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Szeptemberi
ajanlatunk

A vakacié utan még itt all el6ttiink a vénasszonyok nyara,
amelyben szintén 6romiinket lelhetjiik, hiszen a kellemes
szeptemberi id6jaras is szabadtéri programokra csabit
minket. A HKO szerint szeptember havanak uralkodé eleme
a Fold, igy ebben az id6szakban forditsunk figyelmet a Iép-
hasnyéalmirigyiink és a gyomrunk megerésitésére.

Emésztészerveink mikddésére jotékony hatassal van a QI DRINK,
amelynek két legfébb Gsszetevdje a job konnye és az astragalus
(csudfi). Ez a két gyogynovény tokéletesen harmonizal egymdssal,
igy hatasaik kiegészitik és felerdsitik egymast. A QI DRINK nemcsak
egy hatékony terdpids ital, hanem bioldgiai hatdéanyagokban
rendkivil gazdag, tokéletes élelmiszer is. Szervezetilinket azonban
csak akkor tudjuk megerésiteni a segitségével, ha a készitményt
hosszu tdvon és rendszeresen alkalmazzuk. Segitségével képesek
lesznek energiaval feltolteni a testiiket, és el tudjak izni a nyarala-
sok id6szaka utan tapasztalhato, délel6tti faradtsagot.

A mindennapi ritudlékhoz ma mar otthonunk illatositasa
is hozzatartozik, példaul a SPIRON-nal, amely segit megaka-
dalyozni a fert6zések terjedését, mikdzben relaxalé hatasaval
békét és nyugalmat hoz a hajlékainkba. A mamorité illéolajok
illata egyszerten ellendllhatatlan.

A forré nyari honapok utdn a hajunknak sziiksége van
a kényeztetésre. A PROTEKTIN sampon eszményi dpolast biz-
tosit a zsirosoddsra hajlamos hajnak, egyuttal helyredllitja
a sérilt haj erejét és ragyogo fényét. A sampon a fejbérnek is
kivald dpolast nyujt, réadasul a reflexzonakon és akupunkturas
pontokon keresztil jétékonyan hat a test energetikai rendsze-
rére és a szervezet kondicidjéra. A termék gyégynovénykivona-
tokat, ill6olajokat és termalvizet tartalmaz.

Az 6szi megfazasok elsé tlineteinek jelentkezésekor kivald
segitséget nyujthat a DROSERIN krém, amelyet az azonnali
megkonnyebbiilés érdekében elsésorban a mellkasra, a nyakra
és az arcra, azon belll is az orr kordli tertletekre ajanlott felvinni.

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.
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Késziiljenek veliink

az Oszre!

Képesek feldolgozni életiik eseményeit, atgondolni 6ket, majd hagyni, hogy

békében lecsengjenek? Kozvetlen kérnyezetiik olyan kiegyensulyozott embernek
tartja Onoket, aki képes értékelni és felfedezni a szépséget, mikdzben fegyelmezett,

raciondlis hozzaallassal viszonyul az élethez? Nem szeretik a rendetlenséget és

a felfordulast, viszont kedvelik, ha minden szépen strukturalt Onok koriil? Akkor

a HKO szerint Ondk a Fém elem képletének klasszikus megtestesitoi.

MIT TARTOGAT SZAMUNKRA
A FEM ELEM?
A HKO elmélete szerint a Fém elem ira-
nyitja a tlidét, de az orrot, a garatot és
a bért is, tovabbd a légzés valamennyi
aspektusat, a levegébdl felszivodd csi
energidt is beleértve. A tid6é meridian-
ja felel mindemellett a csi egy specidlis
formajéért, az un. védelmi csiért, amely
a test felszine alatt keringve segit meg-
6vni a szervezetet a betegségekkel szem-
ben - ahogyan azt a nyugati orvoslas
szerint az immunrendszer teszi. Az erds
védelmi csi alkotja testlink ,véd6pajzsat”.
Felborult egyensuly esetén a Fém elem
hajlamosabbd tesz minket az olyan 1égz6-
szervi megbetegedésekre, mint amilyen
egy altaldnos megfdzas vagy influenza,
tovdbbd fokozza az allergids tiinetek,
valamint a széraz bér vagy a kiilonbozé
bérkititések megjelenésének esélyét.
Erzelmi szempontbdl a Fém elem
a kotédéssel és a hatarok feldllitasaval
kapcsolatos. Gondoljunk csak bele: belsé
szerveink kozil a tudd és a vastagbél
is szoros kapcsolatban all a kulvilaggal
— biztositjdk a kiils6 levegé bekeriilését
a testbe, majd a salakanyagok kitirtilését
a szervezetbdl. Amennyiben a Fém elem
egyensulyi allapotban van benniink,
képesek vagyunk kinyilni és kapcsolatot
teremteni a tobbi emberrel, méghozza
szamunkra kellemes, kielégité mddon.
Amikor pedig ennek a kapcsolatnak
az ideje lejar, vagy mar nem szolgdlja
a javunkat, akkor hosszabb- révidebb, fel-
szinesebb vagy mélyebb gyaszfolyamatot
kovetéen képesek vagyunk annak véget
vetni. Az érzelmek természetes velejaroi
az életiinknek, vellk alapvetéen nincs
probléma. Gond akkor tdmad, ha képte-
lenek vagyunk elengedni az érzelmeket,

ami a tiidé csijének stagnélasahoz vezet-
het. Hogy honnan tudjuk, hogy stagndl
a tidonk csije? Példaul, ha szorit a mell-
kasunk, gombdcot érziink a torkunk-
ban, sokat séhajtozunk vagy koénnyen
kifulladunk. Egy idé utdn pedig sokszor
vagyunk szomoruak, folyton aggdédunk,
gyakran sirunk vagy tulsdgosan kritikusak
vagyunk dnmagunkkal szemben.

VIRONAL ES OFFTUSIN
- KOMPLEX HATAS
Képzeljék el, hogy épp egy nyilizsgd
piacon sétdlgatnak, ahol rengeteg szi-
nes stand van, és kords-koril kalon-
b6z6 flszerek illata terjeng. A levegd
tele van energiaval, Onék pedig érzik,
hogy egyre jobb a hangulatuk. Hirtelen
megtorpannak az egyik bodé elétt, és
a tekintetlket ellendllhatatlanul magé-
hoz vonzza egy barna folyadékkal teli
livegcse. Tobb ezer éves hagyomany
alapjan készitett gyégynovénykeveré-
ket latnak maguk el6tt, amely képes
megerdsiteni az immunrendszeriket, és
meg6vni Ondket a megh(léses beteg-
ségekkel és az influenzaval szemben.
Igen, jol sejtik, a kilonleges gydgy-
névénykivonatokat és illéolajokat tar-
talmazé VIRONAL-r6l van szé, amely
célzottan erGsiti a szervezetet, egyuttal
enyhiti a lelki problémakat, és elnyom-
ja a melankolidt. A VIRONAL gyégyno-
vény-koncentratum megerdsiti a tlidét,
segitséget nyujt légzési nehézségekben,
tdmogatja a vastagbél és a Iép miikodé-
sét, tovabba segit megel6zni a virusos
vagy bakteridlis eredetli léguti beteg-
ségek (megfazéas, ndtha, virusfert6zés,
influenza, 1az, kohogés, hérghurut, vala-
mint gyomor- és bélpanaszok) kialakula-
sat és csillapitja a lazat.

A VIRONAL mér 6nmagaban is renge-
teg mindenre képes, de az OFFTUSIN-nal
egyltt még erésebbé tehetjik. Az
OFFTUSIN a légutak miikddését tamoga-
t6, leghatékonyabb természetes kivona-
tok tokéletesen kiegyensulyozott elegyét
tartalmazza. Legfébb 6sszetevéje a fer-
tézések elleni élharcosként hiressé valt
echinacea (bibor kasvirdg), amely serken-
ti az immunrendszer mdkodését, ezaltal
lerdviditi a megfdzas vagy az influenza
lefolydsat. Az echinacea mindemellett
jotékonyan hat a felsé légutakra, csilla-
pitia a kdhogést, valamint a torokfajast.
A készitmény kovetkezé fontos dsszete-
véje a gyulladdscsokkentd és virusellenes
hatdsu fekete bodza, amely oldja a lera-
koédott véladékot, csillapitja a ldzat, enyhi-
ti a Iégutak kongeszcidjat (vér felhalmo-
zbdasa), aminek kdszonhetéen nyugtatja
a nyalkahartydkat. Az OFFTUSIN tartal-
maz még gyulladdscsdkkenté és immun-
stimuldlo fokfoldi muskétlit, 1égzéssegi-
té borostyant, valamint a légutak irritdlt
nydlkahartydira nyugtatéan haté izlandi
zuzmét, amely csillapitja a kohogést és
a torokfdjast, egyben antibakteridlis és
virusellenes tulajdonsagokkal is bir.

A természet patikdjanak eme két
kincse komplex tdmogatast biztosit az
immunrendszernek és a Fém elemnek.
A két készitmény egylittes alkalmazasa
segitséget nyujthat kohogés és egyéb
léguti megbetegedések kezelésében.
A VIRONAL rdadasul az ember lelki és
szellemi &llapotdra is jétékonyan hat.
Segitségiikkel az eléttiink allé 6szi id6-
szak nemcsak megfazas és influenza-
mentes, hanem nyugodt és kiegyensu-
lyozott is lesz egyben.

MARTA NOSKOVA




A mozgas orome
—irany a termeészet!

Manapsag, amikor mindenhova autéval jarunk, és féleg

A bevasarlokézpontokban sétalgatunk, agy tinik, rendkiviil kevés id6t
¢ ';_t('iltijnk a szabad levegén. Mikozben a szabad ég alatt végzett mozgas
Wrendkiviil egészséges: friss levegod keriil a tiidénkbe, megerdsitjiik
w14z immunrendszeriinket, a sziv- és érrendszeriinket, az izmainkat es™
iziileteinket, fokozzuk a boldogsaghormon termelédését, egyuittal
hozzdjarulunk a lelki és szellemi egészségiink megdrzéséhez, - *
Raddbbeniink, milyen jol is érezziik magunkat odakint!
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Amennyiben lehetséges, toltstink kint
legaldbb egy kis idét minden nap. Men-
junk futni, gyors vagy lassabb tempé-
ban sétdlni, biciklizni vagy a kertben
tevékenykedni. A hétvége tobb lehetd-
séget kindl arra, hogy kilépjlink a négy
fal kozul. llyenkor kicsit messzebb is
merészkedhetiink, tegylink egy sétat
az erddben vagy csdndes vizparton,
ahol feltéltédhetiink, lecsillapithatjuk
gondolataink forgatagat, lerdzhatjuk
magunkrol a fesziltséget, és dtadhatjuk
magunkat a természet nyugtatd erejé-
nek. Tavol a vérostol csend, madarcsi-
csergés, patakok csérgedezése és igazi
szépség vesz minket kordl. Erzik mar
a természet hivo szavat?

GYALOGLAS ES FUTAS
A gyalogturazas remek szabadidds tevé-
kenység, és a kijeldlt turistautvonalak
halézata is felettébb gazdag. Minden
hegységet és dombsagot érdemes felfe-
dezni, kezdve a Matraval vagy a Buikkel,
egészen a Dunantuli-dombségig. Az Uj
dolgok atélése, a varromok felkeresése,
a csics meghoditdsa mindig oromet
okoz, mindegy, hogy 10 vagy 20 km-t
tesznek-e meg kozben.

A gyaloglas utdn kovetkezd, termé-
szetes mozgdasforma a futds. Nem kell
rogton az elsé alkalommal tobb kilomé-

tert futniuk, hogy aztdn utana két hétig
meg se tudjanak mozdulni. Vagjanak
neki fokozatosan! Kezdjék eleinte példa-
ul joggingoldssal, amely soran a kénny(
tempoju futdst gyalogldssal véltogatjak.
A kitartds és a rendszeresség azonban
ennél a mozgasormandl is kiemelten
fontos. Ha rdéreznek az izére, egy id6
utan tobb kilométert is képesek lesznek
lefutni egyhuzamban, és a sajat hataraik
ledontése folott érzett 6rom leirhatatlan.
Amennyiben a korilmények lehet6vé
teszik, fussanak természetes kornyezet-
ben és fellileten, mert az sokkal jobb az
izlileteknek, rdadasul a fejiiket is kony-
nyebben ki fogjak tudni szelléztetni.
Mozgdésszerveik kimondhatatlanul hala-
sak lesznek, ha mikodésiiket megtdmo-
gatjak a QI COLLAGEN vagy a SKELETIN
hasznalataval.

A gyalogldson és a futdson kivil
szamtalan egyéb, szabad levegén
végezheté mozgasforma kozil valogat-
hatnak. Kerékparozzanak, gorkorcso-
lydzzanak, télen sieljenek vagy végezze-
nek barmilyen mas tevékenységet, ami
drommel tolti el Ondket. Viszont soha
ne kényszeritsék magukat! A mozgas-
bdl fakadd 6rom csak akkor jelentke-
zik, ha élvezik, amit csindlnak. Fedezzék
fel, melyik mozgasforma a tokéletes az
Onék szamaral

MIT VIGYUNK AZ UTRA?

Erdemes azt is végiggondolnunk, mit
vigytink magunkkal a hatizsdkban vész-
helyzet esetére. Nalam mindig van elsé-
segélynek ARTRIN az esetleges izomhu-
zédasokra, horzsolasokra. Indulds el6tt
cseppentsiink FYTOMINERAL-t a vizlink-
be, 4svanyianyag-készleteink feltoltése
érdekében. Ha tobb napra utazunk vala-
hova, a DRAGS IMUN-t semmiképpen se
hagyjuk otthon! Csak egy kis tivegcsérdl
van sz6, amelynek tartalma szémtalan
egészségi probléma esetén kivalo segit-
séget nyujt. A virusfert6zésektél kezdve,
a kisebb-nagyobb karcolasokon &t, egé-
szen a torokfajasig. Amikor a fiam elin-
dult barataival a Santiago de Compostela
varosaba vezet6 El Camino zardndokuton,
ez volt az elsé dolog, amit bepakoltattam
vele. Vigyék magukkal a rovarcsipéseket
és a borviszketést leghatékonyabban
kezel6 PROTEKTIN-t, és AUDIRON-t, mely
ful- és fogproblémdk, valamint herpesz
esetén nyujt felbecsilhetetlen segitséget.

A turdk, a futds vagy mas kinti szabad-
id6s tevékenységek soran érzett 6rom és
konnyedség érzése leirhatatlan! Legyen
barmilyen az id6, irdny a természet, és
élvezzék a mozgéas minden pillanatét!

LLUDMILA BROKLOVA
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Harm

nikus
tanevkezdeés

Amikor a fészerkesztével megbeszéltitk ennek a cikknek
a témajat, nagyon magaménak éreztem, mert az én kisfiam

is idén kezdi az iskolat. Ez a szeptember a mi életiinkben eg), ‘

mérfoldké, tele izgalommal, varakozassal. Most, augusztusban,
amikor irom ezeket a sorokat, azt érzem, hogy lélekben mar
nagyon intenziven késziliink a szeptemberre, de persze kozben

élvezziik a nyar minden egyes perc

[
b

Vekerdy Tamds gon-
dolatait olvasgattam
az iskolakezdéssel,
L az iskolaval kapcso-
latban. Mint mindig,
? most is nagyon sok
mindenben egyetér-
tek vele. Természet-
gyogydszként is és tandrként is tapasz-
talom, hogy a gyermekek tobbsége
mennyire meg akar felelni a kihiva-
soknak, a felnéttek altal tamasztott
(kimondott vagy nem kimondott)
elvérasoknak. Sz6 szerint bele tudnak
fesziilni, s egy darabig ez talan fel sem
tlnik. Aztan elébb-utébb megjelennek
a pszichoszomatikus ttinetek: hanyin-
ger, hasfajas, szédilés, izomfeszilés
stb. Ezeket mar észre kell venni, és segi-
teni kell a gyermeket, hogy megtanulja
megfeleléen kezelni a stresszhelyzete-
ket. Halkan teszem hozza, ha hozzdm
gyermeket hoznak természetgydgyasz
konzultacidra, elengedhetetlen a ,teré-
pidzas” a felnéttel, az egyik vagy akér
mindkét sziilével is.

6 ~ VITAE MAGAZIN

LELKI FELKESZULES
Véleményem szerint itt, ebben az élethely-
zetben is sokat tehetlink annak érdeké-
ben, hogy lelkileg is kdnnyebb, zokkend-
mentesebb legyen a tanév megkezdése.

» Toltsink egyutt mindségi id6t!
Nagyon fontos, hogy, ha tehetjik,
kapcsolédjunk minél tobbet a gyer-
mekilnkkel. A kapcsolédast nem
kell talmisztifikalni: rendszeresen és
a gyermek szdmdra lehetéleg kisza-
mithatdéan toltsiink egyttt mindsé-
gi id6t, azaz olyan id6t, ami rélunk
sz6l. Lehet ez egy klassz kirandul3s,
egyltt olvasas, bicajozas vagy barmi,
amit mindenki 6rommel él meg.

» Sztorizgassunk! A gyerekek imadjak
a csaladi torténeteket, ezért batran
meséljlink nekik a sajat, pozitiv isko-
lai élményeinkrél. Ne féljink attdl,
hogy a kudarcainkat és a nehézsé-
geinket is megosszuk veltk. Ha azt
Iatjdk, hogy nemcsak veliik fordulhat
el6 nehezebb helyzet, hanem anya
és apa is megélt mar hasonlét, az
sokat segithet a feldolgozasban.

»

»

Legylink egyuttérzéek! A hosz-
szU nyari szlinet utan valéban nem
kdnnyl dm visszazokkenni a kotele-
ségekkel teli, szabdlyozottabb min-
dennapokba. Préobaljunk egyiittérzé-
ek lenni a gyerekiinkkel, hiszen, ha
belegondolunk, nekiink sem kénnyd
egy jol eltoltott szabadsag utan visz-
szamenni a munkahelylinkre. Féleg
az elsd osztalyt kezd6 kisgyerekeknél
erésebben megjelenhet az ismeret-
lentdl valé félelem. llyen helyzetben
is batran meséljink nekik a sajat
tapasztalatainkrél, érzéseinkrél. En
teljes mértékben azt ldtom, hogy
a kisfiamat tokéletesen visszadllitja
a kozéppontjdba, ha mesélek neki
arrél, hogyan szoktam magam érezni
egy-egy, szamomra Uj szituaciéban.
Adjunk a gyermekiinknek ,lres” per-
ceket! A mai vildgban, amikor ren-
geteg informacid, impulzus ér min-
denkit, kell biztositani a gyermeknek
olyan szabadidét, amikor minimdlis
mennyiségl és minél egyszerlibb
jatékokkal kell feltaldlnia magat. Ez



roppant médon fejleszti a kreativi-
tast. Hadd alkosson és mélydiljon el
a folyamatokban! Boldi kisfiam szok-
taidénként mondogatni, hogy meny-
nyire unatkozik. A valaszom altaladban
az szokott lenni, hogy ,de j6, mert
abbdl eddig mindig j6 dolgok siltek
ki”. Az esetek 99%-aban, 5 percen
beltl mar bele is meril valamilyen
tevékenységbe!

» Hadd mozogjon! Ahhoz, hogy kdny-
nyebben koncentraljunk és jobban
teljesitslink, sziikséges a fizikai igény-
bevétel, a mozgas. Lehet ez biciklizés,
dinamikus séta, kerget6zés, cigany-
kerekezés, fara mdszas, vagy barmi
mas, ami atmozgatja a testet, ezal-
tal frissiti a szellemet is. Raadésul
a sport, a mozgas nagyon sokat segit
a stressz levezetésében. Mozogjunk
hat egyitt a gyermekiinkkel!

SEGITO ENERGY TERMEKEK
Mely ENERGY termékek lehetnek
a segitséglinkre az 6szi tanévkezdéskor?
Nézziik a listat!

1. A STIMARAL segit az ismeretlen
helyzetekben, és tdamogatja a koncent-
raciot.

Ahogy emlitettem, félhetiink az
ismeretlen helyzetektél, hiszen nem
tudjuk elére, vajon mi torténik majd.
Ezt az érzést kisérhetik kisebb-na-
gyobb fizikai tiinetek is, pl. gyomor-
gorcs, hanyinger, erésebb szivdobogas
érzete, gyengeség, stb. A STIMARAL
tobbek kozott elésegiti a szervezet
véltozott életkorilményekhez, csékken-
ti a stressz hatédsat, jol alkalmazhaté
kimerdltség, illetve kronikus faradtsag
szindroma esetén, a szedése ajanlott
idegingertiltség/depresszié/szorongas/
almatlansdg tapasztaldsakor is, noveli
a fizikai és a szellemi teljesitoképessé-
get, javitja az agytevékenységet.

2. VITAMARIN, az Engraulis japonicus
tengeri halbdl szarmazé halolaj, mely
6mega-3 telitetlen zsirsavat tartalmaz.

Az émega-3 zsirsav fontos az ideg-
rendszer és az agy egészséges muko-
déséhez. A VITAMARIN elény6sen hat
az agymukodésre, javithatja az emléke-
z6képességet, és azzal, hogy tamogatja
az idegrendszer m(ikodését, segitséget
nyujthat szorongas vagy depresszié ese-

tén is. Este, lefekvés el6tt fogyasztva

segithet az alvas minéségének javitasa-

ban is.

3. Sok gyerek kedvence: a FLAVOCEL.

Tobb més ,ENERGY-gyermekhez”
hasonléan, az én 7 éves kisfiamnak is
a nagy kedvence a FLAVOCEL. Gyak-
ran 6 maga kéri a tablettat, amikor
szlikségét érzi. A FLAVOCEL 200 mg
C-vitamint, 135 g hibiszkuszkivonatot
és olyan kilonleges illéolajokat tartal-
maz (eukaliptusz, grépfrut, kardamom,
kopaiva, guajava), amelyek kimondot-
tan a horgoék és a tlidék tertletét erési-
tik. A FLAVOCEL tablettdban a szudani
hibiszkusz (Hibiscus sabdariffa) talal-
hat6, ami tobbek kdzétt nagyon erds
antioxidans hatdsd. Minden piros, kék,
fekete, lila, sérga szinl zoldség, gyu-
molcs és gyégyndvény ugyanilyen anti-
oxidansnak tekinthet6. A hibiszkusz
gyulladdscsokkentd, antibakterialis
hatdsu. A hibiszkusz Gnmagaban is sok
Cvitamint tartalmaz, ezért szépen erésiti,
tamogatja az immunrendszeriink mUko-
dését. Antibakteridlis hatéanyagainak
koszonhetben pedig kivédheti a bakteri-
alis eredet fert6zéseket; megbetegedés
esetén pedig segiti a gyégyulas folyama-
tat. A FLAVOCEL remekil alkalmazhaté
a kovetkezd, kozosségbe jard gyerme-
keket és sziileiket érinté egészségligyi
helyzetekben:

» megfazas, influenza, torokgyulladas,
hérgéproblémak esetén (lazas alla-
potban a VIRONAL cseppel érdemes
kiegésziteni a szedését),

» érzékeny fogak, foginy,

» Vérszegénység esetén javitja a vas
felszivodasat a szervezetben,

» segit, ha legyengllt azimmunrendszer,

» bélparazitak,

» gyengeség, faradtsag megsziinteté-
sére,

» bél-, has-, gyomor- vagy méhgorcs,
valamint a légutak gorcsos éllapota
esetén.

4. Immunerdsités VIRONAL-lal.

A VIRONAL erésiti a szervezetiink
ellendllé képességét. Nemcsak megels-
zésre lehet alkalmazni, hanem akkor is,
amikor a betegségek tlineteit tapasz-
taljuk. A fogyasztasat ajanlom natha,
influenza, légzési nehézségek, kohogés,
asztma, lazas éllapot, torokfajas ese-
tén. A VIRONAL bioinformaciés csepp

a vastagbél-tidé szervpart erGsiti, és
a hagyomadnyos kinai orvoslds ehhez
a kettéshoz kapcsolja még a bért is.
Tehat nemcsak az immunrendszer terén,
hanem az emésztérendszeri és bért érin-
t6 problémdk esetén is hatasos lehet ez
a gyégynovényes csepp: vékony-, illetve
vastagbélgyulladas, gyomor- és nyom-
bélfekély, székrekedés, Crohn-betegség,
valamint széraz, rugalmatlan bér, illetve
szemszarazsag esetén.

A cikkem végére eszembe jutott még
egy j6 gondolat: beszélgessiink sokat
a gyerekilinkkel! Ne az iskolai témak-
kal kezdjuk a csevegést, hanem legytink
kivancsiak a gyermek aznapi élményeire,
tapasztalataira, sikereire, nehézségeire,
baratkozéasaira, gondolataira, vagyaira.
Ha igy kozelitiink hozzajuk, kdnnyebben
megnyilnak, beengednek az & kis vila-
gukba, és batrabban megosztjak velliink
a gondolataikat, oromeiket, kétségeiket,
félelmeiket.

Emlékeztessiik magunkat idénként
arra, hogy pont elég jo szuil6k vagyunk!

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




Gondoskodjunk a testiinkr&l'€
Gyomor, maj,
lép-hasnyalmirigy

Sorozatunk jelen szamaban

a gyomorral, a méjjal,

a hasnyalmiriggyel és a Iéppel fogunk
foglalkozni. A hasnydalmirigy és a lép

a kinai orvoslasban egy egységnek
tekintendo, és ettdl a szemléletmodtél
én sem kivanok eltérni.

A széban forgd szervek mindegyikének
feladata a fizikai, érzelmi és lelki taplalék
megemésztése, tovabba azzal kapcso-
latos jelzések kildése, hogy mennyire
kdnnyen, esetleg nehezen téltjik az id6t
sajat magunkkal és masokkal, illetve
hogyan fogadjuk el 6nmagunkat a vilag
részeként.

GYOMOR

A magunkhoz vett fizikai taplalékot el6-
szor a gyomrunk fogadja magaba. Arra,
hogy itt az emésztés hogyan veszi kez-
detét, szamtalan tényezd van hatéssal.
Ezek kozé tartozik példdul, hogy meny-
nyire nyugodtan fogyasztjuk az ételt,
hogy milyen a nyalunk minésége, hogy
milyen alaposan ragjuk meg a falatot
és igy tovabb. Amennyiben nincs elég
idénk a taplalkozasra - és ugyanigy
az érzelmeinkre és a gondolatainkra
-, nem lesz idénk az emésztésre sem,
és mar a folyamat elején energetikai
blokkolédas alakul ki. Szélséséges eset-
ben gyomorfekély is keletkezhet, ami
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arra utal, hogy képtelenek vagyunk
egy kozeli vagy tévoli multban tor-
tént, szdmunkra kellemetlen eseményt
megemészteni. A gyomorpanaszok és
az ezzel gyakran kéz a kézben jaréd
gyomorégés altaldban a tokéletlenség
érzésével, valamint a kudarctol és az
Ujdonsagtdl valo félelemmel all 6ssze-
fliggésben.
Gyomrunknak leginkdbb azzal tudunk
kedvezni, ha nyugodtan fogyasztjuk el
az étellinket. Kevesen gondoljak, hogy
evés kozben a koriléttink levd ener-
gidkat is ,lenyeljik” Ha példdul vacsora
kozben a vilagban tortént katasztrofak-
rél néziink hireket a tévében, az egész
biztosan nem valik emésztésiink javéra.
EIménk a televiziobdl dradé félelemre
tudat alatt ugy reagdl, hogy 0sszehuz-
za a gyomrunkat és rontja az emész-
tés minéségét. Gyomrunk muikodését
az is meger6sitheti, ha legaldbb néha
lazdbbra engedjiik az élet kantarszijat, és
lehet6séget adunk a ,hinténknak’, hogy
a sajat utjan haladjon, amit nem a kor-

N ‘A.‘_u

nyezet szabdlyai, hanem a sziv véagyai
koveztek le.

Az ENERGY készitményei kozul
a PROTEKTIN krém és a REGALEN kon-
centrdtum egydlttes haszndlata nyujthat
kivdlo6 tdmogatdst a gyomor szamara.
Prébaljdk ki a PERALGIN-t is, mely segit
megdrizni a mentalis egészséget, hozza-
jarul a stressz hatékony leklizdéséhez, és
harmonizélja az idegrendszert.

MAJ

A majhoz leginkédbb az EN, valamint
az énlink sajat kornyezetlinkdn bell-
li érzékelése kotheté. A majszdvetek
megkeményedése arra utal, hogy egyre
szigoribban és kritikusabban viselte-
tlnk sajat magunk irdnt. Mdas szdéval,
egyre nagyobb igényeket tdmasztunk
onmagunkkal szemben, és gondolkodas
nélkul kritizaljuk minden cselekedetiin-
ket. A mdj a harag, a panaszok és a szi-
tokszék otthona. A mdj tulterheltsége
a rank nehezedd, egyre erbteljesebb
nyomas, valamint az 6rom, az aldzat,



a szeretet, a megértés és a nyugalom
hidnya miatt a legkilonb6zébb prob-
I[émak kialakuldsat idézheti el6 a tarsas
kapcsolatainkban.

A stressz sajnos sokszor a munkahe-
lylinkdn és az otthonunkban egyarant
jelen van, nekiink pedig nincs esélytink
elrejtézni eléle. Egyre gyakrabban kerit
minket hatalmaba az az érzés, hogy nem
tesziink meg minden télink telhetét,
és gyakorlatilag semmit sem érdem-
link meg. Legyenek nyitottak az Ujra, és
lagyitsédk meg sziviikkel egyitt a maju-
kat is. Mdjunknak sokat segithetiink,
ha életlinket nem alland6 panaszkodas,
kritika, harag és diih kozepette éljik.
Prébdéljanak egy napot ugy atélni, hogy
mindenben felfedeznek valami pozitivat,
és semmire sem panaszkodnak. Erez-
zék &t, mit adhat egyetlen olyan nap
az életlinkben, amelyet atszd a szeretet,
és amely kellemes, nyugodt tempdban
zajlik, mikozben mi képesek lesziink ész-
revenni létezéslink szépségének legap-
rébb mozzanatait is. A maj muikodését
nagyban segitheti tovabbd a gyengéd-
ség, emellett az 6romdk és a gondok

masokkal valé megosztésa, valamint
a fizikai, mentélis és érzelmi méregte-
lenités.

Az ENERGY készitményei kozil
a MYCOHEPAR, a CHLORELLA és a REVITAE
hat jotékonyan mdjra, illetve tdmogat-
ja annak méregtelenitését. Probaljak ki
a FLAVOCEL-t is, amely sokat segithet
pont a leterhelt majmdikodéssel Gssze-
fuggésben kialakul6 kimerultség esetén.

LEP-HASNYALMIRIGY

Ez a két szerviink szoros kapcsolatban
all a gondolatainkkal és a veliik szem-
beni hozzddlldsunkkal. Talan a kinai
orvoslds éppen ezért tekint rajuk egy-
séges szervként. A legyengilt 1épm-
kodés arra utal, hogy olyan megrégzott
elképzelésekhez ragaszkodunk, melyek
leterhelnek minket, és semmiféle célt
nem szolgdlnak. A |épet az is legyengit-
heti, ha az dldozat szerepében éljik az
életlinket, és folyamatos harcot vivunk
a kényszeres gondolatainkkal, amelyek
rdadasul rendszerint negativ jellegtek.
Ne kiizdjenek a negativ gondolatokkal!
Tudatositsak 6ket magukban, fogad-

jak el, figyeljék és értsék meg, majd
engedjék el 6ket! Ne taplaljdk energia-
val a kényszeres gondolkodast, inkdbb
tudatosan teremtsenek hasznos, gyo6-
nyorl, Uj gondolatokat! A hasnyalmi-
rigy életlink édes ,izével”, az 6rémmel,
a harmoénidval, 6nmagunk elfogadasa-
val, egyuttal a frusztracidval, a tulzott
haraggal és 6nmagunk elutasitasaval is
kapcsolatban all.

Mindkét szerviink javara valik, ha
végiggondoljuk, hogy életlinket nem
csak tehetetlentl, rogeszmésen és mere-
ven éljik-e, hanem képesek vagyunk-e
valami Ujba is belevégni, olyasvalami-
be, ami boldogga tesz minket. Edesitsék
meg életiiket kellemes élményekkel, ne
terheljék le magukat nehéz gondolatok-
kal, és éljenek teljes életet!

Az ENERGY készitményei kozil segité
kezet nyujthat a GYNEX koncentrdtum és
a MYCOPAN kapszula. A 1ép-hasnyalmirigy
energetikai palydjat az IMUNOSAN, a RAW
AMBROSIA vagy a SMILAX OFFICINALIS
tea is képes lehet megerésiteni.

ONDREJ VESELY

-~

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

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

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

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Sajnos a Covid-oltdsaim 6ta magas vér-
nyomas, flilzigas és heves szivdobogas
jellemzi a mindennapjaimat. Mivel tud-
nam kitisztitani az oltdsok mellékhatésait
a szervezetembdl, és hogyan sziintethet-
ném meg a fenti tiineteket?

A CISTUS COMPLEX terméket javaslom, napi 2x4-5 csepp-
szammal, hdromhetes turnusokban, egy-egy hét sziinetet k6z-
beiktatva, hénapokon keresztiil. Fontos a napi tisztaviz-bevitel
névelése. A SPIRULINA BARLEY a mdsik termék, amit a figyel-
mébe ajdnlok, nagyon jé méregtelenits, megujuldst elésegitd
hatéanyagokat tartalmaz. Adagja napi 2x1 tabletta, szintén
hoénapokon keresztiil alkalmazva.

\

A VITAE magazinban olvastam az érrend-
szerre haté készitményekrdél. 48 éves
vagyok, és mar magamon is tapasztalom
az érrendszeri problémak tlineteit. Visszér,
seprlivéna, aranyér. Egyenlére fajdalom-
mal nem jarnak, de szeretném kiprobalni az ENERGY termé-
keit a fenti tlinetek enyhitésére. Mely termékeket, milyen
adagoldsban javasolna?

A KOROLEN cseppet ajdnlom figyelmébe, hdrom hétig
naponta 2x2-3 cseppel, majd egy hét sziinet utdn szedje még
2x3 hétig, reggel 4 cseppel egy pohdr vizben. Kiilséleg segithet
a RUTICELIT krém, melyet naponta kétszer vizes kézzel kenjen
a problémds terliletre. Aranyér esetén pici mennyiséget a vég-

bélnyilds kornyékén is alkalmazhat. \r)
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A szivcsakra
harmonizalasa

A szeretet a testben felhalmozodé, fajo emlékeket

is képes meggyodgyitani! A sziv, amely anatomiai
szempontbal testiink képzeletbeli k6zéppontjaban
helyezkedik el, maga is egy kdzéppont - az erételjes
érzelmek, els6sorban az 6rom és a szeretet kozpontja.
Napjainkban azonban legtobbiink szivcsakraja
kibillent az egyensulyabdl és blokkolva van. Hogyan
harmonizalhatnank mi magunk ezt a teriiletet,

amely ilyen jelent6s hatassal van a lelki, majd azzal
Osszefliggésben a testi egészségiinkre is?

EMLODAGANAT
A szivcsakra teriletén jelentkezé problé-
mak kialakuldsanak oka sokszor a sz(inni
nem akard banat, vagy masok fajdal-
manak atvétele, ami megsokszorozza
a negativ érzelmek mennyiségét. Ha eze-
ket nem dolgozzuk fel, és nem enged-
juk atfolyni magunkon, kénnyuUszerrel
lerakédhatnak a testlinkben, aminek
kovetkeztében kilonb6z6 daganatos
megbetegedések Uthetik fel a fejlket.
Manapsag a rakos betegségek kialakula-
sanak oka egyre tobb vita targyat képezi,
de a természetgydgydaszok tapasztalatai
alapjan tudjuk, hogy léteznek olyan lehe-
téségek, amelyek segitségével ratalalha-
tunk a probléma kiindulasi helyére.

A néknél (rendkivil ritka esetekben
a hormondlis egyensulyukat elvesztett
férfiaknal is) viszonylag gyakorinak sza-
mit a mellrdk. A terapeutdk tapaszta-
latai és az érzelmeiket feltaré kliensek
allitdsai alapjan az az elmélet sziiletett,
hogy a bal emlé sokkal ,fogékonyabban”
reagdl a férfiak iranydbdl tapasztalhato
szeretethidnyra. A problémak kialaku-
lasanak kockazata tehat jelentés mér-
tékben novekszik, ha a né nem érzi az
apja, a férje vagy a kdrnyezete maszkulin
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része fel6l a tdmogatast. Ezen elkép-
zelés szerint a jobb emld érintettsége
viszont akkor valik erételjesebbé, ha
a nd bizonytalanna vélik, és a feminin
oldalrdl, azaz az anyja, a ldnyai, a kollé-
gandi iranydbdl tapasztalja a szeretetet
hianyat. A prevencié terén nemcsak az
emlék rendszeres manudlis vizsgala-
ta jelenthet segitséget, hanem a mel-
lek gyengéd masszirozasa is, ha lehet,
a CYTOVITAL krém hasznalataval, amely
a mellkas egészére is felviheto.

AZ ANYASAG

Van itt még egy fontos dolog. A melle-
ken keresztul fut a gyomor merididnja,
és a mellbimbon taldlhaté egy felettébb
fontos pont, a GY17 (ST17) pont. Ennek
|étezése az drado6 anyai szeretettel kap-
csolatban azonnal tudatosul benniink,
amint Ujszllottként el6szor réhelyeznek
minket édesanydnk mellére. A kisbaba-
ban biztonsdg, nyugalom és szeretet
érzését kivaltd taplalas tulajdonképpen
az anya gyomor-csijébdl indul ki. Az
anyatej a n6 vérébdl képzédik az anya
megfeleld emésztésének (mindségi,
egészséges taplaléknak), illetve bizonyos
»alkimiai” folyamatoknak kdszénhets-

en. Az anya gyomor-csijének és gyomor
palydjanak allapota kulcsfontossagu
a gyermek taplalasa szempontjabol.

Az emlitett GY17 pont az un. tiltott
pontok kozé tartozik a terdpids kezelé-
sek tekintetében (ezen a ponton aku-
punkturas, illetve moxaterdpia nem
alkalmazhatd), azonban ©6nmasszazs,
esetleg a partner altal végzett masszazs
megengedett, amely sordn a CYTOVITAL
krém el6nyei maradéktalanul kiaknazha-
tok. Ezek a preventiv kezelések naponta
tobbszor is elvégezhetdk. Ne felejtsiik el
a masszazs elétt benedvesiteni a mell-
kast, aminek kdszonhetéen a krém kony-
nyebben eloszlathat6 a béron. Az eljarés
az anyatej mennyiségének csokkenése
esetében is segitséget nyujthat, mivel
a masszazzsal fokozhaté a tejmirigyek
mukodése. Segitségil hivhatjuk tovéb-
ba az akupresszurat is, esetleg gyengé-
den atmasszirozhatjuk a mellkas koze-
pén, a mellbimbdkkal egy vonalban
taldlhaté CV17 pontot is. Ezzel nemcsak
a tejtermelést fokozhatjuk, de az emész-
tést, a légzést és a szivm(ikodést is har-
monizalhatjuk. Ha a terapias kezeléshez
a GYNEX-et is hozzavesszik, sokkal jobb
és gyorsabb eredményeket érhetiink el.



Napjainkban egyre tobb fiatal anyuka
vélasztja el tulsdgosan kordn a gyerme-
két, és hagyja abba az anyatejes taplalast
(ennek tobb oka is lehet, de a hattérben
altaldban egoista érdekek huzédnak meg).
A korai elvélasztas kovetkeztében nem
csak a gyermekben alakul ki az az érzés,
hogy 6t esetleg nem szeretik, de rdadasul,
ahogyan azt mindannyian jol tudjuk, ha
a csecsemd nem jut megfelel6 mennyi-
ségl el6tejhez és késébb nem szoptatjak,
immunrendszere sokkal nehezebben fej-
I6dik ki, mint a szoptatott gyermekeké.
A tapszer, még ha az tehénkolosztrummal
gazdagitott is, nem képes teljes mértékig
pétolni az anyatejet. A gyermeki szervezet
ilyenkor mintha elveszitené azt a képessé-
gét, hogy megdrizze sajat egészségét, ami
aztan késébb, serdiilékorban és felndtt-
korban akar kiilénbozé betegségekben is
megnyilvanulhat.

A CSECSEMOMIRIGY ES

AZ ENDOKRIN RENDSZER

A csecsemdmirigy, mas néven timusz
a mellkasban, kozvetleniil a szegycsont
mogott helyezkedik el. Mikddése a kor
elérehaladtaval csokken ugyan, de
sosem 4all le teljesen. A csecsem&mirigy
korai gyermekkorban a legaktivabb,
benne érlelédnek, névekednek és osz-
tédnak a T-limfocitdknak nevezett fehér-

vérsejtek, amelyek nélkilozhetetlen sze-
repet toltenek be a szervezet védelmi
rendszerében. A csecsemdémirigy tehat
tébb hormon kdzrem(ikddésével biztosit-
ja az immunkompetenciat, azaz a sejtek
antigén ingerekre valé valaszadasi képes-
ségét. Ezzel egy idében hatdssal van az
endokrin rendszer egészében termel6-
d6é hormonok képzédésére (a hormon
a gordég hormad szébdl szarmazik, amely-
nek jelentése: serkent, 6sztdénoz, siettet).

Ha megértjik, mekkora hatdssal
van a csecsemOmirigy a természetes
immunitdsra, biztosan nem mulaszt-
juk el a szegycsont kozepének masz-
szirozasat kézélink apré, itdgeté moz-
dulataival. Radadasul a sziv merididnja
is a tenyér belsé szélén halad &t. Az
emlitett masszézzsal tehdt szinergikus
hatést érhetiink el, amely nem csak az
immunrendszerlinknek nyujt segitséget.
Errél az egyszer(, kdnnyen alkalmazha-
t6, 6ngyogyitd technikarél nem lenne
szabad megfeledkezniink, kilondsen
akkor, ha ugy érezziik, hogy ,valami
bujkdl bennik” A leheté legjobb ered-
mények elérése érdekében hasznaljuk
a modszer alkalmazésa kozben a mar
emlitett CYTOVITAL krémet, amelyet
a RUTICELIT-tel is kombinalhatunk.

MIROSLAV KOSTELNIK

A NAHATA,
A SZIVCSAKRA

A szivcsakra az energetikai test
kdzponti csakraja. Alatta a harom
,materialis” csakra,amely azdnfenn-
tartdsi, valamint a nemi 6sztondkre,
tovabba az egyén akaratara hat.
Folotte a harom ,spiritualis” csakra
fut, amelyek a kornyezetiinkkel valo
kommunikéciét és a lelkiink egyéb
megnyilvanulasait befolyasoljak.

A csakra neve arra a harmonikus
érzésre utal, amit akkor érziink, ha
mar nem harcolunk azért, amit meg
akarunk szerezni, hanem ellazulunk,
és eggyé olvadunk vele. Ez a sze-
retetteljes kapcsolddés tagitja ki
a lelklinket oly mértékben, hogy az
képes lesz egylttérzéssel, tisztelet-
tel és elfogadassal atolelni masokat.

Brenda Rosen, Csakrdk
(kiadta: Svojtka & Co., 2008)

s
GYORI KLUB

SIKERES WORKSHOP

Hulman Judit kozmetikus és az
ENERGY kapcsolata régebbi egy évti-
zednél. Kivancsi természete Ot is 6rok
didkka teszi, érdeklédési kore jocskan
tulmutat szakmaja hataran. Lelkesen
osztotta meg vellink is tudasanak
toredékét. J6 aradnyérzékkel foglalta
O0ssze a napi, otthoni bérapolashoz
legsziikségesebb élettani informacio-
kat. Ezt kdvetéen az ENERGY kozmeti-
kai termékeit mutatta be, kozmetikus
megkozelitéssel. Minden résztvevé a
sajat bértipusanak megfelelé ajanlas
és kiprébalds utdn orommel tapasz-
talta meg sajat bérén a ,csodat”. A
leglatvanyosabb valtozast a kezelést
kovetd fotdn itt is megmutatjuk, ahol

a VISAGE WATER és ARTRIN RENOVE
kombinacidja tokéletesen mukodott.
Koszonjik Juditnak ezt a b6 2 6rét, azt
az id6t is, amit a felkésziiléssel toltott.
Izgalommal varjuk a folytatast!

A gy6ri ENERGY klub nevében:
Kocsis llona, Polgar-Buza Csilla

P ——
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A noket altaldban véve torékenyebbnek, gyengébbnek és
érzékenyebbnek tartjuk a férfiaknal. S6t, néhanyan ugy gondoljak,
hogy a n6k nemcsak gyamoltalanabbak, kevésbé ratermettek, de
még butébbak is, mint a férfiak. Tavol dlljon télem, hogy fesziiltség

arjesszek a nok és fér

Barirdsomban a két nem &sszehasonlita-
sat nem fogom tudni elkerdlni, a célom
nem az, hogy megmondjam, melyikiik
a jobbik. Csak arra szeretném felhivni
a figyelmuket, hogy a nékben sokkal
tobb van annal, mint azt elsé pillantasra
gondolnank.

KIVUL PUHA, BELUL KEMENY
Energetikai szempontbdl a né csupan
kivalrél jin természetld. Finomabb,
puhdbb, térékenyebb testében tdbb
a zsir, kevesebb azizomtdomeg. A né élta-
laban gyengébb, alacsonyabb testalkata
kevésbé erételjes, ellenben kecsesebb
a mozgasa. Ezek mind jin jellegl attri-
butumok. Masrészrél a jang természet
szintén csupan kivilrdl jellemzi a férfit,
aki er6sebb, nagyobb, szildrdabb, és igy
tovabb. A belsé valésdg azonban ennek
pont az ellenkezdje.

Taldn kellemetlen beismerniink, de
pont a nék azok, akik kevésbé békiilé-
kenyek, sokkal makacsabbak, sét olykor
agresszivabbak is, mint a férfiak. A férfi
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ugyis tele van a pac

belllrél jin jellegd, egy rendkivil érzé-
keny, sérilékeny teremtmény, amelyet
a ndi konoksag nemcsak, hogy kimerit,
de sokszor meg is bant. Egy férfit beltlrl
bantani sokkal kdnnyebb, mint kivilrél.
Ennek mi, nék, igazi szakért6i vagyunk.
A néi jellem rejtett jang természetérdl
mi sem arulkodik jobban, mint az a tény,
hogy a néi bortondkben tapasztalha-
t6 brutalitas messze tulszarnyalja a férfi
fegyintézetekben el6forduld erészakot.
A nék képesek igazi bestidkka valni.
A leginkdbb jin jellegl, azaz a legnéi-
esebb ndk, akar hiszik, akédr nem, igazi
Jtransz” nok, avagy eredetileg férfiak,
akik a sajat finomsagukat kifelé-befelé
egyarant kiterjesztették.

TOBBET, TOVABB

ES HOSSZABBAN

Az, hogy a nék tovabb élnek, mindenki
szémara ismert tény. Ma a Foldon él6
otven legidésebb ember koziul negy-
vendt né. A nék dtlagosan 5-6 évvel
élik tul a férfiakat, igy felmeril bennem

a gondolat, hogy, ha egy né nem szeret-
ne egyeddl éIni 6regkordban, 5-6 évvel
fiatalabb partnert kellene valaszta-
nia maganak. En mar bebiztositottam
magam, és mivel feltett szandékom az
4tlagnal hosszabb ideig éIni, a biztonség
kedvéért 10 évvel fiatalabb férjet valasz-
tottam magamnak. Most természetesen
csak viccelek, nem kalkulaltam semmit
el6re, egyszerlien csak igy tortént, de
biztosithatom Onéket hélgyeim, hogy
ennek kizardlag elényei vannak, igy ezt
az életstratégidt mindenkinek csak ajan-
lani tudom.

Annak, hogy a nék atlagosan maga-
sabb életkort élnek meg, tobb oka is
van, de ezek kozil is a legalapvetébbek
tisztan genetikai jellegliek. A néknek
ugyanis a férfiaktdl (és a transz néktdl)
eltéréen minden sejtjikben egybdl két X
kromoszéma van, és, ha az egyik kromo-
szomdjuk génjei mutdlédnanak, a masik
kromoszéma azonos génjei képesek az
esetleges hibat kompenzalni. A férfiak
(és a transz n6ék — elnézést, lanyok) min-



den sejtje azonban csak egy X kromoszo-
mat tartalmaz, aminek koévetkeztében
6k hajlamosabbak bizonyos genetikai
betegségekre. A n6i 6sztrogén hormon
rdaddsul évja a sziv- és érrendszert, mig
a férfi tesztoszteron hatdsa ezzel pont
ellentétes. A n6k mindemellett nemcsak
tovabb élnek, de sokkal tdbb mindent
kibirnak, konnyebben regenerdlédnak,
és a menstruacionak koszonhetben
rendszeresen tisztulnak. Azonkivil kony-
nyebben at tudnak kapcsolni az agy
jobb és bal agyféltekéje kozott, igy képe-
sek egyszerre tobb dolgot is végezni.
A nék nagyobb produktivitasa és kitarta-
sa minden erénléti edzést végzé ember
szamdra igazi rejtély. Mi tobb, egy edzett
nd a sajat sulydhoz mérten nagyobb ter-
helést bir el, valamint tobb gyakorlatot
képes elvégezni egymds utan, sét sok-
kal gyorsabban képes lerdzni magardl

Ma az egyik legkedveltebb Pentagram®
készitményrdl szeretnék irni, mely mara
életem allandé tarsava valt. Mivel elmul-
tam 6tven, szeretném a lehetd leggor-
dilékenyebben atvészelni a menopa-
uzét, hogy szépen, nyugodtan léphes-
sek 4t a ndi identitds egy kovetkezd
szakaszéba. A hormonok olykor azt tesz-
nek, amit csak akarnak, ezért a né érzé-
kenyebbé vilik, és viharos érzelmeket
él meg. Mivel sportolok és aktiv életet
élek, ndlam a hormonalis valtozasokkal
jaré tlinetek valészinlleg visszafogot-
tabban jelentkeznek, de a héhulldmok
és a tulérzékenység idénként az én éle-
temet is megkeseritik.

Panaszaimat nem akartam hormon-
tartalmu gyégyszerekkel kezelni, inkdbb
a GYNEX-re fogadtam. Meggy6z6désem,
hogy ez a termék mas, hasonl6 készitmé-
nyekkel 6sszehasonlitva is egy egyediil-
allo, tokéletesen kiegyensulyozott 6ssze-
tétell gyogynovény-koncentratum. Mar
a hasznélata elsé hete utan éreztem,
hogy jobban vagyok. A héhullamok
eréssége jelentés mértékben csdkkent,

Futoverseny

a fizikai meger6ltetés kovetkezményeit,
mint barmelyik férfi. Ez kissé frusztralo,
nemde, uraim?

A csajszik egyszerlien tobb mindent
kibirnak, mert akarjuk vagy sem, sokkal
magasabban van a fajdalomkiiszoblink.
Pontosan senki nem tudja, miért kaptak
andék ezt a pluszt, de a természet feltéte-
lezhet&en azért rendezte igy a dolgokat,
hogy a né kibirja a kimerit6 sziilést, és
rogton utana képes legyen felelésség-
teljesen gondoskodni a gyermekérdl.
A férfi valoszinlleg harom napig elgyo-
torten, erétlendl feklidne a kanapén szi-
Iés utan, emberkolykét pedig kozben
felfalnak az oroszlanok.

EGYIK A MASIKERT

A jang feladata a jin védelme. Az eré-
sebb férfi feladata tehdt a fizikailag
gyengébb nd oltalmazasa. A férfi ennek

mentalisan és érzelmileg abszolut rend-
ben vagyok, mindenfajta korlatozas
nélkil élhetem az aktiv életem. Raada-
sul a hajam is dusabb lett, bar ezt mar
korabban is megtapasztaltam a GYNEX
szedésekor. Régebben ndégyodgyaszati
problémaimra és gyomorpanaszaimra
hasznaltam ezt a koncentratumot. Kivé-
tel nélkil, mindig segitett!

Pont tegnap vettem részt egy 5 km-es
futéversenyen. Gond nélkil lefutottam
a tdvot, annak ellenére, hogy par nappal
kordbban még erés nathdm volt, és be
volt dugulva az orrom. Ahogy az lenni
szokott, most is a GREPOFIT, a renge-
teg forr6 tea és a szigordan betartott,
munka uténi pihenés mentett meg.
Kipirosodott orromat az ARTRIN-nal
és a PROTEKTIN-nel kenegettem, ami
a verseny napjara teljesen rendbe jo6tt.
Vannak olyan termékek az ENERGY kina-
latdban, amelyek jo, ha dllandéan kéznél
vannak!

LUDMILA BROKLOVA
Pardubice

kdszonhetéen érzi fontosnak és hasz-
nosnak magat. A nének viszont szintén
6vnia kell a férjét azdltal, hogy lelkileg
tdmogatja. Neki ez a feladata, ez az ¢
feleléssége. A nd és a férfi csak igy pasz-
szolhat tokéletesen egymashoz, csupén
igy illeszkedhet a kulcs a zarba, ha kol-
csondsen 6vjak és tdmogatjdk egymast,
mert csak igy alkothatnak egy egységes
egészet.

Kedves uraim, ha véletlendl olvassak
ezt a cikket, biztosan igazat adnak nekem
abban, hogy nincs anndl a tudatnal kel-
lemesebb és szexisebb dolog a vildgon,
mint hogy az a bizonyos bestia az Onék
oldalan all. Onék pedig, kedves bestidk,
hagyjék abba a nyavalygést, hogy ez
vagy az nem megy, mert sokkal tdbb van
Ondkben, mint azt gondolnak...

TEREZA VAR VIKTOROVA
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Klubprogramok

BUDAPEST
II. KER. KLUB

BUDAPEST
VIIL.KER.KLUB

NYIREGYHAZI
KLUB

PECSI
KLUB

SIOFOKI
KLUB

SZOLNOKI
KLUB

Szeptember 27,
péntek,
17.00 6ra

Szeptember 19.,
cslitortok,
17.30 6ra

Szeptember 18,
szerda,
17.00-18.00 6ra

Szeptember 2.,
hétfo,
15.00 6ra

Szeptember 12,
csutortok,
18.00 6ra

Szeptember 17,
kedd,
16.00 6ra.

ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyogyasz: A nyaruté
teenddi az ENERGY szemszogébdl. Felkésziilés az 6szi
id6szakra, termékek, osszefliggések.

KLUBELGADAS / Lehel Sdndorné Kata ENERGY tanécsad, ho-
lisztikus terapeuta, mesterkozmetikus: Uj utak a terapidban -
amivel megemelhetjiik az ENERGY termékek hatékonysagat.
(A részvétel ingyenes, a klubtagok vendéget is hozhatnak, de
kérjik el6zetesen a részvételi szandék jelzését.)

KLUBELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természetgydgyasz
hormonegyensuly-tanécsadd, ENERGY szakoktato: Felkésztilés
az 6szre, azimmunrendszer egyensulyénak fenntartasa. Uj
termékiink az OCUSAN - minden, amit tudni érdemes réla.

KLUBTALALKOZO / Molndr Judit klubvezeté: Indul az
iskola, 6voda. Mit adjak gyermekemnek, hogy a felsé Iéguti
tlinetek (natha, torokfajas, kohogés) elkeriiljék?

KLUBELOADAS / Angydn J6zsefné természetgy6gyasz, klub-
vezetd: A HKO szerinti Fold elem (gyomor, [ép-hasnyalmirigy)
szerepe a szervezetiinkben, timogatas az ENERGY termékeivel.

KLUBELOADAS / Dr. Kissné Veres Erzsébet természetgyo-
gyasz: Felkészlilés az szi id6szakra. Bélrendszer, immun-
rendszer tdmogatésa az ENERGY készitményeivel.

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

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

Nyiregyhéza,

Sostdi Ut 2-4., Egészség-
tgyi Féiskolai kar, A épii-
let, 1. em., tanterem

Pécs,
Tompa u. 15.,
aklub oktatéterme

Siofok,
Wesselényi u. 19.,
aklub oktatoterme

Szolnok, Arany J. u. 23,
Zsdlya Herbahéz

és Egészséghdz
oktatoterme

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

Németh Imréné Eva

és Németh Imre,
06/20/9310-806,
energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

Fitos Sandor,
06/20/427-5869,
nyiregyhaza@energyklub.hu

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

Angyén Jozsefng,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu

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

DEBRECENI KLUB - ELOZETES

KONFERENCIA

Kalvin tér 4.

.

ENERGY konferencia lesz Debrecenben,
Czimeth Istvan minisztériumi termé-
szetgydgydsz vizsgaztato,
szakoktatd vezetésével oktober 26-dn,
szombaton, 9.00-17.00 ordig.

Helyszin: CENTRUM Hotel Debrecen, »

A konferencia kiemelt témai:

» Bévebben a MYCOSYNERGY-rél, az
ENERGY gyogygombads készitmény-  »
csaladjarol (MYCOLPULM, MYCO-

ENERGY »

MYCOPAN).

bemutatasa

lehetséges megoldasai.

» Az inzulinrezisztencia, cukorbeteg-

ség élettana — megoldasok.

sok, korokozok.

HEPAR, MYCOREN, MYCOCARD, »

Az ENERGY superfood kasainak
(BUDDHA ESSENCE,
GAJA ESSENCE, RUNA ESSENCE).

Pszichés, idegrendszeri terhelések

Az immunrendszer mikodése, viru-

Osszefliggések és lehetséges meg-
oldédsok, gyakorlati tapasztalatok,
mit, mivel, hogyan.
Szeretettel varjuk Onoket! A ren-
dezvény téritéses. Részletekkel kap-
csolatban érdeklédni lehet a debreceni
ENERGY klubban, emailben (debrecen@
energyklub.hu), telefonon +36/30/458-
1757, +36/30-329-2149.

Kovacsné Ambrus Imola és Kovacs
Laszl6 klubvezetdk

s

BUDAPEST VIII. KER. KLUB - ELOZETES

TANACSADOKEPZES

~

Az ENERGY Belvarosi Klubban ésszel
tanacsadoképzést tartunk. A kép-
zés idépontja: oktdber 5.,12.,19,, 26.,
szombati napokon. Jelentkezéseket
oktéber 2-ig fogadunk el, a részvé-
teli dij befizetésével.
Varjuk szeretettel az érdekléddket!
Németh Imréné Eva

és Németh Imre klubvezeték.
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER.KLUB

ENERGY Kdzponti Klub

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

ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre
szabott termékajanlds, szaktanacsadas. Klubprogramok.
Tovébbi informacio: Bédizs Tiinde klubvezetd és Vdrkonyi
Edit természetgydgyasz

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

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgyogyészat

Haj- és fejbdrpanaszok - hajhullas, hajritkulas, kopaszo-
das, Gsziilés, korpasodas, tulzott zsirosodas, stb. kiilsé és
belsé okainak feltarasa, személyre szabott terdpiés ja-
vaslat 6sszedllitdsa. Hormonalis eredetii panaszok - cik-
luszavar, klimax, tulzott sz6rosodés, akne, kopaszodas,
PCOS, inzulinrezisztencia - okainak feltdrdsa miiszeres
méréssel, személyre szabott ENERGY terépia készitése.
Minden hétfén és csiitértokén 10:00-15:00 éra kézott in-
gyenes termékvalaszto, candidasz(irés.
ALLAPOTFELMERESEINK:  Mikrokameras hajvizsgélat,
specialis skalpdiagnosztika, géckutatds, miszeres aller-
giavizsgélat és ételérzékenység mérése, parazitasz(irés,
candidasziirés, demodex atka-sz(irés, dsvanyi anyagok
és vitaminok hidnyanak pontos meghatarozésa.

Elézetes bejelentkezés szlikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezetd, 06-30/754-5417,

Szabd Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfé: 9.00-17.00 6ra.
Kedd: 9.30-17.00 6ra.
Szerda: 9.00-17.00 6ra.
Csitortok: — 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 vehet6 a dijmentes
energetikai allapotfelmérés, csak klubtagok és tanacs-
adok részére. Lehetéség van tovabba konzultéciéra, va-
lamint lelki gondozasra.

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

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartés: hétfé-csiitortok 10.00-18.00 érdig, pénteken-
ként 10.00-17.00 drdig.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvérosi Klub,

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

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

Terépias kindlatunk: ENERGY termékek személyre igazi-
tasa, adagolésok beallitésa. Allapotfelmérés, testelem-
zés. Funkciondlis taplalkozési tanacsadas. Konzultacid
szaktandcsadassal, csakrék energetikai allapotanak at-
tekintése, harmonizalas. Biofizikai vizsgalat és terapia le-
hetésége termékjavaslattal és személyre sz4l6 adagolas
beéllitésaval.

Funkciondlis taplalkozasi, pedagogiai szaktanacsadas,
idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké tehetségfejlesztd
szaktanacsadd, differencidlé pedagdgus, funkcionalis
téplélkozasi és ENERGY tanacsadoval.
Hormonegyenstly-tandcsadas elézetes idépont-egyez-
tetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY tanacsaddval.

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:

Hétfs 10.00-16.30 drdig,

Kedd 10.00-18.00 érdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Csitortok — 10.00-19.00 6rdig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat 10.00-14.30 rdig.

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

DEBRECENIKLUB

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

Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY készitmények értékesitése; szaktanacsadas;
elismert orvosok, természetgyogyaszok kiajanlasa (pl.
haziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kineziologus, re-
flexoldgus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovacs, masszor,
iriszdiagnoszta, mliszeres allapotfelmérd, taplalkozasi re-
ferens, hormonegyensuly-szakértd, életmdd-tanacsado,
jogaoktato, személyi edz6 stb.)

Tovabbi informacid: Kovacsné Ambrus Imola, Kovécs
Lészl6 klubvezeték +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu

Nyitvatartas:

Kedd 9.00-18.00 drdig,
Szerddtdl csiitortokig  9.00-12.00 6rdig,
Péntek 9.00-18.00 6rdig.
GYORIKLUB

Szent Istvan Gt 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). Arcelemzés, specidlis arcmasszazsok, svédmasz-
szazs. (Kasza Anna, tel.: +36/30/748-5277 ). A szolgalta-
tasokra id6pont-egyeztetés sziikséges.

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 drdig, csiitortékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 6rdig.

Telefon: +36 20 4019-911, +36 20 395-2688. Nyitvatarta-
si idon kiviil, siirgds esetben hivhaté: +36/20/395-2688,
Kocsis llona.

energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 éra kézott klubnap.
Tovébbi informacié: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

Szeptember 12., csiitdrtok, 14:00-16:00 dra: a miskolci klub-
ban ingyenes szdmitégépes allapotfelmérést és orvosi
tanacsadast tartunk.

Tanécsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Idépont-egyezte-
téshez bejelentkezés, tovabbi informacié: Ficzere Janos
klubvezetd, 06-30/856-3365.

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adago-
lés bedllitdsa, ingyenes tanacsadas termékjavaslattal.
Allapotfelmérés, természetgydgydsz-tanacsadas, talp-
reflexoldgia, Access Bars, kiilonb6zé masszazsok (nyi-
rokmasszazs, Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és
feln6tt gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatésokra, masszazsokra
eldzetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgyogyasz, re-
flexoldgus: +36/30/289-3208
Sandorné  Szabdé  Iringd
reflexoldgus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

természetgyogyasz,

SZEKESFEHERVARIKLUB

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

A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében ingyenes,
személyre szabott termékajanlas és ta-ndcsadas igény-
bevételére. Minden honap elsé hétféjén, 17.00-18.00 éra
kozétt klubdélutanra varjuk az érdeklédéket aktudlis té-
maékkal, melyrél a klubvezeténél lehet érdekl6dni.
Aklubban igénybe vehetd egyéb szolgaltatasok:

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

- Cslitértéki napokon integrativ masszazsszolgalta-
tas, bejelentkezés: Fertig Miklés ENERGY tanacsadd
+36/20/598-4143

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

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

Nyitvatartas: hétfé-csiitortok, 13.00-17.00 éra

SZOLNOKIKLUB

Zsélya Herbahdz és Egészséghaz oktatoterme

Szolnok, Arany Janos. u. 23.

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

Tanacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghazban kiilonbéz6 masszazsfajtak, természet-
gyogyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe, melyek-
hez elézetes id6pont-egyeztetés szikséges.

Tovabbi informacié és jelentkezés Németh Istvanné
Eva klubvezeténél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

szept. 9-én (hétfé), 17-18 dra:

Tanulas, figyelem, koncentracio

szept. 10-én (kedd), 17-18 6ra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

szept. 11-én (szerda), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sz(irés
szept. 16-dn (hétfé), 17-18 éra:

Személyes terméktanacsadas

szept. 17-én (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Onmasszazs

szept. 18-dn (szerda), 17-18 6ra: Parazita sz(irés
szept. 21-én (szombat), 9.30 - 15.30 6ra:
Boszorkanyszombat

szept. 23-dn (hétfd), 17-18 éra: Beszéljiink a stresszrdl
szept. 24-én (kedd), 17-18 éra:

Egyensuly az 5 elemmel: Fold

szept. 25-én (szerda), 17-18 dra:

Személyes terméktandacsadas

szept. 30-dn (hétfd), 17-18 6ra: Parazita sz(irés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takdcs Mara klubvezeté. Erdek-
|6dni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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Komplex érintésterapia
az egészségert

Tobb éve folytatott érintésterdpia praxisom soran az in. hagyomanyos masszazs mel-
lett tobb mas, érintésen alapulé terapids médszerrel is megismerkedtem. A legtobb
tapasztalatot, valamint kival6 eredményt talan els6sorban az ajurvéd terapia nyujtotta

a szamomra, habar ezzel a terapiaval féleg a masszazson keresztiil foglalkoztam.

SAJAT ELJARAS

Megértettem, hogy fajdalom nemcsak
akkor jelentkezhet, ha er6sen megnyomok
egy-egy problémas teriiletet a péciens
testén, hanem akkor is, ha csak gyengéden
hozzaérek. Rengeteg szakirodalmat olvas-
tam annak érdekében, hogy a kiilonb6zé
kurzusukon megszerzett ismereteimet és
tapasztalataimat olyanokkal is kiegészit-
hessem, amelyeket a szakemberekkel valé
talalkozdsom soran nem volt lehet&sé-
gem megismerni. A komplexitast keresem,
és olyan technikét igyekszem kialakita-
ni, amely nem csupdn a masszazsagyon
fekvé paciensnek, de az én természetem-
nek is tokéletesen megfelel.

Az ENERGY készitmények, féleg a Pen-
tagram® krémek hasznalatdnak kdszon-
hetéen eljutottam a merididnokon
taldlhaté pontok masszirozasahoz, majd
a kinai és orosz szakemberek altal fejlesz-
tett készilékek segitségével az elektroa-
kupunkturahoz.

TALP ES TERD
A legérzékenyebb testrészek, amelyeket
a paciensek sokszor nem is engednek
megérinteni, egyértelmden a talp, illetve
a térd. Am mindkét emlitett testrész ren-
geteg zénat és pontot tartalmaz, ame-
lyek érintésével, tapogatésaval, morzsol-
gatédsdval, gyurasaval és nyomkodasaval,
azaz masszirozaséaval kivalé eredmények
érhet6k el az egészséghez vezetd uton.

A talpak kapcsolatban vannak a szilard
talajjal és megtdmasztjdk az egész testet.
A talp egész teriiletén és folytatasként
a boka kornyékén is olyan reflexpontok
taldlhaték, amelyek kezelése hatéssal
lehet az egész szervezet mikddésére.

A praxisom kezdetét6l az ARTRIN valt
a leggyakrabban hasznalt, kedvenc krém-
mé (nagyjabdl a talp kozepén taldlhato
a vese zondja, valamint a vese meridian
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elsé pontja, ezért a krémvalasztas elég
egyértelm). A krémeket azonban termé-
szetesen pacienseim egészségligyi prob-
Iémaja szerint valasztom meg. és mind az
Otot rendszeresen hasznélom.

A térdmasszézs kicsit mas. Jotékonyan
hat az érzéseinkre, magatartasunkra, sta-
bilitdsunkra, kitartdsunkra és az aldzat
elfogaddsara. Egy térdmasszazs hatdsai
medfizethetetlenek. Térdiinket egyedil
is megmasszirozhatjuk, de jobb, ha fel-
keresiink egy tapasztalt masszért vagy
terapeutat, aki jol ismeri tobbek kozott az
akupresszuras pontok elhelyezkedését.
Az ARTRIN-t, vagy éppen sziikség szerint
valamelyik masik krémet elkenjik a tér-
den, amelyet kordbban benedvesitettlink
a jobb viszkozitas és ateresztéképesség
érdekében, valamint azért, hogy ne kell-
jen tul sok krémet hasznalnunk, amikor
oldalrél hatrafelé haladunk a meredianok
vonalan. A térd belsé oldalan keresztiil
fut a vese, a mdj, a Iép és a hasnyalmirigy
merididnja, majd hatul a hugyhdlyagé,
kint pedig a Iépé és a gyomoré, ugy-
hogy az ARTRIN mellett a CYTOVITAL és
a PROTEKTIN is batran hasznélhato. A leg-
ismertebb pont taldn a gyomor meridian
36. pontja, amely elsésorban a deréktol
lefelé elhelyezkedd szervek egészségligyi
problémdinak kezelésében hasznositha-
t6. Taldn ugyanilyen jelentéséggel bir az
epehdlyag 34. pontjdnak masszirozasa is,
amely egyébként az emlitett 36. ponttol
nem messze taldlhaté.

En a masszirozast minden eset-
ben a jobb térden kezdem, majd utana
megyek &t a balra. Kérkords mozdula-
tokkal masszirozzuk at a térdet, mozgas-
suk meg a térdkalacsot és kdzben ujj-
begyeinkkel nyomkodjuk végig az 6sszes
bemélyedést és csontkitiiremkedést.
Ne csak a térdkaldcsra koncentraljunk,
hanem a térd alatti és folotti tertiletekre
is. Masszéazs kozben fokozatos az ellazulas
mind testi, mind lelki sikon - ha a térd
puhabba valik, az azt jelzi, hogy a paciens
lelke felengedett, megszabadult a merev-
ségtdl és a haldllal kapcsolatos gondola-
toktol, ezdltal a halalfélelemtdl is.

Ha a masszazst sajat magunknak végez-
zlk, annak befejeztével csak lassan alljunk
fel és végezziink torzsdontéseket elbre,
hétra és oldalirdnyban, legaldbb 6t percen
at. A lazan tartott, enyhén berogyasztott
térdek nemcsak stabil és szildrd tartast,
de ellazulast és a lélek szabad &tjarasat is
lehetévé teszik. Ha ezt a folyamatot rend-
szeresen, akdr minden nap elvégezziik,
segiteni fog megvaltoztatni az élethez vald
viszonyuldsunkat és akar a jellemiinket is.
Kozvetlenebbé, céltudatosabbd, maga-
biztosabba, észintébbé valunk. A legfon-
tosabb azonban, hogy megszabadulunk
minden hazug, hamis ambiciénktdl.

Megéri, hogy rendszeres, célzott érin-
tések segitségével apoljuk egészséglinket,
és el6segitsiik személyes fejlédésiinket.

MIROSLAV KOSTELNIK
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ﬁﬂawan lomi-lomi masszazs

A lomi-lomi sokak szerint a masszazstechnikak egyik legértékesebb gyongyszeme. A masz-

_ sz6r kezeinek mozgasa a testiinket lagyan simogaté hullamok érintésére emlékeztet. Ez

a masszazs ellazit, megtisztit és feloldja az energetikai blokkokat. A test egyes ,elkiilonult”

A SZENT RITUALE

A lomi-lomi masszézstechnika szlleté-
sét a hawaiiak szent hula tanca ihlette.
A masszazst eleinte csak a leggazda-
gabb és a legbefolyasosabb embe-
rek engedhették meg maguknak. Egy
lomi-lomi szertartds négy vagy akar
tobb napig is eltartott. A cereméniat
csak az arra kivalasztottak vezethették,
mert a lomi-lomi szent ritudlénak sza-
mitott. Azéta sok minden megvéltozott.
A hawaiiak életébe elkezdtek bedramla-
ni mas kultirdk technikai és ismeretei,
aminek koszdnhetéen végil a hawaii
masszazs elnyerte a mai formajat.

A hawaii szavaknak rendszerint tobb
jelentésiik van. Ha egymas utan kétszer
ismétlédnek, azzal feler6sodik a jelen-
tésik. A ,lomi” sz6 szerinti jelentése
Jkedves, szeretd kéz" vagy ,a rezgésszint
emelése”. Ennek a gydgyitéd relaxald
masszazsnak pedig pont ez az egyik
alaptétele - a rezgésszam novelése.

A MASSZAZS
A masszazs sordn hosszan elnyujtott
alkarmozdulatok, valamint a tenyér és

az ujjak ritmikus mozdulatai véltogatjak
egymast. A masszazs elcsendestiléssel
indul, amely sordn a masszér rahango-
l6dik a kliensére, aki egy nagy szdrong
kendével vagy torolkozével letakarva
pihen a masszazsagyon. A masszér

meleg koékuszolajjal, mandulaolajjal
vagy mas, erre alkalmas olajjal masz-
sziroz. Mozdulatai szinkronban vannak
a vendég légzésével. A vérelldtast ser-
kenté masszazs legfontosabb feladata
a hat, a tarkd és a csip6 nyujtésa. A masz-
sz6r ezutan el6szor a fels6, majd az alsé
végtagokat masszirozza ét, végil 6ssze-
kapcsolja a gering, a tenyér és a labfejek
energidjat.

HOLISZTIKUS ATTITUD

A lomi-lomi masszazs a Hawaii-szige-
tek gydgyité hagyomanyaira és a huna
filozofia (kdvetkezé cikkiink) tanitasaira
épitkezik, amelynek célja az egészség
és harmodnia megdrzése. A szoban forgd
masszazstechnika tehat nemcsak az
ember testi és lelki, hanem energetikai
és spirituadlis aspektusaira is ugyanugy
fokuszal. Ennek koszonhetben jelentés

ﬁteruletel igy ismét az egység részévé valhatnak A lomi- Iom| technlka fizikai, IeIkl és szeIIeml
- sikon egyarant fel 3

relaxalé és regeneraléd hatdsa van az
emberre, fizikai és szellemi sikon egy-
arant. Nyugtatja az idegrendszert, fel-
szabaditja a blokkolt energidt, harmo-
nizalja és meger6siti a szervezet egé-
szét. A nyirokrendszer és a vérkeringés
stimuldldsaval segit méregteleniteni
a testet, ellazitani a merev izmokat és
izlleteket, egyuttal mérsékelni azok faj-
dalmat, mikdzben ellizi a faradtsagot és
a feszlltséget. A lelki, szellemi allapot-
ra kifejtett jotékony hatdsa miatt is az
egyik legkeresettebb masszazstechnika.

A lomi-lomi masszazs relaxalé és har-
monizdlé hatdsait gyakran zenehallga-
tassal és aromaterapiaval is feler6sitem,
sokszor haszndlok példdul kékuszolajat
vagy néhany csepp ENERGY illbolajjal
gazdagitott masszazsolajat.

Kivdnom, hogy a lomi-lomi masszazs
Ondket is elrepitse a lagyan zigé tenger,
az egzotikus illatok, a meleg tengerparti
homok, a mély relaxalds és a belsé béke,
valamint boldogsag vilagaba.

DR. LENKA LACHNITOVA PH.D.

VITAE MAGAZIN ~ 17



Huna - a hawaii filozofia

Huna névvel illetjiik azt az 6si tanitast, vagy inkabb életstilust és attitiidot,
amely a mai napig a Hawaii-szigeteken él6kre oly jellemzd, baratsagos
fogadtatas alapjat képezi. A hawaii ,huna” szo6 jelentése: titok, bolcsesseég.

HET ALAPELV

A huna egy olyan gydgyito6, és a gon-
dolat erején keresztil harmoniza-
16 filozofia, amely megtanit minket
sajat képességeink kiaknazasara, arra,
hogyan szeressiik az embereket, a ter-
mészetet és Gnmagunkat az egyetemes
kozosség részeként. A huna-bodlcsesség
hét egyszer( alapelvre épuil.

1. A vilag olyan, amilyennek
gondolod.

A vildgrdl alkotott képiinket a latasmo-
dunk hatadrozza meg. Mindenkinek meg-
van a maga igazsaga, és mindenki a sajat
tapasztalatai alapjan érzékeli a valésagot.
Hitrendszeriinket és szokdsainkat a visel-
kedésiink és a gondolkodasmédunk ala-
kitja. Gondolataink tudatos megvaltoz-
tatasaval hit- és szokdsrendszeriinket is
képesek leszlink fokozatosan atalakitani,
megvaltozott viselkedésiink pedig Uj
reakciokat valt ki a kdrnyezetlinkbdl.

2. Nincsenek korlatok, minden
lehetséges.

Korlatok valdjaban nem léteznek, csakis
mi magunk alkotjuk Oket a sajat gon-
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dolatainkkal. Az ember szabadnak szi-
letett! Mindannyian szabadon valtoz-
tathatunk a lehetéségeinkrél és képes-
ségeinkrdl alkotott nézeteinken annak
érdekében, hogy egészségesebbek,
boldogabbak és sikeresebbek lehes-
stink. Abban az esetben, ha a gyermek-
nek nem mondjdk meg, hogy valamit
Jlehetetlen” megcsinalni, sokszor meg-
prébélja, akdr olyan médon is, amely-
re egyaltaldn nem szdmitunk. Ilyenkor
mindig eszembe jut a dongd példaja,
akinek a testfelépitéséhez viszonyitva
tulsdgosan kicsik a szarnyai ahhoz, hogy
jol tudjon repulni. A dongé azonban
szerencsére nem tudja, hogy szamdara
a replilés ,lehetetlen”, ezért vigan rep-
ked a vilagban.

3. Az energia oda aramlik, ahova

a figyelem iranyul.

Amikor a figyelmiinket tudatosan vagy
tudat alatt, hosszabb ideig egy dologra
iranyitjuk, minden energia a figyelmiink
térgya felé dramlik. Amennyiben vala-
milyen betegségre 6sszpontositunk,
elébb-utébb bevonzzuk azt az életlink-
be. Ezért koncentrdljunk az egészségre,

amelyet ily médon megerésithetlink.
Abban az esetben, ha a nélkiil6zésre
irdnyitjuk a figyelminket, az sokkal
nyilvanvalébba valik, mig, ha a bdség-
re gondolunk, a minket korilvevé gaz-
dagsdgot fogjuk inkdbb észrevenni. Ha
a figyelmiink minden irdnyba szétszé-
rédik, az eredményeink is kulonfélék
lesznek. Amennyiben megtanulunk
koncentralni és fenntartani a figyelmiin-
ket, ameddig csak szlikségesnek tartjuk,
birtokdba keriliink az egyik leghatéko-
nyabb képességnek.

4, Sajat er6dho6z a jelenben férsz
hozza.

Minden eré csak a jelenben hat, és
a jelen pillanata addig tart, amig képe-
sek vagyunk a jelen érzékelésére Ossz-
pontositani. A mult mar mogottink van,
a jové még csak most jon el, ezért ez
a mostani pillanat az egyetlen, amely-
lyel kezdhetiink valamit. Amennyiben
valtozast akarunk elérni, maradjunk
kiegyensulyozottak a jelenben és tart-
sunk ki! Amikor elménk teljes egészében
a jelen pillanatra koncentral, és megsza-
badul a multra vagy a jévére vonatkozd



gondolatoktol, akkor a belsé béke és
bizalom dllapotaban talaljuk magunkat.
Abban a pillanatban, amikor a test ebbe
az allapotba kerdil, ellazul, és beindul
a szervezet regenerdcios folyamata.

5. Szeretni annyi, mint boldognak
lenni.

A hawaiiak ugy tekintettek a szeretetre,
mint a valakivel vagy valamivel valé
boldogségra és ennek a boldogsagnak
a megosztasara. Mindenkinek és min-
dennek haldval adéztak. Tudtak, hogy
a szeretet az elismeréssel és a halaval
egyutt novekszik. Az igazi szeretetbdl
fakad6 szandék olyan hatalmas belsé
er6t jelent, amely mozgdsba lenditi
a dolgokat.

6. Minden er6 beliilrdl fakad.

Legylink tudatdban sajit belsé erénk-
nek, és ne csak a sajat elényiinkre fordit-
suk azt, hanem minden jelenlevé javéra
is. Az dlmainkat, kivansagainkat e szerint
az alaptorvény szerint hatalmunkban all
megvalédsitani. Ugyanakkor természe-
tesen hatalmunkban all a megvalésitas
folyamatdnak megnehezitése is. Ezzel

pedig ismét visszajutottunk a gondo-
latok és a belsd hitrendszer erejének
alapelvéhez.

7. A hatékonysag az igazsag mércéje.
Amennyiben az élettél nem azt kapjuk,
amit szeretnénk, véltoztassunk a gon-
dolkodasunkon és a viselkedésiinkon!
Mindent, amit tesziink, tegylk a lehe-
t6 legjobban, ahogyan csak abban az
adott pillanatban képesek vagyunk ra.
Mindemellett maradjunk rugalmasak
kivansagaink beteljestlésének modjat
illetéen, mert ahogy minden folyé végiil
a tengerbe 6mlik, ugy szamtalan ut
vezet ugyanahhoz a célhoz.

AZ ALAPELVEK
ERVENYESITESE

A huna-bolcsességet a mindennapi éle-
tlinkben is hasznositani tudjuk. Alkal-
mazasa kilondsen hatékony segitséget
nyujthat a siker elérése, a céljaink betel-
jesulése és az dlmaink megvalésulasa felé
vezetd utunkon. Sokunkat ma is féken
tart az az érzés, hogy nem érdemeljik
meg a boldogsagot vagy a sikert amiatt,
amit a multban tettlink vagy nem tet-
tiink meg. Ha Ondket is béklyoba kototte
a blintudat, bocsassanak meg maguknak,
és hagyjdk maguk mdgott a maltat, hogy
el tudjdk engedni azokat a kotelékeket,
amelyekbe belegabalyodtak.

Amennyiben ugy tekintenek a mult-
ra, mint egy megvaltoztathatatlan dolog-
ra, amely képes a hatalmat atemelni
a jelenbe, kdnnyen az dldozat szerepébe
ragadhatnak, anélkil, hogy megprébal-
nanak bdarmin is valtoztatni. Ugyanigy,
ha a jovot elére megirtnak tartjak, alig
marad motivacidjuk arra, hogy vallaljak
a felel6sséget a sajat életiikért. Abban
az esetben viszont, ha a jovére lehet6-
ségekkel teli, ires lapként tekintenek,
képesek lesznek a sajat keziikbe venni
a sorsukat, illetve a sajat elképzeléseik
szerint alakitani azt.

Ertsék meg, hogy a vildg olyan, ami-
lyennek gondoljak! Higgyék el, hogy
képesek beteljesiteni a kivansagaikat!
Fontos szerepet jatszik a sziviik hangjéra
hallgato, bels6 meggy6zédésik. A sziik-
séges tudast és tapasztalatot menet
kdzben is megszerezhetik. Hatarozzdk
el magukat, és véagjanak bele almaik
megvaldsitasaba — most! Osszpontosit-

.. )
BOLCS SZAVAK

~Amikor dton vagyunk, kétség-
teleniil jo tudni, hovd tartunk. Ne
feledjiik azonban, hogy az egyetlen
valédi dolog az életutunkon az az
a lépés, amelyet a jelen pillanatban
tesziink meg.”

Eckhart Tolle:
A most hatalma a gyakorlatban (naplé)

k N

sanak arra, amiben oromiiket lelik, és
ami megerésiti Onoket! Idézzék fel az
eddig elért sikereiket! Ha eddig rendsze-
rint a multba vagy a jovébe menekdiltek,
nehéz lehet a jelenben maradniuk. Kon-
centracios képességliket megerdsithetik
tudatos 1égzés segitségével vagy azzal,
hogy minden érzékszerviikkel az Ondket
korilvevé szinekre, formakra, hangokra,
illatokra vagy izekre fékuszalnak. Kezdje-
nek el tudatosan cselekedni, kezdetben
csak kis l1épésekkel haladjanak a vagyaik
beteljesitése felé! Sajat erénkhodz csak
a jelen pillanatdban férhetiink hozz3, igy
minden pillanat lehetéséget ad életlink
jobbra forditasara.

Legyenek magabiztosak, mert min-
den eré belulrél fakad! Bizzanak maguk-
ban, higgyék el, hogy hatalmukban all
megviltoztatni a megvaltoztathatot,
illetve képesek alkalmazkodni a megval-
toztathatatlanhoz! Legyenek nyitottak
az Uj helyzetekre, lassdk meg bennik
a tanulds és a fejlédés lehetdségét! Sza-
mitsanak mindig a legjobbra! Ha szeret-
nének sikeresek lenni mindabban, amibe
belevagnak, fontos, hogy felkésziiljenek
a sikerre! A boldogség érzése sokkal
inkdbb a belsé bedllitottsdgunktdl fugg,
mintsem a kilsé koriilményektol.

A hadla érzését kifejezetten fontos
tényezdnek tartom. Kezdhetik példdul
azzal, hogy minden este végigondoljak, mi
mindenért lehetnek haldsak aznap. Idéz-
zék fel mindazt a jét, amiben azon a napon
részik volt! Mondjanak kdszonetet min-
den, latszélag semmiségnek tind apro-
sagért, minden Uj tapasztalatért, képes-
ségért, kedves pillanatért - és igy tovabb!

DR. LENKA LACHNITOVA PH.D.
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‘fBlolnformacmk
es reflexologia

at ez zsenialis! -

Hogyan is kezdédott: 2018 6szén egy
eléadast hallgattam az ENERGY kré-
mekrdl és azok hatasmechanizmusarol.
Ekkor mar tébb mint 5 éve hasznaltam
az ENERGY termékeket és természetgyo-
gyaszként ajanlottam vendégeimnek,
illetve kb. 6 éve miikodtem, mint reflexo-
l6gus. El kellett telnie ennyi idének, mire
felmerdlt bennem az igazan kézenfekvé
otlet: kenjuk a krémeket a reflexzonékra!

No de mikor, melyiket és hova? Es
miért pont oda? Ezen mezsgyén indultak
el a gondolataim és a kezeim. Par hénap
alatt megsziletett a Herbal Reflex, mint
kezeléstipus, melynek soran tudatosan és
célzottan haszndlom a bioinformaciokat
a reflexolégiai kezelések kiegészitéseként.

EGY KIS ELMELETI
ALAPVETES

Az univerzumban a ,legkisebb” nem
anyagi részecske energia. Az energia
rezgés, azaz az univerzum egésze rez-
gés. Ha visszaemlékszlink fizika tanul-
manyainkra, akkor esetleg az is felele-
venedik, hogy a rezgéseket a hulldm-
hossz meghatdrozasaval tudjuk azo-
nositani.

A bioinformaciok olyan elektromég-
neses rezgések, amelyek befolydsoljak
a biokémiai reakciokat, és rendkivil
hasonlatosak a vegetativ idegrendszert,
valamint a belsé szervek miikddését
szabalyozé, agykéreg alatti kozpontok
irdnyitd frekvencidihoz. Valéjaban olyan
Osszetett elektromdagneses sugarzés,
mely harom kiilonb6zé hulldmhosszbdl
tevédik 6ssze, melyek a radidhullamok
és az infravords hullamok kozti hullam-
hosszokbél szarmaznak.
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kialtott fel egyik tanitvanyom a tavalyi
anfolyamon, amikor 6sszeallt a kép a fejében. Milyen kép?
A cimben emlitett két fogalom: a bioinformacié és a reflexolégia *

kapcsolasabdl létrejovo kezelés Iényegét alkotod 6ssiiﬁg gé
s L e sil e A

Ezek a rezgések a szervezetlinkben
lIévé vizmolekuldkra hatnak, ezaltal
befolyast gyakorolnak bizonyos bioké-
miai folyamatokra. Testiinkben szamos
folyamat energetikai szinten zajlik, ezen
folyamatokra a bioinformacidkkal is
tudunk hatni.

Ezek a hatasok rezonancia alapelvén
mukodnek, azon folyamatokra hatnak,
melyek hulldmhossza megegyezik vagy
tobbszorose a bioinformacids energia
hulldmhosszédnak. Ha ez a hulldmhossz
kilonbozik, hatas nélkil tavozik a szer-
vezetbdl. Hatdsuk nagyon gyors, de tar-
s hatés eléréséhez fontos a rendszeres
hasznalat.

Ezek a rezgések teszik lehetévé, hogy
a krémek ne csak fizikai, hanem energe-
tikai szinten is hassanak, megkimélve
a szervezetet plusz anyag bevitelétdl. Ha
a reflexoldgidra, mint a tudatos érintésre
tekintlink, akkor a fenti hatassal ren-
delkezd krémeket célzottan hasznalva
felerdsitjiik a kezelés hatasat.

KET PELDA

Hoztam két példat is, hogy a kedves
olvaso el6tt is vildgossa véljon, micsoda
lehetdség van a Herbal Reflex modsze-
rében.

1. Amikor kisiit a nap.

40-es éveiben jaro férfi vendégem egy
borongés, nyari délutanon érkezett hoz-
zam. Furcsa, fejének egy oldalan, szé-
les sdvban jelentkezé fejfajassal keresett
meg, ez a 3. kezelés volt. Mivel ideg-
rendszert érintett a tlinet, a valasztasom
a Tlz elemi krémre esett (RUTICELIT),
ezzel egészitettem ki a kezelést. Ahogy

elkezdtem, vendégem azonnal becsukta
a szemét, és az utolsé mozdulatomig igy
is maradt. Az aznapi borongés idé is pont
ugyanolyan volt, mint mikor érkezett.
Ahogy kinyitotta a szemét, korbené-
zett és dobbenten kérdezte: Nem siitott
ki a nap? En egész végig Ugy éreztem,

hogy siit a nap... El8szor én sem értet-
tem, aztdn egyszer csak leesett: a Tz
elem maga a napsiités. Ennyire pon-
tosan atért a bioinformacio, és érzés
formajaban meg is jelent.

2. Amikor eltiinik,

amire nincs sziikség.

30 év kortli holgy vendégem egyik labor-
eredményét nézegetve vettem észre,
hogy kiugréan magas a TSH szintje.
Hoénapok ota tervezték elsé kisbabajuk
érkezését, de nem sikerdilt. Az eredményt
ldtva ajanlottam, hogy keressen meg egy
endokrinolégust, mert a segitsége nél-
kil ez bizony nem biztos, hogy sikerul.
Tovabbi laborvizsgélatok sorén kideriilt,
hogy a pajzsmirigyprobléma hatterében
autoimmun folyamatok zajlanak. Ezért
elkezdtem nala a Fém elemhez tartozé
DROSERIN krémmel kigésziteni a reflexo-
I6giai kezeléseket, ami az immunrend-
szer harmonizaldsat tdmogatja.

A 4 hénap mulva elvégzett kontroll-
vizsgélat eredménye szerint az autoim-
mun antitestek mennyisége a felére
csokkent. Kovetkezé év augusztusban
pedig a vérva vart gyermek is megérke-
zett a csaladba.

MAGYARY-JAVOR ZSOFIA
reflexolégus természetgydgyasz
Pécs
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Menta illoolaj

A régi kinai gyédgynovénykonyvek tobbszor is emlitik a borsosmenta gydgyerejét.
Egyiptomban Kr. e. 1200-ban mar termesztették. A kozépkori kolostorkerteknek
kedvelt ndvénye volt, innen terjedt el azutan a parasztkertekbe. Nagy Kdroly
Capituldriumdban is szerepel, mar akkor tobb fajtajat kiilonboztették meg,
sokféle gyégyhatasat ismerték, ugyhogy Walafridus Strabo apéat lelkendezve
jelenthette ki: ,Ha a borsos menta virtusainak (eréinek) és fajtdinak neveit fel
akarndk sorolni, akkor azt is tudnék, mennyi hal iszik az eritreai tengerben vagy
hdny fdaklya lobban el6 az Etna krdteréb6l?!”

SOKFELE GYOGYHATAS

Mégis vallalkozzunk gyogyité hatdsa-
inak szambavételére. Hatasai: carmi-
nativum és stomachicum (szélhajté és
étvagyjavitd), epehajtd, stimulans,
gorcsoldo, fertbtlenitd, rovar- és para-
zitaolo, féreghajto. Egyeseknél a tulada-
golds a gyomrot irritdlhatja, az alvast
zavarhatja, tartés alkalmazasa kedve-
z6tlen hatdssal van a szivm(kodésre.
8-12 napos teakura utan ezért egy hét
szlinet ajénlott, majd - ha még sziiksé-
ges - tovabb folytathato sziinetekkel.
(Teakeverékekben tobb hénapos kurak
is végezhet6k.) Nem helyes, hogy id6-
sebb emberek mindennapi itala legyen.
Mentoltartalmd orrcseppek, nydlkahar-
tya-ecsetel6k csecsemdknél - ritkdn —
szivmegallast, 1égzésbénulast okozhat-
nak, ezért 6vatossagbol 7 éves korig
keriilendé a hasznalatuk.

FOLEG EPEMUKODESRE

Ezek a szempontok egyébként senkit se
riasszanak el e rendkivil értékes gyégy-
névény helyes alkalmazéasatol. A mentol
fokozza a nyalképzddést és az epeter-
melést, csokkenti a gyomornedv kép-
z6dését, helyi érzéstelenité hatasa van
a gyomor nyalkahartyajéra, de gorcsol-
do és gyulladascsokkenté hatdsa is érvé-
nyesiil emésztészervi betegségekben,
emésztési zavarokban.

Egy-masfél tedskanalnyi szaritott, apri-
tott mentalevélre ontsiink 2 dl forrasban
Iévé vizet, 1/4 o6rat hagyjuk allni lefedve.
Ezutdn sz(rjik, és langyosan vagy hide-
gen fogyasszuk. A hidegen, kortyonként
fogyasztott mentatea émelygést, hany-
ingert sziintet, terhesek is élhetnek vele.
Csokkenti, szlinteti az epepangas okoz-
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ta tlineteket, epehdlyag-bantalmakban
(kolecisztopatia) epehajté hatdsa érvé-
nyesil a renyhe 6sszehuzédasokkal szem-
ben. Epekdvek, epehomok képzddését
megelézi, az epetdji fajdalmakat szlinte-
ti. Mindezen esetekben, valamint rossz,
renyhe emésztés, felfuvodds, majbajok,
gyomorfajas (gyomorhurut), tengeribe-
tegség, levegényelés, bélkolika esetén
tedn kivil mézre cseppentve, étkezések
utdn 3-4 csepp borsmentaolajat is beve-
hetlink. Gyorsan hat, fajdalomcsillapité és
nyugtaté bélkolikandl a kamillateds bedn-
tés néhdny (4-5) csepp borsmentaolajjal.
Inhaldlas borsmentaolajjal (2-3 csepp
olaj forré vizben) jol hat orrnyalkahar-
tya-gyulladas (natha) és homlokireg-
gyulladdsban, asztma ellen.

BOROGATAS, KENOCS,
OBLOGETES
Kilséleg a mentol a b6ron hideg- vagy
melegérzetet kelt attél fliiggéen, hogy
a kezelt bérfelileten a hideg- vagy
a melegérzékelé idegreceptorok vannak-e
tulsalyban. (A melegérzékelés dominal
a szemhéjon és a hasfalon.) Fajdalomcsil-
lapito, érzéstelenitd, fertbtlenitd, nyugtato
és gyulladascsokkent6 hatdsa érvényesiil
idegféjdalom, viszketés, reuma esetén
borsmentatea-fézetes borogatés vagy ill6-
olajos kendécs formajaban. Mentolos, sze-
szes oldatok is alkalmazhatdk. Tiz milliliter
zsiros olajba 2-3 csepp mentailll6olajat
teszlink, s ezzel masszirozzuk a féjé test-
részt. Vagy szeszbe, sésborszeszbe csep-
pentiink néhany csepp borsmentaolajat.
Migrénes fejféjas is igy szlintetheté.
Dohényzas elleni kuraként is felhasz-
nalhaté a mentatea-6blégetés, mert
a dohdnyos a menta helyi érzéstelenité

AZ ENERGY MENTA §
ESSZENCIAJA

A borsmenta illéolaja stimuldlja az
agymukodést: élénkit, kitisztitja
a gondolkodast, erésiti a koncent-
raciot, segitséget nyujt, amikor ,tele
van a fejink” vagy akdar a hasunk
tul sok étellel. A borsmenta frissi-
t6 aromdja ugy hat rdnk, mint egy
Ude fuvallat, serkentéen hat |élekre
és elmére, hozzdjarul a faradtsag
leklizdéséhez. A MINT tanulas koz-
ben is kivald lehet, illata elésegiti az
ismeretek mélyebb megértését és
elraktarozasat. Emellett jotékonyan
hat az ember emésztérendszerére,
tovabbd a menta inhaldldsa sokat
segithet meghlléses betegségek,
torokfert6zések kezelésében, az
eldugult orr szabadda tételében.

A MINT illéolaj nagy mennyiség-
ben tartalmaz adaptogén hatdasu
vegyileteket, amelyek husithetnek
vagy épp felmelegithetnek, azaz
képes a test igényeihez alkalmazkod-
ni. Legkiemelkeddbb tulajdonsagai
kozé tartozik fajdalomcsillapito és
gorcsoldd hatasa. A benne taldlhato
mentol ugyanis blokkolja a sejtekbdl
az izomszovetekbe dramlé, 6sszehu-
z6 hatasu ionokat, igy elésegiti a test
ellazuldsat. Fejfajas esetén példaul
kenjunk higitott MINT olajat a halan-
tékunkra vagy izomféjdalomkor
vigylk fel a faradt izmainkra.

(A szerk. - VITAE/2021/mdrcius)
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hatdsa miatt nem érzi a dohdny megszo-
kott izét. Teaként sokkal jobban ismert
a borsmenta, mint fliszerként. Példa-
ul a gyumédlcssalatanak egy par men-
talevél nagyon pikéans, kellemes izt ad.
Sutemények, kenyér, kompotok fliszere
lehet. A fodormenta levelei fodrosak,
koményillatuak. Illéolaja mentolt nem
tartalmaz, hanem 50%-ban karvont, ez
adja a kdménymag jellegzetes illatét is.
Hatasa a mentdéhoz hasonlo.

(Forrds: Domokos Jdnos—Oldh Andor:
Gydgyitds illéolajos névényekkel, Planétds kényvek,
1991, kozreadja: K. G.)
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Vacsora

— enni vagy nem enni?

-

Ismerik a régi kbzmondast? ,Reggelizz egyediil, ebédedet oszd meg felebaratoddal,

vacsoradat add oda ellenségednek.” Nem tudom, Onék hogy vannak ezzel, de én

imadok vacsorazni, féleg kellemes estéken a barataimmal. Mert mi lehet annal jobb,

mint ilyenkor jé tarsasagban elfogyasztani egy finoman elkészitett ételt és esetleg

meginni hozza egy poharka bort?

MINDNYAJAN

MASOK VAGYUNK

Tény, hogyha este teletémjiik magun-
kat, az nem tesz tul jot. De mindnya-
jan masok vagyunk! Van, aki a kény-
ny( vacsordkat szereti, és az a legjobb
a szamara, ha lefekvés el6tt 3-4 6ra-
val fogyasztja el 6ket. Mdsnak az sem
baj, ha egy j6 nagy adag grillezett
hust eszik meg vacsorara, és egy Ora
mulva mér képes békésen hortyogni.
Ha ugyanezt az a bizonyos ,konny
vacsoradzd” tenné, valdszintileg nagyon
rosszul aludna, izzadna, sokszor feléb-
redne, és nem érezné jol magat.

Miért van ez igy? Mert mindnydjan
kicsit mas anyagcseretipusba tartozunk.
Aki inkdbb fehérje-tipus (elsésorban
a fehérjéket hasznositja energiaforras-
ként, és béven elegend6é a szamara,
ha naponta 2-3x étkezik), az, ha este
nem tomi meg a bendgjét, éjszaka valo-
szinlileg kirdmolja a hitét. Mig a szén-
hidrat-tipus anyagcseréje gyorsabb és
gyengédebb (féleg a szénhidratokat
hasznositja energiaforrasként, és napon-
ta kb. 5x étkezik, de kisebb adagokat
fogyaszt), ezért ez az ember a h(tét
éjszaka valoészintleg nem béntja.
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ELETMOD KERDESE

Hogy este sokat vagy keveset esziink-e
sokban fluigg az életstilusunktdl is. Ha
fizikai munkdt végeznek, vagy estén-
ként jarnak edzeni, a vacsorat nem
lenne szabad kihagyniuk az életiikbél.
Persze ez nem azt jelenti, hogy az esti
joga utan faljanak be egy hatalmas siilt
kacsat, dm egy konnyen emészthetd,
teljes értékd vacsorat mindenképpen jo
lenne elfogyasztaniuk. Abban az eset-
ben viszont, ha egész nap a szamitégép
el6tt vagy az autéban llnek, egy csepp
visszafogottsdg egész biztosan helyén
valé lenne.

Vacsorank adagjat és annak Ossze-
tételét azonban nemcsak a fizikai meg-
terhelés mértékének kéne megszabnia.
A szezonalitds ugyanolyan alapveté
tényez6. Mig télen és a hidegebb héna-
pokban batran ehetiink kiaddsabb, fott
ételt vacsoréra, addig meleg idében ves-
stk rd magunkat a zéldségekre, melyek-
nek ilyenkor nem vagyunk hijan - tes-
tlink egész biztosan halas lesz érte.

AZ IDEALIS VACSORA
Tulajdonképpen ugyanolyan &ssze-
tétellinek kéne lennie, mint a reggelink-

nek vagy az ebédlinknek. Tehét az adag
felét zoldségeknek kellene alkotniuk —
legyenek akér frissek, piritottak vagy
grillezettek. Ne felejtsiik a zoldségeket
egészséges olajokkal kiegésziteni, ame-
lyek lehet6évé teszik a zsirban old6do
vitaminok hasznositdsat. Rostokat és
C-vitamint biztosithatunk szervezetiink
szamara, de A-, D-, E- és K-vitamint nem,
ezért a friss saldtdkat minden esetben
izesitsiik egy evOkanalnyi oliva-, dié-,
kendermagolajjal, esetleg mas hidegen
sajtolt olajjal, tovdbba névényi magok-
kal, di6félékkel, esetleg avokaddval.

Tanyérunk masik felén pedig a fehér-
jék és az Osszetett szénhidratok osz-
tozzanak igazsagosan. A fehérjebevitel-
rél megbizhatéan gondoskodnak a jo
mindségl halak, husok és hazi tojasok,
esetleg a hiivelyes névények, a sajtok,
az erjesztett tejtermékek és az olyan
huspoétlok, mint példdul a tempeh,
a buzahus vagy a tofu.

A tanyérunk utolsé negyedét alkoto,
Osszetett szénhidratok mennyiségét esté-
re akar korlatozhatjuk is, féleg, ha fogyni
szeretnénk vagy meg akarjuk kénnyite-
ni az emésztésiinket. Mindazonaltal egy
szelet kovaszos kenyér, illetve egy kis haj-



dina, quinoa, bulgur, kuszkusz, rizs vagy
éppen keményit6tartalmu zoldség, mint
az édesburgonya vagy a krumpli csak
még szinesebbé tehetik a vacsordnkat.

CSAK VALTOZATOSAN!

A vacsorardl én ritkdn mondok le. Ter-
mészetesen tisztaban vagyok vele,
hogy a grillezés nem éppen az ételek
legegészségesebb elkészitési maddja,
de a grillpartikat egyszerlien imadom!
Mivel a csalddom tagjai a legkilonbo-
z6bb taplalkozasi iranyzatok képviseldi,
a fliszerndvényes pacba fektetett huso-
kon kiviil minden alkalommal készittink
sajtokat is (pl. a goroég halloumi), porto-
bello gombat, cukkinit és egészben gril-
lezett padlizséant, amibdl utdna krémet
varazsolok. A joghurtos dntetekkel talalt
salatakrol se feledkezziink meg! Maskor
csak konny levest készitek (pl. hiivelyes
névényekbdl), de szivesen esziink vaj-
jal és zoldségekkel megpakolt kovaszos
kenyeret is vacsorara, vagy héjaban fétt
burgonyat metéléhagymaval és kefirrel.

ZUZANA KOMURKOVA

FALAFEL (KB. 20 GOLYO)
HOZZAVALOK: kb. 250 g széaraz csi-
cseribors6, egy csomé petrezselyem,
1 nagyobb fej hagyma, 1-2 gerezd fok-
hagyma, 1-2 evékanal bio panirmorzsa,
1/2 kavéskandl &rolt romai komény,
1 kdvéskanal sé, bors, olaj.
Joghurtmadrtés: natdr joghurt, metél6-
hagyma, fokhagyma, s6 izlés szerint.
ELKESZITES: Az el6re beaztatott,
majd alaposan atoblitett csicseribor-

sét dsszeturmixoljuk a hagymaval, fok-
hagymaval, panirral és a petrezselyem-
mel. Sézzuk, borsozzuk és hozzaadjuk
a rémai kdményt. Alaposan 6sszekever-
juk, majd egy o6rdra betessziik a hiité-
be. A joghurtot 6sszekeverjik séval, az
atnyomott fokhagyméval és a metél6-
hagymaval. A hitébél kivett massza-
bol golydcskakat formazunk, melyeket
olajjal lecsdpdgtetiink, majd siitépa-
pirral bélelt tepsiben megsitiink (forré
olajban is kistuthetjuk). Talaljuk joghur-
tos Ontettel, zoldségkrémmel és friss
salataval.

TABOULEH SALATA
HOZZAVALOK: 400 g paradicsom, 100 g
petrezselyem, 50 g kuszkusz, 1 nagyobb
citrom, 1 kozepes fej hagyma, 50 ml
extra sz(z olivaolaj, so, bors.
ELKESZITES: A kuszkuszt a hasznélati
utasitds szerint megfézzik, majd hagy-
juk egy kicsit kihdIni. A paradicsomot kis
kockékra, a hagymat és a petrezselymet
apréra vagjuk, majd mindent alaposan
Osszekeveriink. Hozzadntjik a megfétt
kuszkuszt, a citrom kipréselt levét, az oli-
vaolajat, a sét és a borsot, majd betesz-
szlik a hiitébe egy 6rara pihenni. Talalas
el6tt atkeverjik, és ha kell, izesitjlik.

INDIAI LEVES LENCSEVEL

ES ALMAVAL

HOZZAVALOK: 1/2 bégre voérds len-
cse, 1-2 gerezd fokhagyma, 1 nagyobb
alma, 3 evékandl repceolaj vagy ghi,
rémai kdmény és fekete mustarmag,
3/4 liter zoldségalaplé, sé, bors, friss
koriander/petrezselyem, natur joghurt
vagy tejfol.

ELKESZITES: Az almat kockakra vag-
juk, a fokhagymét lapocskakra szel-
juk. A lencsét atoblitjuk. A zsiradékon
megpiritjuk a flszereket, a vords len-
csét és a fokhagymat, majd hozzdadjuk
az almat, és par percig tovabb piritjuk.
Nyakon 6ntjuk a zoldégalaplével és kb.
20 percig fézziik. A levest izlés szerint
sézzuk, borsozzuk. Egy evékanalnyi
natur joghurttal vagy tejfollel, és egy
marék aproéra vagott korianderrel vagy
petrezselyemmel talaljuk.

TOLTOTT GOMBAFEJEK
HOZZAVALOK: 4 db nagyobb gomba (ha
lehet, portobello), cottage sajt, krémsajt
vagy friss kecskesajt, parmezan vagy
ndévényi magvak izlés szerint, aszalt para-
dicsom, fekete olivabogyd, medvehagy-
ma, provance-i fliszerkeverék, 4 evékanal
kukoricadara, s6, bors, olivaolaj.

ELKESZITES: A gombat megtisztitjuk
és levagjuk a szarat, amit utana felap-
rézunk. Az aszalt paradicsomot és az
olivabogyét is apréra vagjuk. A kukorica-
darabdl puliszkat féziink, majd hozza-
adjuk az evékandlnyi olivaolajat, a fel-
vagott aszalt paradicsomot és olivabo-
gyot, az apréra vagott gombaszarakat
és a fliszereket. A gombafejeket el&szor
puliszkaval, majd a sajtkrémmel toltjik.
Sézzuk, borsozzuk. A tetejére tesziink
egy aszalt paradicsomot, megszoérjuk
reszelt parmezénnal vagy névényi mag-
vakkal. Olajjal lecsopdgtetjik és sits-
papirral bélelt tepsire téve betesszik
a 190°C-ra elémelegitett siitébe. Kb.
20 percig sutjik. Az utolsé percekben
kapcsoljuk be a suté grillfunkcidjat. Friss
zOldsalataval talaljuk.
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A fitoterapia szémszﬁgébﬁl (36.)

]

"Erogyijteés

Egy igen régi, nyari sziinidében gyerekként hazafelé igyekeztem apdmmal, erésen

az utca arnyékos oldalat keresve. Ahogy bandukoltunk a forrésagban, az egyik
kapualjban egy kutya 6sszegombolyodve, mélyen aludt. Szabalyosan szuszogott és
hangosan horkolt, vicces latvanyt nyujtva. Apam nevetve megszélalt: ,Az dllatoknak
tobb esze van, mint nekiink embereknek, mert, ha 6k elfaradnak, akkor megpihennek,
nem ugy, ahogy mi, emberek!”“ Régen tortént mindez, de még most, feln6ttkoromban
is fel tudom idézni, és mara nyomadsabb értelmet is kaptak szamomra ezek a szavak.

A pihenés emlékeztet benniinket arra,
hogy vannak hatdraink, és segit elkeriilni
a kiégést. Segit meghallani, mire van sziik-
sége testiinknek és elménknek az egészség
megdérzéséhez.”

(Brené Brown)

ERONLET ES ELETERO

A nyari szabadsagok
utdn tudatosul ben-
nuink, hogy sajnos vége
azerégydjtés, kikapcso-
|6dés idejének. Sokan
nem tehetik meg, hogy
pihenésre szakitsanak
idét a nyar folyaman, mert munkajuk
éppen ilyenkor — szezonalisan - igényel
teljes er6bedobdst. Gondolok itt a mez6-
gazdasagi tevékenységekre, vagy példaul
a vendéglatéssal, tdboroztatassal, Gdlte-
téssel foglalkozd szakemberekre.

A pihenést semmi nem potolja, és
az erdnlétre folyamatosan sziikségiink
van. Az alkalmazkodasra képes emberi
természet &t tudja hidalni — bizonyos
hatérok kozott — az éllandé véltozaso-
kat. Az ekdzben érkezd stresszhatas az
élet leger6teljesebb motivacidja is lehet,
feltéve, ha ennek ardnyai egészséges
mértéklek, nem tulzéak.
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A nyér végével segithetlink magunk-
nak azzal, ha olyan tiszta és természetes
szerek haszndlatdt vezetjik be étren-
diinkbe (tudatos alkalmazassal), ame-
lyek ugyan nem tudjak,kivaltani”a pihe-
nés adta erdnlétet, de képesek szinten
tartani az életer6t és a fizikai aktivitast.

Osidék 6ta teremnek a természetben
olyan kilonleges novények, amelyek
tdmogatjdk az alkalmazkoddképessé-
glinket, ezdltal névelve a teherbirdsun-
kat, melyet a stresszhelyzetek okoznak.
Ezek az egyedi hatéanyagokat tartalmazé
novények energetikai megerdésitést jelent-
hetnek, megsegitve a hormonrendszer,
az immunrendszer és az idegrendszer
kiegyensulyozott mikodését, egyidejlileg
ndvelve a stresszt(ir képességet, és oldva
a szorongast, stabilizéljak teherbirasunkat.

PERUI GINSZENG

llyen kiilonleges, 6shonos novényt ter-
mesztenek Dél-Amerikaban, az Andok
3500-4000 méter magas lejtéin, zord id6-
jarasi korulmények kozott. A perui és boli-
viai termdterileteket mészkébél, dolo-
mitbol és sokféle asvanybdl dll6 magas
hegyek — az Andok hegyei - veszik kordil.
Az erbteljes szél, a tlzé napfény, valamint
az es6 kioldja és lemossa az dsvényokat,

majd teliti vellk a terméteriiletek talajét,
melyben a perui és boliviai bennsziilottek
a macdt (Lepidium meyenii) termesztik. Ez
a gyokérzoldség képes felszivni ezeket az
értékes dsvanyi anyagokat a talajbdl.

Az O6slakosok népgydgydszatdban
évezredek ota termesztett, ismert és
haszndlt ,perui ginszeng’, azaz maca
avagy perui zsézsa szuperételnek sza-
mitott és szamit a mai napig. A maca
a keresztesvirdguak csalddjaba tartozik,
elsésorban fontos taplalék, amely izle-
tes, energidt ado, alloképesség-javito,
erdsité, kedélyjavitd, gazdag tdpanyag-
tartalmu és egyben gyoégyité ndvény.
A kifejlett gyokereket feldolgozas sordn
természetes vizben tisztitjdk meg, majd
megszaéritjdk és porrd 6rlik, igy elérve
a legjobb és legtisztabb mindséget.

HATOANYAGOK

ES TAPANYAGOK

Milyen hatéanyagok, tdpanyagok talalha-
tdéak a névényben, amelyek igazolhatjak
hatékonysagat? A tudomanyos kutaté-
sok szerint kalcium, kalium, magnézium,
foszfor, de mangan, réz, cink, vas és sze-
Ién, jéd, valamint nyomelemek sokasaga
taldlhaté benne, egy résziik azonositasa
még meg sem tortént. Gazdag vitam-



inforras: C, D, E, B,, B,, B, By, is fellelhetd
benne, mely vitaminok az idegrendszer
optimalis mukodéséhez sziikségesek,
és antioxidansaival sejtvédd szerepet is
betoltenek. Novényi fehérje tartalma az
izomépités és szovetregeneralds teri-
letén hasznosithaté. Olyan komplex és
lassan felszivodo szénhidratot tartalmaz,
amely tartés energidt képes biztositani,
valamint rosttartalméval az emésztés és
a bélfléra egészségének megdrzésére is
alkalmas. Aminosav Osszetevéi (létfon-
tossdgu szerves vegytletek), részt vesz-
nek a sejtek és szovetek felépitésében,
valamint szamos bioldgiai funkcidban
(leucin, lizin, metionin, valin, arginin,
alanin, tirozin, aszparaginsav és gluta-
minsav). Tartalmaz szterolokat és zsirsa-
vakat (6émega-3, -6, -9), valamint fitohor-
monokat (névényi hormonok), melyek
egyedi hatdsaival kialakithaté a hormo-
nélis egyensuly, mindkét nem esetében.
A maca adaptogénként kiildnleges kate-
goridt alkot a gydgyndvények vildgaban.

A MACA HATASAI

Milyen hatéssal lehet szervezetiinkre

ennek a gyégynovénynek az alkalmazésa?
Hatdanyagai erével toltik fel a szer-

vezetet és fokozzék a vitalitast, szamos

vitamint, dsvanyi anyagot és nyomele-
met tartalmaz.

Noveli az ellendllé képességet és
az adaptacios képességet, erésitve az
immunrendszert is, mert az adaptogén
gyogynovények soraba tartozik. Hatdsa
nem azonnal érezhetd, id6 sziikséges
annak kifejlédéséhez, ezt tudomanyos
kisérletek bizonyitottak.

Fokozza a fizikai teljesitményt és
a teherbiré képességet, novelheti az
energiaszintet, segithet a regeneracio-
ban fizikai erékifejtések (edzés, fizikai
megterhelés, kimerilés stb.) utan.

Erésiti az agymuikodést és a kognitiv
funkcidkat, javitva a memoriat. Néhany
kutatds eredménye szerint a segithet
csokkenteni a migrénes és fesziltséggel
Osszefligg6 fejfajasokat.

Fokozza a szellemi teljesitményt,
megsokszorozza az agyi kapacitdst, sta-
bilizal és aktival megterhelések esetén.

Csokkenti a stresszfaktorok hatésat,
csillapitja a lelki-szellemi kimertltséget
és a krénikus faradtsagot, el6segitheti
a mentdlis jollétet, oldja a szorongast és
a depressziét, valamint javithatja a han-
gulatot.

Enyhitheti a fliggéségek utani nemki-
vénatos kovetkezményeket.

Hozzéjarul a csontok szildrdsaganak
és az izmok erejének meg6rzéséhez,
mert gazdag olyan asvanyi anyagok-
ban, amelyek a csontok és izomszovetek
egészségét képesek biztositani.

Felgyorsitja a regeneraciés folyama-
tokat, Osszességében fiatalité hatasu
lehet.

Segit a hormonalis egyensuly fenntar-
tasaban, a teljes endokrin rendszert opti-
malizalja mindkét nemnél, az agyalapi
mirigy mukodésének harmonizalasaval.
Optimalizélja az 6sztrogén szintjét, elér-
het6vé vélik az egészséges progeszteron-
szint ardnya. Nék esetében a menstruaci-
Os ciklus és a menopauza sordn jelentés
mértékben segithet a véltozatos pana-
szok enyhitésében. Javithatja a havi ciklus
mindségét és szabdlyossdgat, a termé-
kenységet bizonyitottan el6segiti. Csok-
kentheti a menopauza sordn tapasztalt
kellemetlen tiineteket.

Serkenti a szexudlis aktivitast, afrodi-
zidkumként muikodik mindkét nem ese-
tében, melyhez hozzéjarul cinktartalma
és hatéanyagai 0sszessége.

Javitjia a férfiak nemzéképességét,
elénydsen hat a spermiumok termel&dé-
sére és annak mindségére. (A kutatdsok
szerint 3 hénapos hasznélat utan jelen-
t6s a valtozas a spermiumok szamaban
és mindségében, valamint a tesztoszte-
ronnak, a férfi nemi hormon szintjének
emelkedésében - vagyis kimutathatéan
javul a spermiogram).

Elénydsen hat a sziv- és érrendszer
egészségére. A maca fitonutriensei
(olyan természetes vegyuletek, melyeket
a novények termelnek, és amelyek joté-
kony hatéssal vannak az emberi egész-
ségre — ezek a vegylletek segithetnek
a betegségek megelézésében és hoz-
zajarulhatnak a szervezet egészségének
fenntartasahoz.) az 6mega zsirsavakkal
és egyéb fontos Osszetevdivel hozzdja-
rulhatnak a sziv- és érrendszeri egész-
séghez, csokkenthetik a magas vérnyo-
mast, a koleszterinszintet, és tamogat-
hatjak a gyulladasok felszamolasat is.

A maca hasznélata nem okoz fligg6-
séget, nem ugy ,dob fel’, mint a koffein,
de mégis érezhetéen tdbbletenergidt
nyujt.

A MACA energetikai elényei: elsésor-
ban a maj, az epehdlyag, a tidé, a sziv-
burok és a harmas melegité energeti-
kai palydjat harmonizélja, vagyis azokat
a szerveket és merididnokat, amelyek
életerével toltik fel a testet. Rendkiviil
fontos a lép-hasnyalmirigy és a vese,
tovabb4 a sziv tdmogatésa is.

OGSZI TAMOGATAS

Az ENERGY ORGANIC MACA étrendki-
egészité kapszuldja elényeinek ismere-
tében bétran dllhatunk elébe az &szi
Ujrakezdésnek, legyen az munka, tanu-
las vagy éppen a fizikai erénlét javita-
sa, testi-lelki egészségiink meg6rzése.
A MACA segithet nekink! Ne feledjik
azonban, hogy a pihenést nem poétolja
semmi, adjunk hat magunknak esélyt
arra is, hogy felmérve hatarainkat, oly-
kor-olykor lazitsunk.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub




> Zsirsavak

a szervezetiinkben

A zsirok koéziil az un. esszencidlis zsirsavak a legfontosabbak, vagyis azok, amelyek
eléallitasara az emberi test nem képes. Ezek az anyagok szamtalan létfontossagu

folyamatban vesznek részt. A telitetlen zsirsavakat kémiai jellemzéik alapjan
harom csoportba oszthatjuk: mega-3, 6mega-6, 6mega-9 zsirsavak.

A ZSIRSAVAK
Az émega-3 a legje-
lentésebb: igen fon-
tos szerepet tolt be
a sziv- és érrendszeri
,‘? betegségek kialakula-
sanak megelézésében,
gétolja a vérrogok
kialakulasat, megféke-
zi a gyulladdsokat, tdmogatja az autoim-
mun betegségek gyogyulasat.

Az 6mega-6 és az dmega-9 zsirsa-
vak megfelelé aranya nagyon lényeges
a szervezetlink egészséges mukodésé-
hez. A kétféle dmega-3 zsirsavbol (EPA
és DHA) termelédnek kiilonféle gyul-
laddscsokkentd anyagok, dm a tulzott
mennyiségld dmega-6 zsirsav bevitele
éppenséggel noveli a gyulladasok els-
forduldsat a szervezetiinkben. Erre azért
is érdemes figyelni, mert nagyon sok
mai, un. civilizdciés betegség taptala-
ja a kisebb-nagyobb mértékd, altala-
nos gyulladds megléte a szervezetben.
Az 6mega-3 és az 6mega-6 zsirsavak
fogyasztasa 1:3-1:5 aranyban ajanlott.

IDEALIS OLAJ

A SACHA INCHI

Az ORGANIC SACHA INCHI, vagyis az
inkamogyoré-olaj egy roppant idedlis
zsirsavforras. Az inka mogyoroé Peru és
Kozép-Amazdnia terliletén &shonos
névény, amelynek a magjai tartalmaz-
zék a szdmunkra értékes telitetlen zsir-
savakat.

A telitetlen zsirsavak hidnya napjaink-
ban sajnos altaldnos jelenség. Az id6k
folyaman megvaltoztak a tapléalkozasi
szokasok, és az él6helyek foldrajzi elhe-
lyezkedésének véltozasa is hozzajarult
ehhez a jelenséghez. A telitetlen zsirsa-
vak természetes forrasai a tengeri halak,
amibdl féleg mi, magyarok nem fogyasz-
tunk elegendd mennyiséget.

Az inka mogyorébdl sajtolt olaj teli-
tetlen zsirsav tartalma akar a 90%-ot
is elérheti, a fentebb emlitett zsirsavak
pedig idedlis ardnyban vannak jelen
benne. Az inkamogyoré-olajban az
6mega-3 zsirsav szazalékos ardnya mini-
mum 48%, ami 13-szor magasabb, mint
amennyi példdul a lazacban taldlhato.

Az inka mogyorébdl szarmazé olaj az
emlitett zsirsavakon kivil nagy mennyi-
ségben tartalmaz fehérjéket, jodot, A- és
B-vitaminokat.

JOTEKONY ES FINOM

A SACHA INCHI olaj jétékony hatdsait
a legfiatalabbaktdl a legidésebbekig,
még az allapotos nék (és kisbabaik)
is nagyra értékelik. Kellemesen finom
mogyoroéizének kdszénhetéen 6nmagé-
ban is fogyaszthatd napi 1-2 teaskanal-
nyi mennyiségben, ugyanakkor barmi-
lyen hideg ételnek, salatdnak is kivald
izesit6je lehet.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




A keser( narancsot kivételes gyégyhata-
sa révén szémtalan &si kultura és civili-

z4cié emliti. A gyiimolcs pontos eredete
mindmadig tisztazatlan, feltételezhetéen
Indiabdl, Kinabol vagy Délkelet-Azsia-
bdl szarmazhat. Eurépdba a X. szazad-
ban juthatott el. Disznovényként ter-
mesztették, melynek termése emberi
fogyasztasra alkalmatlan. A kinai gyo-
gyaszat mar az 6korban is hasznositotta,
jotékony tulajdonsagaira késébb Euré-
paban is felfigyeltek, igy a XVII. szézadra
mar az egész kontinensen elterjedt.

CITRUS AURANTIUM

A keser( narancs (Citrus aurantium var.
Amara L.) egy 6rokzold fa, melynek dus
korondja elérheti a tiz méteres magas-
sagot is. SOtétzold levelei ovalisok, illa-
tos virdgai fehérek. Termései kb. 6 cm
atmérdjliek, kerek formdjuak, vastag
héjuk narancssérga szinl és gorongyos
fellletd. A keser(i narancs nyersen ehe-
tetlentl keserd. A névény rendkivil sza-
razsagtlrd, am a fagyokat nem kedveli.
Eppen ezért a Foldkozi-tenger, Eszak-Af-
rika, valamint Dél-Amerika szubtrépusi
és meleg mérsékelt dvi teriiletein term-
esztik leginkabb.

A keser( narancs minden része hasz-
nosithato: terméseinek gylimdlcshusa és
héja, a virdgai, levelei, kérge és faanyaga
is. Leggyakrabban éretlen termése kerdl
tovabbi feldolgozasra, széritasra. Euro-
paban kezdetben a malaria és kiilénbo-
z6 emésztési panaszok kezelésére hasz-
ndltdk a népi gydgyaszatban. A névény
rendkivil illatos virdgaibdl a XVIII. sz&-
zadban kezdték eldallitani a ma neroli-

ként ismert ill6olajat. A XIX. szazadban
az orvostudomany is felfedezte maga-
nak, és egyre slrlbben hasznositotta
a keser( narancs stimuldlé és gyulladas-
csokkentd hatésait.

EGYEDULALLO
HATOANYAGKOKTEL
A keser(i narancs legfébb 0Osszetevéi
kdzé a limonoidok, az alkaloidok, a flavo-
noidok és az illéolajok (limonin, szinefrin,
naringenin, limonén, neral, geraniol) tar-
toznak. Taldlhatunk a névényben citrom-
savat, vizben oldhaté pektinrostot, kaliu-
mot, vasat, magnéziumot és kalciumot.
Koncentralt mennyiségl hatdanyagai —
valamint azok értékes szinergidja kovet-
keztében - az emberi szervezet egészére
pozitivan hat.

A keserl narancs energetikailag
a hideg-hlvos gyégyndvények csoport-
jaba tartozik. Elsésorban a tidé, a lép
és a gyomor energetikai palydjat har-
monizdlja. Nemcsak segit megerdsiteni
az emlitett meridianokat, de szabdlyoz-
za a csi dramldsat az emésztérendszer-
ben, atjarhatdéva teszi a lIégutakat, ezzel
hozzéjarulva a véladék felkohdgéséhez.
Gsillapitjia a hanyingert, a hényast és
a hasmenést. Gyakran hasznalatos akne
és somor kezelésében, de vértisztito is,
és csillapitja a gyulladasokat. Hasznalata
olykor végbél- vagy méheldesés, illet-
ve aorta aneurizma esetén is javallott.
Sokszor alkalmazzak lazcsillapitasra, az
izzadds fokozésdhoz, tovabba a tul sok
forrosag kivezetéséhez a testbél. Nyug-
tatja az elmét, jétékonyan hat dlmat-
lansdgban, simogatja a lelket és javitja

az alvds minéségét. A kinaiak a névény
szaritott leveleivel segitik az immun-
rendszer mikddését, emellett kiilséleg
is felhasznaljak 6ket, példaul sebek boro-
gatdsara. A virdgaibol nyert neroli illéolaj
jotékonyan hat a fejb6rre és segiti az
ellazulast.

A NYUGATI ORVOSLASBAN

A keser(i narancsot sokféleképpen hasz-
nositjdk, példaul széritott gyumolcs-
héj, kilonbozé kivonatok, kapszuldk,
tinkturdk formdjaban. Eurépédban féleg
a novény gyulladasgétld és stimulald
hatdsait értékelik nagyra, de fogyokura-
zoknak is sokszor ajanljak a hasznalatat.
A szinefrin gyengéden tdmogatja a zsir-
anyagcserét, és bizonyos kutatdsok sze-
rint, megfelel adagolds mellett segitsé-
get nyujthat a tulsulyban szenvedéknek.
Kesertianyagai serkentik az emészténed-
vek termel6dését, ezért étvagytalansdg,
puffadas vagy gyomorbéntalmak esetén
is segitséglinkre lehet.

Szeretnék a sajat borikon is kipro-
balni a keser( narancs aldasos hatésait?
Akkor valasszanak batran az ENERGY
kozmetikumok gazdag kinalatabdl, pro-
baljak ki a RENOVE krémeket, a sampo-
nokat, a VISAGE SERUM-ot, a PROTEKTIN
DEO-t vagy a CARALOTION testapolot.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezets, ENERGY Belvarosi klub
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Az ot bator harcos legyozi a kohogést™

CSILLAPITJA A KOHOGEST ES MEGEROSITI A SZERVEZET ELLENALLO KEPESSEGET.

' Y GYULLADASGATLO HAT‘EG’#H A REGENERACIOT.




