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Bekoszontott a vénasszonyok nyara. Ez az id6szak valaki
szamdra a gondtalan sziinid6 végét és a kotelességek
aradatanak kezdetét, mig masok szdmara a héség
csillapodasat és a megvaltast jelenti, hiszen végre nem kell
azon gondolkodni, mivel is lehetne lekotni a gyerekeket
az iskolakezdésig. Mindenesetre most vegylink egy nagy
leveg6t, és vagjunk neki az 6sznek!

Szeptemberben féleg a 1ép-hasnyélmirigylink és a gyomrunk
allapotanak kell kiemelt figyelmet szentelniink. A HKO szerint
alépmikodés legyengiilése miatt csokken az energiaszintiink,
és hajlamossa valhatunk a hizasra. Lépiinknek féleg a fétt és
parolt ételekkel tehetiink jot. Sokat segithetnek a levesek,
az épp beérett gyliimolcsokbdl készilt kompotok, a vegyes
z0ldségek (akar hussal egydtt is), a rizotték. Remek valasztés
a tok, a cékla és a gyokérzoldségek. Az idedlis az lenne, ha az
esti lefekvés el6tt négy 6rdval mér nem juttatnank taplalékot
a gyomrunkba. Reggel pedig felejtsék el a hideg joghurtot!

A GAJA kasa tokéletesen beinditja a napot és az emésztést is.
Fogyasztasa mindenkinek ajanlott, ez a szuperkasa felmelegiti
és megerdsiti a testet. Turb6zzdk fel egy kis manduldval, dié-
val, illetve fehérjével, példaul turéval. igy sokkal jobban elteliti
a gyomrukat, és tovabb fogjak birni nassolds nélkiil. Tudtak, hogy
a szlintelen csipegetés és nassolas leterheli a 1ép mikodését?

Ajénljuk még a MYCOPAN alkalmazasat, amely anyagéban
erdsiti meg e két széban forgd szervet. Az emésztészerveknek
egyszerlen jol kell mikodnitk ahhoz, hogy mi jol érezziik
magunkat, és elegendd energiank legyen a nap folyaman.

Mindebben a QI COFFEE is a segitséglikre lehet. Ez nem egy
hétkdznapi kdvé — pecsétviaszgomba és kinai hernydgomba kivo-
natdval gazdagitott. A QI COFFEE élénkit6 hatasa ennek kdszon-
hetéen sokkal tovabb tart, rdadasul ndveli a stresszel szembeni
ellendllé képességiinket. A gydgygombak mindemellett csokken-
tik a kavé savassagat, ami 6vja a gyomrot az irritaciotol.

STEPANKA GRUBEROVA
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Energia és

ellenallé képesség

Az IMUNOSAN és a RENOL egyiittes

hasznalatanak gondolata elsére furcsanak

tlinhet ugyan, de higgyék el, ez a két

készitmény nagyon is jol megfér egymassal.
Hiszen a kinai orvoslasban mas szemszogbél
tekintenek az immunitasra, mint a nalunk

ismertebb nyugati gyégyaszatban.

CSI, AVAGY ELETERO
Eletiink motorja a csi (gi), ami nem mas,
mint maga az életerd, avagy az élet-
energia. Csakhogy ez az egész ennél
sokkal bonyolultabb. El&szor is proé-
baljuk meg megérteni a csi fogalmat.
A kinai orvoslas elmélete szerint min-
dennek a kezdetén a csi volt az elsé |éte-
z6, mindennek az alapja. Olyan dologrél
beszéliink, amit nem tudunk megne-
vezni, amit nem lehet megragadni, de
ennek ellenére barmi létrejohet beldle.
igy jott létre a jin és a jang - az a két
alapelv, amelyeknek kdszénhetéen meg
tudjuk hatarozni és nevezni az ellentéte-
ket, ugyis, mint a hideget és a meleget,
aférfit és a nét, a nappalt és az éjszakat...
igy jott létre a mennyek és a fold
kozott é16 teremtmény, az ember is. Am,
ha a csirél az ember vonatkozadsaban
beszéliink, akkor alapvetéen megvalto-
zik a sz6 jelentése. Az ember referencia-
értékein belll a csi az életerd, ami a test
jang elemeinek része. Ez minden, kedves
bardtaim, amit a csi fogalmardl feltétle-
ndl tudniuk kell.

VESEK ES IMMUNRENDSZER
Miért is boncolgatom ezt a kérdést?
Azért, mert a szervezeten belil minden-
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nek a csi a hajtomotorja. A veséket és
az immunrendszert is a csi makodteti.
A HKO nem 06nall6 egységként tekint az
immunrendszerre, hanem a tidémko-
dés részeként. A tidé feladata ugyanis
a testben kering6 csi-energia irdnyitasa.
Tehdt a tid6 hatarozza meg, hogy a csi-
b6l mekkora részt allit hadba a kivilrél
érkez6 koérokozdk ellen. Amennyiben
a tudé csije erds, immunrendszerlink is
acélos lesz. Ahhoz azonban, hogy a tidé
csije erGs lehessen, a test teljes csijé-
nek is erésnek kell lennie. Ahhoz pedig,
hogy a test teljes csije erés legyen, meg-
feleléen kell mikddnilk azoknak a testi
funkcioknak, amelyek a csit termelik.
Ezek a funkciok pedig a hajtémotortdl,
azaz a vesék jangjatdl figgenek.

Nos, épp ez indokolja a RENOL hasz-
nalatat. A RENOL potolja a vesék jangjat,
és tamogatja a szervezetben zajl¢ folya-
matokat, igy hozzajarul a tidé csijének
megerdésitéséhez. Ennek kdszonhetden
gond nélkil lélegziink és emésztiink,
aminek kovetkeztében képesek vagyunk
olyan sok csit termelni, hogy annak
egy részét nyugodtan delegalhatjuk
a szervezet védelmére. Annak érdeké-
ben pedig, hogy ehhez hosszu tdvon is
rendelkezéslinkre alljanak a sziikséges

anyagok, hozzavessziik a RENOL-hoz az
IMUNOSAN-t, amely segit novelni a szer-
vezet ellendllé képességét a betegsé-
gekkel szemben. Mit varhatunk tehat
a szoban forgé két készitmény egyittes
haszndlatétol? Egyrészt energidt, mas-
részt megerésddott ellendlld képessé-
get. Két olyan dolgot, ami manapsag 6ri-
asi érték, és melyek elengedhetetlenek
az egészség megdrzéséhez.

Végezetiil engedjenek meg egy apré
megjegyzést az IMUNOSAN adagoldséval
kapcsolatban, amely az én praxisomban
minden kétséget kizdrdéan bevalt: napon-
ta 1-2 kapszulat alkalmazzanak nagyon,
nagyon, nagyon sokaig! Ez a készitmény
képes hosszu tdvon megbrizni a szerve-
zet baktériumokkal vagy virusokkal szem-
beni ellendlld képességét. A RENOL-lal
egyltt szedve pedig még azt is érez-
ni fogjak, ahogy elarasztja Ondket az
életers, amelynek kdszonhetéen né az
immunitas... Ez most nem egy 6rddgi kor,
hanem egy olyan spiral, amely az egész-
ség megdrzése felé vezet. Toltsék tehat
fel energiakészleteiket, erdsitsék meg
immunrendszeriiket, mielétt belitne az
6szi kimerit6, megfazasos id6szak!

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA
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TUDJA-E?

AZ IMUNOSANROL

Az IMUNOSAN-ban taldlhaté természe-
tes kivonatok Osszessége jotékonyan
hat széamtalan civilizaciés betegség
ellen, egyuttal hozzajarul azok kialakula-
sanak megel6zéséhez. Noveli a szerve-
zet ellendllé képességét a fert6z6 beteg-
ségekkel szemben, javitja az immun-
rendszer valaszreakcidjanak erésségét
betegség esetén, és felgyorsitja a laba-
dozas folyamatat. Az IMUNOSAN kiva-
I6an alkalmazhaté krénikus betegségek
és kiujulé fert6zések kezelésében.
Tovabbi indikaciok:
» csOkkent védekezbképesség,
immunhidny,
» akut és kronikus gyulladasos meg-
betegedések (virusok, baktériu-

.

mok), kitjulé problémak fert6zé-
sek,

» léguti és emésztérendszeri prob-
Iémak,

» a bélrendszer gyulladdsos és mas
jellegii megbetegedései, puffadas,
antibiotikumok gyakori hasznalata,
a vastagbél természetes mikroflé-
rdjanak fenntartasa,

» kilonb6z6 kémiai anyagok és sugdr-
zasok (daganatellenes kezeléseket
is beleértve) nemkivént hatdsainak
semlegesitése, hosszan tarté gyogy-
szerhaszndlat, a maj és a vesék
mukodésének megerdsitése,

» majbetegségek - sdargasdg és
mononukledzis,

» allergia, bérallergia, asztma,

» ekcéma, borkittések, somor,

» sebgyogyitds, betegségek és mité-
tek utani regeneracio és labadozas,

» magas vércukorszint,

» magas koleszterin- és vérzsirszint,
sziv- és érrendszeri betegségek
kockazata (érelmeszesedés, infark-
tus, agyvérzés),

» magas vérnyomas,

» csokkent erdnlét, energiahiany,
gyengeség, testi és lelki kimerdilt-
ség, stresszhatads és tulzott leter-
heltség,

» csokkent
problémak.

libido, termékenységi

Eros virusfertozeés

Nyaron mér a szabadsagom elsé nap-
jan éreztem, hogy valami nincs rend-
ben: rdzott a hideg és elviselhetetle-
nul fajt a fejem. A lazam folyamatosan
emelkedett, ezért egy id6 utan inkabb
mar nem is mértem. Egy napra rd az
izlleteim, csontjaim is fajni kezdtek.
Azonnal el6vettem a ,szentharom-
sagot”, ahogy mi itthon mondjuk:
a GREPOFIT-ot, a DRAGS IMUN-t és
a CISTUS-t. Sajnos azonban nem egy
Jaza” megfazast, hanem valami erés
virusfertézést sikerult 6sszeszednem.
Ezért ugy dontottem, hogy a GREPOFIT
szedését most abbahagyom, és rdbizom
magam a masik két készitmény erejére.
Harom nap utdn elkezdtem hasznalni
a FYTOMINERAL-t és az AUDIRON-t is.
Ez utébbi szinte simogatta a testemet,
ahogy s(rlin kenegettem vele az arco-
mat, a fajo torkomat, a flilemet és a nyi-
rokcsomoimat.

A betegség hdrom hétig tartott, ezid6
alatt testem minden lehetséges mély-
repulést és felemelkedést atélt, mind
fizikai, mind lelki, szellemi sikon. Sajnos

még antibiotikum segitségére is sziik-
ségem volt. Folyamatosan hasznéltam
a PROBIOSAN-t és a FYTOMINERAL-t,
a betegség utani ldbadozasomat pedig
a MACA segitette, amelyhez hozzévet-
tem a VIRONAL-t is, a lelkidllapotom és
a légzésem javitasa érdekében. A ferto-
zés ideje alatt végig hasznéltam a cso-
dalatos ARTRIN krémet is, mellyel gyak-
ran kenegettem az izlleteimet, a vesék
folotti teruletet és idonként az egész
testemet. Az ARTRIN és az AUDIRON
olyanok voltak szdmomra, mint egy
varazskopeny, amely védéburkot von
a testem koré.

Torténetemmel elsésorban azt a fel-
ismerésemet szerettem volna Onokkel
megosztani, hogy az ENERGY készit-
mények nem mindig ugy hatnak, mint
a gyogyszerek, azonnal és er6teljesen,
és néha bizony nehezemre esett tiirel-
mesnek lennem. Azonban a termékek
végll kivétel nélkil segitettek, tdmo-
gattak a szervezetemet a gydgyulasban.
Mindezzel csak azt szeretném mondani,
ha néha ugy érzik, hogy sosem fognak

\r)

meggyogyulni, ne adjik fel, legyenek
kitartéak! Ez a nyari virusfertézés min-
den szinten alaposan igénybe vett, de
az ENERGY készitmények segitségével
siker(ilt lekiizdenem.

SANDRA STUPKOVA
Liberec




Pulzusdiagnosztika

»Es mikor fog megvizsgdlni?” Nem is tudom, hanyszor hallottam

mar ezt a kérdést a praxisom soran. Az orvost felkeres6 paciensek
rendszerint arra szamitanak, hogy a szakember villogé, pittyeg6
késziilékek hasznalataval fogja 6ket megvizsgalni, és felettébb
megdobbenek, ha a kezel6orvosnak ilyen berendezések nem allnak
a rendelkezésére a rendel6ben. A szakember azonban mindezek
hianyaban is képes rendkiviil alapos kivizsgalast végezni.

Immar 35 éve foglalkozom kinai orvos-
lassal, és tovébbra is mély aldzattal
tekintek erre a fantasztikus rendszerre,
amely teljesen logikusan és érthet6en el
tudja magyardzni, min megy keresztil
a paciens és MIERT. Szamomra, kivan-
csi diagnoszta szamara pedig pontosan
a miértek a legfontosabbak! A testben
zajlé rendkivil kifinomult, mégis hatal-
mas erbvel biré folyamatok megérté-
séhez egyetlen dolog sziikséges csu-
pan, ami nem mas, mint a csi-energia
létezésének elfogadésa. Ez az energia
jelenti ugyanis mindennek a forrasat.
Nemcsak maganak az életnek, hanem az
élet legkllonb6zébb megnyilvanulasai-
nak is. Csi-energia kering az energetikai,
akupunkturas palydinkon, a csi-energia
téplalja minden egyes szerviinket, tes-
tlink minden szegletét.

Viszont a csi még ennél is tobbet
jelent - mindennek az alapja. A szin,
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a gondolat, a ténus, az iz... ez mind-mind
csi. Ezért képesek az izek befolydsolni az
egyes szervek mulkodését, ezért hasz-
nal a feng shui kiilonb6z6 szineket a tér
energidjanak egyensulyba hozataldhoz,
és ezért vagyunk képesek egy szoéval
vagy gondolattal segiteni masokon vagy
megbantani masokat.

Ami ennyire erételjes, annak valahol
ldthatonak kell lennie. Az emberi tes-
ten tobbféleképpen is megfigyelhetd
a csi. A csi-energia vizsgélatanak egyik
legtokéletesebb modszere a pulzus-
diagnosztika. Hogyan kell elvégezni?
A péciens mindkét csukléjara helyezziik
harom-harom ujjunkat. Lassan novel-
juk az ujjak altal kifejtett nyomdast, és
kdzben nagyon-nagyon koncentralunk.
A pulzus liktetésének erejét kell érzé-
kelni, mégpedig harom szinten. A fel-
szini rétegekben - azaz mér enyhe

nyomas hatadséra azonnal érzékelhetjiik
a paciens szerveinek jang-energidjat.
Ezutdn mélyebbre ,asunk”. Akdrcsak
egy tlizolté6tomlé esetében, ha a pul-
zus ellendllast fejt ki, az artéria tele van
vérrel. Amikor azt szinte teljesen elszo-
ritjuk, elérjlk a jin-szintet. A vizsgalédas
hat kiilonb6z6 pozicidban zajlik. Tehat
harom ujj szorozva hat poziciéval, az
egyenlé 18 érzet. Mindez pedig még
csak a kezdet. Minden ujj alatt egy-
egy szervet érzékellink, annak jangjat,
vérét és jin energidjat. Amennyiben sze-
retnénk feltérképezni az akupunktiras
meridianok allapotat, akkor a sajat gon-
dolatunk csi-energidja ,megkéri” a péci-
ens csi-energidjat, hogy mutassa meg
nekiink, hogyan néz az ki a jang-meri-
didnokban, vagyis a felszini rétegekben,
illetve a jin-merididanokban, a mélyebb
rétegekben.

Most jon az izgalmas rész, kapasz-
kodjanak! A szakérték Osszesen 28-féle



pulzust tartanak szdmon. A teljesség
igénye nélkul: van példaul feltleti, mély,
csuszos, érdes, kihagyo, rovid, hosszu,
feszes, hurszer( vagy akar tekeredd bab-
szem pulzus is... Minden tipusnak pon-
tos leirdsa, egyértelm(, meghatarozott
jellemzéi vannak. A mély pulzus pél-
daul csak mélyen érzékelheté, a felszi-
nen nem tapinthaté — ez a jang-energia
legyengiilésére utal, és a mélység mér-
tékétdl fliggbéen akdr a vér erétlenségére
is. Rdadasul, hogy ez az egész ne legyen
olyan egyszer(, bizonyos fajta pulzu-
ban tapinthatdk ki. A maj pozicidjaban
tapinthato, hurszeri pulzus példaul sze-
let jelez a majban, mig az 6sszességében
harszer( pulzus a valadék szervezeten
belili felhalmozédaséra utal. Amennyi-
ben a hurszer pulzus rdadasul gyors
is egyben, akkor a véaladék forro, és az
allapotot fajdalom is kisérheti.

TELJES KEP
Onmagéban egyetlen diagnosztikai
modszer sem mindenhaté. A terape-

uta tobb ezer megfigyelésbdl allitja
0ssze a paciens egészségi allapotardl
alkotott képet - abbdl, amit a paci-
ens mond, de még inkdbb abbdl, aho-
gyan mondja, amilyen hangon mond-
ja, ahogyan lélegzik, ahogyan dl, és
igy tovédbb. Mindez egyiitt adja meg
a diagnozis alapjat.

Ehhez hozzdadjuk a pulzus- és
a nyelvdiagnosztika eredményeit, és
meg is van a teljes kép! Megsziletik
a diagndzis. Fontos azonban kihangsu-
lyozni, hogy ez a hagyomdnyos kinai
orvoslas (HKO) szerinti diagnosztikai
eljaras. Kinai diagnosztikai médszerekkel
nem lehet nyugati diagnézist feldllitani.

Egy atfogd vizsgdlat utdn azonban
biztosan kijelenthetem, hogy példaul
a paciens rendkivil kimerult (mély pul-
zusa van), mégpedig fizikailag (kimerult
jang) és lelkileg egyarant (kimerilt vér),
mar csak diih maradt benne, amit a maj
szokatlanul erds, feszes jellegl pulzu-
sa jelez. Tudom tehat, hogy REGALEN-t
és STIMARAL-t, éjszakdra pedig KING
KONG-ot kell ajanlanom a szdmara.

Lenyligoz6 megfigyelni, hogyan
befolyasoljdk a pulzust az érzelmek.
A szervek legyenglilt mikodése vagy
a csi-energia blokkolédasa alapjan meg-
lehetésen pontos képet kaphatunk arrél
is, mi zajlik az illeté életében érzelmi
sikon is. Azt kérdik, miért van ez igy? Nos,
a csi miatt. Az érzelmek pedig rendkivil
erds csit jelentenek.

Osszefoglalva tehat a fent leirta-
kat, csak annyit mondhatok, hogy
a pulzusdiagnosztika egy fantasztikus
vizsgalati moédszer. Nem valamiféle
varazslat, nem egy tdvol-keleti misz-
térium, hanem megtanulhat6, meg-
magyarazhaté és rendkivil logikus
technika. Raadasul hasznélata kdézben
nem fenyeget semmiféle dramsziinet,
és a ,diagnosztikai laboromat” mindig
magamnal hordom.

Remélem, sikeriilt egy kicsit felleb-
bentenem a fatylat err6l a médszerrél,
amely tobbet arulhat el az emberrdl,
mint azt 6hmaga el tudna képzelni.

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA
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VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibdl tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat - amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl

és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogyasztol szarmaznak - délt bettikkel
jeloltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Nagyon rosszul alszom éjszaka, tobbszor
felébredek. 45 éves vagyok, sokszor héhul-
ldm is jelentkezik (a nap barmely szaka-
ban), ingeriilt vagyok, hizom...
A tlinetei nagy valdszintiséggel a meno-
pauza bevezetd tlinetei, tin. perimenopauza
dllapot. Legfontosabbnak gondolom a megfelel6 mennyiségii
folyadékbevitelt, szabdlyozva ezdltal a szervezet héhdztar-
tdsdt. Az ENERGY termékei kéoziil a KOROLEN-t javasolom,
napi 2x4-5 cseppszdmban, hdrom hetes ciklusokban, egy-
egy hét sziinetet kézbeiktatva, hdnapokon keresztiil. Mellet-
te a PERALGIN (napi 2x1) szintén nyugtatd, kiegyensulyozo
hatdssal bir. Az éjszakai nyugodt alvdst RELAXIN-nal (este
7-8 csepp) tdmogathatja. Fontos a megfelelé nyomelempétlds,
kezt a FYTOMINERAL kolloid oldat biztositja (napi 20 csepp).

Mit tudna ajanlani a tarkéndl kialakul6 pik-
kelysémorre? Hogyan tudnam gydgyitani,
eltlintetni?

A pikkelysémér kezelésére els6sorban
a megfelelé diétdt javaslom. Prébdlja meg
kihagyni az étrendjébél a tejtermékeket
(esetleg a glutént). Az ENERGY termékei kézil
a CYTOSAN INOVUM-ot ajdnlom, elsé héten naponta 1x1, 2.
és 3. héten 2x1 kapszuldt, béséges vizfogyasztds mellett. Egy
hét sziinet utdn szedje még 3 hétig, napi 2x1 adagban. A tisz-
titékudra utdn szedje a MYCOPULM gyégygombakivonatokat is
tartalmazo terméket, naponta 1x1 adagban, 2x3 hétig. Mellé
javasolt lefekvéskor egy kapszula PROBIOSAN. Kiilséleg ajdn-
lom a CARALOTION testdpolct, illetve a DROSERIN krémet.

Szedjen naponta 4000NE D3-vitamint is. \r)
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Ot elem

— az arc ot resze

Ahogy a talpon, a tenyéren, a fiilon vagy a szem iriszén,
Ugy az arcon is ott rejtéznek testiink belsé szervei. igy,
aki ennek tudataban van, akar sajat magat is elemezheti,
ha megjelenik az arcan valamilyen elvaltozas.

KINAI
ORVOSLAS

A kinai orvoslas az arcot
Ot részre osztja: hom-
lok, orr, all, jobb és bal
orca. Ez az 6t zéna jel-
zéseket ad arrél, hogy
mi zajlik a testlinkben - persze csak akkor,
ha tudjuk, mit kell nézni! Testlink egyedi
nyelven szél, hogy jelezze az egyensuly
hianyéat. A kinai orvoslas tobb mint 6tezer
éves tapasztalata tokéletessé fejlesztette
a test jelzéseinek értelmezését.

Az arc egy-egy része megfelel a kinai
ot elem egyikének (Tlz, Fold, Viz, Fém
és Fa), amely pedig megfelel egy bizo-
nyos szervcsoportnak. Arcunk vizudlis
jeleket sugéroz arrél, hogy mi torténik
az olyan belsé rendszerekben, mint
a sziv, gyomor, hormonok vagy akér az
agy és a lélek. Azonban az 6nvizsgalat
valédi értéke az, hogy rajojjink az apré
elvdltozasokra és foglalkozzunk azok-
kal, tébbnyire diéta, gydgynovényalapu
étrend-kiegésziték és életmdd-valtozta-
tas révén. Ha rajoviink, mit Gzen nekiink
a testiink, kezelni tudjuk majd a prob-
lémdékat, miel6tt azok sulyosbodnanak.

HOMLOK

A homlok a Ttz elemnek felel meg, mely
a szivvel és a vékonybélrendszerrel azo-
nosithato, valamint az agyat, az intelli-
genciat jeleniti meg. Ha pirossdgot vagy
az apré véredények elszinez6dését Iat-
juk, ezek a sziv megbetegedését jelez-
hetik. Azonban a bérszin elvéltozésanak
oka lehet egy nemrégiben atélt trauma
is, példaul szakitas vagy veszteség. Akik
dllandé nyugtalansdgban élnek, azok-
nak két szemoldoke kozott folyton jelen
van egy ranc. A homlokrancok az ideg-
rendszerrel vannak Osszefliggésben:
a harom erdés, mély, vizszintes bardzda
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az idegrendszer kimeriltségére utal-
nak. A zsiros, pattanasos bér tulterhelt
vékonybélre, tul sok tartositészeres,
egészségtelen étel fogyasztasara utal.

A KOROLEN, a RUTICELIT és
a MYCOCARD haszndlata javasolt.

ORR
Az orr a Fold elemnek felel meg, kap-
csolatban all a gyomorral, a léppel és
a hasnyalmiriggyel. A belsé elvaltozas
tiinetei kilités vagy pattanas formdja-
ban jelentkeznek az orr hegyén vagy
oldaldn. Sok csipds, siilt vagy zsiros étel,
csokolddé, olajos magvak fogyasztasa
allhat mogotte. Az orrnyereg mentén
ldthatd elpattant vérerek vagy piros-
sag tulzott alkoholfogyasztasra vagy
idegeskedésre, aggodasra és stresszre
utalhatnak, melyek megterhelik a Féld
elem halézatét. A gyakran zsirosodé orr
szivproblémakat, hasnyalmirigy-tulter-
heltséget is jelezhet.

A GYNEX, CYTOVITAL, MYCOPAN,
CYTOSAN és CYTOSAN INOVUM alkal-
mazasa javasolt.

ALL

Az all kdrnyéke a Viz elemhez kapcsold-
dik, mely a belsé szervek koziil a veséhez
és hugyholyaghoz térsithatd, beleértve
a hormonhaztartast és a mirigyeket is.
Az all és a szdj kornyékén jelentkezé
foltok, elszinezédések a vese és hugy-
hélyag problémaira utalhatnak. Az allon
kidjulé pattandsok hormonalis zavaro-
kat, kismedencei energiahidnyt, méh-
vagy prosztatazavarokat jelenthetnek.
A probléma okozdja legtébbszor az,
hogy a test a kelleténél sokkal tobb 6szt-
rogént vagy tesztoszteront termel. Az
allkapocs tajékan lévé majfolt a néknél

mellékvese-kimeriiltségre, ugyanitt a
sz8rosodés gombasodasra utalhat. Viz-
szintes vonalak, foltok, elszinez6dések
utalhatnak terméketlenségre, melynek
okozéja endometridzis vagy ciszta.

llyenkora RENOL, ARTRIN, CYTOVITAL,
MYCOREN segithet.

JOBB ORCA
A jobb orca a Fém elemnek felel meg.
Arc ezen terlilete a tiid6vel és a vastag-
bélhaldézattal hozhaté kapcsolatba. Azon
emberek arcén, akik hajlamosak aller-
gidra vagy asztmdra, pirosas, pikkelyes
ekcéma alakulhat ki vagy halvény kid-
tés lathatd, esetleg az orca kékeszold
arnyalatuva valtozik. Ezek az elvéltozésok
héemelkedésre, [éguti gyulladasra, eset-
leg oxigénhidnyra utalhatnak. Az aszt-
mdéban szenvedd betegek arcan gyakran
ekcémaszerd folt jelenik meg, mielétt az
allergias roham bekdvetkezne.
IttaVIRONAL, DROSERIN, MYCOPULM,
PERALGIN segithet.

BAL ORCA
A bal orca a Fa elemnek felel meg, vala-
mint a maj- és epehdlézatnak. Az elpat-
tant hajszélerek és az orrnyeregig éré
pirossag lazra utalhatnak, néha pedig
magas vérnyomasra. Az ezen az orcan
jelentkezd problémdk érzelmeket is ela-
rulnak: elfojtott diih, depresszié. A bal
szem alatt jelentkez6 sérgds szin utalhat
epekdre vagy magas koleszterinszintre,
melyeket a maj és az epe felligyel.

Ez esetben a REGALEN, PROTEKTIN,
RUTICELIT, RELAXIN, MYCOHEPAR segithet.

ANGYAN JOZSEENE
természetgyobgyasz,
ENERGY klubvezetd, Si6fok



A sziv varandossag idején

A varanddssag normalis fiziologiai allapot a n6k termékeny életszakaszdban. Kockazatot

akkor hordozhat, ha a leend6 kismama egészségiigyi problémakban szenved, van

valamilyen krénikus betegsége, példaul velesziiletett vagy szerzett szivbetegség, magas

vérnyomas, vesebetegség, cukorbetegség, esetleg jelentésebb tulsuly. Ezekben az

esetekben a sziv és a keringési rendszer legyengiilt lehet, illetve nagyobb terhelésnek
lehet kitéve - ez fokozottabb odafigyelést igényel a kismama és kdrnyezete részérdl is.

HA A SZiV LETERHELT

Habar a védranddéssag mar nmagdban is
fokozott terhelést ré a szivre és a keringés-
re, ha a sziv egészséges, a szervezet sza-
mara ez nem jelent gondot. Mas a helyzet,
ha a né szivének miikodését olyan kroni-
kus betegség gyengiti, amely mar a teher-
beesést megel6zéen kialakult. Ebben az
esetben mar a kezdetektdl intenzivebb
orvosi medgfigyelésre, kontrollvizsgéla-
tokra, kimélé életmddra és szigoribban
osszedllitott étrendre van sziikség.

A terhesség soran egyre tobb vér ter-
melédik a kismama testében, a méhbe
aramlé vér mennyisége pedig fokoza-
tosan né, hogy biztositva legyen a fej-
16d6 magzat tdpanyag- és oxigénella-
tasa. A vérnyomas ezzel szemben eny-
hén csokken. A varandéssag harmadik
hénapjatél azonban né az alsé végta-
gokban a vénds nyomas, ami fokozza
a visszértagulatok és az aranyér kialaku-
lasdnak kockazatat. Ehhez a hormonalis
véltozasok is nagyban hozzajarulnak.
A sziv mlkodése a nyolcadik hénapban
van kitéve a legnagyobb terhelésnek,
a kilencedik hénapban viszont az érté-
kek fokozatosan rendezédnek.

A vérandos nék 1-2%-anal kell vala-
milyen szivbetegséggel szamolni. Kordb-
ban a szivbillenty(G-rendellenességek
voltak a leggyakoribbak, napjainkban
inkdbb a magas vérnyomads, a szivizom-
betegségek és szivritmuszavarok fordul-
nak elé nagyobb szamban.

TUNETEK

Amennyiben a szivmu(kodés jelentds
mértékben legyengiilt, keringési elég-
telenség, avagy szivelégtelenség jelei
mutatkozhatnak: fokozott |égszomj,
kilonosen fizikai terhelés esetén, kime-
riltség, a szervezet teljesitképességé-
nek csokkenése, gyors szivverés mar
kis terhelésnél vagy akéar nyugalomban

is, valamint ldbdagadés. A szivelégte-
lenség tlinetei kezdetben rendkiviil
enyhék: kohécselés, nehézlégzés, fara-
dékonysag. Fontos, hogy ezeket a tiine-
teket ne becsiljuk ala, forduljunk orvos-
hoz, és jarjunk kontrollvizsgalatokra.

KEZELES

Eletmédbeli javaslatok kézé tartozik a fizi-
kai terhelések csokkentése, a sok pihenés
és alvas, a sofogyasztas mérséklése. A kis-
mama allapotét rendszeresen ellenérizze
szllész-n6gydgyasz szakorvos, belgyo-
gyasszal vagy kardiolégussal egylittm(-
kddve. Keringési zavar esetén rendszerint
a terhesség végéig kérhdzi megfigyelésre
van szikség. Gyogyszeres kezelés csak
korlatozottan alkalmazhaté, a magzatra
esetlegesen kéros hatdsok miatt.

MEGELOZES

Veszélyeztetett terhesség, illetve szivbe-
tegséggel él6 kismama esetében a komp-
likdcidk elkeriilése végett kulcsfontossa-
gu a megeldzés. Ide tartozik az egészsé-
ges életmdd, a tdpanyagokban gazdag
étrend, megfelel6 mennyiségl zoldség,
gylmolcs, vitaminok, asvanyi anyagok,
minéségi fehérjék és rostok fogyasztasa.
Fontos szerepet jatszik a kismama alla-
potanak megfelel6 mozgas, az elegendd
pihenés és az alvas. Természetesen kerdil-
ni kell a dohanyzast, az alkoholt, a tul-
zott sobevitelt, a koffeintartalmu italok
fogyasztasat, meg persze a stresszt.

ENERGY KESZITMENYEK
Mivel a méregtelenité kurak és az inten-
ziv tisztito kezelések varandéssag idején
nem ajanlottak, elsésorban a Pentag-
ram® gyogynovénytartalmu krémeket
alkalmazzuk.

A sziv- és érrendszer mukodését
tamogatja a RUTICELIT, amelyet a mell-
kas eliils6 részére, a sziv folé, a bal kar

belsé oldaldra és a talpak reflexzénaira
kell felvinni. Visszerek esetén vagy azok
megelézésére a krémet a ldbszar véndi
felett, a véraramlas irdnyaban (a sziv felé
haladva) kell gyengéden belemassziroz-
ni a bérbe. A RUTICELIT-et a PROTEKTIN
krémmel véltogatva is lehet hasznalni.

Kohogés, |égzési nehézségek vagy
tid6éproblémak esetén a DROSERIN
haszndlata javasolt, amelyet a 1égcsé és
a tidoé folotti teriletre kell felvinni. Az
alsé végtagok 6démasodasa, hat- és izl-
leti fajdalmak esetén segithet az ARTRIN.
Cukorbetegség, koéros elhizés és pajzsmi-
rigyproblémak esetén, amelyek szintén
kedvezétlenil befolyasolhatjék a sziv és
az érrendszer m(ikodését, a CYTOVITAL
haszndlata ajanlott, amelyet a hasnyalmi-
rigy és a pajzsmirigy kdrnyékén kell alkal-
mazni. A CYTOVITAL tamogatja a pete-
fészkek és az emlémirigyek hormondlis
mukodését, és segit megelézni a béron
a terhességi csikok (stridk) kialakulasat.

A bérépolasi rutint tokéletesen kiegé-
szithetik azt ENERGY értékes kozmeti-
kai olajai, az ARGAN OIL és az ALMOND
OIL, tovabba a CARALOTION testapolé és
a Pentagram® szappanok. Ajanlott a vita-
minok, asvanyi anyagok, nyomelemek és
enzimek pétlasa természetes forrasokbol:
a zold élelmiszerek sordbol az ORGANIC
CHLORELLA, a HAWAII SPIRULINA és
a BARLEY JUICE segitségével.

DR. JULIUS SiPOS




Ha nehez

" Hogyan tamogassuk a szervezetiinket? () -

az O0szi atallas...

Szeptemberben még javaban tud nyariasan meleg lenni az idéjaras. Am, ha
jobban figyeliink, azért mar érezhetjiik, hogy a kora 6szi meleg mégis masfajta,
mint a perzseld, nyari napsiitéses idd. A nyarat ural6 Ttz elem ekkorra mar
béven lecseng és megérkezik az 6sz a maga Fém elemével, energiajaval. Igen,
az atmenet a legtobb esetben nem egyszeri sem testileg, sem lelkileg. Pont
emiatt érdemes lehet tudatosabban jelen lenni, és ezzel a tudatossaggal
megélni nemcsak a mindennapokat, hanem az ativel6 id6szakot is. Ebben a
tudatossagban az ENERGY is a segitséglinkre lehet - nem is kicsit!

AFEMELEMES
AZ sz
A hagyoményos kinai
orvoslds vilagnézete
* szerint az 6sz augusz-
tus 17-én kezdddik és
egészen oktober 28-ig
tart. Ezen id&intervallumon beliil az 6sz
nyitdnya pontosan szeptember 22-re
teheté.

A Fém elemhez az érés (tulérés),
a hervadés és a betakaritds eseményei
tartoznak. A Fém energia magaval hoz-
hatja a belsé igényt a rendrakasra, tehat
batran tegylk fel magunknak ezeket
a kérdéseket: Mire van sziikségem? Mi az,
ami idejétmult az életemben? Mitél kelle-
ne megvdlnom?

A szerveink szintjén a Fém elemhez
kapcsoljuk a tlidé-vastagbél szerv-
part, illetve a bér is ide tartozik. Pont
emiatt ebben az idészakban érdemes
ezen szerveink és - ezen keresztil -
az immunrendszeriink megerésitésére
koncentrélni, hogy a tél is konnyebb
lehessen egészségligyi szempontbdl. Itt
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jon képbe az 5Gnmagunkrdél valé gondos-
kodds, az 6hmagunkra figyelés. Ha ligye-
sek vagyunk, medfigyelhetjuk, hogy ha
mi joél vagyunk, akkor a kornyezetiink,
a szeretteink is tobb figyelmet, torédést,
tiirelmet, mosolyt kaphatnak téltnk.

A Fém elem egyensulya a kovetke-
z6ket adhatja nekiink: alkotoképesség,
szexepil, 6nbizalom, dllandésag, szilard-
sdg, konzervativizmus, A&llhatatossag,
kitartds, céltudatossag, onérvényesités,
a tisztelet megkovetelése, aldrendeltség
elutasitésa.

ENERGY ES A FEM ELEM

A Pentagram® cseppek koziil a VIRONAL
képviseli a Fém elemet, a krém pdrja
pedig a DROSERIN. Véleményem sze-
rint az &szre készllédve leginkdbb
a VIRONAL rendszeres haszndlata segit-
het az egészséglink megérzésében. Jo,
ha tudjuk, hogy a VIRONAL hatékonyan
fokozza a tidé erejét, valamint a szer-
vezet védekezbképességét. Ez a gyogy-
névény-koncentrdtum is tobbféle illo-
olajat és kulonb6zé gydgyndvényeket

(példaul hdarsfavirdg, kakukkfd, kerti
torma, nagy sarkantyuka, keskenylevell
okorfarkkéro, grépfratmag, kinakéreg)
tartalmaz. A hagyomanyos kinai orvos-
I&s szerint erdsiti a védelmi energidkat,
tovdbba a vastagbél energidjét, segiti
a bor feszességét és ellendlld képessé-
gét.

A VIRONAL antioxidans hatasu, lero-
viditi a fert6z6 betegségek lefolyasat,
kezdve az arc-, homlok-, szdj- és orriire-
gi gyulladasoktdl, valamint az orrgarat-
gyulladastdl, a kildonbodzd virusfert6zé-
seken, influenzan, tidégyulladdson 4&t,
egészen a hasmenéssel kisért allapo-
tokig. Ez a cseppecske erésiti a nyirok-
rendszert, tdmogatja az emésztészervek
mukodését. Hasznalata antibiotikummal
is kombinalhato.

Ha betegség megel6zésére sze-
retnénk hasznalni a VIRONAL-t, akkor
a legcélszeribb reggel 5-7 6ra kozott
bevenni. A kinai szervéra szerint ekkor
van a vastagbél regenerdlédasi ideje,
igy tehat dupldn segitjik az egészséges
mukodését.



A Fém elemet képviselé Pentagram®
krém a ,piros krém’, azaz a DROSERIN:
nagyon hatdsos alsé és felsé Iéguti

betegségek kezelésében; influenza,
torokgyulladds, arclireg-, orrmelléki-
reg-gyulladas, nehézlégzés és fertézéses
gyermekbetegségek esetén, de csillapit-
hatja az ekcéma, az akné, a szaraz bér
kellemetlen tiineteit is.

PERUI CSODASZER

Az inkdk ginzengjének is nevezett maca
(Lepidium meyenii) valédi energiabomba
a testlinknek. A szintén a Fém elem-
hez tartoz6 ENERGY termék pedig az
ORGANIC MACA. A maca nagyon sok-
féle tapanyagot, vitamint tartalmaz,
igy a superfood cimkét is megszerezte.
Kutatasok szerint taldlhaté benne téb-
bek kozott kalcium, magnézium, fosz-
for, jod, vas, szelén, cink, B-vitaminok,
C- és D-vitamin, béta-karotin, flavonoi-
dok, szénhidratok, aminosavak. A két
utébbi 0sszetevd, vagyis a szénhidratok
és az aminosavak hatdsa kilénosen jol
kiaknadzhaté a sport teriiletén, ugyanis

sok-sok energiat biztositanak, az ami-
nosavak pedig kimondottan segitik az
izomépitést.

A maca a hormonrendszerre is hatés-
sal van, képes lehet azt harmonizalni.
N6k esetében segiti az &sztrogén- és
progeszteronszint megfelelé egyensu-
lyét, férfiakndl pedig tdmogatja a tesz-
toszteron termelédését, javitja a sperma
mindségét, erdsiti a libidot (a néknél is).

A MACA hosszu idén keresztil
fogyasztva sem okoz fligg6séget, hiszen
nem terdpids szer, hanem élelmiszerként
hasznosul a szervezetiinkben.

CEKLABAN AZ ERO

Mindegyik ENERGY termékhez ajénlha-
tunk egy vagy tébb hénapot az évko-
rén, amikor minden szempontbdl kilo-
ndsen jot tesznek a szervezetiinknek.
A BETAFIT kapszula egyik ilyen ajanlott
hoénapja a szeptember, de ezen kivdil
— ha az 6sznél maradunk - még az okto-
ber és a november is tokéletes hdnapok
erre a célra. A BETAFIT kapszula cék-
Iabdl, nagy csalanbol, mezei zsurlébdl
és madarkeser(flibél nyert kivonato-
kat tartalmazo, 100%-ban természetes
készitmény.

A BETAFIT-tel kapcsolatban egy révid-
ke tapasztalatot mesélek el. Tanité néni
keresett megoldast a testi regeneraldsa-
ra. A holgy a teljes kimeriltség hatdran
allt, alig volt hangja, mert folyamatosan
visszatéré torokgyulladassal kiizdott.
A laboreredményében egyértelmlen
kiderililt a vashianyos vérszegénység
(Iétezik am a B12-vitaminhidnyos vér-
szegénység is, annak legtébbszor masok
a tlinetei és mas a kezelési terve is), de az
orvos altal vashidnyra felirt gyégyszertdl
nem volt jol.

Az ajanldsomra az immunerésitdé
és virusgdtlé hatasu VIRONAL mellett
a BETAFIT kapszulat kezdte el szedni.
Néhany nap mulva visszajott, hogy visz
az anyukdjanak is BETAFIT-et, mert 6
is vashidnyos. A sajat tapasztalata az
volt, hogy gyakorlatilag négy nap alatt
rengeteg energiat mozgositott a szer-
vezete, és a hangulata is sokkal jobb lett
ahhoz képest, amikor a taldlkozasunk
alkalméval elmesélte az egészségligyi
allapotat. Nala nemcsak a vérképzés
indult be intenziven, hanem a kimertlt
vese is elkezdett Uj erére kapni a kapszu-

la komplex hatéanyag-sszetételének
kdszonhetden.

A BETAFIT a hagyomdnyos kinai
orvoslas szerint javitja a vér dllapotat,
megerdsiti a szivmikoddést, nyugtatja
a tulzott ingerlékenységet, de segitsé-
get nyujthat majgyengeségben, vala-
mint a véltozékor okozta hormonalis
problémékban is. Magas folsavtartalma-
nak kdszonhetéen segithet megel6zni
a velesziiletett fejl6dési rendellenessé-
gek kialakuldsat, és el6segitheti a teher-
beesés lehetéségét. A cékla egyik f6
hatéanyaga a betain nev( szinezéanyag,
ami daganatellenes hatésu.

A BETAFIT

Sokoldalu segitség, egy készitménynek

kdszonhetéen - a BETAFIT:

» megtisztitja a szervezetet,

» tadmogatja a vérkeringést és a vér-
képzést,

» segit megsziintetni a faradékonysagot,

» erG@sitheti a vesék, a hugyutak, a mdj,
az epehdlyag és a bélrendszer md-
kodését,

» gyulladdscsdkkentd hatésu,

» jotékonyan hat reumas panaszok
esetén,

» segit megel6zni a civilizacidés beteg-
ségek kialakulasat,

» javitja a fizikai kondiciét,

» energidval tolti fel a testet,

» segitséget nyujt nehezen tisztithatd
bér, kilonbozd kilitések, ekcéma és
sOmor esetén, javitja a fejb6r allapo-
tat (korpa),

» javithatja a haj és a kérmok miné-
ségét.

A termék Osszetevéi nagy mennyi-
ségben tartalmaznak természetes 4sva-
nyi anyagokat, amivel hozzéjarulnak az
enzimrendszer, az immunrendszer és
a hormonrendszer megfelelé6 makodé-
séhez, felgyorsitva ezaltal a betegségek-
bél valo feléplilést és labadozast.

Osszel és télen az étkezésiinkben is
érdemes el6térbe helyezni az akkor sze-
zondlisan termé gyokérzoldségeket. Ha
a taplalkozasunkat is szeretnénk kiegé-
sziteni ennek jegyében, akkor a BETAFIT
igazan jo valasztas lehet.

KELEMEN LiVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Az alvas fontossaga

o

Ha azt mondjak valakirél, hogy a ,tyukokkal fekszik”, az

nem valamiféle zoofil devianciara utal. Egészen masfajta
csodabogarsagrol van szé. Azok az emberek, akik a tarsadalom
tobbségével ellentétben koran térnek nyugovoéra, nem kivanjak
magukat alavetni a médiabol aradd, éjszakaba nyulo, igénytelen
showmisorok manipulativ agymosasanak. Sotétedéskor dgyba
bujnak, hogy pirkadatkor frissen ébredve kezdhessék a napot.

A legtobb allat is igy tesz az élévilagban, mert 6k is jol tudjak,

hogy az alvas jelenti regeneralédasuk zalogat. A természet

térvényei okosan gondoskodtak errél.

MESTERSEGES NAP
Bar az ember a torténelem folyamdn
sokdig nem sanyargatta magat azzal,
hogy késé éjszakdig ébren maradjon,
a XIX-XX. szdzad forduléjahoz kdzeledve
megjelent az elektromossag a kozteri-
leteken, illetve egyre tobb haztartasban
is, és a vilagitotestekbdl aradd sargds
fény hamarosan egész varosokat és fal-
vakat onto6tt el. A Nap villamos drammal
mkodd mesterséges ,poétlékai” és az
életet egyre kényelmesebbé tevé elekt-
ronikai eszkozok elterjedése ardnytala-
nul megnodvelte az aktiv ébrenlétben
toltott érak szamat, és teljesen felforgat-
ta az emberek természetes bioritmusat.
Sokak szamdra este 9 6ra utan kezdé-
dik csak igazén a nap, pedig a szervezet
belsé éraja szerint ekkor mar pihenniink
kellene, hogy a hérmas melegité fel-
késziilhessen a munkajara. Az embe-
ri sejtek energiakészleteinek feltoltése
ugyanis este 9 és 11 dra kozott zajlik
ennek a meriddnnak a segitségével -
napjaink modern tarsadalmaban azon-
ban gyakorlatilag teljesen ellehetetlenit-
juk ezt a folyamatot azzal, hogy szlikség-
telenil pazaroljuk az energidnkat kiilon-
féle, éjszakdba nyul6 tevékenységekkel.
Ez pedig végsé soron alvashidnyhoz
vezet. Amennyiben mindez még tulzott
mértékl alkoholfogyasztassal, egész-
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ségtelen étrenddel, mozgdsszegény
életmoddal, szorongdssal és depresszio-
val is pérosul, akkor bizony szdmos
egészségugyi probléma kialakuldsédnak
megdagyazhatunk.

KELLEMETLEN
KOVETKEZMENYEK
Az elalvéds nem hirtelen kovetkezik be,
hanem fokozatosan megy végbe. Az
ember elészor csak elszenderedik, de
kdzben még befogad kiilonb6z6 kiilsé
ingereket, majd egy adott pillanattdl
kezd6dben az agy mar nem dolgozza fel
ezeket az impulzusokat, és lassan mély
dlomba merdl. Az elalvas fazisokra tago-
ldsanak evoluciés védelmi szerepe volt
6seinknél, akik azért nem tudtak hirte-
len mélyen elaludni, mert akkor nem
tudtdk volna észlelni a kdrnyezetiikben
rdjuk leselked6 veszélyeket.
Halészobdink hangoktdl elzart kiala-
kitdsa szintén nincs j6 hatdssal az agyra,
amely emberemlékezet 6ta tudat alatt
folyamatosan figyelemmel kiséri a kor-
nyezetbdl érkezé zajokat. A mellettiik
alvok horkoldsa, a természet hangjai,
a tlz ropogdsa mind-mind egyfajta visz-
szaigazolast adtak 6seinknek arrél, hogy
minden rendben volt az alvéhelyiik koril.
A népesség mintegy 10%-at érintd
alvashidny és alvasi zavarok nem vezet-

nek ugyan kozvetlen életveszélyhez,
egy id6 utan azonban megzavarjak az
agy megfelelé6 mikddését, ami egész-
ségugyi problémdak kialakuldsat idézheti
el6. A hosszan tartd alvdszavar miatt
akdr még a hormonrendszer egyensulya
is felborulhat.

Itt hivham fel elsésorban azoknak
a néknek a figyelmét, akik szadméara
kiemelten fontos a kilsé megjelené-
stk, hogy a test alvads kdzben termeli
azokat a névekedési hormonokat, ame-
lyek a sejtek sziiletésért és megfiata-
loddséért, tovabbd az immunrendszer
megerdsitéséért felelnek. Ezzel szemben
alvashidny esetén fokozédik a kortizol-
termelédés, ami atprogramozza a szer-
vezet anyagcseréjét, és a sejtfejlédés,
valamint sejtmegujulas helyett egy foko-
zott készenléti allapot kerekedik feldl,
aminek kovetkeztében a félelemérzet és
a menekilési reflex veszi &t az iranyitast
az életfolyamataink felett, cukrokat jut-
tatva a véraramba. Reggel, amikor ki kell
pattannunk az agybol, vagy azokban
az esetekben, amikor épp egy benniin-
ket Uldozé ellenség eldl kell menekdil-
niink, ez nagyon praktikus tud lenni,
mas korilmények kozott azonban ez az
4tallas gyengiti azimmunrendszeriinket,
és a 2-es tipusu cukorbetegség kialaku-
ldsanak kockazatat vonja maga utan.



A krénikus alvashiany emellett kéros
elhizdshoz is vezethet. Megfelel6 min6-
ségl alvas kdzben a szervezetben lezajlo
természetes folyamatok eredményeként
nagyobb mennyiségl leptin hormon ter-
melédik, a ghrelin ,éhséghormon” (Ures
gyomor esetén termelddik, feladata, hogy
megdrizzik a sulyunkat, ha mégoly sok is —
a szerk.) mennyisége pedig csokken. A test
energiaegyensulyanak fenntartésaért fele-
165 leptin csokkenti az étvagyat, hogy az
alvés haboritatlansdgat ne zavarja meg
semmiféle éhségérzet. Ez teljesen fligget-
len attdl, hogy valaki vékony testalkatu-e
vagy épp sulyfelesleggel rendelkezik. Azok
tehat, akik nem alszanak jél, tobbet szeret-
nének enni, és kiilondsen az édesség utan
soévéarognak jobban. (Eddig tartottak a nék
szdmdra megfogalmazott intelmek.)

A joméduak jellemzéen kevésbé
szenvednek alvashidnyban, mint azok,
akik éjszaka is azzal vannak elfoglalva,
hogy hogyan gondoskodhatnédnak tarsa-
dalmi helyzetik fenntartasarol. A kevés-
bé tehetds tarsadalmi rétegek korében
az alvéashidny egyre nagyobb stresszt
okoz, és a stressz ezt ndvekvé alvashiany-
nyal ,haldlja meg"

SEGITHET AZ ENERGY

A megoldas felé vezet6 |épések egyi-
ke lehet, ha idejuket nem értelmetlen,
éjszakaba nyulé tevékenységekkel tol-
tik. Napkozben ne feledkezzenek meg
a STIMARAL és a SPIRON hasznalatardl,
illetve fogyasszanak triptofant tartalma-
z6 élelmiszereket. (Példaul: pulyka- és
csirkemell, lazac, tonhal, joghurt, tojas,
tokmag, did, fehér bab, lencse, zab,
barna rizs, banan, avokado, spendt, bur-
gonya. — A szerk.)

Nyugtassédk meg idegrendszeriiket a
KOROLEN vagy az ENERGY mas Pen-
tagram® készitményének a segitségével,
napkdzben pedig alkalmazzdk megel6-
z6 jelleggel a RELAXIN-t is. Este 9-kor
kapcsoljak ki a televiziét, a szamitogé-
pet és minden mas, valésagot helyet-
tesité elektronikai eszkozt, zarjak el a
virtudlis kommunikéciés csatornakat,
és vegyenek a keziikbe valamilyen rel-
axacids olvasnivalét, majd néhany oldal
utdn lépjenek &t Hiipnosz isten és fia,
Morpheusz birodalmanak kapujan.

MIROSLAV KOSTELNIK

( -
ALVASZAVAROK

~

Almatlansag (inszomnia)
Napjainkban ez az egyik leggyakoribb
népbetegség. Hatdsara az érintett
nem tud elaludni, vagy gyakran fel-
ébred éjszaka. Kialakulasaért altaldban
a stressz, a tulzott mértékdifizikaiigény-
bevétel, valamilyen fajdalom vagy
a nem megfelelé6 gydgyszerhasznalat
tehet6 felel6ssé. Az dlmatlansag lehet
valamilyen fizikai vagy mentdlis ren-
dellenesség kisérétlinete, de beszélhe-
tink elsédleges dlmatlansagrol (primer
inszomnia) is, amely nem valamilyen
mentalis vagy testi betegség masodla-
gos kévetkezménye, hanem egy elséd-
leges egészségligyi probléma.

Koros aluszékonysag
(hiperszomnia)

Kéros aluszékonysagrol beszélink
abban az esetben, ha valaki egy nap
legaldbb 12 6rat alszik, és gyakran nap
kozben is dlomba merdil. A hiperszom-
nia egyik fajtaja a narkolepszia, amikor
valaki még kiilénb6zé tevékenységek
végzése kozben is elalszik.

Alvas kézbeni viselkedés-,
érzékelés- vagy mozgaszavar
(paraszomniak)

Ez a gyUjtéfogalom az alvast kiséré vagy
azzal 0sszefliggb természetellenes alla-
potokat foglalja Ossze, amelyek alvés
kdzben vagy ébredéskor jelentkeznek.

Ejszakai rémiilet

(pavor nocturnus)

Rovid, rémiszté dlom, amely az NREM
alvasi fazisban jelentkezik. Ebbdl adé-
doan ritkan ébred fel rd az érintett,
és ébredést kdvetdéen azonnal vissza
is alszik, igy reggel nem is emlékszik
a rémiszt6 alomra.

Ejszakai légzéskimaradas
(alvasi apnoé)

Huzamosabb idén keresztil ismétl6-
do, kontrolldlatlan 1égzéskimaradasok
(Iégzési sziinetek). A jelenség gyakran
tapasztalhaté koraszllott csecsemok-
nél ugynevezett idiopathidas apnoé
formajaban, amelyet az idegrendszer

dégzék@zpontjénak fejletlensége okoz.

Alvajaras (szomnambulizmus)
Olyan alvaszavar, amelynek estén az
érintett felkel az 4gybdl, és elkezd
jarkalni alvas kdzben. Bizonyos esetek-
ben akar olyan Osszetett miveleteket
is el tud végezni kdzben, mint példaul
egy SMS elkildése. Az alvajéras alta-
ldban NREM alvas koézben jelentkezik.

Alvas kozbeni beszéd
(somniloquia)

Az alvajarashoz hasonlé jelenség, amely
beszéd, kiabalas vagy éneklés formaja-
ban jelentkezik alvas kdzben. A somni-
loquia is NREM alvas kézben gyakoribb.

Rémalom

A ,rémalmok” félelmetes, eleven almok,
amelyek a REM alvasi fazisban alakulnak
ki. Aki rémalmokkal kiizd, az ébredéskor
tisztan fel tudja idézni &ket. A problé-
ma altaldban olyan gyermekeket és fel-
nétteket érint, akik el6z6leg valamilyen
trauman mentek keresztil. A rémalmok
egyik sulyos, de viszonylag ritka fajtdja
a REM alvasi viselkedészavar (RBD), ami
azzal jar, hogy az érintett vazizmai nem
ernyednek el REM alvés koézben, és az
illet6 elkezd ,harcolni” a rémalmaval,
amivel sajat magaban vagy a mellette
fekvo partnerében is kart tehet.

Fogcsikorgatas (bruxizmus)
Gyakran gyermekeknél jelentkezik, de
a felnétteket sem kiméli. Elsédleges
kivalté okai kozé a stressz, a dih, az
elnyomott frusztracié vagy a szoron-
gas tartoznak. A legtébb ember nincs
is tisztdban azzal, hogy csikorgatja
a fogait.

Jet lag (deszinkrondzis)

Tavolsagi, toébb idézénan ativelé repl-
I6utak esetén jelentkezd bioritmusza-
var. llyenkor felborulnak a megszokott
alvasciklusok, és az érintett napkozben
alszik, mig éjszaka éber marad. A jelen-
ség tovabbi tlinete lehet a kimertiltség
vagy a szellemi teljesitoképesség csok-
kenése is. Tobb napot is igénybe vehet,
amig az érintett 4tdll az uj alvasritmusra.

(Forrds: cs.wikipedia.org)

\l_)

VITAE MAGAZIN ~ 13



Klubprogramok

BUDAPEST Szeptember 20, KLUBELOADAS / Németh Eniké ENERGY tanacsado, funkcio- 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIILKER.KLUB  szombat, nélis taplalkozasi tandcsadd, Németh Imréné Eva természet- Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
10.00-14.006ra  gyégyasz, klubvezeto: Kasat is kasaval - kostolassal egybe- (kaputel.: 12) 06/20/588-8263,
kotott bemutatd az ENERGYFOOD ESSENCE termékesaladrol, energy.belvaros@energyklub.hu
ami a bioritmus alapu téplalkozas HKO szerinti segitését energy.belvaros@gmail.com
szolgalja. A részvétel regisztraciohoz kotott, vendéget is
lehet hozni. (A regisztacio dijarél, modjardl a klubban adunk
felvildgositast.)
Szeptember 27, TANACSADOKEPZES / Németh Imre, Németh Imréné Eva
oktober4,, 11,18,  klubvezet6k. Oktober 18-an Hazipatika az ENERGY termé-
szombati keibdl. (Jelentkezni a klub e-mail cimén lehet. Hatérido:
napokon szeptember 24.)
NYIREGYHAZI Szeptember 10, KLUBELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természetgydgyasz,  Nyiregyhaza, Fitos Sandor,
KLUB szerda, hormonegyensuly-tanacsadd, ENERGY szakoktato: Késé Sostoi Ut 2-4., Egészség-  06/20/427-5869,
17.00-18.00 6ra nyériidészak - Iép- hasnyalmirigy, anyagcsere-problémak, ligyi Féiskolai kar, A épii-  nyiregyhaza@energyklub.hu
gyulladasok, nyalkahartya-sériilések. Hormonélis egyensuly. let, 1.em., tanterem
Aktualitasok, kérdések megvalaszolasa..
SIOFOKI Szeptember 11, KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgyégyész, Siofok, Angyén Jozsefng,
KLUB csuitortok, klubvezetd: Nyari tapasztalatok a HKO és az ENERGY termékek ~ Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 6ra tiikrében. aklub oktatéterme siofok@energyklub.hu
SZOLNOKI Szeptember 16, KLUBELOADAS / Dr. Kissné Veres Erzsébet természetgy6- Szolnok, Arany J. u. 23, Németh Istvanné Eva,
KLUB kedd, gyasz: Felkészilés az Gszre az ENERGY készitményeivel. Egészséghdz 06/30/169-0016, 06/56/375-192
16.00 6ra oktatéterme szolnok@energyklub.hu
szolnokegeszseghaz@gmail.com
4 B N\ [ N\
uJ ENERGY KLUB GYORI KLUB - ELOZETES
», X3 [ 2’
NYILIK GODOLLON A
HARMONIA NAP

nyilik G6dollén!
A klub cime:

Elérhetéségeink:
+36/70/522-6634
vycsilla@gmail.com

A klub nyitvatartasa:
Hétfo:

tunk segitséget Onnek.

szeretettel!

Szeptember 1-én Uj ENERGY klub

Egészségre hangolva az ENERGY-vel! »

12.00 6ra

13.00 - 17.00 éra

Kedd: 09.00 - 13.00 6ra
Szerda: 13.00 - 17.00 éra
Cslitorték:  09.00 - 13.00 6ra

2100 Godollg, Szilhat utca 3./1. em.

Klubunk mottéja: Az egészség fel-
tétele a fizikai, lelki és energetikai
egyensuly. Az egészség a legna-
gyobb kincs, aminek 6rzése, illetve
helyreéllitdsa mindent megel6z6 fel-
adat kell, hogy legyen. Ebben nyu;j-

Minden érdeklédét, klubtago-
kat és leendd klubtagokat vérunk

Vécsey-Hlinka Csilla klubvezeté
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Harom inspirdlé eléadas, ahol test,
lélek és tudat kapcsolddik egy maga-
sabb szinten.

Idépont: oktdber 4., szombat,
10.00-13.00 éra

Helyszin: Gyér, Szent Istvan ut 10/a.,
Iparkamara

PROGRAM
» 10.00 6ra
Az egészség, az emberi harmonia az
ENERGY termékek hasznélataval.
El6éadd: Havel Erika asztrolégus,
Iélekhangolo
» 11.00 6ra
NG&i életkor dllomdsai az ENERGY ter-
mékek tamogatasaval.
El6ad6: B. Dobdczki Erika néi életut-
\és korvezet6, néi- és gerincjoga oktatd

Pubertaskori és valtozékori hormon-
valtozas hatasa a bérre. Kezelési lehe-
téségek.

El6adé: Hulman Judit kozmetikus

Az el6adasok kozotti sziinetekben:
» Személyes konzultacio lehetdsége
az el6addkkal.
» Gyogyitd dsvanybol késziilt éksze-
rek kiallitasa és vasarlasa.
A belépés dijtalan, szeretettel
varunk minden érdekl6dét.
Erdeklédni és jelentkezni lehet:
+36/20/395-2688, +36/20/401-9911,
energygyor@gmail.com
https://www.facebook.com/energy-

pont.hu



Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER.KLUB

ENERGY Kozponti Klub

1146 Budapest, Istvanmezei Gt 2/a, fszt.1.

ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre
szabott termékajanlds, szaktanacsadas. Klubprogramok.
Tovabbi informacié: Bédizs Tinde klubvezets és
Varkonyi Edit természetgyogydsz

+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tdl péntekig 9.00-17.00 dréig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

Energy Klub Zugld, XIV. Stefania it 81. fsz. 2.

Nice Hajgyogyészat

Haj- és fejbérpanaszok, hormondlis eredetl panaszok
okainak feltdrasa muszeres méréssel, személyre szabott
ENERGY terdpia készitése.

Minden hétfén 10.00-15.00 6ra kézétt ingyenes termék-
vélaszto.

ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerés hajvizsgalat,
specidlis skalpdiagnosztika, géckutatds, miszeres aller-
giavizsgélat és ételérzékenység mérése, parazitasz(rés,
candidasz(rés, demodex atka-sz(rés, asvanyi anyagok
és vitaminok hidnyanak pontos meghatarozésa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezeté, 06-30/754-5417,

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfs: 9.00-17.00 6ra.
Kedd: 9.30-17.00 6ra.
Szerda: 9.30-17.00 dra.
Csitortok:  9.30-17.00 éra.

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

DEBRECENIKLUB

,Furedi Kapu Lakopark”, B6szorményi Ut 68., J épilet,
foldszint (Fiiredi Ut és Boszorményi (it sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY  készitmények értékesitése; szaktanacsadas;
elismert orvosok, természetgyogyaszok kiajanlasa (pl.
haziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kineziolégus, re-
flexolégus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovacs, masszor,
iriszdiagnoszta, miiszeres allapotfelmérd, taplalkozasi re-
ferens, hormonegyensuly-szakérts, életmod-tanacsado,
jogaoktato, személyi edz6 stb.)

Tovébbi informacio: Kovacsné Ambrus Imola, Kovacs
Lészl6 klubvezeték +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu
Nyitvatartds:

Kedd 9.00-18.00 6rdig,

Szerddtdl csiitértokig 9.00-12.00 drdig,

Péntek 9.00-18.00 6rdig.

Aklub jualius 14-21,, illetve augusztus 18-25. kozott zarva tart.
Ezid6 alatt a futdros megrendelés felvétele és a csomag-
kiildés is sziinetel.

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3., fsz. 4. (4-es kapucsengd)

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas, sze-
mélyre szabott termékvélasztas és életmodbeli ajanlas
teszteléssel (Kocsis llona klubvezetd, tel.: +36/20/395-
2688).

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 drdig, csttértékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 ordig.

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartésiid6n kiviil, siirg6s
esetben hivhatd: +36/20/395-2688, Kocsis llona.
energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, F6 u. 61. Bejarat a Bem rakpart 37. feldl.
Kapukod: 99

ENERGY termékek értékesitése, tandcsadas.

Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit,
06 (70) 632-6316,

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csiitortok 10.00-18.00 drdig, pénteken-
ként 10.00-17.00 6rdig.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvérosi Klub,

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

kaputel.: 12. (2 percre a Kélvin tértdl).

Terapias kinalatunk: ENERGY termékek személyre igazitd-
sa, adagolasok bedllitdsa. Allapotfelmérés, testelemzés.
Funkciondlis taplalkozési tanacsadas. Konzultacio szakta-
nacsadassal, csakrék energetikai allapotanak attekintése,
harmonizélds. Biofizikai vizsgdlat és terapia lehetdsége
termékjavaslattal és személyre sz616 adagolds beéllitasaval.
Funkcionalis taplalkozasi, pedagdgiai szaktanacsadas,
idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké differencidlo
pedagégus, funkcionalis taplalkozasi és ENERGY tanacs-
adoval.

Hormonegyensuly-tandcsadas elézetes idépont-egyez-
tetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta természetgydgyasz,
ENERGY tandcsadédval.

Idépont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné Eva és Né-
meth Imre klubvezet6knél. Telefon: +36/20-588-8263,
energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartas:

Hétfo 10.00-16.30 6rdig,
Kedd 10.00-18.00 6rdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Csitorték — 10.00-19.00 6rdig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat 10.00-14.30 drdig.

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis informaci-
6k az ENERGY weboldalén, a Google- keresében, az ENERGY
Belvérosi klub Facebook oldaldn és az energybelvaros.hu
weboldalan taldlhatok.

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabés M. u. 56.

Minden kedden, 15.00-18.00 éra kézétt klubnap.

Tovabbi informéacio: Ficzere Janos klubvezetd,

tel.: 0630/856-3365.

Nyéri szabadsdg miatt a kazincbarcikai klub augusztus
4-11-ig zérva lesz.

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgynovény Szakizlet
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Minden
szerddn 11.00-16.00 drdig ingyenes éllapotfelmérést, sze-
mélyre szabott ENERGY termékajanlast és taplalkozasi
tanacsadast tartunk. Bejelentkezés szlikséges.

Tovabbi informécio: Mészarosné Lauter Erzsébet klub-
vezetd, természetgydgyasz, tel.: +36/30/209-3683
fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tsl péntekig 9.00-17.00 érdig, szomba-
ton 9.00-12.00 rdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

Szeptember 11., cslitortok, 14:00-16:00 éra: a miskolci klub-
ban ingyenes szamitdgépes éllapotfelmérést és orvosi
tandcsadast tartunk.

Tanacsado orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyezte-
tés miatt el6zetes bejelentkezés sziikséges Ficzere Janos
klubvezetdnél, a +36/30/856-3365 telefonszamon.

Nyéri szabadsag miatt a miskolci klub augusztus 4-11-ig
zérva lesz.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

Nyitvatartés: hétf6tél péntekig 14.30-17.30 6ra
Folyamatos tanacsadas, felhasznaldsi informaciok, okta-
tasok, rendezvények.

Tovabbi informacié: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadds. Vizs-
galatok: személyre szabott termékmeghatérozas az
ENERGY termékeibdl.

Minden hénap elsé hétféjén, 17.00 érai kezdéssel klub-
taldlkozo. Téma: a honap akcioi - terméktapasztalatok.
Felmeriilé kérdések megvalaszolasa. A foglalkozas zara-
saként meditacio.

Tovébbi informacié Molnar Judit klubvezet6nél.
Nyitvatartas: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00
Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazésa, adagolas
beallitasa, ingyenes tanacsadas termékjavaslattal. Talp-
reflexoldgia, Access Bars, kiilonb6zé masszazsok (nyi-
rokmasszazs, Shiatsu,Trigger-pont terdpia, gyermek- és
feln6tt gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgéltatasokra, masszazsokra
elézetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgydgyasz,
reflexolégus: +36/30/289-3208

Sandorné Szabd Iring6 természetgyogyasz,
reflexolégus: +36/30/417-2756

m.marti1952@gmail.com

Nyitvatartds: hétf6tél péntekig 14.00-18.00 ordig.

SZEKESFEHERVARIKLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3., 1/3., 6. kapucsengd

A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében ingyenes,
személyre szabott termékajanlds, tandcsadas, termék-
tesztelés igénybevételére. Minden hénap elsé hétféjén,
17.00-18.00 éra kozott klubdélutanra varjuk az érdekls-
déket aktudlis témékkal, melyrél a klubvezet6nél lehet
érdeklodni.

Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezetd,
+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com

Nyitvatartds: hétf6-csitortok, 13.00-17.00 éra

SZOLNOKIKLUB

Egészséghdz

Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES hétf6tél-péntekig, 9.00 és 17.00 6ra ko-
z6tt dijazés ellenében vehetd igénybe, elézetes id6-
pont-egyeztetés alapjan.

Tanacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghazban természetgyogyaszati, orvosi rendelé-
sek vehetdk igénybe, melyekhez el6zetes idépont-egyezte-
tés sziikséges.

Tovéabbi informacié és jelentkezés Németh Istvanné
Eva klubvezetdnél.

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

ZALAEGERSZEGI KLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

szept. 6-dn (szombat), 9.30 - 15.30 6ra:
Boszorkanyszombat

szept. 8-dn (hétf6), 17-18 éra:

Tanulas, figyelem, koncentracié

szept. 9-én (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

szept. 10-én (szerda), 17-18 6ra: Pajzsmirigy szlirés
szept. 15-én (hétfé), 17-18 éra:

Személyes terméktanacsadas

szept. 16-dn (kedd), 17-18 ora:

Mit tehetsz magadért? - Onmasszazs

szept. 17-én (szerda), 17-18 6ra: Parazita sz(irés
szept. 22-én (hétfc), 17-18 6ra: Beszéljlink a stresszrél
szept. 23-dn (kedd), 17-18 dra:

Egyensuly az 5 elemmel: Fold

szept. 24-én (szerda), 17-18 ora:

Személyes terméktanacsadas

szept. 29-én (hétf6), 17-18 ora: Parazita sz(irés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd. Erdek-
|6dni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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Sajat ertekeink
»Mindenki annyit ér, amennyit azok a dolgok érnek,

amelyekért faradozik.” Talan pont ebben a Marcus
Aurelius idézetben rejlik az onértékelés kulcsa:

vegyiik komolyan 6nmagunkat!

MIRE OSSZPONTOSITUNK?

A né és a férfi: egyek kozullink. Megosz-
tottak velem az érzéseiket. Hazat épitet-
tek, fat Gltettek, gyermekeket nemzettek
és neveltek fel. Megtették, amit a tar-
sadalom fontosnak tart az életben. Sét,
ennél sokkal tdbbet tettek. Ordkséget
hagytak maguk utan. Mindketten biztos
anyagi hattérrel rendelkeznek: van hazuk,
munkajuk, csalddjuk, barétaik, hobbijaik.
Megéltek viddm és szomoru pillanatokat
egyarant. Csak éppen a boldogsag és az
elégedettség érzésének atélése sikere-
dett valamelyest docogdsre.

A nd: Ugyes, olyan foglalkozast
védlaszt, amely lehetévé teszi, hogy
masokon segitsen - Uj ismereteket,
készségeket és tapasztalatokat szerez.
Mégis elégedetlen énmagaval. Folyton
ugy érzi, nem elég, amit nyujt, nem gy6zi
elvégezni a feladatait, nem tesz, és nem
tud eleget. Beismeri, hogy nem becsiili
onmagat. Azt kérdi magétol: ,Lesz-e ez
még jobb valaha?”

A férfi: egészséges, biztos anyagi
hattérrel rendelkezik, sikeres. Alapos és
szorgalmas. Fizikailag és mentdlisan is
aktiv. Készséges, kerli a konfliktusokat.
Ugyanakkor boldogtalan, és tudja, hogy
sok szempontbdl erre semmi oka. Azt
kérdi magatol: ,Miért érzem igy magam?”

Miért gondolkodnak igy az embe-
rek? Miért érzik igy magukat? Miért csak
a negativumokat latjak? Valészinlleg
azért, mert kiskorunktél arra tanitanak
benniinket, hogy a hidnyossagokra 8ssz-
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pontositsunk. Azt sulykoljdk belénk,
hogy azt vegyuk észre, illetve azon dol-
gozzunk, ami nem megy, hogy még job-
bak és tokéletesebbek legyiink. A sikere-
inkrél és erésségeinkrél kézben mintha
nem is vennénk tudomadst. Hajlamosak
vagyunk elhinni, amit mdsok mondanak
nekiink, és aszerint viselkediink, ahe-
lyett, hogy sajat meggydzédésiinkhoz
és érzéseinkhez igazodnank. Ez az alta-
ldnosan elterjedt tarsadalmi minta. Az
emberek annyira tulhajtjdk magukat,
hogy nincs idejuk pihenni, magukkal
foglalkozni. Egyik tevékenységbdl ugra-
nak a masikba, de az elégedettség érzé-
se csak nem érkezik meg. Nincs idejik
kiélvezni mindazt, amit megteremtet-
tek maguknak, mert mar rohannak is
a kovetkez6 cél felé.

SZAGULDO VONAT
Amennyiben nem élvezziik ki a mun-
kank gyimolcsét, nem hagyunk teret
a tetteink lecsengésének, lehetlink
akdrmilyen gazdagok, sosem lesziink
elégedettek és boldogok. Sziintelendl
ugy fogunk viselkedni, mint aki attol
fél, hogy valamirél lemarad, valamit
nem hasznosit. Ebben a pérgésben még
a szabadidét is teljesitményként fogjuk
fel. Azért sportolunk, hogy megérizziik
az egyensulyt. Azért fedeziink fel isme-
retlen helyeket, hogy Uj tapasztalatok-
kal gazdagodjunk.

Ezekbdl a tevékenységekbdl hianyzik
a pihenés és a nyugalom. Az emberek

annyira rohannak! Nekem minderrél egy
szaguldo vonat jut eszembe, amely sehol
sem all meg. Amikor sietlink, automa-
tikusan végezzik a dolgunkat, ,robot-
piléta Gzemmaoddba” kapcsolunk. Ennek
a tulterhelt idébeosztdsnak megvannak
a kovetkezményei. Amikor tulhajtjuk
magunkat, nem érzékeljuk a sajat érté-
keinket, megfeledkeziink 5nmagunkrol.

Osszefligghet a fent emlitett né és
férfi érzése, gondolkodasa azzal, hogy
nincsenek tudatdban a sajat értékeik-
nek? Valoészindleg igen.

ONERTEKELES

Az onbizalmunkat kifelé mutatjuk, és
életlink soran szintelenul fejlesztjik.
Az 6nbizalom nem egy veliink sziletett
készség. Van, aki magabiztosnak tlinik,
ennek ellenére alacsony az onértékelé-
se. Az onértékelés, vagyis a sajat érté-
keink érzékelése szorosan oOsszefligg
az Onbizalommal és az &nbecsdliléssel.
Ez az dllapot, amikor megértjik, hogy
egyediek vagyunk, és megérdemel-
juk, hogy boldogok legyiink. Tiszteljik
magunkat ugy, ahogy vagyunk. Ehhez
meg kell értentink, hogy értékeink nem
a kulsé kortulményektdl fliggenek, nem
azon mulik, hogy mésok mit gondol-
nak rélunk. Nem is attél, hogy mennyit
teszlink le az asztalra, hanem a sajat
belsé meggydzédésiinktél. Az alacsony
onértékelés minden kapcsolatunkra
hatéssal van, elsésorban az dGnmagunk-
hoz f(iz6d6 viszonyunkra, de a parkap-



csolatainkat, munkahelyi, barati, csaladi
kapcsolatainkat ugyanugy befolyésolja.

Az alacsony onértékeléssel kiizdd
emberekben szdmos olyan meggy6z6-
dés él, amely negativan hat az életiikre:
~hem vagyok elég j6, meg kéne vdltoz-
nom, nem vagyok rd képes, sziikségem
lenne még egy képzésre, nem érdemlem
meg, amim van, nem teszek eleget...”
Ezért még jobban igyekeznek. Ameny-
nyiben az 6nértékelésiink alacsony, haj-
lamosak vagyunk kivilrél varni a meg-
erbsitést. Teljesitményre térekszlink, az
eredményeket hajszoljuk, mert csak igy
érezziik értékesnek magunkat. Meg aka-
runk felelni, tetszeni akarunk, vagyunk
az elismerésre, mert ugy véljik, hogy
csak igy vesznek észre minket. Tanulunk,
hogy tébbre legylink képesek. De kinek?

Boldogabbak vagyunk mindettél? Az
alacsony oOnértékelésli emberek hajla-
mosak masokért élni és dolgozni. Onma-
gukat hattérbe szoritjdk, mert hasznosak
akarnak lenni. Sajat értékeinkre azonban
csakis a sajat bensénkben, és csakis mi
magunk taldlhatunk ra, odakint semmi-

képp.

SZUKSEGLETHIERARCHIA
Most a Maslow-piramis elméletével sze-
retnék foglalkozni, amely az egymasra
épuld emberi szlikségletek hierarchiajat
irja le. Az elmélet szerint az embereknek
el6szor a piramis aljan levé sziikséglete-
iket kell kielégitenitik, miel6tt a maga-
sabb szinteken [évé szikségletekkel
foglalkoznénak.

A piramis legalsé szintjén taldlhatok
a fiziolégiai szikségletek. Ide tartozik
a légzés, evés, kivalasztas, mozgas, alvas,
szaporodds, érzékszervi ingerek. Ezek
kielégitése az elsédleges.

A kovetkez6 szintet a biztonsagi szlik-
ségletek alkotjak. Ide tartozik a szemé-
lyes biztonsag, a pénzigyi stabilitds,
a munkahelyi biztonsag és az egészség
biztositasa.

Ezek folott a szintek folott all a szere-
tet és kdzosség iranti sziikséglet — ezek
a szukségletek a tarsas kapcsolatok és
az érzelmi kotédés kielégitésére féku-
szdlnak. Magukban foglaljak a csaladi
kapcsolatokat, a baratsdgokat és a par-
kapcsolatokat. Az elsé harom szint szik-
ségleteinek kielégitésével mar életben
lehet maradni.

Ezutdn kovetkezik az onbecsilés és
az elismerés iranti sziikséglet szintje. Ez
a szint az elismerés utani vagybol fakad,
tehat azt szeretnénk érezni, hogy érté-
kesek vagyunk, és nemcsak a kdrnyeze-
tink tisztel minket, hanem mi is tisztel-
jik 6nmagunkat. Sajat magunk elisme-
rése nem egyszerU feladat, sokszor egy
életen at tartd kihivas. Ezt a sziikségletet
nem mindenkinek sikeril kielégitenie az
élete soran.

A piramis kovetkezé szintjén az
onmegvaldsitas sziikséglete all. Fontos,
hogy felfedezziik és kibontakoztassuk
a benniink rejlé potencialt, sajat képes-
ségeinket és tehetséglinket. Mindez leg-
inkdbb a tudds és az élmények iranti
vagyrol szol.

A szikséglethierarchia csucsan
a transzcendencia all, avagy az ember
spiritudlis szlikséglete. Maslow kreativ,
el6itéletektél mentes, spontén, etikus, és
a kulsé tekintélyektdl fliiggetlen embe-
rekként jellemzi azokat, akik elérik a pira-
mis csucsat. Ez a magatartas éltaldban
id6sebb embereknél alakul ki. Maslow
szerint ezt az dllapotot az emberek nagy-
jabol 1%-anak sikeriil csak elérnie. En
ennél optimistabb vagyok.

Térjlink most vissza a cikk elején
emlitett n6hoz és férfihoz, akik a fizio-
|6giai, biztonsagi, valamint a szeretet
és a kozoség irdnti szikségleteiket mér
kielégitették. Az elismerés és dGnmegva-
|6sitds szintjét igyekeznek éppen elérni.
Raléptek a fejlédés utjara. Viszont beldl
boldogtalanok és elégedetlenek. Valami
hianyzik az életiikbél. Ugy tlnik, talzot-
tan rohannak, és nincsenek tisztdban
a sajat értékeikkel.

TEGYUNK MAGUNKERT!
Hogyan er6sithetjiik az dnbecsiilésiin-
ket és onértékelésiinket?

1. Kezdjik el tudatosan értékelni
sajat magunkat. Ismerjik el sikerein-
ket és erésségeinket, akkor is, ha ugy
gondoljuk, hogy a teljesitményilink
széra sem érdemes. Ertékeljiik, hogy
empatikusak és figyelmesek vagyunk.
Koncentréljunk a pozitiv tulajdonsaga-
inkra, keressik a személyiségfejlesztés
lehetbségeit.

2. Téaplalkozzunk egészségesen,
mozogjunk rendszeresen és pihenjiink
eleget. Szakitsunk idét a kedvteléseink-

re, er6sitsiik az emberi kapcsolatain-
kat. Ezzel megadjuk sajat magunknak is
a tiszteletet.

3. Szénjunk id6t magunkra. Gondol-
kodjunk el az értékeinken és a vagyain-
kon. Fogadjuk el magunkat olyannak,
amilyenek vagyunk, erre alapozzunk.
Adjunk idét magunknak arra, hogy meg-
tudjuk, kik vagyunk, hogyan reagalunk,
mit érziink. Senki sem tokéletes, de min-
denki egyedi.

4, Taldljunk tdmaszt azokban az
emberekben, akikben hisziink, és akik-
kel jol megértjik egymast. Az érzelmi
kotelékek terén is hajlamosak vagyunk
a mukodésképtelen kapcsolatokra kon-
centrdlni, amelyekb&l nem lépilink ki,
inkdbb probéljuk javitgatni 6ket, még
akkor is, ha latjuk, hogy semmi esélytink.
Fontos, hogy olyan emberekkel vegyik
koril magunkat, akik tdmogatnak min-
ket, mi pedig 6ket. Olyan kornyezetet
teremtsiink, ahol elfogadnak és érté-
kelnek benntinket, ahol megoszthatjuk
gondolatainkat, érzéseinket.

Fontos a rendszeres O&nreflexio,
onmagunk elfogadasa, az egészséges
kapcsolatok fenntartdsa. Fontos, hogy
id6t szakitsunk magunkra, hallgassunk
a megérzéseinkre és ne gyakoroljunk
nyomast dnmagunkra. Oly sokat beszé-
link a feltétel nélkili szeretetrdl, viszont
el6szor azt kell megtanulnunk, hogyan
szeressiik sajat magunkat feltétel nélkdl,
hogyan helyezziik sajat magunkat el6-
térbe. Hiszen a legtobb idét épp sajat
magunkkal toltjik, ezért igazdn megéri
mindezen dolgozni!

Ismét visszatérnék a néhoz és férfi-
hoz. Hiszem, hogyha abbahagyjak
a folyamatos teljesitményhajszat, job-
ban megismerik énmagukat. Felallitjak
sajat prioritdsaikat, megfogalmazzak,
mit tartanak igazan fontosnak, mi teszi
6ket boldogga. Eszlikbe jutnak az almaik
és a vagyaik. Amennyiben képesek lelas-
sitani, lesz idejiik tudatosan dolgozni
onmagukon. Nem kell tébbé ,robotpil-
taba” kapcsolniuk. Mindez hosszu tadvon
segithet az Onismeret és az onértékelés
erOsitésében. Ezzel kéz a kézben meg-
érkezik a boldogsag érzése, amit jelen-
leg nélkiiloznek. Megvan hozzd minden
adottsaguk — ahogy nekiink is.

DANKA HUBSCHOVA
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Etelintolerancia

S

@6 0

Szakemberként egy mara mar népegészségligyi problémara szeretném
felhivni a figyelmet, hiszen szinte mindenkit érint, sokféle klinikai
tiinettel, sokféle megjelenési formaban. Mi is az az ételintolerancia?

INTOLERANCIA

VAGY ALLERGIA?

Nem is gondolnank, milyen komoly kli-
nikai tlinetek jelenhetnek meg ételinto-
lerancia miatt. Etelintolerancia vagy étel-
allergia, ahogy sokan emlegetik, mely
fogalmakat még a klinikus szakembe-
rek is elészeretettel keverik. Bizony, van
kilonbség a ketté kozott! A klasszikus
allergia egy azonnali immunvalasz, mig
az ételintolerancia egy un. késleltetett
immunvalasz. Ez utébbit azért nehéz
azonositani, mert eltelhet 2-3 nap is, mig
a tlinetek jelentkeznek. Ma ettem, ittam
valamit, mert Ugy gondoltam, nem lesz
bajom téle, igy holnap is megteszem,
pedig mar rejtett médon, de vélaszolt ra
az immunallapotom. A jelentésebb tiine-
tek néha ezért késébb jelentkeznek, és
lassan, de biztosan 6ssze is adédnak!

Sajnos méra népbetegség lett ez is,
ahogy a diabétesz, a metabolikus szind-
réma, az iziileti problémak, vagy barme-
lyik sziv és érrendszeri kérkép. Természe-
tesen mindennek van oka, de az értel-
mes, kreativ kommunikacié és a szakmai
tudas hianya értelmetlen megoldésok
felé 16kheti az érintetteket.

J6 lenne megelézni a bajokat, de
hogyan? Lehet, hogy a glutén? Esetleg
a tej? A tojas okoz gondot? Szamos fiatal
és id6s, és az édesanydk is kiizdenek ezzel
a problémaval, de nem értik a valds oko-
kat, mert nincs érdemi felvildgositas. Vasa-
rolunk mindenfélét, mert azt gondoljuk,
ez lesz a megoldas, hogy jobban legyiink.
Megfordulunk szdmtalan rendel6ben,
mert panaszaink vannak (gasztroenterolo-
gia, fll-orr-gégészet, bérgydgyaszat, reu-
matolégia, endokrinoldgia, fajdalomam-
bulancia), de mégsem javul a helyzet.

Miért gondoljunk az ételintolerancia-
ra? Mi a kiilonbség az egyes ételfehérjék
kozott, és hogyan lehet pontositani, tipi-
zalni, ha mar gondoltunk ra? Milyen vizs-
galatok és milyen szakmai megoldasok
vannak? Genetikai eredet vagy szerzett,
szocializacios artalom?
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AZ ETELINTOLERANCIA
Etelintolerancia klinikai tiinetei, megje-
lenési formai:

» gyakori felsd léguti tiinetek (arciireg,
kozépful, garat- és horgégyullada-
sok),

» visszatérd hasi diszkomfortérzetek,
étvagytalanség, puffadas, hasmenés,
savtultengés, esetleg mar kialakult
reflux, gyomor- és bélproblémak
(IBS, IBD),

» bérgydgyaszati tlinetegylttesek
(atipusos dermatitisz, akne, rosacea,
psoriasis),

» megmagyarazatlan tulsuly ill. fogyas,
étvagytalanséag, hanyinger,

» izuleti gyulladasok, autoimmun kor-
képek,

» pszichés, mentdlis zavarok (autizmus,
figyelem- és alvaszavar, viselkedési
problémak),

» gyakori fejfajas, allanddsult migrén.

Az okok:
» szivargd bél szindroma, tonkre-

ment bélboholyszerkezet, krénikus

tapanyaghianyok,

» egyoldalu taplalkozas, szénsavas ita-
lok,

» pszichés, pszichoszomatikus torté-
nések, hosszu ideig fennallé, magas
stressz-szint,

» sokaig szedett gyogyszerek, anti-
biotikumok, drogok, egyéb mérgezd
anyagok,

» specialis koérokozok megjelenése,
elszaporodédsa (gombdk, parazitak,
baktériumok).

Pontos diagnosztika nélkiil csak
taldlgatunk, esetleg prébalunk
eljutni megfelel6 szakren-
delésekre, de sajnos
a mikodokeé-
pes tanacs-
adasok
sokszor
elmarad-
nak.
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HOGYAN SEGITHETUNK?

Meglehetésen régoéta elérheté mar egy
egyszer, ujjbegynyi vérbdl kimutathatd,
immunoldgiai alapokra, ELISA moédszer-
re éplld tesztkészlet, a FoodDetective
gyorsteszt, amely a leggyakoribb 44 féle
ételfehérjére adott azonnali vélaszre-
akcidt teszteli egyértelmten, kénnyen
értékelheté formaban. Egyszer(, gyors,
megbizhat6, informativ. Erdemes elvé-
gezni, mert adatok ismerete nélkil csak
vaktdban 16v6ldozink! Amennyiben
mar tudjuk, melyik ételfehérjével van
problémank, johet az eliminacios diéta,
és ezzel parhuzamosan a legmegfele-
I6bb készitmények célzott alkalmazasa.
A teszt elvégzését rendkivil fontosnak
tartom, magam is régéta alkalmazom,
kozel 20 év munkdja van mogotte!

Mivel ez a probléma szervesen kotédik
az emésztérendszer allapotahoz, annak
megvaltozott mikodéséhez, én a kovet-
kez6 ENERGY készitményeket szoktam
javasolni: PROBIOSAN INOVUM, REGALEN,
CYTOSAN, IMUNOSAN, HAWAII SPIRULINA,
DROSERIN krém. Mindezek természetesen
megfelelé adagolasban, és szigoruan sze-
mélyre, problémdra szabottan.

A magam részérél szeretem latni,
értékelni, 6sszegezni az esetleg meglévé,
nem tul régi szakmai leleteket is, dietéti-
kai utmutatdkat, korabbi gyogyszereket.
Ezek &ttekintése, megbeszélése bizalmi
kérdés, amit tiszteletben kell tartani!

OBRITAN ILDIKO

egészségiligyi, sportegészségiigyi,
taplalkozas, wellness,
életmoéd-tanacsado,

% prevenciés szakember
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A no igazi hodité
Egyik nagy példaképem, Nagy Sdndor azt mondta, hogy

a hatarok azért vannak, hogy kitoljuk 6ket - én pedig ehhez
tartom magam. Elszantan harcolok a bennem é16 barbar
torzsekkel, és igyekszem meghéditani az eddig ismeretlen
érzelmeim és képességeim foldjét. Ahogy szép lassan
felfedezem, mi mindenre vagyok képes, aprankét rajovok,

hogy valdjaban mindenre képes vagyok. Ez a tudat erét ad,
és arra emlékeztet, hogy én is egy hatalommal bir, isteni

_ teremtmény vagyok.

-

KIKOTOBEN

HORGONYZO0 HAJO

JOl ismerem azt az érzést, amikor az
ember fél akarcsak a legkisebb 1épést is
megtenni a valtozés felé vezeté uton —
hiszen egykoron én is csak a jol kita-
posott dsvényeken jartam, és pompdasan
elidéztem kozvetlenil a komfortzéndm
hatérai el6tt. Orokké halas leszek azonban
a sorsnak, hogy kiebrudalt a biztonsa-
gosnak hitt, poshadd ,pocsolydmbdl”, és
megmutatta, hogy az életem sokkal tébb
lehet anndl, mint azt valaha el tudtam
volna képzelni. Lassuk be, a hajékat nem
azért épitik, hogy a kikdtében vesztegel-
jenek, hanem azért, hogy felfedezé utra
és felejthetetlen kalandokra indulhassunk
veluk, dlmaink és vagyaink beteljesitése
felé. A benniink rejlé potencidl kiteljesi-
tése érdekében egyszerlien nem eléged-
hetlink meg csupén az atlagossal. Fel kell
magunkat szivni, at kell torni a kényelmet-
lenség, kétség és talan fajdalom tovisein,
majd ki kell hajéznunk az ismeretlenbe!

FELFEDEZETLEN CSODAK

Megtanulhatnak francidul, 6tvenévesen
elérhetik a legjobb formdjukat, meg-
maszhatjak az Alpokat vagy irhatnak
egy konyvet. Esetleg mindezt egyutt!
Nem szabad kételkedniik magukban,
ne hagyjék, hogy ez az érzés lefékez-
ze Onéket, hiszen aki nem tesz sem-
mit, az nem is hibazhat. Mondanom
sem kell, hogy a nagy célok eléréséhez
hatalmas eréfeszitésekre, valamint még

egy, nélkildzhetetlen ,06sszetevére” lesz
szlikségik — ez nem mds, mint a rend-
szeresség. Hiszen még a nagy mdvek
is 1épésrél Iépésre szilletnek meg, és
bizonydra megértik, hogy az iskolapad-
bol feldllva nem lehet egybdl a csticsok-
ra torni, nem igaz? Nagy Sandor azt
mondta, hogy a hatdrokat ki kell tolni,
nem pedig azt, hogy &t kell 6ket ugrani.
Ugyhogy haladjanak nyugodtan, llitsak
be maguknak a tempét, élljanak fel, ha
elesnek, és ne hibaztassdk magukat, ha
parszor ellenkezé irdanyban indulnak el -
csak menjenek tovébb az uton!

Fektessék az energidjukat és a pénz-
Ugyi forrasaikat sajat magukba, almaik és
vagyaik megvalésitasaba. Ezt senki mas
nem fogja megtenni Onék helyett - ezzel
mar valdszinlileg tisztdban is vannak.
Fejlesszék tokélyre hodito képességeiket
kisebb kildetéseik alkalmaval. A kisebb,
sikeresen teljesitett kihivasok erét adnak,
hogy a nagyobbakkal is megbirkbzzanak.
Mértézzanak meg hideg vizben, sétalja-
nak ott, ahol még sosem jartak, keljenek
egyltt a Nappal! Az élet tele van végte-
len lehet6ségekkel, amelyek kozil ugy
vélogathatunk, akér a csokoladékbdl egy
bonbonos dobozban.

VAN MIERT ELNI

Megtehetem, amit csak akarok, az lehe-
tek, aki csak akarok, de mindig nagyon
figyelek, hogy kézben nehogy a sajat
egdém rabszolgdjava valjak. Mert az ego
képes felettébb nemesnek tliné célok

mogé rejtézni, és arra késztetni minket,
hogy a volgybél kapasbol a hegy csticsé-
ra ugorjunk. Veregessék meg baratsago-
san az ego vallat és etessék meg gondo-
san, hatha akkor békén hagyja Onéket
egy kis id6ére. Mindekdzben pedig ne
tévesszék szem elél, hogy minden, amit
tesznek, azt 6dnmaguk és az élet iranti
szeretetbdl teszik. Nem kell senkinek,
semmit bizonyitaniuk. Huzzak ki a ,kell”
és a ,torekszem” szavakat a szétarukbol!

Mivel biztositsuk azt a kell6 nyomadst,
amelynek hatésara ki tudjuk tolni a hatara-
inkat, és el tudjuk foglalni a komfortzénank
hatarain kivil esé terlileteket? Nem kell
hozzé mas, csak egy kis kivancsisag! Ez az
alapvetéen gyermeki tulajdonsag (amely
a kinai orvoslas szerint a Fa elem miné-
ségével és a maj energidjaval fligg 6ssze)
olyan, mint a novények gyokere, amely
akar a kemény aszfaltrétegen keresztil is
utat tud térni magénak, ha akar.

A nd kivédncsisdga finoman és sze-
retetteljesen képes attérni még a leg-
pusztitébb, d6nrombolé meggyézédések
lerakédasait is, képes megkerilni a vélt
korlatokat, és utat taldl arra, amerre még
soha, senki sem jart. Az Onékben éI6
gyermek kitapossa az utat, és nyomot
hagy maga utdn. Amennyiben utjuk
sordn rataldlnak egy-egy ilyen nyomra,
az segit felidézni, miért is jottek erre
a vilagra. Az Onékben é16 gyermeknek
mindig van miért élnie — 6 az a hédito!

TEREZA VAR VIKTOROVA

VITAE MAGAZIN ~ 19




a mai napig fejlédik.

Magam is sok mindent kiprébaltam
mar sajat gyogyuldsom, gyermekkori és
fiatalkori traumaim, fajdalmaim oldasa
érdekében, de igazan elengedni a mul-
tat, begyogyitani a régi sebeket és visz-
szaadni testem egészségét csak ezzel
a moédszerrel tudtam. A technika rend-
kivil gyors és hatékony tud lenni, az
eredmények szinte azonnal érezhetdk,
rdadasul anélkil, hogy a mult fajdalmas
eseményeit Ujra 4t kellene éIni (mig sok
mas modszer éppen erre a technikara
épit).

Miért a theta healing nevet kapta
a modszer? Azért, mert a technika a thé-
ta-agyhulldmmal dolgozik, és a metédus
azon meggydézddésen alapszik, hogy tar-
tos és gyors valtozésokat, eredményeket
leginkabb théta-dllapotban lehet elérni.

THETA AGYHULLAM

Az agy folyamatosan hulldmokat bocsajt
ki, kiilonbozé frekvencidkon. Kiilonféle
tevékenységek végzésekor mindig egy
adott frekvencia dominal. Otféle agyhul-
ldmot kiilonboztetlink meg: alfa, béta,
théta, delta és gamma agyhullamot.
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Terapias modszerek %)

Theta healing

A ThetaHealing® médszer megalkotéja az Egyesiilt
Allamokbél szarmazé Viana Stibal. Végzetes betegségekkel
és haldlos diagnoézisokkal kisért életutja az emberi batorsag
és kitartas, valamint a legy6zhetetlen belsé erd lenyligoz6
torténete, amely egyszerre szol a mély hitrél és a Legfelsébb
Intelligencidhoz, azaz a Teremt6 Er6hoz, a Mindenség
Forrasahoz valé kapcsolodasrél. Viana minden alkalommal
hajlandé volt egyre mélyebbre menni a lathaté felszin ala,
ennek készonhetéen szamtalan préobalkozas és tévedés,

a problémak okainak megértése, tovabba az uj megoldasok
alkalmazasa révén eljutott a ma mar vilagszerte ismert
modszer megalkotasdig. Ez a technika egyébirant mind

. e
an W

Béta agyhulldm (14-28 Hz) - ez az
aktiv és éber dllapotra jellemzé, altaldanos
frekvenciatartomany, tehat amikor beszé-
ltink, gondolkodunk, kommunikélunk.

Alfa agyhulldm (7-14 Hz) - ez egy
nyugodt, meditativ, ellazult allapot.

Théta agyhulldm (4-7 Hz) - ez az
ellazulds nagyon mély allapota, amikor
allomba zuhanunk, de ezt az allapotot
hasznaljak a hipnézis soran is. Ebben
az allapotban megnyilik a tudatalattink,
ahol a véleményilinket, a vildggal és
onmagunkkal szembeni magatartasun-
kat, ebbdl fakaddan a viselkedésiinket
és az altalunk atélt érzéseket iranyitd
hitrendszerlink taldlhaté. Ezek a belsé
meggyéz&dések hatdrozzak meg a reak-
ciéinkat, illetve azt, hogyan oldunk meg
bizonyos helyzeteket. A széban forgd
megoldasok lehetnek mlkoddképesek,
mukodésképtelenek, gyermetegek vagy
akar blokkold jelleglek is.

Abban az esetben, ha képesek
vagyunk tudatosan mozogni a théta élla-
potban anélkil, hogy elaludnank (ennek
elsajatitasa a ThetaHealing® alapkurzusa-
nak fé célja), akkor megtanulhatjuk tuda-

tosan felismerni és megvéltoztatni a kor-
latoz6, miikddésképtelen programokat
és viselkedési mintdkat, aminek kdszon-
hetéen atformalhatjuk azokat tdmogatd,
mikodéképes meggyézédésekké.

A GYOKERPROBLEMAK

Egy teljes tanfolyamot szentellink annak,
hogy elsajatitsuk az ,4sas” technikajat,
tehat megtanuljuk, hogyan kutathatjuk
fel a probléma gyokerét, azaz a berdg-
z6dott  hitrendszereket. Megprébal-
juk tehdt a ,nem vagyok j6 semmire”,
,csalédast okoztam (Istennek)’, biinte-
tést érdemlek”, ,nem érdemlem meg
a szeretetet” tipusuy, rendkivil korlatozé
életérzéseket felkutatni a tudatalatti-
ban. Ezek a negativ meggy6z&dések
dltaldban nagy érzelmi toltettel paro-
sulnak — képzeljuk el éket példaul egy
szlirke szinl ,energiacsomagként” —,
amely gyakran valahol a testben, a szer-
vekben, a csontokban rakédik le. Eze-
ket az érzelmi blokkokat fel kell oldani,
a negativ meggy6z6déseket meg kell
szlintetni, és pozitiv, tdmogatd mintékra
kell 6ket cserélni. A médszer egészen




sejtszintig hatol, befolyasolja a hitrend-
szerlinket, és hatdssal van a DNS-linkre.
Kozvetlenul hat az idegrendszerre, ugy,
hogy megsziinteti a régi idegkapcsolé-
dasokat, és Ujakat hoz létre helyettik.
Minden érzelem meghatdrozott frek-
vencidn rezeg - az 6rém, a boldogsig
és a szeretet rendkivil magas frekven-
cian rezeg, ezek az érzelmek tdmogatjak
a szervezet muikodését és gydgyitanak;
a szomorusag, a sajnalat, a blintudat és
a szégyen alacsony frekvencidju érzel-
mek, amelyek leterhelik a testet, gatoljak
az energia aramlasat, a szervek taplala-
séat, és igy tovdbb. Errdl részletesebben
David R. Hawkins: A tudatszintek meg-
haladdsa cim( kényvében olvashatunk.
A ThetaHealing® egy kvantum alapu
modszer, amely sordn a medfigyel6 ira-
nyitja az egész folyamatot. E folyamat-
ban a ,megfigyelé-tanu” is aktivan részt
vesz, és belsd ldtasaval vagy mas érzék-
szervével ,megfigyeli’, ahogyan az ideg-
rendszerben Uj kapcsolatok alakulnak
ki, ahogyan a sejtek rdhangolédnak az
Uj, pozitiv érzések befogaddsara, mikoz-
ben a régi, korldtozé érzelmi mintak
megszlinnek, illetve a korlatozé érzések
receptorai bezérédnak. Ezt a folyama-
tot nevezziik az ,érzések feltoltésének’,
amely soran gyakorlatilag megtanitjuk
a testet és az idegrendszert arra, hogyan
érzékelje és fogadja be a pozitiv érzel-
meket. Ez a munka sejtszinten zajlik,
hatdsa a DNS-re is kiterjed, akar hét

generaciora visszamendleg (ez az allitas
tudomanyosan igazolt).

Sok ember — példaul nehéz gyermek-
kor miatt — csak szavak szintjén ismeri
az olyan pozitiv érzéseket, mint amilyen
a nyugalom, az 6rém vagy a boldog-
ség, de képtelen ezek megélésére, ezért
gyakran szomorusagban, fajdalomban
és lemondasban éli az életét. Az ilyen
emberek szdmdra ez a munka egészen
egyedilallé, mivel az érintettek életiik-
ben taldn el6szor érzékelik a tiszta 6rom
frekvencidjat (szomorusag nélkil) vagy
a tiszta boldogsag érzését (fajdalom vagy
az elrontastdl valé félelem nélkil) fizi-
kai sikon. Igy egy depressziéval kiizdé
ember is megtapasztalhatja, milyen érzés
depresszié nélkul élni (tehdt milyen az,
amikor elzérjuk a depresszié receptorait).

Amennyiben sikeriil mindemellett
azt is felismerniink, hogyan szolgaltak
és gazdagitottak minket a kiilénb6z6
nehézségek (példaul sokkal érzékenyeb-
bek lettlink), és mi mindent tanultunk
meg altaluk (példaul 6nallésagot, prob-
Iémamegoldast, tiirelmet), akkor a tera-
pia eredményei tartdsak lehetnek.

HOGYAN SEGITHET?

A ThetaHealing® segitségével jelen-
tésen javithaté az életmindség és az
emberi kapcsolatok (csaladi, munkahe-
lyi kapcsolatok egyarant). Amennyiben
megértjiik, mit hordozunk a tudatalat-
tinkban, és ezeket a tartalmakat képe-

sek vagyunk feloldani és &tirni, felsza-
badulhatunk az életiinket tonkretevé
félelmek és fébidk (példaul tériszony,
klausztrofébia, maganytol val6 félelem
vagy tomegiszony) alél. Mindennek
segitségével képesek lesziink feloldani
a traumatikus élethelyzetek (egy kozeli
hozzatartoz6 elvesztése, autdbaleset,
hosszan tarté kérhazi kezelés gyermek-
korban, bantalmazas) okozta fesziiltsé-
get és stresszt, amelyek, ha feldolgozat-
lanok maradnak, szomorusagot, fajdal-
mat, elégedetlenséget okoznak. Megéri
mindezen dolgozni, nem igaz?

A tudatalattinkban felkutathatjuk
azokat a multbéli nehéz élethelyzeteket
is, amelyek fizikai betegségek kialakula-
sdhoz vezettek, akar 6roklott, genetikai
szinten is (példaul, ha az adott betegség
mar az édesanyankndl vagy az 6 édes-
anyjanal is jelentkezett). Ezek mdgott
sokszor elfojtott fajdalmak, csaladi titkok
dlinak, amelyek energetikai lenyomat-
ként blokkoljdk a test egy-egy funkci-
ojat. A betegségek okainak feltarasa
a théta hulldm segitségével viszonylag
egyszerl. Fontos megérteni a betegség
masodlagos ,hasznat” is: mire j6 nekem
a betegség, mit tehetek meg altala,
vagy mitél mentesit? Ehhez az kell, hogy
maradéktalanul 8szinték legylink sajat
magunkkal szemben. Ez az egészség
nev(,széf” egyik kulcsa.

MON AKIRAH OBERMAJEROVA

KORLATOZO HIEDELMEK

Egy kliensem kapcsolati problémak
témakorével érkezett hozzam - ugy
érzi, otthon szolganak tekintik, mell6-
zO6ttnek és lathatatlannak érzi magat.
Az ,asés” soradn kiderult, hogy klien-
sem szllei sokat veszekedtek, és még
gyerekkordban elvdltak. Ez a né azt
a traumat cipeli a tudatalattijaban,
hogy imadott édesapja elhagyta 6t.
Mindebbdl néként a kdvetkezd hit-
rendszert alakitotta ki magaban: ,nem
vagyok szeretetre mélté — én tehetek
arrél, hogy apa elment -, rossz vagyok
(ha nem rosszalkodnék ennyit, ha téb-
bet segitenék...) —, mindezért blintetést

érdemlek.” A vonzés térvénye mentén
Ujra és Ujra olyan helyzeteket vonz
be az életébe, amelyek megerdsitik
ezeket a belsé meggydzédéseket,
melyek lehetévé teszik, hogy ismét-
I6déen atélhesse ezeket az érzéseket,
egészen addig, amig ezt a mechaniz-
must meg nem érti, és meg nem
véltoztatja magaban. Igy tébb mint
val6szinl, hogy kliensemet a partne-
rei el fogjak hagyni egy szereté miatt
(akarcsak az édesapja), 6nmagat fogja
hibaztatni ezért (6 tehet rdéla), hat-
térbe szoritja a sajat vagyait, alma-
it, hobbijait, tulzottan alkalmazkodik

(mert régen & rossz volt, és az apja
ezért ment el), és inkdbb allanddéan
kiszolgdl majd masokat, f6z és takarit
(ha régen tobbet segitett volna), amit
azonban otthon senki nem értékel,
még a gyerekek sem, hat még a part-
nere, aki ezt tetézve gyakran le is szidja
és megaldzza (hiszen neki blinhédnie
kell, rdadasul nem mélto a szeretetre).

Ezeket a korldtozé hiedelmeket fel
lehet oldani, meg lehet szlintetni, és
az életet tdmogatd, segité meggyd-
z6désekkel lehet Sket helyettesiteni.
Mindezt az érzelmekkel valé munka is

megerdsiti.
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Paradicsom

a Paradicsombol

El tudjak képzelni az életet paradicsom nélkiil? A mennyei olasz
paradicsomszdsz, a caprese tipusu, gyors, nyari vacsorak vagy a siilt krumplira
nyomott ketchup nélkiil? Még belegondolni is szérnyd, igaz? Olyan lenne

ez, mint Olaszorszdag pizza nélkiil. A paradicsom lenylig6zé névény, mind
torténelmi, mind taplalkozasi, mind pedig gasztronémiai szempontbdl.

MIFELE NOVENY

A PARADICSOM?

A paradicsom a burgonyafélék csaladja-
ba tartozé novény, akarcsak a krumpli,
a padlizsén vagy a paprika. A paradi-
csom termése botanikai szempont-
bol bogyoétermés, a gasztrondmidban
mégis zoldségként tartjuk szdmon. Az
Amerikai Legfelsébb Birédsdg 1893-ban
kijelentette, hogy a paradicsom hivata-
losan is zOldség lesz — bar ezt a dontést
adéligyi megfontoldsbdl hoztdk meg.

A paradicsom eredendéen Dél-Ame-
rika nyugati terileteirdl, egész konkrétan
a mai Peru, Ecuador és Eszak-Chile vidé-
kérél szarmazik, ahonnan tovabbterjedt
Mexikoba is. Pont az aztékok tartoznak
az elsé olyan nemzetek kozé, amelynek
tagjai a paradicsomot a mindennapi étke-
zéslik részévé tették. Eurdpaba a spanyol
tengerészek jovoltdbdl jutott el a XVI. sz3-
zadban, bér az 6reg kontinensen eleinte
diszndvényként termesztették, mert azt
hitték, hogy mérgez6. Erdekességképp:
az Eurépaban elséként ismertté valt para-
dicsomok sarga szintek voltak, innen
ered a novény elsé ismert, pomodoro
neve is, amelynek jelentése ,arany alma”

MIERT EGYUNK

PARADICSOMOT?
A paradicsom Osszetételének tobb mint
90%-a viz, igy ennek kdszonhetden rend-
kivul hidratald, alacsony kalériatartalmu
ételrdl van szé, a benne talalhaté rostok
pedig javitjdk az emésztést. Szamtalan
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olyan anyagot tartalmaz, melyek figye-
lemremélté egészségligyi elényodkkel
birnak. Ezek koziil is az egyik legfonto-
sabb a karotinoidok csoportjaba tarto-
z6 likopin, amely a paradicsom pirosas
szinét adja, és er6s antioxidansként hat.
A likopint gyakran hozzak 6sszefliggésbe
sziv és érrendszerei betegségek, tovab-
bad egyes daganatos megbetegedések
(féleg a prosztatardk) kialakuldsanak
megelézhetéségével, valamint az ore-
gedés folyamatdnak lelassitdséval. Fon-
tos azonban felhivni a figyelmet, hogy
a likopin szervezeten beliili felszivoda-
sat nagyban segiti, ha a paradicsomot
fogyasztés el6tt hdkezeljiik.

A paradicsom tartalmaz C-vitamint és
a véralvadashoz nélkildzhetetlen K1-vi-
tamint, tovdbbda kisebb mennyiségben
A- és B-vitaminokat is. Taldlunk még
benne a vorosvérsejtek termelédéséhez,
valamint a magzat megfelel6 fejlédé-
séhez elengedhetetlen folsavat is. Az
4svanyi anyagok kozil pedig elsésorban
kdliumot, amely szabdlyozza a vérnyo-
mast és hozzjarul az izmok megfelel
mukddéséhez, valamint a szénhidratok
anyagcseréjéhez szikséges krémot,
amely fokozza az inzulin hatékonysagat.

MIRE FIGYELJUNK?

A fent emlitett joétékony tulajdonsagok
dacdra fel kell hivnunk a figyelmet arra,
hogy a paradicsom nem- mindenkinek

tesz jot. Egyeseknél allergids reakciokat
valthat ki, kiilondsen akkor, ha az ille-
t6 hisztaminérzékeny. A paradicsomban
taldlhaté oxalsav sulyosbithatja a veseko-
ves vagy koszvényes betegek allapotét.
Az irritdbilis bél szindromaban szenve-
dbknek szintén érdemes megfigyelni,
hogyan hat szervezetiikre a paradicsom
fogyasztésa. Az éretlen paradicsom, vala-
mint a ndvény levelei és széra mérgezd
szolanint tartalmaznak, amely nagyobb
mennyiségben veszélyes is lehet, kilo-
ndsen a gyerekekre nézve.

PARADICSOM A KONYHABAN
Paradicsomot reggeltdl estig, barmikor
fogyaszthatunk. Inditsuk a napot egy
gazdag izraeli shakshukdval, ebédre
fogyasszunk valamilyen paradicsomle-
vest, példaul gazpachét, vagy készitsiink
beléle szészt egy féételhez — legyen
sz6 akdr paradicsomos husgombécrdl,
akdr valamelyik olasz spagettirdl, pizza-
rél. Vacsordra dobjunk 6ssze egy gyors
tésztat vagy izletes salatat, esetleg siilt
halat paradicsommal. A friss paradicsom
azonnal feldobja barmilyen szendvics,
toltott baguette vagy melegszendvics,
esetleg toast izét. Készithetlink beléle
plrét, stritményt, dzsuszt vagy ketchu-
pot. A konyhaban gyakran hasznalatos
az aszalt paradicsom is, amelynek 4tiit6
ize semmivel sem potolhaté.

A j6 mindségu, érett paradicsom ter-
mése kemény, sima fellleti, nincsenek
rajta foltok, élénk szinl és kellemes illaty,
kilonodsen a szara kornyékén. A foltos,



helyenként puha vagy természetellene-
sen kemény paradicsomokat messzire
keriiljék! Vasaroljanak inkdbb termeldi
piacokon vagy kozvetleniil a magyar ter-
meszt6ktdl. Idedlis esetben helyi forrdsok-
bdl szerezzék be a zoldséget, tehdt olyan
terméseket vegyenek, amelyeket nem
éretlen allapotban szedtek le, hogy aztdn
a szallitas ideje alatt hagyjak 6ket beérni.

A paradicsomot nem szabad
hltészekrényben tdrolni, mert az ala-
csony hémérséklet tonkreteszi az izét,
aromdjat. A legjobb, ha szobahémér-
sékleten taroljuk egy lyukacsos talban,
és o6vjuk a kozvetlen napsugdrzastol.
Amennyiben mégis a h(itében szeretnék
tarolni, fogyasztas el6tt legaldbb egy
oréval vegyék ki, hogy kibontakozhas-
son az ize.

EGYSZERUEN NAGYSZERU

A paradicsom egyszerien fantasztikus
ndévény! Barmikor fogyaszthatd, minden
ételhez remekil passzol, és soha nem
nyulhatunk mellé vele. Tudjak, nyaron
milyen formaban kedvelem leginkdbb
a paradicsomot? Fokhagymaval, feta
sajttal és olivaolajjal 6sszesiitve, kova-
szos kenyérrel kitunkolva, kdzvetlendl
a tepsibél. Ontsenek maguknak mellé
egy pohar hivos fehérbort, és élvezzék
a paradicsom paradicsomi izét!

ZUZANA KOMURKOVA

SHAKSHUKA
HOZZAVALOK: 2 evékanal olivaolaj,
1 nagyobb fej hagyma, 1 piros papri-
ka, 2 gerezd fokhagyma, 1/2 kévéska-
ndl romai kdmény, 1 kavéskandl fustolt
flszerpaprika, chili izlés szerint, 400 g friss
paradicsom, s6, fekete bors, 4 tojés, kori-
anderzodld vagy petrezselyem.
ELKESZITES: Apréra vagjuk a hagy-
mat, majd felkockazzuk a paradicsomot,
paprikdt. Egy mélyebb serpenyében
felmelegitjiik az olivaolajat, lvegesre
dinszteljuk rajta a hagymat. Hozzdadjuk
a paprikdt, az atnyomott fokhagymat
és a fliszereket. Az egészet Osszesiit-
juk, majd beletessziik a paradicsomot.
Sézzuk, borsozzuk, majd fed6 alatt kb.
20 percig paroljuk, idénként megkever-
juk. Végil kisebb mélyedéseket forma-

zunk a masszaban, és beleltjik a tojaso-
kat. Lejjebb vessziik a héfokot, és hagy-
juk a masszét kevergetés nélkiil bugyog-
ni, amig meg nem szildrdul a fehérje,
de figyeljink, hogy a tojassérgdja szép
folyékony maradjon. Korianderrel vagy
petrezselyemmel, esetleg morzsolt feta
sajttal megszorva télaljuk.

PARADICSOM-KREMLEVES
PARMEZANCSIPSSZEL
HOZZAVALOK: 1 kisebb fej hagyma,
1 gerezd fokhagyma, 30 g vaj, 1 evé-
kanal sdritett paradicsom, 1 evékanal
nadcukor, 700 g érett paradicsom, 0,5 |
alaplé, 100 ml tejszin, 1 kavéskanal so,
1/2 kévéskandl 6rolt fahéj, friss bazsa-
likom vagy oregan¢, fekete bors izlés
szerint, reszelt parmezan a csipsz elké-
szitéséhez.

ELKESZITES: Vajon megdinszteljiik az
apréra vagott hagymét és a fokhagy-
mat, hozzaadjuk a s(ritett paradicso-
mot, a cukrot és megpiritjuk. Beletesz-
sziik a felvdgott paradicsomot, majd
par perccel késébb hozzadntjik az
alaplevet. 15 percig fézziik. Hozzaont-
juk a tejszint, beletessziik a fahéjat és
a flszernovényeket, majd hagyjuk par
perc alatt 6sszeféni. Botmixerrel kré-
mesre turmixoljuk, sézzuk, borsozzuk.
Kdzben elkészitjik a parmezéncsipszet:
sutépapirral kibéleliink egy tepsit, amire
kisebb kupacokban elhelyezziik a reszelt
parmezant, majd kb. 8 percre betessziik
190 °C-ra el6remelegitett stitébe.

PARMAI SONKABA TEKERT
OLASZ TOKEHAL
HOZZAVALOK: 4 adag tékehal vagy mas
fehér husu hal, 4 szelet parmai sonka,
4 ev6kanal olivaolaj, 1 lilahagyma, 500 g
cherry paradicsom, 2 marék zold oliva-
bogyo, friss bazsalikom, sé, bors.
ELKESZITES: A sttt 220 °C-ra el6-
melegitjik. Egy tepsibe tesszik a cik-
kekre vagott hagymat és paradicsomot.
Sézzuk, borsozzuk, lecsépogtetjik oli-
vaolajjal, és dsszekeverjik. Kb. 15 percig
sutjik. A haldarabokat parmai sonkaba
tekerjik. A sitében silt zoldségekhez
hozzdadjuk az olivabogyét, és ratesz-
szlik a halat a tetejére. A tepsit tovabbi
15 percre visszatoljuk a siitébe. A kész
ételt bazsalikomlevélkékkel és piritott
baguette-tel télaljuk.

PARADICSOM CHUTNEY
HOZZAVALOK: 2 kg paradicsom, 500 g
hagyma, 5 gerezd fokhagyma, 2 evé-
kandl olivaolaj, 1770 ml fehérborecet,
300 g barna cukor, 1 teédskandl 6rolt
rémai kdmény, 1 kdvéskanal fekete bors,
1 kdvéskandl mustdrmag, 1 evékandl
6rolt édes flszerpaprika, valaszthato:
chilipaprika, gydmbér, alma, szilva, séar-
gabarack, 4fonya vagy mazsola.

ELKESZITES: A paradicsomokat
bevagdossuk, forrd vizzel leforrdzzuk,
majd hideg vizben leh(tjik és megha-
mozzuk, eltdvolitjuk a magokat, és fel-
daraboljuk. Olivaolajon megfuttatjuk az
apréra vagott hagymat és fokhagymat.
Hozzdadjuk a paradicsomot és a bor-
ecetet, majd fedé alatt fél 6rdig paroljuk.
Beletessziik a cukrot, a fliszereket, és
a tobbi valasztott alapanyagot. Tovabbi
fél 6rdig f6zzlik, amig be nem sdrdisodik.
A kész chutney-t forré vizzel kioblitett
Uvegedényekbe toltjik. Amennyiben
szeretnénk, sterilizdlhatjuk vagy bete-
hetjiik egybdl a h(itébe.
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Régmult viragok illata

A nyéri zaport kdveto foldes leveg®é friss, tiszta illatat érezték-e mar? Ugye
megvan az élmény, amikor a nyilé akac és az orgona illatat felénk hozza a szél?

Azt mondjuk magunkban: ez az, ez mar a tavasz! Ugye 6sszefut a nyal a szankban,

amikor a pékségbél kiaramlik a frissen siilt kenyér illata? A fenyd, a fahéj, a narancs
és mézeskaldcs illatarol a karacsony hangulata elemi erével tor fel a semmibol!
Az illatok szamtalan emléket, teljesen varatlanul felidézhetnek szamunkra.

LAz illatnak meggy6zé ereje van, erésebb
a szavakndl, pillantdsokndl, érzelmeknél
és akaratndl. Az illat meggy6zé erejét nem
is lehet elhdritani, mert az illat lélegze-
tlinkkel egytitt keriil a tiidénkbe, betélt,
elborit, és nincs ellenszere.”

(Patrick Stiskind)

Az ember mar csak
olyan, hogy szereti
tudni, mi irdnyitja az
érzékeléseit. Marcel
Proust francia iré nyo-
man Proust-jelenségnek
nevezték el ezt a ,szag-
emlékezést”, ugyanis az iré egyik regé-
nyének (Az elt(int id6 nyomdban) szerep-
16jénél varatlan emlékképeket hivott el
egy teasltemény ize, illata. Azéta mar
tobb kisérlet is igazolta a Proust-effek-
tus valodisdgét, egyéb kapcsolddasat
a zenéhez, a szines fényekhez, az illatok
egyidejl alkalmazasaval. A memoridnk
és a szaglasunk, illatérzékelésiink szo-
rosan kapcsolédik a limbikus rendsze-
riinkhoz, az agynak az érzelmekért és
emlékekért felelés részéhez.

AZ ILLATOK VARAZSA
Régi megfigyelés, hogy bizonyos illatok
masként hatnak rank, a hangulatunkra,

a viselkedéstinkre. A nyilé viragok, aro-
mds novények ezerféle illatot, szagot, de
akdr bzt is képesek drasztani. Ezek sokfé-
lesége kozott eligazodva kell a szamunk-
ra kivénatos illatot kivalasztanunk, hogy
adott helyzetben érzelmeinknek is ele-
get tegylink. A féradt, gyenge, kimerdlt
léleknek egy élénkité, friss illat nyujthat
enyhlést, hogy atvészelje a mélypon-
tot. llyen lehet példdul a citrusos illatok
sokasaga, a rozmaring, de a mentafélék is.
A tulhajszolt, stresszes embernek a meg-
nyugtato, lazitast, alvast eléseqité illat
lehet a megfeleld. llyen lehet a rézsa,
citromf(, levendula, kamillavirdg illata is.

Van egy olyan kilonleges, 6&si, illa-
tos virdg, amelyet a legrégebbi id6kbdl
ismer, és legsokoldalibban haszndl fel
ma is az emberiség. Ez a virdg a valodi
levendula, amely a Foldkozi-tenger mel-
Iékén, Dél-Eurépaban 6éshonos. Dél- és
Ko6zép-Olaszorszagban, Dalmécidban,
Gorogorszagban, de féként Dél-Francia-
orszagban, Spanyolorszagban vadon
termdé novényként terjedt el vilagszerte.
Fény- és melegigényes, fagyt(rd, éveld
félcserje. Kozmetikai készitményekben
wvildgbajnok’, szappanok, tusfirdék és
furdéolajok, dezodorok és testapolok
sokasaga bizonyitja ma is a létjogosult-
sagat az orvosi levendulavirag (Lavandula

officinalis) ill6olajanak. Hatéanyagat
féként értékes illéolaja adja, melyet viz-
g6z-desztillacié utjan nyernek ki a névény
virdgaibol. Az illéolajaban linalil-acetét,
borneol, kamfor, citronellol, geraniol,
flavonoidok, kumarinok, cserzéanyagok,
szterolok Osszetevoéit taladljuk.

A levendula a tisztasag jelképévé valt
vilagszerte, igy nélunk is. Nagymamaink
szekrényeibdl sosem hidnyzott a leven-
dula széritott virdga, amely a molyok ellen
biztositott és biztosit manapség is védel-
met. Levendulavirdggal illatparnédkat,
kicsi zsdkocskéakat toltenek meg, melyet
a szekrények, fehérnems fiokok tartozé-
kaiként hasznalunk. A levendula molyirté
hatésarél a XVI. szazadban Melius Juhdsz
Péter igy ir: ,hdnd a ruhdc kézzé és nem
hadgya a Molynac meg enni".

Hazénk elsé levenduldsat Tihanyban
telepitették 1920-ban, Franciaorszagbol
hozott szaporitéanyagokkal, mely jelen-
leg is nagy népszerliségnek orvend. Ez
az 6slevendulds Bittera Gyula keze nyo-
mat dicséri, emlékét 6rzi.

LEVENDULA

AZ EGESZSEGERT

A levendula virdgdrog forrazatat és az
illéolajat nyugtatdszerként alkalmazzak
ideges, feszilt allapotok, tulterheltség



esetén. Almatlansag, ideges gyomor- és

bélpanaszoknal, valamint az epem(ko-

dés fokozasara is hasznos. Gyogyflurdének
elkészitve lazité és nyugtatd hatés érhetd
el. Szeszes kivonata — bedorzsoléssel -
idegzsabak, reumatikus és izileti fajdal-
mak elleni kival6 szer. Hatdsaban erétel-
jes fert6tlenit6 (virus, baktérium, gomba
ellen hatékony), csillapitja a fajdalmakat
és gorcsoket, csokkenti a gyulladasokat.

Csodas hatasai rendkivil szélesko-
riek:

» elallitja a vérzést (orrvérzést is),

» csillapitja a sérllések okozta fajdal-
mat és a fejfajast (@ migrénest is),

» oldja a gorcsoket, a fesziltséget,
enyhiti a kellemetlen nyomasérzést
(PMS),

» semlegesiti az allati méreganyagokat
(példdaul rovarcsipések),

» tavol tartja a rovarokat (tetveket, kul-
lancsokat, molylepkéket),

» léguti fert6zések, torokgyulladas,
influenza, horghurut, asztma, sziv-
probléma, hasmenés, hanyds, koho-
gés, reumatikus- és izomfajdalmak
esetében segithet,

» erbsiti azimmunrendszert.

Lelki hatasok tekintetében kuiilonle-
ges, eredményes és az egész szervezetre
pozitivan hat. Fesziiltségold6, megte-

remti a belsé békét és stabilitdst azzal,
hogy kontroll alatt tudja tartani az érzel-
meket. Nyugtaté hatasa erételjes, mely
kihat a zavartalan alvas megteremtésére
is. A leterhelt szivet és érrendszert nyug-
tatja, a vérnyomast is képes normalizalni.
Megsziinteti a szorongast, a félelmet, az
aggodast, depressziot. Az elfojtott és
halmozédott negativ érzelmeket segit
feldolgozni, az 6szinte 6nazonossag ira-
nyaba vezeti hasznélojat.

A bdrapoldsban szinte nélkilozhe-
tetlen! Gyors regeneralasra képes a nap-
égett bor esetében, de a forrazast, vaga-
si- és horzsolt séruléseket, zizodasokat,
véralafutasokat is gyorsan regenerdlja.
Ekcéma, somor, dermatitisz, herpesz,
akne, rovarcsipés kezelésére is alkalmas.

Nem utolsésorban, a kozmetikai ipar
nélkilozhetetlen alkotéeleme.

LAVENDER ILLOOLAJ

Az ENERGY aromaterapias esszencidi

kozil a levendula (LAVENDER) ill6olaj

a Tliz-Fa elemet képviseli, energetikailag

hlvos, szaraz jellegu. A készitmény tera-

pids hatasu és bio mindsitésd, 100%-ban
természetes, tiszta Osszetevéket tartal-
maz.

Sokoldalt felhasznélasi maédjat jol
ismerjuk, de néhdny lényegeset emlit-
stink meg:

» Inhaldlds - csepegtessiink 2-3 csepp
levendulaolajat az aromadiffiizorba
vagy a parasitoba.

» Masszazs és bdéron torténd alkal-
mazas - keverjiink 4-6 csepp leven-
dulaolajat 20 ml novényi olajba
vagy az éppen aktudlis Pentagram®
gyégynovénykrémhez, vagy akar
a CARALOTION testapoldhoz.

» Furdék - az esszencidt keverjik
Ossze valamely olddszerrel, emulge-
atorral (novényi olaj, magas zsirtar-
talmu tejszin, barmely Pentagram®
krém, CARALOTION testapold krém),
ezutan adjuk hozzad a fiurddvizhez.
A nagyobb hatékonysdg elérésé-
ért furddviziinket gazdagithatjuk
BIOTERMAL fiird6séval is, a jobb fel-
szivodas érdekében. A flird6zés ajan-
lott ideje kb. 20 perc.

EGY LILA
A LELKUNKNEK

A levendulavirdg szinével, a lilaval
a harmadik szem csakrahoz kap-
csolodik. Erésithetjik az illéolaj
hasznalataval a tisztanlatas képes-
ségét, spiritualitdsunkat, a muvé-
szi kreativitast, a nyugodt er6t,
a kiegyensulyozott stabilitdsunkat.
Zaklatott vildgunkban erre nagy
szlikségiink van.

,S kiszdllunk majd egy csoddlatos

tdjon,

Hol semmi sincs, csak illat és meleg:

Félszikkasztjuk a kénnyeinket

S megengeded, hogy szeresselek...”
(Ady Endre)

k N

Az illéolaj adagoldsa teljes test-
furd6 esetén: keverjink el 3-6 csepp
levendulaolajat 20 ml novényi olajban,
150 ml tejszinben vagy egy tedskanalnyi
Pentagram® krémben. Az igy elkésziilt
elegyiinket oszlassuk el egy kddnyi meleg
vizben.

Az illoolaj alkalmazasa labfird6 ese-
tén: keverjink el 2-5 csepp levendu-
laolajat 15 ml névényi olajban, 75 ml
tejszinben vagy egy tedskanalnyi Pen-
tagram® krémben. Egy nagyobb méretd
lavort engedjlink fel meleg vizzel, majd
keverjik el benne az elegylinket. A viz
a bokankat is lepje el. A labflrdé a talpa-
kon talalhaté reflexpontokon és a béron
at fejti ki jotékony hatasat.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,

klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub 1
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Goil és

a ,halhatatlansag itala”

Sok-sok évvel ezel6tt az egyik kollégamnal jartam manualterapias kezelésen.
Kozben beszélgettiink errél-arrél, és 6 ajanlotta a szemem egészsége miatt

a goji bogyét. A kollégam tibeti lamaktol tanulta a fogasokat, sajatitotta

el a kimozgatasok minden fizikai és energetikai csinjat-binjat. A tibetiek
mondtak neki, hogy a Tavol-Keleten nagyjabél mindenre ajanljak a gojit, hiszen
a vérkeringés serkentésén keresztiil minden egyes sejtiinknek jot tesz.

ENERGY
ORGANIC GOJI
i A goji masik neve
! kinai 6rddgcérna, ami

? az ENERGY kinalata-

ban bio mindségu, és

por formaban érhet6
el szdmunkra. Nagyon fontos a miné-
ség! A piros szin(, széritott goji bogydt
el is rdgcsalhatjuk vagy bedztathatjuk
vizbe, és teaként, illetve turmixokhoz
adva fogyaszthatjuk, vagy akar kasak-
hoz is adagolhatjuk. Az ORGANIC GOJI
por nagyon kdnnyen hozzaadhaté tur-
mixokhoz, de a kasdk tetejét is meg
lehet hinteni vele. Véleményem szerint
turmixba téve nagyon izletes, almaval és
Oszibarackkal egyutt kiilondsen finom.

MIERT JO NEKUNK A GOJI?

A goji szdmos olyan vitamint és asvanyi
anyagot tartalmaz, ami az emberi szer-
vezet szdmara igen hasznos. A vitaminok
kozil megtaldlhaté benne a C-vitamin
(nagyon kiemelkedé mennyiségben),

P
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A-, B1-, B2-, B6-, B12-, E-vitamin, tovabba

tartalmaz kolint, rutint, cinket, vasat, rezet,

szelént, kalciumot, foszfort, germaniu-
mot, flavonoidokat, béta-karotinoidokat,
aminosavakat. A gojiban talédlhaté meg az

LBP, azaz a lycium barbarum poliszachari-

dok csoportja, amik erés antioxidansok.
Milyen egészségligyi allapotokban

fejtheti ki a jotékony hatdsat a goji?

» Szabdlyozza az immunrendszer
mukodését.

» Tamogatja a vérképzést, javitja a vér-
keringést, igy példaul a szem egész-
séges miikddését is seqiti.

» Javithatja a vesem(kddést.

» Ovja a maj egészségét, csokkentheti
a koleszterin és vérzsir szintjét.

» Rendszeres fogyasztasaval esetlege-
sen megelézhetd a csontritkulds.

» Tamogatja az idegrendszert.

» Elénkiti az elmét és javitja a koncent-
raciot.

» Képes lehet csillapitani a kemotera-
pia és a sugdrterapia kellemetlen,
nemkivant mellékhatésait.

AZ ORGANIC GOJI
FOGYASZTASA

A fogyasztasat ugy ajanlom, hogy
naponta 1-2 alkalommal 1 teaskanal-
nyi ORGANIC GOJI port keverjink el
150-200 ml vizzel (vagy ennyit adagol-
junk a turmixunkhoz). En el&szér min-
dig ,torzsoldatot” készitek, vagyis az
1 tedskanadlnyi port el6szor csak kevés
vizzel keverem 0Ossze, és kevergetés
utdn 6ntom fel a maradék vizmennyi-
séggel.

Amennyiben a célunk az immun-
rendszertink felturb6zésa, akkor tegytink
hozzéd még 1 tedskanalnyi ORGANIC SEA
BERRY-t, azaz homoktdvisport is a maxi-
malis hatds érdekében.

Nekem nagy kedvencem a goji, szép-
nek taldlom a szinét és izletes is. Lega-
labb egy prébat megér, és talan Ondk-
nek is a kedvencévé valik!

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired




—azillatos vedelmezo

Ez az illatos fiiféle potolhatatlan a HKO-ban, de széles korben ismert Indiaban
is, ahol a hagyomanyos, népi praktikak eleme. A kiralyi udvarokban un: khus

vizet (vetiver hidrolatumot) készitettek beléle. Gyakran gazdagitottak vele
a flird6vizeiket, hogy illatosan és egészségesebben lépjenek ki a fiirdodézsabol. |
Hittek, hogy a vetiverbdl sz6tt sz6nyegek védik otthonaikat a negativ
energiaktal, a forrésagtal és a tliztol. A szonyegeket vizbe martottak, majd
felakasztottak az ajtora és az-ablakokra. A vetiver.felszabadulé illata htisito,
erositi a vitalitast; a természet tisztasagat és erejét idézve.

KULONLEGES GYOKERZET

Az indiai szovéfd, azaz vetiver (Chryso-
pogon zizanioides, Vetiveria zizanioides,
Sevandara, Muhasi wa kunuka) egy tré-
pusi ével6 flféle, amely a novekedésé-
ben eltér a tobbi fufélétsl. Rendkivil
stirl, rostos szerkezetd, illatos gyokér-
zete akdr négy méter mélyre is lenyulik
a fold ald. Az egyenesen lefelé nové
gyokérzetbdl nyerik ki a messze foldén
hires vetiver ill6olajat. Szertedgazé, fold
alatti halot alkoté gydkerét dombolda-
lak rogzitéséhez is hasznaljak.

A fi fold feletti része sirl bokrokat
alkot, mely akér 2 méter magassagot is
elérhet. A f(i széra vékony, feldllo, keskeny
levelei 75 cm hosszuak is lehetnek. Eziis-
t6s vagy bibor szinben pompézé virdgai
csak ritkan jelennek meg rajta. A vetiver
termesztett véltozatai steril magokat
nevelnek, ami akadalyozza a ndvény
elszaporoddst. A vetivert a gyokértorzse
segitségével szaporitjdk. Vadon él6 for-
mdja magrol szaporodik, de ezt a fajtajat
kereskedelmi célokra nem hasznaljak.

Sri Lankédn 6shonos, de szinte az
egész vildgon termesztik trépusi és
szubtrépusi terileteken. A szarazsagot
és a nedvességet is jol tdri, az id6észa-
kos aradasokat is képes tulélni. Ellenall
a legtobb kartevének és betegségnek,
a legkilonbozébb tipusu talajokon is
képes megélni.

EGESZSEGTAMOGATO
HATASOK
A vetiver illéolaja tébb mint 150 féle
vegyuletet tartalmaz, tobbek kozott
khusimolt, vetiverolt, zizanolt, vetivont,
isovalencenolt, fitoszterolokat, flavonoi-
dokat és terpén alkoholokat. Vizes kivo-
nataiban cserzéanyagok is el6fordulnak.

A vetiver ill6olaja segithet a stressz, szo-
rongds, nyugtalansag és almatlansag ese-
tén. EEG vizsgalatok szerint a vetiver illata-
nak belélegzésével hatékonyan nyugtatha-
t6 az agyi tevékenység. Ovja a sejteket az
oxidativ stresszel szemben, tdmogatja az
immunrendszer mikodését. Gyakran hasz-
nélatos kititések, akne és viszket6 bér keze-
|ésére, de természetes rovarilizé is. Segiti
az emésztést, oldja a gorcsoket, csillapitja
a puffadést és enyhén vizhajté hatasu.

Az djurvédaban ushira néven ismert,
a Viz és a Fold elem szere. HUsit6é hata-
saval csillapitja a lazat, és segit ,forro-
fejliségben’, szétszortsagban. Természe-
tes vagyserkenté, egyarant hasznélatos
néknél és férfiaknal.

A HKO szintén a Fold elemhez sorolja
a vetivert. Olyan gyégynoévénynek tart-
ja, amely téplalja a vért, és nyugtatja
a Shent (szellemet). Erésiti a 1ép, a maj,
a vese és a sziv energetikai palydjat.
Gsillapitja a migrént, a hanyingert. Témo-
gatja tovébbd a csit, csillapitja az energia
stagnélasa okozta fajdalmat és 6démat.

VETIVER HIDROLATUM

A khus vizet a vetiver gyodkereinek
vizg6zdesztillaciojaval allitjdk eld.
A gyokereket kidssak, dtmossak, majd
a napon megszaritjdk. Ezutdn egy szi-
téra helyezik 6ket egy rézbdl késziilt
Ustbe toltott viz folé. Az st alatt megy-
gyujtjdk a tuzet. A felforrésodott g6z
athatol a gyokereken, magdba sziv-
ja azok esszenciajat, majd egy h(té-
cs6ben, amelyben hideg viz kering,
lecsapodik. Az igy keletkezett konden-
z4lt g6z két frakciobol all: a felsé réteg
a vetiver illéolaj, mig az alsé a vetiver
hidrolatum, azaz a khus viz.

A hidrolatum arctonikként, flrdé-
adalékként vagy légfrissitéként is fel-
hasznalhaté. Indidban - erésen higitva
és izesitve — hisitd italként is fogyaszt-
jak, de a khus viz belséleges haszndélata
Eurépaban nem ajanlott.

Az ENERGY termékei kozil a ZEN
aromaterdpias spray-ben, a PROTEK-
TIN krémben és szappanban, valamint
a VIRONAL és REGALEN koncentratu-
mokban talalhaté vetiver.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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Mostantol
teljes szépségiikben

A csodalatos anyatermészetet,

az 6selemeket, a valdban tartos,
leny(igozé és fenntarthatd szépség
felé vezetd, egyedlalld utat
képviseld 6t istennd mostantol
egymast erésitve varja Onoket.

100 % természetes
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element beauty



