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Pripravky mesiaca maja

Maj by mal byt opat veterny, ale aspon vietor by mohol
byt teplejsi. Priamo letna pohoda sa sice bude este
striedat s diiami, ked'vytiahneme kabaty, ale zéver
mesiaca slubuje jasnu prilezitost predviest plavky

nielen vo vyhrievanych bazénoch krytych plavarni.
Pocasie nam to velmi neulahcuje. Navyse, pre mnohych z nés
znamend maj skusky ¢i Sturmovanie pred letnou sezénou
dovoleniek. Na pracovny stres mdme idedlnu kombinaciu.
Ak musime sediet a vtlacit si do hlavy tisicky stran textu,

niet nad dvojicu Korolen - Vitamarin. Korolen zariadi tuzbu,
alebo aspor motivaciu ucit sa a pracovat, Vitamarin ochotu
sediet hodiny a hodiny na mieste. Ak naopak potrebujeme
premyslat, zamenime Vitamarin za Stimaral. Zvladneme tak
Statnicu z anatémie, aj prehlad a hlavne aplikéciu fyzikalnych
vzorcov ¢i danovych podkladov. Na doplnenie aktivnej
energie siahneme po Revitae. Dopraje nam moznost zvysit
ju vo chvilach maximalneho nasadenia sil, poméze aj pocas

tazkych ran po prilis veselych veceroch. A tuto obetavu Stvoricu
vhodne doplni - nielen pri pracovhom vytazeni - Organic Beta.

Od dias antiky cez stredovek je cvikla v eurépskom ludovom
lie¢itelstve oblibené afrodiziakum. U¢inna je aj pri podpore
traviacich problémov. Skrétka, so stresom si poradime.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

SVETLO V NASICH KLUBOCH

Predstavte si, Ze niekedy v roku 2045 bude niekto tuto nasu
dobu nazyvat ,staré zlaté casy.” Z radia zaznie hlas moderétora,
ktory ohlasi ,oldies” vecer a ozve sa Rytmus a jeho... Ja neviem,
¢o to je — rap? My ako priami Ucastnici obdobia ,oldies” sa
zdvihneme z invalidnych vozikov (ovladanych smartfénmi

v nasej pokozke na predlakti) a budeme rapovat s nim. Cudna
predstava. Toto su tie hodnoty, ¢o nasa doba zanechdava?
Pomalované podchody budu ,oldschool” umenim? Vo filmoch
pre pamétnikov budui zdznamy starych televiznych novin

a odtial'na nés zakrici nastvany politik, ktory je dnes obvineny,
usvedceny, ale neodsudeny z klamstva. Pripadne tam

bude zéznam nadavky chrliaceho ,tiezumelca” v jeho super
one man show, pretoze byt vulgérny a vulgérnejsi je dnes
stradne ,in".

Vsimli ste si, Ze ak chcete aspon na chvilku vidiet nieco pekné

a milé, musite si prepnut kanal, kde davaju reklamu? Najkrajsie
piesne maju, prepytujem, damske vlozky. Volakedy to boli

ceredlie pre deti, ale autori reklam zistili, Ze deti viac zaujme
cerealny kanibalizmus. Jedna chrumka s radostou poziera
druhu. Esteze mame tie reklamy! Skoda, Ze st tak ¢asto
prerusované filmom.
Krasa chyba nasej dobe. Cim viac sa investuje do dizajnu, tym
vacsie hluposti ovladaju svet. A neviem, ¢i je dobre, Ze raz
budu tieto veci pamiatkou na nasu dobu. Ale nic to, histéria
ndas naucila, ze ¢lovek si vzdy poradi a nakoniec vzdy pride
renesancia, osvietenstvo, svetlo do tmavej doby. Miro Kostelnik
by nam aj vedel povedat, kedy to bude, ale ja mdm dojem, ze
v nasich Kluboch sa to uz deje. Odkedy mame rad kozmetiky
Beauty, je tam akosi svetlejsie. Ale mozno je to len ddmami
aich tvérami. Lebo na to, aby bol svet krajsi, staci usmev
krasnej zeny: matky, frajerky, manzelky, milenky, alebo len tak.
Nejakej damy, ktorej spravite radost a ona sa usmeje. Ze ako sa
to robi? Ved vam vravim, v Kluboch maju tajny recept.

JOZEF CERNEK
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Pripravujeme
na koniec majal
Visage rejuve

DOPRAJTESI )
STAROSTLIVOST O PLET
AKO PRINCEZNA

Rovnako ako séra, aj masky st uréené na intenzivnu
starostlivost o plet. V Oriente, kde sa Zeny vzdy velmi starali
o svoj vzhlad, uz po starocia poznaju tzv. ilové masky.
Marocké princezné pouzivali na rychle napnutie pleti masku
z kaolinu, prirodného bieleho ilu. il miesali s hydrolatmi,
olejmi a esenciami. A prave takito masku onedlho uvedieme
na trh. Nechajte sa unasat na kridlach exotiky a vas relax
bude dokonaly.

BLAHODARNY iL

Asi najznamejsi je il zeleny a biely, vynimkou ale nie je ani il
cerveny alebo zlty. Kazdy z nich ma svoje Specifické ucinky.

il vo véeobecnosti pomaha hojit ekzémy, akné, lupienku.

Posobi antisepticky a antibakteridlne (dezinfikuje). Spolo¢nym
ucinkom vsetkych druhov ilu je aj ocista pleti a vyborna exfoliacia
- odstranenie starych, zrohovatenych buniek. Plet sa moze
nésledne nadychnut a prekrvit, rozziari sa a presvetli. Pokozka sa
tak omladzuje (regeneruje) a dobre vstrebava vyzivu.

Na vyrobu masky Visage rejuve sme pouzili najjemnejsi
pudrovity il, ruzovy a fialovy, ktoré si bohaté na mineralne latky
kremik, hor¢ik, draslik, vapnik, oxidy Zeleza. Tieto ily st zvlhcené.
Krémovu konzistenciu ziskavaju vdaka zmiesaniu s hydroldtom
a olejom. V maske Visage rejuve sa o vasu plet stara hydrolat

z ruze, maty a lipy. VyZivu a intenzivnu starostlivost zabezpeci



ZLOZENIE MASKY VISAGE REJUVE

Uéinné latky

ruzovy il posobi do hibky, regeneruje
a upokojuje pokozku
fialovy il Cisti a vyrazne zjasnuje plet

hydrolat ruze upokojuje a regeneruje vietky typy

pleti, blahodarne posobi proti vraskam

hydrolat maty posobi adstringentne, Cisti, tonizuje
a osviezuje vsetky typy pleti,

upokojuje scervenanie pokozky

zvlacnuje, regeneruje a upokojuje
citlivi a podrazdenu pokozku

hydrolat lipy

ma silny protivraskovy a liftingovy efekt,
sceluje jazvicky aj starsie jazvy

arganovy olej

cernuskovy olej zmiernuje pocit svrbenia a vyznamne

vyzivuje pokozku

ricinovy olej premastuje a podporuje hydratéaciu

kyselina jantarova  omladzuje bunky

Parfum z prirodnych esencii

ruzové drevo ma tonizujuce, liftingové
a antibakteridlne Gcinky,
upokojuje nervovu sustavu,

pouziva sa ako antidepresivum

hydratuje plet, vypliia vrasky
a ma ucinky estrogénu

ruza damascénska

biely grep tonizuje lymfaticky systém, jeho
malé molekuly plnia funkciu ,nosica
- spriechodnovaca” pre ostatné latky

cyprustek podporuje mikrocirkulaciu krvi,

speviuje cievnu stenu aj pokozku

zelena myrta osviezujuca esencia, ktord revitalizuje

pokozku

kadidlo tonizuje a sceluje jazvy, spolo¢ne

s myrtou urychluje hojenie

rozmarin verbenon sceluje jazvy a stara sa o $titnu zlazu

arganovy, ricinovy a ¢ernuskovy olej. K omladnutiu prispeje aj
kyselina jantarova. U¢innost masky podporuju ¢&isté prirodné
esencie, ktoré jej dodaju osobitost a ,Smrnc”.

CO MOZETE OD MASKY OCAKAVAT?

Revitaliza¢ny ucinok, ktory spoznate hned po prvej aplikacii.
Maska okamzite napne a vyhladi plet, podpori krvny obeh.
Obnovi ziarivost a vitalitu pleti, ktora ziska krasnu, zdravu farbu.
Plet vyzivuje a vracia jej sviezost.

KEDY MASKU POUZIT?

Citite sa unaveni, vasa plet je Sediva a bez zivota? Mate suchu
plet so sklonom k odlupovaniu? Vasa pokozka je zreld, vraskava
a krehkd? To vietko su signaly na pouzitie masky Visage rejuve.
Je vhodna pre vsetky typy pleti, aj pre suchu a zrelu.

AKO MASKU POUZIT?

Masku vzdy nandasajte na dobre ocistenu plet, pouzite

Visage oil a tonizujte Visage water. Maska Visage rejuve

je velmi intenzivna, s rychlym nastupom ucinku. Z toho

dovodu odporucam aplikovat najprv par kvapiek najlepsie
arganového oleja, ktory ochrani plet pred privelmi intenzivnou
detoxikaciou. Na osetrenie tvére, dekoltu a krku maskou vam
bude stacit jej velmi malé mnozstvo, asi 2-3 ml, ¢o je jedna
neceld cajova lyzicka. Masku nanasajte podla moznosti plochym
Stetcom vo velmi tenkej vrstve, v patri¢nej vzdialenosti od oci

- nezasiahnite oci ani o¢né okolie. Tu neplati porekadlo ,¢im viac,
tym lepsie”, vhodnejsie je ,dobrého vela nebyva“. Maska rychlo
zaschne a na tvari by vytvorila tuhy pancier, ktory by sa zle
umyval. Nechdme ju preto posobit len par minut, maximalne
10. Pred umyvanim treba masku navlh¢it (najlepsie pomocou
Visage water) a kruzivymi pohybmi ju rozmasirovat, vytvorit
kasicku. Masku tak este Ciastocne zapracujete do pokozky

a nepodrazdite jemnu plet. Umyte vodou a osetrite niektorym
krémom z radu Renove. Masku mézete aplikovat 2x tyzdenne.

TIP NA RYCHLU APLIKACIU
Vsetky ilové masky na pleti velmi rychlo schn. Preto je vhodné
spomalit ich zasychanie pobytom vo vlhkom prostredi. Vyborna
je aplikacia tesne pred vstupom do sprchy, pripadne do vane.
Cas stréaveny v sprche je dostato¢ny na pésobenie masky.
V sprche si ju mozete rovno umyt a potom uz len ziarit!

MARIE BILKOVA

4 N\
BUDE VAS ZAUJIMAT

Hlavnou zloZkou ruzového a fialového ilu je kremik (asi 64 %).
Ide o jeden z mnohych stopovych prvkoy, ktoré sa vyskytuju
v nasom organizme. Je dblezity najma preto, ze tvori sucast
radu enzymov a zUcastiuje sa na metabolickych procesoch.
Prispieva k rastu a stavbe kosti, zubov. Pritomnost tohto prvku
je nevyhnutna pre zdravy vzhlad koze, nechtov a vlasov.

Je dolezitou zlozkou pri udrzani integrity spojivovych tkaniv.
Z prace vedcov vyplyva, Ze po Styridsiatke spdsobuje deficit
organického kremika v tele vysusovanie koZze a tvorbu vrasok.
Strie na kozi a vetky ostatné prejavy, ktoré sa viazu k strate
pruznosti spojivovych tkaniv a pokozky, ndjdu riesenie

v organickom kremiku, ktory sa stdva mocnou zbranou v boji
proti starnutiu.

www.doktorka.cz

\ ¢
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— RUTICELIT RENOVE

Na rade je dnes velmi zasadna téma - precitlivena g
so sklonom ku kuperéze - popraskanym zilkam na t
Nachadzaju sa najéastejsie okolo nosa, na licach alebo
brade. S¢ervenana moze byt aj cela tvar. To je prilezitost

pre Ruticelit renove.

STREDOBOD NASEJ EXISTENCIE

V minulom dieli sme si hovorili o Artrine
renove. Nevraciam sa k nemu, respektive
k obli¢ckdm, ndhodou. Akékolvek tazkosti
s oblickami nas totiz upozornujy, ze

ak potrebujeme doéraznejsiu vyzvu,
dostaneme ju v podobe srdcovych
tazkosti. Podla Pentagramu vieme, ze
oblicky su ,ucitelmi” srdca. Vysoky krvny
tlak ndm ukazuje, Ze vyvijame privelky
tlak v Zivote, nizky zasa, ze privelmi
ustupujeme.

SRDCE je orgén, bez ktorého by nas zivot
neexistoval. Je pumpou, ktord netinavne
Cerpa do celého tela viac ako osemtisic
litrov krvi za den, v pripade aktivity

aj ovela viac. Tak zésobuje kyslikom
kazduckud bunku. Srdce potrebuje

na svoju ¢innost energiu, ktord sa

k nemu dostéva - ako inak nez krvou.

A my vieme, ze KRV je RADOST, ¢o je
hlavna emdcia elementu Ohna (organy
srdce a tenké crevo).
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NajpodstatnejSou podporou pre nase
srdiecko je preto osetrenie ciev. Zanesené
cievy su v absolutnej vacsine pripadov
pri¢inou naslednych srdcovych tazkosti.
Krvou sa dostévaju do srdca aj ziviny

pre bunky. Zo stravy ich vstrebava

parovy orgén srdca — TENKE CREVO.

Je ukazovatelom, ako v harmonii
prijimame a spracovavame materialne
posolstvo Zivota. Znamkou jeho oslabenia
je, ak privelmi rozpitvdvame denné
situacie, neprijimame ich a usilujeme sa
vsetko za kazdu cenu hned pochopit,
skratka ,tla¢ime na pilu”.

Sposobuje ndm to neradost v Zivote

a mame pocit, Ze zivot je starost a otrava,
nevidime jeho krasu a Ziarivost. Tymto
postojom ubliZzujeme najviac svojmu srdcu,
tvrdne, obaluje sa a nedava ani neprijima
lasku vo vsetkych podobach Zivota.

Srdce je centrom citov a lasky, stredom
[udského diania, vyjadruje nasu osobnost,
chéapanie a zivotné nazory. Je stredobodom

nasej existencie, branou do jednoty,
centrom schopnosti milovat, je domovom
pocitov a miestom najhlbsich citov. Srdce
nici bolest, bezutesné zZivotné situacie,

v ktorych sme ustrnuli, zloba a nechut

zit. Davajme do sidc liecivu esenciu lasky,
stastia, optimizmu a smiechu. Davajme
druhym aj sebe - kto sa pre druhych
otvara, ten od druhych dostava.

Zdrojom energetickej vyzivy, teda
~matkou” srdca je pecen. Preto je
prijemné, ked regeneracia srdca
nadvazuje na ocistu pecene a zl¢nika.
Rada by som sa eSte zmienila, Ze cas
najvyssej aktivity srdca je 11.-13. hodina,
nasleduje cas tenkého ¢reva 13.-15. hodina,
ked by sme ani jeden organ nemali
zatazovat nadmernym
mnozstvom

potravy. Lenze
vieme, ako je to

u nas s obedom.

To uz si musi zvolit




kazdy sam podla potrieb svojho tela.
Komu neprekaza pekne sa najest po
15. hodine, huré do toho!

PREJAVY DISHARMONIE OKRUHU
a) v tvari
» popraskané drobné zilky
- nedomykavost srdcovej chlopne
» ¢erveny nos — celkova preduréenost
k srdcovym chorobam
» ovisnuty okraj o¢ného viecka
- zatazenie srdca
» Cervené zilky v o¢nom bielku
- miesanie krvi v zilach, hemoroidy
» bolesti zubov mudrosti
» bledé pery - slabost tenkého creva
b) na tele
» tazkosti s hrudnikom - bolesti a blokady
stavcovTh5+6+7
» tazkosti s ramenom, laktom a rukou
- tenisovy a golfovy laket, karpalne
tunely
» tazkosti s krizovou kostou — posun taziska
» kréna tepna pulzujuca v pokoji
- mbze suvisiet s poruchou aorty,
rozsirenie srdca
» velmi malé alebo chybajuce mesiaciky
na nechtoch - srdcova slabost
Z pripravkov Energy sa na harmonizacii
elementu Ohna Uspesne podiela Korolen
s terapeutickym Ruticelitom, Celitin,
Vitamarin, Revitae a na tenké crevo je
podla mojich skisenosti balzamom
Vitaflorin.

Aby sme tento organovy okruh komplexne
harmonizovali, potrebujeme sa navyse
obklopit laskou vo vietkych jej podobach
a nasich predstavach - ruzové farby,
kvety, deti, priatelia, smiech, hry, tvorba,
skratka aktivita. Sama castokrat nepride,
niekedy ndm staci ruka ¢i slovo priatela,
ktory pomoze vykrocit z bezmocnosti,
niekedy je to laskavé slovo predavacky.
Urcite vsak objatie, pochopenie

a podpora najblizsich su pre vietkych
najcennejsie. Len si treba dovolit tato
pomoc prijat. A hlavne, dévat lasku sebe
a nepozadovat ju od druhych.

POHLADENIE PRE DUSU

- RUZA DAMASCENSKA

Ako pomocnika si velmi dobre mézeme
pribrat Ruticelit renove. UZ vieme, Ze je
to krém nabity vynimo¢nymi zlozkami

(vid'Vitae ¢. 7,8/2016), no najma obsahuje
kvet lasky, ruzu damascénsku. Ruza
podporuje prijatie seba, citlivo otvéra
potlacané traumy, utiSuje emocionalne
rany, dava pokoj a teplo tyranej dusi,
harmonizuje problémy s materskou
laskou a je idedlna pri pocitoch ohrozenia
a malom sebavedomi. Zaroven velmi
dobre upokojuje zapalenu pokozku,
citlivy, s vyrazkou a scervenanim.

Je antiseptickd, antibakteridlna, Cisti

plet, sceluje jazvy, je balzamom pre
dehydrovanu a zrelu plet. A ¢o nés,

Yeny, zaujima asi najviac - vyplfia vrasky.
O jej botoxovom efekte ste si mohli vo
Vitae precitat uz z pera Marie Bilkovej
(vid'Vitae ¢. 12/2016, 1/2017).

ZLATY STRED

Z mojej praxe moézem potvrdit, ze
Ruticelit renove si zeny vyberaju
najcastejsie. Podla vyssie uvedeného asi
vieme preco. Krém tvori, povedzme, stred
medzi krémami Pentagramu® renove, nie
je ani privelmi vyzivny, ani velmi suchy.
Méze ho pouzit ktokolvek. Podporuje
mikrocirkulaciu v pleti, zlepsuje pruznost
cievok, zmierniuje svrbenie. Celkovo
pokozku zmédkcuje a zvlacnuje pocas dna
aj noci. Ak uvitate vyZzivnejsi krém do
paru, obnovu pleti podpori s Droserinom
renove. Ak vam staci menej vyzivy, potom
plet zahoji zmienovany Artrin renove.
Zéroven opat pripominam, ze aj do
Ruticelitu renove mozete vmiesat kvapku
Drags Imunu na ochranu a regeneraciu.

TIPY PRE VAS

Ak trpite popraskanymi zilkami, naozaj
odporucam prizvat k starostlivosti o vasu
plet okrem krému aj Visage serum. Sérum
nabité silnymi a u¢innymi zlozkami na
rychlu regeneréciu a omladnutie pleti
pouzivame iba 2x tyzdenne pod krém tak,
ze 3- 5 kvapiek vklepeme do pokozky.
Vklepévanie je lepsie nez vtieranie, pretoze
vo véeobecnosti sa pomocou poklepania
dostanu ucinné zlozky do hlbsich vrstiev
koze a nastupuje rychlejsi Gcinok. Pri citlivej
pleti jemne vyskusame priestor okolo

oci. Obcas je sila prirody natolko velka,

Ze sa moze objavit reakcia. Ak nastane,
neprekaza to, plet upokojte chladivym
obkladom a na novy pripravok ju zvykajte
postupne. Coskoro sa stabilizuje.

Druhym tipom, ktorym zarovern mozete
darovat lasku, je Visage water - kvetova
voda s ruzou damascénskou, termalnou
vodou z Podhajskej a esenciadlnym olejom
geranium. Ma zazra¢nu moc otvorit
srdce. Ak sa rozhodujete, ze kozmetiku
Beauty Energy chcete darovat, bez
vahania by som zvolila toto upokojujuce
a harmonizujuce tonikum.

Méme mdj — lasky cas. Obdarujme

seba alebo druhych ruzami v réznych

podobdach. Urcite je z coho vyberat.

Uzite si ¢as kvetov a v juni sa zameriame

na suchu pokozku so sklonom k tvorbe

vrasok a povieme si, preco vznikaju.

MARCELA STASTNA

Pokracovanie nabudiice.
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PRISLO NA ADRESU REDAKCE

+~VYNESIEME MORENU, PRINESIEME ZDRAVOTU...”
...ozyvalo sa v Materskej $kole v Dolnej Strede pocas vynasania
Moreny k Vahu. Predchadzalo tomu hudobno-dramatické
predstavenie predskoldkov o vitani jari, ktoré pokracovalo
tane¢nymi hrami a vycitankami s kamaratmi z miestnej
zakladnej skoly.

,Z1U babu” sme zapalili, so spevom hodili do rieky a rozlt¢ili

sa so zimou. Vesely sprievod putoval dedinou, aby ludom
zvestoval nase vabenie jari a odchod ponurého obdobia.

Ako kazdorocne o tomto case, rozlucili sme sa aj s Vironalom,
ktory uz treti rok uzivame od oktébra do konca marca, aby
sme si pocas studenych dni udrziavali imunitu v dobrom stave.
Za toto obdobie sme si zvykli na jeho bylinkovu chut a zda

sa, Ze aj na jeho Ucinky. V prvom roku sme mali deti v takmer
100%-nom zdravotnom stave, no v uplynulom aj tohtoro¢nom
februéri sme sa nevyhli zvysenej chorobnosti. Nastastie nas
nezasiahla chripka ani ziadna epidémia. Vdaka ospevovanému
Vironalu i$lo len o prechladnutia, ktoré rychlo odzneli. K ndSmu
favoritovi sme si pridavali krém Droserin na zény tvére

a dezinfekcny sprej Spiron do ovzdusia, aby nas choroba radsej
obchadzala. Pouzivanim dalsich pripravkov z radu ENERGY,
ktoré st vhodné aj pre najmensich v predskolskom zariadeni

- zubné pasty, myd|3, oleje - mame zdravsie nielen ,nase deti”,
ale aj kolektiv materskej skoly a svoje rodiny.

JANA KUDLACOVA, riaditelka MS

CELOROCNA ZLAVA! 2017

VYUZITE VYHODNU PONUKU ZELENYCH POTRAVIN

Pri nakupe jedného vyrobku ziskate 18% zlavu
na druhy produkt rovnakej alebo nizSej hodnoty

’ = / ? _ -

» 3 CLEN ENERGY ZAKAZNIK

BALICEK PRODUKTOV : -
cena body zlava cena zlava
2set kombinacia ZP bez Matcha 27,30 € 33 2,70 € 25,50 € 3,50 €
2set kombinacia ZP s Matcha 25,00 € 30 2,30 € 32,60 € 2,90 €
2set Matcha 22,30 € 27 2,30 € 29,10 € 2,90 €

Uvedené pripravky su vyzivovym doplnkom!



Tlak, tlak, tlak,
ako uz tolkokrat...

Kto by nepoznal ten pocit tlaku a naliehavosti? Nech uz tlaci
cokolvek, finan¢na situdcia, $éf, partner alebo obycajny termin, tlak
stlaca. Posobi tak, Ze nasa energia sa zrazu musi vtesnat do ovela
mensieho priestoru. To generuje pocit Uzkosti. Nie je nam prijemny
a vécsinou sa ho usilujeme nejakym spdsobom zbavit - a to ¢o
mozno najrychlejsie. PretoZze akonahle mame uzkost, koledujeme si
o medikéciu. Zo zahadnych dévodov sa tizkost vnima ako porucha.
Ale tzkost nie je porucha, je to symptom.

e LALLITTL)

Podme preto chépat Uzkost ako kontrolny mechanizmus, ktory
odhali pritomnost tlaku v nasom systéme. Uzkost by mohlo pokojne
pocitovat aj maso v tlakovom hrnci, keby mohlo - ale méa za ulohu
transformovat sa do polievky. Ak prijmeme podobenstvo o tlakovom
hrnci za svoje, mézeme pripustit, Zze je mozné chéapat tlak vskutku
pozitivne, ako néstroj na transforméciu nasho vedomia. Ak sa
podvolime tlaku vedome, nechdme sa pretavit do novej podoby.
Vo vseobecnosti sa ale pod tlakom citime utla¢ani a bezmocni,
hyckame si svoje tlaky a ¢asto sa predbiehame v tom, kto sa viac dusi.
,Ked'ja som ale pod takym tlakom,” hovorime v kazdodennom usili
ospravedInit svoju malost a radi by sme od ostatnych poculi,
Ze toto je uz naozaj sila, Ze o tomto treba prinajmensom
napisat roman. Prokrastindciu sme povysili takmer na
lekarsku diagndzu, a pritom je to podla méjho nazoru len
represivna reakcia na vieobecny tlak. Cloveku sa skratka
nechce robit uz vobec ni¢. A je to preto, ze musi. Bojkotujeme
,musenie” (vdakabohu zo svojej prirodzenosti) a sami sa tym
tyrame. ,Dnes som neurobila vobec ni¢, som prisernd.” Ak musite
hladat motivaciu, kaslite na to. Nema to cenu. Pustite sa do niecoho,
¢o sa vam robit chce, ¢i uz je to hoci aj povalovanie sa v teplom kupeli.
Mozno pri tom objavite nieco vyznamné. Zalezi na nas, ¢i na pritomny
tlak zareagujeme aktivne alebo pasivne, ¢i sa nechdme rozdrobit na
kusky alebo vyjdeme so svojou pravdou von. Vdakabohu za vietky
tlaky a tazkosti, ktoré stali v ceste nasej evoldcii. Bez nich by sme
neboli tym, ¢im sme.
Jedného dna sa kazdy pohar naplni, priehrada sa pretrhne a po
kazdom napati nakoniec pride uvolnenie. Méze to byt ona povestna
hadka, ktord prevetrd vzduch, orgazmus alebo letna burka po dlhych
horucavach. Vsetko sa raz dostane do Uvrate, preklopi sa a zmeni svoju
povahu. Rovnako tak sa meni tlak na uvolnenie a expanziu. Cim vacsi je
tlak, tym vacsia je tuzba po expanzii. Niektori z nas miluju tlak, a preto
robia svoje Ulohy na poslednu chvilu. Ak to o sebe viete, naco sa tym
stresovat? Viete predsa, Ze maso v tlakovom hrnci sa vdaka tlaku
uvari rychlejsie. Je to pozitivne vyuzitie tlaku, ktory skratka zvysuje
tendenciu k akcii.
Stava sa ale tiez, ze sme tlaku vystaveni neustale a na ten zmenseny
priestor si zvykneme. Vypustame paru, ked je to len mozné, ale ni¢
nepomaha. Nas energeticky systém totiz tuzi po expanzii. Povaha
energie uz je raz taka. Geologické vrstvy sa pod svojim vlastnym
tlakom roztavia a stUpaju nahor, expanduju na
povrch, kde sa pod tlakom inych okolnosti rozsypu
na prach a klesaju do ve¢ného zabudnutia, aby sa
v necakanom okamihu objavili spat na vrchole sopky.
Aj tlak je sucastou bytia. Nechajte sa v pokoji stlacit
a v pokoji expandujte, pulzujte. Uvolnite priestor
aj tlaku a uvolnite sa v byti.
Nadych a vydych, napatie a uvolnenie, pohyb a pokoj.
To je tep Univerza, to je rytmus Vesmiru.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Stimaral - kouc
na vlastnej ceste

Bolo by treba pokropit Stimaralom cely.svet=od Spicbergov az po Ohnovu-zem: Naliat
ho do pramenov vsetkych riek a-kontaminovat nim.vodovodny:systém:Podporujetotiz
ochotu posluchnut volanie [udskej duse poraste a vyvoji. Stimaral je modlitba-za lepsi,
vedomejsi svet-slobodnych, empatickych bytosti.

ZIVOT JE TERAZ

Viete, ¢o bude zajtra? Co ¢aka za dalsou
zékrutou? Neviete. Nikto to nevie.

To dolezité sa totiz deje prave teraz.
Zivot je teraz. Pred Zivotom sa mnohi
[udia vyslovene schovavaju, neziju

v pritomnosti. Ale iba ak sa odvéazime
vstupit do prudu rieky svojho Zivota

a kazdu chvilu sa nim nechdme unasat,

mame moznost vyuzit svoj plny potencial.

Byt tym, ¢im sme, realizovat sa v plnom
rozsahu svojej bytosti.

Je drsnou pravdou, Ze ak sa neodvazime,
nikto iny to za nas neurobi. Nikto

iny nas neurobi $tastnymi, slavnymi

ani bohatymi. Jediny, na koho sa ma
zmysel spoliehat, ste vy. Nikto iny, iba

vy sa mdzete odovzdat vasej vnutornej
podstate. Niet nad ¢im vahat, na ¢o ¢akat,
treba vyplavat svojim vlastnym smerom,
kazdé rano roztiahnut plachty a dufat,

e vietor bude priaznivy. Uspech nie je
zaruceny, ale za to dobrodruzstvo to stoji.
Lode sa totiz nestavaju preto, aby kotvili
v pristave. Ak si vSak v prude rieky svojho
zivota len kipeme nohy a hovorime si,

Ze nam to staci? No tak asi potrebujeme
poriadne nakopnut!

KOPANEC

Stimaral naozaj moéze byt takym
kopancom. Dokéze nas naplnit eufériou,
pomoze nam odlahcit vedomie a pocitit
dotyk in$piracie svojou vlastnou dusou.
Je tu ale jedno velké ALE. Pésobi

iba vtedy, ak ten kopanec naozaj
chceme dostat. Chceme ho? Chceme
vidiet pravdu? Chceme Zit teraz a tu,
neobzerat sa za minulostou a nefixovat
sa na fiktivnu buducnost? Chceme zit
svoj zivot? Ak ano, Stimaral je na to
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idedlnym ,kou¢om”. Doda energiu
tomu, kto je schopny a ochotny chopit
sa zivotnej vyzvy a nasledovat svoje
vyssie vedenie. Celkovo vyladuje
organizmus a stabilizuje stred. Zvy3uje
empatiu k sebe aj druhym. Podporuje
vedomie seba samého a pripomina
nam, ze ak budeme chciet, pomoc
pride. Treba byt pripraveny, takym totiz

podporou prave vtedy, ked sa menia
nase zivotné podmienky. Vyrovnava nas
s tym, co je. Ale iba ak chceme otvorit oci
a pozriet sa na to.

,Si hviezda a nikdy si nebola ni¢ iné,”
posepkal mi onehdy Stimaral do ucha.

A od korena chrbtice az Gplne nahor

ma celu naplnil istotou, ze vietor, ktory

sa prave oprel do mojich plachiet, je

uspech praje. Pripraveny a otvoreny priaznivy.
novym moznostiam. Stimaral je idedlnou Mgr. TEREZA VIKTOROVA
f 1

ZASIELKOVY PREDAJ

CHCETE MAT SVOJ PRIPRAVOK DOMA UZ ZAJTRA?

Za nezmenenu cenu ho dostanete do 24 hodin prostrednictvom kuriéra priamo
do vasich ruk, ak si pripravky objednate (telefonicky, mailom, cez Skype, kde
nas najdete ako energy_on-line) do 15:00 hod!

Véazeni priatelia! Teraz mate prileZitost vyuzivat moznost zasielania nasich
pripravkov priamo na vasu adresu. Napriek vyhodam zasielkovej sluzby vsak
nezabudajte na pravidelné navstevy svojho Klubu!

INTERNET: www.energy.sk
E-MAIL: dobierka@energy.sk

TELEFON: 0905 499 395; 0905 587 243; 0915 959 384; 0911 499 395
SMS: Orange: 0905 499 395; 0905 587 243; 0915 959 384; T-mobile: 0911 499 395
Objednavajte rychlo a lacno pomocou mobilného telefonu.

Manipula¢ny poplatok: Postovné a balné je jednotné, a to 2,30 EUR pri ndkupe
do 66 EUR. Pri ndkupe nad 66 eur je postovné + balné ZADARMO. Registrovani
poradcovia si touto formou mézu OBNOVIT REGISTRACIU a objednat si
zvyhodnené pripravky v motivacnych akciach.

NOVINKA:
Balik na dobierku moézete zaplatit priamo u kuriéra aj platobnou kartou
(MasterCard, Maestro, Visa).

Tato sluzba je pre vas bez akychkolvek dalsich poplatkov.
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KOne éne ZVYHODNENY NAKUP MAJ 2017

L‘&‘;f; VYHRAJTE -
BOJ SO STRESOM

Mnoho ludi je dnes pretazenych
sposobom zZivota, ktory vedu.
Nedari sa im najst rieSenie, chyba
hnaci motor. Byliny nam stale
ponukaju svoju silu na pomoc,

aby sme si potom dokazali poradit
sami. Vyuzime ju!

Revitae obsahuje kombinaciu
prirodnych latok a vitaminov, ktoré
uc¢inne pomdahaju odstranovat
negativne prejavy stresu.
Optimalizuje metabolické pochody
a regeneruje organizmus vystaveny
dlhodobej zatazi. Sucasne sa stard
o cievny, nervovy, hormonalny

aj traviaci systém, posiliiuje ¢innost
vnutornych orgénov a predchadza
ich poskodeniu. Dodava zivotnu silu,
optimizmus a dusevnu sviezost.

POUZITIE REVITAE

Pomerne Siroké spektrum ucinkov
Revitae zahffia posilnenie
obranyschopnosti, podporu
travenia, detoxikaciu, regenerdaciu
a celkové omladnutie organizmu.
Vyznamny je najma jeho

vplyv na nervovy, hormonalny

a cievny systém. Revitae ma
vyraznu schopnost zlepSovat
psychicku kondiciu ¢loveka a jeho
vnutornu vyrovnanost. Je preto
vhodnym prostriedkom pre [udi
dlhodobo psychicky alebo
fyzicky vycerpanych, pracujucich
pod tlakom, ale aj na Upravu
problémov spojenych so
starobou alebo hormonalnym
prechodom. M6ze pomoct
ludom trpiacim bolestami hlavy
spojenymi s psychickym vypatim,
s ¢astymi psychosomatickymi
tazkostami (zaludo¢na neurdza,
stresova nevolnost, bolesti

¢i choroby vyvolané zatazenim
psychiky, atd’) a zvysenou
citlivostou na stres. Revitae sa da

o

I

m

E
=
<R

revitae

pouzivat aj ndrazovo: na ,zbystrenie” BALICEK CLEN ENERGY ZAKAZNIK

mozgu pred dusevnym vykonom,

napr. skiigkou, prednaskou, alebo PRODUKTOV | cena body zlava cena zlava

ak sa ¢lovek z nejakého dévodu Revitae

zle vyspi a musi rano bezchybne . 24,90 € 30 8,10€ | 3230€ | 10,50€
+ Stimaral

Lfungovat”.

Akcia plati do vycerpania zasob! Uvedené pripravky su vyzivovym doplnkom.



Extrasystoly
alebo buchanie
¢i vynechavanie srdca

Co s tym robit a ako si pomoct? Takéto otazky mi ¢asto prichadzaju do internetovej
kardioporadne Energy. Prave extrasystoly sa v populacii vyskytuju najcastejsie zo
vsetkych arytmii (teda poruch srdcového rytmu). St sticastou Zivota kazdého z nas,
ale nie kazdy si ich uvedomuje. Kedze vacsina ludi ich nepocituje, nijako ich netrapia.
Citlivejsi jednotlivci ich viak vnimaju, ¢asto velmi neprijemne. Vyvolavaju v nich strach
az vazne obavy o vlastné zdravie.
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ODKIAL POCHADZAJU

Extrasystoly st nepravidelné stahy
(kontrakcie) srdcového svalu, ktoré sa
objavuju kedykolvek, mézu byt v réznom
pocte a narusaju pravidelnost srdcového
rytmu. V drvivej vécsine pripadov su
beznym nalezom pri vysetreni (auskultécii,
teda pocuvania srdca, alebo este
presnejsie pri vyhotoveni EKG zdznamu,
najma ak sa tento registruje dlhodobo

- pocas 24 hodin - tzv. EKG Holter).
Extrasystoly sa podla miesta svojho vzniku
delia na supraventrikularne a komorové
alebo ventrikularne. Supraventrikuldrne sa
este podrobnejsie rozdeluju na sinusové,
predsienové a junkcie.

Extrasystoly vac¢sinou nie su prejavom
Ziadneho ochorenia, ale spésobuju ich
ur¢ité momentélne stavy organizmu,
napriklad emocionélne napitie, stres,
strach, prejedenie sa, a podobne. M6zu
byt vyvolané latkami ako kofein, alkohol,
drogy, niektoré lieky. Pricinou moéze byt aj
fajcenie, kolisanie krvného tlaku, infekcia,
horucka alebo poruchy vnutorného
prostredia (acidobazickej rovnovahy,
mineralov).

Niekedy su extrasystoly sucastou
klinického obrazu vaznej choroby,
respektive prejavom véznej poruchy
zdravia. Mozu napriklad sprevadzat
srdcovy infarkt, myokarditidu (zapal
srdcového svalu), zadvazné infekéné
ochorenie, a podobne. Takéto patologické
extrasystoly byvajui komorové a vacsinou
pochdadzaju z lavej srdcovej komory
(posudi a rozlisi to kardiolog na zaklade
zdznamu EKG).

CO ZNAMENAJU?

Ludia pocituju extrasystoly velmi
roznorodo. Niekto ich vnima ako
vynechdvanie srdca, ini udavaju pocity
trhania ¢i ,preskakovania” srdca alebo ich
citia ako silné udery ¢i busenie srdca.

*

Ak sa priznaky objavuju z ¢asu na cas,
najma v spojeni s réznymi emaociami,

¢i uz strachom alebo naopak navalom
radosti, niet dovodu obavat sa ich. Je
lepsie nevsimat si ich, teda neprisudzovat
im va¢si vyznam ani nesustredovat
zvysenu pozornost na sledovanie rytmu
vlastného srdca. Ak sa vsak objavia vedla
inych vaznejsich priznakov, ako je prudka,
zvierava ¢i paliva bolest uprostred
hrudnika, alebo nahle vzniknuta tazka
dychavi¢nost, spotenie, pocit na omdletie,
¢i prechodné poruchy vedomia, vtedy
moézu byt prejavom vaznej akutnej
poruchy zdravia, napr. infarktu myokardu,
pltcnej embdlie, a podobne. V takych
pripadoch treba urgentné vysetrenie,
respektive privolat zachranku.

Prevenciou je pravidelnd zdrava

zivotosprava, obmedzovanie kofeinovych
napojov (kavy, koly), nikotinu,
energetickych napojov, pretoze tieto
latky drazdia srdcovy sval a vyvoldvaju
extrasystoly.

OSVEDCENY KOROLEN, A SPOL.
Zakladnym pripravkom je bylinny
koncentrat Korolen. Pomaha pri
pocetnych kardiovaskularnych
problémoch tym, ze harmonizuje
organovu drahu srdca a zaroven
detoxikuje organizmus.
Ak patrime k fludom Zijucim v strese,
vela pracujeme, najma dusevne,
a nevieme si dopriat dostatok casu
na odpocinok, vtedy su extrasystoly
prejavom srdcovej neurdzy. Velmi dobré
vysledky a skusenosti mam s bylinnym
koncentratom Stimaral.
Dal3im vhodnym prirodnym pripravkom
pri extrasystolii a ostatnych arytmiach je
Fytomineral, koloidny roztok mineralov.
Su potrebné na spravny priebeh
biochemickych dejov v organizme, pricom
najma vapnik, horcik a dalsie mineraly
maju stabilizujuce pésobenie na bunkovu
membrénu svalovych buniek srdca, ¢im
znizuju riziko tvorby extrasystol.
Ako vyzivové doplnky st vhodné aj
zelené potraviny — Organic Barley Juice,
Spirulina Barley a Organic Chlorella.
Dalej pripravok s obsahom rybieho
tuku a vysoko kvalitnych omega-3
mastnych kyselin, Vitamarin, a prirodny
multivitaminovy pripravok Vitaflorin.
MUDr. JULIUS SIPOS
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Neurologickeé

ochorenia
INFEKCIE NERVOVEHO SYSTEMU

Zapaly nervového systému (NS) st pomerne ¢astym neurologickym ochorenim.
Podla miesta postihnutia rozoznavame zapaly mozgu (encefalitidy), mozgovych
obalov (meningitidy), miechy (myelitidy). Postihnutia nervovych korenov sa nazyvaju
radikulitidy a nervov neuritidy. Samozrejme, tieto ochorenia m6zu mat kombinacie.

ROZDELENIE PODLA POVODU
Virusové zapaly

Tieto infekcie sa vyskytuju ako

nasledok viréz, vacsinou dychacieho
alebo mocového traktu. Najbeznejsia

je virusova aseptickd meningitida.

A najznamejsia je stredoeurdpska
klieSstova meningoencefalitida. Po prisati
klieSta nastdva rozmnozenie virusu

v postihnutom tkanive a néasledne
preniknutie virusu do CNS. Obvykly

je dvojfazovy priebeh ochorenia,
charakteristicky pre neuroinfekciu.
Spociatku prichddzaju chripkové priznaky
- bolesti hlavy, zvysena teplota, Unava,
bolesti svalov. Za par dni priznaky
odozneju, u niektorych pacientov sa aj
nadalej ni¢ nedeje. V horsom pripade sa
objavi druha faza ochorenia, v zavislosti
od miery postihnutia nervového tkaniva
sa potom odvija klinicky obraz. Bud

su postihnuté iba obaly mozgu, alebo

aj nervové tkaniva mozgu ¢i miechy.

V tomto pripade je potom priebeh
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sprevadzany rozvojom oslabenia koncatin
(parézou), psychickymi priznakmi
(neurasténia, nespavost), trasenim,
mozockovymi poruchami, atd. Lie¢ba

je v klasickej medicine symptomaticka
(podla priznakov), nevyhnutny je
bezpodmienecny pokoj pacienta na
16Zku, dostatok tekutin a vitaminov.
Dal$ou, pomerne nebezpeénou
virusovou infekciou, je herpeticka
meningoencefalitida. Nie je vSak velmi
Castd, vyskytuje sa skor u jedincov

s poruchou imunity. Jej miernejsia forma
postihuje periférne nervy. Virus sa do

tela dostane vacsinou uz v detskom

veku, najma do oblasti gangliovych
buniek, kde ,spi”. V priebehu Zivota sa
virus reaktivuje pri stresovych situaciach
alebo inych ochoreniach. Nastava vysev
pluzgierikov vacsinou v distribucii nervu
alebo nervového korena. Ide o vseobecne
znamy opar, vyskytujuci sa najcastejsie na
pere, ale aj v nose, Ustach, spojivke oka

a na genitaliach.

Za prechod medzi virusovymi

a bakterialnymi infekciami by sme mohli
povazovat boréliovu infekciu. Patri medzi
antropozoonoézy. Postihnuty je nielen
nervovy systém, ale aj kiby, koza, srdce.
Infekcia sa Siri prostrednictvom kliesta,
ale aj iného hmyzu. Zanechava nésledky
rézneho rozsahu. Liecenie je ¢asto velmi
zlozité.

Postihnutie nervového systému (NS)

pri inych virusovych ochoreniach nie je
velmi casté, ale vyskytuje sa. Najcastejsie
u dospievajucich jedincov, pri ochoreni
na mononukleézu, cytomegalovirus

a u inych infekénych chorob pecene.

e N\
PRECITALI SME

Zépaly nervov a mozgu postihuju
[udi, ktori trochu pozabudli na
citovu stranku zivota. Clovece,
nestrachuj sa virusov a baktérii.
Prevenciu svojich problémov

hladaj v sprdvnom, charakternom

a zmysluplnom Zivote. Chap druhych
a vytvaraj podmienky pre ich zdravy
rast a dusevny vyvoj. Potom ani ty,
ani tvoje deti nebudete postihnuti
chorobami, pri ktorych trpi hlava,
ktora vedela, ¢o ma konat, ale
nekonala.

MIROSLAV HRABICA,
Co nam telo hovori alebo

Po stopdch choréb
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Bakterialne zapaly

Infekcie sposobené baktériami byvaju
vacsinou zavaznejsie a viazu sa na infekcie
inych casti tela, najcastejsie dychacieho
systému. Vstupnou branou je nosohltan,
odkial' sa mikréb dostava krvou do
mozgovych obalov a mozgovomie$neho
moku. Najznamejsi agens je meningokok,
stafylokok, streptokok, haemophilus.
Zaciatok ochorenia je vac¢sinou pomerne
rychly, s tazkou zmenou celkového stavu
pacienta. Priznakom st vysoké horucky,
kruté bolesti hlavy pri drazdeni obalov
mozgu, nauzea, zvracanie a zmena
vedomia, niekedy kfce a halucinacie.
Rychly postup choroby sa zrazu konci
smrtelne, ale véasnym nasadenim
masivnej antibiotickej lie¢by sa da
zvladnut. Mozu zostat trvalé nasledky.
Lie¢ba musi byt promptnd, okrem
antibiotik aj masivne protiedémova (proti
opuchu mozgového tkaniva). Edém totiz
pacienta bezprostredne ohrozuje na
Zivote.

V predchadzajucich dobach byvala
pomerne Casta velmi nebezpecna a ¢asto
smrtelna tuberkulézna leptomeningitis
a postihnutie mozgu a miechy v rdmci
neskorého stadia syfilisu. K menej
¢astym ochoreniam patri napriklad
infekcia besnotou (rabies), ktord ma
100% umrtnost. Jedinym spésobom,

ako neochoriet, je uc¢inné ockovanie

a - samozrejme - vyhnutie sa uhryznutiu
infikovanym zvieratom.

Diagnostika zapalov NS patri vzdy do rak
lekara. Suverénne a urcite nevyhnutné

je vysetrenie mozgovomiesneho moku
(likvoru), ktoré urci, ¢i vobec ide o infekciu
CNS, a o aky typ. Podla nélezu sa potom
zacne akutna liecba.

PRIPRAVKY ENERGY

S pomocou prirodnych produktov
mébzeme zapracovat na zlepseni imunity
a podpore energetiky organizmu. Akutne,
ak sa uzivanie nekrizi s medikaciou od
lekdra, je na mieste Drags Imun, Korolen,
Vitamarin, Revitae, Flavocel vo vysokej
dévke, v neskorsej rekonvalescencii
Celitin a Imunosan - zélezi od stupna
poskodenia nervového systému. Vzdy
odporucame testovat Supertronicom.

Aj z dévodu rizika pretazenia organizmu,
ktory moze byt znacne vycerpany
vplyvom neuroinfekcie.

/

V neposlednom rade dbame na
starostlivost o zazivaci trakt formou
detoxikacie v zmysle odstranenia
splodin infekcie. Tu posluzi Cytosan.
Délezity je aj na likvidaciu nasledkov
napr. beznej antibiotickej medikacie.
Dlhodobo vyuzijeme aj probiotika
- Probiosan, Probiosan Inovum,
az do Upravy crevnej peristaltiky
a mikrofléry. Svalstvo oslabené vplyvom
infekcie a lezanie na 16zku podporime
King Kongom, mézeme aj natierat
krémami Artrin, Ruticelit. Vyrazky
pri pdsovom opare oSetrime Cytosan
Fomentum gelom, v neskorsich
Staddiach potom Droserinom,
eventualne Protektinom.

MUDr. IVANA WURSTOVA

Pokracovanie nabudiice.
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Vegetarianstvo:
len etika? fi
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Dnes ndjdeme v kazdom ¢asopise aj na internete AT

mnozstvo roznych diét a alternativnych smerov ;%ﬁ

stravovania. Niektoré pozname, o inych sme predtym an i

nepoculi. Preco vznikaju, ¢o nimi ludia riesia a k comu vo O
vysledku vedu? O tom bude nas novy serial, ktory vam, ‘
dufam, prinesie zaujimavé informacie a mozno poméze

ujasnit si vlastny nazor na to, co jest. .
Vacsine z nds nemusim vegetarianstvo predstavo
o o ide. Definicia hovori, Ze vegetarianstvo je
stravovania, ked'sa z jedalneho listka vyluci
méso, hydina, morské plody a méso z inych
moze zahfnat aj vylicenie vedlajsich produ
zivocichov. Takze v skratke, klasicky vegetar
chcete spravne laktoovovegetarian, odmiete
produkty, ale konzumuje mlieko, mlie¢ne v:
Existuju viak aj ovela striktnejsie formy vege
naopak umiernenejsie (vid tabulka na napro
DOVODOV JE VELA |
Otazkou je, preco sa ¢lovek rozhodne takto v
obmedzit stravovanie. Vacsine z nas napa
na to etické dévody. Chce vyjadrit’ es(
zvierat na maso, s prisernymi poc
zvierat vo velkochovoch, chce sa
mat aj ndbozenské dovody. O tyc
Akceptovat sa daju aj etické.qlé\_/
iny pohlad. Ak nechceme podk
v poriadku podporovat velko




STRIKTNRJSI VEGETARIANI

Ovovegetariani odmietaju maso, mlieko

mlie¢ne vyrobky

Laktovegetariani odmietaju mdso a vajcia

Suvegetariani odmietaju médso a niektoré druhy

zeleniny (cesnak, cibulu, pér)

Vitariani odmietaju cokolvek, ¢o bolo
pripravené pri teplote

vyssejnez 42 °C

Sprutariani konzumuju jedlé klicky semien rastlin

Dzusariani konzumuju napoje
zo zeleniny a ovocia

Frutariani konzumuiju iba plody (alebo casti
rastlin), ktoré boli rastline odobraté
bez toho, aby bola ,zranend”

Vegani preferuju iba a jedine rastlinnd stravu

MIERNEJSI VEGETARIANI (SEMIVEGETARIANI)

Pescetariani obcas jedia ryby a morské plody

Pollovegetariani obcas jedia hydinu

Pescopollovegetariani odmietaju konzumovat méaso cicavcov

Flexitariani konzumuju médso a Zivocisne vyrobky

vo velmi obmedzenom mnozstve

rastlinnej vyroby? Nie je rovnaké alebo mozno aj horsie
devastovanie planéty monokultirnym polnohospodarstvom,
alebo napriklad vytinanim pralesov na ziskanie palmového
oleja? Odpoved nechavam, s dovolenim, na vas samych. Stretla
som sa u svojich klientov aj s prostejsim déovodom na prechod
na vegetarianstvo — maso im nikdy nechutilo a nechuti.
Dokonca som uz pocula aj nazor, Ze je to skratka jednoduchsie
na pripravu. Je to Usmevny argument, ale iste je aj na tom kus
pravdy. Je rychlejsie a menej pracné orestovat zeleninu nez
uvarit Spanielske vtacky.

ZASADA CISLO1- PESTROST A VYVAZENOST

Ked' niekto vyluci z jedélneho listka mdso, mali by sme sa opytat
aj na to, ¢i si moze nejako zdravotne ublizit. Odpovedou je
pre mna jasné NIE. UZ viac nez 20 rokov je platné stanovisko
Americkej diétetickej asociacie, ktoré znie takto: ,Dobre
rozvrhnutd veganska strava a vietky druhy vegetarianskej stravy
su vhodné pre vsetky Zivotné obdobia, vratane tehotenstva,
dojcenia, detského veku a dospievania.” ALE POZOR! Velmi
podstatné je spojenie ,dobre rozvrhnuta”. Ak zo stravy iba
vylucite maso, ale vas jedalny listok nebude pestry, nebude
obsahovat dostatok bielkovin a tukov z rastlinnych zdrojov,
vitaminov, mineralov a vlakniny, svojmu telu iste nepomozete.
Existuje pojem “pudingovy vegetarian”, co znamena ¢lovek,
ktory vymeni bravcovy rezen za vyprazany syr, saldmu za syr
a dolku necha dolkou. Takze vegetaridnstvo ano, vsetkymi
desiatimi, ale riadené a planované. Byt si isti zdrojom ¢i
povodom toho, ¢o jeme, uvazovat nad tym, i je strava
vyvazena, ni¢ v nej nechyba a je pestra.

Mnoho rokov odbornici strasili vegetaridnov nedostatkom
vitaminu B12, ktory sa pri konzumovani mlie¢nych vyrobkov

a vajec vyskytuje velmi vynimocne, ale da sa dobre
suplementovat doplnkami. Riesili nedostatok bielkovin

a nevyhnutnost kombinovat ich zdroje s cielom zaistit vietky

esencialne aminokyseliny v jednom jedle - nie je to pravda.
Dnes je uz preukazané, ze organizmus dokaze jednotlivé
aminokyseliny vyuzit v dlhsich ¢asovych intervaloch. Obava
bola z nedostatku niektorych minerélov ako je Zelezo a vapnik,
pripadne nedostatku omega-3 mastnych kyselin. Toto vietko sa
vsak da ziskat z rastlinnych zdrojov v dostato¢nom mnozstve.

PRINOS PRE ZDRAVIE

Vegetaridni maju azda vo vietkych svetovych studidch a testoch

zameranych na vyskyt kardiovaskularnych, obehovych choréb,

cukrovky a pod., lepsie vysledky nez my, viezravci, dozivaju

sa vyssieho veku, maju nizsi BMI, atd. Neviem, je to tym, ze

nejedia maso? Alebo skor tym, ze konzumuju vacsinou ovela viac

zeleniny a ovocia? Na to si uz odpovedzte sami, prosim.

Krasny rozkvitnuty mdj vSetkym vegetaridnom aj mdsoZravcom praje
ZUZANA KOMURKOVA

4 N\
NATIERKA Z CERVENEJ SOSOVICE

1.a 1/2 Sdlky cervenej Sosovice, 2 lyZice repkového oleja,

1 maly pér, 2 vicsie mrkvy, sojanéza, kusok dumbiera
(zdzvoru), rimska rasca, ¢ierne horéicové semienko, kurkuma,
sol, cierne korenie, koriander alebo petrzlenovd viat, 1 lyzicka
sypkého Wiirzla, 1 lyZicka Tamari alebo citrénovd stava

Na repkovom oleji orestujeme korenie (pozor, horcicové
semienko “rado” vyskakuje z hrnca), nakrajany por

a preplachnutu cervent $osovicu. Zalejeme vriacou vodou,
prisypeme lyzi¢ku sypkého Wiirzla a varime cca 15 minut.
Medzitym najemno nastruhame dumbier a mrkvu.

Do uvarenej SoSovice priddme sojanézu a rozmixujeme

do hladka. Vmiesame dumbier, mrkvu, koriander alebo
petrzlenovu viat a dochutime solou, korenim, pripadne
Tamari alebo citrénom.

TIP:

Natierku mézeme pripravit aj v detskej verzii, ked
nahradime aromaticky koriander ¢erstvou petrzlenovou
viatou a sojanézu klasickym tvarohom. Z korenia pouzijeme
iba kurkumu a trosku rasce. Dumbier vynechame Uplne.
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Kralovstvo drahych kamenov (9)

MINERAL, KTORY
_KRVACA*

Magnat z dolov, posila zo zakladného tabora, tisitel' bolesti
a strachu - mocny a magicky hematit.

» projektivny

» v znameni Skorpiéna a Barana

» pod vplyvom Saturna

» patriaci ku korenovej ¢akre (1.)

NA KRV

Hematit je chemicky nekomplikovany oxid Zelezity, Fe203. Je to
dolezitd zelezna ruda, pretoze v Cistom stave obsahuje az 70 %
Zeleza. V Cesku je vyznamné nélezisko na vrcholkoch Krugnych
hor v Hornej Blatnej.

Krvavocervena ruda krvel je v ¢istom stave cierny, kovovo-leskly
hematit. Je velmi oblubeny a pouziva sa kvoli svojej celosvetovej
dostupnosti (Cina, Australia, Brazilia, Rusko, Svédsko) na vyrobu
koralikov, Sperkov a najma kvéli jednoduchej spracovatelnosti aj
na rytie glyptik. Musi to vSak byt praca pre silné povahy. Hematit
totiz pri opracovani brisnym kotucom akoby krvaca... Preto
dostal meno krvel.

VSTAN A CHOD

Z hladiska energetického pdsobenia je hematit absoltutne
bezkonkuren¢ny uzemnovac. Je naozaj tazky, taha k zemi.
Maé pokojnu, ale hutnt a déraznu vibraciu. Stahuje pozornost
k podstatnym veciam. Dodava silu do koreriov ndsho Zivota

a dokonca v kritickych chvilach choroby alebo vycerpania
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pomaha aktivovat skryté rezervy. Aj ked citime hlboku beznadej
a neistotu, pri pocitoch bezmocnosti a marnosti pomaha

opat sa vzchopit k zivotu. Posiliiuje organizmus a udrziava ho

v pravidelnom chode. Je skvelou oporou, ak potrebujeme nabrat
nové sily, oklepat sa, dobit batérie a postavit sa spat na nohy.
Aktivuje odvahu a volu k ¢cinom, zmiernuje psychické vykyvy.
Prindsa pocit bezpecia a istoty. Ak chcete pocitit stabilizujuci
ucinok hematitu, pritlacte si kamienok pod nos. Jemnym
stlacenim sa dostanete do chladnej reality. Stld¢anie kamienkov
hematitu v dlaniach koncentruje, uzemnuje, vyrovnava,
upokojuje a zmiernuje. Stahuje pozornost na potreby fyzického
tela, na problémy kazdodenného Zivota a ich riesenie.

PRE ZDRAVIE A PROTI STRACHU
Hematit podporuje srdce a aktivuje krvny obeh, podporuje
tvorbu cervenych krviniek a je idedlnym kamerniom pre tych,
ktori maju studené ruky a nohy (Raynaudova choroba). Posilfuje
pltca, pecen a slezinu. Hematitova voda konzumovana na la¢ny
zaludok dokonca regeneruje nedostato¢nu funkciu obliciek,
a tym podporuje bazalnu energiu nasho organizmu. Odstranuje
bolest a strach, pomaha pri nespavosti.
Odpradavna sa hematit pouzival ako talizman na ochranu
a posilnenie. Mozno bude pre nas dobrym radcom, ked'sa
budeme musiet sustredit na otazky prezitia na planéte Zemi.
Prikuje nase nohy pevne k zemi a ukaze nam, o je podstatné.
A na to si pripime hematitovou vodou... Tak na zdravie a proti
strachu!

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Od polarity

k jednote,

od choroby

k zdraviu XXII.

Vironal sme spominali v stvislosti s preventivhym
nastavenim detského organizmu na zdravotné napory
zaciatku Skolského roka. Nakolko pripravok je podla

TCM spojeny so zivlom kovu a ovplyviuje predovietkym
meridiany plic a hrubého ¢reva, je to vcelku pochopitelné,
pretoze v jeho uc¢inkoch nachadzame suvislosti

s detoxikaciou prostrednictvom vycistenia traviaceho traktu
a nastavenia organizmu na urovni dychacieho systému. Preto
sa s nim stretneme nielen pri Blizencoch, ale aj neskor, ked’
budeme hovorit o Rakovi ¢i Panne.

Tentoraz sa vsak venujeme psychike, tzko suvisiacej s kondiciou
energie Blizencov a pri harmonizacii spojenej s uzivanim
Vironalu. Pripravok pouzijeme v momentoch, ked' citime,

ze prichadza isty upadok, otupenie emocionalneho prezivania,
pripadne zvy3ovanie pocitov strachu, ¢o nas ¢asto obera

o schopnost jasne premyslat — a to zas moze vyustit do
chybnych krokov v rozhodovacom procese. Narusend energetika
znamenia komunikacie sa dokaze prejavit aj v poskodenom
prezivani sebavyjadrenia pocas spanku, pricom rozpravanie

zo sna je myslou nekontrolovatelné a stava sa preto zdrojom
mnohych neprijemnosti. Silny dusevny nepokoj dokaze
zneprijemnit Zivot aj tak, Ze do odpocinkovej fazy dna vstupi
nespavost alebo zlé zaspdavanie s neustalymi obsedantnymi
atakmi roznych myslienok, ktorych sa nevieme zbavit a sme
,nuteni” zaoberat sa nimi. V takych pripadoch k Vironalu
pridame Relaxin.

Gynex pouzijeme pri zrychlovani procesov myslenia
hlavne vtedy, ak citime, Ze sme sa zacyklili a nedokazeme

vystupit z kruhu nekonecnych obav a pochybnosti o sebe

a vybudovanych Zivotnych hodnotach. Pomaha nam pochopit,
ze kazdé zlo je na nie¢o dobré, ak ho neprezivame ako
depresivny, lez ako podnetny, ucebny faktor. Pripravok uzivame
aj pri dlhodobych poruchach paméti a neschopnosti sustredit sa
- ndjst stred seba i prebiehajuceho myslienkového procesu.

Velmi uzito¢nym na dobré udrzanie ,vitality” psychického
stavu je aj pripravok Revitae. Pomoze proti Unave a celkovému
psychickému vycerpaniu tym, Zze harmonizuje nervovy systém
a poméha zvy3sovat tvorbu serotoninu, ovplyvnujiceho nielen
naladu, ale aj schopnost udrzat si ,otvorent mysel”. Takto
dokazeme lepsie prijimat nové myslienky a pouzivat ich bez
posobenia obmedzeni spolocensky nanutenych klisé postupov.
Tak ako Gynex, aj Revitae pomaha koncentrovat sa na rieseny
problém deduktivnym i induktivnym sposobom. V kombinacii
so Stimaralom pomaha premadct stavy vycerpanosti, zvladat
dlhodoby tlak povinnosti. Je jednym z najdolezitejsich
pripravkov pre studentov, dusevne pracujucich, intelektualov,
ale aj pre starnucich klientov, u ktorych je mozné badat ustup
intelektudlnych vykonov.

Do ,blizeneckej” skupiny pripravkov zaradime aj Celitin, pre
jeho obsahové latky, ktoré pomahaju prietoku krvi cez cievne
rie¢isko mozgu. Dobre okysli¢ené nervové bunky totiz zlep3uju
funkcie spojené s myslenim, u¢enim sa a v neposlednej miere
s efektivnym vyuzivanim zapamataného. Tym, Ze ochranuje

a vyzivuje puzdra nervovych vldken, sucasne udrziava v strehu
a dobrej kondicii komunikativne procesy v celom organizme.
Pri zvy$enej psychickej zatazi doplnime program vyzivy
takisto Probiosanom, Vitamarinom alebo Vitaflorinom.

Prvy spominany podporuje traviaci systém, pomaha zbavovat
sa zatazovych toxickych latok, nartisajicich normalne funkcie
aj nervovej sustavy. Vitamarin pomdze prekrvit celé telo,
zabezpedi spravnu ¢innost mozgu. Vitaflorin osviezi a zlepsi
naladu, psychicku kondiciu, podpori spravne fungovanie
nervovej sustavy.

Aby som nezabudol, medzi pripravky spolupracujice

s komunikativnou energiou Blizencov patri aj Skeletin, lebo
asistuje pri udrziavani ludského organizmu v optimalnej
pohybovej aktivite. Vzduch znamenia je predsa najpohyblivejsim
zivlom z celého zodiaku, ktory vyuziva komunikacie vietkého
druhu - od nervovych drah, cez lymfatické cievy, siet krvnych
ciest v Zilach a cievach, az po cesty, drahy a siete vytvorené
¢lovekom za ucelom zrychlenia odovzdavania informacii

i materialu. Harmonizujuce a posiliiujuce funkcie vo vztahu

k psychike ¢loveka maju aj dalsie pripravky a potravinové
doplnky — Tribulus, Matcha, zelené potraviny, spominany
Relaxin, pentagram krémov pouzitych na rézne druhy
masaze, atd.

Plati teda, ¢o som napisal v jednom z predchdadzajicich
pokracovani o polarite: ze energia Blizencov je velmi mocne
viazana s vacsinou pripravkov Energy. Aj filozofia firmy je
totiz spata s harmonizaciou siete meridianov, ¢o su takisto
komunikac¢né cesty, ktorymi prechadzaju energoinformacné
,pokyny” pre cely ludsky organizmus. Spominané pripravky,
ale aj tie, ktorym sme sa nevenovali, teda umoznuju zbavit sa
energetickych kolapsov a si vhodné na odblokovanie akejkolvek
,dopravnej zapchy”, na uvolnenie toku energie v [ludskom
organizme.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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AUDIVET & EPIVET

STAROSTLIVOST O KOZU A SRST VO VYHODNOM BALENI!
AUDIVET

Audivet pomoZze vasim zvieracim priatelom pri koznych problémoch. Je vhodny na odreniny,
drobné poranenia, zapaly, vyrazky, plesriové infekcie a bradavice.

EPIVET
Prirodny Sampon Epivet Cisti srst, upokojuje citlivd pokozku
a chrani zvierata pred klieStami a dalsimi parazitmi.

- CLENSKA
{ CENABALICKA :
i 12306
. 16BODOV |
| USETRITE2,30€ |

Energyvet.com

Platnost akcie: od 1. maja do 31. méja 2017 alebo do vycerpania zasob. najdete na www.energyvet.com

Viac informacii o pripravkoch a ich podavani



Triestiva
zlomenina
nasho ¢ierneho
ruského teriéra
Ralfa

Ralf je 9-rocny, 56 kg véziaci Cierny rusky teriér, ktory sa bal
burok. Akondhle zacalo hrmiet, behal po nasej zdhrade a stekal
na blesky. Jedného dna sa to skoncilo irazom. A nie hocijakym.
Diagnoéza znela: triestiva zlomenina favej zadnej nohy.
Zlomenina bola takd komplikovand, Ze nam ho na jednej klinike
odporucali uspat. No my sme to nevzdali a nasli operatéra,
ktory operaciu bravirne zvladol. Nas Ralf dostal devét klincov
a voperovanu dosticku. Po Siestich tyzdrioch nas ¢akala dalsia
operacia, kedy bolo potrebné klince vyoperovat.

Cely ¢as sme Ralfovi podavali Skelevet, 1 rano a 1 vecer.

Kosti sa nadherne scelili a nds pes dnes beha akoby nikdy
nemal vazny Uraz. Poucil sa, Ze ak hrmi, ma zaliezt do svojej
budy a tam v bezpeci preckat hrmenie. Nakolko v tom

Case nebol na trhu Skelevet, zacala som podavat Skeletin
(napriek tomu, Ze je “ludsky”). Pracujem s pripravkami Energy
dvadsiaty rok a v nasom konzulta¢nom centre v Kosiciach

s laskou odovzdavame vsetky informécie nasim klientom.

KONZULTACNE CENTRUM
V KOSICIACH PONUKA:

» odporucanie pripravkov na zdklade vysetrenia
pristrojom Supertronic

» odborné osetrenie pleti pripravkami Energy v kozmetickom
saléne a poradenstvo pri starostlivosti o plet a pokozku
celého tela profesiondlnymi kozmetickami

» odborné poradenstvo kynoléga pésobiaceho
na Vlysokej skole veterindrnej v Kosiciach

» masdZe pomocou pripravkov Energy
(profesiondlna masérka a chiroprakticka)

DALEJ PONUKAME:

» oxygenoterapiu

» frekvencnu terapiu

» magnetoterapiu

» poradenstvo v oblasti zdravej vyZivy, redukcia
hmotnosti a rieSenie metabolickych problémov

Od minulého mesiaca madme uz aj poradenstvo pre zvieratka.
Som presvedcenad, Ze aj nasi domaci maznacikovia si zasluzia
vychutnat kuzlo alternativnej mediciny. Alternativnu medicinu
si nesmierne cenim, pretoZze je ndpomocna pri rieseni mnohych
zdravotnych problémov. Mam 54 rokov, z toho 20 rokov uzivam
produkty v réznych kombinaciach a nemusim uzivat Ziadne
chemické lieky.

EVA LUHOVA




Oddial'me starobu
- predlzme si aktivny vek

S pripravou na aktivnu starobu, alebo ak chcete, na zdravé aktivne roky seniorského veku, treba zac¢at uz v mladosti,
pripadne v strednom veku. Snahou asi kazdého z nas je mat nielen dlhy Zivot, ale mat ho aj kvalitny, aktivny,
plnohodnotny, v dobrom zdravi, fyzickej a dusevnej kondicii. Zakladny predpoklad nar dostane vécsina z nas do
vena od svojich rodicov a dalej si ho vytvara pocas detstva a mladosti. V dospelosti si uz o svojom dalsom osude,
zdravi ¢i chorobe, rozhoduje kazdy sam. Udrzat si zdravie, vitalitu, dobru kondiciu, optimizmus, pozitivhe myslenie
sa da predovsetkym zdravou zivotospravou, Sportom, pohybom, prirodnymi vyzivovymi doplnkami, ale rovnako tak
vystrihanim sa vetkého Skodlivého, najma fajcenia, lenivosti, obezity a stresu.

Dnes zijeme akosi privelmi rychlo,
neméame na ni¢ ¢as, stale sa niekam
ponahlame, za nie¢im nahaname, malo
sa stretdvame a navzajom zhovarame.
A ked aj komunikujeme, tak najma cez
mobil ¢i mail. Nedavno publikovana
seriézna Studia dokumentovala, ze
tam, kde ludia ziju druznejsie, teda

viac generacii spolu v jednom byte ¢i
dome, je vyznamne menej infarktov

aj mozgovo-cievnych prihod. Zaroven
sa tito ludia dozivaju dlhsieho veku,

v lepSom zdravi. Suvisi to s tym, Ze Zivot
maju viac naplneny, menej sa nudia, su
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aktivnejsi, socidlne kontakty su u nich
intenzivnejsie. Ak by sme si dokazali
najst viac ¢asu jeden pre druhého,
komunikovat spolu zoci-voci, nebat

sa vyjadrit svoje emécie, pocity, lasku,
spolupatri¢nost, skratka viac sa navzajom
otvorit, navstevovat, ¢i chodit spolu

von do prirody, prospelo by to ndSmu
zdraviu, telesnému i dusevnému. Najst
pokoj v dusi a vnutornu rovnovahu je
to, ¢o poméha predchéddzat civiliza¢nym
ochoreniam. Ak sa dokdzeme na chvilu
zastavit, stisit a zamysliet nad vlastnym
Zitim, prehodnotit vztahy a postoje,

naucit sa viac pocuvat okolie, vcitit sa,
mnohé problémy zdanlivo neriesitelné
odrazu najdu riedenie a zivot bude krajsi.
Dosiahnut vnutornd rovnovahu pomoze
aj relaxdcia, meditécia, vzajomna Uprimna
komunikécia.

REALITA NAMIESTO

REALITY SHOW

Ob¢as v médidch pocujeme rozhovor

s ludmi, ktori sa dozili vysokého veku

v dobrom zdravi a pri sile. Na otazku
redaktora, ako to dosiahli, ¢o pre svoje
zdravie po cely Zivot robili, pocujeme
zvacsa velmi jednoduchu odpoved

- riadili sa zdravym ,sedliackym”
rozumom, viac sa pohybovali, va¢sinou
fyzicky pracovali, po cely Zivot sa
striedmo stravovali domdcou stravou.
Zéakladom obzivy boli zemiaky, ¢ierny
chlieb, kapusta, cibula, cesnak, z ovocia
najma jablka, slivky, hrusky, jedli menej
masa, nikdy sa neprejedali, preto zvacsa
nepoznali obezitu. Neuzivali drogy,
vacsinou nefajcili, alkohol pouzivali

skor len ako liek pri chorobe alebo ako
pripitok na vyznamné sviatky. Nepouzivali
ani tolko cukru a sladkosti ako dnes,
neexistovalo ani také mnozstvo chemicky
konzervovanych ¢i ,umelych” potravin
ako dnes. Mozno mali aj menej stresu,
viac ¢asu na zamyslenie sa, obzretie

spat, rozhovory medzi sebou, o ¢as ich
neoberala televizia ani internet. Zili
jednoduchsie, druznejsie, viac generdcii
v jednom dome, od starych, ¢i prastarych
rodicov az po vnucence, preto sa
navzajom viac ovplyviovali, rozpravali,
ucili jeden od druhého, vzajomne sa
vychovavali. Samozrejme, dnesny svet

a zZivot je iny ako bol pred desatroc¢iami

v ¢ase mladosti nasich starych rodicov.
Vrétit ho spét sa nedd a v mnohom by to
ani nebolo dobré. Co viak mézeme a bolo
by nanajvys rozumné a prospesné, je
zachovat si zdravu redlnu filozofiu Zivota,
viac pouzivat zdravy sedliacky rozum
namiesto utiekania sa do nereédlneho
virtudlneho sveta. To v8ak neznameng,



ze by sme sa nemali zaujimat o nové
vedecké poznatky, vyuzivat vymozenosti
techniky, vedy, pocitace, roboty. No mali
by sme si ponechat viac ¢asu na vzdjomné
osobné rozhovory, stretnutia, viac chodit
von, hybat sa fyzicky, Sportovat. Zdravsie
a prirodzenejsie sa stravovat, najst si

¢as na jedlo, mat pravidelnejsi rezim

dnia, menej ponocovania, viac relaxu

a dostatok spanku.

Teoreticky to vietci ovlddame, aviak
prakticky to realizovat je uz tazsie, pre
niekoho priam nemozné. Ako teda najst tu
rovnovahu, ten spravny psychohygienicky
rezim, aby nebolo neskoro, aby sme
predisli civiliza¢nym zdravotnym
problémom, hypertenzii, infarktu, mftvici,
rakovine? KedZe dnes je to jednoznacne
dokazané, ze mnohé civiliza¢né ochorenia
priamo suvisia s psychikou a vnutornou
nerovnovahou, Ze ich prvotna pricina
spociva v chronickom strese, dusevnej
disharmonii, zlej Zivotosprave.

ZAKLADOM JE

PRIRODZENA STRAVA
Predpokladom dlhého zivota, dobrého
fyzického aj dusevného zdravia, je
vnutorny pokoj a dusevna rovnovéha.

K nim mézeme dospiet aj pomocou
relaxacie, stiSenia sa, meditacie,
vzdjomnou Uprimnou komunikaciou.

Pre dozZitie sa aktivnej staroby v dobrom
zdravi je samozrejme potrebné dodrziavat
aj zasady zdravého spdsobu Zivota.
Napriek tomu, Ze o nich vieme, aj tak sa
spradvame casto iraciondlne a neriadime sa
nimi. Za¢nime sa preto viac hybat, chodit
peso, cvicit, behat, plavat, otuzujme sa

v lone distej prirody. Ved prakticky vietky
civiliza¢né ochorenia, zacinajuc obezitou,
cukrovkou, hypertenziou, pokracujuc
infarktom, mozgovou mftvicou, konciac
srdcovym zlyhanim, rakovinou, artrézou,
osteopordzou, maju spoloc¢ného
pri¢cinného menovatela, ktorym je
chronicky nedostatok fyzického pohybu.
Vstepujme tuto zasadu aktivnheho pohybu
od mladosti nasim detom a vnukom.
Berme ich na prechadzky, turistiku, na
bicykel, lyZe, ¢i do plavéarne, skratka
hybme sa spolu. Striedmo, racionalne

sa stravujme, drzme sa Hippokratovej
rady — davajme telu len tolko kalérii

a jedla, kolko staci zuzitkovat. Zabranime
tak prebyto¢nym kalériam ukladat sa

do tukovych zdsob, pretoze nadmerna
vyZiva a obezita zatazuje srdce, krvny
obeh, metabolizmus, kiby, kosti, cely
aparat. Nejedzme kalorické, mastné

a sladké jedld, konzumujme denne viac
zeleniny, ovocia, celozrnnych chlebovin,
vlakniny. Vyhnime sa iudenym, chemicky

spracovanym a konzervovanym
potravindm. Menej pouzivajme kuchynsku
sol, ktora nadmerne zatazuje oblicky,
krvny obeh, sposobuje zadrziavanie vody
v organizme, vznik opuchoy, stupanie
krvného tlaku. Dodrziavajme dostatocny
pitny rezimu s prijimom apon dva litre
obycajnej vody denne. Chranme sa aj pred
Uc¢inkami cigaretového dymu, nefaj¢ime,
ani sa v takom prostredi nezdrziavajme.
Pretoze len samotné fajcenie v populdcii
zodpoveda az za tretinu vSetkych umrti
na srdcovy infarkt, za viac ako 90 %
rakoviny priedusiek a pltc a za znac¢né
percento rakoviny traviaceho traktu

a dalsich organov. Neprehanajme to

s alkoholom, kofeinom ¢i energetickymi
napojmi, rovnako aj sytené a presladené
napoje zdraviu neprospievaju. Vyvarujme
sa nadmernému a ¢astému stresu.
Snazme sa mysliet viac pozitivne,
optimisticky, dusevne relaxovat, venovat
sa konickom a zélubam, ktoré pomahaju
vnutornému uvolneniu a zmierneniu
Skodlivych ucinkov stresu. Nezabudajme
ani na pravidelny zdravy a vydatny
spanok, neponocujme zbytocne

a nevynechdvajme ani pravidelné
preventivne prehliadky a kontroly
zdravotného stavu.

Chranit zdravie a predchadzat vacsine
civiliza¢nych ochoreni Gicinne poméhaju
aj prirodné doplnky Energy, uzivat ich
mobzeme pocas celého roka, aj podla
aktudlnej situdcie a potreby organizmu.
Pocas skorej jari a na jesen je velmi
prospesny pri prevencii a podpore
imunity Vironal, Drags Imun a podla
potreby Grepofit. Taktiez pripravok

Flavocel, ktory mézeme uzivat aj pocas
celého roka na dopliianie chybajiceho
vitaminu C, flavonoidov a na podporu
odolnosti. Dvakrat do roka je vhodna
celkova detoxikacia organizmu
pripravkom Cytosan alebo Cytosan
Inovum. Odporuca sa minimalne raz
do roka harmonizovat vsetky organové
systémy pomocou bylinnych koncentratov
zékladného Pentagramu. Uzivame ich
postupne, pricom poradie mézeme volit
podla zdravotného problému, ktory
aktudlne potrebujeme riesit. V pripade
zvysenej Unavy, resp. potrebe vacsej
pozornosti a sustredenia, volime Celitin
alebo Revitae. Na vyrovnanie nalady ako
aj harmonizaciu vegetativnych nervov
je idealny Stimaral. Pri pohybovych
problémoch je osvedéend kombindcia
krému Artrinu a koncentratu Renolu.
Z dlhodobého hladiska je na chronické
problémy s kibmi a kostami aj Skeletin.
Na prevenciu artériosklerozy, infarktu,
mitvice, arytmie je uc¢inny Korolen,
Vitamarin a Celitin. V obdobi klimaktéria
Zeny urcite ocenia blahodarne Gcinky
Gynexu a krému Cytovital. Tieto
pripravky su spolu s Fytomineralom
vhodné aj pri obezite, cukrovke,
ochoreniach stitnej zlazy a pankreasu.
Produkt z radu zelenych potravin
MyGreenlLife si urcite vyberie kazdy podla
svojej potreby ,na mieru”, pretoze vlastné
enzymy nam s pribudajucimi rokmi Zivota
ubudaju a v potrave chybaju Zivotne
dolezité vitaminy, minerdly, antioxidanty
a stopové prvky, ktoré sa v tychto
zelenych produktoch z najcistejsich
zdrojov planéty nachadzaju.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Zapadorimska cisarska vlada neodvratne
pada v roku 476, na Uzemi vtedajsieho
eurépskeho zapadu sa o vlastné Staty
pokusaju dalsie narody.

Samozrejme, Ze so zanikom rise zanikaju
aj vymozenosti, ktoré sa pocas jej
rozkvetu stali ¢imsi samozrejmym. Nie je
to vsak nahly pad, ved sme si spominali,
ze vo vychodnej Casti sa udrzali tradicie
dalsich niekolko storoci a kultivovali sa
¢i upadali v suvislostiach s dejinnymi
udalostami. Upadok zapadnych oblasti
je vSak pomerne radikalny, aj ked'i tu
vladnuca vrstva vyuZiva pozitiva antiky.
Kupele postupne chradnu, niekde
rychlejsie, no tam, kde sa zachovali vodné
zdroje, je ich upadok spomaleny, i ked'
neodvratny. Vinu na tom maju aj navyky
Germanoy, sluziacich v dlohe Zoldnierov
v radoch rimskych vojsk. Vedelo sa

0 nich, Ze sa na ich vernost Rimu neda
spolahnut, ale aj to, Ze pramalo dbali na
Cistotu. Germanske kmene tlacili na risu
dovtedy, pokym tito Spinavi a neupraveni
dobyvatelia nerozvratili kultivované

a cistotu milujuce impérium.

Negativny podiel na zhorSovani stavu
zdravia a Cistoty populdcie ma aj
novovznikajluce nabozenstvo, ktoré
pestuje na ukor tela krasu duse. Ludské
telo sa pre mnohych predstavitelov
krestanstva stdva nadobou hriechu,

o ktoru sa netreba az tak starat. Lebo len
ten, kto je chudobny, hladny a Spinavy,
moze byt povazovany za dostatocne
pokorného, aby mohol byt spaseny.
Starostlivost o telesnu ¢istotu sa tak stala
cestou k ve¢nému zatrateniu. Kiipanie
sa povacsine bralo ako zbyto¢ny rozmar,
niektoré mnisske rady mali povolené
kupat sa nanajvys dvakrat do roka,
zvycajne pred Vianocami a Velkou
nocou. Dokonca $pina sa povazovala

za prejav dokonalej zboznosti, bola aj
zdrojom prijmu (Zobravé rady) i mozného
,sluzobného postupu” oddaného
jedinca. Dogmy sa tak postavili proti
zdravému usudku. Aby sme vsak neboli
nespravodlivi, v mnohych klastoroch,
ktorych sucastou boli aj kipele rozneho
druhu, sa stala starostlivost o ¢istotu
samozrejmostou kazdodennych ritualov.

Hygienické navyky sa javili navonok tiez
ako akési demonstracia zdamoznosti, alebo
sa spajali so zabavou. A tu si mohli dovolit
len na panovnickych dvoroch. Aj ked,
paradoxne, medzi najmenej Cistych

patrili ¢asto prave vladari a ich rytieri,
hlavne kvoli tomu, ze panovnik nemal
popri svojich vojenskych povinnostiach

na také talafatky, ako je cistota, dostatok
¢asu. Viaceri vladari sa tak v mnohom
markantne bliZili svojmu dvoru. Pospolity
[ud zase nemal zaujem o hygienu aj

z dévodu, Ze potreboval prezit, a tam,
kde ide o holu existenciu, starostlivost

o vzhlad nenachéadza vela miesta.
Nanajvys si umyvali tvar a ruky.

Azda najlepsie hygienické navyky mali
vidiecania, ktori sa kupavali castejsie
hlavne v teplych mesiacoch roka.
Oblubovali napriklad potné kupele (tie
spomenieme neskorsie). Pritom zmienok
o kazdodennych navykoch vidieka
najdeme v dobovej literature ako 3afranu.

Malokto z domacich si viak Spinu

a telesné zapachy, ktoré v ranom

i neskorsom stredoveku ovladli svet
zapadu, viimal. O tomto fakte sa nepise
v ziadnych kronikach, zapisoch. Ved

o samozrejmostiach predsa netreba
pisat. Zvyknut sa da aj na neprijemné
pachy, i ked, samozrejme, necistota
plodila mnozstvo chordb a priemerny vek
obyvatelstva sa skracuje. O chorobach
sa z kronik dozvedédme az z ¢ias, ked’
nadobudli epidemicky charakter.

Zaznamy o neporiadku a zapachu sa
zachovali skor v zapisoch diplomatov
z Vychodu, ktori zhnusene piSu o $pine,

necistote, zlych hygienickych navykoch
celej zapadnej spoloc¢nosti. ,Ani Saty si
nikdy necistia a nosia ich dovtedy, kym

sa na nich nerozpadnu.” O Vikingoch,

aj ked'to nebude zrejme Uplna pravda,
zaznamenali, Ze si neumyvaju ruky ani
pred jedlom ¢i po vykonani potreby.
Napriklad o tych, ktori dobyli Anglicko sa
vie, Ze sa pravidelne umyvali kazdu sobotu,
Cesali si vlasy a menili odev za cisty.

No ani myslienky, ze Cistota je zdrojom
hriechu, nemuseli byt daleko od pravdy.
Ved najcistejsimi boli podla stredovekého
Roménu o ruzi (Roman de la Rose, 13.
storocie) mladenci, ktori radi zvadzali
dievcata.

Na ocistu tela sa postupne zacalo
pouzivat mydlo, ktoré sice ludia poznali
uz velmi davno, no nedostalo sa
natolko do povedomia. Velku zasluhu
na jeho rozsireni mala Byzancia spolu
s arabskym svetom, kde sa zacali vyrabat
aj mydla pevné, penivé a parfumované
predovsetkym prirodnymi vorami. Ktovie,
ako by sme dnes pri nasej hygienickej
a aromatickej ,prekultivovanosti” prijali
tieto vyrobky. Lebo iste sa svojim odorom
ani uc¢inkami zdaleka nepodobali na
terapeutické mydla a Sampdny firmy
Energy. Alebo...?

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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O peceni torty

Paméatam sa na jeden kulinarsky,

priam ,gurmansky” zazitok z detstva.
Cast prazdnin som zvy¢ajne prezival

u babicky, ktoru ostatni bratranci z okolia
nazyvali starkou. Bolo to na Turci, odkial
pochdadzala mama. Nase vymyselnictvo
nemalo konca-kraja a medzi zaujimavé
4kusy” patrili aj ulohy, ktoré sme si na
seba navzajom vymyslali. Pri jednej z nich
som musel okusit ,gebuzinu”, namiesanu
jednym z bratrancov, o ktorom som si
este dlho potom myslel, Ze nds vietkych
Uprimne znenavidel. Velku lyzicu cukru
zmiesal s velkou lyzicou soli, do toho
zamiesal za lyZicu eSte neviem ¢oho a este
¢osi, myslim hor¢icu. Vsetko to bolo samo
osebe jedl|é, ved musel kostovat aj on
sam, neobavali sme sa, Ze sa okamzite
otravime. Zmes zalial pohdrom vody

a rozmiesany maglajz rozdelil rovnym
dielom pre vsetkych. No, chut to malo
hnusnu, ale skuska je skuska, zvladli sme
ju vietci. Asi to muselo byt dostato¢ne
odporné, ked tato pamatova stopa zostala
tolké roky.

Rozpravky o psi¢kovi a macicke Josefa
Capka sa zrejme takisto vryli do pamati
vsetkym, ktori sme ich ako deti ¢itali, ¢i
pocuvali. Dnes si pri prezerani niektorych
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prispevkov na internete spomeniem

na list hlavnych hrdinov knizky, ktory
zacinal pre sucasny stav jazyka velkej casti
populécie tak prizna¢ne: ZVAZENE SLECNI
V RUZOMBRKU, ...

Najsilnejsim zazitkom, stvisiacim

s ,chutovkovou” prazdninovou
spomienkou, je vsak rozpravka, v ktorej si
psi¢ek s macickou piekli tortu na meniny.
Aby bola najlepsou a ozajstnou, pridavali
do nej tie ,najlepsie” ingrediencie. Okrem
muky, vajicok a mliecka tam postupne
primiesali: cukor, sol, maslo, kvarglu, kozky
zo slaninky, oriesky a uhorku, a nezabudli
ani na kosti, mys, parky, ..., ,len chlieb ta
nedali, lebo psickovia a macicky chlieb
tak akurat velmi nemaju rady.” Ked' uz
bola torta upecend, vylozili ju chladit pred
domcek, kde ju nasiel velky zly pes, celu
ju pahltne zozral a bolo mu z nej ukrutne
zle. Najmudrejsim poucenim pribehu pre
mna bolo a dodnes zostalo: ,Vie$, havko,
ja si z toho ni¢ nerobim, Ze ném ten zly
pes zjedol tu tortu,” povedala macicka,
»,mozno by ndm z nej bolo tiez zle a mali
by sme pokazené meniny a narodeniny”.

Pred rokmi - to bol program Energy este
len v zaciatkoch - sa isty znamy, priatel,

pochvalil so zazitkom z ucinkovania
pripravkov. Nie niektorého z nich, ale
z ,torty”, ktord si namiesal. Mnohf
sme vtedy zacinali s terapeutickou
praxou, rodili sa rézni ,liecitelia”,
takze bez velkych skisenosti

sme tak trochu experimentovali.

No a program Energy prisiel s ¢imsi
Uplne novym, nepoznanym,
fascinujucim — s bioenergiou. Takze
kamarat — terapeut, chcejuc sa hlbsie
zoznamit s Uc¢inkovanim pripravkov,
namiesal zo vietkych po odporucanej
davke do jedného pohara a naraz

ich vypil. Chut to muselo mat fajnovu
a alkoholovy zaklad produktov to este
povysil na onakvejsiu Uroven. No tato
skusenost ho na dlhy ¢as odradila od
takéhoto experimentovania. ,Najskor
ma obliala horucava, nasledne na to
triaska s potenim, potom sa objavili
divné efekty vo vnutornostiach,

hned' na to pocity Uzkosti, striedané

s nepochopitelnou eufériou, nasledne
...I” Pochopil, Ze takato cesta je
neschodna.

| dnes sa stava, ze mnohi nadsenci, bez
toho, aby sa snazili pochopit, ¢i dat si
vysvetlit mozné nasledky nemudrych
kombindcii, nakupia si pripravkov bez
rozmyslu - ved sa to tak jednoducho da

aj cez internet ¢i inymi cestami — a spajaju
casto nespojitelné hlava-nehlava, riskujuc,
ze ,tortu”, ktoru si takto namiesaju

a upecd, by ani ten ,zly pes z rozpravky”
nezozral bez istého rizika. Alebo zZe Gcinky
spontdnne namiesanych pripravkov
nesplnia ich netrpezlivé ocakavania,
takze ich predc¢asne, na vlastnu skodu,
zavrhnu. Poradenska praca klubov,
centier, skisenych konzultantov, lekarov,
terapeutov tak zohrava tazko zastupitelnu
Ulohu.

Capkova rozpravka o peceni torty ma viak
aj dalsie hlbsie posolstvo, ukryvajlce sa na
jej konci. Hlavnych protagonistov pozvu
deti na spolo¢ny obed, po ktorom nikoho
,brusko neboli’, lebo kazdy dostane to, o
mu chuti, ¢o ma rad, ¢o potrebuje. ,A ten
zly pes po tej torte ochkal a nariekal pod
krikom celé dva tyzdne.”

Svet okolo nas je na lokélnej
i globalnej Grovni preplneny ,takymito
zle namiesanymi tortami” s ¢asto
nestravitelnymi ideovymi ingredienciami
a podobenstvo ukryté v rozpravke chape
kazdy rozumny ¢lovek, ktorému takto
zle namixované ,dobroty” vébec nejdu
k duhu.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



CESNACKA LEKARSKA - CHUTNY PLEVEL

Cesnacka lekarska ziskala svoje slovenské a latinské meno
vdaka svojej charakteristickej arome. Ludovo sa jej hovori
rancesnak, lebo sa prikladala na rany. Je dalSou z bylin dvoch
tvari - na jednej strane lieciva, na tej druhej invazivna. Niekto
by mohol povedat, ze je to klasicky pripad predurcenia
povodom. Cesnacka je totiz (po dlhom case) Eurépanka.

BIELE ASOCIACIE

Cesnacka je bylinkou, ktorej prakorene vyrastaju z Eurépy.
Uprednostnuje teplo, takze jej aredl sa rozklada od Stredomoria
Jlen” po juh Skandinavie. Z Eurépy ¢asom prerastla cez Aziu na
juh do severnej Afriky a na vychod az k Himalajam. V 19. storoci
bola cesnacka zamerne zavlecenda do Severnej Ameriky, kde

sa po prvotnom nadseni z jej kulindrskeho vyuzitia postupne
dostala na zoznam invazivnych druhov. Bylinozravcom nechuti,
hmyzich nepriatelov nechala na starom kontinente, takze sa Siri
po vacsine USA a juhu Kanady a cestou vytlaca pévodné druhy.
Asocidcia s dobyvanim Ameriky bielym muzom je isto nahodna
(cesnacka ma biele kvety).

Vyhovuje jej vlhko, na ziviny bohatd a zasaditejsia poda.

S oblubou rastie v teplych listnatych lesoch a krovinach, v tieni
parkov, zadhrad a rumovisk. Ako jedna z mala rastlin rastie aj pod
agatmi. Samozrejme, nie je chranena.

CESNAK NIE JE HORCICA

Alliaria petiolata, ako poznaju cesnacku botanici, je jednou

z dvoch druhov svojho rodu. Vetky casti rastliny st po rozotreti
silne aromatické, chutou a voriou pripominaju cesnak, ale aj
horcicu. Cesnacka nepatri s cesnakom do celade cesnakovitych,
ale prave s hor¢icou a chrenom do kapustovitych (anglické
[udové meno pre cesnacku, mustard garlic — ,horcicovy cesnak”,
je preto presnejsie).

Je to dvojrocka. V prvom roku vytvéraju rastliny gulaté

trsy s pokréenymi listami. V dalSom roku pocas jari kvitnt

a rozmnozuju sa. Podla kvality Zivotnych podmienok dorasta
stonka cesnacky od 20 cm do jedného metra. Dole je chlpatd,
rozvetvuje sa az s kvetenstvom. Listy v prizemnej ruzici s dlhymi

stopkami su dlhé az 17 cm a okruhle. Listy na stonke st ovela
mensie (5 cm), svetlejsie a maju trojuholnikovy tvar. Malické,
cisto biele obojpohlavné kvety v strapcoch sa po opeleni
menia na zvlastne plody — do 7 cm dlhé sesule obsahuju

az 25 semienok v dvoch radoch. Tie sa po prasknuti Sesule
rozptylia v okruhu niekolkych metrov.

ODTRHNUT A POZUT

Extrakt z cesnacky obsahuje glykozidy, silice, etéricky olej,
pektin, mnozstvo vitaminu C a betakarotén. Cesnakovu
arému spdsobuju tzv. izothiokyanaty, ktorych protirakovinové
posobenie je predmetom vyskumu. Dezinfekéné Ucinky
cesnacky su zvonka vhodné na zépaly koze, hnisajuce

rany a vredy. Zuvanie &erstvych listov &i vyplachy Ustnej
dutiny nalevom su starociami overené postupy v boji

s paradentézou a zapachom z Ust. Vnatorne je cesnackovy
nalev vhodny najma na zapaly dychacej sustavy, mocovych
ciest a naduvanie. Je mierne diureticky, podporuje spalovanie
tukov a odstranovanie skodlivych latok — preto sa da uzivat
pri chorobach zl¢nika, pankreasu ¢i na detoxikaciu tela. Nalev,
obklady aj tinktury je lepsie pripravovat z cerstvych listov,
stoniek a korenov a za studena. Susenim a teplotou stracaju
ucinnost a aromu. Liecivé ucinky cesnacky vsak [udia objavili
ovela neskor nez jej kulinérske vyuzitie.

ARCHAICKE KORENIE
Archeoldégovia datuju vyuzivanie tohto ,korenia” ludmi do doby
cca 6 000 rokov pred Kristom. To ho zaraduje medzi najstarsie
eurépske korenie. V3etky casti rastliny (aj korerl) maju pikantnu
chut, mnozstvo vitaminov a liecivych latok. Da sa podlfa potreby
za surova (susena cesnacka je nanic, tepelnou Upravou straca
ucinky) pridavat do zdravych saldtov, polievok, omacok, k masu,
rybam, do natierok, bylinkového masla, dresingov, nalozit ju do
octu a pripravit cesnackovy ocot, atd.
Ak mate chut na Cerstvu a zdravu desiatu, rozhliadnite sa
po okoli, to pravé korenie teraz urcite niekde rastie. Dobru chut
a na zdravie.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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JEMNY

DOTYK PRIRODY

NOVINKA: VISAGE REJUVE i
.

» prirodna revitalizacna maska

» pre vsetky typy pleti
» napina a vyhladzuje, vyplfa a spevnuje

» plet omladzuje, rozjasiuje a regeneruje

*



