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Majusi
ajanlatunk

Az év egyik legszebb hénapja veszi most kezdetét,
amikor természet teljes pompajaban tarul fel el6ttiink.
Toltsiik fel energiakészleteinket az altala biztositott
kincsek segitségével, és tdmogassuk testiinket a napfény
aldasos hatasai mellett minéségi taplalékokkal. Ennek
koszonhetden a sajat boriinkon is megtapasztalhatjuk

a természet frissit6 erejét.

Természetes forrasokbdl merithetd a legtdbb erd, ezért majus-
ban a VITAFLORIN mutatkozik a legkézenfekvébb valasz-
tasnak. Egyetlen kapszuldja bioldgiailag aktiv anyagokban
gazdag, valogatott névények és terméseik rendkivil hatékony
kivonatat kindlja a szdmunkra. A vitaminok a természetben
mindig més, pétolhatatlan anyagokkal létesitett, harmonikus
kotésekben vannak jelen, és igy egylitt az emberi test szdmara
nélkilozhetetlen tdpanyagok legkivalébb forrasait.

A hab a tortan ebben az idészakban a HIMALAYAN APRICOT
OIL, azaz a tokéletesen tiszta, kézzel feldolgozott, hidegen
sajtolt sargabarackmag-olaj, amely a Fold egyik legvarazslato-
sabb t4jardl, a himalajai hegycsucsok alatt elnyulo, termékeny
Kasmir-volgyben vadon termé sargabarackok magjaibdl szér-
mazik. Cseppentsiink az olajbdl a salatainkra, a reggeli kdsaba
vagy smoothie-ba. Nagy mennyiségben tartalmaz vitaminokat,
4svanyi anyagokat, telitetlen zsirsavakat, B-vitaminokat, a fol-
savat és az egyeduilallé Bys- és B,,-vitaminokat is beleértve. Tud-
tak, hogy tobbek kozott fokozza a szellemi frissességet, segit
ellazulni és megnyugodni? Jétékony lehet tovabba problémas
bér esetén, és javitja a haj mindségét is.

Bériink és hajunk egészséglink ,névjegykartydi’, ezért
a belsé taplalas mellett ne feledkezziink meg a kiilsé dpolésrol
sem! Hajunkat nyugodtan rébizhatjuk a RUTICELIT samponra,
mely gyégyndvény-kivonatokat, illéolajokat és termalvizet
tartalmaz. Megerdsiti a hajszalakat, és a fejb6ér vérelldtasanak
javitasaval tdmogatja a haj megujulasat.

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.

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

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

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklamigynokség, www.fingerprint.hu
Megjelenik: 10 000 példanyban.
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Ami a szervezetnek
nélkiilozhetetlen

Az emberi test olyan, mint egy szimfénia, amelyben minden szervnek
megvan a maga hangneme, és minden egyes szerv miikodése kolcsonosen—
osszefligg egymassal. A test optimalis miikodéséhez nem elég csak
megszabadulni a felgyililemlett toxinoktél - a nélkiil6zhetetlen anyagok
potlasa és a vérképzés célzott tamogatasa ugyanolyan fontos.

Képzeljenek maguk elé egy zenekart,
amelytdl tokéletes teljesitményt varunk
el. Még ha el is haritunk elélik minden
akadalyt, és felszamolunk minden disz-
harmoéniat a zenészek kozott, a hang-
szerek hangolasa nélkil a szimfénia nem
tud teljes szépségében felcsenddini.
Ugyanez vonatkozik az emberi testre
is. A méregtelenités altal megszabadu-
lunk ugyan minden felesleges dologtdl,
de az idedlis allapot eléréséhez sziik-
séglink van a potlasra, a hangolasra és
a szervezet egészének megerdsitésére,
amivel rdadasul a fert6zésekkel és a kro-
nikus megbetegedésekkel szembeni
védekezOképességlinket és ellendlld
képességlinket is fokozzuk. Az ehhez
vezetd egyik lehetséges ut a BETAFIT-on
és a FYTOMINERAL-on keresztil vezet.

BETAFIT
A BETAFIT legfébb 6sszetevéje a hatal-
mas erét és gyogyitd tulajdonsdgokat
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magaban rejté cékla. Idedlis azok sza-
mara, akik szeretnének megszabadul-
ni a testiikben felhalmozédott méreg-
anyagoktél. A cékla képes szabalyozni
a csi keringését, tonizalni a vért, javitani
a vérkeringést, tdmogatni a vérképzést
és a hemoglobin termelédését. Hatéko-
nyan segiti a test sejtjeinek oxigénellata-
sat, aminek készonhetéen felveszi a har-
cot a faradtsdggal, a vérszegénységgel
és a kimeriltséggel szemben. Taplalja
(megerdsiti) nemcsak a vért, hanem
az egész szervezetet. Jotékonyan hat
a szivmukodésre, gyulladdscsokkentd
hatdsu, csokkenti a koleszterinszintet.
A cékla betain nev( vords szinezéanya-
ga daganatellenes hatdsu. Fontos sze-
repet jatszik még a menstruacids ciklus
harmonizaldsaban is.

A BETAFIT-ban tovabbi gyégyndvé-
nyek er6sitik a cékla hatdsait: a csalan,
a mezei zsurlé és a keserdfu. Ez a haté-
kony kombinacié megerdsiti a vért és

KEZELESEBEN

Néhény kliensem allitja, hogy
a koszvény kezelésében a BETAFIT
segitett nekik a leginkabb. A kosz-
vény, amely a HKO szerint elsé-
sorban a vese palydjan jelentkezd
diszharmonia kdvetkeztében alakul
ki, nem mas, mint az iziiletek anyag-
csere-betegsége, amely sordn
hugysav halmozédik fel a szerve-
zetben, majd az izliletekben leiile-
pedve kinzé fajdalmat és gyulladast
okoz. A probléma forrasa olykor
a mdj és epehdlyag meridianjanak
diszharmonikus ~ mdkddésében
keresendd, ami emésztési és kiva-
lasztasi problémakat idéz elé.
Egyeddlallé Osszetételének
kdszonhetéen a BETAFIT-nak egé-
szen kulonleges tulajdonsagai van-
nak: a cékla, a csaldn, a keserdf( és
a mezei zsurl6 vizelethajté hatdsu-
ak, erésitik a vesemikddést, ezaltal
a hugysav kivalasztédasat is a szer-
vezetbdl. Emellett gyulladdscsok-
kenté hatdssal birnak, csillapitjdk
a fajdalmat és az iziileti gyulladaso-
kat. VVégil, de nem utolsé sorban ne
feledkezziink meg arrél sem, hogy az
emlitett gydgyndvények mindegyike
tdmogatja a szervezet méregteleni-
tését, és segitenek, hogy a test meg
tudjon szabadulni azoktél a karos
anyagoktol, amelyek hozzajarulhat-

nak a koszvény kialakulasahoz.
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tapldlja a szervezetet, mikdzben meg-
tisztitja a majat, tdmogatja a tapanya-
gok felszivédasat és harmonizédlja az
emésztést. Seqiti tovabba a folyadékok
kivalasztdsdt a szervezetbdl, a vese-
kovek feloldasat, a sebgyogyuldst és
a gyulladasok felszdmoldsat. Kivaléan
alkalmazhaté reumas panaszok, izileti
gyulladds és kdszvény esetén is. Ezekre
a problémakra a BETAFIT a benne lévé
rutinnak (antioxidans és gyulladasgatlo
hatésu flavonoid) kdszonhetden is haté-
kony lehet, amely nem mellesleg az erek
falat is megerdsiti.

FYTOMINERAL

A méregtelenitéshez, a szlkséges
tapanyagok poétlasahoz és testiink vala-
mennyi sejtjének megujuldsdhoz asva-
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A Fytominerallal kezdodott

Az ENERGY készitményei lassan egy
éve léptek az életembe egy fantaszti-
kus holgy kiséretében, aki bemutatta és
javasolta Oket, valamint rendszeresen
tandcsokkal latott el a termékek haszna-
latat és adagolasét illetéen.

Kozos torténetiinka FYTOMINERAL-lal
kezd6dott, amelyet sportolas (futds)
utan rendszeresen hasznalok izoténias
italként. Remekil potolja az elvesztett
asvanyi anyagokat és egyensulyt teremt
a szervezetben.

Leginkdbb a regenerdld hatéasu
ARTRIN Pentagram® krémtdél vagyok
elragadtatva, amely szdmomra szinte
varazslatos. Kozvetlenll azelétt, hogy
megérkeztek volna ez elsé megrendelt
termékek, bedagadt és bevorosddott
a térdem, ugyhogy alig vartam, hogy
bekenhessem a krémmel és kiprébalhas-
sam a sokat dicsért hatasait. A térdem-
rél mar masnapra (négy bekenés utan)
lelohadt a duzzanat, a gyulladas pedig
eltlint, gy, hogy nem is kiméltem a tér-
dem, sét, még a betervezett 15 km-es
tavot is le tudtam futni. Azéta gyakorla-
tilag mindent az ARTRIN-nal kenegetek,
és mér a kilencéves lanyom is megszok-
ta, hogy ezt a krémet haszndéljuk, amikor

nyi anyagokra van sziikségiink. Renge-
teg asvanyi anyagra! Olyan szervetlen
anyagokrél van szé, amelyet a test
dnmaga elééllitani nem képes. Eppen
ezért a taplalékkal, az altalunk elfo-
gyasztott folyadékokkal vagy minéségi
étrend-kiegészitékkel kell ket bizto-
sitanunk a szervezetlink szdmara. Mar
csak ezért is, hogy ne kelljen harcol-
nunk a belsé kornyezet elsavasodasa-
val, amely szémtalan olyan civilizacids
betegség kialakuldsaért tehetd felelds-
sé, mint amilyen a kdszvény, a reuma,
a csontritkulds, a porckopas, a cukor-
betegség, az aranyér vagy az atépids
ekcéma. Ezért aztan mindig elényos
lehet a FYTOMINERAL, azaz a kivalé fel-
szivédoéképességgel rendelkezd dsvanyi
anyagok kolloid oldatdnak haszndlata.

csak kell. A lanyom téncol, nagyjabol
8 orat edz hetente (az otthoni edzéseket
nem is szdmolva), ezért nem meglepd,
hogy olykor-olykor kezelnlink kell vala-
milyen kis sériilést. A férjem pedig azzal
szokott viccelédni, hogy az ARTRIN az én
masodik illatom.

Amit még kimondottan imadok az
ENERGY palettdjardl, az az immunerési-
t6 GREPOFIT termékcsaldd. Barmikor, ha
ugy érezziik a csalddban, hogy valami
bujkdl benniink, azonnal elkezdjik mind-
annyian hasznalni ezeket a készitménye-
ket. A lanyom cseppek, mi a férjemmel
kapszula formajaban. A GREPOFIT orr-
spray-t megelézés céljabdl is gyakran
hasznéljuk, ha repilével utazunk vala-
hova vagy olyan helyre megyiink, ahol
sokan vannak. A GREPOFIT szdj- és torok-
spray pedig egy masik csoda, amely segi-
tett a férjemnek megszabadulni az aftak-
tol (egyeddli termékként, pedig higgyék
el, rengeteg mindent kiprobdlt el6tte).

Oddig vagyunk tovdbba a fertétleni-
t6 hatasu SPIRON spray-ért is, amellyel
mindig szivesen illatositjuk és fertétle-
nitjiik a lakdst vagy az autot.

N&ként idénként sziikségem van arra,
hogy el tudjak lazulni, meg tudjak nyu-

Tudjak, honnan ismerheté fel, hogy
a szervezetnek sziiksége van &svanyi-
anyag-potlasra? Hadd emlitsek meg
néhény 4ltaldnos tlnetet: kronikus
faradtsdg, legyengilt immunrendszer,
gyakori betegeskedés, lassabban gyo-
gyulé sebek, a haj és a krmdk mindsé-
gének romldsa, bérproblémak (példaul
ekcéma és akne), izomgoresok, csont-
és fogféjas, neuroldgiai panaszok, mint
példaul fejfajas, szédilés, szorongds,
depresszio és alvaszavar.

Most mar tehat mindannyian tudjuk,
mit kell tennlink ahhoz, hogy a ,tavaszi
szimféniank” harmonikusan csendiljon
fol... Kellemes ,zenehallgatast” kivanunk
mindenkinek!

MARTA NOSKOVA ®

. ‘;-

godni, vissza tudjak térni énma"gamﬁqz,_- .

a sajat igényeimhez és a ndigsségemhez,
amiben a GERANIUM illéolaj nyudjt nekem
felbecsiilhetetlen segitséget. Teljesen
beleszerettem az illatdba, mindig eléve-
szem, ha ugy érzem, fesziilt vagyok és
szilkségem van az ellazulasra. Cseppen-
tek beldle a csuklémra vagy hasznélom az
aromaldmpdba, és hagyom, hogy az illata
atjarja az egész szobdt. J6gazas kdzben is
szivesen alkalmazom, segit abban, hogy
ra tudjak hangolédni 6Gnmagamra.

Am a csalddunkban hasznélt termékek
sora ezzel még tavolrél sem ért véget!

DENISA ZENKOVA
Teplice
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Tavaszi ENERGY patika ©
Vigyazz, kész,
hamarosan nyar!

Bekoszontott majus, a buja illatokkal, szinekkel teli, csodas tavaszi hénap. Megérkezhet
hozzank az az érzés, hogy legszivesebben a kebliinkre 6lelnénk a vilagot, annyira szép
a természet ilyenkor. Szabé Lérinc Mdjusi éjszaka cimii versébdl idézek két versszakot,

mert véleményem szerint csodalatosan visszaadja a majus hangulatat.

,...S egyszerre a mdjusi éjben

g

valami hulldm megcsapott:
illatok szdlltak Idthatatlan,

stirdi és nehéz illatok,

a lélegzé, édes sététben

szinte pdrolgott a vildg

és tengerként dradt felém az
orgona, jdzmin és akdc.
Ldthatatlan kertek mélyébél
tengerként dradtak felém,

nagy, puha szdrnyuk alig lebbent
és letelepedtek kbrém,

a meglepetés 6romével
lengették tele utamat

s minden gondot kifujt fejembdl
ez a szép, kénnydi pillanat.”

Majusban mar valéban
kezdenek el6térbe
kerlIni a nyari ener-
gidk, amikor sokkal
,? kénnyebben érezziik

gondtalannak, felsza-

badultabbnak, kifelé

adradébbnak magun-
kat. Nézziik meg, mit tehetlink magun-
kért az utolso tavaszi hénapban.

BORUNK FONTOSSAGA
Sokan taldn ilyenkor kapnak észbe,
hogy a testlket tudatosabban felkészit-

e

sék a nydrra. Arra az évszakra, amikor
a kevesebb ruhadarabnak kdszonhe-
téen jobban lathatévé valik a testiink.
Bériink tobb fontos, alapvet6 funkcidval
is rendelkezik.

1. Védelem - a bdr véd a sériilések-
tdl, a kiszaradastdl, a folyadékvesztéstdl,
védi a szervezetet a kilonb6z6 mikro-
bak szervezetbe jutdsatél. Mindenkép-
pen érdemes belllrdl és kivilrdl, a bér
iranyabdl is tdmogatni a szervezetiinket.

2. Anyagcsere — a salakanyagok kiva-
lasztasa, oxigéncsere, anyagok felszivasa
a kiilvilagbal.

3. Szabdlyozés - a test hé- és folya-
dékhéztartdsanak szabélyozasa.

4. Erzékelés — tapintas, hémérséklet/
féjdalom/nyomas/viszketés érzékelése.

MOZGASSZERVEK,

HAJ ES BOR

Fontos elgondolkodniazon, milyen készit-
ménnyel taplalhatjuk belséleg a bériinket
— és nem csak azt. A QI COLLAGEN, mely

egy kivételes 0sszedllitasu, hatékony kol-
lagénital, taplalja az inszalagokat, a por-
cokat, a porckorongokat, tdmogatja az
iziletek ,ken6anyaganak” termel6dését,
enyhiti az iziileti fajdalmakat és visszaadja
a mozgas 6romét. Ez a komplex 6sszete-
vOkkel dusitott kollagén nemcsak a moz-
gasszervrendszert kényezteti, hanem
javitia a haj és a kdrmok mindségét,
tdplalja a hajszalakat, noveli a szovetek
rugalmassagat, ezaltal elésegiti a rancok
fokozatos kisimulasat, valamint lassithatja
a bérszovetek 6regedését.

A QI COLLAGEN por I-es és ll-es tipusu,
Izland kornyéki vizekbdl kifogott mély-
tengeri halakbdl szdrmazé kollagént, ajur-
védikus gyogynovény-komplexet (kurku-
ma+eperfa+ tomjénfa), valamint acerola-
bl szérmazd, természetes C-vitamint tar-
talmaz, ami segiti a kollagén beéplilését.

Amennyiben ezzel a termékkel
a célunk a bérink allapotanak javita-
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sa, akkor javasolt reggel 5-7 éra kozott
fogyasztani, a mozgasszervrendszer
tamogatasa érdekében pedig 15-19 6ra
kozott érdemes meginni a folyadékban
elkevert port.

KREMEZZUNK OKOSAN

A bériink kiilséleges apolasara jo vélasz-
tas lehet a CARALOTION testépold vagy
éppen a CYTOVITAL krém. A CARALOTION
testdpolo tej hatékonyan hidratélja és
regeneralja akar az érzékeny, szdraz, ham-
lasra hajlamos, irritélt bért is, enyhilést
hozhat viszketé ekcéma, pikkelysomor
és akné esetén. Ugy gondolom, hogy
egy testapolé hasznalatakor nagyon
nagy elény, ha kdnnyen és jél beszivodik
a borbe, illetve nem hagy zsiros érzetet
a felvitel utan - a CARALOTION megfe-
lel ezeknek az igényeknek. Hatdanyag
Osszetételének koszonhetben erételjes
antioxidans és gyulladésgatlé hatasokkal
bir, segit megujitani a bér természetes
tisztitd képességét.

Az ENERGY termékpalettdjan
a CYTOVITAL krém segithet nekiink
a bérunk hatékony regeneraldsaban és
medfiatalitasaban. A vitaminokon és ill6-
olajokon kiviil a benne taldlhat6, nagy
mennyiségl borostyankdésav az a haté-
anyag, amely évezredek 6ta kozismert
a sejtfiatalitd hatasarol. Ez a krém joté-
konyan hat a f6leg az arcon és a kézfe-
jen elébukkand pigmentfoltokra is, mert
elésegiti a pigmentek egyenletesebb
eloszlasat a bérben.

MENTALIS TULTERHELTSEG
ESETEN

Mdjusban, amikor a didkok mar bizony
érezhetik azt, hogy mar tényleg tul sok
a tanulnival6, nehezebben megy a reg-
geli felkelés, aztan napkozben a kon-
centracio, eljon az ,agyfényesités” id6-
szaka. A tanév vége mindig kiilondsen
nagy terhet ré6 nemcsak a didkokra,
hanem a tandrokra is. J6I emlékszem,
hogy az egyetemen volt egy évfolyam-
tarsam, Tamds, aki minden vizsgaid6-
szakban lecitint szedett. Minden vizsga
alkalmaval arrél szamolt be, hogy tény-
leg érzi a jotékony hatédsat: azt, amit
megtanult, kdnnyebben el6hivta az
emlékezetébdl, és jobban ment neki
a koncentralas is.

A CELITIN nev( kapszula pont az emli-
tett lecitint is tartalmazza, de ezen kivil
megtaldlhaté benne még két gyégyno-
vény, a Ginkgo biloba, azaz pafranyfe-
ny6é és a Gotu kola, avagy éazsiai gazlé.
Képzeljék, az emberi szervezet minden
egyes olyan sejtje, amelyben létfontossa-
gu folyamatok zajlanak, tartalmaz lecitint!
A lecitin egy zsirjelleg(i anyag, mely haté-
konyan segiti a koleszterin-anyagcserét,
am a kutatdasi eredmények szerint a lecitin
fogyasztasa kovetkeztében javul a memo-
ria és a koncentracios képesség is.

A pafranyfenyé évezredek ota
a hagyomanyos kinai orvoslas egyik leg-
fontosabb gydgynévénye: képes novelni
az agy vérelldtasat, igy az idegsejtek
tobb oxigént tudnak felvenni. Erésiti az
érfalakat, gatolja a vérrogok képzddését,
csokkenti a vérnyomast. Az emlitetteken
kivul a klinikai alkalmazdsa azt mutatja,
hogy a Ginkgo alkalmazésa sikeresnek
mondhaté a szenilitds, a cukorbetegség-
gel Osszefiiggd érbetegségek, valamint
az impotencia kiegészité kezelésében.

A pafranyfenyd hatéanyagai segitik az
Osszpontositast.

Az 4zsiai gazlo elismert gyogyno-
vény mind a hagyoményos indiai, mind
a kinai gyogydszatban. Az indiai kultu-
raban a jogamesterek egyfajta kultikus
névényként tisztelik, és rendszeresen
haszndljdk a meditaciéik sorédn. A kinai
orvoslasban fiatalitd gyogynovényként
tartjdk szdmon. A Gotu kola is képes
javitani a memoriat, a figyelmet, az 6ssz-
pontositast, stimuldlja az agy beszédkoz-
pontjat, vitalizalja és energiaval tolti fel
az elmét, javitja a periféridk vérellatott-
sdgat és az egész vérkeringést. Bizonyos
kutatasok szerint infarktus és agyvérzés
utédn igen er6teljes regeneralé hatdsa-
val tdmogatja a szervezet 6ngyodgyitd
folyamatait. A szervezet vitalizalasan tul
segithet enyhiteni a szorongast, a panik-
rohamokat, a depressziét.

Az ENERGY masik terméke, ami
kival6 tdmogatdst nyujthat akkor, ami-
kor igazan szikségiink van a megfe-
lel6 figyelemre, a koncentraciora, az
a STIMARAL bioinformacios gyogyno-
vénycsepp. A STIMARAL tobbek kozott
elbseqiti a szervezet alkalmazkodasét
ményekhez, csdkkenti a stressz hatasat,
jol alkalmazhaté kimertltség, krénikus
faradtsag szindrébma esetén, a szedése
ajanlott ingeriltség, depresszio, szoron-
gas, almatlansag tapasztalasakor is. Az
idegrendszer hangoldsan keresztil eré-
siti az immunrendszert, noveli a fizikai
és a szellemi teljesitéképességet, javit-
ja az agytevékenységet. A STIMARAL
csepp segit megtapasztalni a ,jelen
vagyok itt és most” érzését, ami el6segiti
a nagyobb elégedettségérzetet is.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




Stabilan allva

a foldon

A meleg napok kozeledtével Onok is egyre
nagyobb késztetést éreznek, hogy kimenjenek az
ébredez6 természetbe? Alig varjak, hogy levegyék
a cipdjiiket, és mezitlab sétalhassanak a friss
fliben vagy a kavicsokon? Ha igy éreznek, testiik

valészinlileg szeretne 6sszekapcsolddni a Fold
természetes energidjaval, mas széval arra van

sziiksége, hogy leféldeljék.

FOLDELES

Oseink szamara teljesen természetes
volt a mezitldb jaras. Mi pedig nap-
jainkban egyre biztosabban érezziik,
hogy ez, a biztonsdgot és stabilitast
adé kapcsolédas mennyire hidnyzik az
életlinkbél. Olyannyira, hogy a mezit-
1ab jards jotékony hatdsait méar tudoma-
nyos szempontok alapjan is vizsgalni
kezdtuk.

A foldelés vagy grounding egy
olyan technika, amely sordn tudatosan
o0sszekapcsoléodunk a Fold energidja-
val. Egyfajta tudatos munka a testtel,
a légzéssel és az energiadval. Testlink
egy aramvezetd, biolektromos rendszer.
A tuddsok rajottek arra, hogy a Fold
felszine tele van olyan negativ toltésd
elektronnal, amelyek képesek az emberi
testben semlegesiteni a szabad gyoko-
ket. Ezek az anyagok szédmtalan kréni-
kus megbetegedés, elsésorban gyul-
ladas kialakuldsaért tehetdk felel6ssé.
A mezitldb jaras éppen ezért csillapitja
azoknak a betegségeknek a tlineteit,
amelyek valamilyen gyulladédsos folya-
mat révén alakultak ki.
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JOTEKONY HATASOK

A foldelés nyugtatja az idegrendszert,
ezdltal enyhiti a stressz és a szorongas
okozta tlineteket, képes csillapitani
a kronikus vagy akdr az akut féjdalmat
is. Kimerité sportteljesitmények utan
segithet felgyorsitani a test regenerdlé-
dését. Az izomfesziilés csokkentésével
hozzdjarulhat a fejfajas csillapitasdhoz.
A kortizolszint stabilizaldsaval javitja az
alvds minéségét. Bizonyitott tény, hogy
a foldelés tdmogatja az immunrendszer
mukodését, segit megsziintetni a faradt-
sdgot, és sz6 szerint energidval tolti fel
a testet. Egyszer(ien szélva, a foldi ener-
gidra vald racsatlakozassal ismét egyen-
sulyi dllapotba hozhatjuk szervezetiinket,
és elésegithetjiik az 6ngydgyulds termé-
szetes folyamatanak beindulasat.

LEHETOSEGEK

Rossz idé esetén, alvas kdzben vagy
a munkahelyen kilonb6zé foldels ala-
téteket, lepeddket, s6t akar ruhdkat is
hasznalhatunk. A F6ldhéz valé kapcso-
I6ddsunkat az er6t és stabilitast ado
vagy a gyokércsakrat megerdsité asva-

nyok is elésegithetik. Ezek elsésorban
Jfoldes szin(” asvanyok, mint a granat,
a tigrisszem, az achat, a hematit, a fust-
kvarc vagy a heliotrép.

Hozzam kozelebb allnak a testtel
tudatosan dolgozé technikdk, amelye-
ket a joga, a tai chi, a body therapy és més
modszerek alkalmaznak.

TEST- ES ENERGIAORIENTALT
TERAPIA

Ennek alapja, hogy figyelmiinket a tes-
tlink belsejébe 0sszpontositjuk, esetleg
a figyelmet a fejbél a has és a labak felé
iranyitjuk. A tudatos 1égzés segit vissza-
térnlnk a jelen pillanatba, és segit oda
irdnyitani az energiat, ahol arra sziik-
ség van. A test energidjaval dolgozo
technikak tdobbsége a gerincben futo, f6
energetikai csatorna, valamint a Fold és
a Vildagegyetem energidjanak 6sszekap-
csolédésat hasznositja.

Képzeljék maguk elé, ahogy minden
egyes mély kilégzésénél kapcsolatot
|étesitenek a talpukon keresztiil a fold-
del. Mintha gyokeret eresztenének belé,
érzik a talajt, a koveket és a kdrnyezd



gyokereket. Majd minden belégzéssel
magukba szivjdk a Fold tdmogatoé ener-
gidjat. Egész testlikben szétarad a csend
és a nyugalom. Erzékelik az erét, a stabi-
litdst és a biztonsdgot, amelyet a ldbuk
alatti szilard talaj biztosit Ondknek.

Ha kozel all Ondkhéz a csakrakkal
valé munka, koncentraljanak a gyokér-
csakra (mulddhdra) megnyitasara és
megerdsitésére. Ez a csakra a testi szlik-
ségleteinkkel és az anyagi léttel all kap-
csolatban. A mélyvords szinnel rezondl,
és arra szolgal, hogy 06sszekapcsoljon
minket a Folddel, gyokereinkkel, &se-
inkkel és a multtal. A farkcsonti teriile-
ten, a gatndl helyezkedik el, és a csak-
rék kozul egyeddliként lefelé, a fold felé
nyilik. Amikor a féldon llve meditalnak
vagy relaxédlnak, képzeljék el, ahogy az
a csakra minden lélegzetvételnél kinyi-
lik, és sotétvords szinben kezd el ragyog-
ni. Kilégzéskor pedig egyre mélyebbre
és mélyebbre hatolnak beldle a gydke-
rek a féldbe. Erezzék, ahogy a gyokerek
elérik a Fold magjat, ahonnan magukba
szivjak az energidt, hogy azt az alhasuk-
ba vezessék, ahol Onék ezt az energiat
elraktarozzak.

JOGA

A joga egyik alappozicidja a hegy pdz,
avagy a tadasana. Egyszerlnek tinik,
mint amikor az ember magét kihtzva,

egyenesen all. A kilonbség abban van,
hogy ennél a gyakorlatndl tudatosan
bevonjuk a test valamennyi izmét, és
elkezdjiik lefoldelni magunkat. A hegy
po6z alkalmazasa barmikor ajanlott, ami-
kor csak az esziikbe jut. Biztos vagyok
benne, hogy ez a jégapdz az egész tes-
tikre aldasos hatdssal lesz. Lassunk is
hozz3!

Alljunk zért allasba. A nagylabujj, kis-
labujj alatti talpparnakat és a sarok kdze-
pét kell “fejben” megkeresniink, és ezen
a 3 ponton eloszlatni a testsulyt. Majd
finoman feszitsiik meg a combizmunkat,
a farizmunkat és a medencefenék izma-
it — ezzel semleges helyzetbe &llitjuk
a medencénket. Huzzuk ki magunkat,
mintha csak a fejteténknél valaki felfe-
Ié hizna minket. A véllak maradjanak
szélesen, lapockdinkat kozelitsik egy-
mashoz. Erezziik, ahogy a talpunk &ssze-
kapcsolodik a biztonsagot és stabilitast
adé folddel.

Foldelésre alkalmas egyéb jogapdzok
lehetnek még: a fa pdz, az allasbol eldre-
hajlas, a lefelé néz6 kutya, az istennd péz
vagy a Foldiidvozlet péz.

ENERGY TERMEKEK

A Folddel valé kapcsolatunkat, kilono-
sen most tavasszal, az ENERGY zdld élel-
miszereinek segitségével is megerdsit-
hetjiik. Javaslom tovabba a Fold elemhez

Az az aldott energia!

Bekoszontott a tavasz, és vele egyitt
a tavaszi faradtsag is, a napsiités és
a zoldell6 t&j latvdnya okozta 6rom
mellett. Régebben a BARLEY JUICE-t
hasznéltam gyors energiapétlasra, amit
azért is imadok, mert a vitaminokon és
asvanyi anyagokon kivul aktiv enzimek-
ben gazdag, kiméletesen feldolgozott
zo6ld arpét tartalmaz. Tavaly kiprébal-
tam a SPIRULINA BARLEY-t, amely hatasa
még tartésabbnak bizonyult a faradt-
sdggal szemben. Ugyhogy most ez lett

az én tavaszi erésitém. Szinte szemmel
lathatd, hogy a SPIRULINA BARLEY ener-
giaval tolti fel a testemet!
Természetesen a készitmény egyéb
aldasos hatdsait is nagyra értékelem:
méregteleniti a szervezetet, csokkenti
a belsé kornyezet savassagat, felveszi
a harcot a gyulladasokkal, tédmogatja
a vorosvérsejt-képzbdést, és igy tovabb.
Az ENERGY z6ld élelmiszereinek 6ri-
asi elénye, hogy minden készitmény
alapanyaga a Fold legtisztabb terile-

(. )
BOLCS SZAVAK

LA joga nemcsak azt tanitja meg,
hogyan dlljdl fejen, hanem azt is,
hogyan dllj a sajdt Idbadra.”

Swami Satchidananda

k -

tartozé GAJA ESSENCE reggeli kasa kipro-
baldsét is. Idedlis lehet tovdbba a GYNEX
koncentratum haszndlata, a talpakra
felvitt CYTOVITAL vagy a BALNEOL-lal
egyutt alkalmazott CYTOSAN is.

Ha legkdzelebb meleg idében kimen-
nek a természetbe, bujjanak ki egy pilla-
natra a cip6jukbdl, és élvezzék a tavaszi
energiaval teli féldhoz valé kapcsolddas
minden pillanatat! Adjak at magukat
a gyermeki 6rémoknek, hemperegjenek
a fdben, guruljanak le hordéként a dom-
boldalrél, élvezzék az életet! Toporzé-
koljanak, ugrdndozzanak, engedjék ki
magukbdl a felgyllemlett feszlltséget!
Vagy csak heveredjenek le a flibe, és
figyeljék meg az Onoket koriilvevé vila-
got (és a sajat életiiket) egy kicsit mas
perspektivabdl. Csodalatos tavaszi napo-
kat kivdnok mindenkinek!

DR.LENKA LACHNITOVA, PH.D.

teirdl szarmazik. Barmelyiket 'is haszna-
lom, magam elé képzelem a gyonyord,
tiszta ' természetet, és elégedettséggel
tolt el, hogy olyan hatéanyagokat viszek
a szervezetembe, amelyek megerésite-
nek, megtisztitanak és meggydgyitanak
engem, anélkiil, hogy felesleges kemika-
liakkal terhelnék a testemet.

MARTINA KORECKA
Kaplice
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Erosito paros
ereknek, vérnek

Azt szoktak mondani, hogy akinek egészséges a vére, annak
nem kell komoly betegségektdl tartania. A j6 minéségti vér az
egészséges érrendszer és az erds sziv zaloga. Ha pedig a szivnek
elegendd energia all a rendelkezésére, spiritualis aspektusa,

a Shen szellem is er6s maradhat. Mindenki, aki legalabb annyira
rajong a kinai orvoslasért, mint én, tudja, hogy a Shen szellem
nemcsak a mentalis folyamatokra és a teljesitoképességre,
hanem az érzelmi egyensulyra is hatassal van. Nem titok az
sem, hogy a negativ gondolatok ugyantigy megbetegithetnek
minket, mint a fel nem dolgozott érzelmek.

A vér a kinai orvoslas szempontjabol
az érzelmek materidlis megtestesitéje,
igy annak minésége szorosan 6sszefligg
a mar emlitett emociondlis és menta-
lis kiegyensulyozottsdggal. Az ENERGY
kindlatdban tobb olyan készitmény is
fellelhets, amely kdzvetlen hatast gya-
korol a vér mindéségére: a STIMARAL,
a MYCOCARD, a REVITAE, bizonyos
tekintetben az &sszes koncentratum,
valamint a BETAFIT és a zold élelmisze-
rek, mint példdul a GOJI vagy a RAW
AMBROSIA. Most két készitményre sze-
retném felhivni a figyelmiket — az ACAI
PURE porra és a LAPACHO teara.

NELKULOZHETETLEN
ELEMEK

Az ACAI PURE az Euterpe oleracea palma
szaritott termésébdl kiméletes eljarassal
elédllitott, por alaku készitmény. A palma
termése formdjat és szinét tekintve is
leginkdbb a fekete afonyara emlékeztet.
Nagy mennyiségben tartalmaz a szer-
vezet szamdra nélkildzhetetlen, biolo-
giailag értékes anyagokat. B;-, B,-, Bs-,
A-, C és E-vitaminokat, tovabba asvanyi
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anyagokat — kalciumot, vasat, natriumot,
magnéziumot, rezet, mangéant és kaliu-
mot. Emellett telitetlen zsirsavak (féleg
6mega-6 és -9), béta-karotin, flavonoi-
dok, fehérjék, rostok, tovabba husznal is
tobb esszencidlis, valamint nem esszenci-
alis aminosav gazdag forrasa.

Az ACAI nagy mennyiségben tartal-
maz antociant, aminek kdszénhetéen
rendkivil jétékonyan hat a szivre. Segit
megakadélyozni a vérrogok képzédé-
sét és javitja a vér keringését. A készit-
mény egyik nagy elénye, hogy vérhigité
gyogyszerekkel egydtt is alkalmazhaté.
Hozzdjarul az egészséges keringés fenn-
tartdsdhoz, a latas, valamint az alvés
mindségének javitdsdhoz. Hatékony kie-
gészitéje lehet az olyan krénikus beteg-
ségek gydgykezelésének, mint példaul
az izlileti gyulladas. Sikeresen csdkkenti
a gyulladasokat taplalé enzimek akti-
vitdsat. Cukorbetegeknek kifejezetten
ajanlott: csokkenti az éhgyomri vércu-
korszintet, az inzulinszintet és az LDL-ko-
leszterinszintet. A benne taldlhatd ros-
toknak koszonhetéen segit megel6zni
az aranyér kialakuldsét, illetve segitséget

nyujt székrekedés esetén. Egyeduldl-
|6 Osszetétele természetes Uton segit
elégetni a zsirokat és fokozni az anyag-
cserét. Csokkenti az étvagyat és lassitja
a zsirok lerakodasat a testben. Energiat
ad, noveli a teljesitéképességet, segitsé-
get nyujt sportteljesitmények, munka-
helyi stressz esetén és vizsgaidészakban.

A maximalis hatds elérése érdeké-
ben az ACAI alkalmazésa hosszutavon,
legaldbb 3 hénapig javasolt. Hasznélata
barmelyik készitménnyel kivéléan kom-
binalhaté. A koncentratumok sordbdl
elsésorban a KOROLEN-nel, a RENOL-lal
vagy a REGALEN-nel val6 egydttes alkal-
mazasa javallott.

Extra tipp: tokéletes kiegészitd-
je lehet a reggeli smoothie-knak vagy
a GAJA ESSENCE késanak.

HATASOS TEA

A vért és az érrendszert taplalo, vala-
mint a lerakédott salakanyagok eltdvo-
litdsarél gondoskodd LAPACHO teat is
vegylik goércsé ala. Erés virus-, baktéri-
um-, mikroba-, gomba- és parazitaelle-
nes, hatasu, emellett daganatellenes és



vizhajté tulajdonsdgokkal rendelkezik.
A csontveld, a l1ép és a hasnydlmirigy
mukddésének stimulalasa altal jelentés
mértékben tdmogatja az immunrend-
szer mUkodését, a sejtimmunitast is
beleértve, ami egyaltaldn nem altaldnos.
Ennek kdszonhetéen felveszi a harcot
a szemolcsokkel és az aftakkal, egyuttal
gatat szab a Herpes simplex, valamint
az influenzavirusok szaporodasanak.
Gydgyitja a gombds megbetegedése-
ket, a migrént, a hiively-, a hugyhdlyag-,
a torok- és a végbélgyulladasokat, joté-
konyan hat prosztataproblémakban,
ekcémdban, 6vsomorben, felgyorsitja
a sebek, a gennyes gyulladasok és a riih
gyogyulasat.

Az er6sebb LAPACHO fézetek kivalo-
an alkalmazhaték fiird6adalékok vagy
borogatdsok formdajaban. A LAPACHO
remekil haszndlhato tovabba szklerézis
multiplex kiegészité kezelésében vagy
megel6zésként fogszuvasodds ellen.

Ezért is taldlhaté meg a BALSAMIO fog-
krémben is.

Erdekes informacié tovabba, hogy
a csontveld és a Iép mlkodésének ser-
kentésével tdmogatja az ,uj" vér terme-
I6dését. A kinai orvoslds szerint az un.
posztnatdlis esszencia termelésének
koszonhetben a lép felel a vér mindsé-
géért. A LAPACHO nagy mennyiségben
tartalmaz vasat, és tovabbi hatdéanyaga-
inak kdszonhetéen nemcsak megaka-
dalyozza a vérlemezkék Osszetapaddsat,
de képes fokozatosan eltavolitani a nem
kivant lerakodasokat az erek falarol, ami-
nek kdvetkeztében még visszér esetén is
segiti a vénak regenerdlodasat.

HATEKONY PAROS

A fent leirtakbol Iathatd, hogy az ACAI
PURE és a LAPACHO parosa valéban
hatékony megoldast kindlhat a vér
min&ségének javitasdhoz, az érrendszer
mikodésével kapcsolatos problémak

A zold kincs

A japan ORGANIC MATCHA z6ld tea egy
igazi kincs. Egyszeren imddom: lendi-
letet, energiat és életerdt biztosit egész
napra. Kirobbandan érzem magam utana,
elég egy fél tedskanalnyi a 200 ml-es csé-
szébe, és azonnal fittnek érzem magam.
Eleinte féltem haszndlni a beteg szivem
miatt (pacemakerem van). Kiprébalasa-
hoz csak azutan szedtem Gssze a bétor-
sagomat, hogy Dr. Alexandra Vosdtkovd
ajanlotta a hasznalatat. Most nagyon 6ri-
I6k, hogy kisebb készletet halmoztam
fel beldle itthon magamnak. Hasznaltam
mar az ACAI PURE-t is, ami remekail feltol=

tott energiaval és életerével, am hatasa
az én esetemben csak rovid tavu volt.
A BARLEY JUICE és a SPIRULINA BARLEY
szintén lenylig6zé hatdsu készitmények
és nagyon egészségesek, de ndlam
egyértelmlen a MATCHA tea a befutd.
Nagyon kdszondm az ENERGY-nek, hogy
elérhetévé teszi szamunkra ezt a teét,
és kérem, 6rizzék meg a termék por for-
majat.

ALENA VOSEJPKOVA
Sobéslav

kezeléséhez, illetve a keringés rege-
neradldsdhoz. A vér az erekben kering
a testben. Ahhoz, hogy képes legyen
a szervezet minden eldugodt sarkdba
eljutni, fontos, hogy az érhdlézat atjar-
haté, az erek fala pedig erés, egyben
rugalmas legyen. Az erekben keringé
vérnek minden fontos tdpanyagot és
esszenciat tartalmaznia kell. Az ACAI
és a LAPACHO egyuttes hasznélataval
javithatjuk vériink mindségét, serkent-
hetjik a termel6dését és bonuszként
megtisztithatjuk ereinket a nem kivant
lerakédasoktol.

Ne feledjék az aranyszabdlyt: a test
mUkodésének preventiv jellegli tdmo-
gatasa mindig jobb, mint a betegség
tlineteinek kezelése. A prevencié az
egészségmegdbrzés zéloga. Ne haboz-
zanak hat, er6sitsék szervezetiiket az
egészség elixirjével!

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA




A MELLKASI GERINC

Kezilinket altaldban akkor tessziik a mell-
kasunkra, ha megddébbeniink, megije-
dink vagy valami miatt leveg6 utdn
kapkodunk. Ha félink, akkor 0ssze-
gornyediink és megprébdljuk elrejteni
amellkasunkat. A mellkasunk elé tessziik
a keziinket amikor védekeziink, és tavol
akarjuk magunktdél tartani a koérnyeze-
tiinket. A nék az anyasagot hordozzdk
a keblukon, mig a mellkas allapota és
a vallak szélessége a férfi termékenység
egyik mutatéja. A vaddszok, harcosok
annak idején ,verték” a melliket.

A mellkasi gerinc sokkal nagyobb
jelentéséggel bir, mint gondolnank. Ovja
a szerveinket, és a szabadon hagyott
mellkas segit elfoglalnunk azt a helyet az
életben, amely megillet minket. A mell-
kasi gerinc fajdalma azt az érzést kelti
benniink, hogy valami korldtoz minket
és megsérti a személyes terlinket.

Maga a gerinc, annak teljes hosz-
szdban, életiink tamaszat jelképezi.
Amennyiben a mellkasi gerinc terile-
tén probléma merl fel, Ugy érezziik,
hogy nem kapunk elegendé érzelmi
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tdmaszt. Az 6nmagunk és masok iranti
szeretet elnyomasaval, illetve azzal, ha
onmagunkat képtelenek vagyunk elfo-
gadni az Univerzum fontos részeként,
és nem szeretjik az életlinket, azzal
nagymértékben legyengitjiik a mellkasi
gerincet, amely ennek kovetkeztében
merevebbé, kevésbé mozgékonnyd és
torésre hajlamosabbd vélik. llyen eset-
ben kezdenek el fajni a lapockak is,
féleg azok alsé része.

Ne gdrnyedjenek dssze az élet elétt,
ne rejtsék el a mellkasukat, és ne blok-
koljak az érzéseiket, hanem fejezzék ki
6ket batran! Alljanak stabilan a féldén,
tdmaszkodjanak a ldbaikra, és huzzak ki
magukat. Huzzak hatra a vallukat, tagit-
sdk a mellkasukat, és tegyék lehet6vé,
hogy szivik mikodését semmi se kor-
latozza, és tudejik szabadon lélegez-
hessen. A mellkasi gerinc blokkol6da-
sa fejfajast és rekeszizom-fajdalmat is
el6idézhet. A rekeszizom akkor féj, ha
ugy érezziik, szilintelentl védekezniink
kell valamivel szemben, vagy amikor
szertefoszlanak az almaink, a vagyaink,
a kivénsagaink, és nem engedjik meg

magunknak, hogy idénként ,elveszitsiik
a fejlinket”.

ASZIv

A sziv a szeretet, a szépség, az 6rom
és a mozgas jelképe. A sziv nemcsak
a vérlinket, de egész testiinket is moz-
géasba lenditi. Lehetévé teszi, hogy
az élet legaprébb és legmélyebb pil-
lanatait is maradéktalanul atélhessik.
A sziv a biztonsag kdzpontja is egyben.
Ha hosszu ideig fenyegetve érezziik
magunkat, sziviink leterheltté vélik, mi
pedig faradtak, enervaltak leszlink, az
élet kezd mellettiink elmenni, ahelyett,
hogy benniink zajlana. A szivroham
altaldaban a hosszan tartd fesziiltség-
ben, merevségben, keménységben és
stresszben valé élet kdvetkezményeként
alakul ki.

Lazuljanak el, és mozogjanak, ameny-
nyit csak tudnak. Természetes, hogy
idénként gondterheltek vagyunk, de ne
ragadjunk bele az dldozat szerepébe, és
ne szenvedjink feleslegesen tul sokaig,
mert azzal csak megnehezitjik és kelle-
metlenné tessziik az életlinket.



ATUDG
Testlink azon szerve, amely magat az
életet jelenti. A belégzés és kilégzés, az
adas és elfogadds, az dnmagunkra és
masokra forditott id6, az érzelem és az
értelem kozti egyensuly szimbdluma.
A tudoéproblémak arra utalnak, hogy
beliil szomortak vagyunk, és nem tudjuk
elfogadni az életiinket ugy, ahogy van.
Az elégtelen |égzés elveszi az energian-
kat attol, hogy képesek legylink valtoz-
tatni a helyzetlinkén, ami faradtséghoz,
Onértékelési problémakhoz, sét, bizo-
nyos esetekben depresszidhoz vezethet.
A tidé mikodését a helyes léleg-
zetvétel is megerdsitheti, ezért figyel-
junk oda, hogy szinte az egész testlink
lélegezzen. Sokan csak a mellkasukba
lélegeznek, és megemelik kdzben a val-
lukat. Ha a rekeszizmon és a mellkason
keresztll a hasba lélegziink, nem vart
mennyiség( energidval toltédhetiink fel,
ami lehetévé teszi az élet maradékta-

materidlis dolgok nélkdli, tiszta, tdgas
kornyezet is a segitségére lehet.

MI SEGITHET?

Onmagunk elfogadasaval mellkasi
gerinclink, sziviink és tlidénk makodé-
sét is hathatésan megtdmogathatjuk.
Habar egyszerlinek hangzik, felettébb
nehéz feladatrél van sz6. Gyakran csak
azzal vagyunk elfoglalva, hogy mit gon-
dolnak rélunk masok, viszont a sajat
érzéseinkkel nem toérédiink. Mellkasun-
kat azzal is el tudjuk lazitani, ha meg-
bocsajtunk, és ha egészségessé vilik az
onértékelésiink.

Tudonknek és sziviinknek is jot tesz,
ha olyan életet éliink, amelyben nemcsak
a teenddk kipipalasaval vagyunk elfog-
lalva, hanem van id6énk és lehetéségiink
megallni egy pillanatra, hogy &téljik
mindazt, ami korilottiink és benniink
zajlik. Fontos, hogy megtanuljuk értékelni
sajat magunkat, és ne legylink tulzottan

Az ENERGY készitmények kozil
a tudoé érangyala, a DROSERIN segithet
leginkabb harmonizélni a 1égzést. Csep-
pentsiink a krémbe egy csepp MINT ill6-
olajat is. A sziv m({kodését a KOROLEN
vagy a MYCOCARD képes a leghatéko-
nyabban megerdsiteni. Ajanlott tovabba
kihasznalni a SPIRON és a THREE KINGS
spray-ben lakozo, egyedildllé erét is.
A mellkasi gerinc és az elme ellazuldsét
a BIOTERMAL-os fiirdé segiti. A sziv segi-
tétarsai lehetnek még a FLAVOCEL és az
ORGANIC SACHA INCHI olaj.

Mellkasi gerinclinket nemcsak meg-
felel6 tornagyakorlatokkal, de az ARTRIN
krém reflexpontokon torténé alkalma-
zasaval is ellazithatjuk. A mellkasi gerinc
reflexpontja a labfej boltozatan talal-
haté, kozvetlenil a nagyldbujj izilete
alatt, mind a jobb, mind a bal oldalon.
A kezeken korilbelll a hivelykujj alsé
izliletének teriiletén taldlhato.

-~

lan atélését. Tunddnknek a felhalmozott  kritikusak Snmagunkkal szemben. ONDREJ VESELY
~
VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI
TANACSADAS A NETEN
Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibél tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl
és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogyasztol szarmaznak - délt bettikkel
jeléltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.
DR. GULYAS GERTRUD RACZNE SIMON ZSUZSANNA

A véltozoékor elején vagyok, a négydgyasz
azt mondta, szedjek fogamzasgatlot, akkor
enyhébbek lesznek a tiineteim, de inkabb
abbahagytam, mert igy gondolom, kéaros
lehet a szervezetre nézve. Egy-két enyhe
tlnetem van, legrosszabb az éjszakai felébredés. Mit tana-
csolna, hogy a komolyabb tlineteket megelézzem, a meg-
lévéket enyhitsem? Van GYNEX csepp otthon - hogyan
szedjem, és mellé még mit valasszak?
Elsésorban a megfelel6 napi folyadékbevitelre hivndm fel
a figyelmét. A szervezetnek fokozott a folyadékigénye a vdil-
tozékor bekdszontekor. Az ENERGY termékei kéziil a RAW
AMBROSIA-t ajdnlom, napi 2x1 mokkdskandlnyi granuldtum
adagoldssal, hdromhetes ciklusokban, egy-egy hét sziinet
kozbeiktatdsdval. A GYNEX-et alacsony cseppszdmban (napi
2x3-4 csepp) javaslom, szintén tartva a hdromhetes ritmust.
kEstére a RELAXIN csepp lenne jo, 6-7 cseppszdmban.

Mindig erésebben érintett voltam a PMS
tiineteket illetéen, féleg a menstruacio
el6tti héten. Az elmdlt években viszont
hatvanyozottan jelentkezett mindez. Leg-
inkdbb a pszichés tiinetek megterheléek,
lehangoltsdg, mar-mar depresszid, szélséséges hangulat-
ingadozasok. A ndiességem megélésével is vannak prob-
[émaim.

Az ENERGY termékei kéziil a GYNEX cseppet ajdnlom
a figyelmébe. Kezdje a menzesz elsé napjdn, naponta
2x3-4 cseppel, és szedje az ovuldcidig. A ciklus mdsodik
felében, a kévetkez6 menzeszig a REGALEN cseppet ajdn-
lom, naponta 2x4 cseppel. Mellé kiegészitésnek a PERALGIN
kapszuldt javaslom (2x). A fesziiltséget vezesse le intenziv
testmozgdssal (tdnc, turdzds). Lefekvéskor vegyen be egy

kapszula magnézium-biszglicindtot.
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Klubprogramok

BUDAPEST Méjus 24., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyész: A cukorbe- 1027 Budapest, Koritz Edit,

IL KER.KLUB  péntek, tegséq bértiinetei, felkésziilés a nyari id6szakra az ENERGY ~ Horvét u. 19-23. fsz. 06/70/632-6316,

17.00 6ra termékeivel. (kaputel.: 51) energybuda@energyklub.hu

BUDAPEST Majus 23., KLUBELOADAS / Németh Eniké funkcionalis taplalkozasi 1085 Budapest, Németh Imréné Eva

VIILKER.KLUB  Cstitortok, tanacsadd, ENERGY tanacsado: Ot elemes taplalkozas Baross u. 8, fszt. 1. és Németh Imre,

17.30 6ra a gondtalan nyérért. (Kérjiik el6zetesen a részvételi (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
szandék jelzését.) energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

GYéRI Majus 15., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgygydsz: A cukorbe- Gy, Zsilak Judit,

KLUB szerda, tegség bértlinetei, inzulinrezisztencidk tipusai, lehetséges Szent stvan it 10/a,, 06/30/560-4405
18.00 6ra segité ENERGY termékek alkalmazésa, kombinécioi. Gydri Iparkamara gyor@energyklub.hu

oktatoterem,

NYIREGYHAZI Méjus 12, 26., ALAPISMERETEK KEPZES / Czimeth Istvdn természetgyo- Nyiregyhéza, Fitos Sandor,

KLUB valamintjunius 2, gyész: Tematika szerint, 1., 2. és 3. rész. S6stoi Ut 2-4, Egészség-  06/20/427-5869,
vasa’rnapok’on, Ugyi Féiskolai kar, A épii-  nyiregyhaza@energyklub.hu
9.00-16.00 6ra let, 1.em., tanterem

SIOFOKI Méajus 9., KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgy6gyasz, Siéfok, Angyén Jozsefng,

KLUB csitortok, klubvezetd: A HKO szerinti T(iz elem szervei, m(ikddésiik és  Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,

18.00 6ra témogatasuk az ENERGY termékeivel. aklub oktatéterme siofok@energyklub.hu

SZENTESI Majus 4., ALAPISMERETEK KEPZES / Czimeth Istvdn természetgy6- Szentes, Fabjan Jdlia,

KLUB szombat, gyasz: Tematika szerint, 3. rész. Horvéth Mihaly utca 6, 06/30/955-0485,
9.00-16.00 6ra Aryan Természet- szentes@energyklub.hu

gyogyasz Oktatokozpont.

SZOLNOKI Majus 9., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: A cukorbe-  Szolnok, Arany J. u. 23,, Németh Istvanné Eva,

KLUB csiitortok, tegség bértinetei, inzulinrezisztenciak tipusai, lehetséges  Zsélya Herbahaz 06/30/349-0652,

16.30 6ra segitd ENERGY termékek alkalmazésa, kombinécioi. és Egészséghaz szolnok@energyklub.hu
oktatoterme

VESZPREMI Méjus 29., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgydsz: A cukorbe- Veszprém, Vértes Andrea, T6rok Tamas,

KLUB szerda, tegség bértiinetei, inzulinrezisztencidk tipusai, lehetséges ~ Adyu.8,, 06/30/994-2009,

16.30 6ra segit6 ENERGY termékek alkalmazésa, kombincioi. oktatéterem veszprem@energyklub.hu
4 A

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

SIKERES TANACSADOKEPZES

Az ENERGY Belvarosi klub aprilis 6., 13.
és 20. napokon tartott tanacsadoképzé-
sén sikeresen végzett tandcsadok: Kozma
Zsuzsanna, Mdzsdr Margd, Hegyesy Andrea,
Madtrahdzi Bea, Mdrffyné Dr. Palké Bedta,
Scwarzenberger Eva, Dr. Sdré Eniké, Szdsz
Kldra, Csikés Lontai Nikolett, lllés Ottd,
Racské Barbara, Dr. Bartakovics Katalin,
Lafkd Istvdnné.

Mindannyiuknak gratuldlunk és sok
sikert kivanunk!

Németh Imréné Eva,
Németh Imre klubvezetdk
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

Energy Klub Zuglé, XIV. Stefénia ut 81. fsz. 2.

Nice Hajgydégyaszat

Haj- és fejbdrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6sziilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6é okainak feltarasa, személyre
szabott terépias javaslat 0sszedllitasa. Hormona-
lis eredetli panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott
sz6rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia — okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terapia készitése.
Minden hétfén és csiitértékén 10:00-15:00 éra ké-
z6tt ingyenes termékvalasztd, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokameras hajvizs-
galat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
mUszeres allergiavizsgalat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidaszrés, demodex
atka-sz(rés, asvanyi anyagok és vitaminok hidnya-
nak pontos meghatérozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabd Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

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

Csitortok:  9.30-17.00 éra.
Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvath u. 19-23. fsz., kapukod: 51.
A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes energetikai allapotfelmérés, csak klubta-
gok és tanacsadok részére. Lehetdség van tovab-
bd konzultaciora, valamint lelki gondozasra.
Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezets, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csitortok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 drdig.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

kaputel.: 12. (2 percre a Kalvin tértél).

Terépias kinalatunk: ENERGY termékek személyre
igazitasa, adagolasok beallitasa. Allapotfelmérés,
testelemzés. Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas.
Konzultécié szaktanacsadassal, csakrdk energeti-
kai dllapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizi-
kai vizsgalat és terapia lehetésége termékjavaslat-
tal és személyre sz616 adagolas beéllitasaval.
Funkciondlis téplalkozasi, pedagdgiai szakta-
nacsadas, idépont-egyeztetéssel, Németh Enikd
tehetségfejleszté szaktanacsado, differenciald
pedagdgus, funkciondlis taplalkozasi és ENERGY
tandcsadoéval.

Hormonegyensuly-tanacsadas  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgyasz, ENERGY tanacsadédval.
Id6pont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh
Eniké klubasszisztensnél, valamint Németh Imré-
né Eva és Németh Imre klubvezetknél. Telefon:

+36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartés:

Hétfs 10.00-16.30 6rdig,

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

A klub mdjus 1., szerda, munkaszlineti nap, mdjus
11-én, szombaton, valamint 18.,19,20. innep- és
munkasziineti napokon zérva tart!

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktudlis
informaciok az ENERGY weboldalan, a Google-
keres6ben, azENERGY Belvarosi klub Facebook olda-
|&n és az energybelvaros.hu weboldaldn taldlhatok.

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3,, fsz. 4. (4-es kapucsengd)
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas,
személyre szabott termékvalasztas és életmdd-
beli ajanlas teszteléssel (Kocsis llona klubveze-
t6, tel.: +36/20/395-2688). Arcelemzés, speciélis
arcmasszazsok, svédmasszdzs. (Kasza Anna,
tel.: +36/30/748-5277 ). A szolgéltatasokra id6-
pont-egyeztetés szlikséges.

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

Telefon: +36 20 4019-911, +36 20 395-2688. Nyit-
vatartési 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 15-18 6ra kézétt klubnap.
Tovébbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Mdjus 16., csiitorték, 14:00-16:00 6ra: a miskolci
klubban ingyenes szamitogépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegedis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macio: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.
Mdjus 2., cstitortokon és mdjus 3., pénteken szabad-
sag miatt a miskolci klub zérva lesz.

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. feldl)
ENERGY készitmények személyre szabott alkal-
mazasa, adagolas bedllitasa, ingyenes tanacsadas
termékjavaslattal. Allapotfelmérés, természet-
gyogydsz-tandcsadas, talpreflexoldgia, Access
Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs,
Shiatsu,Trigger-pont terdpia, gyermek- és felnétt
gerincproblémak, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatdsokra, massza-
zsokra elézetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezet6, természetgydgyasz,
reflexolégus: +36/30/289-3208

Sandorné Szab6 Iringd természetgydgyasz,
reflexolégus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

SZEKESFEHERVARIKLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3.,1/3., 6. kapucsengd
A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében
ingyenes, személyre szabott termékajanlas és
tanacsadas igénybevételére, nyitvatartasi idén
kivil pedig energetikai dllapotfelmérésre, tandcs-
adasra.

Minden honap elsé hétféjén, 17.00-19.00 dra kozott
klubdélutanra varjuk az érdekléddket, aktualis té-
mékkal. A havi aktudlis el6adasokrol a klubvezetd-
nél lehet érdeklédni.

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

Nyitvatartas: hétfé-csiitortok, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Zsdlya Herbahaz és Egészséghaz oktatoterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES  hétf6tél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazas ellenében vehetd igénybe,
el6zetes id6pont-egyeztetés alapjan.
AzEgészséghazban killonb6z6 masszéazsfajtak, termé-
szetgydgyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes id6pont-egyeztetés szikséges.
Tovébbi informacié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezetsnél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

mdj. 7-én (kedd), 17-18 6ra: Mindent a cellulitiszrél
mdj. 8-dn (szerda), 17-18 6ra: Bériink védelme
mdj. 13-dn (hétfé), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

mdj. 14-én (kedd), 17-18 éra:

Személyes terméktanacsadas

mdj. 15-én (szerda), 17-18 6ra:

Gerinc dllapot felmérés és sziirés

mdj. 21-én (kedd), 17-18 6ra: Hormon sz(irés

mdj. 22-én (szerda), 17-18 éra: Pajzsmirigy sz(irés
mdj. 27-én (hétf6), 17-18 6ra: Belsé gyermek

mdj. 28-dn (kedd), 17-18 dra: Parazita sz(irés

mdj. 29-én (szerda), 17-18 éra: Cellulit sz(irés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezeté.
Erdekl8dni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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Noknek @)
A no az,
aki taplal

Az anyatejet termel6 eml6 a vilag egyik legnagyszer(ibb
taldlmanya. Ugy latszik, maga az Anyatermészet is annyira
elégedett lehetett vele, hogy a foldi él6lények filogenetikai=:
fejlédését is pont az emlosok osztalyaval zarta le. Az-anyate
egy kozmikus jelentéségu szubsztancia, és tobb-mint
valészindl, hogy egész galaxisunk réla kapta a:nevét.

EGYEDULALLO OSSZETETEL
Ha gyermekiknek valéban prémium
minéségl taplalast szeretnének bizto-
sitani, akkor az elsé hoénapokban, sét
években bizzanak testiik fenomené-
lis képességeiben, és szoptassanak,
amennyit csak tudnak. Nincs olyan tap-
szer, ami az anyatej nyomaba érhetne.
A szoptatott gyerekeknek erésebb az
immunrendszere, érzelmileg éretteb-
bek, és jok az intellektualis képességei.
Az anyatej tartalmaz minden fontos
vitamint, asvanyi anyagot, tovdbbd zsi-
rokat, fehérjéket és szénhidratokat is,
amelyeket immunserkentd, bioldgiailag
aktiv anyagok egészitenek ki. Ez az egye-
dulallé osszetétel raadasul a szoptatott
gyermek igényeihez igazodva képes val-
tozni a szoptatds teljes ideje alatt. Ez volt
az oka, hogy a mésodik kislanyom sok-
szor visszautasitotta az anyatejet, és volt,
hogy nem akart szopizni. A mellemben
termel6dott anyatej 6sszetétele ugyanis
az id6sebb kislanyom igényeihez igazo-
dott, akit a masodik terhességem ideje
alatt is szoptattam. A kisebbik csak akkor
lett végre elégedett a tejemmel, és hagy-
ta magét szoptatni, miutan az elsé gyer-
mekem szoptatdsat abbahagytam.

NEM MELLESLEG...

Végll 6sszesen majdnem hét évig szop-
tattam egyhuzamban. A melleimen ez
természetesen mély nyomott hagyott, és
a kezdeti er6s D-méretbdl tedszacsko-
nyira aszalédtak... Sokszor emiatt veti ala
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magat késébb sok nd a plasztikai mdtét-
nek, vagy dont gy, hogy nem szeretné
tulzdsba vinni a szoptatast. Szeretném
azonban megnyugtatni Ondket, hogy
nincs mitdl tartaniuk. Amennyiben meg-
feleléen gondoskodnak a melliikrél, kene-
getik CYTOVITAL-lal, hideg vizzel zuha-
nyoznak, sok folyadékot isznak, kebleik
még a hosszu ideig tartd szoptatas utan is
képesek visszaallni az eredeti formajukba.

A hosszu ideig tartd szoptatds raada-
sul magat a nét is védi, mert jelentésen
csokkenti a mellrdk kialakuldsanak koc-
kéazatat. Ugyhogy szoptassanak, ameny-
nyit csak tudnak, nemcsak a gyermekdik,
de a sajat maguk érdekében is!

KERESLET - KINALAT
Az anyatej termel6dése a sziilést kdvetd
hormonalis valtozdsok hatéséra indul be
a néi testben. A folyamat azonban mas-
képp is beindulhat. Eléfordulhat, hogy
egy né, aki sosem sziilt gyermeket, olyan
rendkivili, anyai érzéseket él at, amelyek
hormonalis valtozdsokat idéznek eld
a szervezetében, és ennek hatdsara melle-
iben beindul az anyatej termel6dése. Ezt
a jelenséget, amely elsésorban 6rokbe-
fogadd noéknél figyelheté meg, szakmai
nyelven indukdlt laktaciénak nevezziik.
Induljon be az anyatej termel6dése
akdr igy, akar ugy, a tej egészen addig
termelédni fog, amig van ra kereslet.
Ha a gyermek mar csak ritkan szopizik,
a tej termelédése fokozatosan csokken,
mig végil teljesen ledll. Idedlis esetben

a gyermek sajat maga vélik le réla. Tel-
jesen természetes, ha egy gyerek érzel-
mi alapon prébalja kiszabaditani anyja
mellét a ruha aldl, mert szeretne példaul
megnyugodni vagy, mert nagyon faradt.
En nem latok ebben semmi kivetnivalét,
s6t, Ugy gondolom, hogy ennek segitsé-
gével rendkivil pozitiv kapcsolat alakul
ki a gyermek és az édesanya kozott.
Higgyenek gyermekiiknek, ha szopizni
akar, akkor arra valéban sziiksége van.
Ezért szoptassanak, amennyit csak tud-
nak, amig van ra kereslet!

SZOPTATAS NYILVANOS
HELYEN

A nyilvanos szoptatds kérdése igencsak
megoszté. Habar a szoptatds a vilag
egyik legtermészetesebb és leghaszno-
sabb dolga, sokan ugy gondoljak, hogy
a szoptatéd kismama ladtvanya megbot-
rankoztaté. Még élénken emlékszem,
ahogy kitessékeltek egy étterembdl, ahol
batorkodtam a ldnyomat egy polé alatt
megszoptatni. Az éhes kisbabat ugyan-
is egyaltalan nem érdekli, ki mit gon-
dol, 6 tudja, hogy szopiznia kell, ezért
nem tud tekintettel lenni semmilyen, ezt
kizar6 korilményre. Azon a véleményen
vagyok, hogy egy kisbaba igényei min-
dig felul kell, hogy irjdk tarsadalmunk
almoralis kifogdsait. Ezért szoptassanak,
amennyit csak tudnak, kisbabajuk tapla-
lasa csakis Onokre tartozik!

TEREZA VAR VIKTOROVA



Eleink kincstarabol -

Betegség — gyogynovény.

- gyogyulas

Az élet egyik legszebb ajandéka az egészség. Ezt azonban csak az tudja igazan,

aki elvesztette. Evtizedeken at siratni az elt(int egészséget - kézben még betegebbé

valni - a legrosszabb, amit tehetiink. Mégis, hogyan éljen a beteg ember?

Teljes erejével akarjon meggydgyulni!
Ne foglalkozzék betegségével, ne tanul-
manyozzon orvosi kdnyveket, nehogy
képzel6dové valjék és fokozza bajat.
Bizza magat orvosara, de ugyanigy sajat
magara is.

.. a boldogségot és legtobbszor az
egészséget is ne mastol vérjuk, hanem
onmagunkbdl igyekezziink kialakitani.
Hogyan? Szabaduljunk meg a képzel6-
déstdl! Képzelédés az, amikor a beteg
azt hiszi, hogy tehetetlen betegségével
és hajlamaival szemben. A valésag ezzel
szemben az, hogy az ember minden
irdnyban szabad. Az ember nem gép,
amely kényszeri moédon mukodik. Az
oroklott hajlam (terheltség) sem jelent
kényszerlséget. Az ember lekiizdheti
rossz hajlamait, és szerezhet jét, amit
orokségill hagyhat utédaira. ..

A tehetetlenség elképzeléseibdl
fakad a félelemérzés. Igaz, jobb félni,
mint megijedni. De éllandéan félelem-
ben élni, az maga is betegség! A bator-
sagot is gyakorolni kell. Aki mély szaka-
dék felett, keskeny pallén akar d&tmenni,

kdnnyen leszédil. De a kotéltancos, acs,
kémuives a magasban nem szédil. Pedig
6k sem sziilettek félelem nélkil, hanem
gyakorlattal kiuzdotték le a félelmet és
a szédulést. A batorsdg nem zarja ki
a félelmet, hanem uralkodik rajta.

Az egészség megdrzésének egyik
titka a rendszeres testedzés, a torna, sok
fizikai munka. ,Arcod verejtékével keresed
a kenyered”, ez az ember természeté-
be beoltott kivansag, amit bintetlendl
athagni nem lehet. A kizérélagos szelle-
mi munka megbosszulja magét, az ilyen
ember legalabbis elhizik, idegeivel bajlo-
dik. A fizikai munka komoly erékifejtést
jelentsen. Ez nem tuleréltetést jelent,
elég, ha mérsékelten faradtnak érezziik
magunkat: ennyi elég, de ennyi kell is.

Az egészség fenntartasanak eszkdze
tovédbba a mértékletesség az élvezetek-
ben. Az ital mértékkel nem art. A dohény-
zas azonban mindig art: lehet, hogy
nyugtat, de visszahat, a hatas elmultaval
anndl rosszabb az idegallapot.

Az egészség apoldsdnak masik médja
a szabad természettel vald szoros kap-

e ®

csolat. Keressiik fel télen-nyaron! J6 hata-
suak a derts konyvek, vidam el6adasok.
lgaza van annak a monddsnak, hogy
,aki mdst megnevettet, az a legnagyobb
jotevje az emberiségnek”. Legyiink opti-
mistak, az optimizmus meghosszabbitja
az életet, és ebben nem kell mas, csak
gyakorlds, akarat.

... Van a gydégyitdsnak még egy esz-
koze: az egészséges emberek részvéte és
jéindulata a betegek irant. A jo kdrnyezet
fél egészséget jelent a beteg szamdral
Ez nagyon megszivlelendd, f6ként a mai
rohand, sokszor kiméletlen vildgban, ami-
dén versenyziink a géppel és idével.

... Aki nem sajnalja és nem igyekszik
segitségére lenni beteg embertarsanak
(de még az allatnak is), az lemond az
emberi méltdésagardl, és nem mélté,
hogy embernek nevezzék. A szivte-
lenség késlelteti a beteg gydgyulasat,
fokozza szenvedését. Ezért nem lehet
a josagot, részvétet, turelmet kiiktatni
a természetes gydgymodok kozul.

(Forrds: Szalai Miklés: Halimbai fiiveskényv,
Planétds kdnyvek, 1991, kézreadja: K. G.)
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Mércius 2-an ért véget a gyéri klubban
az ENERGY tandacsaddképzés, Czimeth
Istvdn szakoktatd vezetésével. Eziton
is k6szonjuk fantasztikus munkajat!

A tanfolyamon 17 f6 vett részt, mely-
bdl tizenketten vehették at friss ENERGY
tanacsadoként az okleveleket, 6ten pedig
ismétléként gazdagitottak tudastarukat.

Uj ENERGY tanacsaddink:

Baldzs Eva, Sdghy Annamdria, Ujpdl
Ildikd, Dr. Berényiné Laczd Anikd, Erd6sné
Vucské Beatrix, Jdrfds Eszter, Csontos Eva,
Gbncz Gabvriella, Vdmos-Tuba Anita, Hel-
ler Anita, Lakatos Mdnika, Simon Hilda.

Mar kordbban oklevelet szerzett, most
ismétloként részt vett tandcsadoink:

Mersich-Pokker Patricia, Flilep Gdbor-
né, Rigdé Piroska, Havel Rolandné, Végh
Zsuzsanna.

K6szonjiik, munkajukhoz sok sikert
kivanunk!

KOCSIS ILONA
klubvezetd




Terapias modszerek

A hosszu élet pontja

Egy japan legenda szerint egy boldog férfi felbecsiilhetetlen tudast kapott édesapjatol a ,szazféle betegséget gyogyité
pontnak” is nevezett, ,hosszu élet pontjaval” kapcsolatban. A fit, édesapja tanacsainak megfelel6en, minden nap
masszirozta ezt a pontot, és olyan hosszu ideig élt, hogy tanuja volt szamtalan uralkodo sziiletésének és halalanak.

Nemrég tudatosult bennem, hogy azt,
hogy meddig éliink, sokszor egy adott
életkor, egy meghatarozott szam gon-
dolata korldtozza le benniink. Egyre
gyakrabban jon velem szembe az az
informacié (@amely mar a mult szézad
'60-as éveinek tanulmanyaibdl is vissza-
kdszon), hogy genetikailag 120 év van
belénk kédolva. Sét, a Biblia (Genesis)
ennél magasabb életkorrél beszél.

A jelen tdrsadalma azonban az 6regsé-
get és a vele jar6 betegségeket a nyugdij-
ba vonuldssal kéti 6ssze. Az emberek tul
sok figyelmet szentelnek a fajdalomnak
és a félelemnek, amivel csak tovabb tap-
laljak ezeket az érzéseket. igy az egész-
séges és oromteli élet helyett kdnnyen
a betegségek alnok csapdéjaba esnek.
A betegek pedig sokszor tgy érzik, hogy
tébbé nem all hatalmukban befolyédsolni
sajat életiiket. Ugy gondoljak, erre ,talal-
tak ki” az orvostudomanyt, annak gyogy-
szereivel, tdblazataival és kivizsgalasaival
egylitt, amelyek megmutatjak, hogyan
kell éIni az életet.

Az idésebbek ekkor kezdenek el
hédolni az ,orvoslatogaté turisztikanak”
- ahogy én nevezem ezt a jelenséget.
Legaldbb beszélget valakivel a nyugdi-
jas néni vagy bdcsi — a varéteremben
a paciensekkel, hogy megtudja, kinek
a legrosszabb az allapota. Az orvossal
a rendelében mér kevesebbet, mert
nincs id6é a személyre szabott kezelésre.
Szerencsére nem minden orvos véle-
kedik igy, és a klienseimtél egyre gyak-
rabban hallom, hogy né a holisztikus
latésmaédot el6térbe helyezé orvosok
szama. Bizom benne, hogy ilyen szak-
emberekbdl egyre tobb lesz.

A ZU SAN LI PONT

A kézelmultban Ujra a kezembe keriilt egy
cikk a Jang tenger pontjarol, amit Kina-
ban a ,hosszu élet pontjaként”, Japanban
pedig a ,szazféle betegséget gyogyitd
pontként” ismernek. Ez az akupunktu-
rds pont a labszéron, a gyomor (GY-36)
merididnjan helyezkedik el. Az elmdlt fél
évben ez a pont szinte minden klien-

Zuzanli

- Shangjuxu

Tiaokou
- Xiajuxu

semnél energetikailag teljesen kilrilt.

Nyomds hatasara a pont rendkivil érzé-

kennyé valik (a jang energia kimeriilése).

A GY-36 pont ellenérzi az emésztés,
a nemi szervek, a vesék és a mellékve-
sék megfelelé mikodéséért felel6s idegi
(csontveld) tevékenységet az alsétestben.
A zu san li pont masszirozasaval serkente-
ni tudjuk a legerésebb belsé elvalasztasu
mirigyek, a mellékvesék funkcidjat, amivel
megerdsithetjik egészséglink védelmét.
A mellékvesék adrenalint, hidrokortizont
és tovébbi fontos hormonokat valaszta-
nak ki a vérbe. A zu san li pont rendszeres
stimuldlasa lassitja az 6regedést és tdmo-
gatja a szervezet gydgyuldsat, aminek
kdszonhetéen meghosszabbithaté a var-
hat6 élettartam.

Hatasai:

» normalizélja a vérnyomast,

» stabilizélja a vércukorszintet és az
inzulinszintet,

» segit megsziintetni a gyulladasokat
a testben,

» szabdlyozza az
mukodését.

Tovabbi indikaciok:

» emésztési panaszok,

» agyvérzés,

» vizelettartasi problémak,

» Onbizalom erésitése, stressz és
fesziltség csokkentése, belsé harmo-
nia felépitése.

Nagyfoku kimeriltség esetén a pont
stimuldldsa mellett a STIMARAL szedé-
sét is javasolni szoktam. A készitmény
gyégynovénykivonatanak hatdanya-
gai pozitiv hatdssal vannak a mentalis
egészségre, a majmikodésre, az emész-
tésre és a szervezet méregtelenitésére.

immunrendszer

HOL TALALHATO EZ A PONT?
A ,hosszu élet pontja” a labszar kiilsé
oldaldn, a térd alatt taldlhaté. Ha Ulve
a tenyerlinket, ujjainkkal lefelé, a tér-
diinkre helyezziik, a kisujj és a gydrdsujj



vége kozott taldljuk ezt a pontot, a sip-
csont éle mellett, egy kis godrocskében
(Ildsd a képen). Ezt a pontot megtalal-
hatjuk ugy is, ha letlink a padldra, és
mindkét labunkat leszoritjuk a foldre,
majd felhizzuk a térdiinket, ugy, hogy
a sarkunkat nem emeljik fel, és ekkor
észrevessziik, hogy a térd alatt van egy
kitiremked6 terllet. Annak a legfelil
elhelyezkedé pontja a zu san li pont.

MIKOR ES HOGYAN

MASSZIROZZUK?

A zu san li pontot reggel és ebéd el6tt

ajanlott masszirozni, korkorés mozdula-

tokkal, kilencszer egymas utén, az éra-
mutaté jardsaval megegyezd irdnyban,
el6szor az egyik, majd a masik labon, kb.

10 percen at. A masszazs el6tt érdemes

kényelmes, pihenteté testhelyzetbe

helyezkedni, idedlis esetben il6 pozicié-
ban. Kézben lélegezziink nyugodtan és
koncentréljunk az érzéseinkre. Erezziik,
ahogy elont minket a harmonia, és tuda-
tositsuk magunkban, hogy 6ngydgyité
folyamatot végziink. A pontot masszi-
rozhatjuk az ujjainkkal vagy béarmilyen
névényi maggal (hajdina, zab, rizs, stb.).

Ezt a pontot, ha lehet, minden nap sti-

muléljuk, de legjobb eredményeket

Ujhold idején érhetilink el.

» Az Ujhold kezdete utdn nyolc nap-
pal masszirozzuk a pontot minden
reggel véltogatva, hol az egyik, hol
a masik ldabunkon, az éramutaté jara-
saval megegyez6 irdnyban. Ez az id6-
szak a legjobb az immunrendszer
megerdsitéséhez, a szervek muiko-
désének javitdsdhoz és az dregedés
lassitasahoz.

» Ebéd el6tt valtogatva, hol az egyik,
hol a masik labon masszirozzuk a pon-
tot az bramutaté jarasaval megegyez6
irdnyban, a kondiciénk, a memoriank,
a sziv- és érrendszerlink, valamint az
emésztérendszeriink mikodésének
javitasa érdekében.

» Ebéd utdn mindkét labon egyszerre
végezzik el a masszézst. Ez a stressz,
az idegeskedés, az ingerlékenység,
a fejfajas és az alvaszavarok ellen
lehet hatékony megoldas.

» Este az éramutatd jarasaval ellenté-
tes irdnyban masszirozzuk a ,hosz-
szu élet pontjat”, valtogatva mind-
két ldbon az anyagcsere javitdsa és

a testsulycsokkentés el6segitése
érdekében. Ezzel a médszerrel alli-
télag 400-500 gramm is leadhaté
hetente. Kozvetlenil lefekvés el6tt
azonban ne masszirozzuk a pontot,
mert az almatlansdghoz vezethet.

KET TORTENET

29 éves rokonomat terhessége 6. heté-
tél szornyld hényinger kinozta, idénként
hényt is (rossz iz a szdjban). Egy hét utén
mar elviselhetetlenek voltak a panaszai,
egyaltaldn nem tudott enni, ezért eljott
hozzam terdpidra, amely atmenetileg segi-
tett neki, de allapota masnap rosszabbo-
dott. Sikerult feltdrnom, hogy hdroméves
kordban atesett egy mononukledzisfer-
tézésen. A magzat a terhesség 11. hetéig
embriondlis szakaszban van, ami a szer-
vek kialakuldsdnak idészaka, ezért ez egy
rendkivil érzékeny fazis, amikor nagyobb
a rendellenes fejlédés kialakulasanak koc-
kazata. A Jang tenger pontjanak moxala-
sat és a vele 6sszecsengé vese és hugy-
hélyag pontok masszirozasat javasoltam
a deréktajon (vese), a csipé-keresztcsonti
iziletnél és a fenéken (hdlyag). A moxalas
egy fajdalommentes, gyorsan haté terapi-
as médszer, amely szinte azonnal és inten-
ziven feltolti az energiakészleteket. Két
hét eltelte utan jobban érezte magdt, de
a rosszullétek bizonyos mértékig a terhes-
sége teljes ideje alatt kitartottak. A Jang
tenger pontjanak moxalasaval (a gyomor
posztnatdlis energidjanak megerdsitése)
és a vesék pontjanak masszirozasaval (a
prenatdlis energia megerdsitése) sikerult
kihordania a terhességét. Mindemellett az
epehdlyag, a maj és a gyomor miikodését
stimuldlé su-jok mdédszert is alkalmazta,
ami egy felettébb egyszer(, reflexterapids
technika. A készitmények kozil egyiket
sem tudta hasznalni, még a VITAMARIN-t
sem, mert mindegyiktél rosszul lett. Az
orvos szamara példaértékd volt a terhes-
sége, de csak 6 maga tudja, mi mindent
kellett megtennie azért, hogy ki tudja hor-
dani a gyermekét, és mindketten egész-
ségesek maradhassanak. A Pentagram®
krémeket szerencsére tudta hasznalni:
a veseer6sitd ARTRIN-t (a HKO szerint
a vese a terhesség ellenérzé szerve) és
a majer6sité PROTEKTIN-t is alkalmazta
(@ kordbban mononukleézisfertézésen
atesett mdjanak tamogatasa érdekében).
Sajét dllitasa szerint ez a gyengesége sokat

segitett az apuka és az elsészulott kislany
kozti kapcsolat harmonizalasaban, ugy-
hogy , minden rosszban van valami jo".

Egy masik kismama régtdon azutdn
keresett fel, hogy kiengedték a kérhdz-
bél, ahova a szlinni nem akaré hanyas
miatt keriilt be. Kimeriilt vesem(ikddé-
se miatt fekete karikdk voltak a szeme
alatt, fehér volt, mint a fal, és dllandé
rosszullétek kinoztak. A masodik trimesz-
terben jart. Kiprobdltuk az EFT-terpiat
is. Az érzelem fokuszu EFT-terdpia, avagy
a ,tdk nélkuli akupunktura” a meridiano-
kon levé akupunkturas pontok finom
Utogetésével igyekszik megoldast nyuj-
tani a kliens pszichés problémaira. A Jang
tenger pontjanak moxalasa erét adott
a kismamdnak, visszatért a szin az arca-
ba, és ismét lett étvagya. Szervezete tel-
jes tonizalasa, valamint a 1ép, a tlid6 és
a sziv mlkodésének megerdsitése érde-
kében a vesék merididnjanak moxalasat
is javasoltam neki a boka belsé oldalan.
A FYTOMINERAL és a FLAVOCEL készit-
ményeket szedte, valamint az ARTRIN-t is
haszndlta a fajo labaira és derekara.

A hosszu élet pontjanak masszirozasa
barmilyen életkorban a segitséglinkre
lehet. Az dllapotos kismamak esetében
azért is rendkiviul elényds ez a techni-
ka, mert naluk a gyégyszerszedés vagy
a legtébb gyégynovény hasznalata nem
johet széba.

DANA SVESTKOVA

TUDJA-E?

A test meghatérozott pontjainak
masszirozasa a legdésibb gydgy-
modok kozé tartozik, amelyet
Tévol-Keleten mar évezredek ota
alkalmaznak. Az ember testén
Osszesen 12 energetikai palya huzé-
dik, amelyeken egylittesen 365, az
egyes szerveket egymadssal Ossze-
koté pont van, tehat testiinkon
pontosan annyi meridiadn taldlhato,
ahdny hoénap, és pontosan annyi
akupunkturas pont, ahany nap van
egy évben. Az akupunkturas ponto-
kat masszirozassal, nyomdssal vagy
moxalassal stimuldlhatjuk.

: \
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Mindenki sajat

sorsanak kovacsa

Tény, hogy a kor, amelyben éliink, hihetetleniil felgyorsult, és ez
kilonbozéképpen hat az életiinkre. Olyan nehéz megallnunk, akar
csak egy pillanatra is! Nézziink most meg egyiitt egy hétkoznapi
példat. Szeretném Onoknek bemutatni egy, az Elet szinhazaban
fellépo szerepl6 atlagossmunkanapjanak forgatokonyvét.

,Csakis rajtad mulik, milyen életet élsz. Ha
ez a mostani nem tetszik, csak te tudsz
rajta vdltoztatni, mert mds nem teszi meg
helyetted.”

Kim Kiyosaki

A MUNKANAP

Reggel faradtan ébred, mert a lakashitel
visszafizetése vagy az albérlet kifizetése
koril forgd gondolatai miatt részben
atvirrasztja az éjszakat. De azért nagy
nehezen felkel. Elmegy dolgozni, dol-
gozik, majd ebédel, utdna megint dol-
gozik, elindul a munkahelyérél, utkodz-
ben felszedi, majd kiilénb6zé helyekre
elszallitja a csalddtagjait, kozben vasa-
rol, végil otthon elvégzi a hazimun-
kat, vagy megint csak dolgozik, végiil
félajultan leddl a TV elé, esetleg kezébe
veszi a telefont, és elkezd chat-elni, vagy
a kdzosségi oldalakon megnézi, hogyan
élnek masok. Mar képtelen beszélgetni,
mindenre ingeriilten reagdl, vagy ural-
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kodik magén és nyugodtan vélaszol, de
sosem érzi elégedettnek magat.

Azzal a lelkiismeretfurdaldssal fekszik
le este, hogy becsempészi a kohogé gye-
rekeit az iskoldba, mert ha 6 vagy a fele-
sége megint otthon marad, elveszithetik
a munkdjukat, az autéjukat, a lakasukat,
a statuszukat. Elviseli a megaldztatast,
a zsarolast, a zaklatast és a kilonbozé
irdanyokbol érkezé, kilonbozé megfé-
lemlitéseket. Hova tlint a felesége irant
érzett szeretete? Mi az az 6nbecsulés?
Hol huzédnak a hatérai? Ezekkel a kér-
désekkel nincs ideje foglalkozni. Addig
fél, hogy elveszit valamit, amig valéban
el nem veszti.

Hogyan szakitson idét magéara? Mar
nem is tudja, mit akar, és elfelejti, hogy
neki is jarhatna a boldogsdg, hogy 6
is élhetne elégedett életet. Kiilonb6z6
tdmogatd csoportokhoz kapcsolodik,
prébédl mindenkin segiteni, akin csak
lehet, hogy elfelejtse a sajat problémadit.

Fligg6ségbe menekdl. Hasonl6 bealli-
tottsdgu embereket vonz magéhoz.
lgen, megissza a magaét, és a cigaretta
segit neki megallni egy pillanatra. Ez egy
kiut, dm egyben egy énmagahoz vald
visszatérés is. Mert semmi sem véletlen.

MIERT TORTENIK MINDEZ?
,Azért, hogy felébredj végre! Hogy meg-
allj egy pillanatra, és végiggondold!”

A fent leirt helyzetet az,egyensulyta-
lanség” szé jellemzi a legjobban, amit, ha
igy élunk, taldn észre sem vesziink. Egé-
szen addig, amig nem torténik valami,
ami megvaltoztatja a ldtdsmoddunkat. Ne
feledjik, mi vagyunk a sajat sorsunk-
nak kovécsa. Olykor az is elegendd, ha
lecsendesediink egy kicsit, és meghall-
juk végre a véltozast kér6 segélykidltast.
Ha észrevessziik, hogy valtozdsra van
sziikség ahhoz, hogy kozelebb kertil-
hesstink 6nmagunkhoz. Mert torténjék
barmi, minden az egyensulyra torekszik!



Haladjunk akér a kicsitél a nagy felé
vagy a nagy dolgok fel6l a kicsikig,
belilrél kifelé és kintrél befelé. Emlé-
keznek, ahogy gyerekként libikokaztak,
és a leveg6be emelték a ldbukat? Ha
Onék és a hinta masik oldalan (ilé barat-
juk nagyjabol azonos sulyuak voltak, ez
ment is, mint a karikacsapas. Abban az
esetben, ha eltéré sulyuak voltak, de
egyikik kozelebb dlt a libikoka kozepé-
hez, meg tudtdk &rizni az egyensulyt.
Jaj, de csodds az az érzés, amikor egyen-
sulyban vagyunk, emlékezzenek csak
vissza rd! Labunkat nem kell feltétleniil
a leveg6be emelniink, habdr maga az
élet is egy jaték. Hagyjuk csak a ldbun-
kat a foldon, és mélyedjiink el inkdbb
a gondolatainkban. Alkalmazzunk egyet
azok kozll a technikak kozul, amelyek
segitenek més megvildgitdsba helyezni
az életlinket. Képzeljik példaul azt, hogy
egy fa vagyunk. Akarmilyen fa.

AFA ES AZ EGYENSULY

,Egy gyonyord fa vagyok a zéld mezén.
Lombos fa, amelynek levelei szivalaku-
ak. Egyelére még nem néttem magasra,
de ldtom magamban a potencialt. Azid6
relativ. Ugy érzem, csak ahhoz tudom
viszonyitani, amit latok. Mikdzben novo-
getek, korulottem zajlik az élet. N6 a f(,
nyilnak a virdgok, kiilénb6z6 teremtmé-
nyek élnek és mozognak. Egyesek jon-
nek, masok elmennek. Bizonyos teremt-
mények mély benyomdst tesznek ram.
Minden, ami torténik, rendben van, biz-
tonsagban érzem magam, része vagyok
egy nagyobb egységnek. Kapcsolatban
dllok mindennel, tdmogatok masokat,
de erét is meritek masokbdl. Soha nem
mulok el, csak dtalakulok valami méssa.
A sziiletésem is igy ment végbe. Erzé-
kelem a korilottem él6 teremtmények
érzéseit. Nekem is vannak érzéseim,
képes vagyok megfigyelni 6ket. Leg-
inkabb az Osszetartozdst és a szerete-
tet érzékelem. Adé és vevé is vagyok
egyben. En vagyok maga az emléke-
zet. Szeretem a valtozast, és varom az
életemet szinesebbé, valtozatosabba
tev6é informdciokat. Egész [ényemmel
magamba szivom 6ket. Erzékelem az
élet korforgdsat: szliletés — tavasz, fejlé-
dés és felnSttkor — nydr, érettség — Osz,
pihenés, alvas, atalakulds — tél. Minden
egyes alkalommal, amikor felkel az ébre-

dez6 tavaszi nap, gyokereimet eldrasztja
az olvadé ho életado vize, szivem pedig
felragyog a szeretettél és az élet mély
megértésétdl. En vagyok a minden. Fizi-
kailag mar megndéttem, meger6sodtem.
Percrél percre tapasztaltabb vagyok.
Egy helyen éllok ugyan, de intenziven
élem az életem. Halds vagyok minden
engem alkoto részecskének.” (Ha ezzel
sikeriilt inspirdlnom Onoket, javaslom,
hogy legaldbb tizenot percig maradja-
nak ebben az elképzelt képben. Kelle-
mes utazast kivanok mindenkinek!)

Mi, emberek, a fakkal ellentétben,
dllandé mozgésban vagyunk. Testi és lelki
téren egyarant. llyenek vagyunk. A kor-
nyezetb6l érkezé ingerek szdma meg-
szamldlhatatlan. A gondolatoknak se
eleje, se vége. Minden emberi test egy
hihetetlen, egyedi szervezet. Ha sikerdl
lelassitanunk és megallnunk, lehet6sé-
glink lesz mas szempontbdl is ralatni
az életlinkre, és mas megoldast talalni
a problémdinkra. Ha boldogtalanok és
elégedetlenek vagyunk, megbetegsziink.
A betegség hivja fel a figyelmiinket arra,
hogy kibillentiink az egyensulybdl. Az
egyensulyhoz mindenkinél mas &svény
vezet. Megdllas, természet, beszélgetés,
terdpia, gyogynovények, ENERGY termé-
kek (az évszaknak megfelel6 preventiv
készitmények), Bach-virdgok, harmoniza-
16 eszkdzok, testmozgas, meditacid, masz-
szazs, testedzés vagy a jelen pillanat tuda-
tos megélése minden egyes tevékenysé-
glink alkalmaval. Mindenki kivalaszthatja
a szdmara leghatékonyabb mdédszert. Ha
kapcsolatot teremtlink dnmagunkkal, és
ezdltal kdzelebb kerilink az egyensulyi
dllapotunkhoz, képesek lesziink meglat-
ni az irdnyt és az élet azon ajandékait,
amelyekkel kdnnyl egyitt élni. Tudom.
Megtapasztaltam.

UJ FORGATOKONYV

Most pedig nézziik meg, milyen lehetne
egy atlagos munkanapunk forgatékony-
ve. Az ebben a forgatékonyvben feltliné
szerepl6k irdnt hatalmas az érdeklédés
az Elet szinhazaban.

Reggel kipihenten ébrediink, mert
éjszaka semmi miatt sem kellett szo-
ronganunk. Tudjuk, hogy mindennel
megbirkézunk, mindent megoldunk,
amit a céljaink, a vagyaink, a szavaink
vagy a tetteink altal megteremtettiink

magunknak. Nyugodtak vagyunk, és
ezeket a rezgéseket kozvetitjiik a kor-
nyezetiink felé is. Van id6k reggelizni,
koézben mosolygunk. Elmegytink dol-
gozni, dolgozunk, ebédellink, aztdn
megint dolgozunk, majd elmegyilink
a munkahelylinkrél, 06sszeszedjik
a csalddot, bevasérolunk, elvégezziik
a hazimunkat, de végig tudjuk, hogy
onmagunkért mi magunk vagyunk
a felelések, nem pazaroljuk az energi-
adnkat kéretlen segitségnyujtasra, azt
csindljuk, amit szeretlink, 6rominket
leljik abban, amit tesziink.

Orémmel télt el minket, amikor elol-
vasunk egy konyvet, jot beszélgetiink
a parunkkal, jatszunk egyet a gyere-
kekkel és a hazi kedvenceinkkel, olyan
emberekkel taldlkozunk, akik gazda-
gabbd tesznek minket, és akiket mi is
gazdagitunk, megnéziink egy filmet,
elmegyiink edzeni, kertészkediink,
megcsodaljuk a természet leny(ig6z6
hangjait és képeit. A gyerek is egészsé-
ges, otthon nyugalom van, sokkal tobb
idét toltlink egyltt. Este koszonetet
mondunk az atélt napért, és bizunk
benne, hogy a kdvetkez6t is konnyedén
vessziik. Nem foglalkozunk azzal a kér-
déssel, hogy elveszithetiink-e barmit
is. Mindent a legjobb tudasunk szerint
teszlink, és, ha valami vagy valaki tavo-
zik az életlinkbdl, annak egész bizto-
san megvan a maga oka. De jon majd
helyette valami més, valami jobb. A nap
mindig feljon.

A sajat kozéppontunkhoz, a sajat
egyensulyunkhoz és a mélyen benniink
gyOkerezd szeretethez sok Ut vezet.
Mindegyik eredeti, hiszen mindany-
nyian egyediek vagyunk. Fontos részei
vagyunk az egységnek, minden létez6-
vel kapcsolatban allunk, részét képezziik
az Eletnek nevezett szervezetnek. Kiva-
nom, hogy taldljanak 6nmagukra!

DANA HUBSCHOVA
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Cikoria, mezei katang,

endivia...

Mi jut esziikbe el6szor a cikdria hallatan? Szép, kék
viragok, fehér vagy voros salatalevelek, isteni szirup vagy
kavépotlé finomsag? Ez mind-mind lehet a cikoria!

A cikéria, avagy mezei katdng az 8szird-
zsafélék csaladjaba, a cikéria nemzetség-
be tartozé névényfaj. Meghoditotta mar
egész Eurdpat, Azsiat és Eszak-Afrikat is.
Azonban nem minden cikéria egyforma,
mi most elsésorban a vadcikériat, azaz
a mezei katdngot és az endiviat, avagy
a salatakatangot vessziik gorcsé ala.

GYOGYITO FOZET,
KAVEPOTLO ES SZIRUP

Az utak mentén és a mez&kon kék vira-
gokkal nyilé cikéria a rétek egyik legro-
mantikusabb virdga. Tapasztalt flives-
anyok kiilonbozé foézeteket készitettek
a cikéria virdgaibol és leveleibél, ame-
lyet aztan kotdéhartyagyulladads esetén
szemoblogetéshez, valamint ekcémas
bdr kezeléséhez és rancok elleni boro-
gatasként hasznaltak.

A cikéria keseri gyokerébdl pétkavé
készil, amely a 19. szézad vége 6ta ismert
finomsag. Jellegzetesen kesernyés ize
a kavé aromajara emlékeztet, am a cikoéria
a kavéval ellentétben nem irritalja a gyom-
rot és nem tartalmaz koffeint. A névény
gyokerébdl nemcsak kavépdtlot, hanem
szirupot is készitenek, amelynek rendki-
vl alacsony a kalériatartalma, minddssze
5-6% cukrot tartalmaz és felettébb ala-
csony a glikémids indexe is, dm asvanyi
anyagokban, vitaminokban és rostokban
szerfelett gazdag. Réaddsul majdnem
olyan édes, mint a méz. Kival6 segits-
tars lehet testsulycsokkentd diétakban,
a cukorbetegség kordaban tartdsaban,
mivel segit szabdlyozni a vércukorszin-
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tet és az inzulinérzékenységet. Hatalmas
elénye, hogy mas édesitdszerekkel szem-
ben nem karositja a fogzomancot. Sét,
épp ellenkezdleg, a benne taldlhaté &sva-
nyi anyagok megerdsitik a fogzomancot,
és allitdlag segitenek megel6zni a fogszu-
vasodast. A cikériaszirup hideg- és meleg-
konyhaban is kival6an hasznosithaté.

ENDIVIA, AVAGY
SALATAKATANG

A cikéria endividnak nevezett fajtaja egy
kétéves zoldségféle, amelynek &sztdl
tavaszig, az év hlivosebb hoénapjaiban
van a szezonja. Ez a névény a vadciké-
ria nemesitésébdl sziletett, tehat nem
azonos vele. A belgék fedezték fel a 19.
szdzadban, amikor a cikéria gydkerét
az Uveghdazak foldjében hagytak télire.
A gyodkerek fény nélkil is kicsirdztak, az
emberek pedig betakaritottdk a rendki-
vul térékeny, vildgos szind riigyeket.

A fehér salatakatangnak intenzivebb,
mig a vords cikéridnak lagyabb az ize. Az
endividt sotét, hlvos helyen, azaz ide-
alis esetben a h(itében javasolt tarolni,
nedves konyharuhdba csomagolva. lly
modon akar egy hétig is eltarthatd. Az
endivia levelei elsésorban vizet tartal-
maznak, kalériatartalma minimalis.

A CIKORIA FOGYASZTASA

A novény természetes prebiotikumként
makoédé inulinrostok gazdag forrdsa,
amelyek tdmogatjak a hasznos bélbakté-
riumok novekedését. Ezéltal jotékonyan
hat az emésztésre, a bélrendszer allapo-

tara, a kivalasztasra, egyuttal felgyorsitja
az anyagcserét és a belek méregtele-
nitését. A névényben taldlhatd keseri
anyagok segitik a mdj, a vese és a sziv
mukodését, mikdzben tdmogatjdk az
epe kivéalasztodasat. A cikériasalata gyor-
san elteliti a gyomrot, amit elsésorban
a fogyokurazok fognak nagyra értékelni.
B-vitaminok, tovébba A-, C- és E-vitamin,
valamint olyan 4svanyi anyagok kivalé
forrasa, mint példaul a kalium és a vas.

Magas inulintartalma miatt irritabilis
bél szindrémdaban, Crohn-betegségben
és bélbetegségekben szenvedbknek
csak ovatosan szabad fogyasztaniuk
cikériat és cikoriaszirupot. A ndévény
egészséges bélmukodéssel rendelke-
z6knél is fokozott bélgaztermelddést és
puffadast idézhet elé.

A cikéria fliszeres, kesernyés iz, friss
levelei remekil kombindlhaték a legku-
I6nb6zébb édes saldta-alapanyagokkal,
naranccsal, almaval, kortével, dinnyével,
mangoval, figével, de a névény felvagott,
ropogos leveleivel tésztaételeinket vagy
rizottéinkat is gazdagithatjuk. Passzol
tojas, sonka, sajtok, di6 vagy avokadéd
mellé is. Leveleit tolthetjik és siithetjik
sajttal, vagy akdr parolhatjuk, grillezhet-
juk, ranthatjuk is. El6ételként, f6éétel-
ként, de koretként is fogyaszthato.
Levest is készithetlink beldle,
Olaszorszagban példaul
hatalmas népszer(iség-
nek orvend a cikorid-
bdl és fehérbabbdl
késziilt leves.




KESERNYES, DE FINOM
Be kell valljam, hogy a cikériat, egész pon-
tosan a leveles fajtajat csak nemrégiben
fedeztem fel. Nagyon szeretem siitve, de
salatdkban és kecskesajtos rizottokban is
imadom, mert rajongok kesernyés izéért.
A cikériaszirup nalunk az egyik kedvenc
low carb (alacsony szénhidrattartalmu)
édesitbszer. Klienseim szdmara is sokszor
taldlok ki olyan desszertrecepteket, ahol
cikériaszirupot haszndlhatnak édesit6-
ként, mert batran fogyaszthatd cukorbe-
tegség vagy diéta esetén is.

ZUZANA KOMURKOVA

CIKORIASALATA
NARANCCSAL ES MANGOVAL
HOZZAVALOK: 1-2 fej voérds cikoria,
1 narancs, 1/2 mangé, 100 ml olivaolaj,
2 teaskanal méz, 2 kdvéskandl borecet,
s, feketebors.

ELKESZITES: A cikériat csikokra vag-
juk, a meghamozott narancsot kifiléz-
zlik, a mangot vékony szeletekre szeljiik.
Minden hozzavalot betesziink egy talba,
és az egészet alaposan Osszekeverjik.
Az olajbol, mézbdl, borecetbdl, s6bol és
borsbol kikeverjlik az Ontetet, amit radn-
tlink a salataalapra.

BURGONYAKREMLEVES
CIKORIAVAL ES GARNELAVAL
HOZZAVALOK: 1 hagyma, 2 evékanal
vaj, 350 g burgonya, 450 g fehér ciko-
ria, 600 ml zoldségalaplé, 1 babérlevél,
120 ml féz6tejszin, 1/4 kévéskanal so,
feketebors izlés szerint, 1 evékanal oli-
vaolaj, 100 g garnélardk, 1/4 citrom, friss
petrezselyem a diszitéshez.

ELKESZITES: A hagymat aprora, a bur-
gonyat kockdkra, a cikéria 3/4-ét csikokra
véagjuk, majd egy labasban vajon mindezt
megfuttatjuk, és felontjik az alaplével.

Hozzaadjuk a babérlevelet, és korilbeldl
15 percig f6ézzik. Beledntjuk a f6z6tej-
szint, 5 perc alatt felf6zziik, majd kivesz-
sziik a babérlevelet, és az Gsszetevoket
botmixerrel pépesitjiik. Séval és borssal
izesitjuk. Egy serpeny6ben olivaolajon
megpiritjuk a garnéldkat és a maradék
cikéridt, majd a citromot racsavarjuk.
A levest tanyérra szedjik, garnélaval,
cikoridval és petrezselyemmel talaljuk.

SPAGETTI CIKORIAVAL
ES PANCETTAVAL
HOZZAVALOK: 4 fére elegendé spagetti,
1 ev6kanal olivaolaj, 1 mogyoréhagyma,
150 g pancetta (vagy csdszarszalonna),
150 g voros cikoéria, 50 ml fehérbor, s6 és
feketebors, parmezan vagy pecorino sajt.
ELKESZITES: Egy nagyobb serpenyd-
ben olivaolajon megpiritjuk a felvdgott
mogyoréhagymat és a csikokra véagott
pancettt, hozzdadjuk a csikokra végott
cikdriat, és tovabbi 2-3 percig piritjuk.
Felontjik borral, és hagyjuk a folyadé-
kot elparologni. Belekeverjiik a megfétt
spagettit, majd séval és borssal izesitjiik.
Az ételt tdnyérra szedve, frissen reszelt
sajttal megszorjuk.

SONKAVAL ES SAJTTAL
SUTOTT CIKORIA
HOZZAVALOK: 4 fej cikéria, 8 szelet feke-
teerdei sonka, 100 g kemény sajt (gouda,
gruyére, esetleg ementdli), 200 g f6z6tej-
szin, csipet s, bors, szerecsendié.
ELKESZITES: A cikériafejeket félbe-
vagjuk, és sos vizben rovid ideig féz-
zlik vagy serpenyében mindkét oldalrél
megpiritjuk. Ezt kdvetéen a kész cikod-
riakat sonkaszeletekbe tekerjik, majd
egymas mellé egy tepsibe helyezzik.
Megszérjuk reszelt sajttal, és ledntjiik
a csipet séval, borssal és szerecsendiéval
elkevert tejszinnel. 190 °C-ra el6melegi-

tett sttében, 15-20 perc alatt készre
sutjik. Fehér kenyérrel vagy burgonya-
val talaljuk.

LOW CARB MAKOS SUTI
LIOFILIZALT EPERREL
HOZZAVALOK: 40 g 6rélt mak, 40 g
kokuszreszelék, 1 kavéskanal sitépor,
1/2 kévéskanal narancspor vagy reszelt
citromhéj, 2 tojas, 60 g cikdriaszirup,
70 g kékuszolaj + a sttépoharak kikené-
séhez, 2 marék liofilizélt gylimolcs.

ELKESZITES: Négy siitépoharat kike-
nlnk koékuszolajjal. Egy talban 0Ossze-
keverjik a koékuszreszeléket, a makot,
a sutéport, a narancsport vagy a reszelt
citromhéjat, hozzaadjuk a 2 tojast,
a cikoériaszirupot és a kdkuszolajat is.
Végll évatosan belekeverjik a liofilizalt
gylimolcsot. A siitépoharakat 3/4 részig
megtoltjuk a keverékkel, és g6zol6-
edényben, korulbelil 35 percig gézodl-
juk, vagy nagyjabol 20 percre betesz-
sziik 165 °C-ra el6remelegitett siitébe.
Ha a suti készen van, diszithetjik gyd-
molccsel vagy édesithetjiik még cikéria-
sziruppal.
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A fitoterapia szemszogébal 3!
Tiukrom, titkrom
mondd meg nékem

Ugye mindenki ismeri a kérdést Disney
meséjébal? Igy, tavasszal, naponta allunk

csodalkozva a tiikor el6tt, mert itt-ott

a testiinkon zsirparnak és mas, nemkivanatos
takargatnivalok keletkeztek a hosszu tél

alatt. Ez a felismerés azonnali tettekre

sarkall benniinket. Ki igy, ki gy prébalja
strandképes allapotba hozni magat, hisz

hamarosan kitor a nyar, lehull a lepel.

,Az asszonyok vildgszerte tudatdban
vannak szépségiik értékének, és amikor
megvannak hozzd az eszkézeik, sokkal
nagyobb 6rémlik telik nmaguk felékesi-
tésében, mint a férfiaknak.”

(Charles Darwin)

Ez az id6szak és alla-

pot a noék részérél

kiiléndsen nagy oda-

‘_‘ figyelést kivan, hisz

nem csupan a hiu-

saguk, hanem a hor-

monalis egészség és

természetes ndiessség, szépség meg-

O6rzésének is jelentds szerepe van az

életiikben. Az apoltsag és kilsé ren-

dezettség ugyanugy szerves része az

egészségnek, mint a jé kondicid és
a pozitiv, elérevivé gondolatok.

A kora tavaszi salaktalanitas utan

kedvezé irdnyba ,indithatjuk el” a szer-

24 ~ VITAE MAGAZIN

vezetlinket, a szikséges mozgasformak
és az ENERGY néhany termékének segit-
ségével.

GYONYORU AGUAJE PALMA
Az emberiség egyik legdsibb fafajtai
a palmafak, melyek a kréta id6szakban
széles korben terjedtek el a Foldon.
A legtobb fajta a tropusokon, szubtré-
pusi éghajlaton él a Csendes-6cedn
térségében, valamint Kelet-Azsidban.
A palmafélék féként az eséerddk f6 alko-
téelemei. Az ott é16 indidnok a torzsiiket
értékes épitéanyagként, leveleiket tets-
fedésre és hasznalati targyak készitésére
hasznaltak, és hasznaljadk még ma is.
Dél-Amerika mocsaras vidékein egy
kilonleges palmafa taldlhatd, amelyet
a bennsziilttek Eletfanak, Szent fanak
neveznek, mert a fa szinte minden részét
hasznositani tudjak. Ez a palmafa a Mau-
ritia flexuosa, azaz a kis moricpalma vagy

buritipdlma, melynek Peruban aquaje
az elnevezése. A palmafa sargas viragai
fézelékként is fogyaszthatok, gesztenye-
barna gylimdlcse, mely bellil sérga szin(,
szintén izletes csemege. C-vitaminban,
B-vitaminokban és asvanyi anyagokban
igen gazdag. Lekvar, gylimolcslé, fagylalt
és erjesztett borféle (palmabor) is késziil
beldle. A rostos pépbdl magas A-vita-
min-tartalmy, narancsszin(i olajat von-
nak ki, amely égési sériilések esetére is
alkalmas szernek bizonyult. A nagy kon-
centracioju olaj olajsavat, tokoferolokat
(E-vitamin), karotinoidokat, béta-karo-
tint tartalmaz. A kutatasok szerint ez az
olaj elnyeli az UV-sugarakat is, bérvédé
és bérbetegségek kezelésére kivaldan
hasznélhato. Alkalmazasi terliletei széles
skalan mozognak. A termése élelmiszer-
ként hasznalhatd, egyéb modon feldol-
gozva pedig akar gyégyaszati értékkel is
rendelkezik, ugyanis néi hormonokhoz




hasonlé anyagokat, fitodsztrogéneket,
emellett szdmos vitamint és &svanyi
anyagok sokasagat tartalmazza (példaul
foszfor, kalcium, vas, rostanyagok).

Az ENERGY RAW AQUAJE termékében
az aguaje termésének rendkivil haté-
kony és koncentralt hatdéanyag-tartalmu
pora taldlhaté, mely mindenkinek ajan-
lott, aki szeretné megerdsiteni szerveze-
te mUikodését. Gyerekek, varandés nok,
véltozékorban 1évé nék, legyenglilt id6-
sek is hasznalhatjdk. A n6ket ndiesebbé,
a férfiakat pedig még férfiasabba teszi,
serkenti a libidét. Segiti a természetes
hormonszintek elérését, ezzel javitva az
egészséges életvitelt. Megsziintetheti
a migrénes fejfajast, a hormonrendszer
kibillenésébél adédoé hajhulldst, a bér-
problémékat, a menstruaciés fajdalma-
kat, a csontritkuldst, segiti a vérképzést.
A nék valtozokorban fennallé panaszait
a hormonrendszer kiigazitaséval képes

csokkenteni, a héhullamok fokozatosan
enyhilnek, tapasztalatok szerint sok
esetben teljesen eltlinnek.

Energetikai palydk szempontjabdl
a [ép-hasnyélmirigy, a maj és epehdlyag,
a sziv, a szivburok és a harmas melegi-
t6 energetikai palydjat harmonizélja ez
a Fold elem( készitmény.

Az amazodniai indidnok tisztelték az
aquaje termésében rejlé erét, és tapasz-
taltdk a rendszeres fogyasztasaval jard
pozitiv eredményeket. Nekiink sincs
okunk arra, hogy ne probaljuk ki!

RENDKIVULI CYTOVITAL
KREM

A belsé tdmogatéson tul tavaszi bérre-
generalasra, borfiatalitasra az egyik leg-
jobb valasztas a CYTOVITAL Pentagram®
krém hasznélata. Bériink allapota és
mindsége elsésorban testlink méregte-
lenité szerveinek mukodési allapotatdl
fugg. A krém széleskori védelmet nyujt
a sugarzéasok kdros hatasai ellen és a hor-
monrendszer problémdinal. A belsé
elvédlasztadsu mirigyek mikodését har-
monizélja, segit bizonyos n6gyogyaszati
panaszok esetén, raadasul alkalmazhato
az allapotossag idészakdban is. Mélyre-
haté bérregenerdlo, téplald hatasa a sej-
tekig jut. Megel6zhet6 a narancsbér és
rancok kialakulasa, valédi energiafor-
ras a bor szamara, természetes fiatalitd
hatassal.

Az ebben a bioinformacidés krémben
|évé gyantékat évszazadokon &t hasznal-
tak nehezen gydgyulé sebekre. A gyan-
taolaj és a gyantasav koérokozoellenes
hatdsu, elésegiti a bdrsejtek regenera-
cidjat. A sarkanyfa (Sangre de Drago)
nedvének gydégyhatasdt tudomanyos
kisérletek tdmasztottak ald, igy a mar
ismert, jotékony hatdsai mellett igazo-
last nyert gyulladascsokkentd, sebgyod-
gyitd, sebfert6tlenité, daganatellenes,
antioxidans, immunerdsité tulajdonsaga
is. A krémben 1évé, kelet-indiai tdlevel(
fakbol nyert vilagossarga, attetsz6 dam-
mar (vagy kopal) gyanta megakadalyoz-
za a gombdsodast, a borecet pedig meg-
sziinteti a viszketést, emellett antibakte-
ridlis és gyulladascsdkkentd hatdsu.

A bér felhamrétegének regenera-
l6désat elbsegiti az AHA-savak jelen-
léte, a Podhdjska héforras termalvize,
a humin anyagok jelenléte, a magas

ardnyban jelenlévé tézegkivonat. A tap-
1416, er6sit6, gyulladascsokkent, fiatali-
t6 és hormonrendszert el6nyosen befo-
lydsolé gyégynovényi hatéanyagokat
a vanilia enzimjellegl 6sszetevéibél, az
orvosi levendula regenerald, antibakte-
ridlis hatdsaibdl, a salamonpecsét szapo-
nin- és nyalkaanyagaibdl és nagy meny-
nyiségU dsvanyi anyagaibdl nyerjik.

Megtaldlhaté az Osszetevdk kozott
az igazi édesgyokér, mellékvesehormo-
nokhoz hasonlé, nyugtatd és erés bér-
regenerdlé anyagival, az édeskdmény
simaizom-gorcsoldé és gyulladdscsok-
kent6, az é4zsiai gazlé (Gotu kola) sejt-
regenerald, keringésjavitd, érfalvédd és
sebgyogyité hatdsadval. Mindemellett
ott van a szecsuani bors mikrobaelle-
nes és penészedést gatld, hormon- és
idegrendszert jotékonyan befolyasolo
hatasaval. A gyombér fajdalomcsillapitd,
periférids vérellatast javitd tulajdonsa-
ga miatt kerlilhetett a krém Osszetevdi
kézé, mig az nizs képes a bér rugalmas-
sagat javitani, de a hormonrendszerre is
jo hatassal van.

Az ismert indian szépit6szer, a Muira
puama energetizdl, sejtregenerdld és
0sszehlz6 hatdsu, az adaptogén szek-
liceimola erésité, bdérregenerdld, mig
a kozonséges gyujtovanyfi hangyasa-
vat, alma- és ecetsavat, borostydnkdsa-
vat tartalmazva segiti a duzzanatokat
és még az aranyérproblémakat is rege-
nerélni. A bajkali csukéka immunmodu-
lans, nyugtaté, hité, gyulladascsdkken-
t6, antiallergén, 6sszehuzo, vérzéscsil-
lapité tulajdonsagaval segit. A felsorolt
Osszetevékon tul a krém vitaminokat
(A- és E-vitamin), lecitint, novényi- és
illéolajokat, asvényi anyagokat és ter-
mészetesen bioinformacidt is tartalmaz.

A kuraszerd, tavaszi bérregenerdldst
kovetéen batran tovabbléphetiink, és
mindennapi haszndlatra a kés6bbiek-
ben érdemes arcdpoldsra alkalmazni a
CYTOVITAL kozmetikai krém valtozatat,
a CYTOVITAL RENOVE-t.

A siker nem marad el, és talan a tikor
is gyorsabban, kedvesebben fog vila-
szolni, ha megkérdezziik: ,Tikrém, tiik-
rém, mondd meg nékem!”

NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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Gondolatok az onelfogadasroél

A nagy torténések sokszor a kis Iépésekbdl sziiletnek meg az életiinkben,

a mindennapjainkban. Azt tapasztalom, hogy a legtobb ember szivesen
talmisztifikalja azt, hogy miket tehet 6nmagaért, az egészségéért. En azt
vallom, hogy az apré lépések a legtobb esetben sokkal inkabb célravezetéek.

Véleményem szerint
az egyik legfonto-
sabb tényezd, barmi-
lyen fizikai vagy lelki
? nehézségrél legyen

sz6, hogy kezdjlink

el Ujra kapcsoldodni

6nmagunkhoz. Kezd-
junk el Gjra figyelni magunkra, a sajat
csendlinkre, a testiink-lelkiink lizene-
teire. Mi, emberek a természet részei
vagyunk, és Ujra meg kell tanulnunk
valéban igy is éIni. Ugy gondolom, tdl
sok az épitett kozeg, tul sok a mi dolog
korilottink, és sajnos egyre kevesebb
a természetesség. Mindennek kovet-
kezményeként nemcsak a természettdl
tédvolodnak el sokan, hanem 6nmaguk-
tol is.

Ahogy valaki tdvolodik 6nma-
gatol, és nem figyel magara
egészséges mértékben, a szelle-
me, a lelke leterheltebbé valik,
tul nagy lesz a zaj a fejében,
ami kilonféle fizikai tlineteket
is hozhat magéval - leginkdbb
faradékonysagot, kimeriltséget,
enervaltsdgot, depressziv han-
gulatot, az 6romtelenség érzését,
tirelmetlenséget, agressziv viselke-
dést (a szavakkal torténd bantas is ide
tartozik).

A természethez (= 6nmagunkhoz)
nagyon egyszerli moédon tudunk am
kapcsolédni: menjink ki sokat a termé-
szetbe, kirdnduljunk, turazzunk, olel-
junk meg egy-egy fat, kertészkedjlink,
lépkedjiink a harmatos fliben mezitlab,
eleve mezitldbazzunk minél tobbet,
érintsik meg a talajt a tenyertinkkel,
markoljunk bele a foldbe!

SEGITSEG AZ
ONELFOGADASHOZ

Mi lenne, ha elkezdenénk jobban, elfo-
gaddbban odafigyelni magunkra, ami
segithetné azt is, hogy egyuttérzéb-

26 ~ VITAE MAGAZIN

bek legylink énmagunkkal szemben?
A magunkkal valé egyuttérzés gyakorla-
sa a mai sokszor hideg, sét, rideg vilag-
ban rengeteg pozitivumot hozhat az
életlinkbe — ezt tapasztalatbol irom.

A Fold elem biztositja a stabilitdsun-
kat, segiti a belsé erénk felélesztését
és megtapasztaldsat, erésiti az ugyne-
vezett kozepet. A Pentagram® cseppek
kozott a GYNEX gydégynovénykivonat
képviseli a Fold elemet.

A GYNEX fizikai szinten:

» harmonizalja a hormonrendszert,
» jotékonyan hat a pajzsmirigy muko-
désére, serkenti annak m(ikodését,

» noveli a menstrudcié elétti komfort-
érzetet (plane PERALGIN kapszulaval
kombinalva),

» tamogatja az immunrendszer egész-
ségét,

» férfiaknak javallott gyomorfekély
esetén.

Véleményem, tapasztalatom szerint

a GYNEX inkdbb egy néies szer. Ugye,

hany olyan, féleg néismerdsiink van, aki

nehezen fogadja el 6Gnmagat, 6nértéke-

Iési nehézségei vannak? A GYNEX szé-

pen kiegészitheti és megtdmogathatja

azt a belsé folyamatot, amikor elkezdjiik
tisztelni, szeretni magunkat kivil-beldl
olyannak, amilyenek vagyunk.

A GYNEX pozitiv megerésité gondo-
lata: Elfogadom és szeretem a testem.

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta
természetgyobgyasz,
ENERGY klubvezetd,
Balatonfiired



A ritka gyogyito:

Kozonséges

siingomba

Némely gyégyhatasaval még a kozkedvelt kés6i laskagombat és
shiitake gombat is feliilmulja. Alakja korallra emlékeztet. Szokatlan
megjelenése okdn mas névvel is illetik: oroszlansorény, oregember
szakdlla, majomfej, siindiszné vagy fehér pompon. Sokan csodalatos
csemegének tartjak, Kindban nagy mennyiségben termesztik. Ritkan
fellelhet6 Csehorszag erdeiben is, védett gomba, ezért nem szabad
gyljteni, de engedélyezett a termesztése.

A siingomba jotékony tulajdonsdgait
mar i.e. tobb évszidzaddal feljegyezték,
és tudjuk, hogy a begydjtése kivételes
ismereteket igényel. Eleinte nem sza-
mitott népszerlinek, am az els6é hatas-
leirdsok megjelenése utan gyakran
hasznalt léleknyugtatéva valt. Eurépa-
ban az utébbi évtizedekben lett igazan
ismert.

MINT A TENGER GYUMOLCSE
A kozdnséges slingomba (Hericium
erinaceus) parazita gombafaj, amely
augusztustél decemberig fejlédik
oreg fatorzseken a Fold északi félteké-
jén, elsésorban Kindaban és Japanban,
ahol yamabushitake vagy houtouku
néven ismert. Eurépdban féleg Britan-
nidban, Szerbidban, Orményorszagban
és Gorogorszégban lehet taldlkozni
vele. EI8 és elhalt fak tdrzsén is sze-
ret élni, féleg bikk-, télgy- és koris-
fadkon. 10-30 cm-es termdteste ovalis,
nem lehet megmondani, hol kezdédik
a kalapja és hol végzédik a szara. Termé-
testébdl, amely érett allapotban fehér
szinl, akdr 6 cm hosszu, puha tiiskék
nének. Husa puha és lédus, izében
a tenger gyimodlcseire emlékeztet, eny-
hén tormés aromaval. Azokban az id6k-
ben, amikor a singomba még elérhetd
volt az éttermekben, gyakran kinaltak
a homar alternativajaként.

ERINACIN A KULCS

A siingomba egyik legfontosabb, bio-
aktiv anyaga az erinacin, amely a leg-
utébbi tudoményos vizsgélatok szerint
jotékonyan hat azidegrendszerre, javitja

a memoriadt, a gondolkodast és a kon-
centraciot. Az erinacin tdmogatja az
agyszovetek regeneralddasat, és klinikai
tanulmanyok bizonyitjdk, hogy pozitiv
hatassal van az Alzheimer- és Parkin-
son-kérban szenvedé betegek allapo-
tara. Hatdsainak pontos feltdrdsa még
ma is tudomanyos vizsgalatok targyat
képezi. A slingomba gyakran haszna-
latos a depresszié és az almatlansag
kiegészité kezelésében, féleg néknél.
Gsillapitja a feszlltséget és a stresszt,
egyidejlleg serkenti a szervezet m(iko-
dését. Az erinacin hatékonyan alkal-
mazhatd szorongas és fokozott inger-
Iékenység kezelésében, illetve bizonyos
kutatdsok allitdsa szerint, hasznalataval
sikeruilt allapotjavuldst elérni agyvérzé-
sen atesett betegek esetében is.

A slingomba az erinacinon kivil nagy
mennyiségben tartalmaz fehérjéket,
kaliumot és foszfort, valamint amino-
savakat, polipeptideket, cinket, szelént,
vasat, és mas hasznos anyagokat.

A GYOGYITO
Gyulladasgatlé hatdsainak kdszonhetd
az, hogy a siingomba aldésos hatassal
van az emésztésre, elsésorban a gyo-
mor és a belek m(ikodésére. A HKO-ban
gyakran a lépm(kodés megerdsitésé-
hez, a forrésdg eltdvolitdsdhoz, a has-
fajds, gyomorégés, étvagytalansag és
gyomorhurut kezeléséhez hasznalatos.
Ez az antioxiddns hatassal biro, fehér
Jpompon” erdsiti az immunrendszert és
tdmogatja a bélfléra hasznos baktériu-
mainak szaporodasdt, egyuttal a karos
baktériumok szamanak csokkentését.

Bizonyos autoimmun megbetegedé-
sek esetében kivaléan alkalmazhaté
a szervezet m(ikodésének megerdsité-
séhez. Az utdbbi évtizedben egyre tébb
tanulmany foglalkozik a makrofagok és
limfocitdk aktivitdsara kifejtett pozitiv
hatésainak vizsgélataval, és azon keresz-
til a gomba daganatellenes hatasainak
elemzésével.

Az indidn orvoslasban porra 6rolt siin-
gombat tettek a nyilt sebekre. A stingom-
ba a sziv egészséges miikddését is segit
fenntartani azaltal, hogy javitja a ,jo" és
,rossz” koleszterin aranyat, segit meg6riz-
ni az erek atjarhatésdgat és rugalmas-
sadgat, egyuttal csokkenti a vér cukor-,
zsir- és trigliceridszintjét.

A gomba hatékonyan tdmogatja
a mdj és a hugyholyag mikodését; joté-
konyan hat akne esetében, ekcémaban
és bdrallergidban; fagyasi és égési séri-
lések utdn segiti a szOvetek regenera-
l6ddsat; javitja az izliletek allapotat és
fokozza a bér rugalmassagat. Bizonyos
tipusi daganatos megbetegedések
kezelésében is megvan a létjogosultsa-
ga, az ezzel kapcsolatos vizsgélatok még
zajlanak a vildg minden tajan.

Az ENERGY termékei kozil a Fa
elemhez tartozé, a maj és az epe-
hélyag energetikai palyajat harmonizalo
MYCOHEPAR tartalmaz singombdt.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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nut;jj}ive

P\ haja ’médnl fogia".

Uj hajbalzsam

- még természetesebb,
még hatékonyabb 6sszetétel,
jdzmin és mandarin ill6olajjal

- serkenti a fejbdr vérellatasat
| és taplalja a hajhagymakat

| - tartdst, ragyogo fényt és konnyebb
féstilhet6séget biztosit a hajanak

A Nutritive balzsam tokéletesen
illik barmelyik Pentagram®
samponhoz. Valassza ki az Onnek
legmegfelelébbet!

A balzsam majustol elérheté
az Energy klubokban.




