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betafit

Marciusi
ajanlatunk

A tavasz mar itt toporog a kiiszobiinkon, és vele egyiitt
hamarosan megérkezik az energia uj fuvallata is.

A természethez hasonldan a mi testiink is kezd uj életre
kelni - minden egyes sejtiink most ébredezik. Ahhoz, hogy
elkeriiljuk a tavaszi faradtsagot, rengeteg energiara van
sziikségiink.

Most felejtsék el egy iddre a zsiros porkoltet nokedlival, tavasz-
szal ugyanis a kdnnyedség és a megtisztulds veszi at a vezet6
szerepet. Nem véletlendl hajtanak ki ilyenkor a foldbdl az elsé,
lédus zoldségek. A friss levegén végzett mozgas, csakigy, mint
a megfelel6 mennyiségli folyadékbevitel kiemelten fontossa
valik a tavaszel6 id6szakaban. Tavasszal vérfrissiilésre van sziik-
ség, és ha ez nem torténik meg, Urra lesz rajtunk a faradtsag és
a lehangoltség. Ezt pedig nem engedhetjik, igaz?

A vérképzés folyamatat megtamogathatjuk példaul szezo-
nélis leveles zoldségek és fliszerndvények vagy akar a BETAFIT
segitségével. A benne taldlhaté cékla segiti a vérképzést, és
jotékonyan hat a sziv- és érrendszerre. A BETAFIT gyengéden
méregteleniti a szervezetet, amelynek erre kifejezetten szliksé-
ge van a zsiros, téli lakomak utan.

Felmeril még a kérdés, mit tegylink akkor, ha elkezd minket
kinozni az allergia. Erre a problémara nyujthat idedlis megoldast
a PERALGIN, amely természetes Uton segit csillapitani az allergia
akut tlineteit, méghozzé nem kivant mellékhatdsok nélkuil.

Mivel nyugalombdl és belsé kiegyensulyozottsdgbdl sosem
lehet elég, helyezziik testiinket, lelkiinket kényelembe. Az aro-
materdpias ZEN spray nyugtato illata mintha 6si templomokba
repitene minket. A készitmény a nepdli Annapurna hegy laba-
nal fekvé, Tal Barahi templom szerzeteseit6l szarmazd, eredeti
receptura illéolajainak elegyét tartalmazza. Napjaink lelkileg
és szellemileg egyardnt kimerité vildgdban nem mas ez a ZEN
spray, mint a lélek balzsama. Hasznaljak, ha lehet, minden nap
- meglatjdk, megéril

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felel6s szerkeszt6: Cseh Krisztina, csk.digitaltosh@gmail.com

Kiadja: ENERGY Magyarorszag Kft., 1027 Bp., Horvat utca 19-23., www.energyklub.hu
Tervezés, el6készités: Digitaltosh Studio

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklamigynokség, www.fingerprint.hu
Megjelenik: 10 000 példanyban.

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztés, utcai arusitdsban nem kaphaté.
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N6knek: a né igazi tyukanyo
Az egészseg beliilrél fakad
Tanacsadas a neten

Hogyan tamogassuk a szervezetiinket:
ha sokszor megfazunk

A hiperurikémia és a koszvény
Klubprogramok
Harmonizalo livegpalack
Klubinformaciék
Szocialis szorongas
Mire j6 a nyalkahartya-immunitas?
Rovid torténet
Lélek terv - erre az életre
Terapias modszerek: pozitiv intelligencia
Nemcsak vampirok ellen!
A fitoterapia szemsz6gébol: sebhelyek
Amazoniai kincs: k6torofii tea
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Ellenallhatatlan a meguajult termékcsalad:

Beauty Energy

Mirdél ismerheté fel, hogy egy kozmetikum valéban tokéletes-e? Jelen esetben példaul arrdl, hogy
egy meglehetdsen széles korben végzett, részletes tesztelés utan senki sem akarja visszaadni

a kdlcsonbe kapott mintakat. Ezt eleinte egyszeri feledékenységnek véltiink, am iddvel kidertiilt,
hogy a tesztalanyoknak esziik 4gaban sem volt visszaszolgaltatni a teszttermékeket. Minden minta
egyre értékesebbé valt, a tesztelési id6 gyanusan meghosszabbodott, és az egyes kiszerelések
sorra elfogytak, mignem végiil nekiink semmi sem maradt bel6liik. Az igazsadg azonban az,

hogy a tesztelés végére mi a legértékesebb dolgot tudhattuk magunkénak. Megingathatatlan
bizonyitékot szereztiink arrdl, hogy valami egészen kivételes dolog van sziiletében.

De miben is Ujultak meg a BEAUTY
ENERGY kozmetikumai? Szinte minden-
ben! Az egészet egyetlen mondat indi-
totta el: ,A természetes kozmetikumok
nagyszertiek ugyan, de nekem mégis vala-
mi tobbre lenne sziikségem.”

J6l gondolom, hogy az Onék fejében
is megfordult mér egy-egy hasonlé gon-
dolat? Feltették mar valaha maguknak azt
a bizonyos kérdést, hogy mi lenne a jobb:
a gyengéden hato, természetes kozmeti-
kumok vagy esetleg, kivételesen, valami
maés hasznalata? Minek is nevezziik azt
a ,mast” pontosan? Drogéridkban kap-
haté tucattermékeknek, esetleg exkluziv
vagy luxuskozmetikumoknak? Mindig
ez a nagy kérdés: gyors vagy kiméletes
hatas, luxus vagy fenntarthatésag, lenni
vagy nem lenni... Hissziik, hogy ezt az
6si dilemmat most sikeriilt megoldanunk
Onék helyett. Osszeallitottunk ugyanis
egy kivalo szakértéi csapatot, és a teljes
BEAUTY ENERGY kindlatunkat merében
Uj alapokra helyeztiik.

ELKEPESZTO HATEKONYSAG

A BEAUTY ENERGY megujitdsanak leg-
fébb célja a termékek hatékonysaganak
radikalis névelése volt, uj, klinikailag iga-
zolt hatdéanyagok felhasznélasaval, ame-
lyek a készitmények Osszetételébe egy-
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fajta mésodik rétegként beépilve, cél-
zottan egészitik ki az eredeti formulakat.
Mindennek kovetkeztében tokéletesen
finomra hangolt eredmény sziletett -
mostantol célzott hatasu, kivételes haté-
konysagu, egyben felettébb kdnnyen
alkalmazhaté Gj termékeket kindlunk
a fogyasztéink szamadra, akik révid idén
beliil felismerik a kozmetikumok valéban
szemmel lathaté hatasait a bériikon.
Mindig az els6 benyomds a donté. Mig
az Uj csomagolds, amelyben olyan ter-
mészetes anyagok dominalnak, mint az
liveg, a fa és a papir, nem hagy kétséget
afelél, hogy egy valéban tiszta terméket
tartanak a keziikben, addig az elegéans
dizajn gyorsan és egyértelmden eldrulja,
milyen hatdsokat és tulajdonsdgokat var-
hatnak el a termékektdl. Nem kell hossza-
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san tanulményozniuk vagy atgondolniuk
aspektusait, sem a hagyomdényos kinai
orvoslas torvényszer(iségeit, sem a test-
ben zajlé biokémiai folyamatokat vagy
az emberi szervezet ritmusait, esetleg
a fitoterdpia, aromaterdpia torvényeit,
s6t a legujabb tudomanyos ismerete-
ket és klinikailag igazolt felfedezéseket
sem - mindezt &sszekapcsoltuk Onok
helyett, hogy kénnyedén kivalaszthassak
az Onoknek leginkabb megfelelé készit-
ményt. Olvassdk el a cimkét a termékek
dobozén, fussak at a termékprospektust,
vagy kérdezzenek ENERGY klubjukban.

ELEMENT BEAUTY

Ajanlatunk alapkove és zdaszldshajoja
tovébbra is az az 6t krém marad, amelyek
az o6t, jol ismert elemet képviselik. Ok
tartoznak az ELEMENT BEAUTY csaladba.
Mivel azonban az Uj termékek renge-
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teg mindenben eltérnek a kordbbiaktol,
ugy dontottlink, hogy Uj neveket adunk
nekik, és ezek kerililnek bele az ,anya-
konyvi kivonatukba” CYBELE, YEMAYA,
VESTA, FLORA és NIKE. Ot istennd, akik
mindegyike egy egyedildllé természeti
elemet, egyben egy kiilonleges Iépést
képvisel a valdban egészséges és tartos
szépség felé vezeté uton. Uj textura, Uj
hatéanyagok, gyengéd és ellendllhatat-
lan illat, rendkivili hatékonysag - ez jel-
lemzi az Uj krémeket. Hogy miért? Mert
minden né egy istenné. Onéknek nincs is
mas dolguk, mint valasztani!

Az alap ELEMENT BEAUTY termék-
csaldd mellé tovabbi olyan készitménye-
ket fejlesztettlink, amelyek szinergikus
egészet alkotnak a krémekkel. Hatdsaik
kolcsondsen kiegészitik és felerdsitik egy-
mast.

INTENSE BEAUTY

Az Uj INTENSE BEAUTY termékcsalad for-
radalmi szérumokat kinal. A mar ismert
VISAGE SZERUM mellett lehetéségiik lesz
kiprébalni az ellendllhatatlan REJUVE
SZERUM-ot, és késébb a rendkiviil haté-
kony BALANCE SZERUM-ot is. Mindkét
Ujdonsag innovativ Osszetevékre épiil,
azonnali és lathatd hatdssal bir, szépen
beszivodik a bérbe, és haszndlat utan
a tokéletesen apolt boér érzetét hagyja
maga utan.
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PURE BEAUTY

A PURE BEAUTY termékcsoportban
taldljadk a mar sokat bizonyitott VISAGE
WATER-t és VISAGE OlIL-t, valamint
a WATER BALANCE arclemos6é megujult
véltozatat, amelyet BALANCE WATER-re
kereszteltiink. Ez az innovativ véltozat
nemcsak még vonzébb illattal rendel-
kezik, de sokkal tobb jétékony hatast is
kindl a problémas bér szamara.

ESSENCE BEAUTY

Az egyik legizgalmasabb uUjdonsag az
ESSENCE BEAUTY csalad, amely két
kilénleges krémet kinal: a SKIN ESSENCE
DAY-t és a SKIN ESSENCE NIGHT-ot. Mind-
ketté rendkiviil sokoldald és hatékony.
Semleges szinuk és finom illatuk van,
de hatasuk hihetetlenil erételjes. Szin-
te minden ndé szémara idedlis valasztast
jelentenek, kiilonésen azoknak, akik az
ELEMENT BEAUTY termékei kézott nem
talaltak megfelelére. Uj generaciés bér-
védd és bdérregeneralé hatdanyagokat
tartalmaznak, amelyek nappal a védelem
és a ragyogas, éjszaka pedig az intenziv
regeneracié érdekében fejtik ki hatasu-
kat, hogy bériik reggel frissen és gyonyo-
ren ébredhessen.

INNER BEAUTY

A teljes koncepci6 utols6 eleme, amelyet
majd 8sszel lesz lehetéségiik kiprébalni,
az INNER BEAUTY. Mar a neve is eldrulja,
hogy a legfébb feladata a bdr szépsé-
gének és vitalitdsanak belllrél torténd
tamogatésa. Olyan hatéanyagokat tartal-
maz, amelyeket kivilrél nem lehet célzot-
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tan bejuttatni a b6r adott rétegeibe, ezért
belilrél kell biztositani 6ket. Az INNER
BEAUTY csaldd egyetlen tagja a CYBELE
kapszula. Két kiilonb6z6 kapszularél van
sz6, amelyeket azonban egyidejtileg kell
hasznalni. Egyiitt elegend6 hatéanyagot
biztositanak a bdr belsé szerkezetének
regeneraldsdhoz és tapldlasahoz, maxi-
malisan tdmogatva ezadltal a kozmetikai
krémek hatasait. A kilsélegesen alkal-
mazott kozmetikumok és a belsélegesen
hasznalt kapszuldk tokéletes 6sszhangot
alkotnak a valéban atfogd bérapolas biz-
tositasa érdekében.

Az ENERGY klubokban elséként az
ESSENCE BEAUTY termékcsalad ujdon-
ségait probalhatjak majd ki, tehat a SKIN
ESSENCE NIGHT és a SKIN ESSENCE DAY
krémeket, tovabba az uj REJUVE SZERUM-
ot, a PURE BEAUTY BALANCE WATER
Ujdonséagat, valamint az ikonikus VISAGE
WATER, illetve VISAGE OIL termékeket.
Majus végétdl lesz elérheté az ELEMENT
BEAUTY teljes kollekcidja, a tobbi igért
Ujdonséaggal pedig &sszel taldlkozhatnak
elészor.

Erdeklédjenek az ENERGY klubokban,
kovessék a weboldalunkat, és ne marad-
janak le a BEAUTY akciokrol, amelyek
segitségével konnyedén kiprébalhatjak
az Uj kozmetikumokat a sajat bérikon.
Higgyék el, megéri!

KREMEK, SZERUM,
ARCLEMOSO

Mivel a legfontosabb dolgok mindig
a részletekben rejtézek, most koze-
lebbrél is megvizsgéljuk az elsé négy
terméket, amellyel leghamarabb taldl-
kozhatunk.

A legnagyobb Ujdonsagnak az a két
krém szamit, amelyek kéz a kézben
érkeznek. Intenziv hatasuak, rendkiviil
hatékonyak, ugyanakkor gyengéd és
visszafogott jellegiik révén mindenkinek
ajanlottak, aki nem tud, vagy nem akar
vélasztani az alap ELEMENT BEAUTY kol-
lekcidbol. Olyanok, mint a testvérek, sok
mindenben hasonléak, mégis kiilénboz-
nek egymastél, mint a nappal és az éjsza-
ka. Ez a két termék a SKIN ESSENCE DAY
és a SKIN ESSENCE NIGHT.




SKIN ESSENCE DAY

Minimalista, mégis rendkivil hatékony
nappali krém, amely tokéletes vélasztas
minden né szdmara, aki az egyszerl-
ségben és a gyengédségben keresi az
erét. Osszetétele tamogatja a bér ter-
mészetes bioritmusat, és nappal éri el
hatékonysdga csucsat, amikor a napfény
aktivalja a f6 védé és regenerald tulaj-
donsagait.

A SKIN ESSENCE DAY csokkenti a kor-
nyezeti hatdsok negativ kdvetkezménye-
it az igénybe vett boéron, lassitjia a fény
okozta 6regedést, és mélyhidratalé hata-
saval tartésan megérzi a bér nedvesség-
tartalmat és barsonyossagat. Intenziven
taplalja az arcbért, mikdzben serken-
ti a peptidek, a kollagén és az elasztin
termel6dését. Feszesité hatasu, noveli
a bér rugalmassagat, ezaltal biztositva
a kivant anti-aging vagy ahogyan manap-
sag felel6sebben nevezziik, a slow-aging
hatédst. Texturdja konnyed és selymes,
hozzaadott illatanyagot nem tartalmazé
formuldja pedig kizérélag a természetes
Osszetevék illatat hagyja érvényesiilni.

SKIN ESSENCE NIGHT

Misztikus és hatékony éjszakai krém,
amelynek kdszonhetéen a bér regene-
racidja bizonyitottan kétszer gyorsab-
ba vélik az éjszaka folyaman. Intenziv
regeneraldé és a bérsejtek DNS-ét meg-
Ujitd hatdsanak koszonhetdéen semle-
gesiti a béron nappal felhalmozédott
szabadgyokok kdros hatésait. Az arcbdr
igy reggelre visszanyeri frissességét és
életerejét.

Kulcsfontossagu hatéanyaga az Algak-
tive GenoFix Nite, amely nem mds, mint
édesvizi mikroalgakbdl kivont, harom, szi-
nergikusan m(koddo, regenerdlé hatasu
enzim elegye. Ezek az enzimek egyiittes
erével képesek beazonositani az UV-su-

garzas és az oxidacio éltal igénybe vett
sejteket, majd elinditani a célzott helyre-
allitdsi folyamatokat, azok regeneraldsa
érdekében. Ezdltal csokkentik az oxida-
tiv stressz hatdsat, és megakadalyozzdk
a sejtek Oregedését. Tamogatjak a bdr
regeneralddasat, novelik feszességét, fel-
toltik a rancokat, és mar révid id6 alatt
lathatoan javitjak a bdr szerkezetét.

A tovébbi 0sszetevék kozott talalunk
még a bér egészséges mikrobiomjat
tdmogatd prebiotikumokat, valamint
a legujabb, természetes retinolt, amely
zsirsavakhoz kotédve lassabban és haté-
konyabban szabadul fel a bérben. Ha
pedig mindehhez hozzavesszik még
a hialuronsavat, a szkvalant, a jojobaola-
jat, a zabolajat vagy a sheavajat, akkor
mar mindenki szdméra egyértelmdvé
vélik, milyen selymes és megujult lesz
az arcbdr reggelre — és, hogy ennek
kdszonhetéen mennyivel jobban fogjak
érezni magukat Onok is.

Ahhoz, hogy az éjszakai és nappali
krémek bemutatdsa utan irdsunk tovabbi
részében is fenn tudjuk tartani az érdek-
I6désliket, tisztaban vagyunk vele, hogy
valami egészen kiilonlegessel kell eléruk-
kolnunk. Ez pedig nem lehet mds, mint
az arcépolok kirdlyndje, a fellilmulhatat-
lan b&rapolé szérum. Méghozza nem is
akdrmilyen... A tesztelés soran tobb szaz
né probdlta ki aldasos hatasait, és az
eredmények annyira kiemelkedéek vol-
tak, hogy most biiszkén mutatjuk be ezt
a termékiinket Ondknek is.

REJUVE SZERUM

A rendkivil innovativ, nappal és éjszaka
egyarant hasznalhaté REJUVE SZERUM
minden né szédmdra idedlis vélasztas.

A konnyed, selymes 3llagu, kivaléan
beszivodd, revitalizald szérum az arcbdr-
re és a dekoltdzsra egyarant felvihetd.
Magas koncentracidban tartalmaz ala-
csony molekulatdomegl hatdéanyagokat,
amelyek képesek bejutni a bér mélyebb
rétegeibe is.

Erételjes lifting és regenerdlé hatassal
bir, célzottan harmonizélja, revitalizalja
és ragyogova varazsolja a bért, aminek
kdszonhetdéen lathatéan fiatalosabb
megjelenést biztosit. Serkenti a hdmsej-
tek, a kollagén, az elasztin és a hialuron-
sav természetes termel6dését. Segit kisi-
mitani a rancokat, megel6zni a melanin
tultermelédését (hiperpigmentacio) és
enyhiteni az UV-sugarzas negativ hatasa-
it, mikdzben bérsonyos tapintasuva teszi
az arcbért és egységesiti a bértdonust.

Texturdja kellemesen konnyed és
géles - finom szalmagyopdr illataval
pedig nemcsak a bért, hanem a lelket is
harmonizélja.

Az arcapol6 krémektdl vagy olajoktol
eltéréen azonban nem hidratalja a bért,
hasznalata éppen ezért az arclemoso utan
és az arckrém alkalmazasa el6tt ajanlott.

BALANCE WATER

Végiil, de nem utolsésorban, bemutatjuk
a mar ismerés, de mégis Uj BALANCE
WATER arclemosét. Az eddig is kedvelt
Cistus ladaniferus (balzsamos szuhar) hid-
roldtum regenerdld hatdsat most még
a Citrus unshiu (japan mandarin) kivona-
taval is meger6sitettik.

Az arclemosdé hatékonyan tisztitja,
tonizalja és harmonizélja az arcbért. Hely-
redllitia a bér mikrobiomjanak egyensu-
lyat, megnyugtatja az irritalt bért, mikdz-
ben frissességet és vitalitast kolcsondz
szamara.

Bizunk benne, hogy ezek az ujdon-
sagok megtaldljdk mélté helylket
a mindennapi arcépolasi rutinjukban, és
ugyanolyan elégedetten fogjék hasznalni
6ket, ahogyan azt mi is tessziik. Mi min-
dent megtettiink ennek érdekében, most
majd Onékon a sor...

ENERGY GRO
O

Az els6ként megjelend, Uj ENERGY
BEAUTY kozmetikumok majus
végétdl lesznek elérhetbek!
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Noknek @6 _
A no igazi
tyukanyo

Anyanak lenni csodélatos dolog. Olyan szolgalat /

ez, amely a sziléssel veszi kezdetét, és ha

szerencsések vagyunk, a mi halalunkkal ér véget.

Fontos, hogy felel6sségiink teljes tudataban

alljunk szolgalatba, és a legjobb képességeink

szerint gondoskodjunk a gyermekeinkrél, de
nindekozben ne essiink tulzasokba.

HIPERPROTEKTIV
TYUKANYO

Amennyiben tulzésba visszik a torédést,
azzal megfoszthatjuk csemetéinket bizo-
nyos kompetencidktdl, illetve megfojt-
hatjuk 6ket a szeretetlinkkel. Az érdek-
telenség és a tdmogatds hidnya azonban
ugyanakkora kart tud okozni. Vélasszuk
mindig a kdzéputat! Ne legyen beléliink
tal sok, de tul kevés sem!

Igen, tudom, kdnnyd mondani... Az
anyasagot sehol sem tanitjak, igy nincs
maés vélasztasunk, mint koévetni vagy
nem kovetni sajat édesanydnk példdjét,
és a megérzéseinkre hallgatni. Az anyai
0szton azt diktdlja, hogy segitsik és dvjuk
gyermekiinket, de tény, hogy egyes édes-
anyak egy id6 utén igazi fegyérokké val-
nak. Szidjak a gyerekeiket, amikor azok
fara masznak vagy mezitldb rohangélnak,
beteszik 6ket a jarokaba, vagy porazt tesz-
nek rajuk. Abbéli félelmiikben, hogy eset-
leg kért okoznak magukban, tehetetlen,
tapasztalatlan, 6néllétlan, fliggdé emberké-
ket nevelnek, akik csak egyetlen dologban
biztosak, méghozz4 abban, hogy ha nem
akarnak bajba kerilni, sz6t kell fogadniuk.
Azilyen anyék gyermekei lesznek a mama-
hotel-lakdk, akik még a mosdgépet sem
tudjék elinditani, vagy épp ellenkezéleg,
makacs, bizalmatlan lazadék, akiknek le
kell szaggatniuk a lancaikat, hogy a sajat
elképzeléseik szerint élhessék az életliket.
Az anyék tudnak talan a legalattomosabb
»smasszerekké” valni.

ANYASAGI BIZONYITVANY
Amig a gyerekek kicsik, valahogy még
mUkodik a dolog, féként azért, mert
rdnk vannak utalva. Az, hogy mennyire
latjuk el jol az anyai szereplinket, csak
késébb dertl ki. Amikor gyermekeink
kamaszodni és ©6nallésodni kezdenek,
na, mi akkor kapjuk meg az anyasdgi
bizonyitvanyunkat. Amennyiben a fel-
nétté valas utjara [épd porontyaink nem
beszélnek vellink, nem osztjdk meg
veliink gondjaikat, és nem szivesen tér-
nek haza hozzank, akkor az anyasdgi
bizonyitvdnyunkban valészinlleg egy
szép nagy egyes diszeleg.

Hidba hivatkozunk arra, hogy,tiszteld
apadat és anyddat’, hidba igyeksziink
érvelni a csaladi hierarchia fontossaga-
val, és hasztalanul prébalunk érzelmi
zsarolassal vagy fenyegetéssel élni... Az
egész mit sem ér. Az anyasdgi bizonyit-
vany érdemjegyeit nagyon nehéz kijavi-
tani, rdadasul a gyerekeknek elefantme-
moriajuk van.

HIBAZNI ANYAI DOLOG

Ez persze nem azt jelenti, hogy soha
nem hibdzhatunk - az lehetetlen is
lenne. Fontos azonban, hogy a hiba-
inkat felismerjiik, és képesek legytink
bocsanatot kérni — akéar a kicsi, akar
a nagy gyermekeinktél. Az anyasdg nem
jogosit fel ugyanis arra, hogy biintetle-
nil, barmit megtehessiink gyermeke-
inkkel. Eppen ellenkezéleg - anyénak

lenni azt jelenti, hogy megengedjik
csemetéinknek, hogy hibdzzanak, mert
a sajat hibaikbdl tanulnak a leggyorsab-
ban. Anyanak lenni annyit tesz, hogy
dtadjuk a tapasztalatainkat a gyerme-
keinknek, de nem erdltetjik rajuk éket,
segitséget kinalunk, de nem koveteljik
annak elfogadasat. Egy anyanak kiséré-
nek kell lennie, szeretetteljes menedék-
nek, aki megért, elnéz, megbocsat, bizik
és szeret, szeret, szeret.

Amint a gyermekeink felnének, adjuk
at nekik a jogart, és mondjunk le a trén-
rél. Mutassuk ki, hogy teljes mértékben
mellettiik allunk és bizunk benntik, igy
taldn elérhetjik, hogy amikor nekink
lesz sziikségtink rajuk, odaaddan fognak
gondoskodnak rélunk.

OK ES NEM MI

Témogassuk gyermekeinket feltétel nél-
kili szeretettel barmilyen életkorban,
hallgassuk meg &ket, és értsiik meg,
hogy 6nall6, egyedi lények, sajat életut-
tal. Ne vetitsik rdjuk sajat elképzelésein-
ket arrél, hogyan kellene élnitik! Bizzunk
bennik, higgylk el, hogy megbirkéz-
nak a nehéz helyzetekkel. Amennyiben
megtehetjlik, tdmogassuk 6ket anya-
gi és pénzugyi sikon egyarant, hiszen
a gyermekeink az egyetlen, igazén érté-
kes befektetésiink. Most mar 6k a fonto-
sabbak, nem mi.

TEREZA VAR VIKTOROVA
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Az egészseg
beliilrol fakad

Napjainkban két embertipust latok a vilagban. Szélséséges
a kép: vannak, akik szinte egyaltalan nem foglalkoznak az
egészségiikkel, ugy vannak vele, hogy ,ahogy esik, ugy
puffan”, masok viszont sziintelenil valamilyen étrend-
kiegészitével bombdazzak a szervezetiiket.

HAT EN IMMAR

MIT VALASSZAK?

Ez utébbi esetben kapkodhatjuk a feJun-
ket: milyen sokféle készitmény, és meny-
nyi kiadds! Ennek a trendnek a folyoma-
nyaképp gazdagodott édes anyanyel-
viink a ,draga vizelet” kifejezéssel, ami
arra utal, hogy sokan akkor is rengeteg
vitaminnal és 4svanyianyag-készitmény-
nyel témik magukat, amikor arra semmi
szlikségik nem lenne.

Amennyiben egészségesnek érzik
magukat, tele vannak energidval, rugal-
masak az inszalagjaik és az izileteik,
kivaléan ver a sziviik, kiegyensulyozot-
tak és nem kell nehéz élethelyzeteket
leklizdenilik, akkor béven elegendé, ha
tovébbra is valtozatosan, és az adott
évszaknak megfelel6en étkeznek, pihen-
nek, nem hajszoljék tul magukat, és ele-
get alszanak. Akinek viszont mas korul-
mények hatarozzak meg az életét, annak
segitségre van sziiksége.

Olykor a vitaminok és asvanyi anya-
gok potlasa is elegendd lehet, de van,
hogy célzott kezelést kell bevetni.

Abban az esetben pedig, ha mar
hasznalunk valamit, lehetéleg olyan
termékeket valasszunk, amelyek tiszta
alapanyagokbdl készililnek, amelyeket
megkérddjelezhetetlen szakértelemmel
allitanak el6, és amelyek hatékonysaga-
val kapcsolatban nem merilhetnek fel
kétségek. Ma a leggyakrabban vélasz-
tott étrend-kiegésziték a vitaminok és
a probiotikumok. Mit kinal nekiink ezen
a fronton az ENERGY?

TISZTA FORRASBOL:
VITAFLORIN

A VITAFLORIN olyan gyégyndvények és
termések természetes kivonatait tartal-
mazza, amelyek nemcsak gazdag vita-
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minforrasok, de 6sszességében rendki-
vul jo hatdssal vannak az emberi szerve-
zetre. Kivételes Osszetevéi segitségével
a VITAFLORIN kiegyensulyozza a testet
és a lelket is.

A kinai kuszémangolia elsésorban
adaptogén hatdsairél ismert novény,
amely tdmogatja a maj mdkodését, és
javitja a szellemi, valamint a fizikai tel-
jesitoképességet. Taldlunk benne C- és
E-vitamint, béta-karotint, tovabba egy
kis K-vitamint is.

A vitaminbombénak is becézett
homoktdvis magjanak rendkivil egész-
séges olaja is megtaladlhatdé e készitmény-
ben. Mivel nagy mennyiségben tartal-
maz C-vitamint, jétékony hatdssal van az
immunrendszerre és a kbtészovetekre, és
ez az egész testlink dllapotan, valamint
bioldgiai kordn megmutatkozik.

Az aloe verat féleg a kozmetikai
készitményekbdl ismerjuk, de sebgyd-
gyité hatdsa mellett érdemes megemli-
tenlink, hogy tisztitja a szervezetet, fel-
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veszi a harcot a gyulladasokkal, tovédbba
védelmet biztosit a szivnek és az erek-
nek.

A legendds granatalmat elsésorban
a mediterran térségben él6k fogyaszt-
jak elGszeretettel, és jol tudjik, hogy
miért. Segitségével feltoltik C-, B- és
A-vitamin-készleteiket.

A japénbirs sajnos egyelére a nem
eléggé megbecsilt névények kozé tar-
tozik, pedig egyaltaldan nem ilyen elba-
nast érdemelne. Segiti az emésztést,
oldja a gorcsoket, és gyulladasgatld
hatasa van.

A VITAMARIN fantasztikus dsszetevé-
je a méhpempd is. A rengeteg vitamin
(A, C, D és B) mellett vasat, kaliumot,
krémot, mangént, 20-féle aminosavat, és
sejtregeneraciot tdmogatd nukleinsavat
is tartalmaz. Tényleg egészen rendkiviili
Osszetevdrél van szo!

Ahogyan azt mindannyian tudjuk,
a vitaminok szamtalan elényt biztosita-
nak szervezetlink szaméra. Fontos azon-



ban azzal is tisztdban lenniink, hogy
a novényekben és termésekben soha-
sem dnmagukban vannak jelen, hanem
mindig mas anyagokkal létesitett koté-
sekben, mely anyagok segitik a szerve-
zeten bellili felszivédasukat, és felerdsi-
tik a hatasaikat. Eppen ezért a vitaminok
tekintetében is érdemes mindig a ter-
mészetes forrdsokhoz nyulnunk.

MIKROBIOM KOKTEL:
PROBIOSAN INOVUM
Bizonyitott tény, hogy testlink mikro-
biomja nem csupan valamifajta bak-

=="tériumok telepe. Egy rendkiviil fontos

rendszer, amelyben egymadssal Ossze-
fliggd, Osszetett folyamatok zajlanak,
amely biztositja szdmunkra a téplalék
megemésztését, nélkilozhetetlen anya-
gok termelését, mikézben tdmogatja az
immunrendszer mlikodését, és megfe-
lel6 kornyezetet teremt a test szervei
szamara. Még az agymuikddést is képes
befolyasolni! (Ki gondolta volna, hogy
a baktériumok, ezek az apro, egysejti
teremtmények teszik példaul lehet6vé
szamomra ennek a cikknek a megirasat.)

A PROBIOSAN INOVUM, amelynek
mar a neve is rendkivil drulkodd, olyan

baktériumtorzseket biztosit a test sza-
mara, amelyek szervezetiink mikrobi-
om koktéljanak alapjat képezik. De ez
még nem minden, mert kolosztrumot
is tartalmaz, azt az el6tejet, amelyet
az épp vildgra jott kis utdd elészor
magahoz vesz, hogy tulélje a baktériu-
moktdl, virusoktdl és gombaktol hem-
zsegd kinti vildgban toltétt elsé nap-
jait. A kolosztrum nagy mennyiségben
tartalmaz olyan hatéanyagokat, ame-
lyek azonnal mikddésbe lépnek a még
fejletlen immunrendszerben, hogy
védelmet biztositsanak, mindekdzben
pedig legyengitsék a testidegen bak-
tériumokat. Nem meglepé tehat, hogy
ez a hatékony el6tej a mi legyengiilt
védekezbképességiinket is képes haté-
konyan megerdsiteni. A nyalkahartyak-
ra kifejtett jotékony hatdsai megkér-
déjelezhetetlenek, rdadasul a benne
taldlhaté késéi laskagomba-kivonat
béta-gliikdnjai csak még inkabb felers-
sitik azokat. Ennek kdszonhetéen pedig
konnyebben megelézhetd az ateresztd
bél szindréma kialakuldsa.

Szerintem a kolosztrum egyszer(ien
csodaélatos! Sajat szememmel lathatom,
mennyire hatékony, amikor kiscsikd

szlletik ndlunk, amely megprébal fel-
alini, de a ldbacskai még tul gyengénk,
és amikor a tucatnyi probalkozéas utén
végre sikerrel jar, latszik rajta, hogy tel-
jesen kimerilt. De amint kortyol egyet
a kolosztrumbol, azonnal csoda torténik:
szinte rogton szaladgalni kezd, és latszik,
mennyire Oril az életnek.

Végezetil egy apré figyelmeztetés:
a mikrobiom regenerdldsa nem megy
egyik naprél a masikra. Ezért ajanlott
a PROBIOSAN INOVUM-ot tébb héna-
pon, akér egy fél éven at is hasznal-
ni. Amennyiben részletesen le kellene
irnom, mi mindent tud ez a készitmény,
muszdj lenne egy kilon cikket irnom
réla. De ezt majd legkdzelebb...

Addig is élvezzék a fent bemutatott
két készitmény szinergikus hatasait, mert
az alapoknal erésitik meg az életet! Kiva-
l6an alkalmazhaték komolyabb beteg-
ségek utdn, kimeriiltség esetén, nehéz
élethelyzetekben, és mindig, amikor ugy
érezziik, hogy éppen hijan vagyunk az
életerének. Kivanom, hogy mosolyogva,
és a jovébe vetett hittel és bizalommal
haladjanak tovabb az utjukon!

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA

-

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

ENERGY QI COLLAGEN terméke?

mellé, adagja napi 3x1 kapszula.

N\

DR. GULYAS GERTRUD

56 éves né vagyok, 2-3 éve vettem észre,
hogy a lépcsén felfelé menet ,recseg”
a jobb térdem. Prébélkoztam tobb ter-
mékkel, eredménytelenil. Sajnos az utéb-
bi idében mar a bal térdem is elkezdte ,
s6t, néha a konydkeim is fajdogalnak. Segithet-e nekem az

Igen, javasolom a QI COLLAGEN-t, ami hatékonyan regene-
rdlja az iziileti porcdllomdnyt. A SKELETIN (t6bbek k6z6tt szépia-
csontot is tartalmazd) termék jo kiegészités a QI COLLAGEN

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaiboél 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

17 éves lanyomnak erés macskaszér és
-hampikkely, valamint parlagfé-allergia-
ja van, emellett pattanasok jonnek ki az
arcan. Milyen terméket tudna ajanlani?
Szedje hdrom hétig a CYTOSAN kapszu-
Idt, naponta 2x1 adagban. Egy hét sziinet utdn szedjen még

3 hétig naponta 1x1 kapszuldt. Fogyasszon béségesen tiszta

vizet! Egy hét sziinet utdn kezdje el szedni a VIRONAL-t, napon-
ta 2x2-3-4 cseppet, hetente emelve a dézist. Ujabb hét sziinet
utdn szedje még 3x3 hétig, naponta 1x4-5 cseppel. Egészitse

ki a kurdt 2x1-2 PERALGIN kapszuldval, és lefekvéskor egy
PROBIOSAN-nal. A bérelvdltozdst kenje be AUDIRON cseppel!
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ogyan tamogassuk
a szervezetiinket? )

Ha sokszor
megfazunk

~Hogyan erésited azimmunrendszered? Miket haszndlsz?
~ Es akisfiadnak miket adsz?” - Ezeket a kérdéseket az
elmult években sokan tették fel nekem. A kisfiam

2020 szeptemberében kezdett el 6vodaba jarni, és

nem hianyzott tul sokat. En az a fajta anyuka vagyok,
aki igyekszik figyelni arra, hogy ha ugy latom, valami
bujkal a gyerkécben, akkor inkdbb otthon tartom.

A cél mindig az, hogy annyira egészséges legyen, hogy
testileg is valdban jél érezze magat a kozosségben. Ezzel
természetesen masokra is figyelmet forditunk, vigyazunk

a tobbiek egészségére.

Az immunerdsités
kilondsen trendi téma
az utébbi néhany
évben. Mindazonaltal
7 azt gondolom, hogy
* tébb annal, minthogy

hirtelen bekapkodunk
ezt-azt. A kisfiam most 7 éves, a kez-
detektdl fogva figyellink arra, hogy jé
mindségl ételeket és italokat fogyasz-
szon 6 is. Ugy gondolom, hogy ez is
hozzdtesz az altaldnos egészségi élla-
potunkhoz.

Roviden bemutatom azokat a készit-
ményeket, amiket a ,rdzésabb” id6sza-
kokban rendszeresen szediink annak
érdekében, hogy az immunrendszeriink
a lehetd leginkabb a topon legyen -
amennyire csak lehetséges.

VIRONAL KICSIKNEK

ES NAGYOKNAK

A VIRONAL bioinformaciés gyégyno-
vény-koncentrdtum a tlid6é-vastagbél
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szervpart tamogatja. Ez a ,csodacsepp”,
kicsiknek, nagyoknak egyarant jé6 meg-
oldas. Erésiti a kiilsé hatasokkal szembe-
ni ellendllé képességlinket, és nemcsak
megel6zésre lehet alkalmazni, hanem
a betegségek tlineteinek fellépésekor
is. AVIRONAL tdamogatja azimmunrend-
szer mUkodését, segiti a 1égzbszervek
megfelel6 mikodését. Batran alkalmaz-
zuk |égzési nehézségek, ndtha, influ-
enza, garat- és arclireggyulladads, |3z,
kohogés, asztma, allergia, torokfdjas,
baktérium, virus vagy gomba okozta
fert6z6 betegségek fellépésekor!

Ez a csepp nem kizérélag a légutak
egészségéért képes tenni — hiszen
a hagyomanyos kinai orvoslas azt mond-
ja, hogy a vastagbélnek a tiidé a szerv-
parja —, hanem az emésztérendszeri és
bort érinté problémak esetén is hatasos
lehet: vékony-, illetve vastagbélgyulladas,
gyomor- és nyombélfekély, székrekedés,
Crohn-betegség, valamint széraz, rugal-
matlan bér, illetve szemszérazsag esetén.

Antibiotikum-kezeléssel egy id6ében
is szedhetd; a kisgyermekek szervezetét
is szépen erdsiti.

CISTUS COMPLEX

ES FLAVOCEL

CISTUS COMPLEX bioinforméciés gyogy-
névény-koncentratum kétféle bodorré-
zsa (Cistus ladaniferus és Cistus incanus)
kivonatat tartalmazo készitmény, amely
igy széles spektrumiU megoldast nyujt
a virusok, baktériumok, gombak okozta
megbetegedések ellen.

A FLAVOCEL készitmény, ami tab-
lettdnként 200 mg C-vitamint, 135 g
hibiszkuszkivonatot és olyan kiilonle-
ges illéolajokat tartalmaz (eukaliptusz,
grépfrat, kardamom, kopaiva, guaja-
va), amelyek kimondottan a horgdék
és a tudok terlletét er6sitik. Kivalo-
an alkalmazhaté tobbek kozott (a cikk
témdjahoz kapcsoléddan) a kovetkezé
allapotokban: legyengilt immunrend-
szer, megfazas, influenza, torokgyul-



ladds, horgéproblémak, gyengeség,
faradtsdg megsziintetésére. Lazas élla-
potban a VIRONAL cseppel érdemes
kiegésziteni a szedését.

SOKOLDALU

GREPOFIT CSALAD

Ugy tapasztalom, hogy nalam, a bala-
tonfiiredi klubban a GREPOFIT az egyik
legkedveltebb és egyben legkereset-
tebb termék. Nem hagyhatom ki a sor-
bol, ha az immunrendszeriink erdsi-
tésérél van szé. Jomagam valahogy
csupdn néhany évvel ezeldtt fedeztem
fel igazdn a bibor kasvirdgban rejlé
lehetéségeket. Midta én magam és
a vendégeim is nagyon pozitiv tapasz-
talatokat gy(jtottiink 6ssze, azéta min-
dig tartok otthon echinacea teafiivet
vagy cseppet. Az echinacea és a bibor
kasvirdg egy és ugyanazon gyoégyno-
vény. Erdekesség, hogy az észak-ame-
rikai indidnok virusos fert6zések esetén
mar jo par évszdzaddal kordbban is

alkalmaztak! Eurépaban csupan a XVIII.
szdzad ota ismerik és termesztik mint
gyogyitd novényt, de a kertek disze is
lehet.

Van még egy kis természetes ,csoda”
a kezlinkben, ha a torok, a szajireg,
a garat terlletét kell fert6tleniteni.
A GREPOFIT spray a grépfritmag, echi-
nacea, propolisz, fokhagyma hatéanya-
gainak kdszonhetbéen segitséget nyujt-
hat virusos vagy bakteridlis eredet(
szajuregfert6zésekben, orrgarat- vagy
torokgyulladés, fert6z6 mononucleosis,
inyvérzés és afta esetén.

A GREPOFIT termékcsalad (kapszula,
csepp, spray, orrspray) mindegyik tagja
tartalmaz grépfritmagolajat (természe-
tes virusellenes, antibiotikus és gom-
badlé hatdsu), echinacedt (a viruselle-
nes hatdsu bibor kasvirdg az elsédleges
védelmi vonalat erdsiti), szudani hibisz-
kuszt (sok C-vitamint tartalmaz, gyul-
ladascsokkentd és fertétlenitd hatdsu),
valamint gyulladascsokkentd és Ossze-
hizoé hatdsu zsalyat (antibiotikus hatés-
sal is bir).

A kovetkezé esetekben alkalmaz-
hatjuk a GREPOFIT termékcsalddot:
megfazéds, influenza, immunerésités,
emésztérendszeri probléma vagy ferté-
zés, hugyuti gyulladdsok, n6gydgyaszati
gyulladasok (pl.: HPV, Candida).

Fontos: mivel a bibor kasvirdg meg-
emeli a fehérvérsejtek szamat a szerve-
zetben, ezért leukémids allapotban az
alkalmazasa szigoruan tilos!

IMMUNERGSITO TIPPEK

Van még egy-két immunerdsitd tippem,

amiket szintén érdemes lehet megfon-

tolni.

» Adjunk hélat a nap kisebb-nagyobb
oromeiért és szépségeiért!

» Elvezziik a napfény éltetd erejét!

» Minél tobb 6nfeledt mosoly és jaték
szinesitse napjainkat!

» lktassunk be az egészségi allapotnak
megfeleld, rendszeres testmozgast.

» Séta - eléfordulhat, hogy most azt
mondjdk magukban, hogy ,nekem
nincs idém sétélgatni”, pedig mar
napi 5-10 perc sétéval igencsak segit-
jik a tidé munkajat, ndveljik a kapa-
citasat; menjink gyalog a munkahe-
lytinkre, vagy ha messze lakunk téle,
akkor az ut egy részét tegyiik meg

gyalog. 1-2 héten beliil érezni fogjuk
a kilonbséget!

» Amikor csak lehetéségiink addédik,
menjink a természetbe, hogy kény-
nyebben kapcsolédhassunk 6nma-
gunkhoz és a belsé vezeténkhoz.

» Neveljink minél tébb novényt
a lakéhelyiségekben is: a novények
novelik a helyiség pératartalmat,
rdadasul van, amelyik extra er6telje-
sen tisztitja a levegét. llyen példaul
a vitorlavirag.

» Szell6ztesslink naponta tobbszor: ha
forgalmas helyen lakunk, ne akkor
nyissuk ki az ablakokat, amikor
a csticsforgalom adésat tudnank koz-
vetiteni, hanem inkdbb el6tte, még
a hajnali o6rdkban szell6ztessiink,
vagy egyéb, nyugalmasabb idésza-
kokban. A hideg, téli idében elegen-
d6é par percnyi szell6ztetés, de ez
gyakrabban jusson esziinkbe!

GYOGYTEA AJANLO

Az irdsom végére hagytam egy kis plusz
gyogytea ajanlét. Mi imadjuk a herba-
tedkat, naponta fogyasztjuk az aktualis
kedviinknek, egészségi allapotunknak
megfelelét. A jelenlegi helyzetben kiil6-
nésen ajanlom a bodzavirdg, a flirtos
menta, a kakukkfU, a hérsfa, a bibor kas-
virdg, a ciromf( teat — ezeket tetszés és
izlés szerint keverni is lehet.

A tlidofi is jo valasztads lehet, mert
nagyon j6 immunerdsité, tldétisztitd
gyogynovény. Ihatjuk megelézésképpen
is, de akar tidégyulladas esetén is kiegé-
szitd terapiaként. Dohanyos vendégeim
azt a visszajelzést adtdk, hogy egy-egy
tlid6fu kara érezhetden, sét latvanyosan
megtisztitotta a tlidejiiket, ugyanis ren-
geteg nyalkat kohogtek fel.

Minden egyes gyogynovényku-
rdndl megszivlelendé tandcs, hogy
vagy 3 hétig folyamatosan fogyasszuk
a gyégynovényeket, és utana érdemes
egy hét sziinetet beiktatni, vagy hétfs-
t6l péntekig hasznaljuk, és a hétvégén
tartsunk sziinetet. A szlinet amiatt lehet
fontos, hogy a szervezet 6ngydgyitd
rendszerei is még jobban végezhessék
a feladatukat.

KELEMEN LiVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Kiilonbsegek, megel6zés, kezelés

A hiperurikémia
és a koszvény

A hiperurikémia, vagyis a vérben (pontosabban

a vérszérumban) a normalis értékek folé emelkedett
hugysavszint csupan egyfajta jel, tiinet, amely

még nem utal betegségre. Voltaképp nem is kell
tudnunk réla, hiszen klinikai tiineteket nem produkal.
Megel6zésképpen azonban mégsem art tudni, hogy
milyen magas a hugysavszintiink, mert, ha hosszu idei
emelkedett, akkor lassan lerakodik az iziiletekben, és
fokozatosan karositja azokat. A koszvénynek nevezett

tiinetegyittes tehat olyan betegségre utal, amelyet

a tartésan (éveken at) megemelkedett hiigysavszint
okoz, és amely ,ranyomja a bélyegét” az egészségi
allapotra. A kéros elvaltozasok leginkabb az izlileteket
érintik, innen ered az arthritis uratica elnevezés.

MIKROKRISTALYOK

AZ IZULETBEN

A normalis hugysavszint a vérben
férfiaknal legfeljebb 420 pmol/l, nék-
nél pedig 360 pumol/l (mikromol/liter).
A magas hugysavszintnek tébb oka is
lehet. Gyakori példaul az ugynevezett
purinokban gazdag élelmiszerek tulzott
fogyasztasa. Ezek féként a belséségek-
ben, a vords husokban, a hiivelyesekben
vagy a vorosborban taldlhaték meg. Ha
a purinok anyagcseréjében zavar tamad,
a szervezetben tulzott mennyiségu
hugysav képzédik, és az lerakédik az izl-
letekben. A hiperurikémia okai lehetnek
még genetikai tényezék, egyes vese-
és pajzsmirigybetegségek, metabolikus
szindréma, onkoldégiai megbetegedé-
sek és bizonyos (mas bajokra alkalma-
zott) gydgyszerek.

A magas hugysavszint leggyakoribb
oka azonban az, hogy a vesék kivalaszta-
si képessége nem elég erds. Ha a hugy-
savszint nagyon magas, azaz 550 umol/I
feletti, akkor a kristalyosodas kockazata
jelentésen megné. A vérben apré mik-
rokristalyok képzddnek, amelyek lera-
kédnak az iziiletekben, az inakban és
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a kornyezé szovetekben. Ott gyullada-
sos reakciot valtanak ki, amely azutén
elvaltozésokat okoz, kiléndsen az izi-
letekben. A gyulladéasos folyamat mar
a betegség, a koszvény (népies nevén
csUz — a szerk.) tiinete. Jellemzéje a kosz-
vényes roham, amely hirtelen, éles fajda-
lommal, gyulladdssal jelentkezik, és az
érintett izllet - leggyakrabban a nagy-
labujjat és a labkozépcsontot 6sszekdtd
izllet — kipirosodasaval jar. Hirtelen fel-
1ép6, erés vagy akar kinzo iziileti fajda-
lom kiséri. A izllet gyulladt, duzzadt és
nagyon érzékenyen reagal még a gyen-
géd érintésre is, példaul egy konnyu
takard érintésére is. Egyéb érintett izi-
letek lehetnek az ujjak kisiziiletei, néha
a kényok, a boka és a térd.

A FAJDALOM OKA

A roham kozvetlen kivaltéja éltaldban
az alkohol vagy a kalériadus étrend,
kiildnosen a belséségek, a méj vagy
a huvelyesek tulzott fogyasztasa. Két
roham kozotti idészakban el6fordulhat,
hogy nincs jelentés kellemetlen tiinet.
Amennyiben azonban a rohamok gyak-
ran ismétlédnek, aziziiletek egyre sulyo-

sabban karosodnak, amig végil teljesen
tonkre nem mennek. A baj ekkora mar
maradandé - ez az ugynevezett kréni-
kus kdszvény.

A hugysavsokbdl allo uratkristalyok
lerakédasai, az ugynevezett tophusok,
azaz koszvényes csomok tipikus leletek
az érintett iztletekben. Ezek fokozato-
san lebontjak a porcot, irritdljdk a kor-
nyezé csontot, aminek kdvetkeztében
az atalakul, és nem kivant osteophytdk,
avagy csontos novedékek kialakuldsat
okozzak. Mindezt krénikus gyulladas és
fajdalom kiséri. Tophusok az izlileteken
kivil is kialakulhatnak, az inakban, a bér
alatti szovetekben, a fllkagyldban, sét,
a szivben a billenty(ikdn, valamint az
emésztérendszerben is. Megjelenhetnek
a vesékben, ahol kévesedést (konkréci-
6t), azaz vesekdvességet (nephrolithiasis)
okozhatnak, amely a vesem(ikodés foko-
zatos karosodasahoz vezet, és rendkiviil
fajdalmas vesekolikat okozhat.

MI SEGITHET?

A kdszvény megel6zésének és kezelésé-
nek alapja a szigord, purinmentes diéta
kovetkezetes betartdsa. Nem ajanlott



belséségek, husok és huskészitmé-
nyek, szeszes italok, fruktéz tartalmu
élelmiszerek fogyasztasa, és hiivelyese-
ket is csak korlatozottan szabad enni.
A gydgykezelés keretében az orvosok
rendszerint gyulladdscsokkenté sze-
reket és reumaellenes gydgyszereket
irnak fel.

Akut koszvényes roham esetén,
amely duzzanattal, gyulladassal és er6s
izlileti fajdalommal jar, kolchicin tartal-
mu készitményeket adnak a szakembe-
rek. Az akut fajdalom megsz(inése utan
vagy a gyogyszer toxicitdsanak jelei (has-
menés) esetén allopurinolra véltanak.
Ez utébbit hosszd tavon alkalmazzak.
A gydgyszer adagoldséat a hugysavszint-
nek megfeleléen allitjdk be, amelyet
rendszeresen ellendriznek a vérben,
hogy hosszu tdvon a normélis hatérérté-
keken belil tartsdk. Nagyon fontos, hogy
naponta legaldbb 2 liter vizet igyunk,
ami el6segiti a hugysav kilriilését a szer-
vezetbdl, és megakadalyozza a hugysav-
kovek kialakulasat a vesékben.

AZ ENERGY
ETREND-KIEGESZIiTOI

A RENOL gyégynovény-koncentratum
kilondsen alkalmas a betegség kiala-
kuldsénak, és igy a kdszvényes rohamok
megjelenésének megel6zésére. Elésegi-
ti a hugysav kivalasztasat a szervezetbdl
a veséken keresztiil, tdmogatja azok tisz-
tuldsét és regenerdlédasat. A hozza tar-
toz6 ARTRIN krém szintén nagyon joté-

kony hatdsu. Akut kdszvényes roham
esetén gyengéden alkalmazzuk az
érintett izlletre, amely dltaldban felet-
tébb érzékeny az érintésre. A betegség
nyugalmi szakaszdban segit javitani
az érintett izlletek allapotat, éppen
ezért hosszu tavu alkalmazasa javasolt.
A RENOL haromhetes alkalmazasa utan
legaldbb egy hét sziinetet kell tartani.
A RENOL kdura utdn érdemes a REGALEN
gyogynovény-koncentratumot is hason-
16 mdédon haszndlni. A REGALEN segit
javitani a maj méregtelenité mikodését,
és tdmogatja az altaldnos anyagcserét.
A RENOL-lal egyidejlileg azonban tilos
alkalmazni!

A betegség krénikus szakaszéban,
amikor az izuleteket, esetleg a veséket
és mas szerveket mar jobban megviseli
a koszvény, aldésos hatassal lehet a szer-
vezet mikodésére a MYCOREN, amely
a RENOL-lal vagy a REGALEN-nel egyide-
jaleg is szedheté.

Evente egyszer vagy két-
szer javasolt méregtelenité
kuardt végezni a humattartalmu
CYTOSAN készitménnyel, és
mindenképpen figyeljiink oda
a megfelel6 mennyiségl folya-
dék bevitelére.

A méregtelenité kdra hatdsa
a FYTOMINERAL segitségével fel-
erdsithetd.

A kezelést kiilséleg is kiegé-
szithetjilk a BALNEOL és
a BIOTERMAL haszndlataval. El6-

nyos lehet tovdbbd, ha egy kis ARTRIN-t
is adunk a fiird6adalékokhoz. Hatéanya-
gai még vizes kornyezetben is felszi-
védnak a bér poérusain keresztiil. Akut
kdszvényes roham esetén a furdék ne
legyenek forrok, csak langyosak, mivel
a héhatés sulyosbitana a heveny gyul-
ladast.

Az ENERGY gyogytedi kozil
a CHANCA PIEDRA-t ajanlom, amely
segit kivélasztani a hugysavat a szerve-
zetbdl, gyulladascsokkentd, és gorcsoldd
hatédsa révén elbsegiti a vesekovek elta-
volitdsat a hugyutakbol.

DR. JULIUS SiPOS

ol

ELOZETES

ALAPKEPZES CZIMETH ISTVAN
TERMESZETGYOGYASSZAL

Aprilis 4., 11., 25., pénteki napokon,
9.00-16.00 6rdig alapképzést tartok.

Helyszin:  ENERGY  k&zpont,
1037 Budapest, Kunigunda utja 60.,
emeleti oktatéterem.

Tematika: az alapképzés témako-
rei, plusz 6sszefuggések, gyakorlati
tapasztalatok - ezért ismétléknek is
hasznos lehet.

Jelentkezés és a tandij befizetése
tagsagi szdmmal az ENERGY Budai
klubban lehetséges (1027 Budapest,
Horvath u. 19-23,, telefon: +36/30/632-
6316), Czimeth Istvdn és Koritz Edit
klubvezet6knél.

Az alapképzésre szeretettel véarok
minden érdekl6dé klubtagot!

CZIMETH ISTVAN
klubvezetd, ENERGY Budai klub
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Klubprogramok

BUDAPEST Mércius 28., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégydsz: A tavaszi

I KER.KLUB  Ppéntek, méregtelenités id6szaka, a méregtelenités [épései, és a hoz-
17.00 6ra z4 felhasznalhaté ENERGY termékek részletes ismertetése.

BUDAPEST Mércius 19., KLUBELGADAS / llés Borbdla biologus, ENERGY tandcsadd

VIILKER.KLUB  szerda, és Németh Imréné Eva természetgyogyasz, klubvezeto:

17.30 6ra A gombik titokzatos vildga. Gydgyité gombak az ENERGY
készitményeiben. II. rész. (A részvétel ingyenes, a klubtagok
vendéget is hozhatnak, de kérjiik az el6zetesen a részvételi
szandék jelzését.)

PECSI Maércius 3., KLUBTALALKOZO / Molndr Judit klubvezeté: Termékta-
KLUB hétfé, pasztalatok az akcios termékekrol. Aktudlis meditécio:
17.00 ¢ra Tavaszi szél vizet draszt, minden madar tarsat valaszt” -
a jelenlévckre hangolva. (Kérem, jelezd érkezésedet, hogy
késziilhessek.)
SIOFOKI Mércius 13., EVZARO OSSZEJOVETEL / Angydn Jozsefné természetgyo-
KLUB csutortok, gyasz, klubvezetd: Az ENERGY krémek hasznalati lehetdségei,

18.00 6ra tapasztalatok megosztasa.

SZEGED 2. Mércius 22., TOVABBKEPZES / Mészdros Mdrta természetgydgyasz, Klub-
KLUB szombat, vezet6: ENERGY készitmények hatasa a meridianokra: mikor

9.00 6ra és mit? Hasznos tapasztalatok, termékkombinéciok a gyors
gydgyulds érdekében. (A részvétel eldzetes jelentkezéshez
kotott!)

SZOLNOKI Mércius 11., KLUBELOADAS / Dr. Kissné Veres Erzsébet természetgyo-

KLUB kedd, gyasz: Sejtanyagcsere-témogatés az ENERGY készitmé-
16.00 6ra nyeivel.

SZOMBATHELYI  Marcius 28, KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgygyasz:

KLUB péntek, A Pentagram® termékek alkalmazasi lehetéségei és a készitmé-

17.00 6ra nyek killsnlegessége.

e
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uivegpalack =

1027 Budapest,
Horvat u. 19-23.fsz.
(kaputel.: 51)

1085 Budapest,
Baross u. 8., fszt. 1.
(kaputel.: 12)

Pécs,
Tompa u. 15.,
aklub oktatéterme

Siofok,
Wesselényi u. 19,
a klub oktatoterme

Szeged,
Csongradi sugarat 39.,
a klub oktatoterme

Szolnok, Arany J. u. 23,
Egészséghdz
oktatoterme

Szombathely, Marcius 15.
tér 5., Agora Mivel6dési
és Sporthaz

Koritz Edit,
06/70/632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Németh Imréné Eva

és Németh Imre,
06/20/588-8263,
energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

Molnar Judit,
06/30/253-1050,
pecs@energyklub.hu

Angyan Jozsefné,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu

Mészaros Marta
06/30/289-3208,
szeged.meszaros@energyklub.hu

Sandorné Szabg Iring6
+36/30/417-2756

Németh Istvanné Eva,
06/30/169-0016, 06/56/375-192
szolnok@energyklub.hu
szolnokegeszseghaz@gmail.com

Nanasi Eszter,
06/30/852-7036,
szombathely@energyklub.hu

-~

BUDAPEST VIIl. KER. KLUB
- ELOZETES

TANACSADOKEPZES

A Belvarosi klubban majus hénap-
ban Ujra tandcsadoképzés lesz,

Kardcsonyra megleptem magam az
ENERGY kristdlyos harmonizéalé tveg-
palackjaval. En mar nagyon régdta Pi
vizet iszom (hazhoz is szallitjak), ezt
mindig UGvegbdl készilt palackba tol-
tom, hogy nyomon tudjam kd&vetni
a napi folyadékmennyiségem elfo-
gyasztasat. Azt vettem észre, hogy az
eddig hasznalt tivegek rovid idén belil
opdlosodtak, mintha vizkovesek len-
nének.
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Azonban az ENERGY kristalyos harmo-
nizal6 tvegpalackja, amit 2 hénapja hasz-
nédlok, még mindig teljesen tiszta, olyan,
mintha Uj lenne! Mivel az tivegpalack alja-
ban az ametiszt kristalyok cserélhetéek,
most tigrisszem kristalyokat tettem az liveg
alsoé részébe. Nagyon elégedett vagyok az
ENERGY harmonizalé livegpalackkal!

BUZSAKI ZSUZSANNA
Pécs

melynek idépontjai: majus 10., 1.,
24., szombati napokon.

Majus 4., szombaton: Hazipatika
és az ENERGY termékek.

A részvételi szandékot kérjuk
jelezzék elérhetéségeinken.

Varunk szeretettel minden
érdekl6dot!
Németh Imre, Németh Imréné Eva
klubvezetdk

) N



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 informacio: Bédizs Tiinde klubvezetd és Vdrkonyi
Edit természetgy6gyasz

+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 és csiitértokén 10:00-15:00 éra kézott in-
gyenes termékvalaszto, candidasz(irés.
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:

Hétf6:9.00-17.00 ora.

Kedd:9.30-17.00 6ra.

Szerda:9.00-17.00 6ra.

Cslitortok:9.30-17.00 éra.

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvéth u. 19-23. fsz., kapukdd: 51.

A klubban folyamatosan igénybe veheté a dijmentes
energetikai allapotfelmérés, csak klubtagok és tanacs-
adok részére. Lehetéség van tovabba konzultécidra, va-
lamint lelki gondozasra.

Tovébbi info: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit,
06 (70) 632-6316,

energybuda@energyklub.hu

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

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

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.

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 érdig, csiitdrtékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 6rdig.

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartési id6n kiviil, siirg6s
esetben hivhaté: +36/20/395-2688, Kocsis llona.
energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden, 15.00-18.00 éra kézétt klubnap.
Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgyndvény Szakiizlet
ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadas. Minden
szerddn 11.00-16.00 6rdig ingyenes allapotfelmérést, sze-
mélyre szabott ENERGY termékajanlast és taplalkozasi
tandcsadast tartunk. Bejelentkezés sziikséges.

Tovébbi informacié: Mészarosné Lauter Erzsébet klub-
vezetd, természetgyogyasz, tel.: +36/30/209-3683
fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tl péntekig 9.00-17.00 drdig, szomba-
ton 9.00-12.00 drdig.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi 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.
Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas. Konzultacié szakta-
nacsadassal, csakrak energetikai allapotdnak attekintése,
harmonizalds. Biofizikai vizsgélat és terapia lehetdsége
termékjavaslattal és személyre sz616 adagolds bedllitasaval.
Funkciondlis taplalkozasi, pedagogiai szaktanacsadas,
idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké differenciald
pedagdgus, 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:

Hétf610.00-16.30 ordig,

Kedd10.00-18.00 6rdig,

Szerda12.00-19.00 6rdig,

Cslitortok10.00-19.00 rdig,

Péntek12.00-19.00 6rdig,

Szombat10.00-14.30 6rdig.

Madrcius 15-én, szombaton a klub zérva tart!

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis informaci-
6k az ENERGY weboldalan, a Google- keresdben, az ENERGY
Belvarosi klub Facebook oldalan és az energybelvaros.hu
weboldalan talalhatok.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Madrcius 13., csiitortok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci klubban
ingyenes szamitdgépes allapotfelmérést és orvosi ta-
nacsadast tartunk.

Tanécsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Idépont-egyezte-
tés miatt elézetes bejelentkezés szlikséges Ficzere Janos
klubvezeténél, a +36/30/856-3365 telefonszamon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

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

Tovabbi informéacio: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihély u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadas. Vizs-
gélatok: személyre szabott termékmeghatérozas az
ENERGY termékeibdl.

Minden hénap elsé hétféjén, 17.00 drai kezdéssel klub-
talalkozo. Téma: a honap akcidi - terméktapasztalatok.
Felmeriil6 kérdések megvalaszolasa. A foglalkozés zara-
saként meditacio.

Tovébbi informacié Molnar Judit klubvezeténél.
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 alkalmazasa, adago-
las bedllitésa, ingyenes tandcsadas termékjavaslattal.
Allapotfelmérés, természetgy6gyasz-tanacsadas, 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, természetgyogyész, re-
flexolégus: +36/30/289-3208
Séndorné  Szabod Iringé
reflexolégus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

természetgydgyasz,

SZEKESFEHERVARIKLUB

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

A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében ingyenes,
személyre szabott termékajanlas és tanacsadas igény-
bevételére. Minden hénap elsé hétféjén, 17.00-18.00 ora
kozott klubdélutanra vérjuk az érdeklédoket aktudlis té-
makkal, melyrél a klubvezeténél lehet érdekl6dni.

A klubban igénybe vehetd egyéb szolgaltatasok:

- Hétf6 délutdn és kedd délelétt Gnismereti segité beszél-
getés, hangterdpids kezelés, bejelentkezés: Haar Henri-
etta klubasszisztens +36/30/992-3406

- Cslitortoki napokon integrativ. masszazsszolgalta-
tas, bejelentkezés: Fertig Miklés ENERGY tandcsadd
+36/20/598-4143

- Szerdai napokon energetikai éllapotfelmérés, tanacs-
adas, bejelentkezés: Ostorhaziné Janosi lbolya klubve-
zet6 +36/20/568-1759.

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

Nyitvatartds: hétf6-csitortok, 13.00-17.00 éra

SZOLNOKIKLUB

Egészséghdz

Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES hétf6tél-péntekig, 9.00 és 17.00 éra ké-
z6tt dijazés ellenében vehetd igénybe, eldzetes id6-
pont-egyeztetés alapjan.

Tanacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghazban természetgyogyaszati, orvosi rendelé-
sek vehetdkigénybe, 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.

mdrc. 10-én (hétfd) 17-18 éra: Bérbetegségek szlirése
mdrc. 11-én (kedd) 17-18 éra: Bels6 gyermek

mdrc. 12-€n (szerda) 17-18 6ra: Pentagram cseppek hasznalata
mdrc. 17-én (hétf6) 17-18 éra: Gerinc allapot felmérés és sziirés
mdrc. 18-dn (kedd) 17-18 6ra: Személyes terméktanacsadas
mdrc. 19-én (szerda) 17-18 éra: Ocusan

mdrc. 24-én (hétf6) 17-18 6ra: Mycosynergy

mdrc. 25-én (kedd) 17-18 éra: Parazita sz(irés

mdrc. 26-dn (szerda) 17-18 6ra: Méregtelenitstink!

mdrc. 31-én (hétf6) 17-18 6ra: Pajzsmirigy sziirés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takécs Mara klubvezetd. Erdek-
|6dni lehet: 70/60-777-03 vagy

mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu

VITAE MAGAZIN ~ 15



ﬁ
\

Szocialis
szorongas

Az emberi élet mindennapi része, ami nélkiil nem
tudunk meglenni, a tarsas érintkezés. Taldlkozunk \K(J )
emberekkel a boltban, a hivatalokban, az k\
otthonunkban, a munkahelyiinkon. Ez az
érintkezés nagyon fontos az életiinkben, de

természetes félelmekkel, szorongasokkal,
kétségekkel és bizonytalansagokkal jar. Olykor
ez a félelem ugy hat, mint a kézifék az autéban.

Hogyan lehetne ezt a féket kiiktatni?

AZ ERZESEK KIALAKULASA

A félelem természetes és fontos része
az életnek; segit abban, hogy tuléljiink
bajokat, megproébaltatasokat. Abban az
esetben viszont, ha korldtozéva vilik,
hatdséra kedvezétlen, ismétl6dé visel-
kedésmintdk sziilethetnek. Ezek kiala-
kuldsanak okairdl sokféle nézet létezik,
mi most nézziikk meg a harom leggya-
koribbat.

AZ OSSZETARTOZAS IGENYE
A hovatartozds egy érzés: tartozom
valahovéd, ahol elfogadnak, ahol fejléd-
hetek és segithetek masoknak. Ahol
egy kozosségben nemcsak magamnak,
hanem az utédaimnak is alkotok. E meg-
kozelités szerint a szocidlis szorongds
a kozdsségbél valod kirekesztés miat-
ti félelembdl ered. Korabban a biztos
haldlt is jelenthette, ha valaki nem allt
egy kozdsség védelme alatt — és éppen
a beilleszkedés, a ,falkdba” tartozas
vdgya hozza létre a félelmet a térsa-
dalmi kdrnyezettel val6 interakciéval
szemben. ,Mi van, ha valami helytelent
mondok? Mi van, ha nem fogadnak el?
Mi van, ha kirekesztenek?”

Néhanyan taldn emlékeznek arra az
érzésre az 6vodabdl vagy az iskolabdl,
amikor egy ,bandéhoz” tartoztak, és szo-
ros kotelék flzte Onoket egyméshoz.
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De aztan tortént valami, és a barataik
hirtelen mar nem akartak Onéket maguk
koral tudni, és inkdbb massal logtak.
Koénnyd volt aztén a,kivilallé” csoportba
keriilni, és esetleg nevetség targyava
vélni. A hovatartozas attittidjétél fliggé-
en aktivalédott a fenyegetettség érzé-
se, mert a falka” elutasitotta Ondket. Ez
aztén felnéttkorban vagy zarkézottsagot
és félelmet vélthat ki attél, hogy tarsa-
sdgba jarjunk, vagy pont forditva, azt
a vagyat korbécsolja fel benniink, hogy
mindenkinek medgfeleljink, hogy kielé-
gitsiik masok igényeit, és ennek hatdsara
megsziletik benniink a meggy6zédés,
hogy ki kell érdemelniink masok kegyeit.

A BIZTONSAG IGENYE

A masodik megkozelités az életlink soran
- leggyakrabban 6 és 20 éves korunk
kozott — szerzett tapasztalatainkon ala-
pul. Ebben az idében taldlkozunk olyan
helyzetekkel, amelyeket nem értlink, és
amelyek sajatos érzéseket valtanak ki
beléllink. Ezeknek az érzéseknek az uto-
lagos értelmezése olyan viselkedésmin-
tat hoz létre benniink, amely megvéd
minket, illetve olyan hiedelmeket gene-
rdl dnmagunkroél és masokrél, amelyek
akkoriban hasznosak voltak szamunkra.
Ez a megkdzelités is azon az elképzelé-
sen alapul, hogy a félelem azokat egyedi

tulajdonsagainkat védi, amelyeket korab-
ban veszélyes lett volna kifejezni, kelle-
metlen helyzetbe hozott volna minket.

Mindezt kivaléan illusztralhatja annak
a didknak az esete, aki szeretett hazi fela-
datot csinalni és felkészilni a tananyag-
bél. Az a tény, hogy mindig felkészilten
érkezett az iskoldba, neheztelést véltott
ki néhany gyerekbdl, akik gunyoldédni
kezdtek vele emiatt. A kdzdsségben ez
nem volt rendkivili, de ennek a tanulé-
nak igen. Kellemetlenill érezte magat,
mert elvesztette a bardtait. Nem tudta,
miért nevetnek rajta, és lassan fajni kez-
dett a gyomra, amikor iskolaba késziil6-
dott. A tobbiek mind gyakrabban kérték,
hogy lemasolhassék az 6 hazi feladatat.
Ez azonban nem tetszett a tanarnak, aki
leszidta, amiért (vélekedése szerint) 6
masolta le a hazi feladatot, pedig fordit-
va volt. A tanuléban kialakult a,ha tudsz
valamit, ne mutasd meg” érzés, megin-
gott az 6nmagaba vetett hite, megszi-
letett a ,nem vagyok elég j6, valamit
rosszul csindlok” mintaja.

Ezt pedig akar egész életlinkben
magunkkal cipeljik. Amikor aztdn mégis
ugy érezziik, hogy képesek vagyunk
valamire, akkor az a régi érzés tudat
alatt el6jon (ami valdszintleg informaciéd
és energia formajaban tarolodik), és azt
jelzi: ,vigydzz, jobb, ha ugy teszel, mint-



ha nem tudnal semmit” Ezért a tébbiek
inkompetensnek érzékelnek minket, ami
ldtszélag nem baj, mert végul is ,nem
vagyok elég jo" Ennek kovetkeztében
nem végezzik el a feladatainkat, mert
az nem biztonsagos. Pedig mi vagyunk
azok, akik nagyszerlek lehetnénk, sokat
tanulhatnank és kitlinhetnénk. Ha meg-
taldljuk, feldolgozzuk és megértjik,
hogy miért nem teszlink meg valami jét,
amit megtehetnénk, az sokszor életbe-
vagodan fontos lehet ilyenkor.

A KELETI VILAGNEZET

A hagyomadnyos kinai orvoslasnak és
a keleti filozéfidnak is megvan a maga
megkdzelitése a szocidlis szorongéshoz,
ami az élet természetes része. Nézetiik
szerint a szocidlis fébia az egéhoz valé
ragaszkodasban, az onreflexié hidnya-
ban és a bizonytalansdg el nem foga-
dédsdban gyokerezik. Az egdéhoz valé
ragaszkodas abbol fakad, hogy tulsé-
gosan kotédink egy elképzeléshez
arrél, hogy kik vagyunk, és az esetleges
elutasitds ezt 6sszetorheti. Ez félelmet
szll a masokkal valo érintkezéstél, mert
masok kételkedhetnek benniink. Az
onreflexié hidnya 6nmagunk félreérté-
séhez és el nem fogadasahoz, valamint

hez kapcsolddik. A keleti filozéfidban

a bizonytalansag el nem fogadasa a val-
tozéstol valo félelemmel fligg 6ssze, ami
azonban az élet természetes velejardja.
A valtozas valami ismeretlent hoz, ami
félelmet és szocialis szorongast kelthet.

A kinai orvoslds szerint a szocialis szo-
rongas gyokere a csi energia kiegyensu-
lyozatlansdgaban, és annak a szerveken
beliili (f6leg a szivben, a vesékben és
a lépben) blokkolédasdban keresendé.
A sziv a félelemmel, a vese a szorongassal,
a lép pedig a gondolkodassal all kapcso-
latban. Amennyiben életiink egy bizo-
nyos idészakdban olyan erés érzelem-
mel taldlkoztunk, amit nem értettiink, az
meggyengitette az érintett szervet. A ,mi
torténik velem valéjaban” utdlagos értel-
mezése az ismételt atéléstdl valo félelem-
hez vezet, aminek kovetkeztében elza-
rédik a sziv csije. Ezutén, ha egy hasonlé
helyzet megismétlédik, a vesék gyen-
glilnek, és elkezdiink szorongani, hogy
,mar nem fériink be valahova, magunkba
vagyunk szoritva”. Kdvetkezésképpen biz-
tonsagosabb, ha nem vesziink tudomast
az érzelmekrdl és az érzésekrdl, és csak
a gondolkodasra és a racionalitasra kon-
centrdlunk. Ez gyengiti a épet.

A HKO szerint ezen a ponton kez-
dédhet a depresszid, ami keleti érte-
lemben nem egy egységes diagnozis,
hanem a szervezetben jelentkezé sulyos
egyensulyhiany megnyilvanulasa. Az tul-
zott gondolkodads, a telitettség érzése
és a Hun lélek zavara zarkézottsaghoz,
reménytelenség érzéséhez, maganyos-
sdghoz és a barmi iranti érdekl6dés
elvesztéséhez vezethet.

AZ U3 SZEMELYISEGHEZ
VEZETO UT

A szocialis szorongds kérdéskdrének
megértéséhez minden megkézelitésnek
megvan a maga létjogosultsdga. Egy
dolog azonban a legtébb mdédszerben
kozos: az a felismerés, hogy még ha
félink is, nem kell semmit sem hely-
rehozni. Nem vagyunk torottek, bete-
gek vagy furcsak. A félelem alapvet6
emberi érzelem, és fontos, hogy képe-
sek legylink ugy értelmezni, hogy az
tamogasson minket az uton.

A kornyezet ereje
A kotédési megkozelitésben az a leg-
hasznosabb, ha figyelmiinket a kornye-

zetlinkre irdnyitjuk. A modszer alap-
ja a kérdés megvalaszoldsa: ,hogyan
kellene a koérnyezetemnek valtoznia,
hogy jobban beilleszkedjek?”. Vagy-
is milyen elképzeléseim legyenek, mit
akarok hinni a pénzrél, milyen embe-
rekkel akarom korillvenni magam, stb.
A kovetkezd pillér az Snismeret vagy
az én-kornyezet megteremtése. ,Mik
az értékeim? Miben hiszek? Mit akarok
hinni? Mit hiszek magamrol? Ki vagyok
én? Ki akarok lenni?” Mindezek alap-
jan lehet modositani a kdrnyezetiinket,
majd alkalmazkodni hozza.

A bels6 tanacsad6 megismerése
A masodik megkodzelités az, hogy fel-
ismerjik azokat, akik az elménkben
szélnak hozzénk, és megkérddjelezziik
sajat gondolatainkat. A megtapasztalt
mintak, amelyek kordbban a hasznunkra
voltak, most visszatarthatnak benniin-
ket. Viszont lehet6séglink van arra, hogy
atprogramozzuk a ,robotpildtankat”.
Hasznalhatjuk példaul a Belsé Szabadsag
modszert, a neuro-lingvisztikus prog-
ramozést (NLP), a pozitiv intelligenciat
(PQ) vagy egyéb technikakat. Mindezen
modszerek alapja az, hogy megvaltoztas-
suk testlink reakcioit egy-egy adott érze-
lemre vagy gondolatra, és megértsik,
hogyan hatnak ezek a kétészoveteinkre,
amelyeket érzékszervnek tekinttink.

Meditacio és egyensuly

A keleti filozofiaban kifejezetten ajanlott
arendszeres meditacio. Célszer(i megta-
nulni az elme megnyugtatésat, valamint
azt, hogy elsésorban a jelenre koncent-
radljunk. Az akupunktura, a kopolyozés
és a moxa terdpia szintén felettébb nép-
szer( és gyakran haszndlatos technikdk.

Ezek a médszerek a sziv, avese ésalép
megerdsitését, a csi energia dramlasanak
fokozését, és az egész test egyensulyba
hozatalat hivatottak elésegiteni.

Egy mésik megkozelités a belek tisztita-
sa, amirél azt mondjak, hogy kulcsfontos-
sagu hatassal van a gondolkodasmaédunk-
ra és a mérlegelési képességiinkre. A kinai
orvoslas az érzelmek dpoldsat és a széls6-
ségek elkeriilését is hangsulyozza, ahol az
erds félelem vagy a hatalmas lelkesedés az
egyensuly felboruldsdhoz vezethet.

ONDREJ VESELY
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ire j0 anyalkahartya
immunitas?

Hallottak mar a nyalkahartya-immunitas
fogalmaral? Testiink nydlkahartyai fontos részét
képezik szervezetiink immunrendszerének. Minden
pillanatban szamtalan baktérium, virus és egyéb
korokozo prébal atjutni rajtuk a hideg vagy a szél
szarnyan. A test belsejébe az emésztérendszer,

a légzérendszer, a hugyuti rendszer vagy a nemi
szervek nyalkahartydjan keresztiil igyekeznek

befészkelni magukat.

FIZIKAI ES KEMIAI
VEDORETEG
A nyadlkahartya a test Ureges szerve-
it, valamint a kiilsé kornyezettel érint-
kezd testnyildsokat bélel6 véddréteg.
Az egészséges nydlkahartydk hatékony
védelmet biztositanak a testnek a karos
kiilsé hatasokkal szemben.

Testiink felszinén - a bd&rinkdn és
a nyalkahdrtydinkon — szdmtalan kilon-
b6z6 mikroorganizmus él. Immunrend-
szerlinknek fel kell ismernie, melyek
a kértékony mikroorganizmusok, hogy
el tudja Oket pusztitani, illetve ezzel
egy idében tolerdlnia kell azokat, ame-
lyek szdmunkra hasznosak. A szakérték
sokdig azt feltételezték, hogy a bér és
a nyélkahartydk csak egyfajta mechani-
kai véddréteget alkotnak a test felszinén,
ami annyit jelent, hogy a bér és a nyal-
kahartydk zsirbdl, valadékbol, nyalkabdl
valamint sejtekbdl all6 rétegei képesek
megoévni a szervezetet a fertézésektdl.
Ez azonban nem a teljes igazsag. Vizs-
galatok segitségével fokozatosan fény
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deriilt arra, hogy a bér, a nyélkahar-
tydkkal karoltve nemcsak fizikai gétat
alkot, hanem kémiai véddérendszerrel
is rendelkezik, amelynek segitségével
képesek kontroll alatt tartani a testben
él6 mikroorganizmusok szaporodasat,
valamint a kdérokozék bejutasat a szer-
vezetbe. Ennek koszonhetd példaul,
hogy a légutakban él6 mikroorganiz-
musok mennyisége aradnylag valtozatlan
az egészséges nyalkahartydkon, még
annak ellenére is, hogy minden korul-
mény (nedves, meleg kdrnyezet, cukrok,
fehérjék és elektrolitok jelenléte) idealis
a gyors szaporodasukhoz.

Ez az a nyélkahartydkhoz kot6dd
ellendllé képessége a szervezetnek,
amelyet nyélkahartya-immunitasnak
neveziink.

A LEP MUKODESE

ES REAKCIOI

A kinai orvoslas szerint testiink minden
nyélkahartyajaért a 1ép a felelés. Igen,
az a szerviink, amelyet a sejtimmunitést

is magaba foglalé immunrendszer leg-
fébb szervének tekintlink. A 1ép bizto-
sitja, hogy a nyélkahartydk megdrizhes-
sék egészségliket, hogy folyamatosan
képesek legyenek regeneralddni, és
mindig uUgynevezett fiziologiai valadék
boritsa 6ket, amely gondoskodik a ned-
vesen tartasukrol és a védelmikrél. A lép
fogadja a nyélkahartyak receptorai dltal
kildott informécidkat, amelyek patogén
mikroorganizmusok jelenlétére, illetve
arra figyelmeztetnek, hogy kérokozék
prébdlnak bejutni a testbe. A lép ezt
kdvetéen ,megnyomja a start gombot”,
és beinditja a test védelmi mechaniz-
musat, amelynek feladata a kdérokozok
elpusztitdsa és kivalasztdsa a szervezet-
bél. Az ellenlik folytatott csorte idedlis
esetben a nydlkahartyak szintjén zajlik.
A nyalkahdrtydk megduzzaddsa, foko-
zott valadéktermelése és esetleges gyul-
ladasa, tovabba a megemelkedett hiszta-
minszint és fehérvérsejtszam mind-mind
a lép altal el6hivott, a szervezet valaszre-
akcidjaként tapasztalhato tiinet.



Amennyiben szeretnénk segiteni
a test és a nyadlkahartydk munkajat,
semmiképpen sem ajanlott a valadék-
termelés vagy a hisztaminszint csok-
kentése, illetve a héemelkedés csilla-
pitdsa. A patogén mikroorganizmusok
a nyalkahartydk altal termelt valadék-
kal keriilnek ki a testbél. A hisztamin
megmutatja a fehérvérsejteknek az
utat a gyulladasok felé, illetve ahhoz
a kérokozéhoz, amely a gyulladast el6-
idézte. A héemelkedést a patogén mik-
roorganizmus is kivalthatja ugyan, de
a védelmi reakcio részeként maga a test
is generédlhatja a melegre érzékeny kor-
okozo ellen.

AZ ENERGY KESZITMENYEI
Milyen tipusu segitség lehet Udvozité?
Elsésorban a kérokozé altal megtdma-
dott szerv vagy szovet mikodését kell
megerdsitentink. Erre a célra hasznal-
juk a Pentagram® megfelel6 koncent-
rdtumat. Ezt kdvetéen érdemes meg-
tamogatnunk a Iép immunfunkcioit,
példaul a MYCOPAN, a VIRONAL vagy
a DRAGS IMUN hasznalatéval. Ellendllé
korokozo esetén bevethetjiik a patogén
mikroorganizmust célzottan megsem-
misité készitményeket, mint amilyen
a mar emlitett DRAGS IMUN vagy akér
a CISTUS, a CYTOSAN, az ANNONA, eset-
leg a GREPOFIT. Sok mulik azon, hogy
milyen tipusu kérokozé tdamadta meg
a testiinket, és hol.

Az emlitett készitmények segitségé-
vel gyorsan reagélhatunk az akut problé-
makra. A nydlkahartyak szintjén tapasz-
talhaté krénikus problémak esetén az
IMUNOSAN jelenti a leghatékonyabb
segitséget — regenerdlja és megerdsiti
a nydlkahartydkat. A készitmény rege-
nerdlé képessége hihetetlenil intenziv,
rdadédsul az IMUNOSAN gyulladéscsok-
kentd hatassal is bir.

Ezen kivil a HIMALAYAN APRICOT
olaj is kivalo segitséget nyujthat, féleg
az emésztérendszer nydlkahdrtyainak,
de a légutak nydlkahartyaira is jotékony
hatassal van.

A MYCOPULM hozzajarul a légutak,
az emésztérendszer és a végbél nyal-
kahértydinak egészséges muiikodésé-
hez. A MYCOREN és a FLAVOCEL pedig
a huagyutak nyalkahartydinak éllapotara
van pozitiv hatdssal.

A nyalkahartyak rendszeres regenera-
lasa a prevencid fontos része, amelynek
az év barmely szakdban megvan a létjo-
gosultsaga. Segitségével nemcsak a szer-
vezet felszini véddrétegét tudjuk megeré-
siteni, hanem a belsé szervek m(ikodését
is, illetve biztosithatjuk vele a taplélékbdl
szarmazo tapanyagok teljes korl felszi-
védasat. A nydlkahartydk regeneraldsa az
ongondoskodds szerves része — elég csak
kivalasztanunk a szamunkra legmegfele-
|6bb termékkombinaciot.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

Rovid torténet

Egyik kliensem férje kronikus derékfa-
jds miatt kezdett terdpiara jarni hoz-
zam. Kemény fizikai munkat végez, igy
a RENOL és a SKELETIN hasznalatat,
tovabba az ARTRIN krém alkalmaza-
sat javasoltam neki. Egy évnyi kezelés
utan a férfi fajdalma szinte teljesen
megszlnt, de a téli idészakban (hugy-
hélyag és vesék) azért még egy kicsit

érzi a derekat. A kolléganémhoz is jar
masszazsra, és ennek, valamint a készit-
ményeknek készonhetéen nem kellett

feladnia kémdves munkajat, amelyet az *

id6 nagy részében hideg id6jarasi koril;
mények kozott végez.

DANA SVESTKOVA
Tasov

EGESZSEG A-TOL Z-1G

Tunica mucosa - nyalkahartya, tes-
tlnk Ureges szerveit bélel6 védoré-
teg. Megtalalhaté az emésztérend-
szer egészében, a szajuregtél kezd-
ve a végbélig, tovabba a hugyuti
rendszerben, a nemi szervekben
és a légutakban. Hamrétegbdl,
sajat kotdszovetes rétegbdl és
izomrétegbdl all. A nyalkahartya
alatti kotészovettdl (submucosa)
simaizomréteg valasztja el. A nyal-
kahartya felszine kisebb-nagyobb
mirigyek altal termelt nedvvel,
véaladékkal, nyalkaval van bevonva.

Epithelium - ham, hamszovet.
A test kilsé felszinét boritja (a bor
része), és az Ureges szervek belsd
felszinét béleli (az emésztérendszer,
a hugyutak, a nemi szervek, a légutak
része), kivéve az ereket és az agykam-
rakat. Egymdshoz szorosan illeszke-
dé sejtek alkotjdk. Helyenként egy
sejtrétegbdl all (béldaul a belekben),
mashol tébb sejtrétegbdl tevédik
0ssze (b6rben, széjuregben, hively-
ben, stb.). Az epitélium 6vja a szerve-
ket, mikdzben kiilonleges feladatokat
is ellat, példaul felszivja a tdpanya-
gokat a bélrendszerben. Valamennyi
mirigy hamsejtekbdl épil fel.

Orvosi szétdr, Maxdorf, 2004




Lélek terv -
— erre az életre »

A lélek megtapasztalni bucskazik le a Foldre.
Lesziiletés el6tt megvalasztja feladatanak fé

¥

-

csapasiranyat. Ez a képletében a kiildetésszam.

Igen, a szammisztikabol ismerhetjik mar

ezt a fogalmat. Ez a tanitas emlékeztet erre

a.rrendszerre, mégis mas!

Mi kell ahhoz, hogy
ugy muikodjon az éle-
tiink, ahogy a lesziile-
tés el6tt elterveztuk?
Néha kérdéseket kell
feltenni magunknak —
és keresni a valaszokat,
modszereket, amelyek vélaszt adhatnak.

Hihetnénk, hogy mas életutja kony-
nyebb az miénknél — inkabb ezt szoktuk
észrevenni. Vannak, akik azt hiszik, hogy
a sajatjuk rosszabb a tobbiekénél, és
masoknak valamiért kdnnyebb, jobban
alakul.

MIERT AZ ENERGY?
25 év az ENERGY-vel nekem megmu-
tatta, hogy van nehezebb életut, mint
az enyém, pedig az enyém sem tartozik
a konnyek kdzé. Tudok hélas lenni azért,
ami van, képes vagyok oriilni a minden-
napi apré orommorzsaknak, hiszen ez
adja az utat, amit valasztottam.

Miért az ENERGY? Ablakokat nyitott
a vildgra, amik zarva maradtak volna nél-
klle. Segitségével allergids asztma valt
tlinetmentessé - f6 szerei VIRONAL és
STIMARAL volt. Ovodas kisfiti labfajdalma
mult el - f6 szere a RENOL, és a SKELETIN
(akkor még a nagyméretli kapszuldjat
vagték el, hogy tartalma felhasznéalha-
t6 legyen). Nagyon boldog volt, hogy
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iskolakort tud futni, amit a tébbi gyerek
tobbsége utélt...Minden életut pontosan
ugy mikodik, ahogy mukodtetjik!

LELEK TERV

A lélek terv mddszerében a sziiletési
évbdl lathatd az el6zé életlink problé-
maja, ami alapjan valasztjuk a kovetke-
z6t. Es a tobbiek tudhatjak, hogy nekiink
mi lesz a kdvetkezd vélasztds. Mi miért
nem? Mert ezt nem éljiik mar itt, viszont
vissziik magunkkal. Nem a hazat, autét,
aranyat, hanem a megélteket, megta-
nultakat, nem megtanultakat. Azonban
lehet, hogy a kovetkezében jon valaki
innen, hogy segitsen. Lasd: kicsi lélek,
aki megbocsajtéd akart lenni.

A lélek terv a sziletési datumot hasz-
nalja kédként. Tudtdk? Ha egyszer vala-
mit elszdrtunk az el6z6 életiinkben, van
lehetéség ebben az életben kijavitani,
modositani! Meg lehet fejteni az egyes
eseményeket, ha a hozzajuk kapcsolédéd
datumot meg tudjuk fejteni.

Lattak a Félelem bére ciml filmet?
Csak annyiban érdekes, hogy a fésze-
replé is lzenetet kild magénak apré
targyakban - mdgneskértya, nagyitd,
hajlakk, buszjegy, gydrd, kulcs, dngyuj-
té... Es persze figyel a megérzéseire. Ez
a megérzés-dolog mindenki életében
meghatarozd!

Van, hogy dlom formajdban kapunk
Uzenetet: rettenetesen nehéz életsza-
kaszomban egy hajo érkezése mentett
meg ,alomorszagban” Nagyon tetszett
a zéaszlo, ami rajta volt. Azon a héten
érkezett el6szor, mérni” Brett Aniké Brno-
bdl, Csehorszagbdl. Ezt a logét lattam
éjjel - villant be az alomkép! Minden
hénapban szerveztem, vartam, tanul-
tam. Halas vagyok! K6szonom.

Turelem, kitartds! Van, akinek hama-
rabb, van, akinek késébb érik be a gyu-
molcs. Tudjdk, mi kilonbozteti meg
a sikerest a tobbiekts1? O nem hagyja
abba. En sem hagyom abba, a kévet-
kez6 hénapban jon e cikk kovetkezd
része.

MOLNAR JUDIT
ENERGY klubvezet§, Pécs

Az év elsé tanfolyama januar 26-an,
a pécsi ENERGY klubban.




Terapias modszerek ) .

Pozitiv intelligencia

Mindannyiunknak van egy belsé hangja, amikor elménk ,beszél” hozzank:
A pozitiv intelligencia (PQ) megmutatja, hogy elménk baratként vagy ellenségként

viszonyul-e hozzank. Amennyiben megértjiik a mindennapi helyzetek altal kivaltott
reakcidink mechanizmusat, képesek lesziink azokat tudatosan megvaltoztatni.

KREATIVITAS VS. TULELES
Shirzad Chamine Positive Intelligence
ciml konyvében bemutatott pozitiv
intelligencia mdédszer a mindennapi
élethelyzeteket értékel6 belsé hangunk
mUlkddésére helyezi a hangsulyt. Ez
alapjén egyes helyzetekben tettrekész-
ség és kreativitds, mas helyzetekben
viszont félelem és bizonytalansag jel-
lemezhet minket. A kreativ elménket
Bolcsnek, mig a negativ elménket Bird-
nak nevezziik. Befolydsuk mértékétdl
fliggben alkotoként viselkedlink, vagy
csak igyeksziink az adott helyzetet tul-
élni. A Birdnak kilenc segitétarsa van,
6k az ugynevezett Szabotérok, amelyek
a félelem, a harag, a blntudat, a szé-
gyen, a bizonytalanség és hasonlé nega-
tiv érzelmek felé terelnek minket.

PROBLEMAKTOL

A LEHETOSEGEKIG

A legtobb viselkedési mintdt hat- és
huszéves korunk koézott szivjuk magunk-
ba. Ezeket a mintakat a kortlottiink él6
emberek véleménye és a sajat tapasz-
talataink alapjan formaljuk magunkban.
A Szabot6rok tehat valamikor régen egy-
fajta testérként kezdték meg muikodési-
ket a fejlinkben, hogy megévjanak minket
a kulvilag fenyegetéseitél. Feln6ttkorunk-
raazonban az elménk olyan lakoéiva valtak,
amelyek korldtozzak a mentdlis és érzel-
mi szabadsagunkat. igy viselkedésiinket
olyan minték befolyasoljak, amelyek gyer-
mekkorunkban hasznosak voltak, mara
viszont inkébb terhelnek minket.

A belsé Birdnk felhivja a figyelmiin-
ket minden hibankra és tévedésiinkre,
és mindig a legrosszabb forgatokonyvet
vetiti el6re, mert szerinte [épten-nyomon
veszélyek és problémak leselkednek rank.
A Bolcs ezzel szemben a lehetéségeket
keresi a problémak helyett, kisérletezésre
és arra sarkall minket, hogy raciondlisan

gondoljuk at az adott helyzetet. A Bolcs
megerdsitésével képesek lesziink Uj visel-
kedési mintakat létrehozni, ami olyan
lehet&ségeket tar fel eléttiink, amelyekrdl
kordbban dlmodni sem mertiink.

GYAKORLAT TESZI

A MESTERT

Amennyiben Onék is a Szabotérok
hangjat halljdk meg elészor, olyan for-
gatokonyveket képzelnek el, amelyek
soha nem torténnek meg, és el6szor
mindig arra gondolnak, miért nem fog
ez vagy az sikerilni az élettikben, akkor
prébéljdk meg elkezdeni edzeni az aldb-
bi hdrom fontos ,izmot”.

Szabotdr-izom

Kezdjék el megfigyelni, mikor hatréltatjak,
kritizaljak és biraljak Onoket a sajat gon-
dolataik. irjak fel maguknak az ilyenkor jel-
lemz6 legfontosabb érzelmiket és gon-
dolatukat. Gondoljak végig 6ket, és értsék
meg, milyen nagy mértékben korldtozzak
ezek a meggy6ézédések a sajét életliket.

Onuralom-izom

Tiz masodpercig tarté gyakorlat, amely
alatt prébaljak meg a Birot hattérbe szori-
tani, a Bolcset pedig elére hozni. Egy-egy
olyan reakcié esetén, amely nem tesz jot
Onoknek, csillapitsak le tiz masodpercre
az elméjuiket, vegyenek mély levegét, és
gondoljak 4t, hogyan szeretnének Onék
- a testik, az elméjik és az érzelmeik
reagalni az adott helyzetre.

Bolcs-izom

A Bolcs az a résziink, amely szereti
a kihivésokat és a kalandokat. Amikor
valamilyen kihivassal taldljdk szemben
magukat, példaul el6szor kell nyilvanos-
sag el6tt beszélnilk, engedjenek teret
a kétségeiknek és ezzel egy idében vizs-
galjdk meg az elsédleges reakcioikat.

@

Ezutédn proébaljak meg &atérezni, milyen
Ujdonsagokat hozhat az adott kihivas
az életiikbe, engedjék, hogy a kivancsi-
sag vezérelje Onodket, és végiil aktivaljak
magukban éniik ezen Uj részét.

A PQ segitségével egyszerl gyakorla-
tokkal is edzhetik az agyukat. Mossanak
fogat a masik keziikkel, valasszanak mas
utat a hazatéréshez, csindljanak vala-
mit méasképpen, mint ahogyan szoktak.
Ezekkel a gyakorlatokkal felébreszthetik
magukban a vagyat az Uj dolgok felfede-
zése irant, egyuttal rdvehetik magukat,
hogy ne ragadjanak bele olyan helyzetek-
be, amelyek mar nem szolgéljék a javu-
kat, csak megszoktak 6ket. A kreativ gon-
dolkodds fejlesztésével megengedjiik
magunknak, hogy hibdzzunk, hiszen az
a tanulds, a kisérletezés és a felfedezés
folyamatanak természetes velejardja.

MAGANELETBEN

ES MUNKABAN

A pozitiv intelligencia fejlesztése segit-
het az életiinket jobbd tenni. Belsé
hangunk atprogramozasdval sokkal
nyugodtabba valhatunk az élet min-
den teriiletén, tobb lesz az energiank,
lazébbak leszlink, és meghalljuk a kori-
|6ttiink é16 embereket is. Kdnnyebben
megértjiik a mult kellemetlen helyze-
teinek rank gyakorolt hatdsat, és képe-
sek leszlink azokat ugy atkeretezni,
hogy a megélt tapasztalat segitsen, ne
pedig korladtozzon minket. Egyszer(b-
ben fogunk tudni olyan szokasrendszert
kialakitani az életiinkben, amely 6rémet
okoz és gazdagabba tesz minket.

A modszer tovabbi pozitiv hatdsai
lehetnek még a jobb alvés, a jobb embe-
ri kapcsolatok, a kdnnyebben elért mun-
kahelyi eredmények, tehdt a kiegyensu-
lyozottabb, sikeresebb élet.

ONDREJ VESELY
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emcsak vampirok ellen!

A fokhagymat nemcsak a kulinaris vilagban értékelik

nagyra, mint szdmos étel nélkiil6zhetetlen izesit6jét, hanem

a természetgydgyaszok korében is nagy becsben tartjak, mint

az anyatermészet varazslatos ajandékat. Azt is mondjak, hogy

ha a nyakunkba akasztjuk, megvéd minket a vampiroktol, de ‘
ami valddi erény, hogy a virusoktél és baktériumoktol is. Bar

a fokhagymat jellegzetes aromaja miatt vagy szeretik, vagy utaljak,
egészségvédelmi elé6nyei tagadhatatlanok.

MI FAN TEREM
AFOKHAGYMA?

A fokhagyma az amarilliszfélék csalad-
jaba tartozé, hagymas névény, épp ugy,
mint a hagyma és a metéléhagyma. A
hazénkban is kaphaté fokhagymak faj-
tavalasztékaigen széleskor(. Két f6 kate-
goriadt kulonboztetiink meg: kemény
nyaku fokhagymafajtakat, amelyek alta-
ldban hidegtlirébbek és erételjesebb az
izlk, valamint lagy nyaku fokhagyma-
fajtakat, amelyeket kevésbé csipbsek és
jobban térolhaték. A botanikusok talan
ezer kiilonb6z6 fajtat ismernek, amelyek
izben, méretben és szinben kiilonbdz-
nek egymastol.

A fokhagyma Koézép-Azsiabdl szar-
mazik, ahol tébb mint &tezer évvel
ezel6tt kezdték termeszteni. Gyorsan
népszerlivé valt Egyiptomban, Gorég-
orszagban és Rémaban, ahol nemcsak
élelmiszerként, hanem gydgyszerként is
nagyra értékelték. Az okori Egyiptom-
ban az eré szimbolumanak is tartottak,
ezért a piramisokat épité rabszolgék is
fogyasztottdk, hogy tobb energiat és
kitartast meritsenek beléle. Eurépaban
a kozépkorban terjedt el, amikor eleinte
a pestisjarvanyok elleni védelem remé-
nyében hasznaltak.
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MIERT EGYUK?

A fokhagymat természetes antibioti-
kumnak tekintik, szdmos gyogyité és
megel6z6 hatdsa van, egész pontosan
antibakteridlis, virus- és gombaelle-
nes. Szdmos 4svanyi anyagot, példa-
ul kaliumot, kalciumot, magnéziumot,
vasat, foszfort és ként, emellett C-, E- és
B-vitamint, valamint rengeteg antioxi-
dénst tartalmaz, amelyek tdmogatjak
az immunrendszer mukodését. Il16-
olajok is vannak benne, mint példaul
a csip6s allicin, amely fert6tlenité és
parazitaellenes hatdsu. Kutatasok sze-
rint a fokhagyma rendszeres fogyasz-
tasa csokkentheti a koleszterinszintet
és a vérnyomadst, hozzéjarulhat a sziv,
az érrendszer, a csontok és a szdjlireg
egészségének megdrzéséhez, valamint
segithet bérgyulladds, somor és szemol-
csok kezelésében.

Bar a fokhagyma egészséges, tul-
zott fogyasztasa (kulonosen lefekvés
el6tt) gyomorpanaszokat (gyomor-
égés, puffadas) okozhat, féleg azoknal,
akiknek érzékenyebb az emésztése. Aki
érzékeny a kénre, kerllje a fokhagymat,
vagy egyen beléle kevesebbet. Bizonyos
gyogyszerek, példaul vérhigiték egyiit-
tes alkalmazésakor is évatosan kell eljar-

ni, mivel a fokhagyma fokozhatja azok
hatasat.

A fokhagyma vilagszerte az egyik
legszélesebb koérben haszndlt konyhai
alapanyag. Sokoldalisdga miatt hazias
és fine dining receptekben egyarant sze-
repet kap. Az &zsiai konyhdban gyak-
ran kombinaljdk gydmbérrel, chilivel.
A mediterran térségben igen kedvelt
flszer, példaul a népszer(i pesto vagy
a tzatziki fontos Osszetevdje. Hazankban
a fokhagymaleves, killonb6z6 szdszok és
tésztaételek alapjat képezi, de husos és
zoldséges fogasok izesitésében egyarant
nélkilozhetetlen.

FEKETE FOKHAGYMA

Azsiaban gyakori alapanyag, nalunk
azonban kevéssé ismert ritkasag a feke-
te fokhagyma. Az ismert fokhagymabol
készitik, ugy, hogy legaldbb 40 napon
at, kulénleges héhatassal és para-
tartalommal kezelik. Ebben a meleg,
paradus kornyezetben jatszédik le az
ugynevezett Maillard-reakcié, amely
a fokhagymanak szénfekete szint ad.
A fekete fokhagyma ize rendkivdl jel-
legzetes, altaldban édeskés, enyhén
fokhagymas mellékizzel, de szurds illat
és csip6s aroma nélkiil.




KI A CSIRAVAL!

En azok kdzé tartozom, akiknek a tul sok
fokhagyma aprécska emésztési prob-
Iéméat okoz. Az ize csodalatos, sok étel-
ben pétolhatatlan, de mit ér mindez, ha
a fogyasztdsa utén rosszul érzi magat
az ember. Amennyiben Onék is hasonlé
cipbében jarnak, azt javaslom, hogy min-
dig tavolitsak el a fokhagymagerezdbdl
a kis, zold csirdt, ahol az irritalé illéola-
jok koncentralédnak. Meleg ételekben
fé6zzék meg alaposan, de ha még igy is
gondot okoz a gyomruknak, helyettesit-
sék szaritott medvehagymaval.

ZUZANA KOMURKOVA

FOKHAGYMAS-MEZES
IMMUNERGSITES

HOZZAVALOK: 12 gerezd fokhagyma,
300 gramm méz.

ELKESZITES: A fokhagymagerezde-
ket passzirozzuk egy sterilizalt edénybe,
adjuk hozza a mézet, és jol keverjlik
Ossze. Zarjuk le az Uveget, és taroljuk
sotét helyen egy hétig. Erdemes bevenni
a keverékbdl naponta 1 evékanalnyit!

SAJTOS FOKHAGYMAKREM
HOZZAVALOK: 4 gerezd fokhagyma,
100 g kemény sajt, 3 ecetes uborka,
100 g turo, 80 g majonéz, sé és bors.
ELKESZITES: A fokhagymat és az
uborkat apréra végjuk, a sajtot lereszel-
juk, és mindent egy télba tesziink. Hoz-
zdadjuk a turét, a majonézt és alaposan
Osszekeverjik. Soval, borssal fliszerez-
zlik. Hagyjuk 6sszeérni fogyasztés el6tt.

CSEH FOKHAGYMALEVES
HOZZAVALOK: 250 g fézni valé bur-
gonya, 1 liter marha- vagy csirkealap-

lé, 8 gerezd fokhagyma, 1 evdékanal
zsir, 1 tedskandl szaritott majoranna,
2 babérlevél, sé, bors.

ELKESZITES: A burgonyat megha-
mozzuk, kockdkra vagjuk. A zsirt fel-
olvasztjuk egy serpenyében, hozzdad-
juk a burgonyat, és kevergetés mellett
aranybarndra sutjik. Hozzdadjuk az
apréra vagott fokhagymat és a babér-
levelet, és egy percig sitjik. Felont-
juk az alaplével, és hagyjuk felforrni.
Séval, borssal izesitjik, belekeverjik az
az ujjaink kozott szétmorzsolt majoran-
nat, majd alacsony langon 20 perc alatt
készre fé6zziik a levest.

FOKHAGYMAKREMLEVES
HOZZAVALOK: 1 fej fokhagyma egész-
ben, 2 nagyobb burgonya, 2 evékanal
olivaolaj, 1 nagyobb hagyma, 1 poré-
hagyma fehér része, 1 evékanal vaj,
1 liter zoldség- vagy csirkealaplé,
1 doboz zsiros tejszin, s, bors, 1 bagett
a krutonnak.

ELKESZITES: A hamozatlan fej fok-
hagymat és a hamozott, negyedekre
vagott burgonyat egy tepsibe tesszik,
meglocsoljuk olajjal, majd 180 °C-ra
elémelegitett sutében 30 percig siit-
juk. Kozben a bagettet kockakra vag-
juk, és serpenydében, olajon megpiritjuk,
félretessziik. Egy ldbasban vajon meg-
piritjuk az apréra vagott hagymat és
a péréhagymat. Hozzdadjuk a héjabol
kipréselt, silt fokhagymagerezdeket és
a sult burgonyat. Felontjik az alaplével,
10 percig f6zzlk, majd simara turmixol-
juk, belekeverjiik a tejszint, fliszerezzik,
és tovabbi 5 percig fézzik. Krutonnal
talaljuk.

FOKHAGYMAS MARHAHUS
HOZZAVALOK: 800 g marhahus (nyak
vagy lapocka), 1-2 tedskanal széritott

fokhagyma, 1 hagyma, 1-2 ev6kanal zsir,
s6, bors, 1 evékandl finomliszt, 1 tedska-
nal paradicsompiré, 1 liter marhahusa-
laplé, 4 gerezd fokhagyma.

ELKESZITES: A hust nagyobb dara-
bokra vagjuk, megszérjuk szaritott fok-
hagymaval, és legaldbb egy 6rat pihen-
tetjiuk. Ezutdn soézzuk, borsozzuk és
liszttel meghintjuk. Felforrositjuk a zsirt
egy a sutébe teheté6 edényben, meg-
kérgesitjiik rajta a hust minden olda-
1at, majd kivessziik, a helyére tesszik
az aprora vagott hagymat, amit meg-
piritunk, majd felontjik kevés vizzel,
a felesleget elforraljuk, és hozzdadjuk
a paradicsompirét. Az egészet 6sszeke-
verjik, visszatesszik a hust, felontjik az
alaplével, beletesszlik az apréra vagott
fokhagymat, és 150 °C-ra el6melegitett
stitében, 2-3 6rdn at, lassu tlizon puhara
sutjik. A kész hust kivesszik, a mar-
tast simara turmixoljuk (lehet dusitani
tejszinnel is), szlikség szerint sézzuk,
borsozzuk. Tért burgonydval, parolt
kdposztaval vagy spendtos burgonya-
gombdccal talaljuk.

SPAGETTI AGLIO E OLIO
HOZZAVALOK: 4 adag spagetti, 5 evé-
kanal olivaolaj, 6-7 gerezd fokhagyma,
2 chilipaprika, 2 marék petrezselyem, sé,
bors, parmezan jellegu sajt.

ELKESZITES: A spagettit megfézziik.
Kdézben olivaolajon lassan, kb. egy perc
alatt aranybarnéra piritjuk a felszele-
telt fokhagyméat (vigydzzunk, nehogy
megégjen!) és az apréra vagott chi-
lit. Hozzdadjuk az apritott petrezsely-
met. Feldntjik a spagetti f6zévizével
(1 merékanalnyi), felforraljuk, majd
azonnal 6sszekeverjik a leszlirt spa-
gettivel. A tanyéron sézzuk, borsozzuk,
meglocsoljuk olivaolajjal és megszérjuk
reszelt sajttal.




A fitoterapia szemszogébol ¢

Sebhelyek

Foldiinket kétharmad aranyban koriilolelé
~ s6s tengerek és az abba bearamlé foly6ok
— vizének talalkozasa kiilonleges 6sszetételii
_folyadékka elegyedik. A természettudomanyos
kutatasok egyik aga, a kémiai oceanografia
régéta vizsgalja a tengerek, 6ceanok asvanyit B

anyagokban gazdag 6sszetételét.

LA fdjdalom nem az ellenséged, hanem
egyszerl energia,
amely megkopogtatja a vdlladat, és azt
sugja: ,Vegyél észre!”

(Amy Chan)

A kicsiny patakok,
folyék sokféle helyet
bejarnak  bolygdénk
kulonféle  foldrajzi
teriiletein. Utjuk soran
valtozatos  d&svanyi
anyagokkal telitédnek.
A vizfolyds és csapadék bemossa a par-
tokrdl asziklas k6zeteket, a (biogén) szer-
ves anyagokat, a vulkani hamuban [évé
erdteljes tdpanyagokat, de a vilagtrbdl
eredeztetett, kozmogén anyagokat is.
A Nap és a Hold gravitacios ereje pedig
biztositja a kdzismert arapaly jelenség-
gel az édesvizek és a tengerek, 6cednok
periodikus keveredését. Ez a folyamat
magyardzat arra is, hogy miként kelet-
keznek a természetben gydgyhatasu
vizeink.

TERMALVIZ ES
GYOGYNOVENYEK

A kiilénb6z6 torzsi, népi gydgydszatban
— és szerencsére a mai, modern egész-
ségligyi rendszerekben - emberemlé-
kezet 6ta tudatosan hasznaljak fel a so,
a sOs viz (tengerviz), a j6dos-sos viz, az
4svéanyi anyagokkal telitett, valtozatosan
gazdag Osszetétell termalvizek gydgyitd
erejét. llyen természetes anyagokat tar-
talmazé héforras a harmadkori idékbél
szarmazd, energiadus, gydgyitd tenger-
vizet tartalmazé Podhdjskai termalviz.
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Szamos asvanyi anyagot és nyomelemet
taldlhatunk benne, kiegyensulyozott
ardnyban tartalmaz natriumot, bérsavat,
kovasavat, magnéziumot, cinket, jédot,
litiumot, kalciumot, krémot, kéliumot,
brémot, fluort, stronciumot, rubidiumot,
titdnt, vasat, rezet és tovabbi elemeket.
Regeneracios, fertétlenitd, tisztito, gyul-
ladasgatld, vérbdséget kelt6 hatédsa bizo-
nyitottan tartésabb és mélyebb, mint
a Holt-tenger vizéé.

Miért van ennek jelentésége? Ez az
4svanyi anyagokkal és nyomelemekkel
telitett termadlviz az ENERGY termékei-
nek, elsésorban a gyégyndévénykrémek-
nek egyik fontos eleme. Tovabb emeli
a krémek energetikai hatékonysdgat az
a tény, hogy az értékes gydgyndvényki-
vonatok mellett a kiilonleges termélviz
is a gyogyitast célozza. Az oly gyakori,
tobbnyire fdjdalommal jaré6 mozgdasszer-
vi problémak legfébb szere az ENERGY
termékei koziil az ARTRIN bioinforméci-
6s gyégyndvénykrém.

TUDJUNK MEG TOBBET!
Amikor azt hissziik, hogy mindent kipré-
baltunk és semmi nem haszndlt igazan,
akkor gondoljunk az ARTRIN krémre! Ne
halogassuk a kenegetést, inkdbb ismé-
teljik meg, akar naponta tobb alka-
lommal is. Kdnnyen beszivodik a bérbe,
nem hagy nyomot maga utan, tehdt
praktikus is. Energetikai megkozeli-
tésben a Iép-hasnydlmirigy, a gyomor,
a vastag- és vékonybél, a maj és vese,
valamint a hugyhdlyag, a befogadé- és
harmas melegité merididn makodését
befolyasolja jétékonyan.

Az ENERGY ARTRIN gydégynovényk-
rémjérdl korant sem tudunk mindent!

A krémben tuja-, kdmfor-, benzoin- és
ricinusolajat, valamint kiilonféle novények,
4svanyi anyagok és kristdlyok - fluorit,
malachit, ezust, szfalerit, antimonit, kalcit
—, tovabbd hangyasav és borostyanké bio-
informacidit talaljuk. Koncentralt t6zegki-
vonata liposzomakat (hatéanyag-bevivé
rendszer) tartalmaz, igy a jotékony anya-
gok behatolnak a bér mélyebb rétegébe
is, ahol gyulladasgétlo és akar daganatel-
lenes hatdsukat is kifejthetik.

A t6zeg erds antioxidans, igy ered-
ményes mozgdasszervi problémdknal,
véd a kéros sugarzasokkal szemben. Az
ARTRIN krémben 1évé so és illéolaj ser-
kentik a bér vérelldtasat, igy javulhat
a keringés, felgyorsulhat a regeneraci-
6s folyamat. A kamforolaj tdmogatja
az emésztérendszert, a vérkeringést és
a szivet, nyugtatéd hatadsu, reumatikus
megbetegségekben is jol alkalmazha-
té6. A benzoin nyugtaté és csiratlanitd,
kedvezéen befolydsolja a nathat, 1ég-
cséhurutot, izomgyulladast, koszvényt.
Hasonléan bevdlik a természetes sza-
licilatokat tartalmazé tujaolaj. lzileti
gyulladas esetén téplalja a bért, izmo-
kat a foldimogyoré-olaj. Az almaecet
felgyorsitja a regeneracié folyamatat,
gombaellenes, nyugtaté a faradt test és
az ernyedt bdér szdméra. Az AHA savak
a felhdm regeneralodasat segitik el6.

GYOGYNOVENYEK EREJE

Az aldbb felsorolt gydgynovények
a krém hatdsait nem csupdn erdsitik,
hanem stabilan biztositjdk annak folya-



matos nivéjat, hatékonysdgéat. Megbiz-
haté Osszetevliket, amelyek a termé-
szetben keletkeztek, nem szintetikus
vegyuletek eredményeként allitottak
eld, szinergikusan hatnak, de nem csu-
pan testi szinteken.

» Fekete naddlyté (Symphytum offi-
cinale L.) - tdmogatja a bér hely-
reallitdsat, megujuldsat, serkenti az
egészséges szovetképzédést, haté-
kony irritadcivgétlé. Gyorsitja a cson-
tok forradasat, az izmok, iziletek
rdnduldsa esetén fellépd gyulladasok
regeneracidjat.

» Orvosi kdlmos (Acorus calamus L.) —
kiilséleg bérnyugtatd, idegcsillapi-
t6, hatdsos szer az él6skododk ellen
(dr. Michael Tierra). Segiti az ekcémak
gyogyuldsat, erdsiti az idegrendszert,
antiallergén, fokozza a bor vérellata-
sat, fagyasi séruléseknél is hatékony.
Reumaellenes hatdsu, fajdalomcsil-
lapito.

» Kanadai tuja (Thuja occidentalis) — az
indidnok életfanak nevezték magas
C-vitamin-tartalma és erdés gyulla-
déscsokkentd hatdsai miatt. Reuma,
kdszvény, hugyutak gyulladasa, ekcé-
ma, 6vsomor esetén eredményes.

» Fehér akac (Robinia pseudoacacia L.) -
virdgfézete kohogéscsillapits, kérge
gyomorsavtultengés, gyomorvérzés,
bélfekély elleni gydgyszerek alapanya-
ga. Gorcsoldd, gyomor- és bélgorcs
esetén alkalmazzak. Vizelethajté.

» Réti legyezéfl( (Filipendula ulma-
ria L.) - természetes szalicilattartalma
l4z, reuma és izlileti gyulladas esetén
hasznos. Enyhiti a fej- és fogfajast,
a kdszvényt, a reuma okozta kisebb
izlileti fajdalmakat.

» Hegyi arnika (Arnica montana L.) -
vérémlenynél, inhuzédasnal, égési
sériilésnél, reumanal, duzzanatokndl
is haszndlatos. Mikroba- és gomba-
ellenes. Utések, huzédasok, zuz6-
désok, véraldfutdsok, csonttorések,
sebek, horzsoldsok és borkiutések
esetén seqit (dr. Theiss).

» Kapor (Anethum graveolens L.) -
emésztést serkentd, szélhajto, bél-
féregliz6. Fert6tlenité, gorcsoldo,
nyakoldo, a testet felmelegiti (Micha-
el Kraus). Javitja a sziv vérellatasat,
szivtaji szorité fajdalom, koszoru-
ér-elégtelenség, infarktus, hirtelen

»

rosszullét, fejfdjas és utazasi beteg-
ség esetén is hasznaljak.
Vadgesztenye (Aesculus hippocasta-
num L.) — érfalat regenerald, erésitd,
tisztit6 és gyulladasgatlé hatéanyago-
kat tartalmaz (dr. Nagy Géza). Osszehu-
z6, gyomor- és bélgorcsoldo, trombo-
zist megeléz6 (Rdpdti-Romvdry).
Kozonséges gyujtovanyfld (Linaria
vulgaris L.) - hangyasavat, alma- és
ecetsavat, borostyankdésavat tartal-
maz. Kitné hatasu kitutésekre és
gennyes sebekre. Kedvezé bdrprob-
Iémak esetén.

Igazi édesgyokér (Glycyrrhiza glabraL.)
- nydkoldd, koptets, kohogéscsilla-
pitdé (dr. Nagy Géza). Gyulladascsok-
kentd, gorcsoldo, nyugtatd, fiatalito,
erdsitd (dr. Frawley — dr. Lad). Vértiszti-
t6, gyomor- és patkdbélfekély ellen is
hatasos (dr. Michael Tierra).
Kozonséges aranyvessz6 (Solidago vir-
gaurea L.) - vizelethajté, segiti a hugy-
sav kitrulését (dr. Nagy Géza). Magas
vérnyomas, vese-, hélyag-, epe- és
majbantalmak, reumatikus és izlleti
fajdalmak elleni szer (Rdpdti-Romvd-
ry). Segit a férfi nemi szervek (proszta-
ta, herék) regenerdldsdban. Jotékony
ekcémdra, daganatokra, gennyes
sebekre, véralafutasokra, csokkenti
a hajszélerek torékenységét.

Nemes babér (Laurus nobilis L.) — javit-
ja a halldst, 6sztonzi a 1égzékdzpont
mukodését. Viszketd kititéseknél,
bérgombanal, reumanal eredmé-
nyes. Kulséleg horghurut, kdhogés
enyhitésénél, reumatikus és izlleti
fajdalom, duzzadt iziiletek, randulas
esetére (dr. Michael Tierra).
GoOrogszéna vagy lepkeszeg (Trigon-
ella foenum-graecum L.) - serkentd,
erdsitd, nydkoldo, fiatalité (dr. Frawley
— dr. Lad). Hasznos 6démanal, gyul-
ladasnal, véraldfutasnal, cukorbe-
tegségnél és nyirokcsomo-duzzana-
toknadl. Fitodsztrogéneket tartalmaz,
serkenti a tejelvalasztast.

Orvosi somkérd (Melilotus officina-
lis L) - visszértagulat, vénafalgyul-
ladds, nyirokpangas és poszttraumds
tlinetek kezelésére alkalmazzak (prof.
dr. Petri Gizella).

Gyombér (Zingiber officinale) - ser-
kent6, izzasztd, nyakoldd, szélhajto,
hanyinger elleni, fajdalomcsillapi-

té hatdsu. Szivbetegségek, fejfajas,
aranyér, izuleti gyulladds, gorcsok,
influenza esetén is alkalmazhato (dr.
Frawley — dr. Lad).

» Nagy sarkantyuka - a légzérend-
szer és a hugy-ivarrendszer fert6z6
betegségeiben alkalmazhato, olyan
természetes antibiotikumokat tartal-
maz, melyek tobbek kozott 46-féle
Staphylococcus  baktériumtorzs-
re, valamint a Proteus vulgarisra, az
Escherichia colira és egyes Salmonel-
Idkra hatnak.

ALKALMAZAS OKOSAN

Az ARTRIN kiilséleg alkalmazhaté az izu-
letekre, a gerincoszlop mentén (hélyag
merididnon), az érintett és felsorolt meri-
didnokon, valamint a vesék és a hugy-
holyag feletti bérfellileteken. Veseprob-
Iémakndl, hugyholyag- és prosztata-
bantalmaknal és kulonféle gyulladasos
dllapotokban a hatékonysag érdeké-
ben a krémet belséleg alkalmazhato
Pentagram® készitmények adagolasaval
egyidejlleg javasolt alkalmazni. Elsésor-
ban a RENOL koncentrdtummal egyitt
ajanljuk. Fogféjas, kozépfilgyulladas,
mandulagyulladds esetén az ARTRIN
krém mellett RENOL-lal (belséleg) és
AUDIRON-nal (csak kilséleg) kiegé-
szitve, azzal egyutt hasznéljuk. Fontos
tudni, hogy barmely fajdalom, gyulla-
dés jelentkezésekor azonnal vigyik fel
a krémet a megfelel6 teriletre, majd
ismételjik, akdr naponta tobbszor is.
Harmonizalé hatdsa utazéskor eléfor-
dulé hanyinger, 4julds, felfuvodas, gyo-
morfajdalom, hasmenés, [ép- hasnyal-
mirigy-probléma, migrén esetében is
érvényesiil.

A fajdalom inté jel, figyelmeztetd
lizenet arra, hogy gondolkodjunk el!
Jelzés arra, hogy valamit nem igy, nem
most kellett volna eréltetve, minden-
dron megtenni. Mindannyian jartunk
mar igy, ugye? Hallgassunk a belsé han-
gunkra, ami pihenésre, megallasra vagy
éppen valtoztatdsra kér fel benniinket,
de miugye... mégse, mégis! Ne feledjiik:
,A sebhelyek a bélcsesség forrdsai!” (Amy
Chan)

NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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Amazoniai kincs:
kotorofii tea

A kotorofu teat tobb okbal kifolydlag is aktualisnak éreztem
a marciusi magazinba. Egyrészt azért, mert ilyenkor, tavasz
kezdetén még azoknak is joleshet egy-egy bogre langyos
tea, akik ,csak télen tedzom” tipusuak, masrészt a kétorofu
segitheti az emésztérendszer egészséges miikodését, ami
az év ezen szakaszaban kiilonosen jol johet.

Az ElﬂERGY termékpa-
lettajan tobbféle tea
is szerepel, ezek kozul
most a k6tordfu, azaz
a CHANCA PIEDRA
tedt ismerhetjik meg
alaposabban. Ezt a tea
ugyancsak hasznos lehet tobbféle egész-
ségi probléma esetén, érdemes kipro-
balni!

NEPI NEVADAS

A kétorofii tea segitséglinkre lehet
az epe- és vesekovek szétzuzdasaban,
valamint azok szervezetiinkbdl torténé
eltdvolitasdban. A népi névadas egyik
kedvelt névadési mintdzata a névények,
gyégynovények esetében is az volt,
hogy az emberek megfigyelték, mire
hat, mit gyégyithat az adott gy6gyno-
vény, és a legjellemzdébb tulajdonsiga
alapjan elnevezték. A kétoréfu elneve-
zésben tehat ezt a régi, népi megfigye-
lést ismerhetjik meg.
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Ez a gy6égynovény vadon né az Ama-
zonas menti 6serdékben, egészen pon-
tosan Peru kozéps6 részérdl szarmazik.
Az 6si indiai ajurvédikus gydgyaszat is
nagyon régota szeretettel haszndlja,
elsésorban asztma, horghurut, sdrgasag,
tbc, vérszegénység, erés kiszaradas ese-
tén ajanljak.

MIKOR JAVASOLT?

Ahogy fentebb emlitettem, a kétord-
flibél készilt tea meg tudja lazitani
a vese-, az epe- vagy a hugyké szerke-
zetét, emellett képes ellazitani a szerve-
zet simaizmait, amivel elésegiti a kdvek
kénnyebb tdvozasat. Ezutan a késébbi-
ekben akér a megel6zésben is a segitsé-
glinkre lehet.

Maradva egy kicsit a maj terileté-
nél, [ényeges megemliteni, hogy a mdj
nem megfelel6 mikodése, hepatitisz-B
fert6zés esetén is bevethetd ez a gyogy-
novény. A k6toréfl hatékonyan segiti a
majregeneraciét, méregtelenitést.

A kétoréfl tea fogyasztasa ajanlhatd
kiilonb6z6 emésztési panaszok esetén
is, mint amilyen a puffadas, a hasmenés
vagy éppen a székrekedés.

Emlitettem, hogy a k6toréfu segithet
a vese- és hugykovek elhajtasédban is.
Ez a tulajdonsdga nemcsak arra utal,
hogy a vizeletkivélaszté szervrendszer-
re gyakorolhat jotékony hatast, hanem
ezzel 6sszefliggésben az iziiletekre is. Az
izuletek szintén a Viz elemhez kdthet6k
a szervezetlinkben, hasonléan a vesé-
hez. Emiatt izileti betegségek, példaul
kdszvény vagy reumds panaszok, vagy
éppen 6démasodas fennallasa esetén is
megtapasztalhatd a kotorsfu jotékony
ereje.

Fontos, hogy a tea fogyasztasa nem
javasolt varandés és szoptatds anyukak-
nak, illetve 3 év alatti gyermekeknek!

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired



A fenyoOszivacsgomba

Egyszer egy bator legény elindult felfedezni az erd6 azon részét, ahol

a falubeliek még soha nem jartak. Eltévedt, nem talalta a kivezet6 utat.
Sokaig bolyongott, kimeriilt, megbetegedett. Kezdett kiszallni beléle az
élet, amikor belebotlott egy aggastyanba, aki adott neki egy darabkat
valami fehér gombabdl. A legény azonnal visszanyerte életerejét! Bolcs és
befolyasos fiatalemberé valt. Az a bizonyos gomba a fenyészivacsgomba_ &%
volt, ami igy valt a gyogyulas és a bolcsesség jelképévé.

Régi torténetek az istenek ajandéka-
nak, az orok fiatalsag és halhatatlansag
szimbdlumanak tartjdk a fenydszivacs-
gombat, amely segit meghosszabbitani
az emberi életet. Sokan szerint a gomba
megvédi az embert a gonosz szellemek-
tél, seqiti a spiritudlis fejlédést, a bol-
csek pedig szent gombaként tisztelik.

GYOKEREK KOZT

A feny6szivacsgomba vagy kokusz-
gomba (Poria cocos, Fu Ling, Bukuryou,
Hoelen, Wolfiporia extensa) a tapldal-
katuak (Polyporales) rendjébe tartozo
gombafaj. A feny&félék gydkerei kozott
él, fold alatti termdteste (amit mi gom-
banak hivunk) burgonyara, kdkuszdidra
emlékeztet. Belseje fehér, enyhén sar-
gas, allaga a parafara hasonlit, kemény
kiilsejének szine sotétbarna, szerkezete
riicskds. Atméréje eléri a 30 cm-t, sulya
az 1 kg-ot is meghaladhatja.

Szaprofita életmodot folytat (elhalt
szervezetek szerves anyagaival taplalko-
zik) a tdleveld fak, erdei feny6k gyokere-
in. Micéliumét (az a halézat, ami dtszovi
a gomba szdmdra megfelel6 életkozeget
- foldet, fat, bort) rostok alkotjak, halds
szerkezetet képezve. Mikroszkopikus
méretl spoérdi altaldban simdk és szin-
telenek. A gomba a nedves, arnyékos
éléhelyeket kedveli. Kindban és Japan-
ban &shonos, de az USA déli terliletein,
Eszak-Afrikdban is megtalalhatok. Sok
helyen nagy mennyiségben termesztik.

OSI GYOGYITO

Kindban mar i.e. 400 kordl is ismerték és
haszndltdk az 6regedést lassitd fenydszi-
vacsgombat. A Shen Nong Ben Cao Jing,

a gyoégynovényekrél és gydgygombakrol
sz616, egyik legrégebbi kinai kdnyv a [ép
és a vesék mukodését kiegyensulyozé,
erdsitd, a szervezet éltalanos vitalitasat
javito orvossagok kozé sorolja. A gomba
haszndlata a HKO-ban idével egyre elter-
jedtebbé valt. Az 6si szdvegekben rész-
letesen bemutatjdk izét, illatat, allagét és
haszndlatdnak indikaciéit. Kindban maig
az ,0rok fiatalsdgot” célzo elixirek fontos
Osszetevdje.

A koékuszgomba a Fold elemet kép-
viseli, és a test nedvességtartalmat
kiegyenlit6 orvossagok csoportjdba
soroljak. Hasznalatos duzzanatok, nehéz
lab, izlleti fajdalom, emésztési pana-
szok, dlmatlansdg, szorongds, stressz és
bérproblémak kezelésére. Harmonizalja
a belsé szervek mikodését, erésiti az
immunrendszert, csillapitja a gyullada-
sokat és tamogatja a vérképzést. Hatasa-
inak listaja napjainkban sem teljes.

JOTEKONY ADAPTOGEN
A feny6szivacsgomba a hires Selyemuton
juthatott el a mi térséglinkbe. Az eurépai
alkimistdk nagy érdeklédést tanusitot-
tak irdnta, a fiatalsag elixirjének kutatdsa
soran. A gyégygombdkrél és gyégyno-
vényekrdl sz6l6 ismeretek terjesztésében
a Kindban m(ikdédé misszionariusoknak is
hatalmas szerepiik volt. Ok észlelték, hogy
a gomba él6helyén termékenyebb a talaj,
gazdagabb a termés, és az ott termesztett
noévények egészségesebbek. Ennek hata-
séra a gombdt a foldmivesek és a bota-
nikusok is alaposabban tanulményoztak.
Ma a feny8szivacsgombdt az adapto-
gén forrdsok kozé sorolhatjuk. Hatéanya-
gaival segit a szervezet alkalmazkododké-

pességében: a stressz, a betegségekkel
szembeni ellenallé képesség erdsitésé-
ben. Ez elsésorban a benne taldlhato
poliszacharidoknak, szteroloknak, ami-
nosavnak, valamint kalium-, kalcium- és
vastartalmanak koszonhetd. Jotékony
hatdsainak pontos mechanizmusa még
tisztdzatlan ugyan, de a kutatdsi eredmé-
nyek hatalmas potencidlt feltételeznek.
Napjainkban a daganatellenes, antioxi-
déns, neuroprotektiv (idegsejteket védo)
és immunmodulans hatdsait (féleg a fer-
t6zésekkel szembeni ellendlld képes-
ség novelése szempontjabol) vizsgaljak
a leggyakrabban.

A feny6szivacsgomba kiilonb6z6 koz-
metikai készitmények, krémek, széru-
mok, pakoldsok és samponok gyako-
ri Osszetevéje is. Hidratalja és puhava
vardzsolja, egyidejlileg fokozza a bor
rugalmassagat, csokkenti az irritaciét,
csillapitja a viszketést. A fenydszivacs-
gombaval gazdagitott hajkozmetiku-
mok tdmogatjak a haj egészséges ndve-
kedését, csillapitjak a korpasodas okozta
fejbdrviszketést, névelik a haj volume-
nét, fokozzdk a fényét, mikdzben védel-
met biztositanak az UV-sugdrzas karos
hatésaival szemben.

Az ENERGY készitményei kozl
a MYCOREN gyégygombdkat és gyogy-
névényeket tartalmazé készitmény tar-
talmaz fenydszivacsgombat.

ONDREJ VESELY

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
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