwowac dzieki
rozwinietej technice. Dostownie pod mikroskopami widac¢ jak
widkna nerwowe budujg swoje potaczenia, jakby tworzyty
mosty do komunikacji. Dzieje sie tak, gdy uczymy sie czegos
nowego lub musimy zareagowac inaczej, czyli tez nauczy¢ sie
nowego. Tu jest uzasadnienie dla powtarzania nowej informacji,
jesli nowe potaczenie nie jest wykorzystywane - nastepuje
zerwanie kontaktu miedzy neuronami.

Wazna jest tez intensywnos¢ sladu pamieciowego. To dlatego
niektore wydarzenia mamy wyryte gtebokimi koleinami

w naszym moézgu. Moze to byc¢ jazda na emocji strachu lub
radosci. To w ekstremalnych warunkach powstate marzenia,
intencje - tworza nowe $ciezki neuronowe. Dlatego najlepsze
intencje wysyta sie w przestrzen np. morsujac w morzu lub

w lodowatej wodzie przez maksymalnie 4 minuty i na brzeg.
Tyle wystarcza, aby stat sie CUD w naszym mézgu. Do tego
roku nie rozumiatam, dlaczego oni s3 tacy szczesliwi po tym
lodowatym pluskaniu. A to chodzi o ten CUD na synapsach!

Pamietamy jak sie piecze sernik, jesli powtarzamy te czynnosc.
Jesli nie korzystamy z nabytej wiedzy - tracimy swoje zasoby
pamieci i trzeba zajrze¢ do ksiazki kucharskiej. Tak samo uczymy
sie reagowac na rézne sytuacje zyciowe przez wychowanie,
czyli Swiadome dziatanie lub zycie wymusza podjecie dziatania.
Ta reakcja zawsze jest oparta na zasobach doswiadczen
zgromadzonych przez nasz mézg (przez te 1,5 litra wody, troche
ttuszczu i biatka).

Neurony tacza sie ze sobg synapsami. To koniec jednego
sznureczka i poczatek drugiego. To w tym obszarze dzieje

sie przekaz impulsu z jednej komoérki nerwowej do drugiej.
Tutaj nastepuje zamiana impulsu elektrycznego na energie
chemiczna. Impuls nerwowy docierajgcy do zakonczenia
aksonu - zakonczenie jednego sznureczka - uwalnia do
przestrzeni synaptycznej (to potaczenie sznureczkédw, zwane
szczeling synaptyczna) - MEDIATORY CHEMICZNE! Bardzo
trafna nazwa - mediacja wszak kojarzy sie z przekonywaniem
kogos do czegos. | dalej podazajac w wielkim uproszczeniu
za tym procesem - te MEDIATORY faczg sie z receptorami
btony kolejnego sznureczka przez uruchomienie zmian w jego
przepuszczalnosci jonowej. Powstaje impuls czynnosciowy.
Czyli wytworzyta sie reakgcja... jakas. W tej przestrzeni
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synaptycznej jest wiele zwigzkéw chemicznych (prostym
stworzeniem przeciez nie jestesmy), jednak dla jasnosci tematu
napisze - s obecne tam enzymy, ktére moga pobudza¢
MEDIATORY lub je hamowac. Czyli - juz tak ekstremalnie -
mozemy sie usmiechna¢ lub wystawic pazury! Wszystko zalezy
od skfadu tej chemii na potaczeniach i intensywnosci tadunku
elektrycznego!

W tym momencie jest miejsce na przyptyniecie do brzegu

i ogarniecie tego, co sie dzieje z perspektywy cieptego piasku
plazy. Wniosek jest bardzo budujacy - mamy wptyw na chemie na
taczach! To, co jest naszym ratunkiem nazywa sie ADAPTOGENY!
Czyli magiczne rosliny znane przeciez ludzkosci, ktére wptywaja
na synapsy! Przede wszystkim redukuja, obnizajg poziom

stresu, czyli pomagajg naszemu organizmowi zaadaptowac sie
(,zaprzyjaznic sie”) z nowymi warunkami zewnetrznymi. Moze
juz nie wystawimy pazuréw, a zwigkszymy czujno$¢, wyostrzymy
stuch, bedziemy bardziej skupieni i uwazni.

W kulturach Wschodu i Zachodu, obu Amerykach, Afryce i na
Syberii uznawano je za swiete. Tworzono na ich bazie wyjatkowe
eliksiry, przeznaczone jedynie dla elit: wtadcédw i najwyzszych
urzednikéw panstwowych. Do naszego $wiata dotarty przez
Czyngis-Chana, Rosyjska Akademie Nauk i loty kosmiczne.
Rodliny same w sobie miaty na tyle ciekawe dziatanie, ze
zdecydowano sie je wykorzystac, jako czes¢ diety astronautéow
w lotach kosmicznych. Te cudowne mikstury reguluja, wspieraja,
wzmachniaja to, co nalezy, aby nasz organizm zachowat

lub wrecz nabyt, uruchomit, wydobyt ze swoich zasobéw
cudownego komputera, caty zestaw reakcji optymalizujacych

i zachowujacych homeostaze, czyli rbwnowage catego ustroju.

TA MAGIA CUDOWNEGO ELIKSIRU JEST W ZASIEGU
NASZYCH RAK - TO STIMARAL!

STIMARAL jest mieszanka zi6t adaptogennych. MAGICZNY ELIKSIR
ZDROWIA! Chroni, broni, wspiera, wyostrza zmysty, poprawia
koncentracje, koi nerwy, buduje ukfad odpornosciowy, poprawia
pamiec. Nie sposéb wymieni¢ wszystkich dobrodziejstw
STIMARALU. Jesli Twoje reakcje na zewnetrzng rzeczywistosc (o ile
to, co nas otacza tak mozna nazwac) sg trudne dla Ciebie i dla
Twojego otoczenia - zastosuj STIMARAL. Szczegdlnie polecam
STIMARAL, gdy niepokdj, lek rodzi sie w sercu, gdy uporczywe
przykre mysli nie chca Cie opusci¢ (mdzg nie odréznia imaginacji
od realu - dla niego to jest to samo), gdy tak po ludzku jestes
zmeczona, zmeczony, a hie mozesz wycofac sie z dziatania,

z aktywnosci i zapas¢ w btogi regenerujacy sen. Mysle, ze w ten
czas trudny teraz, tatwiej nam bedzie ze STIMARALEM.

Dbaj o siebie i swoje synapsy!

Jeszcze tylko wielki ukton dla odkrywcy synaps - Santiago
Ramén y Cajal (Nagroda Nobla z medycyny w 1906 roku).
Uwazat, ze u dorostych potaczenia nerwowe sg niezmienne. Dzi$
wiemy, ze to nieaktualne - mézg caty czas przebudowuije sie.
Uczymy sie inaczej reagowac¢, oduczamy sie np. pali¢. Ogarnia
to neuroplastycznos¢, czyli umiejetnos$¢ zmiany. Jako$ ocieramy
sie o Swiadomos¢ - bo przeciez zmienimy sie, jesli bedzie to
korzystne. A kto? Co nas do tego przekona? | gdzie TO mieszka?
Czy w nas, czy poza nami juz?
Pozdrawiam
WANDA WIELOCH-BORKOWSKA - fanka STIMARALU,
Bioterapeutka, Krakéw

Bierz udzial w wykladach/

spotkaniach nie wychodzac z domu
e
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Szanowni Panstwo
Juz jesienig ubiegtego roku rozpoczelismy serie wyktadow/
spotkan przez internet.
Za nami cykl poswiecony Pieciu elementom oraz esencjom
aromaterapeutycznym. Z uwagi na fakt, iz ciesza sie one sporg
popularnoscia — bedziemy je dla Was kontynuowac.
Czego potrzebujesz, zeby przytaczyc sie do spotkania?
Komputera lub innego urzadzenia podtaczonego do internetu
oraz ok. 50 minut wolnego czasu. Nie musisz nigdzie jecha¢, nie
musisz nawet wychodzi¢ zdomul! Po prostu siadasz wygodnie
w ulubionym fotelu i jestes.
Nasze spotkania/wykfady odbywac sie beda cyklicznie w kazdy
ostatni czwartek miesigca o godzinie 19:00. Link do spotkan
(tak jak do tej pory) bedziemy wysyta¢ do Panstwa na podany
przy rejestracji adres mailowy oraz umieszczaé na naszym
Facebook-u. Dla tych, ktérym z jakich$ przyczyn nie uda sie
w wyznaczonym czasie dofgczyc¢ do spotkania lub beda chcieli
obejrze¢ go ponownie — zawsze po spotkaniu na kilka kolejnych
dni umieszczamy jego nagranie na naszym Facebook-u.
Nie znasz sie na internecie, a chciatby$ uczestniczy¢ w spotkaniu
i masz w domu komputer? Popros kogos bliskiego — z pewnoscia
Ci pomoze - to nic trudnego.
Cieszymy sie na spotkanie z Tobgq.
Do zobaczenia
Zesp6t Energy Poland



Zapraszamy do Klubow Energy

BIALYSTOK

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do piagtku 10.00 - 16.00,
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
mozliwos¢ ptatnosci kartq

KLUB ENERGY BIAELRYSTOK
zaprasza w lutym na konsultacje lekarskie
przy doborze odpowiedniej diety

i stosowania preparatéw Energy podczas
zblizajacego sie Postu.

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
mozliwos¢ ptatnosci kartq

KLUB ENERGY
BIELSKO-BIALA

Dnia 06. 02. w bielskim Klubie
Energy przyjmowac bedzie

lek. med. Iwona Golach-Noworyta.
Zapraszamy serdecznie.

Zapisy pod nr tel. 501980115

KEOBUCK

Godziny otwarcia:

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

Adres:

VITA, ul. Szkolna 3, 42-100 Ktobuck,
tel. kom. 662018713
karinas@poczta.onet.pl

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
almel88w@interia.pl

www.almel.pl

mozliwos¢ ptatnosci kartq

WARSZAWA

Godziny otwarcia:

sprzedaz preparatéw: pn.— czw. 9.00 - 19.00
rejestracja nowych KE: pn.— czw. 9.00. - 14.00
Kierownik: Dariusz Szymanski

Osoba do kontaktu: Dorota Krassowska

Adres:

VEGA MEDICA s.c., ul. Szymczaka 5

(rog 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 recepcji: 733 200 112
mozliwos¢ ptatnosci kartq
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