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A februdr az a hénap, amikor gyakran legyengit minket

a hideg, a napsiités hianya és a gyakori fert6zések. llyenkor
érdemes sokkal tobb meleget, nyugalmat és természetes
tamogatast biztositani a szervezetiink szamara.

A reggeleket ajanlott minden esetben meleg reggelivel indi-
tani. Felejtsék el a h(it6bdl kivett joghurtokat, és kényeztessék
magukat valami taplalo, melegité jellegl étellel. Ez lehet
példaul egy finom hazi eréleves vagy, ha az édesebb izeket
részesitenék elényben, akkor valamilyen kdsa. A hagyoma-
nyos tibeti kasak ihlette LAMA ESSENCE olyan minéségi flisze-
reket tartalmaz, amelyek csoddsan atmelegitik a testet. A kdsa
elkészitése gyerekjaték - elég felonteni forrd tejjel, hozzaadni
egy kis vajat, majd lefedve par percig allni hagyni, végul egy
kis almaval, fahéjjal és mandulaval gazdagitani. Ha reggeli
kasdjukat szeretnék még kilonlegesebbé tenni, keverjenek
bele egy ev6kanal tejfolt, skyrt, diot vagy aszalt gyimolcsot.

A meleg kdsa mellé egy csésze meleg tea dukal. Februarban
remek szolgalatot tehet példaul a SMILAX OFFICINALIS. Haté-
konyan tdmogatja a maj és a vese miikddését, mikdzben gyen-
géden atmossa a testet. Serkenti a fehérvérsejtek (T-limfocitak
és mikrofagok) termelédését, aminek kdszonhetéen megerdsi-
ti a szervezet ellendllé képességét.

Amennyiben a megfazas vagy az influenza mégis ledon-
tene minket a ldbunkrdl, vegyik elé a legerésebb virus- és
baktériumellenes névényi kivonatokat tartalmazo, természe-
tes készitményeket, amelyek a szintetikus tarsaiktol eltéréen,
sokkal kiméletesebben bannak el a fertézésekkel, mikoz-
ben megerdsitik a szervezet elsédleges védvonaldt, anélkdl,
hogy természetellenes médon beavatkoznanak a testben zajlo
folyamatokba. Egész pontosan a GREPOFIT-rél van szé, akar
kapszula, akar cseppek formdjaban, amely rendkivil haté-
konyan képes kivédeni az elsé ,tamadasokat”. Az orrfolyast
a GREPOFIT NOSOL AQUA, mig a torokfajast a GREPOFIT SPRAY
képes hathatdsan csillapitani.

Legyen hat a februar a tudatos egészségéapolas honapja
- meleg tea, taplald étel, és a természet erejébe vetett, megin-
gathatatlan bizalom kiséretében.

STEPANKA GRUBEROVA
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A harom muskeétas:

QI drink, QI collagen

és QI coffee

Mi a k6z6s ebben a harom ,hésben”? Mindharman névelik az energiaszintet,
ahogy azt mar a neviik is sejteti: a QI (csi) fogalma azt a mindent athaté
energiat jeloli, amely védelmet nyujt a szervezetiink szamara. Az emlitett
termékek mindegyike a test kiilonb6z6 teriiletein fejti ki hatasat, de egy valami
vitathatatlanul k6z6s benniik: egyediilallé 6sszetételiiknek kszénhetéen
mindharman igazi védelmez6k. Az egészség definicidja a HKO szerint az alabbi:

~Az ember akkor egészséges, ha tele van Ql-vel és vérrel, illetve, ha a testében minden

szabadon dramlik.” Minderr6l ez a harom Ql-ital maradéktalanul gondoskodik.

QI DRINK

Idestova 2 éve el sem tudom képzelni
a reggeleinket a QI DRINK nélkdl. Mivel
a férjem mindig iszik valamit a reggeli-
hez, felajanlottam, hogy prébalja ki ezt
a Job konnye gabonabdl és astragalus-
bdl készilt italt. Kiderdlt, hogy még izlik
is nekil Ez az ital kivalé a szdmara, hiszen
csokkenti a savassagot, igy tokéletesen
kiegésziti a metabolikus szindrémaja
ellen alkalmazott kezelést.

A QI DRINK segit eltavolitani a felesle-
ges valadékot és a tul sok vizet a testbdl.
Témogatja a maj mikodését, hozzdja-
rul a méreganyagok eltavolitdsahoz és
tisztitja a szervezetet. Megerdsiti a 1ép-,
a vese- és a tudoéfunkcidt. Segit megdriz-
ni a lelki kiegyensulyozottsagot.

Nemrégiben az egyik kliensem
a kovetkezéket mondta: ,Abbdl a kivalo
koffeinmentes kdvéjukbdl szeretnék kérni
egy dobozzal.” A férjem pedig idénként
bejelenti: ,Elfogyott a tednk.” Mindkettd-
juknek elmagyaraztam, hogy a QI DRINK
egy energetizalé ital, azaz nem kavé és
nem is tea. A QI DRINK-et egy n6évérként
korhdzban dolgozd, jé ismerésom is
felettébb megkedvelte. Mindig van neki

beléle egy otthon és egy a munkahelyén
is. Odakat zeng az emésztésre kifejtett
hatésarol, aminek kdszonhetden lelkileg
is kiegyensulyozottabb.

Elmondhatjuk, hogy igen, a QI DRINK
mindazt tudja, amit egy kavé. Figyelem,
vizhajté hatdsa miatt sovény, vékony,
kiszaradt szervezetli embereknek csak
nagyon o6vatosan ajanlom a hosz-
szUtavu alkalmazasat. Az egyedulallé
gabonafélébdl, a Jéb kénnyébdl és az
astragalusbdl, azaz a kinai csudftibdl
készilt QI DRINK ital dld4sos hatasait az
emésztérendszer regeneralasdhoz idea-
lis reggel 7 és 11 6ra kozott kihasznalni.

QI COLLAGEN

Amennyiben On 40 év feletti ng, és
pénzt kolt kollagénre, 50% az esélye,
hogy azt a szervezete szinte azonnal
kivalasztja magabdl, anélkil, hogy akti-
vélna a legfontosabbat, a megujulas
képességének helyredllitasat. A Ql COL-
LAGEN kollagénital megtanitja a szer-
vezetnek, hogyan segitsen sajat magan.
A kollagén pétlasa az érett kortdl kez-
dédéen, amikor a jang id6északa elmu-
I6ban van az ember életében, tobb

mint nélkulozhetetlen. Ekkor ugyanis
szép lassan atlépunk életunk jin fazi-
sédba, amikor minden kezd merevebbé,
szarazabb4, hiivosebbé, lassabba valni.
A QI COLLAGEN azonban biztositja
a szervezet szamdéra nélkilozhetetlen
épitékoveteket és tdpanyagokat, ame-
lyek segitenek Ujra mozgésba lenditeni
a stagnalo energidt és helyredllitani
a harméniat. Energetikai szempontbol
a termék a Fold elemhez tartozik, és
elsésorban a gyomor, a hasnyalmirigy
és a lép energetikai palydjat harmoni-
zdlja. A kiegyensulyozott, kdzéppon-
ti Fold elem 50% jangot és 50% jint
tartalmaz. A QI COLLAGEN Osszetétele
egészen rendkivdili: I-es és Il-es tipusu
tengeri kollagénnel, djurvédikus gyogy-
novénykomplex-szel,  kurkumaval,
eperfa termésével és tomjénfakivonat-
tal gazdagitott. A kollagén megfelelé
beépliléséhez nélkiilozhetetlen, acero-
Iabdl kivont C-vitamint is tartalmaz.

A QI COLLAGEN tartésan javitja a boér
és az izliletek allapotat. Noveli a szove-
tek rugalmassagét, igy segit kisimitani
a finomabb rancokat. Javitja a haj és
a kormok minéségét is. Amennyiben



zavarna Onoket a kurkuma atuté ize,
adjanak az italhoz egy tedskanalnyi
ORGANIC SEA BERRY-t (homoktovis),
ORGANIC CRANBERRY JUICE-t (voros-
afonya) vagy ORGANIC GOJI-t (kinai
ordogcérna), meglatjék, luxusminbségl
finomsagot varazsolhatnak igy maguk-
nak. Ezaltal réaddsul még jobban novelni
tudjak szervezetiik energiaszintjét is. Egy
sz6, mint széz, vagjanak bele és legyenek
rugalmasak!

QI COFFEE

A kavézas ellentmonddé témdja sok
egészségligyi szakembert és természet-
gyogyaszt foglalkoztat. Vizsgaljuk most
meg a kdvéfogyasztas kérdését a HKO
szemsz0gébdl! A kadvé egy kesernyés
izGi, meleg, serkentd ital. Felmelegiti,
de egyben ki is szaritja a szervezetet.
Stimulalja a sziv energidjat, amelyet

lefelé iranyit. Amennyiben valaki hosz-
szU tavon, nagy mennyiségben fogyaszt
kavét, annak szervezetében legyengil
a vesék jangja. Ennél a pontndl pedig
mar felmerll a kérdés, hogy biztonsa-
gos-e egyaltalan a kavé? Vitathatatlan
azonban, hogy a kavé jétékonyan is tud
hatni az emberi szervezetre. Adaptogén,
immunstimulalé és méregtelenité hata-
sahoz nem férhet kétség.

A kavé antioxidansainak ezen hatasat
a QI COFFEE tekintetében a kinai hernyo-
gomba (cordyceps) és a pecsétviaszgom-
ba (reishi) segit még hatékonyabba tenni.
A kinai hernyégomba poétolja a vesék
jangjat, mig a pecsétviaszgomba serken-
ti a sziv vérellatasat, aminek kovetkez-
tében nyugtatja a Shen szellemet. Ezért
ugy gondolom, hogy a QI COFFEE nor-
mal mennyiségben fogyasztva nagyon
is biztonsagos.

Erdemes tudni, hogy ez a kavé akar
7 6ran atis érezteti a hatasat, igy kivalo-
an alkalmazhaté hatékony energiapdt-
lasra, ezt tapasztalatbdl allithatom.
Kivételes sportteljesitményre készil-
nek? A QI COFFEE segitségével egész
biztosan sikert fognak aratni! A kavé
ugyanis tdamogatja a sejtlégzést, a kinai
hernybgomba pedig javitja a szervezet
oxigénfelhasznalasat. Osszességében
tehdt elmondhatd, hogy a QI COFFEE
megerdsiti a jangot és karbantartja
a jint. Segiti a nyitottabb érzékelést,
az életer6 fokozottabb érzékelését,
mikdzben javitja a testi és a mentélis
kozérzetet.

Mindhdrom Ql-ital kiprobalasat sziv-
b6l ajanlom Onoknek! Egészségiikre!

DANA SVESTKOVA

s

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

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

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

Megel6zésként,

DR. GULYAS GERTRUD

Asztmas beteg vagyok, ebben az idészak-
ban konnyen kapok léguti fertézéseket,
ilyenkor felldingol az asztmam is, és soka-
ig tart, amig helyrejovok. Mit javasolna,
milyen terméket alkalmazzak?

de akut rosszabbo-

Egy bardtom ajanlotta az ENERGY-t, neki
mar segitett a KING KONG termék. Irodai
munkat végzé, 39 éves férfi vagyok, 15 kg
sulyfelesleggel. Komolyabb egészséguigyi
panaszom nincs, f6 problémam, hogy az
utébbi idében folyamatosan faradtnak,

dds esetén is j6 hatdsfoku a VIRONAL Pentagram® gydgy-
névény-koncentrdatum. Célszerli egész télen alkalmazni, un.
fenntarté adagoldssal — napi 2x3-4 csepp, hdromhetes ter-
minusokban, egy-egy hét sziinetet kbzbeiktatva. Akut eset-
ben emelje a napi cseppszdmot 3x6-7 cseppre. A kura idején
figyeljen a b6séges folyadékbevitelre! Mdsik kit(iné virusellenes
készitménytink a CISTUS COMPLEX, ezt is javasolom a téli id6-
szakban, napi 2x4-5 cseppszdmban.

energiahianyosnak érzem magam.

AHKO szerint a vesékben tdrolddik az életers, amellyel életiink
sordn jol kell gazddlkodni. Fontos a béséges, tiszta viz fogyasztd-
sa, heti hdromszor végzett intenziv séta, a derék melegen tartd-
sa. Az ENERGY készitményei kézlil ajdnlom a FYTOMINERAL-t,
naponta 2x7-9 cseppel, vizben oldva, étkezések utdn. A bélfléra
tdmogatdsdra lefekvéskor vegyen be egy PROBIOSAN kapszuldt
Ki lehet egésziteni a kurdt KING KONG-al is. Szedje délelétt, illetve
délutdn 4-5 cseppel, betartva a hdrom hét szedés, egy hét sziinet
ritmust! J6 lenne vérképet nézni, a fdradtsdg tiinete mdgétt
tobb egészségligyi probléma is dllhat (vérszegénység, vércukor-

szint-vdltozds, pajzsmirigy-alulmUik6dés, stb.). \l—/
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Holisztikus borapolas @’

Kuperozisra hajlamos bor

Jelen cikkben azzal fogunk foglalkozni, hogy milyen lehetéségek
kinalkoznak a kipirosodasra, kuperdzisra és rosaceara hajlamos, érzékeny
b6r apolasa terén. A konnyen kipirosodé bér sokak szamara nemcsak
esztétikai, hanem gyakran komoly pszichés problémat is jelenthet.

Hémérsékletvaltozds és érzelmi hatas
kovetkeztében, alkohol vagy fliszeres
ételek fogyasztasa utén jelentkezé bérpir
érzékennyé valt és meggyengult erekre
utal. A hajszélerek kitdgulnak, az érfalak
meggyenglilnek és elveszitik rugalmas-
sagukat. A kellemetlen érzésekkel kisért
kipirosodas eleinte csak néha jelentkezik,
késébb azonban egyre sulyosabba valik,
és hosszabb ideig tart. Amennyiben az
aprobb erek elkezdenek lathatéva valni
az arcon, akkor kuperdzisrél beszéliink,
és ha ez az éllapot, amelyet gyulladas is
kisér, kronikussé valik, akkor mar ugyne-
vezett rosacearol van szé.
Nem is olyan régen még a genetikai
hajlamot tartottdk a probléma legfébb
forrdsanak, de napjainkban sokan ugy
vélik, hogy ennél joval tobbféle ténye-
z6 jatszik kozre. Az érfalak a kdrnye-
zetszennyezés, a gyakori hémérséklet-
ingadozas, az UV-sugarzéds, a dohany-
z3s és a stressz hatdsara is elveszithetik
rugalmassagukat, illetve a helyzetet
a kozmetikumok tulzott vagy nem meg-
felel6 alkalmazésa, tovabba vegyszerek
hasznélata is tovabb ronthatja. Ameny-
nyiben valakinek érzékeny, kdnnyen
kipirosodé arcbére van, annak kilo-
nosen fontos megfigyelni az allapot-
romlast kivaltéd tényezéket, és lehets-
ség szerint elkerilni azokat. Az emlitett
tlnetek a kinai orvoslas szerint a sziv és
a vékonybél energetikai palyéjaval, vala-
mint a T(iz elemmel allnak kapcsolatban.
A bér dpoladsa ebben az esetben min-
dig egyéni megkdzelitést, a kivalté okok
holisztikus kezelését, gyengédséget,
érzelmi tamogatast és rengeteg tirel-
met igényel. A vendégeimmel folytatott
k6z6s munka soran szerzett tapasztala-
taim szerint az ilyen bdértipussal rendel-
kez6 nék altalaban felettébb kifinomul-
tak, gyakran kifejezetten érzékenyek, és
ehhez mérten kell megvélasztani a keze-
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lést, valamint annak keretén belil az
alkalmazott készitményeket is.

TERMESZETES
KOZMETIKUMOK
A legfontosabb, hogy fokozzuk a haj-
szélerek és az erek rugalmassagat, vala-
mint, hogy a lehetd legtermészetesebb
és legkiméletesebb mdédon erdsitsiik
az arcbor ellendllé képességét. Ebben
kiemelt segitséget nyujthatnak nekiink
a flavonoidokat tartalmazé gyégyno-
vény-kivonatok (a természetes, biolo-
giai hatéanyagok segitenek csokkente-
ni a gyulladasokat, és enyhitik azokat
a kellemetlen érzeteket, amelyek az
erek sérilt mdkodése kovetkeztében
alakultak ki). EI6nyds lehet még a szin-
tén gyulladdscsdkkentd és az erek alla-
potara jotékonyan haté K-vitamin és
C-vitamin, valamint egyéb olyan hato-
anyagok, amelyek segitenek megeré-
siteni az érfalakat. A kipirosodott bért
a rézsa és geranium hidroldtumok is
hatékonyan nyugtatjik.

Az ilyen tipusu bérre nem szabad
szintetikus, poéruseltomité (okkluziv)
anyagokat (példaul paraffint vagy szili-
konokat), tovabba alkoholt, erés illata-
nyagokat és agressziv hdmlaszté 6ssze-
tevéket tartalmazd készitményeket
alkalmazni. Az elsédleges cél a gyulla-
désos folyamatok csillapitdsa. A modern
technolégidnak koszonhetéen haté-
kony segitséget nyujthatnak a tengeri
algak speciélis kivonatai és a megfelelé
névényi exoszémak. Ezek olyan lipid
membrannal rendelkezé hélyagocskak,
amelyek természetes
maédon szabadulnak fel
a sejtekbél, és kilon-
féle sejtfolyamatokat
képesek befolyasolni,
ideértve a regenerd-
ciot, a gyulladdsok

csOkkentését és a bdr érzékenységének
mérséklését.

BORAPOLASI RUTIN

Fontos, hogy rd tudjunk hangolédni
a sajat igényeinkre. Ne kisérletezziink
tul sokat, és mindig a gyengéd haté-
konyséagot részesitsik elényben a gyors
megoldasokkal szemben. Arcbériink
kiméletes tisztitdsdhoz és a smink gyen-
géd eltavolitdsdhoz a VISAGE OIL arc-
tisztitd és sminklemosé olajat vélasszuk.
Amennyiben arctisztitdshoz nem szive-
sen hasznalnak olajos allagu terméket,
probaljék ki az érzékeny bérre kifejlesz-
tett sminklemosé tejet.

Arcunk megtisztitdsat kovetéen toni-
zaljuk bériiket a nyugtaté rézsa és gera-
nium hidroldtumokat tartalmazé VISAGE
WATER-rel. Amennyiben a b&r mar gyul-
ladt, és pattanasszerli gobocskék jelentek
meg rajta, akkor inkabb a nyugtaté hata-
su BALANCE WATER hasznélatét javaslom.

Az ENERGY BEAUTY arcapold krémijei
kozul a VESTA kezeli leghatékonyabban
a bérpirt. Nagy mennyiségben tartalmaz
flavonoidokban (rutinban, kvercetin-
ben) gazdag gydgyndvény-kivonatokat,
melyek szinergikus hatdsa barmilyen
tipust bérpirt hatékonyan képes meg-
nyugtatni. Osszetétele hiisit6 és nyugtato
hatasu ALGAKTIV® Optimmunist™ szaba-
dalmaztatott planktonkivonattal gaz-
dagitott, mely segit halvanyabbd tenni
a hajszélerek lathatésagat, és csokkenti
a bérpirt. Amennyiben a b&r méar tulérzé-
keny és reaktiv, jobb valasztas lehet a sz&-
mara az illatmentes SKIN ESSENCE DAY

arcapolé krém, amelyben a nyugtaté
geranium és buzavirdg hidroldtum
segit megujitani és meg-
Orizni a bér hidratdltsdgat,
egészséges mikorbiomjat.
Nyugtaté Osszetéte-
lének és az exoszomik,



valamint egyéb hatdanyagok gyengéd,
ugyanakkor rendkivil hatékony hatdsa-
nak kdszénhetben, javaslom a LUMEA
szemkornyékapold hasznalatét is — nem-
csak a szemkornyékre, hanem nyugtaté
szérumként vagy alapozé krémként akar
az egészarcra is.

TELJES KORU TAMOGATAS

A tartds bérpir mellett sokszor sepriivé-
nak és aprd, piros gobdcskék is megje-
lennek az arcon, illetve gyakran a labak
is kipirosodhatnak. Ebben az esetben
javaslom a RUTICELIT alkalmazésat.

Az ENERGY készitményeinek sorabdl,
féleg a néi vendégeim esetében rend-
kivil j6 tapasztalatokat szereztem még
a KOROLEN, a MYCOCARD és az ORGANIC
SEA BERRY haszndlataval. A probléma
kezelését nagyban segit6 termékek lehet-
nek még: REVITAE, FLAVOCEL, CELITIN.

Az allapotromlas okai rendkivil sok-
félék lehetnek, és a javulads csak lassan,
fokozatosan érheté el. Javaslom, hogy
konzultdljanak tapasztalt terapeutainkkal!

Mindannyiunknak olyan ragyogo,
rugalmas bdrt kivanok, amely csakis akkor
valik pirospozsgassa, amikor az kivanatos.

IRENA SLADKA
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A seborrhea immar a multe

A seborrhea 2022 6szén jelentkezett
nalam teljes erével, miutan &testem
a Covidon. Addig a pillanatig fogalmam
sem volt, mi is ez a betegség egyaltalan.
Derékig éré, hosszu hajam van, és hirte-
len az egész fejb6rom tele lett viszke-
t6 sebekkel, amikbdél hatalmas, korpas
foltok keletkeztek, és ezek utan ujabb
sebek maradtak vissza, amelyek néha
még véreztek is. Emlékszem, sokszor
sirtam a fajdalomtol, még az egysze-
ri fésulkodés is rémalom volt. Olyan
kétségbeesett voltam, hogy komolyan
elgondolkodtam azon, hogy levagatom
a hajamat. Legf6képpen azt esett nehe-
zemre elfogadni, amit a bérgyogyasz
mondott, hogy ez most mar orokre igy

marad, hogy ezentul egész életemben
ezzel kell egyitt élnem... télen rosszabb
lesz, nyaron talan kicsit jobb.

Na, azt mar nem! Ezt nem akarom! Ez
biztosan nem maradhat igy! Elkezdtem
hét (laikusként) minden elérheté infor-
maciot 6sszegyljteni a seborrhedrdl, és
csatlakoztam kiilonb6z6 pszichoszoma-
tikus kérdésekkel foglalkozé csoportok-
hoz is. Ott legalabb rdbukkantam olyan
informaciora, amely tovabblenditett az
uton, miszerint, hogy a megoldast a pro-
biotikumok jelentik. De melyek? Hiszen
annyiféle van bel6lik a piacon!

Aztan 2024 januarjanak elején tel-
jesen véletlendl rataldltam az ENERGY-
re — olyan volt, mint egy villdmcsapas!

Amint atnéztem az ENERGY termékeit,
ismertetdit, azonnal tudtam, hogy jo
helyen jarok, és egy percig sem haboz-
tam. Szépen, érthetéen és logikusan
volt leirva minden. O, Istenem, ezt tény-
leg Te kildted nekem! Elkeztem szedni
a REGALEN-t és PROBIOSAN-t. Mélysé-
ges tisztelettel és haldval kdszonom ezt
a két csodalatos készitményt Ondknek!
Allapotom mar 14 nap utan jelentés
javulast mutatott. Miutan pedig elfo-
gyott két liveg a cseppbdl, és egy doboz
PROBIOSAN, a seborrhea teljesen elttint!
K6széndm az ENERGY-nek!

KATKA POHANCANIKOVA
Klatovy
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egészsége

A mozgasszervrendszer egészséges miikodése
kulcsfontossagu a megfelel6 életminéség megoérzésében.
Testiink azonban a kor el6rehaladtaval egyre kevésbé képes
regeneralni az izlileteket, igy kiemelten fontos az azokrél valé
célzott gondoskodas. Kutatasok igazoljak, hogy az iziiletek \
és a csontok egészségének megdérzéséhez komplex apolasra

van sziikség, amelynek keretén beliil a megfelel6 taplalkozas,

a rendszeres mozgas és a mindségi étrend-kiegészitok

hasznalata egyarant fontos szerepet tolt be.

A MOZGAS JELENTOSEGE
A rendszeres fizikai aktivitas serken-
ti a porcok anyagcseréjét és az izlleti
folyadék termel6dését, ezaltal javitja az
izliletek muUkodését. Kutatdsok igazol-
jak, hogy az olyan mérsékelt terhelés-
sel jar6 mozgasformdk, mint amilyen
a séta, az Uszas vagy a joga, lelassit-
hatjadk a degenerativ folyamatokat és
javithatjdk a mozgékonysagot, mig
a kellé regenerdcié nélkili, tulzottan
intenziv edzés porckopashoz vezethet.
A mozgés rdadésul jétékonyan hat az
immunrendszerre és a mentalis egész-
ségre, aminek kdszonhetéen hozzajarul
az éltaldnos életmindség javitdsahoz.
Az egészség megbrzése terén elsd-
sorban a gyaloglasnak van felbecsiilhe-
tetlen jelent6sége. Olyan természetes
mozgasformarél van sz, amely segit
megerdsiteni az izmokat, tdmogatja
a sziv- és érrendszer m(ikodését, csok-
kenti a stresszt, és javitja az alvds miné-
séget. Naponta legaldbb 6 000-10 000
|1épés megtétele ajanlott, ami kordlbeldl
5-8 km gyaloglasnak felel meg. A még
jobb eredmények elérése érdekében
javasolt a hosszu sétdkat megfeleld
étrend-kiegésziték hasznalataval parosi-
tani. Az ENERGY kinalatdban t6bb olyan
készitményt is taldlunk, amely segiti az
izliletek regeneralédasat, javitja a cson-
tok allapotat, és 6sszességében hozza-
jarul a mozgdasszervek komfortérzetének
megerdésitéséhez.
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IZULETEK TAPLALASA ES
REGENERALASA
A QI COLLAGEN egy izulettaplald ital,
mely az Izland-kozeli tengerek mélyén
él6 halakbol kinyert, I-es és ll-es tipu-
su kollagént tartalmaz. A készitmény
Osszetétele acerolabol kivont C-vitamin-
nal is gazdagitott, amely el6segiti a kol-
lagén megfelelé beszivodasat az iziileti
porcokba. A termék kurkuma- és tom-
jénkivonattal is dusitott, igy gyulladds-
gatlé hatéssal is bir. A QI COLLAGEN-ben
taldlhaté eperfa termése felszabaditja az
izlletek és inak palydin stagnalé energi-
at, oldja a gorcsoket. A készitmény tehat
téplalja a porcokat, a porckorongokat,
az inakat, a szalagokat, a bért, a hajat
és a szemet, mikézben tamogatja az
izlleti folyadék termel6dését. Csillapitja
az izlleti gyulladdsokat és az izlletek
fajdalmat, javitva ezéltal a mozgékony-
sagot. Rdadasul javitja a kormok és a haj
mindségét, kisimitja a finom rancokat.
A SKELETIN kalciumban és magnézi-
umban gazdag szépiacsontot tartalmaz.
A széban forgd dsvényi anyagok alapve-
t6 épitékovei a csontszdveteknek, nél-
kilozhetetlenek a csontok épségének
megdrzéséhez. A SKELETIN-ben taldlha-
t6 kollagén hozzajarul az iziileti porcok
regenerdldsahoz. A készitmény csipke-
bogyébdl kivont C-vitamint is tartalmaz,
hogy biztositva legyen a kollagén meg-
felel6 felszivodasa. A termék Gsszetétele
a porcok és a csontok épitékoveként

fontos szerepet bet6lté mangannal is
gazdagitott, amely tdmogatja a sériilé-
sek gyogyulasat is (torések), és nélki-
I6zhetetlen a magzat vazrendszerének
megfelel6 fejlédéséhez is. A SKELETIN
tovébbi fontos 6sszetevéje a nagy csa-
lan is, amely klorofill, szdmtalan vita-
min és asvanyi anyag gazdag forrdsa.
Gyulladasgatld hatdsu (iziileti gyulladas,
reuma), és elésegiti a hugysav kilirtilését
a szervezetbdl (kdszvény).

A VITAMARIN zselatinkapszuldba zart
halolaj. Legfébb 0sszetevéje az Engraulis
japonicus tengeri halbél kivont olaj, amely
aziziletek, a sziv és az erek egészségének
meg6rzéséhez nélkilozhetetlen esszen-
cidlis zsirsavak fontos forrdsa. A készit-
mény a pajzsmirigy megfelelé mikodésé-
hez sziikséges jédot is tartalmaz. A benne
taldlhaté D-, A- és E-vitamin tdmogatja
az immunrendszert, javitjia a latast, és
segit megbrizni a bdér rugalmassagat.
A VITAMARIN felgyorsitja a regeneraci-
6t, csillapitja a gyulladasokat, er6siti az
immunrendszert. Rendszeres hasznalata
nemcsak mozgdsszervi panaszok, hanem
mentdlis problémdk esetén is segitséget
nyujthat, ami minden életkorban fontos
az aktiv életméd megdbrzéséhez.

A RENOL az ENERGY Pentagram®
rendszerének egyik alapkoncentrdtuma,
amelynek 15-féle gyégynovényt tartal-
mazd Osszetételét a modern orvostu-
domany és a hagyomanyos kinai orvos-
las ismeretei alapjan allitottak Ossze.



A készitmény elsésorban a vesék és
a mozgasszervek energetikai palydit
harmonizélja. A RENOL segit kivalaszta-
ni a hugysavat a szervezetbdl, aminek
kdszonhetéen gydgyitja a kdszvényt.
Javitja a nyirokkeringést, enyhiti a moz-
gasszervi gyulladasokat, és csillapitja az
izlileti fajdalmat (porckopas).

Az ARTRIN krém a Pentagram® gyogy-
névénytartalmu krémek egyike, a RENOL
koncentratum parja. Az ARTRIN-nak
egyetlen hazi patikabdl sem lenne sza-
bad hidnyoznia, mivel hatékonyan csilla-
pitja a fajdalmat (iziiletek, izmok, gerinc,
migrén), gyulladascsdkkentd hatdsa van
(kdszvény, izlleti gyulladas, visszér, seb-
gyogyitds), husité jellegli (égési séri-
Iések, horzsoldsok, zuzodésok, 1az), és
tdmogatja a vesék, valamint a nyirok-
rendszer miikodését.

EROS CSONTOK, RUGALMAS
IZMOK, SZALAGOK, INAK

A csontritkulds mara népbetegséggé
véltak. A kalciumban, D-vitaminban és
magnéziumban gazdag étrend kulcs-
fontossagu a csontok épségének meg-
6rzéséhez. A FYTOMINERAL a csontok
asvanyianyag-ellatasat tamogatd, rege-
neralédasukat segité, fontos nyomele-
meket biztositanak.

A csontok megerésitése érdeké-
ben javasolt a RENOL, SKELETIN és
VITAMARIN egyiittes haszndlata is.
A TRIBULUS TERRESTRIS FORTE cseppek
segitenek elejét venni az izomtomeg
csokkenésének, ami fontos szerepet jat-
szik az ép és erds csontadllomény meg-
Orzésében. A készitmény ennek kdszon-
het6éen segit megelézni a csontritkuldst.

A KING KONG olyan adaptogéneket
és novényi kivonatokat tartalmaz, ame-
lyek fizikai terhelést kovetéen hatéko-
nyan regenerdljdk az izmokat. A készit-
mény emellett fokozza az inak és az
izmok rugalmassdgéat, ami kilondsen
fontos az aktiv életet él6k szamdra.

A TRIBULUS TERRESTRIS FORTE csepp
az izomtdmeg csokkenésének megels-
zésében nyujt felbecsiilhetetlen segitsé-
get, hatékony megoldast kinal a csont-
ritkulds elleni prevenciéban. Fokozott
fizikai és mentalis terhelés esetén is joté-
kony hatdssal lehetnek a szervezetre.
A sziv- és érrendszeri betegségek meg-
elézésében is sikeresen alkalmazhatok.

A SKELETIN természetes Osszetevéi
javitjdk a kotészovetek allapotat. Segit-
séget nyujt az intenziv mozgas okozta
mikrotraumdk uténi regeneraciéban.

A QI COLLAGEN enyhiti az izuletek,
a szalagok és az inak fajdalmat. Hosszu
tavu alkalmazasa esetén fokozédhat az
izlleti folyadék termel6dése, és néhet
a kotészovetek rugalmassaga.

A STIMARAL er6siti a koncentraciot,
a mentdlis alloképességet és az életerdt
a nap folyamén. Segit, hogy a test jobban
ellen tudjon &llni a stresszhatasoknak.

ARELAXIN segit csokkenteni a stresszt
és ellazitani az idegrendszert, rdadasul
olyan gyégyndvényeket tartalmaz, ame-
lyek elésegitik a nyugodt alvast.

AZ ENERGY KESZITMENYEK

PREVENTIV HASZNALATA

» Reggel: a napot az immunrend-
szert és az agymikodést tdmoga-
té6 VITAMARIN-nal inditsuk. Majd
cseppentsiink par csepp RENOL-t
egy pohdr vizbe, amivel beinditjuk
a vesemukodést, a nyirokrendszert
és a mozgdsszervrendszert.

» Napkozben:a Ql COLLAGEN-nel meg-
tdmogatjuk az iziileteink mikddését,
az ARTRIN-t pedig barmikor el6éve-
hetjiik, amikor csak sziikségét érez-
zlik. A TRIBULUS TERRESTRIS FORTE
cseppeket a fizikai aktivitas el6tt
alkalmazzuk, majd a testmozgds utan
potoljuk az elvesztett dsvanyi anya-
gokat egy pohdr FYTOMINERAL-lal
dusitott vizzel.

» Este: lefekvés el6tt vegyik be
a SKELETIN-t, amely alvas kdzben segit
regenerdlni a csontokat és az izlilete-
ket. Egy finom nyugtaté tedval biztosit-
sunk édes dlmokat magunknak.

PENTAGRAM® REGENERACIO
Az ENERGY Pentagram® rendszere 6t alap-
vetd gydégynovény-koncentrdtum segit-
ségével harmonizélja az egész szerveze-
tet: VIRONAL, RENOL, GYNEX, REGALEN
és KOROLEN. A készitmények segitenek
megerdsiteni a test természetes egyensu-
lyat, és a legkiilonfélébb problémék keze-
|ésében nyujtanak hatékony tdmogatést
— a méregtelenitéstdl kezdve, a hormona-
lis stabilitdas meg6rzéséig. A Pentagram®
koncentratumok hasznalata komplex
gondoskodast nyujt a test szdmdra,

mikdzben az egyes évszakokban més-mas
szervrendszer kertilhet fokuszba.

A rendszeres mozgds, a megfeleld
taplalkozas, a kell folyadékbevitel és
az ENERGY készitmények célzott alkal-
mazésanak segitségével barmilyen élet-
korban képesek lesziink megérizni izl-
leteink egészségét, megerdsiteni csont-
jainkat és tovabbra is aktiv életet élni.

fektetett gondoskodasunkat.

JULIE CERNEKOVA,
JOZEF CERNEK

( B )
HETI MOZGASTERV

» Hétfé: 30 perc séta a friss
levegébn és rugalmassagot
néveld, konnyed joga.

» Kedd: Uszas vagy iziletkimélé
vizi torna.

» Szerda: sajat testsulyos edzés
(guggolasok, kitorések, fekvé-
tdmaszok), a helyes technikat
szem el6tt tartva.

» Csutortok: pihentetd jellegl akti-
vitas, példaul séta vagy nyujtas.

» Péntek: kisebb stlyokkal végzett
erbedzés, amely segit meger6-
siteni az izliletek kordli izmokat.

» Szombat: turdzés vagy nordic
walking.

» Vasdrnap: stressz(izé gyakorla-
tok, példaul tai-chi vagy pilates.

A mozgas és az ENERGY készit-
mények egylttes segitségével
elérheté maximalis eredmény biz-
tositasa érdekében javasoljuk az
alabbiak betartasat:

» Mozgéds el6tt alkalmazzuk
a STIMARAL és a TRIBULUS
TERRESTIS FORTE készitménye-
ket, amelyek segitenek névelni
az energiaszintet, és felkésziteni
a testet a fizikai terhelésre.

» Mozgds utan javasolt az izmokat
és az izlileteket regenerald KING
KONG és SKELETIN hasznalata.

» Este a nyugodt alvas és a men-
talis regeneralddés biztositdsa
érdekében ajanlott a RELAXIN
alkalmazasa.

k N
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Hogyan tamogassuk a szervezet

Ha lemeriil a testiin

Ha megnézziik az évkort, akkor azt latjuk, hogy januar 27-én
elkezd6dott a télbdl a tavaszba atvezetd dojo (dozsd) idoszak,
ami februar 13-ig tart. Ebben a b6 két hétben a Fold elem keriil

tulsulyba. J6 id6szak ez arra, hogy mi, emberek is konnyebben
megtaléljuk a kozéppontunkat. Ide tartozik a befelé figyelés, a sajat

”” .z 3 P4 . z 3 P4 . . . . 'ﬂ
bels6 energidink megtalalasa, sajat magunk taplalasa mind a fizikai, '

mind a lelkiszinten.

Erdemes feltenni
és megvalaszolni
magunknak néhany
fontos kérdést, melyek
6szinte 4atgondoldsa
sok olyan energiat fel-
szabadithat benniink,
aminek hidnyatdl esetleg az el6z6 héna-
pokban kimeriltiink.
» Mitaplal engem?
» Mitolt fel energiaval?
» Miaz, amit el kellene hagynom, mert
nem esik joI?
Mi rabolja el az energiamat?
Taldn most, ezeket a sorokat olvasva
is tobben érzik mindezek fontossagat!
Az emlitett dojo idészakot koveté-
en beleléplink az évkor tavaszaba, ami
egészen 4aprilis 25-ig tart, a cslcspontja
pedig majd a tavaszi napéjegyenléség
dadtuma. Februarban tehat jelen van
mind a stabilitast nyujté Fold elem, mind
a novekedést jelképezd Fa elem.

%
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MITOL LEHETUNK
KIMERULTEK?

Hétféle faradtsagot tapasztalhatunk
meg magunkon, és természetesen
mas-mas moédon tudjuk kezelni ezeket
a helyzeteket.

Amikor a testlink kimerl akdr a kevés
alvds, akar a tulterhelés, akdr valamilyen
betegség (példaul gyulladas, vashiany)
kovetkeztében, akkor fizikai kimerdlt-
ségrél beszéliink. Ha azt vesszlk észre
magunkon, hogy koncentraciés nehézsé-
geink adddnak, a szokdsosnal nehezeb-
ben hozunk déntéseket, lassabban megy
a gondolkodas, akkor gyanithatéan kog-
nitiv/mentalis faradtség lett urra rajtunk.
A tul sok negativ érzelem, a szorongas,
a stresszhelyzetek nehezebb kezelése
mutathatja a lelki, érzelmi kifaradast.

Szocidlisan akkor faradhatunk el, ha
azt érezzik, hogy szorongatéan sok
a tarsadalmi elvérds, aminek szeretnénk
megfelelni, ha tul sok vagy éppen tul

et? (10)

kevés emberrel érintkezlink. Az Un. szen-
zoros (érzékszervi) faradtsag a kilonbo-
z6 érzékszerveink tulterhelédése (példa-
ul tal sok és/vagy erds fények, hangok,
digitélis képernydzés) esetén jelentkez-
het. Az 6tletek hidnya, a problémameg-
oldas nehézsége, a lelkesedés, a belsé
tlz hidnya mind a kreativ faradtsag ira-
nydba mutatnak. Végul beszélhetiink
a spiritudlis faradtsagrol is, aminek sze-
rintem az a lényege, hogy elveszitettiik
a mélyebb kapcsolédast &nmagunkkal,
emiatt érezhetlink magunkban egyfaj-
ta elidegenedést, az élet értelmének
elvesztését.

Hogyan pihenhetjik ki ezeket?
Nagyon leegyszer(sitve, visszatérve az
alapokhoz, az én véleményem szerint
a fizikai kimeriltséget az alvassal és
a pihenéssel, a mentdlist a kikapcsolo-
dés beiktatdsaval, az érzelmit a stressz
forrdsdnak azonositéséval és csdkken-
tésével és az ongondoskodasra vald



fokuszalassal, a szocidlis faradtsagot
a min6ségi egyuttléttel vagy éppen az
egyedilléttel, a szenzorosat a csénddel
és a digitdlis tulterheltség csdkkentésé-
vel, a kreativ faradtsadgot Uj inspiraciok-
kal, a spiritudlisat pedig az onreflexidval
és a természetben toltott tobb id6vel.

HOGYAN SEGITHET

AZ ENERGY?

El&szor is figyeljlink a testlink és lelkiink
Uzeneteire! Az ENERGY zold élelmisze-
reinek hasznalati naptara is elsésorban
erre hivja fel a figyelmiinket. Természe-
tesen kovethetjiik a természet ritmusat
is (@mi ugyebdr a mi ritmusunk is), és
ennek alapjan februdrhoz a Fa elemet
képvisel6 SPIRULINA BARLEY tartozik.
Amikor a zold élelmiszerek hasznala-
ti naptdrdban szereplé készitményeket
kezdjiik el fogyasztani, akkor ajanlott
a hasznalatot kisebb adaggal kezde-
ni, majd fokozatosan emelni. Ha nincs

konkrét betegségiink és otletre van
szlikségiink, hogy mi lehet j6 szdmunk-
ra, akkor lelkesen vegyiik el az emlitett
naptart.

A SPIRULINA BARLEY tabletta az
Andok hegyvonulatai kozott fellelhetd
tavak Spirulina algdjanak és a tibeti zold-
arpénak egyediildllo, harmonikus kombi-
nacidja. Seqgiti a szervezet vértisztitasat,
valamint meguijitja a belsé egyensulyi
allapotot, azaz a homeosztazist, és tamo-
gatja is annak fenntartasat. Ezeken tul
tdmogatast nyujthat abban, hogy csok-
kenti a vér koleszterin- és vérzsirszint-
jét, gatolja a vérrogok kialakuldsat (ezzel
megakadalyozhatja az infarktus, a sztrék
és a trombdzis kialakuldsat) és javitja
a vérkeringést, tdmogatja a vorosvértes-
tek és a fehérvérsejtek termelédését.

Ez az alga-zoldarpa kombd témogat-
ja a sejtek oxigénnel valo elldtottsagat,
jo megoldast nyujthat vashidnyos vér-
szegénység esetén, autoimmun allapo-
tok kiegészité kezelésében is sikerrel
alkalmazhato. Faradtsag esetén kivaléan
javitia a kondiciot, energetizal, noveli
az életerdt, sét, mivel jétékony hatést
gyakorol az anyagcserére, fogyasnal is
a segitségiinkre lehet. J6 azt is tudni réla,
hogy inzulinrezisztencia, illetve cukor-
betegség esetén is ajanlott a fogyasz-
tdsa, mert segitheti a vércukorszint
normalizdlasat. A SPIRULINA BARLEY
féleg a gyomor-, a lép-hasnyalmirigy,
a vékonybél, a vastagbél, a mdj- és az
epehdlyag, a sziv, szivburok, valamint
a hdrmas melegité energetikai palyait
harmonizélja.

A VITAMARIN ajanlott a belsé nyu-
galom és a gyulladdscsokkentés érde-
kében. Emlitettem, hogy bar hétféle
faradtsagot érezhetlink meg magunkon,
az viszont biztos, hogy az idegrend-
szer valamilyen mértékben mindegyi-
ket megérzi. A paraszimpatikus ideg-
rendszer tamogatadsa a stresszre adott
valaszaink erésségének csokkentésével,
a regeneracié tudatos tamogatdsaval
torténhet, példaul a [égzés lelassitasaval,
meditaciéval, sétaval, a természetben
toltott idével.

Az 6mega-3 zsirsavak is fontos sze-
repet kaphatnak ebben a folyamatban.
A VITAMARIN halolaj kapszula sok min-
den mellett elénydsen hat az agymiko-
désre, és segitséget nyujthat szorongas
vagy depresszié esetén is — javitja a lel-
ki-szellemi allapotot. Sok visszajelzés
alapjan az éjszakai pihenés is mindsé-
gibbé, valéban pihentetébbé vélik rend-
szeres szedése esetén. A VITAMARIN hal-
olaj tartalma kivalé forrasa az 6mega-3
telitetlen zsirsavaknak, de megtaldljuk
benne a jédot, valamint az A- és D-vi-
tamint is. Kapszuldnként 5mcg jodot
tartalmaz, emiatt jodérzékenyek és
pajzsmirigy-tulmiikodésben szenveddk
feltétlendl beszéljék meg a fogyasztasat
a kezel6orvosukkal.

A klubbéli tapasztalatok azt is mutat-
jak, hogy egyre tobben valasztjék a hal-
olaj helyett annak novényi alternati-
vdjat, az inkamogyoré-olajat, vagyis az
ORGANIC SACHA INCHI olajat. Az inka
mogyord, a Sacha inchi olajanak teli-
tetlen zsirsav tartalma akar a 90%-ot is
elérheti. A zsirsavak a szdmunkra idealis
ardnyban vannak benne, az émega-3
zsirsav. mennyisége 13-szor tébb, mint
amennyi a lazacban taldlhaté. Az inka
mogyoré olajdban a zsirsavak mellett
megtaldljuk még a jédot, az A- és B-vita-
minokat, valamint a fehérjéket.

Mind a VITAMARIN kapszulat, mind az
ORGANIC SACHA INCHI olajat kisgyere-
kek és varandds nék is batran fogyaszt-
hatjak.

J6, ha tudatositjuk magunkban, hogy
a regeneracié nem luxus, hanem alapve-
t6 bioldgiai sziikségletiink. Véleményem
szerint ez kiemelten fontos a jelenlegi tul
zajos, tul gyors, tul civilizalt, tul stresszes
vildgunkban.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired

Spirulina Barley
-
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A no maga az alkotas

Nem fontos, mennyire jék benne. Megeshet, hogy alkotasaikat nem lehetne kiallitani
galériaban, és nem igazan tudnanak megélni azok értékesitésébdl sem. Nem az
alényeg, hogy alkotasaik tetszenek-e masoknak, hanem az, hogy azért alkotnak, hogy
kielégitsék sajat bels6 igényeiket. A kézzel alkotas a mi igazi, n6i szuperképességiink.

AKEZ ANO

MAGIKUS ESZKOZE

A nék régebben rengeteg praktikus dol-
got készitettek, és nem sajnaltdk sem az
id6t, sem az energiat arra, hogy az élta-
luk alkotott térgyak szépek legyenek.
A kllonb6z6 mintak, himzések, apro,
festett részletek bizonyitjak, hogy ha egy
nd alkot, akkor ott nemcsak a gyakorlati
szlikségletek kielégitésérél, hanem egy-
fajta magiardl is sz6 van. Minden egyes
civilizdcidban felfedezhet6 az a mitosz,
mely szerint a vildgot olyan lathatatlan
fonalak alkotjak, amelyek 6sszekotik az
okot és az okozatot - ezen a stirli sz6ve-
déken keresztiil pedig minden tokélete-
sen osszefligg egymassal.

A mondak szerint egy ember sorsat
harom fonéné fonja - az egyikiik fonja
az élet fonaldt, a masik gombolyitja
azt, a harmadik pedig elvagja. Az Skori
Gorogorszagban Moirdknak, a skandinav
mitolégidban pedig Norndknak hivtak
Oket. Az amerikai és afrikai &slakosok
generaciorol generdciéra orokitik azokat
a torténeteket, amelyek szerint a vildgot
a pokasszony, a mindenség megalkoto-
ja dltal sz6tt, hatalmas pokhalé alkotja
és tartja egyben. A fondllal, pamutszallal
vagy cérnaval végzett néi foglalatossag
éppen ezért nemcsak egyfajta munka,
hanem szent aktus, amely soran a né ren-
det teremt a kdoszban. Keziink nem mads,
mint sziviink meghosszabbitdsa, annak
az atalakito szerkezetnek a,meghosszab-
bitott keze’, amely 6sszekoti egymadssal
a dolgok spiritudlis és anyagi l[ényegét.

Amennyiben figyelmesen és tudato-
san dolgozunk a kezeinkkel, olyan krea-
tiv er6k részévé valunk, amelyek segite-
nek a szellemnek beépiilni az anyagba.
Isteni szandékot és fénykddokat szoviink
a mdlviinkbe, amelyet kdzben a sajat
esszenciankkal is megfiiszerezziik. gy
jonnek létre azok az alkotdsok, amelye-
ket pénzben mérni nem lehet — azok
a muvek, amelyekbe magénak az Uni-
verzumnak a lényege van beleszéve.

A NOI ALKOTAS

A futdszalagon zajlo gyartas, valamint
a textilipar sokkoldéan abszurd tulterme-
lésének koraban a néi alkotds veszélyben
van. A kislanyok mar nem tanulnak kotni
vagy horgolni, a himzésre nincs idé nap-
jaink felgyorsult vilagaban, a ,varréng”
sz6 pedig mintha az el6z6 évezredben
rekedt volna. Ez nemcsak szomoru, de
az emberiség degenerdlédésénak kisé-
réjelensége is, mely azt mutatja, hogy az
ember 6nként lemond sajat kompeten-
cidirol. Szerencsére még nincs teljesen
késd, mert a koruldttem alkoté nék sze-
mében latom a kigyulladt fényeket. A néi
jin energia lényege ugyanis épp abban
all, hogy behuzza a szellemet az anyag-
ba, és ez minden né szdmara kimondha-
tatlanul kellemes érzés.

A néi alkotdi folyamatnak azonban
megvannak a maga sajatossdgai, ame-
lyekkel érdemes tisztdban lenni ahhoz,
hogy elkeriljiink bizonyos frusztracidkat.
A n6 ugyanis ismétlédé ciklusokban, ,pul-
zalva” alkot. Ezért érdemes megvarni azt

a bizonyos belsé,16kést”. Soha ne eréltes-
stiink semmit, és mindig varjuk ki, amig
urrd lesz rajtunk a késztetés, hogy valamit
létrehozzunk — muszdj megvarnunk az
inspiraciét, és semmiképp sem szabad
erébdl alkotnunk, vagy ne adj’ isten csak
azért, mert,meg kell csindlnunk”

Ehhez pedig az kell, hogy egy idére
magunkra maradjunk gondolatainkkal és
érzéseinkkel, kdzben pedig ne engedjik,
hogy a kiils6 tényez6k aradata elterelje
a figyelmuinket. llyenkor érdemes példaul
egyedul kimenni az erdébe, ott minden-
kit utolér azihlet. A sok formét 61t6, kézzel
valé alkotdsnak tisztitd, erdsitd és gydqgyi-
t6 ereje lehet a néi pszichére.

A FOLDI MENNYORSZAG

Ne essenek kétségbe akkor sem, ha nem
tudnak horgolni, himezni pedig nem
szeretnének. Készithetnek gydnyoru
asztali koszorukat, faraghatnak meda-
lokat avokadémagokbdl, szinezhetnek
mandaldkat vagy fézhetnek egy finom
ebédet is. Mindegy, hogy mit csindlnak,
a lényeg, hogy alkotnak. Irdnyitsak sajat
maguk az életiiket, sz6jék sajat maguk
a sorsuk fonalat, és valjanak kézben Sza-
raszvati hindu istennévé, a kézmfves-
ség patronusava, aki 6sszekati a foldet
a mennyekkel.

Barmit is tesznek, azt tegyék nagy
odafigyeléssel! Az alkotas ugyanis nem-
csak szimpla eléallitdsa valaminek,
hanem egy igazi ima.

TEREZA VAR VIKTOROVA



Szemszarazsag avagy
~.monitorbetegseg”

A gyakran éjszakaba nyulé szamitégépezés konnyen a szem faradasahoz, késébb
pedig szemszarazsaghoz vezethet (10-bél 8-an ett6l szenvednek). Mit tehetiink

a szemfaradtsag elkeriilése, illetve a kialakult, kellemetlen tiinetek kezelése érdekében?

SZEM-
FARADTSAG

A szemfdradtsag elséd-
leges oka egyértelmd-
en a modern életvitel:
a szem tulterheltségé-
nek legfébb eldidézéje
a szamitégépes munkavégzés, amelynek
soran gyakran sokkal tobbet kell egyhu-
zamban néznilink a monitor képernydjét,
mint amennyit szemiink még a kifaradas
jelei nélkil tolerdlni képes.

A szamitégép monitorjan nem ugyan-
ugy jelennek meg a betlik, mint egy
nyomtatott lapon, tudatosan észre sem
vesszik, de itt nem olyan kontrasztosak
a szinek, és a képpontokbdl Osszedlld
betlik formdja is kevésbé éles és hatéro-
zott, mint nyomtatdsban. A szem nem
képes tartésan élesre dllitani a monitoron
nézett képet, az élesség megtartasdhoz
ezért rovid idékdzonként ujra és Ujra
fékuszalnia kell, ami dllandé megterhe-
|ést jelent a szem belsé izmainak.

A szemfdradtsag kialakuldsaban szere-
pet jatszé masik f6 tényezd, hogy a képer-
ny6 el6tt tlve hajlamosak vagyunk keve-
sebbet pislogni. Ismert, hogy, ha a szem
meger6ltetése nélkil a tavolba mere-
diink, akkor atlagosan huszonkétszer pis-
logunk percenként. Olvasas kdzben ez
az érték tizre, a monitor elétt llve pedig
minddssze nyolcra csokken, ami nega-
tivan befolydsolhatja a szemfelszin ter-
mészetes egyensulyat. Ennek oka, hogy
a szemfelszint boritd vékony folyadékré-
teg, a kénnyfilm egyenstlya megbomlik.

Ha a kdnnyfilm épsége barmilyen okbdl
megséril, az a szemfaradtsagot kévetéen
komolyabb problémat, un. szemszarazsa-
got is okozhat. A szemszarazsag jellemzé
tlnetei kozott szerepel a viszketd, szuro,
égetd vagy az un. idegentest-érzés (,mint-

ha homok ment volna a szemembe”),
a homadlyos latds, a tulzott fényérzékeny-
ség, illetve a szem kivorosodése.

A tulzott szdmitdgép-hasznélaton
kivil, a szemfaradtsdg tovabbi lehet-
séges okai kozott szerepelnek az olyan
életmddbeli tényezék, mint a tul sok
TV-nézés (sotétben, megfeleld vilagitds
nélkdl), a hosszabb ideig tart6, folya-
matos autdvezetés, a tul szaraz szobai
levegd, a légkondiciondlt helységekben
valé hosszas tartézkodas, a légszennye-
zettség és a cigarettafiistos levegd.

A szemfaradtsdg a fentiektdl elté-
ré okokbdl is kialakulhat, példaul, ha
a szemben nem termelédik elegendé
mennyiségl konny: az instabil allapo-
td konnyfilm ilyenkor nem teszi elég
nedvessé a szaruhartyat, ami amellett,
hogy folyamatosan kellemetlen érzést
okoz, dtmenetileg a latas minéségét is
ronthatja. A kontaktlencse-hasznélat is
okozhat szempanaszokat.

TEGYUNK SZEMUNK
EGESZSEGEERT
Amennyiben hosszabb szdmitégépes
munkat végziink, az asztalon érdemes
a monitort ugy elhelyezni, hogy az pont
szemben legyen, nagyjabol 50-70 cm
tavolsagra (ez fligg a monitor méreté-
tél is), és kozepe az egyenes el6renézés
vonala alatt 10-20 cm-rel legyen, mert igy
enyhén lefelé kell nézni. Fontos a moni-
tor tipusa is: a modern folyadékkristalyos
(Icd) képernydk elénydsebbek.

A fényviszonyok bedllitasdnal az
a legidedlisabb, ha a monitor fényerejé-
nél gyengébb az dltaldnos megvilagitas,
amit kiegészit egy asztali lampa, ami
csak a billentylizetet és a nyomtatott
anyagot vildgitia meg, a monitort és
a szemet viszont nem.

Torekedni kell a feleslegesen nagy
kiils6 és belsé vilagités kikiiszobolésére
is. A legjobb, ha az ablak oldalra esik
télink, és nem szemben vagy héttal
Ultink neki, mert a tul erés fény farasztja
a szemet, rontja a koncentraciot és zava-
ré fényvisszaverédéseket, tikrozédése-
ket hozhat |étre.

A monitort érdemes tiikroz6dés elle-
ni szlrével vagy ernyével is ellatni, és
hasznos lehet szamitégépes szemiive-
get hasznélni, ha ez a munkank.

A legfontosabb, hogy feltétlendl tart-
sunk idénként egy-egy rovidebb sziinetet:
alljunk fel és jarkaljunk egy keveset, mikdz-
ben a szem is egy kis pihenéshez juthat.

SZEMTORNA

Néhany egyszer(i gyakorlat sokat segit-
het a szem elfdraddsénak és kiszarada-
sanak megelézésében.

Féléranként végezziink tiz nagyon
lassu szemlehunyést, a zart szemhéj
mogott lassan kordzziink a szemiinkkel,
és a fokuszalasban kdzrem(ikodd szemiz-
mok nyujtdsara egy percig nézziink egy
tavoli targyat, vagy tiz masodpercenként
véltogassuk a kdzelre és a tdvolra nézést.
A szemfdradsdgot rendszeres, tudatos
pislogdssal lehet a legjobban megaka-
dalyozni.

Az ENERGY termékek kozil
a REGALEN, a GYNEX és az OCUSAN
szemm(kodést tdmogatd készitmény
lehet segitséglinkre. Kiilséleg, a szem
koril a bérre kenve a PROTEKTIN és
a DROSERIN krém hasznalata segithet
a tlinetek csokkentésében.

ANGYAN JOZSEENE

természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Siéfok
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Klubprogramok
S e S S I

BUDAPEST Februar 21., KLUBRENDEZVENY / Németh Eniké ENERGY- és funkcionalis 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIIL KER. KLUB szombat, taplalkozasi tandcsado: Kasét is késaval - sokak kérésére ésa Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
10.00-14.00 6ra  korabbi bemutatd nagy sikerére valo tekintettel, nyilt napot (kaputel.: 12) 06/20/588-8263,
tartunk. (A részvétel ingyenes, a klubtagok vendéget is hoz- energy.belvaros@gmail.com
hatnak, de kérjiik el6zetesen a részvételi szandék jelzését.) energy.belvaros@energyklub.hu
Februar 25., KLUBELOADAS / Németh Eniké ENERGY- és funkcionalis tap-
szerda, lalkozési tandcsado: Felkésziilés a Fa elemre a téplalkoza-
17.30 6ra sunkban az ENERGY termékek tamogatasaval. (A részvétel

ingyenes, a klubtagok vendéget is hozhatnak, de kérjiik
el6zetesen a részvételi szandék jelzését.)

SIOFOKI Februar 12., EVZARO OSSZEJOVETEL / Angydn Jozsefné természetgyo- Siofok, Angyén Jozsefng,
KLUB cstitortok, gyasz, klubvezetG: A szervezet téli tamogatasa az ENERGY Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 dra termékeivel. a klub oktatoterme siofok@energyklub.hu

margagitika@gmail.com

Februar21.,,22,,  KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyész,

szombat és klubvezetd: A HKO filozofiaja, alapelvei, szervezetiink biolégiai
vasarnap, miikodése, Pentagram® regeneracio, ENERGY készitmények
9.00-18.00 6ra felhasznalasi modjai, tapasztalati megosztas, hazipatika
kialakitasa.
SZOLNOKI Februar 24., KLUBELGADAS / Veres Frzsébet természetgyogyész: Szolnok, Németh Istvanné Eva,
KLUB kedd, Téliimmunitas az ENERGY készitményeivel. Baross Ut 36. 06/30/169-0016, 06/56/375-192
16.00 6ra szolnok@energyklub.hu
szolnokegeszseghaz@gmail.com
4 )
SIOFOKI KLUB z 2 -
MEGNYILT AZ ANDRASSY UTI KLUB!
SZAKMAI ] N
ALAPKEPZES Ujabb ENERGY klub nyilt Budapesten! M

Februar hénapban szakmai alapkép-
zés lesz a si6foki ENERGY klubban.

A mai vildigban egyre fontosabb
az a tudas, amivel sajat magunk is
tenni tudunk a sajat egészségiink
és csaladunk, ismer6seink egészsé-
gének megdrzéséért. Ebben nagy
segitséget nyujt a magas szinvonalu
ENERGY termékek széles palettaja.
IDOPONT:
februdr21.,22., szombat és vasdrnap,
9.00-18.00 dra
A SZAKMAI ALAPKEPZES
TEMATIKAJA:

» A HKO filozéfidja, alapelvei.

» Szervezetlink bioldgiai muko-
dése, Pentagram® regeneracid.

» Az ENERGY készitmények fel-
hasznalasi modjai.

» Tapasztalati megosztas.

» Hazipatika kialakitasa.

A rendezvény dija: 20.000 Ft.
Az alapképzést kéveté hdénapban
5000 Ft bonusz levasarolhaté.
Ismétléknek a dij 5000 Ft.

A képzés sikeres elvégzését
oklevél 6rokiti meg.

Angyan Jézsefné
természetgydgyasz, klubvezetd

) N

Ahogy kordbban jeleztiik, megsz(int
a zugléi ENERGY klub januar 15-én.
Viszont 6rémmel jelentjik be, hogy
a szomszéd kerlletben, az Andrdssy
uton 2026. janudr 19-én megnyitot-
tuk legujabb ENERGY klubunkat!
Vérunk mindenkit szeretettel a meg-
szokott nyitvatartdsi idében, munka-
napokon 9.00-17.00 6ra kozott.

Az Uj ENERGY klub cime:
1062 Budapest, Andrassy ut 81., fszt. 2.
(a Kodaly kérondnél).

BUDAPEST VIII. KER. KLUB - ELOZETES

TANACSADOKEPZES

A Belvérosi klubban tavasszal ismét tanacsaddképzés lesz.
Idépont: dprilis 11.,18., 25., szombati napokon és mdjus 9., szombaton Hazipatika
az ENERGY termékeibdl.

Szeretettel varunk minden érdeklédét!
Németh Imréné Eva és Németh Imre klubvezeték

\IJ



Klubinformaciok

BUDAPEST VI. KER.KLUB

ENERGY Kozponti Klub

1062 Budapest, Andréssy Ut 81,, fsz. 2. (a Kodaly kérondnél)
ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre szabott ter-
mékajanlas, szaktandcsadas. Klubprogramok.

Tovabbi informacio: Bodizs Tiinde klubvezeté és Varkonyi Edit
természetgyogyasz

+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6tol péntekig 9.00-17.00 6raig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

Energy Klub Zuglé, XIV. Stefania t 81. fsz. 2.

Nice Hajgyogyészat

Haj- és fejb6rpanaszok, hormonilis eredetii panaszok okainak
feltarasa miszeres méréssel, személyre szabott ENERGY tera-
pia készitése.

Minden hétfén 10.00-15.00 6ra kozétt ingyenes termékvalaszto.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerds hajvizsgalat, specialis
skalpdiagnosztika, gockutatas, muszeres allergiavizsgalat és éte-
lérzékenység mérése, parazitasz(rés, candidasz(rés, demodex
atka-sz(irés, dsvanyi anyagok és vitaminok hianyanak pontos
meghatérozasa.

El6zetes bejelentkezés szlikséges:

info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfé: 9.00-17.00 éra.
Kedd: 9.30-17.00 6ra.
Szerda: 9.30-17.00 éra.
Cstitortok: 9.30-17.00 éra.

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST I1. KER. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, F6 u. 61. Bejérat a Bem rakpart 37. felél. Kapukdd:
99

ENERGY termékek értékesitése, tanacsadas.

Tovébbi inf6: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit, 06 (70) 632-
6316,

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétfé-cstitortok 10.00-18.00 6rdig, péntekenként 10.00-
17.00 6rdig.

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas 15.00 6rdig, zérlati
munkak miatt.

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

ENERGY Belvéarosi Klub,

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

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

Terépias kinalatunk: ENERGY termékek személyre igazitasa, ada-
golasok bedllitasa. Allapotfelmérés, testelemzés. Funkcionalis
taplalkozasi tanacsadas. Konzultacié szaktanacsadassal, csakrak
energetikai allapotanak attekintése, harmonizalds. Biofizikai vizs-
galat és terdpia lehet6sége termékjavaslattal és személyre sz6l6
adagolas bedllitdsaval.

Funkciondlis taplalkozasi, pedagdgiai szaktanacsadas, id6-
pont-egyeztetéssel, Németh Eniké differencidlé pedagdgus,
funkciondlis taplalkozési és ENERGY tanacsadoval.
Hormonegyensuly-tanacsadas el6zetes idopont-egyeztetéssel,
Puhl Andrea fitoterapeuta természetgydgyasz, ENERGY tanacs-
adoval.

Idépont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh Eniké klub-
asszisztensnél, valamint Németh Imréné Eva és Németh Imre klub-
vezetoknél. 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 drdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Csitortok 10.00-19.00 6rdig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat 10.00-14.30 6rdig.

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktudlis informaciok az
ENERGY weboldalan, a Google- keresében, az ENERGY Belvarosi
klub Facebook oldalan és az energybelvaros.hu weboldalan ta-
lalhatok.

DEBRECENIKLUB

,Furedi Kapu Lakopark”, Boszérményi ut 68., J épiilet,

foldszint (Fliredi Ut és Boszorményi (it sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY készitmények értékesitése; szaktandcsadds; elismert
orvosok, természetgyodgyaszok kiajanlasa (pl. haziorvos, fogor-
vos, homeopata orvos, kinezioldgus, reflexoldgus, fitoterapeuta,
dietetikus, csontkovécs, masszdr, iriszdiagnoszta, muszeres élla-
potfelmérd, taplalkozasi referens, hormonegyensuly-szakértd,
életmod-tanacsado, jogaoktato, személyi edzo stb.)

Tovébbi informacié: Kovacsné Ambrus Imola, Kovacs Laszlo
klubvezetdk +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu

Nyitvatartds:

Kedd 9.00-18.00 6rdig,

Szerddtdl csiitortdkig 9.00-12.00 6rdig,

Péntek 9.00-18.00 drdig.

GYORIKLUB

Szent Istvan at 12/3., fsz. 4. (4-es kapucseng6)

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas, személyre sza-
bott termékvélasztas és életmddbeli ajanlas teszteléssel (Kocsis
llona klubvezet, tel.: +36/20/395-2688).

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 drdig, cstitortékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 Ordig.

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartasi idén kivil, siirgés esetben
hivhaté: +36/20/395-2688, Kocsis llona.

energygyor@gmail.com

www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden, 15.00-18.00 6ra kéz6tt klubnap.
Tovébbi informacié: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgyndvény Szakiizlet

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadas. Minden szerdan
11.00-16.00 6réig ingyenes allapotfelmérést, személyre szabott
ENERGY termékajanlast és taplalkozasi tandcsadast tartunk. Beje-
lentkezés szikséges.

Tovabbi informécid: Mészarosné Lauter Erzsébet klubvezetd, ter-
mészetgyogyasz, tel.: +36/30/209-3683

fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétfétl péntekig 9.00-17.00 6rdig, szombaton 9.00-
12.00 6rdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11.,I.em.

Februdr 12., cstitortok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci klubban ingyenes
szamitogépes allapotfelmérést és orvosi tandcsadast tartunk.
Tanacsadé orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyeztetés miatt
el6zetes bejelentkezés sziikséges Ficzere Janos klubvezeténél,
a+36/30/856-3365 telefonszamon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt.5.,1/5.

Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 14.30-17.30 6ra

Folyamatos tanacsadas, felhasznaldsi informéciok, oktatasok,
rendezvények.

Tovébbi informacio: Fitos Sandor klubvezeté

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadds. Vizsgalatok:
személyre szabott termékmeghatarozas az ENERGY termékeibdl.
Minden honap elsé hétféjén, 17.00 érai kezdéssel klubtalalkozd.
Téma: a honap akcioi - terméktapasztalatok. Felmerl kérdések
megvélaszolasa. A foglalkozés zardsaként meditécio.

Tovébbi informacié Molnar Judit klubvezet6nél.

Nyitvatartas: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00

Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejérat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adagolas be-
allitasa, ingyenes tanacsadas termékjavaslattal. Talpreflexo-
l6gia, Access Bars, kiilonb6zé masszazsok (nyirokmasszazs, Shi-
atsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és felnétt gerincproblémak,
kopolyozés, sth.), energetikai kezelések. Jelentkezés a szolgaltata-
sokra, masszazsokra el6zetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgydgyasz,

reflexoldgus: +36/30/289-3208

Sandorné Szabd Iringd természetgyogyész,

reflexolégus: +36/30/417-2756

m.marti1952@gmail.com

Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 14.00-18.00 6rdig.

SZEKESFEHERVARIKLUB

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

A klubban lehet6ség van nyitvatartasi idében ingyenes, személy-
re szabott termékajanlds, tanacsadas, terméktesztelés igény-
bevételére. Minden hénap els6 hétféjén, 17.00-18.00 ora kozott
klubdéluténra varjuk az érdeklédéket aktualis témakkal, melyrél
a klubvezeténél lehet érdekiédni.

Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezetd,

+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com

Nyitvatartés: hétfg-csiitortok, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Szolnok, Baross Ut 36.

ALLAPOTFELMERES hétf6tél-péntekig, 9.00 és 17.00 éra kozétt di-
jazés ellenében veheté igénybe, elézetes idépont-egyeztetés
alapjan.

Tanacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghdzban természetgyogyaszati, orvosi rendelések
vehet6k igénybe, melyekhez elézetes id6pont-egyeztetés sziik-
séges.

Tovabbi informécié és jelentkezés Németh Istvanné Eva klubve-
zetonél.

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

ZALAEGERSZEGI KLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

feb. 9-én (hétf6), 17-18 6ra: Reflux

feb. 10-én (kedd), 17-18 éra: Gerinc allapot felmérés és sziirés
feb. 11-én (szerda), 17-18 éra: Parazita sziirés

feb. 16-dn (hétfs), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sz(irés

feb. 17-én (kedd), 17-18 éra: Személyes terméktanacsadas
feb. 18-dn (szerda), 17-18 éra: Allergias megbetegedések

feb. 23-dn (hétfd), 17-18 6ra: Belsé gyermek

feb. 24-én (kedd), 17-18 6ra: Személyes terméktanacsadas
feb. 25-én (szerda), 17-18 6ra: Energy tedk

feb. 28-dn (szombat), 9.30 - 15.30: Boszorkanyszombat

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezeto. Erdeklédni lehet:
70/60-777-03 vagy

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

4 N\
SZOLNOKI KLUB

CIMVALTOZAS

Elkoltozott a szolnoki ENERGY klub!
AZ UJ CiM: Szolnok, Baross Ut 36.
Tovabbi informacio:

Németh Istvanné Eva klubvezetd,
+36/30/169-0016,
szolnokegeszseghaz@gmail.com.

Varunk mindenkit szeretettel!

) T
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A\
~  Alélek rejtelmei’
— O0szinteség |

Az 6szinteség gyonyori emberi tulajdonsag.
Sokan mondogatjuk, hogy mindig, minden
koriilmények kozott 6szinték vagyunk. Valéban
igy lenne? Tudjuk egyaltalan, mit jelent az
Oszinteség, a sz0 legtisztabb értelmében?

A SZABADSAGHOZ

VEZETO UT ZALOGA

Az 6szinteség fogalma nemcsak a nyi-
tottsdgot és az igazmondast rejti maga-
ban, hanem a valésdgot is, tehat a jelen-
ben megélt valé életet, mindazzal
egyltt, ami hozza tartozik. Aki igazén
6szinte, az nemcsak az élet pozitiv, de
annak negativ oldalait is képes felismer-
ni és elfogadni. Valéban 8szinte ember
csak az lehet, aki 6nmagéval szemben
is Oszinte tud lenni. Aki képes bevallani
maganak, hogy kudarcot vallott, hogy
mérges, hogy irigy, sét, hogy bizonyos
esetekben hamisan jart el. Aki képes
mindezt bevallani és elfogadni, anélkuil,
hogy akar tudatosan, akdr tudat alatt
blintetné magat érte.

HASZNALJUK

A NEM" SZOCSKAT IS

Az Oszinteség egyet jelent az egyenes,
nyilt kdzlésméddal - legyen sz6 akér
pozitiv, akdr negativ lzenetekrél. Aki
Oszinte, az nem ,kertlgeti a forré kasat”,
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nem kodosit, és nem bocsétkozik feles-
leges magyarazkodasba. Egyszerten,
tomoren és féleg érthetéen osztja meg
mindenkivel a gondolatait, az érzése-
it, a véleményét, barmit, amit fontos-
nak tart kdzolni. Természetesen fontos,
hogy mindig a megfelelé kozlési format
vélasszuk, ne legylink vulgdrisak, és ne
alkalmazzunk kemény kritikdt. Ameny-
nyiben lehetséges, egyes szam elsé sze-
mélyben, és ne egyes szam masodik
személyben fogalmazzuk meg a mon-
dandonkat. Vagyis a sajat gondolatain-
kat és érzelmeinket fejezzik ki: nekem
nem tetszik, nekem hianyzik, én sze-
retnék...

Ez sokszor kellemetlenségeket szil-
het, és biztos vagyok benne, hogy olykor
konfrontacidhoz vezet. Ennek az az oka,
hogy a masik szemében ezaltal meg-
véltozunk. Természetesen rossz irany-
ban, mert gyakrabban fogjuk hasznalni
a ,nem” szécskat. Kilonbodzé helyzetek-
ben ugyan, de egyre hatdrozottabban
kezdjiik a ,nem” sz6 segitségével kiépi-

teni a sajat személyes terlink hatérait.
Mindemdgott egyetlen, egyszerl vagy
huzédik meg csupén: hogy ugy éljik
az életlinket, ahogyan mi szeretnénk,
a sajat elképzeléseink szerint, ahogy mi
magunk vagyunk ra. Ahogy mindig is
szerettiik volna.

Amikor eljon a pillanat, hogy iga-
zan 6szinték vagyunk sajat magunkhoz,
akkor radébrediink, hogy rengeteg olyan
dolgot csindltunk az életben, amelyhez
valéjdban semmi kedviink sem volt. Nem
akartunk eljarni sétalni, és tulajdonkép-
pen a parunk altal készitett smoothie
sem izlik nekiink. Nem szerettiink a szi-
leink altal valasztott iskolaba jarni, vagy
nem szeretiink a csaldd altal szdmunkra
megdalmodott terlileten dolgozni. Nem
szivesen lakunk csaladi hdzban - és igy
folytathatnank a sort a végtelenségig.
Lassan elkezdjik felismerni, mi is tetszik
neklnk igazdn, mi az, amit szeretlink
csindlni, és mi az, ami valéban vonz
benniinket. Vagy épp ellenkezéleg, mi
az, ami felesleges nyomast gyakorol rdnk



az életben csak azért, hogy megfeleljiink
masoknak.

Egyre erételjesebben tudatosulnak
benniink azok a helyzetek, amikor kife-
jezetten Onmagunk ellen cseleksziink.
Az a bizonyos érzés a gyomrunkban
vagy a mellkasunkban kezd egyre kel-
lemetlenebb lenni. El6bb vagy utébb
véltoztatasra fog késztetni minket. Elein-
te furcsa lesz ugyan, de aztan elkezdjuk
egyre jobban élvezni. Hogy miért? Mert
megérezzilk, milyen az, amikor szaba-
don dontilink a sajat életlinkrol.

EN NEKED, TE NEKEM

Amint pontosan meg tudjuk mondani,
hogy mi az, amit akarunk, és mi az,
amit nem akarunk, elvész minden indok
a hipotézisek feldllitdsara. Ezzel csok-
kentheté a meg nem értés kockazata,
habar a konfliktusok veszélye egy id6re
valészinlleg néni fog. Fontos megérte-
niink, hogy mindenki csakis énmagan
keresztll reagal az 6t korllvevd torté-
nésekre, a sajat, multbeli tapasztalatain

keresztiil. Eppen ezek a tapasztalatok,
illetve a beldlik fakadé sérilések vagy
blokkolédasok jonnek felszinre, ha vala-
ki vagy valami megpenditi benniink azt
a bizonyos hurt. Ebben a pillanatban
fontos, hogy kimondjunk egy Iényeges
dolgot - tehat régton azutdn, hogy
elkezdtiik felismerni az élet 6sszeflig-
géseit.

Amint elkezdjik felismerni és elfo-
gadni azt a tényt, hogy mindenki tény-
leg csak sajat magan keresztil reagal,
mindannyian azzad valunk, aki megmu-
tatja és megtanitja a masiknak érzé-
kelni az élet felel6sségét, annak teljes
komplexitdsaban. Ez azt jelenti, hogy az
ember 6nmaga az, aki a jot és a szépet
adja, habdr eleinte nem kapott semmit
vagy csak nagyon keveset.

Mindez taldn kicsit &riltségnek
hangzik. Még az el6tt adjunk, hogy bar-
mit kaptunk volna, sét anélkil, hogy
tudnank, kapunk-e egyaltaldn valaha
valamit? Es ez megéri? Ki kell monda-
nunk, hogy mi emberek, sét az egész
tarsadalmunk egy kicsit ,megromlot-
tunk” Rosszul viselkediink egymédssal
szemben. Sokunkat ugy neveltek, hogy
masok élete el6bbre valé a sajatunk-
nal. Mi pedig meg vagyunk gy6zédve
arrol, hogy ez igy helyes, és nem szabad
egoistanak lenntink. Az igazsdg azonban
ennek pont az ellenkezéje. Egoistava,
a sz6 negativ értelmében akkor valunk,
ha mindig csak masokra vagyunk tekin-
tettel, mert ilyenkor, ha mést nem is,
legaldbb haldt, egész biztosan elvarunk.
Sokkal gyakoribb azonban, hogy egy-
fajta elkotelez6désre szamitunk, azaz,
ha majd nekiink lesz sziikséglink vala-
mire, akkor a masik viszonozni fogja
a szivességet. Megprobdlom masképp
megfogalmazni. Arra tanitottak minket,
hogyan gondoskodjunk mésok életérél,
s6ét, hogyan irdnyitsuk azt, méghozza
ugy, hogy a tobbiek ugy viselkedjenek,
ahogy azt mi akarjuk. Ez a mi elvardsunk
masokkal szemben.

ELSOSORBAN MI MAGUNK

Arra sajnos nem tanitottak meg min-
ket, hogyan gondoskodjunk a sajat
életlinkrél. Hogyan alakitsuk a sajat
elképzeléseink szerint, hogyan éljiink
meg minden sziikséges tapasztalatot,
annak valamennyi kdvetkezményével

egyltt. Azt senki nem tanitotta meg
nekiink, hogyan vallaljunk felelésséget
kimondott szavainkért és a tetteinkért.
Hogyan értsiik meg, hogy minden, ami
torténik az életlinkben, az veliink &l
Osszefliggésben. Mert — és most jon
a megvildgosodas pillanata — valahany-
szor valami lényeges torténik az éle-
tlinkben, annak mi kivétel nélkil mindig
a részesei vagyunk.

Gyakran halljuk: ,Ha kapni akarsz,
elészér adnod kell.” Ezért nem mindig
azon kell gondolkodni, hogy mit kapok
ebbdl, hanem inkabb azon, hogy mit hoz
ez a szamomra. A két dolog hasonldan
hangzik ugyan, de az értelmik eltéré.
A ,hoz"ige azt jelenti, hogy valamit birto-
kolni fogok. Jelentheti egy régi konfliktus
megoldasat, vagy egy igazadn jé barat
megszerzését, amikor — ahogy mondani
szokas — kitisztul a levegé. Esetleg jelent-
heti azt a j6 érzést is, amely abbdl fakad,
hogy sikeriilt megértenem az élet olyan
fontos alkotéelemeit, mint amilyen az
6szinteség, a nyitottsag és az Snmagun-
kért vallalt felel6sség. Ezt az életmindsé-
get rdadasul a viselkedéstinkkel a kornye-
zetlinknek is megmutatjuk, mésok sza-
mdra is lehetévé téve, hogy felismerjék,
mekkora ajandék is ez. Ez pedig minden
kellemetlenséget megér az életnek neve-
zett r6gds, de gyonyor( uton.

A kardcsony varazslatos id&északa
utdn vagyunk. Azt szoktdk mondani,
hogy olyankor megnyilik az ég. Sza-
momra azt jelenti, hogy angyalok szall-
tak kozénk, azért hogy megmutassdk
nekiink az élet valédisagat. Ok emberi
testbe bujt angyalok, akik képesek igen-
csak megkeseriteni az életiinket. Viszont
ilyen nehéz feladatot csak az hajlandé
magara vallani, aki igazdn szeret ben-
nlinket. Emlékezzenek erre, amikor egy
Onoékhoz kozel &ll6 ember bantja meg
Onodket. Mert az Ondk szemszdgébél
egy sériilésrél van szé, de a masik szem-
pontjabdl ez egy sziikséges tapasztalat,
amit meg kell szereznitik.

Kivdnom mindenkinek, hogy a szive
mélyére nézve képes legyen &szintén,
egylttérzéssel megbocsajtani  sajat
magdanak! Teremtsenek Uj szdndéko-
kat, allitsanak fel Gj célokat, és véljanak
a sajat sorsuk kovacsava!

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Terapias modszerek ¢!

Rebozo kendo

A rebozo nevli, hagyomanyos mexikoi kend6 évszazadok 6ta
elvalaszthatatlan része a dél- és kozép-amerikai nék ruhataranak,
mar csak azért is, mert felbecsiilhetetlen segitséget nyujt

a menstruacios ciklus idején, valamint egy Uj élet sziiletésekor is.
A kendé gyakran generaciérél generaciora 6roklédik a csaladban,
a lanygyermekek sokszor ajandékba kapjak édesanyjuk rebozoéjat
az els6 menstruacidjuk jelentkezésekor. Késébb a terhesség
idején, sziiléskor, majd azt kdvetben is hasznaljak, és még sokaig

hordjak benniik kisbabajukat.

NOI GONDOSKODAS

A rebozo pamutbdl, lenvészonbdl, esetleg
selyembdl készilt szines, kevésbé rugal-
mas kendd. Méretei leggyakrabban 2-3
méter hosszlsdg és 60-70 cm szélesség.
Altaldban mindkét végét rojtok diszitik.

A rebozo szép lassan néalunk is egyre
népszerlibb ruhadarab. Egyre gyakrab-
ban taldlkozom kenddébe kotott hasu
kismamakkal, aminek nagyon orulok.
A has kendébe burkolasa a nék életének
minden szakaszdban nagy jelent6séggel
bir. A menstrudcié soran melegen tartja
a testet, csillapitja a gorcsoket és a faj-
dalmat, enyhiti a diszkomfortérzetet.

A rebozo elsésorban a terhesség,
a sziilés és a gyermekagyi idészakban tolt
be nélkiilozhetetlen szerepet. A kendével
a varandéssdg egész ideje alatt felkot-
hetjik a hasat, hogy tehermentesitsiik
a derekat. Sziilés utan is hasznos, amikor
a has elkezd visszahtUzddni, és a test meg-
prébal alkalmazkodni a kisbaba hirtelen
tadvozasahoz a méhbdl. Vannak nék, akik
az Urességnek ezt az érzését rendkiviil
negativan élik meg. A rebozo gyengéden,
mégis erésen atoleli, testi és lelki szinten
egyarant stabilizalja 6ket.

VARANDOSSAG ES SZULES

A terhesség alatt a dulak és a sziilész-
nék megtanitjak a néket és partnereiket
arra, hogyan tudjik a kenddvel végzett
specialis gyakorlatok segitségével ella-
zitani a kismama megfeszilt izmait és
inszalagjait. Mar napi néhany perc rebo-
z6s foglalkozas képes lehet enyhiteni az
egyre nehezebb pocak okozta nehézsé-
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geket. A test izmainak és vazrendszeré-
nek harmonizaldsaval segithetiink a kis-
babanak felvenni az optimalis poziciét
a szlilés elétt, aminek oridsi szerepe van
a szulés komplikaciomentes lefolydsa-
ban. Eléfordul ugyanis, hogy a kisbaba
beforduldsdt megnehezitik a méh izma-
inak és szalagjainak rendellenességei,
amelyek testlink aszimmetrikus jellegé-
bél, és az Uil6 életmodunkbol fakadnak.
A megfelelé gyakorlatokkal egyutt
a rebozo képes lehet egy méasodik esélyt
adni a farfekvéses babédnak arra, hogy
még id6ben fejjel lefelé forduljon. Fon-
tos azonban elmondani, hogy a rebozo
nem csodaszer, és a szlilésznéknek, szi-
|ész szakorvosoknak mas lehet6ségeik is
vannak a baba megforditdséra. Sok né
csaszérmetszés nélkul is megsziili farfek-
véses babajat. A szlilés soran a rebozéval
végzett gyakorlatok segitenek a nének
ellazulni a fajasok kozott, csillapitjak
a fajdalmat, és finoman stimulaljak az
0sszehuzédésokat ott, ahol a természetes
folyamat példdul a stressz miatt lelassul.
A kendd hasznélatdban kilondsen
tetszik az, hogy a szilé né partnere
kulcsszerephez juthat altala. Az erés
férfikarok fontos szerepet kapnak a fuig-
gesztett testhelyzeteknél, amelyeket
a nék a fajasok alatt gyakran 6sztono-
sen keresnek, igy a leendé apuka teljes
mértékben kibontakoztathatja védelme-
z6 és tdmogatd szerepét. A férfiak igy
pozitivabb érzéseket vihetnek magukkal
a szll6szobabdl, mert aktivan hozzija-
rulnak a sziilés folyamatdhoz, és valodi
tamaszként segitik a parjukat.

OSI BOLCSESSEG

Dulaként hiszem és remélem, hogy a rebo-
zo hamarosan minden né életének szerves
részévé vélik a varanddssag, a sziilés és
a gyermekdgyi idészak sordn egyarant.
Gyonyord, szimbolikus ajandékként is szol-
galhat lanyaink szaméra az els6 menstrua-
ci6 bekdszontekor, és kiilonboz6 ritudlék-
hoz is hasznélhatjuk, példaul a sziilés utani
zaré szertartasok alkalméval.

Nem egyfajta Ujdonsagrél van szo,
hanem visszatérésrél a régi idékhoz,
amikor a vdranddés nék és bdbaik azt
hasznéltak, ami kéznél volt — gydgy-
névényeket, kendbket vagy forré gozt.
A rebozo szamomra a nékrél valé holisz-
tikus gondoskodds és a gyokereinkhez
valé visszatérés jelképe.

MICHALA KLIMESOVA
4 ) A
NEM AJANLOTT
A REBOZO
HASZNALATA:

» aterhesség elsé trimeszterében,

» veszélyeztetett terhesség esetén,

» placenta praevia (elol fekvd
méhlepény) esetén,

» magas vérnyomas esetén,

» terhességi toxémia (preek-
lampszia) esetén,

» korasziilés kockazata esetén,

» akut betegség esetén,

» Vérzés esetén,

» mozgdasszervi sériilések esetén.
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Egéeszségiink alappillérei

Ha jol végiggondoljuk, ezzel kapcsolatosan minden logikusnak tlinhet, de lehet, mégsem ismerjiik
a szabalyokat! De mi is az egészség? Az egészség nem mas, mint a betegségektdl, klinikai tiinetektdl
mentes, remek kozérzet, egy elérhetd, tervezhets testi, lelki, mentalis jollét érzése.

A JO KOZERZET

Természetesen tisztdban vagyok azzal,
hogy ezt az dltaldnos jé k6zérzetet a mai
vildgunkban végtelenil nehéz elérni,
mégis a legfontosabb, hogy toreked-
junk rd! Ha jol vagyunk a bériinkben,
semmink sem faj, azt természetesnek
gondoljuk. Am, ha valami nem stimmel,
rogton feltlinik!

Sokunknak igen magas a fajdalom-
kiiszobe és mert élni kell az életlinket,
elfojtjuk az érzelmeinket, egyttt élink
a testi tlineteinkkel. Pedig a pszicho-
szomatika mukodik! Dr. Selye Jdnos
(1907-1982, magyar gyokerekkel is biro,
kanadai belgyégydsz, kutatd, kivalo
tudds, tudoményos eredményeit a vildg
kilonbozé orszégaibdl szarmazo, szaz-
negyven kitlintetés ismerte el, tizenhét-
szer terjesztették fel orvosi Nobel-dijra
—a Szerk.) analizalta ezt a testi allapotot,
melyet stressznek nevezett el, és meg-
szilletett az elmélete: a stresszelmélet.

Amikor mar bizonyos klinikai tiine-
tek megjelennek, az az els6 fazis, az
un. alarm fazis, mely egy bizonyos
figyelmeztetés, jelzések halmaza, hogy
vegyik mar észre, hogy nem vagyunk
jol, valami torténni fog! Lehet, hogy ész-
revesszuk, lehet, hogy nem, de az élet
megy tovabb, ahogy a stresszfaktorok is
teszik a dolgukat. Kezdiink hozzaszok-
ni bizonyos tlinetekhez, egyutt éliink
velik, ha tudjuk, kezeljik ezeket vala-
hogy, de altalaban elfogadjuk, akar hosz-
szU tavon is! Megmagyarazzuk, hogy
a korunkkal jar, hogy sok minden tortént
az elmult idészakban, stb, stb. De ez mar
elébb-utébb az un. adaptogén fazisba
taszit minket, mert elfogadtuk, beleto-
rédtink, egyutt élink az egészségligyi
problémakkal, tessziik tovabb a dolgun-
kat, mert ugy gondoljuk, ez a normdlis
allapot része. Bizony, hogy nem! A folya-
mat végeként jelentkezik a teljes kime-
riiltség, mas néven kiégés, a CFS (chronic
fatigue syndrome), azaz krénikus faradt-
sag szindréma, amikor mar nem csak
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a psziché mukodik, hanem komolyabb
szervi megbetegedések is lehetnek.

A cél tehat az altaldnos, j6 kozérzet
elérése, amit egyébként nem szoktunk
észrevenni, mert természetesnek véljik.
Lassuk be, sajnos nem igy van!

ALAPSZABALYOK

AZ EGESZSEGERT

Van néhany alapszabdly, amit az egész-
ség megdrzése, megtartdsa érdekében
feltétlentl be kellene tartanunk. Lassuk,
melyek ezek!

Preventiv, egészségtudatos magatar-
tés, hozzaallas kialakitdsa. Nem akkor
kell orvoshoz, szakemberhez fordulni,
amikor mar baj van! Jelen éllapotok mel-
lett elég reménytelen is lenne...

Egészségligyi kontrollvizsgalatok,
sz(irések tervezése.

Folosleges gyogyszerektdl, vegysze-
rektdl, mérgektdl és koérokozoktdl men-
tes életmod elérése.

ERJUK EL, HOGY JOL

MUKODJUNK

» Méregtelenités — egyszer( szabdlyait
betartva, minimum negyedévente,
az életvitelhez, egészségugyi alla-
pothoz igazitva.

» Megfelel6 folyadékbevitel, helyes
étrend, diétdk, sport, mozgds, sza-
una.

Stresszmentes dllapot elérése és gya-
korlasa (testi, lelki terapiak, menta-
lis tréning alkalmazasa, agykontroll,
autogén tréning formai, jéga, miné-
ségi olvasnivalok, zene, tanc, egyéb
élmények keresése).

Pihentetd alvés, az egyéni bioritmus
és a személyiség figyelembevételével.
Rendszeres sejttaplalds, tdpanyagok
potlasa, taplalék-kiegészitok.
Gyulladasok elkeriilése, megoldasa.
Regeneracio, gyogyulasi folyamatok
beinditasa szakember segitségével,
melynek szerves része a megfelel6
dézisok beallitasa (az alkalmazott
gyoégyszeres kezelések kapcsan
a kolcsonhatasok, valamint a terapi-
as dézis, fenntarté dozis, preventiv
dozisok fogalméanak ismerete rend-
kivil fontos).

OBRITAN ILDIKO




Miikodik!

Edesapamnal (83 éves) akut veseelég-
telenséget dllapitottak meg. Kezdetben
intenziven és kicsit kapkodva alltam
a probléma megoldasahoz - kizarélag
alacsony fehérjetartalmu élelmiszere-
ket vasaroltam, és szigordan szamoltam
minden gramm fehérjét - de nem tértént
semmi. Edesapam akkoriban raadasul
még nem nalunk lakott, és a batyammal
felvaltva gondoskodtunk réla. Késébb
magunkhoz vettem 6&t, és heti 5 napon &t
elkezdtem neki adni a LAMA ESSENCE-t
reggelire, valamint alkalmaztuk a DRAGS
IMUN-t is. Massal mar nem foglalkoztam,
olyan ételeket készitettem szdmdra, ame-
lyeket szeret, és nem hagytam magam

morming
I.'u'm'yt]_umjc

superfood

A QI COFFEE-t nagyjabdl egy évvel
ezel6tt fedeztem fel magamnak, ami-
kor minéségi instant kavé utan kutat-
tam. A piacon rengetegféle van bels-
le, de nehéz olyat taldlni, amely miné-
ségi dsszetevOket tartalmaz, finom az
ize és elég er6s, ha az embernek arra
van sziiksége, illetéleg tejjel készitve
kellden lagy, ha csak az élvezet
kedvéért isszuk a kavét. Hat ez
nem is olyan egyszer(!

T
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befolyasolni. Edesapam kardiol6gusa
harom hénappal késébb ellendrzésekép-
pen vesefunkcids vizsgalatot kért (a bedl-
tetett pacemaker miatt).

A vérminta bekildése utan a doktor
ur boldogan telefondlt, hogy apukam az
elmult két év legjobb eredményeit produ-
kalta. Erre eldrultam neki, hogy az utébbi
hénapokban terdpias hatdsu LAMA kasat
készitek édesapdmnak, amely célzottan
a vesemU(kodés javitdsdban segit, erre
az orvos azt valaszolta: ,Etesse csak azzal
a bigyéval, amennyire tudja!” Ugyhogy én
mar negyedik hénapja lelkesen folytatom
a kezelést, amely apukdm székletiritési
problémait is kezdi lassan megoldani.

Nagyon 6rulok, hogy a LAMA késéval
és a DRAG IMUN-nal szerzett tapasztala-

inden nap fogyasztom

Amidta beszereztem, minden reg-
gel készitek magamnak egy csésze
QI COFFEE-t, és imadom a benne taldlhaté
gyégygomba-kivonatokat, amelyek egy-
fajta bonuszként megkorondzzak a kavés
izélményt egészségjavitd hatasaikkal.

Az ENERGY kéavéja mindig segit
energidval telve elinditani a napomat,
rdadasul éhgyomorra is fogyaszthato,
mivel nem irritdlja a gyomrot. Segit,
hogy egész délelétt képes legyek
a teend6imre 6sszpontositani, valamint
megdrizni a magas energiaszintemet —
a QI COFFEE-t mindenkinek csak ajanlani
tudom!

KRISTYNA STURMANOVA
Havifov

®00000000000000000000000000000000000000 0

taimat tovabbadhatom, mert a készitmé-
nyek nyilvdnvaléan jol mikddnek. Bizom
benne, hogy a levelem segitségére lehet
masoknak, egészséglik helyredllitdsaban.

KLARA SYNEK KLOUBOVA
TiSnov




Pszichoszomatikus zavarok

Egy régi ismerésom 1995 majusanak végén ajanlott az akkori ,tanari

kiégésemre” egy uj, természetes készitményt, ami nem mas volt,

mint a KOROLEN. Csak ugy mellékesen hozzatette, hogy a termék

a sejtmemdriaval is képes dolgozni. A KOROLEN sz6 szerint uj életre
keltett. Mentalis kimeriiltségem elmult, igy kiegyensulyozottan, erém
teljében tudtam befejezni a tanévet. Akkoriban nem is sejtettem, mi
minden pluszt hoz ez a tapasztalat az életembe. Nemcsak a teljes
csaladom egészégérdl valé gondoskodasra, hanem a késébbi
tanacsadoi praxisomra is alapvet6 hatassal volt.

AMIKOR A LELEK
MEGBETEGITI A TESTET
ES FORDITVA

Testlink energetikai szinten egy egysé-
ges egészként mikodik, az érzelmek és
a szervek Gsszjatékaval. A kvantumbio-
l6gidnak kdszonhetéen ma mar tudo-
manyosan bizonyitott, hogyan mukddik
a sejtmemoria és hogyan adjak &t egy-
masnak a sejtek a bioenergidt. A hagyo-
manyos kinai orvoslds energetikai tanaira
épulé ENERGY Pentagram® rendszere
segit megérteni az egyes szervek ener-
getikai legyengulése, valamint a kilonfé-
le testi-lelki problémdk kozotti 6sszeflig-
géseket, azok pszichoszomatikus okait.
A szbéban forgé energetikai legyengtilés
az ENERGY koncentratumokkal és egyéb,
egyénre szabottan kivélasztott termé-
kekkel hatékonyan kezelheté. Segitséget
nyujthat tovabbd az Pentagram® krémek
segitségével végzett akupresszura is.
Abban az esetben azonban, ha az
eredmény nem optimélis és a probléma
kiujul, érdemes kifejezett figyelmet for-
ditanunk a pszichoszomatikus okokra is.
A pszichoszomatika kdzéppontjdban az
ember rejtett érzelmei allnak. Ezek téro-
I6dnak a tudatalattiban, a sejtek memé-
ridjdban, amely Ugy reagal korabbi hely-
zetekre, mintha azok épp most torténtek
volna. Ebben a memériaban nemcsak
tudatos életlink élményei (a dackorszak-
tol kezdédéen), hanem a még korabbi
tapasztalatok is elraktarozédnak, egé-

szen a fogantatasunkig visszamendleg.
A zigétdban a fogantatast megel6zé
2-3 hénapban domindlé anyai és apai
érzelmek, valamint &seink traumai is
rogziilnek, tobb generaciéra visszame-
nden. Elsésorban olyan éiményekrél van
sz6, amelyek sordn az alapvetd érzel-
mi szlikségletek (biztonsdg, tdmogatas,
taplalas, hatarok) kielégitése elmaradt.
Ezek a blokkolédasok aztan ujra és Ujra
felborithatjdk a szervezet energetikai
egyensulyat anélkil, hogy valéjaban sej-
tenénk, mi is allhat a hattérben.

ERDEMES KIPROBALNI

Hasznos lehet a szdmunkra, ha a tudata-
latti memoéridbol eltavolitjuk az érzelmi
blokkolédasokat, leginkdbb olyan méd-
szerrel, amely az akupressziras rend-
szert is aktivalja.

Problémamegoldas

A megodzvegyiilt holgy és Uj partnere
kisbabara vagynak. A fogantatas azon-
ban varat magéra, annak ellenére, hogy
az orvosi vizsgalatok szerint fizikailag
mind a ketten tokéletesen egészsége-
sek. A RENOL haszndlatat javasoltam
a par ndi tagjanak (legyengiilt vesem-
kodés és hugyutak). Amikor a terdpia
sordn a széban forgd szervekhez kap-
csolodé félelemre kezdtlink dsszponto-
sitani (EFT és Matrix Reimprinting mod-
szereket alkalmazva) felszinre kerliilt az
a trauma, amit a holgy a vildgrajove-

telekor élt 4t. Edesanyja ugyanis nem
akarta 6t, és ezt gyermekkoraban végig
éreztette is vele. A terdpia és a RENOL
kéthavi haszndlata utdn megérkezett
a j6 hir: a kisbaba megfogant!

Pszichoszomatikus elsGsegély
A tudatalatti meméria ,kapuja” az alvas
elsé és utolsé fazisaban automatikusan
megnyilik (théta-allapot). Ezt felhasz-
nalhatjuk a negativ tudatalatti emlékek
atirdséra, ugy, hogy elalvas utan azilleté
»almadba beszélink”. Mindig jelen id6-
ben fogalmazzuk meg a mondandénkat,
a ,nem” szécska hasznélata nélkil. Mind-
ez féleg gyerekeknél mdkodik kivaldan,
a kivélasztott koncentrdtum egyideju
hasznalataval egyutt (30 éves tapasztalat
bizonyitja). Lassunk erre egy példat!

A gyermek fél 6vodaba jarni, kerdli
a kozosséget. Bevezeté program a lelki
szlikségletek kielégitésére: ,Marcika, dgy
oriiliink, hogy megsziilettél nektink. Olyan-
nak szeretiink, amilyen vagy. Ndlunk biz-
tonsdgban vagy.” Uj program: ,Minden
nap alig vdrod, hogy elindulhass az oviba.
Ott biztonsdgban vagy. Sok bardtod van,
akikkel szivesen jdtszol egyiitt”.

A felnéttek sajat magukon is gya-
korolhatjak a terapiat. Nem kell mast
tennitik, minthogy felmondjak a széve-
get valamilyen rogzitére, és elalvas utédn
lejatsszak maguknak.

STANISLAVA EMMERLINGOVA
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Kaposzta,

a teli fogasok kiralyndje

A kaposzta régi hagyomanyokra tekint vissza a magyar konyhéaban.
Sokunk gyerekkoraban nem a kdposztas ételek voltak a kedvencek,
ennek ellenére ezen z6ldség ismét reneszanszat éli, nemcsak finom
ize, hanem egészségjavité hatasai miatt is. A hagyomanyos fejes
kdposzta mellett egyre gyakrabban keriil az asztalokra a kelkaposzta,
a kelbimb¢, valamint a fodros kel. Ezek az egészséges zoldségek
valtozatos médon hasznosithaték a konyhaban.

MIFELE NOVENY

A KAPOSZTA?

A fejes kdposzta, a kelkdposzta, a fod-
ros kel és a kelbimbo is a kdposztafé-
lék csalddjaba tartozé Brassica oleracea
noévényfaj, azaz a vadkdposzta termesz-
tett véltozatai. Ugyanannak a torzsas
z6ldségfélének kiilonbo6zé valtozatairdl
van tehat sz, amelyek megjelenésiik-
ben térnek el egymastol. A fejes kaposz-
tdnak szorosan zart feje, sima levelei
vannak, és kiilénb6zd szindrnyalatok-
ban fordul elé, a vildgoszoldtdl a lila-
ig. A kelkdposzta megjelenése kozel all
a fejes kdposztahoz, de levelei fodrosak,
holyagosak, szinlik erésebb zdld. A kel-
bimboénak apré bimboi vannak, ame-
lyek a szar mentén nének, és miniatdr
kdposztafejekre emlékeztetnek. A fod-
ros kel egyik érdekessége, hogy nem
ndveszt fejet — jellegzetes, fodros levelei
a magas, erés szar korul ndvekednek.

HONNAN SZARMAZIK?

A mai kdposzta el6dei vadon éltek a Fold-
kozi-tenger vidékén. A ma ismert fodros
kelhez hasonlé noévény termesztésének
torténete az 6kori Gordgorszag és Roma
idejébe nyulik vissza, ahonnan aztan
ez a zOldsédfaj elterjedt az északabbra
fekvd vidékeken is. Mivel a kdposzta jol
tdri az id6jards viszontagsagait és kony-
nyen tarolhatd, késébb a kozépkori Eurd-
pa alapvetd téli zoldségévé valt.

A kelbimbé Flandridbdl, a mai Bel-
gium teriletérél szarmazik, allitdlag
mar a XVI. szézadban kezdték Briisszel-
ben termeszteni, majd késébb egyre
nagyobb népszerliségre tett szert egész
Eurépdban és Amerikaban is.

22 ~ VITAE MAGAZIN

MIERT EGYUNK KAPOSZTAT?
A kdposzta minden fajtdja értékes
tdpanyagok gazdag forrasa. Nagy meny-
nyiségben tartalmaz az egészséges
csontokhoz és a megfelelé véralvadas-
hoz nélkilozhetetlen K-vitamint, tovab-
ba az immunrendszer m(ikodését, a kol-
lagén beéplilését és a vas felszivodasat
tdmogatd C-vitamint. Taldlunk benne
béta-karotint, folsavat és B6-vitamint
is. Asvanyianyag-tartalma is figyelem-
remélté: van benne kélium, magnézi-
um, kalcium, vas és mangan. Emész-
tést segitd, valamint a bél mikrobiom-
jat erésité rostokban is gazdag. Fontos
hatéanyagai a glikozilondtok — olyan
névényi anyagok, amelyek az emész-
tés soran szulforafanokkd alakulnak,
amelyek a kutatdsok szerint antioxidans
és daganatellenes hatasuak. A kdposz-
ta rendszeres fogyasztdsa hozzajarul-
hat a koleszterinszint csokkentéséhez,
a sziv- és érrendszer tdmogatasédhoz,
valamint a civilizaciés betegségek meg-
elézéséhez.

A fejes kdposzta és annak rokonai
egyesek szdmdra nehezebben emészt-
hetdk, és puffadast okozhatnak. Ennek
oka a bennik taldlhat6é oligoszachari-
dok, amelyek megerjednek a belekben.
A kellemetlen hatasok a kdposzta el6f6-
zésével, emésztést segitd flszerek (pél-
ddul kdmény, édeskdmény vagy majo-
rdnna) haszndlataval, illetve a zoldség
kisebb adagokban torténé, fokozatos
bevezetésével enyhitheték. Véralvadas-
gatl6 gydgyszert szedéknek nem szabad
megfeledkeznitik arrél, hogy a kaposzta
nagy mennyiségben tartalmaz K-vita-
mint, ezért a z6ldség rendszeres fogyasz-

tadsanak kérdését meg kell beszélnilik
a kezel6orvosukkal.

KAPOSZTA A KONYHABAN

A kdposzta és a kelpdposzta konyhai fel-
hasznélhatésaga rendkivil széles palet-
tan mozog. Hagyomanyos Osszetevdje
a leveseknek, a hussal vagy kolbasszal
készitett egytalételeknek, fé6zelékeknek,
de gyakran fogyasztjuk megtéltve, vagy
flstolt és silt husok mellé koretként.
A kelbimbo slitve vagy parolva hédit
a leginkabb. Kivaléan passzol rizotték-
ba, tésztaételekbe, didval és sajttal gaz-
dagitott meleg salatékba, illetve halak
és szérnyasok mellé. Elég csak gyorsan
megfuttatni vajas fokhagymén, majd
koretként talalni.

A friss kdposzta jol tarolhaté zoldség,
de blansirozva (2-3 percig f6zni, majd
leh(teni) érdemes lefagyasztani is. Igy
képes lesz a tdpanyagainak tobbségét
megdrizni, akdr egy évig is. Hagyoma-
nyos modszer a savanyitds, amely nem-
csak meghosszabbitja a kdposzta eltart-
hatésaganak idejét, de probiotikus kul-
turakkal is gazdagitja a zoldséget, ame-
lyek jétékonyan hatnak az emésztésre.
Savanyu kdaposztabol szdmos pompds
fogas készithetd.

TAPLALO ES FINOM

A kdposzta szamomra olyan étel, amely
eltelit és felmelegit. Legsziveseb-
ben a roman nénénk receptje alapjan
készitem hagymdval, sertéshussal és
kdménnyel, egy kis paprikéval és par
szem krumplival parolva. Kivald, tap-
I4l6 étel a hideg, esés, havas
napokon. A kelbimbét még




nem sikerllt maradéktalanul a szivem-
be zdrnom, de az aprd, friss bimbdkat
remek koretnek tartom, amelyek kiva-
I6an helyettesithetik a hagyomanyos
burgonyat vagy rizst. A fodros kelbdl
készitett chips-et pedig kimondottan
imadom.

ZUZANA KOMURKOVA

KOLBASZOS
KAPOSZTALEVES
HOZZAVALOK: 1-2 evékanal zsir, 100 g
angolszalonna, 1 nagyobb fej hagyma,
500 g burgonya, 3 gerezd fokhagyma,
500 g kaposzta, 1,5 liter hus- vagy zold-
ségalaplé, 150 ml habtejszin, 1-2 szal
pikans kolbasz, 2 evékanal majoranna,
1/2 kévéskanal 6rolt komény, s, bors.
ELKESZITES: Egy labasban a felol-
vasztott zsiron kistitjik a felkockazott
angolszalonnat, hozzdadjuk az apréra
vagott hagymat, és Uvegesre piritjuk.
Ratesszlk a felkockadzott burgonyét és
a felapritott fokhagymat. Rovid ideig
egyutt piritjuk, majd hozzdadjuk a csi-
kokra vagott kaposztaleveleket és
a karikdra vagott kolbaszt. Felontjik
az alaplével, kdménnyel, séval, bors-
sal flszereziik, majd felforraljuk. Addig
fézziik, amig a burgonya (korilbeldl
15 perc alatt) meg nem puhul benne.
Ekkor par burgonyat kiszedhetlink bel6-
le, krumplinyoméval 6sszenyomhatjuk,
hogy besdritsiik vele a levest. Belednt-
juk a tejszint, hozzdadjuk a majorannat,
izlés szerint izesitjik, majd az egészet
felforraljuk.

KELBIMBOS GNOCCHI
CSIPERKEGOMBAVAL
HOZZAVALOK: 500 g kész gnocchi, 400 g
kelbimbo, 200 g csiperkegomba, 6 ev6-
kanal olivaolaj, 2 evékanal vaj, 1 evéka-
nal citromlé, so, bors, chili, parmezan és
friss petrezselyem.

ELKESZITES: A kelbimbokat megtisz-
titjuk (eltavolitjuk a fedéleveleit) és fél-
bevagjuk. Vagott felével lefelé forditva
egymas mellé helyezziik 6ket a hideg
serpenydben. Rélocsolunk 4 evdka-

nal olajat, sézzuk, borsozzuk,
- majd lefedjik, és kozepes
ldngon legaldbb 5 percig
paroljuk. Kézben kifézziik

-

a gnocchit, majd kiszedjlk egy talba, és
melegen tartjuk. A kelbimbdkat ropo-
gosra piritjuk a serpenyében. Miutdn
megpirultak, hozzadntjik a gnocchihoz,
és melegen tartjuk a télat. Az eddig hasz-
ndlt serpenyébe beletessziik a negye-
delt gombat, és 2 evékandlnyi olajon
megpiritjuk 6ket. Citromlével lecsopdg-
tetjik, hozzaadjuk a vajat, sézzuk, bor-
sozzuk, esetleg chilivel izesitjik. A kész
gombdt is betessziik a télba a gnocchi és
a kelbimbd mellé, majd 6sszekeverjik.
Parmezénnal és petrezselyemmel meg-
szorva talaljuk.

KARAMELLIZALT
MOGYOROHAGYMA
KELBIMBOVAL

HOZZAVALOK: 750 g kelbimbé, 2 liter
viz, 1 kdvéskanal s6, 100 g pancetta vagy
bacon, 500 g mogyoréhagyma, 3 evé-
kanal brandy vagy calvados, 3 evékanal
almaecet, 2 ev6kanal méz.

ELKESZITES: Egy nagyobb labasban
sés vizet forralunk, ha felforrt, bele-
tessziik a félbevégott kelbimbokat, és
2-3 percig fé6zzik. Majd leszdrjuk, jeges
vizzel ledntjik, egy télban félretessziik.
A felszeletelt pancettat hideg serpenyd-
be tessziik, majd szép lassan melegi-
teni kezdjik, hogy kiengedje a zsirjt,
és ropogdsra siljon. Miutdn megsiilt,
kivesszik a serpeny6bdl, helyére tessziik
a mogyoréhagymat és kdzepes langon
10-15 percig karamelizaljuk. Az utolsé
5 percben hozzdadjuk a kelbimbdt, és
aranybarndra piritjuk. Felontjik az alko-
hollal, az ecettel, a mézzel és 50 ml vizzel.
Osszeforraljuk, és hagyjuk az alkoholt
elparologni. Hozzdadjuk a pancettat, és
alacsony ldangon még 15 percig fézzik,
hogy minden puha legyen, és a martas
besdrisodjon.

KELBIMBOSALATA
KEKSAJTTAL, AFONYAVAL

ES DIOVAL

HOZZAVALOK: 400 g kelbimbé, 2 evé-
kanal olivaolaj, 3 marék aszalt afonya,
s6, bors, 1 evékandl juharszirup vagy
méz, 1 evékanal balzsamecet, kékpené-
szes-sajt és dio.

ELKESZITES: Egy serpenyében ola-
jon aranybarndra piritjuk a félbevagott,
sézott, borsozott kelbimbdkat. A vége-
felé belekeverjik az 4fonyat. A serpenyét

levessziik a tlzrél, beledntjik a juhar-
szirupot vagy a mézet, a balzsamecetet,
Osszekeverjik és izesitjuk. Ezt kovetéen
attessziik egy talba. Hozzéadjuk a mor-
zsolt sajtot és az apréra vagott diot.
Azonnal talaljuk.

TIPP: A salatat fétt hajdinaval vagy
quinoaval gazdagithatjuk.

FODROS KEL CHIPS

A fodros kel széar nélkiili leveleit kisebb
darabokra tépjik, megforgatjuk egy
kis olajban, és kedvenc fliszereinkkel
flszerezziik (s6, fokhagymapor, grill-
flszer, cayenne bors, garam masala
fliszerkeverék). Reszelt parmezannal is
izesithetjik. SUtépapirral bélelt tepsi-
be tessziik, majd a sttét légkeveréses
funkciora allitva, 160 °C-on 8-12 percig
sutjik.
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A fitoterapia szemszogébadl 5>
Sarga vezeér
és Job kénnye

Az év végi linnepek alatt sokféle érzelem ért benniinket. Volt, aki maganyosan
toltotte az linnepeket, de tobbségében csaladtagok taldlkozhattak egymassal, rég
nem latott rokonok, baratok lathattak ismét egymast. Ezek a meghitt beszélgetések
eléidéztek kellemes, 6romteli, régi, szép emlékeket, boldog napokat, de bizonyara
adadtak ,feltépett” multbéli sebek, aggodalmak és elfeledett konfliktusok is.

,Szerveinknek kiilén-kiilén megvan
a maguk sajdtos kifejezési eszkoze,
~beszélni” tudnak, csak érteni kell
a szavukat.”
(Karinthy Frigyes)

HASZNOS

EMOCIOK

A talalkozas és az Ginne-
pek Orémeit kovetd
napok, hetek sokaknal
gondolkodnivalét s
jelenthetnek. Az élet és
a vildg dolgait valamennyien masképp
latjuk, egyénileg értékeljiik és érzékeljik
azt magunkban. Mas-mas kdrnyezetbdl,
élettérbdl itéljik meg az eseményeket.
Elfogadni ezt a sokféleséget — még csala-
don belill is —igen nehéz, hiszen killénbo-
z8 érzelmi és indulati toltést hordozunk
magunkban. Abban az esetben, ha eze-
ket az emdcidinkat helyesen hasznaljak
fel bels6 érzékszerveink, azok hasznossa
vélhatnak szamunkra. Ellenkezd esetben
a HKO szerint tdmogatdsra szorulhatnak,
mert érzelmeinknek alapvetd hatasa van
a szervezetben keringd csi dramlasara,
azaz az egészséglinkre, testi-lelki szinten.

-
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A HKO szerint az 6t elembe sorolt,
betegitéen tulzé érzelmeket (dih,
orom, gondokal terheltség, aggddas,
szomorusag, félelem) at tudjuk alaki-
tani hasznos érzelmekké. Ha tisztaban
vagyunk helyzetiinkkel, ha téreksziink
ra, akkor igy a magunk javéra fordit-
hatjuk. Azonban mindenképp figyelmet
kell szenteltink neki!

LEP-HASNYALMIRIGY

A Fold elemhez tartozé szerv a HKO-
ban a [ép-hasnyalmirigy (Iép-gyomor
meridian funkciokor) terllete, melynek
egyensulyat harmonizélhatjuk, erdsit-
hetjiik, megelézve az emésztési zava-
rokat, étvagytalansagot, hasmenést,
puffadast, nehézlabérzést, a gyenge
immunitast, a faradsagot és az emoci-
onalis kellemetlenségeket, mint példaul
a tulzott aggddast, ragodast, agyalast.
Eletmédunk is nagyban befolyasolja
ezt az energetikai allapotot. Toreked-
junk a rendszeres, megfelel6 étkezésre,
hiszen a 1ép elsésorban a meleg tap-
lalékokkal (levesek, kéasak) erdsithetd,
korlatozzuk a nyers és hideg ételek, gyu-
molcslevek, citrusfélék fogyasztasat.

Ezen pozitiv valtozasra torekvés
egyik hatdsos segitéje lehet az ENERGY
QI DRINK terapias italpor, amely a Fold
elem fizikai és érzelmi oldalat tamo-
gathatja, ha okosan hasznaljuk fel.
A hasnyalmirigy a HKO szervéra szerinti
ideje 9-11 6ra kozott van. A QI DRINK
fogyasztasara is ez az idépont a legal-
kalmasabb.

SEGITO QI DRINK
Mégis milyen 0Osszetevék alkotjak

a QI DRINK terapids italport, amelyek
képesek a helyes iranyba terelni fizikai
testlink energiait, és az ehhez kapcsolo-
do érzelmeinket?

A kinai csudfti (Astragalus membrana-
ceus, Huang Qi, Fu-Zheng) egy mutatos
viragu névény, amely Azsia napos, hegyi
legelGirél szérmazik, itt 6shonos. Kinai
neve ,sdrga vezért” jelent, gydgyhatdsu
gyokereinek szine alapjan. Az i.e. 2737-
2697-ben élt Shen Nong, legendas kinai
csaszar kapcsan keridl emlitésre elészor
e novény. Az uralkodoét ,Isteni F6ldmi-
vesnek” is nevezték, valamint a gyégyte-
ak feltalaléjanak, aki 365 gyogynovényt
tesztelt sajat magan.



Az astragalus névénynemzetség kép-
visel6i ma mar megtalalhatok a vildg mas
pontjain, igy Eurépaban is. Gyokereit
4-5 éves termesztés utadn takaritjdk be
a tavaszi és 6szi idészakokban. A méteres
hosszUsagu, sarga szind, szilard és rost-
dus gyokereket napon szaritast kdvetéen
vékony szeletekre vagjak. Ennek felhasz-
nélasa torténik gyogyaszati célokra. A fris-
sen kiszedett eleven gyodkerét viszont
levesekbe, a teljesitmény és immunrend-
szer fokozott mikodésére, népgyogya-
szati szempontbdl hagyomdanyosan a csi
megerdsitésére alkalmazzak ma is.

Bizonyitottan csokkenti a faradtsa-
got, javitja az életminéséget, mert ener-
giaval tolt fel. A cukorbetegség okozta
vesekdrosodas kiegészité kezelésében
is eredményes. Sztrokot kdvetbéen alkal-
mazva csokkenti a faradtsagot, javitja
a sziv munkdjat és az életmindséget.
Enyhitheti a szénandtha kellemetlen
tlneteit is. Klasszikus tanulmanyokban
az asztma, a vese-jinhidny okozta suiket-
ség, megfazassal, lazzal jaré hurutos

kohogés, az inak, csontok és izmok meg-
erdsitésére hasznaltak.

Hatoéanyagait tekintve az asztragalo-
zid- és poliszacharid-tartalom gydgyité
hatdsa emelheté ki. Csokkenti a gyulla-
dast, a szivizom mkddését javitja, a vér-
cukorszintet csokkenti, erésiti az immun-
rendszert, néhany vegyilete az 6regedési
folyamatokban szerepet jatsz6 telomeraz
enzimre is hatdst gyakorol. Ez a gydgy-
ndévény erdsiti a 1ép, de a tudd csijét is.
Miutdn a tiidé kontrollalja a Wei Qi-t, azaz
a védd energidt, megerdsithetjik szerve-
zetlinket a kilsé hatdsok okozta beteg-
ségek ellen. A Wei Qi megerdsitésével
ezen tulmenden csokkentheti a tulzott
izzadast, a valtozokort kisérd izzadast és
az éjszakai izzadast is.

A csudfi az immunrendszer muiko-
désének zavarai esetén hasznalhaté
(immun-amfoter, melyek olyan anyagok,
amik rugalmasan, a helyzettél vagy a tul-
mukodéstél/alulmiikodéstsl  fuggben
képesek a szervezet funkciodit kiegyen-
sulyozni, nem pedig egyetlen irdnyba
befolyasolni, hasonléan az adaptogének-
hez), mert az ellendllast fokozza, segi-
ti a szervezet eta megfazas, horghurut,
influenza, mononukledzis, tuddégyulla-
das megel6zésében, gatolja a Coxsackie
B-virus &ltal okozott kdrosodasokat (szi-
vizomgyulladas fé oka). Kinaban gyakori
a kemoterapidval egydtt torténd haszna-
lata a gydgyszerek aktivitdsanak javitasa
miatt és a mellékhatasok csokkentése
érdekében. Szamos mas felhasznalasa is
ismert e tertileten.

A QI DRINK masik dsszetevéje a Job
kdnnye (Coix lacryma-jobi), egy délke-
let-azsiai gabonaféle, fehérjével, rostok-
kal és finom izzel, amely édes és sos éte-
lekhez (levesekbe, husokhoz, zoldségek
koreteként, ételek slritésére) egyarant
alkalmazhaté. Kiemelkedé méregteleni-
t6 hatasu, sokoldaltan felhasznalhatjuk
a taplélkozasban, étrendiinkben. Nagy
mennyiségl béta-karotint, kaliumot,

kalciumot, magnéziumot, vasat, rezet,
mangant, foszfort és cinket tartalmaz.
Gazdag B-vitaminforras. Dietetikai szem-
pontbdl 52% keményit6ét, 7% zsirt és
18% fehérjét tartalmaz. Gluténmentes!
A Jéb kdnnye segit ratalalni eredeti ener-
gidinkra, ami altal elésegiti szerveink
harmonikus mukodését. Jellege h(ivos,
ize semlegesen édes.

Felhasznalaskor az ENERGY QI DRINK
terdpias italport (1 teaskanalnyit) kever-
juk el 2 dl forré vagy meleg vizzel, majd
étkezés kozben kortyolgassuk el, idea-
lis esetben forré italként a reggelinkhez
igyuk meg. Természetesen mas idépont
is alkalmas lehet.

Energetikai szempontbdl a QI DRINK
elsésorban a Fold elem energetikai
palydit, a |ép-hasnydlmirigy, a gyomor
és a tidd vezetékét harmonizalja. A Fold
elem stabilitdsa jotékonyan hat a sziv,
a szivburok és a harmas melegité meri-
didnjéra is. Fogyasztasat 3 hét fogyasz-
tas, 1 hét szlinet betartdsaval akar tébb
cikluson keresztul is folytathatjuk, ha
szlikséglink van erre a tAmogatésra.

Amikor az aggoédasunkat, gondter-
heltséglinket és sziintelen agyaldsunkat
felvaltja a bolcsesség, a szolgélatkészség
és partatlansag érzése, akkor nyugodtak
lehetiink afeldl, hogy a QI DRINK terapias
italpor elérte a céljat, vagyis érzelmein-
ket sikertlt a helyes m(ikddés medrébe
terelni. Egy prébéat megér!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndlt irodalom:

Wikipédia

Energy weboldal

PirulaKalauz - Dr. Csupor Dezs6, PharMagist Bt. 2020.
Adaptogének - David Winston, Hérusz Kkiadd 2020.




Fényes napinditas

Micsoda ereje van annak, ha nyugodtan, harmonikusan indul
a napunk! A reggeliink meghatarozza az egész napunkat, ekkor tudunk
felkésziilni ra, er6t gydjteni. Milan Kundera egyértelmtien, markansan
megfogalmazta a véleményét a reggelekrél: ,Ebben az orszdgban (...) az
emberek nem tudjdk értékelni a reggeleket. A vekker er6szakos hangjdra
ébrednek, amely gy vdgja ketté az dimukat, mint a fejszecsapds, és azon
nyomban belevetik magukat az 6rémtelen Iotds-futdsba. Hat mondja,
miféle nap lesz az, amelyik ilyen eré6szakos médon kezdédik! Mi vdr azokra
az emberekre, akiket az ébresztéora minden dldott reggel kisebbfajta
elektrosokkal térit magukhoz! Naprél napra egyre jobban hozzdszoknak
az erészakhoz, és egyre jobban elszoknak az 6rémtél. Higgye el nekem,
hogy az emberek magatartdsdt a reggeleik szabjdk meg.”

REGGELIVEL KONNYEBB
Amidta tudatosabban
élem areggeleimet, én
is észrevettem, hogy
sokkal energikusabb,
kiegyensulyozottabb,
nyugodtabb vagyok.
A stresszes helyzetek
persze jonnek-mennek, de nagyon nem
mindegy, hogyan éljik meg ezeket.
Gyermekkoromban az édesanyam
mindig finom falatokkal vart a konyha-
ban, sosem engedett el otthonrdl reg-
geli nélkul. Ez a jo szokas, a reggelizés
a mai napig megmaradt, és a napindité
rutinom része. Természetgydgyaszként
is arra prébalom inspirdlni a vendége-
imet, hogy ne sajndljdk az idét erre az
étkezésre. A meleg reggeli (példdul kasa,
leves) kiilondsen segiti az emésztérend-
szeriinket, hogy kénnyebben felébredjen
és megkezdje az enzimtermelést. Féleg
reggelire célszerl lassan felszivddd szén-
hidrattartalmu ételeket fogyasztani, mert
azok fokozatosan emelik meg a vércu-
korszintiinket, mikdzben folyamatosan
ellatjdk a szervezetiinket energidval.

BUDDHA ESSENCE KASA
Nagyon jé alternativat jelenthet sza-
munkra a BUDDHA ESSENCE, ami fino-
man melegiti a szervezetet és erdsiti
az immunrendszert. A hagyomanyos
kinai orvoslas (HKO) alapelvei szerint
kivalasztott alapanyagok kombinacidja,
azaz a szinergikus 6sszetétell kédsa pre-
ventiv, egyben terapids hatasu taplalék,
amely segithet megerdsiteni a tidé és
a vastagbél csijét.
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Az ENERGYFOOD

il
egy 100%-ban termé- « |
szetes, a bioritmus

alapu taplélkozas,
valamint a hagyo-
maényos kinai orvos-
las (HKO) alapelvei
szerint Osszedllitott,
harmonizalé hatés,
reggeli szuperkdsa.
lgazodik a szervezet
tdpanyagigényéhez és
bioritmusahoz. A kasa
valamennyi 0sszetevéjét
amindségre és a feldolgozas
maodjara szigortian odafigyelve, '
alapos gondossaggal vélogattak Ossze
A kdsa kémiai anyagoktol, adalékanyagok-
tol és tartositoszerektél mentes, tovabba
nem tartalmaz glutént, allati eredet( tejet
és hozzdadott cukrot sem.

Tartalmaz viszont zabpelyhet, ami
energetikailag a 1ép, gyomor, tidé és
vastagbél palyait erdsiti; melegité jellegti
kinai 6rdégcérnat (ismertebb nevén goji),
amely serkenti a vérkeringést és segithet
ellizni a faradtsagot, hatékonyan felveszi
a harcott a stresszel, a stressz okozta
almatlansdggal és 6sszességében noveli
a test fizikai és pszichikai ellendllé képes-
ségét. Ebben a kasdban megtaldljuk az
Osszetevdk kozott a piemonti mogyorot,
ami harmonizélja a kdzépsé melegit6t
és élénkiti a csit, valamint a vért; liofili-
zalt bananport, ami hidratdlja a gyomrot
és a tudot, segiti az anyagcserét, vala-
mint semleges jellegd, hidegtizé szaritott
kokusztejet. Az eddigieken kivil meg-
taldljuk benne a testiinket felmelegit6é

atasu karobport (szentjanoskenyér), ami
nem tartalmaz élénkité hatast hatéanya-
gokat; a HKO altal nagyra becsiilt, ehet6é
krizantémviragot, ami nyugtatja és erdsiti
a méajat és tisztitd hatasu a szervezetlink-
re nézve. A kasa fogyasztasakor szépen
érezni a melegitd jellegli és emésztést
tdmogatd pumpkin spice flszerkeverék
bors, feketebors, szegfliszeg, szerecsen-
di6, vanilia, gydmbér) és a széritott citro-
mot, ami tdmogatja az energia és a vér
keringését, tisztitja a forrésagot és a ned-
vességet, feloldja a valadékokat. Tartal-
maz még finomitatlan tengeri sét, ami kis
mennyiségben energetizdlja a veséket.
Napindité étkezésnek is remek valasz-
tas ez az izletes kasa, de tizéraiként vagy
uzsonnaként is fogyaszthato.

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired



”

Mirha,

a titokzatos gyanta "

Az Skori vilagban a mirha a tomjénnel egyiitt az egyik legértékesebb
arucikknek szamitott. Jemenbdl és Arabiabél indulva, tobb ezer
kilométert is megtett a kereskedelmi utvonalakon, Egyiptom,
Palesztina és a Foldkozi-tenger vidéke felé haladva.

Az evangélium szerint a harom napke-
leti bolcs hdrom ajandékot vitt a vildgra
jott kisdednek: aranyat, tomjént és mir-
hat. A mirha jelképezte Jézus halanddsé-
gat, jovébeni szenvedéseit és a temeté-
sét. A Megvalté haldla el6tt mirhas bort
kapott fajdalmai enyhitésére. Az ékori
Egyiptomban a mirha elengedhetetlen
kelléke volt a vallasi szertartasoknak és
a balzsamozasi folyamatoknak. A gorog
mitolégidban Myrrha kirdlylany volt,
akit az istenek fava valtoztattak, miutan
megsziilte Addniszt, vérfert6zé kapcso-
latabdl fogant fiat. Myrrha ily médon az
emberi érzelmek, a termékenység jelké-
pévé valt Gordgorszagban.

HERABOL ES BISABOL

A mirha (mar, szmiirna, miirra) a mirha-
fa, balzsamfa kérgének repedéseibdl
kinyert gyanta. A szomaliai balzsamfa-
bol (Commiphora myrrha) nyerheté ki
a legjobb mindéségl mirha, a herabol.
Masik fajtdja a bisabol, a Commiphora
kafar (Commiphora erythraea) gyantéja.
Olykor mirha névvel illetik a Balsamo-
dendron novények csoportjaba tartozé
fak gyantdinak keverékét is.

A mirhafa alacsony, tovises, lombhul-
laté fa, cserje, amely legfeljebb 5 méter
magasra né. Torzse gorbe, riicskos, gyak-
ran a talaj kozelében eldgazé. Vékony
pikkelyekben levalé kérge szilrke, bar-
nasvords szin(. Sérilésekor a novény
tejszerli, fehér gyantat bocsat ki, mely
megszaradva besotétedik. A mirha-
fa againak vége tovisekben végzédik,
letorve erds, aromas illatot araszt. Apro
leveleinek felszine bérszerd, szélei foga-
zottak. A levelek hdnaljaban fejlédé,
rovid virdgzata vordsesbarna, sargds
szin(. Termése egy-két magot hordozé,
2 cm-es csonthéjas termés.

A mirhafa 6shazdja a mai Szoma-

lia, Etidpia, Dzsibuti, Eritrea, Jemen és
Oman teriilete. A fa a széraz, koves,
meszes talajt kedveli, jol alkalmazkodik
a sivatagi és félsivatagi kornyezethez.
Csapadékigénye csekély. Akar 100 évig
is elél, am szaporitdsa nem egyszerd,
magjai lassan csirdznak, magas hémér-
sékletet igényelnek. A mirha gyakran
egyltt n6 a tomjénfaval, ezért Szomali-
dban egyszerre gydjtik be a két névény
gyantdjat, olykor az Opopanax vagy
a Commiphora molmol nevi elegyek-
ben 0sszekeverik 6ket.

A MIRHA BEGYUJTESE

A fa torzsén és again janudr és marcius
kozott késsel sekély bemetszéseket ejte-
nek, amelyekbdl lassan kifolyik a gyan-
ta. Ez a levegdvel érintkezve megszilar-
dul, és enyhén attetszé, borostydnszini
darabokka keményedik. Kb. két héttel
késébb lekaparva gyUjtik be a gyantét
a farol. A megszaradt gyantadarabokat
tisztitjdk, majd szinlk, méretik és illa-
tuk alapjan osztalyozzdk 6ket. A legjobb
mindségl mirha vildgos aranyszin( és
édeskésen fliszeres illatu.

A gyanta por forméajaban kozvetlenl
is felhasznalhaté gydgyaszati célokra.
A kesernyésen fliszeres, erés illatu illo-
olajat vizgdz-desztillaciéval nyerik ki.
A mirha tinkturajat, amelyet parfimok
és orvossagok eldallitasdéhoz egyarant
felhasznélnak, a gyanta alkoholos olda-
saval allitjak elé. Egyetlen fardl évente
1-5 kg gyanta nyerhetd, 1 kg gyantabdl
20-40 ml illéolaj allithato eld.

RENDKIiVUL KOMPLEX

A mirha tobb mint 300 anyagot tar-
talmaz, amelyek 3 csoportra osztha-
tok: gyantads Osszetevékre (pl. curze-
rene vagy kommiforsav), illéolajokra
(pl. limonén, mircén, pinén), gumikra
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és poliszacharidokra (pl. gliikédnok, ara-
binogalaktdnok). A mirha az dkori, de
a mai Egyiptomban is hasznalatos sebek
fert6tlenitésére, inyferté6zések kezelé-
sére, vagy a pestis elleni védekezés-
re. A gorogok kohogés ellen, aranyérre,
vagyserkentéként, szilés utdn a nék
egészségének megerdsitéséhez, az arab
orvoslas a menstruacié serkentése és
a méh erdsitése érdekében hasznalja.

A HKO szerint a mirha élénkiti a vérke-
ringést, csillapitja a fajdalmat, csokkenti
a duzzanatokat és tamogatja a sérilt
szOvetek regenerdlodasat. Az &jurvé-
daban Hira Bol néven ismert, dsszete-
véje az iziiletek, hegek masszirozasara
szolgalé olajoknak. Ugy tartjak, hogy
melegiti és tisztitja a vért.

A nyugati orvoslas igazolja a gyanta
fajdalomcsillapito, sebgydgyito, anti-
oxidans és fertétlenité hatdsait. Egyes
kutatdsok daganatellenes hatdsokat is
tulajdonitanak neki, szerintik a mirha
képes lehet lassitani a daganatos sejtek
ndvekedését.

A mirhat alkalmazhatjuk tinktdraként
(6blogetésre, borogatdsra), illéolajként
(masszazsokhoz, diffizorokba), gyan-
taként (rdgasra inyproblémak esetén),
valamint szajvizekben, fogkrémekben és
sebgydgyitd kendcsokben.

A mirha az ENERGY termékei koziil
megtalalhaté a THREE KINGS spray-ben,
a fogkrémekben, a Pentagram® krémek-
ben, az AUDIRON-ban és a NIKE arc-
krémben.

ONDREJ VESELY

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgybgyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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