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Decemberi ajanlatunk

Decemberben bekdszont a tél, elérkezik az id6, amikor
sokkal jobban oda kell figyelniink a hideg elleni
védekezésre. llyenkor fontos, hogy taplald, meleg ételeket
egyiink, koran nyugovéra térjiink. A hideg idéjaras
csendes meditaciora hiv minket, és arra késztet, hogy
onmagunkba forduljunk. A december az az id6szak,
amikor végiggondoljuk és kiértékeljiik az elmult év
eseményeit.

Immunrendszerlinket megerdsithetjiik rovid sétakkal a friss
levegdn, vagy akar bélrendszerlink mikrobiomjdnak tdmoga-
téséval, példaul a PROBIOSAN INOVUM segitségével. A joté-
kony baktériumok szdménak ndvekedése a bélrendszerben
rdadasul segithet csokkenteni az édesség iranti vagyat is.

A HKO szerint a tél a Viz elemhez tartozik, amely a vesék és
a hugyhdlyag felett uralkodik. Az emlitett szervek anyagéban
jelentkezé problémékra jétékony hatassal lehet a MYCOREN.
A készitmény egyre tobbet bizonyit a kimerité betegségek
és a szervezet legyengtilésének kezelésében. Energiaszintlink
mar a készitmény par napos hasznélata utdn emelkedni kezd,
végre jobban érezziik magunkat, erére kapunk.

Amennyiben erés szél érheti odakint a flilinket, csep-
pentsiink bele megelézésképpen par csepp AUDIRON-t. Ez
a készitmény nemcsak a filfajassal, de a kozépfilgyulladéssal
is elbanik. Kulséleges alkalmazésaval kiilonb6z6 bérpanaszok-
kal is felvehetjik a harcot, a szemolcsoktél kezdve a gombas
bérbetegségekig. Az AUDIRON-nak nem szabad hidnyoznia
a hazi patikankbdl!

Elvezzék a december hozta lecsendesiilést, és merengjenek
el batran azon, mit kéne a kovetkezé évben megviltoztatniuk
vagy jobba tenniiik. Ne engedjék, hogy elragadja Onoket
a kardcsonyi ériilet! Kivéanjuk, hogy nyugalomban, békesség-
ben teljenek az tinnepek!
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Januari ajanlatunk

A januar legtobbiinknek az uj kezdet hava. Lehetdséget
ad arra, hogy tanuljunk azokbdl a helyzetekbdl, amelyeket
az élet nem véletleniil sodort elénk. llyenkor szinte
mindenkinek megvan a maga fogadalma, és szervezetiik
egész biztosan halas lesz, ha a kitlizott céljaik kozott
egészségiik meglrzése, valamint testiik apolasa is
kiemelked6 helyet kap.

Odakint egyre hidegebb van, ezért a meleg reggelik, levesek
vagy kasék (példaul GAJA, BUDDHA vagy LAMA kasa) is egyre
jelentésebb szerephez jutnak. A megfelelé reggeli kezdés
ugyanis az egészségmegdrzés egyik legfontosabb alappil-
lére. A betegségmegel6zés egyik leghatékonyabb eszkoze
a VIRONAL, amelyet egy-egy hetes kihagydssal mind a hdrom
téli honapban folyamatosan szedhetlink. Csodélatosan segiti
az immunrendszer m(kddését, a gyerekeknél is fantasztiku-
san mdkodik.

Amennyiben a betegség mégis tdmadast inditana, gyorsan
allitsdk meg az IMUNOSAN-nal (vegyenek be belble egyszerre
3 kapszulat, amint ugy érzik, hogy valami bujkal Onékben).
A készitmény alddsos hatdssal lehet azok esetében is, akik
sokat betegeskednek, ezért szervezetiik ellenallé képessége
jelentés mértékben lecsokkent. Az IMUNOSAN segit ugyanis
Jfelturbdzni” azimmunrendszert.

Kornyezetiket illatositsak SPIRON-nal, mely harmonizalja és
fert6tleniti a teret, megakadalyozva ezzel a fert6zések terjedé-
sét. A SPIRON spray a legtisztabb ill6olajok elegyét tartalmaz-
za, amelyek apré molekuldi kdnnyen beszivédnak a béron at,
illetve belélegezve bekeriilnek a tiidébe és a vérkeringésbe,
igy eljutnak a test minden pontjéra. A készitmény nyugtatd
hatasa békés atmoszférat teremt.

Minden kedves olvasénknak egészségben, nyitott szivek-
ben és pozitiv valtozdsokban gazdag Uj évet kivanunk, az
ENERGY minden szeretetével!

STEPANKA GRUBEROVA
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Lucfenyot vagy
jegenyefenyot :

valasszunk?

A karacsony a legtobb csalad esetében elképzelhetetlen
lenne gyonyortien feldiszitett-karacsonyfa nélkul.
Altalaban lucfenyédt vagy'jegenyefenyét allitunk az
otthonunkban - mindkét fafajta nagy.multra tekint
vissza, pogany hagyomanyok és riﬁuélék kétédnek
hozzajuk, illetve:mas-mas energiakhoz kapcsol6dnak.

Onok melyik fajtat valasztjak idén?

BOTANIKAI KITEKINTES
A lucfenyb (Picea) a feny6félék csa-
ladjdba tartozo, tdlevell fa, amelyet
a népi gyodgydszatban és a faiparban
is sokféleképpen hasznositanak. Koro-
naja kup alaku, kérge pikkelyes, tdle-
velei négyéllek. Torzse olykor enyhén
ivelt lehet, lecsiingé tobozai a mésodik
évben érnek be. Gyokérzete napjaink-
ban sekély, ezért a fa hajlamos kid6Ini.
A lucfeny6é gydkere régebben sokkal
mélyebbre hatolt a foldbe, hogy széraz-
sag idején képes legyen a fold mélyeb-
ben fekvé vizrétegeit is elérni. Legjelen-
tésebb fajtdi a kozonséges luc, a szitka
luc és a fekete luc.

A jegenyefeny6 (Abies) szintén
a feny6félék csalddjdba tartozo, tdle-
vell fa, amelynek a lucfeny6tdl eltéré,
egyeduldllé tulajdonsagai vannak. A fia-
tal jegenye korondja a luchoz hason-
I6an kup alaki, de az idésebb példa-
nyoké inkdbb hengerre emlékeztet, sét,
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a nagyon id6s jegenyefak korondjanak
teteje akar le is lapulhat. A jegenyefenyé
kérge sima, tllevelei laposak és puhdk.
Torzse egyenes, hengeralaku, tobozai
felfelé allnak és a beérés utan még a fan
széthullanak. Sekélyen szétterlilé gydke-
reiben a karégyokér biztositja a fa rog-
zitését. Legjelentdsebb fajtdi a kozdn-
séges jegenye, a kaukdzusi jegenye és
a balzsamfenyé.

KINCS AZ EGESZSEGUNK
SZAMARA

A lucfenyd szamtalan, az emberi egész-
ségre jotékonyan hatd anyagot tartal-
maz: illéolajokat (pinén és limonén),
C-vitamint és a tannint. Gydgyaszati
célokra a fa tllevelei, kérge és gyantdja is
felhasznalhaté. A luc felszabaditja a lég-
utakat, erés antibakteridlis és gyulladdas-
gatld hatéssal bir, gydgyitja a sebeket,
csillapitja a fajdalmat, ellazitja az izmokat,
és felveszi a harcot a b6rgombaval.

Hatdanyagtartalmét tekintve a jege-
nyefenyé sem marad el a lucfenyd
mogott. Tobbek kozott illdolajokat (limo-
nén, kdmfor, borneol), cserzéanyagokat,
A- és C-vitamint, kdliumot, magnéziu-
mot és kalciumot tartalmaz. Az emlitett
anyagok a lucfenyéhoz hasonléan a fa
tlleveleiben, kérgében és gyantdjaban
taldlhatok. A jegenyefenyd segitséget
nyujt kohogés és megfazasos betegségek
kezelésében, nyakoldd hatasu, erésiti az
immunrendszert, nyugtaté hatassal bir,
reuma és izileti gyulladas esetén csilla-
pitja a fajdalmat, tovdbba hatékony lehet
a stresszel és az dlmatlansédggal szemben.

A KET FA TORTENETE

ES FELHASZNALASA

A lucfenyd fiatalabb, gazdasigi szem-
pontbdl jelentésebb fafajta, amelyet az
6skorban és az okorban az 6rok élet
jelképeként, szent fanak tartottak. Féleg
faanyagat hasznositottdk, gyantdjat



pedig ragasztoként és orvossagként
hasznéltdk. A lucfenyé késébb az épi-
téipar, a hajéépités és a papirgydrtas
fontos nyersanyagava valt. A XIX. és
XX. szdzadban bekdszontott a lucfe-
nyé-monokulturdk kora, majd az ipari
forradalom idején ez a fa az épitdipar és
butoripar kulcsfontossagu eleme lett.
A lucfeny6-monokulturdk egyik legna-
gyobb hétrdnya azonban a kartevékkel
és betegségekkel szembeni gyenge
ellendllé képesség volt. Napjainkban ezt
a fafajtat a bioenergetikdban és a koz-
metikai készitmények gydartasa soran is
elészeretettel alkalmazzak.

A jegenyefenyé bolygénk legrégeb-
bi tulevel( fai kozé tartozik, a fosszilial-
eletek alapjan feltételezheté, hogy mar
a kréta korban is itt élt (145-66 millié évvel
ezel6tt). A jegenyék legnagyobb elterje-
dése a harmadkor id6szakara tehet, ami-
kor szamos Uj faja is megjelent. A kdvet-
kez6 torténelmi korszak idején a jegenye-
fenydk kiszorultak eredeti éléhelyiikrél,
ezért szamuk jelentésen csokkent.

Mar az 6korban kedvelt fafajtdnak sza-
mitott, az emberek hangszereket, butoro-
kat és hajoarbdcokat készitettek beldle.
Késébb a jegenyefenyé fajat fegyvergyar-
tashoz is felhasznalték. Eldhelyét foko-
zatosan at kellett engedni a gyorsabban
névekvd lucfenyék monokultarajanak.
Ma azonban a kdrnyezetvédelmi eréfeszi-
tések a természetes, vegyes alloméanyok
helyredllitdsara iranyulnak, és a jegenye-
fenyd lassan visszatér az erdeinkbe. Fon-
tos szerepet tolt be a biodiverzitas és az
erdei 6koszisztémdak megdrzése terén.

AZ ALVILAGES
A MENNYEK ORSZAGA
A luc és a jegenye nem csak kara-
csonykor jatszott fontos szerepet az
6si hagyomdanyokban. Az egyik fafajta
az alvildggal, a masik pedig a mennyek
orszagdval koti 6ssze a mi vildgunkat.
Ezért még a pogany kultdrdkban is
fontos volt a vegyes erd6k meg6rzé-
se, hiszen a monokulturak elterjedése
azt eredményezte volna, hogy az egyik
tipusu energia dominansabb helyzetbe
keriil a masikkal szemben.

Lucfenyé — a mélységhez val6 kap-
csolodas

A pogényok ugy tartottak, hogy a luc-
feny6 kordbban mélyebbre tor6 gyokerei

elérnek egészen az alvilagig, és a holt lel-
kek rajtuk keresztiil tudnak kommunikal-
ni az élékkel. A lucfeny6 egyszerre jelké-
pezi az életet és a haldlt. A Fold energidja
kering benne, erét ad az embereknek és
tavol tartja a gonosz entitasokat. Oseink
férfias elemnek tekintették, amely segit
megalapozni a vagyak beteljesitését,
valamint er6t ad ahhoz, hogy az embe-
rek meghozzak dontéseiket és a tettek
mezejére lépjenek. Orokzold, szurds
tllevelei a halhatatlansag szimbdlumai,
és az emberek régebben ugy hitték,
hogy fa 4gai megdvjak Sket és ottho-
naikat. A kedvezétlen korilményekkel
szembeni erds ellendllé képessége miatt
elsésorban a kitartassal és a zord életko-
rilmények elfogaddsdnak képességével
hozték 6sszefliggésbe.

Jegenyefeny6 — a magasabb vildgok-
hoz valé kapcsolodas

Az egyenes torzsl, magas jegenye
a pogényok szerint elér egészen az égig,
igy az emberek rajta keresztll beszél-
hetnek a folottiink huzédd vildgokkal.
A jegenyefenyd a bolcsesség és az ins-
piracié jelképe. Az Eg energidja kering
benne, és lehetévé teszi a magasabb
tudattal valé &sszekapcsolédast. Ose-
ink n&i elemként tekintettek ra, amely
segit érezni, dlmodni és gyengédséget
adni magunknak és mésoknak is. A fa
puhabb, felfelé 4ll6 tlilevelei a hit erejét
szimbolizaltdk, és a pogdnyok gyakran
végezték mennyekkel kapcsolatos ritua-
léikat jegenyefeny&k kdzelében. Sokszor
szentelték a szél, a természet vagy a ter-
mékenység istenségeinek. A pogany
idékben a fa sima kérgét a tisztasag,
egyenes tartasat pedig a szellemi fejlé-
dés jelképének tartottak.

MELYIKUK GYOZ?
A poganyok szamara fontos kérdés volt,
hogy a kardcsonyi idészakban (a pogény
hagyoményokban a kardcsony a télinap-
forduld idején tartott, un. Yule Ginnep
volt) melyik fat vdlasszak. A lucfenydn
és jegenyefenydn kivil sokszor hasz-
naltdk az erdeifeny6t (Pinus sylvestris)
is az Unnepek alkalmdval. A vélaszta-
sukat kilonbodzé kritériumok alapjan
hoztak meg. Dont6 volt példédul, hogy az
adott fa mennyire volt elérheté szamuk-
ra, figyelembe vették a szimbolikajat,
a kozosségi szokdsokat és a generdci-
6s hagyomdnyokat. A lucfenyét akkor
vélasztottak, ha a csaldd védelemre és
biztonsdgra vagyott, illetve szeretett
volna kapcsolédni az 6s6khoz. A jeg-
enyefeny6re akkor esett a valasztas,
ha inspiraciéra vagy magasabb szint(
bolcsességre volt sziikséglik, esetleg Uj
gyermek jovetelét szerették volna el6se-
giteni vagy megiinnepelni a csalddban.
Abban az esetben tehdt, ha idén
masképpen szeretnének kardcsonyfat
vélasztani, mint azt eddig tették, el6-
szor tegyenek fel maguknak par kérdést.
Szeretnék nagyobb biztonsdgban tudni
a csaladdjukat, és szeretnék, ha ,Uj szelek
fujndnak” az otthonukban? Szeretnének
kapcsolédni az 6seikhez vagy elése-
giteni csalddjuk bdviilését? Szeretnék
ndvelni csalddjuk erejét és bolcsességét?
Az adott valaszok alapjan eldonthetik,
hogy otthonukban erés ,férfi” alljon-e,
akinek gyokerei racsatlakoznak az 6sok
mélyen rejt6z6 energidira és az alvilagra,
vagy inkdbb egy ,nét” allitanédnak-e fel,
akinek ,csucsa” Ossze tud kapcsolodni
a bolcsesség magasabb forrasaval és
a mennyekkel.

ONDREJ VESELY
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Véleményem szerint
nagyon fontos, hogy
évszaktol flggetlendl
meg tudjuk teremte-
ni magunknak azokat
a lehetéségeket, pil-
lanatokat, alkalmakat,
amikor kikapcsolédunk. Nemrég tartot-
tam egy el6adast a veszprémi Pannon
Egyetemen a stressz természetes keze-
lési lehetéségeirdl. Ezen az eléaddson
is beszéltem arrdl, milyen nagy szerepe
van a napi kiegyensulyozottsagunk szem-
pontjabdl annak, ha rataldlunk egy olyan
tevékenységre (lehet ez egy sportag, egy
muvészeti tevékenység, az olvasas, ker-
tészkedés, tanc stb.), amiben el tudunk
merilni, meg tudjuk tapasztalni a flow
élményét. llyenkor kizarjuk a kulvildgot,
megsz(inik azidéérzékeléslink is és ,csak”
benne vagyunk a pillanatainkban. Valéja-
ban nem ,csak”, mert pont ez a Iényeg,
hogy minél tobbszor képesek legyiink
jelen lenni az életlink mozzanataiban.

Ebben a cikkemben prébalok olyan
gondolatokat, 6tleteket adni, amik segit-
hetnek abban, hogy kénnyebben kap-
csolédjunk dnmagunkhoz, és jobban
érezhessiik magunkat a bériinkben. Lesz
sz6 az illéolajokrol, az immunerdsitésrél
és a melegitd hatdsu étkezésrdl is.
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Teli feltolto N
fényes iinnepek

A tél és a téli innepek kozeledtével mindannyian egyre
tobb melegségre, meghittségre vagyunk. A tél egy
igazan megfelel6 évszak lehet arra, hogy kdnnyebben
kapcsolédjunk 6nmagunkhoz és a szeretteinkhez
is. Kiilonosen a téli napforduléig a hosszabb, sotét
id6szakok is a befelé figyelést tamogatjak.

des,

ETKEZES ES AZ
IMMUNRENDSZER
Annak idején, amikor 2006-ban elvégez-
tem a természetgydgyasz iskolat, egész-
ségligybdl tanultuk, hogy milyen szo-
rosan Osszefligg az emésztérendszer és
azimmunrendszer allapota. Emlékszem,
mennyire ledobbentem a hallottakon:
az immunrendszerlink kb. 80%-a a vas-
tagbélben ,keletkezik”! Ebbdl egyene-
sen kovetkezik, ha a beleink allapota
rendben van, akkor az immunrendsze-
rink is tudja tenni a dolgat: védheti
a szervezetiinket. Nagyon sok minden
van, amivel segithetjik az emészté-
rendszerlinket és nagyon sok minden
van, amivel rombolhatjuk az allapotat.
Nalam az egészségtudatos étkezés
a reggelivel kezdédik. Véleményem sze-
rint a j6 mindségd, finom reggeli meg-
alapozza a napot. Kell az indit6 energia
a naphoz, ezen kivil a reggeli fokozza
az anyagcserét. igy kiegyensulyozot-
tabban, derlsebben indulhat a nap.
A napkoézbeni rohanas kdzepette id6n-
ként valéban nehéz beiktatni az étke-
zést. Sokaknak az vélik be, ha naponta
tobbszor étkeznek, alkalmanként inkdbb
kevesebb étel fogyasztasaval. Masoknak
a napi 2-3 étkezés a megfelel. Ugy gon-
dolom, hogy ez nagyban fligg a gene-

tikai tipusunktdl, anyagcsere, hormon-
rendszer szemponjabdl.

Reggelire célszeri lassan felszivddo
szénhidratokat tartalmazé ételeket fogyasz-
tani, mert azok fokozatosan emelik meg
a vércukorszintiinket, mikézben folyama-
tosan ellatjak a szervezetilinket energidval.
En a zabkdasét szoktam varialni bogyos gyu-
molcsokkel, magvakkal, magas kakadtar-
talmu étcsokoladéval, natdr joghurttal. Két
féétkezés kozott jok lehetnek a csonthéjas
gytmolcsok, dié, mandula, kesudi, tovéb-
b4 a goji bogyd, kildnféle gylimdlcsok,
z0ldségek, teljes ki6rlésd kekszek, néhdny
falatnyi j6 min6ségu étcsokoladé.

Taplalkozas terén a valtozatos, szi-
nes, szezondlis és lehetéleg mindségi
étrend hive vagyok, sok gytimolccsel
és zoldséggel, és véleményem szerint
itt is nagyon igaz ,a mérték az érték”
alapelv. A hlivésebb 6szi és a még hide-
gebb téli idészakban kiilondsen ajan-
lottak a melegité hatdsu ételek, italok,
ezekre néhany példa: granatalma, zab-
pehely, kerekszem( rizs, barnarizs, stité-
tok, gesztenye, hagymafélék, sézott és
levegén szdritott husok, flstolt hasok,
kavé, fekete tea, gabonakavé, borsikafd,
rozmaring, kakukkfd, szurokfl, bazsali-
kom, édeskdmény, csillaganizs, mustar,
vanilia, kurkuma, narancshéj, citromhéj,



aszalt flge, aszalt sdrgabarack stb. Min-
dig, de az évnek ebben az idészakdban
érdemes minél tobbszér meleg levese-
ket is fogyasztani.

Az ételekkel valéban taplalnunk kell
magunkat: taplal — taplélkozas — befoga-
das — egyensuly — egészség.

HARMONIABAN
ONMAGUNKKAL

A testlink nagyon bdlcs: pontosan tudja,
hova 6sszpontositsa a sajat eréit. Ha van
tartalékunk, akkor 6ngyégyité rendsze-
reink szépen mukddésbe lépnek. Ha
van elegendé fizikai és lelki erénk, akkor
a szinte barmivel szemben ellendllék
tudunk lenni.

Oda kell figyelnlink, hogy mind tes-
tileg, mind szellemileg harménidban
legylink 6nmagunkkal. A fizikai testlink
nagyon meghdldlja a rendszeres moz-
gast (a szabadban, friss levegén végzett
mozgds kllondsen ajanlott), a nyujtast,
az egészséges, valtozatos és kiegyensu-
lyozott étkezést, a megfelel6 mennyiségl
folyadék fogyasztasat. A testlinket meg-
orvendeztetjik, ha figyellink a munka és
a pihenés kozti egyensulyra. Mindennap
kell szakitani legaldbb pér percet a lel-
kiink gyodnyorkodtetésére: zene, tanc,
alkotés, merengés, relaxacio, barmi széba
johet, ami valéban kikapcsol, feltolt.

SZERVEZETUNK
TAMOGATASA

A téli meghléses idészakban érdemes
kicsit kiemeltebben tdmogatni a szer-
vezetlinket. Ebben nagy segitséglinkre
lehetnek a természetes gydgymoddok,
a gyégynovények hatdanyagai.

Az ENERGY termékei kozul kiemelem
a GREPOFIT csalddot (kapszula, csepp,
spray). Mindegyik GREPOFIT termék tar-
talmaz grépfrutmagolajat (természetes
virusellenes, antibiotikus és gombadlé
hatdsu), echinacedt (a virusellenes hata-
sU bibor kasvirdg az elsédleges védel-
mi vonalat erdsiti), szudani hibiszkuszt
(kitiné C-vitamin forrds, gyulladascsok-
kent6 és fert6tlenité hatdsu), valamint
gyulladascsokkentd és dsszehuzd hata-
su zsalyat (antibiotikus hatdssal is bir).

A C-vitamin nélkilézhetetlen vitamin
az év szinte minden szakdban, kiiléno-
sen 8sszel és télen. A FLAVOCEL tabletta
szudani hibiszkuszbol kivont, természe-

tes C-vitamint tartalmaz, igy érvényesul
gyulladascsillapité és antioxidéns hata-
sa. A tablettaban talalhaté bioflavonoi-
dok segitik a sziv és az érrendszer egész-
séges mukodését, az illéolajai pedig
erdsitik a tidot, a horgdket, a légutakat.

A nagyon sokunk altal kedvelt
VIRONAL csepp jelentésen megnéveli
szervezetlink védelmi erejét, igy kony-
nyebben, hatékonyabban tudunk
megklizdeni a kilonféle kérokozdkkal,
legyen szé virusokrol, baktériumokrdl,
gombdkrol. Segitségével megeldzhetd,
illetve lerovidithet6 a fert6z6, gyullada-
sos betegségek lefolydsa: tlidégyulla-
das, influenza, arc-, homlok- és orriireg-
gyulladds, kilonb6zé virusfertézések.
A VIRONAL erésiti a nyirokrendszert és
az emésztérendszer miikodését is.

HANGULAT ILLOOLAJOKKAL
Az emberi kapcsolatokon keresztiil
megtapasztalt benséségesség mellett
a természet kincsestdra is hozzasegit-
het minket a bizalmas, baratsagos ég-
kor megtapasztaldsahoz. Ha ahhoz van
kedviink, ihatunk egy bdgre zamatos
iz(, melegit6é teat, amely kényeztethet
minket izével, illataval, melegségével.
Ha inkdbb az illéolajokhoz van kedviink,
aromaldmpaba cseppentve kellemes
illatuva varazsolhatjuk a szobat. Az ill6-
olajos vizet melegité mécses a langjaval
der(s, meleg hangulatot tud teremteni,
a parolgé olaj illataval egyutt.

A novény bizonyos részeibél kivont
ill6olajok rendkivil tomények, igy néha
1-2 csepp is elegend6 a kivént hatds
eléréséhez. A kiilonboz6 illdolajok hatast
gyakorolnak a szervezet dltaldnos muiko-
désére, az idegrendszerre, vérnyomadsra,
|égzdszervekre, vizeletkivalasztasra, hor-
monhaztartdsra, agyra, szivre, emészt6-
rendszerre és afrodizidkumként (vagyfo-
kozoként) is hasznalhatdk.

Az ill6olajok jotékony hatdsét tobbfé-
le médon is kiaknazhatjuk:

» illatlAmpdaba csepegtetve,
» flrdévizhez 10-15 cseppet adva,
» inhaldlaskor 5 dl vizhez legfeljebb

4-5 csepp illdolajat adva,

» |ab- és kézflird6 formajaban,
» borogatasként 2 dl vizhez adva

8-10 cseppet,

» masszazskor hordozéolajhoz (pl.

ALMOND olaj, olivaolaj, buzacsira-

olaj, mogyordolaj, szélé6mag olaj,
avokadoolaj, jojobaolaj) hozzaadva,
» a haztartdsban alkalmazhatunk ill6-
olajat a levegé, betegszoba fertétle-
nitésére, ruhadblitésre, tisztitasra.

Néhany melegité hangulaty, akar

Uinnepi hangulatot is ébresztd illéolaj:

» édes narancs (a SWEET ORANGE
megtaldlhaté az ENERGY termékpa-
lettajan is) — idegnyugtatd, kedélyja-
vitd, dlmatlanségra, migrénre, krém-
be keverve sejtregenerald, szivnyug-
tato, afrodizidkum,

» szegfliszeg — fajdalomcsillapito, fer-
tétlenits, fogfajasra (illdolajos ecse-
telés formdjaban vagy 1-2 szem szeg-
fliszeg elrdgcsalasaval), csokkenti
a hényingert, étvagyjavité, hasznos
hérghurutra, puffadasra,

» fahéj - gyomorrontdsra, gyomor- és
bélgdrcsokre, étvagyjavitd, baktéri-
umolé, izommerevségre, szivideges-
ségre, afrodizidkum,

» fenyé - a kardcsony elképzelhetetlen
fenydillat nélkil, amit akar ill6olaj
formdjaban is becsempészhetiink az
otthonunkba; emellett a fenyd ill6-
olaj kivéléan alkalmas a levegé fer-
tétlenitésére, légfrissitésre,

» vanilia —illéolajként a sokak altal ked-
velt, édeskés vaniliaillat kedélyjavito,
vagyfokozd hatésu.

A kilonboz6 illdolajok keverésével
is batran lehet prébalkozni, ekkor ele-
gendé mindegyikbdl 1-2 cseppet csep-
penteni a parologtatéba. Fontos, hogy
mindig csak min&ségi, 100% tisztasagu
illéolajat véasaroljunk, de ez igaz a bazis-
olajokra is! A minéségi termékeknél biz-
tosan érezni fogjuk a hatdsukat, és keve-
sebbet is kell hasznalni beldlik, mint
a szintetikus kencékbdl.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




A Grepofit készitmények -

alkalmazasa

Az ENERGY klubokban gyakran kérdeznek minket a GREPOFIT készitményekkel
kapcsolatban. Mikor, melyik GREPOFIT-ot valasszuk, hogyan hasznaljuk, mivel

kombinaljuk? Magam és kollégaim tobbéves tapasztalatait 6sszefoglalva készitettem
egy attekintést, amelyben reményeim szerint valaszt talalnak a legtobb kérdésiikre.
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A GREPOFIT készitmények jelenleg
négyféle formatumban kaphatoék:
kapszula, csepp, spray és orrspray kivi-
telben. Az elsé két formatum belséleges
hasznélatra szolgél. A GREPOFIT SPRAY-t
a nydlkahartyakra kell alkalmazni, elsé-
sorban a szajuregben és a garatban, de
felviheté a bdrre is. A NOSOL AQUA
orrspraybdl az orrba kell fajni.

Mind a négy GREPOFIT készitmény
fels6 léguti megbetegedések megel6zé-
sében, valamint kiegészité kezelésében
nyujt segitséget.

Hasznalatuk megfazasos betegségek-
ben, felsé léguti hurutos megbetegedé-
sekben vagy kilonb6zé virusfert6zések-
ben egyarant ajanlott. Segitséget nyuj-
tanak influenza, torokgyulladas, felsé
léguti hurut, hérghurut és tudégyul-
ladds esetén is. Enyhitik az emlitett
betegségek kiséré tlineteit: elsésorban
a kohogést, a rekedtséget, a torokfajast,
a nathat, a nydlkahdrtya-szdrazsagot és
a nyélkahartya-gyulladast. A termékek
hugyuti fertézések esetén is bevethetdk,
rdaddsul tdmogatjédk az immunrendszer
makodését. A készitmények részben
Osszetételiikben, tovabba abban kilon-
boznek egymastdl, hogy hol, milyen
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gyorsan és milyen intenziven fejtik ki
a hatasukat.

A GREPOFIT kapszula és a cseppek
egyarant tamogatjdk az immunrend-
szert, valamint a szervezet mikrobiol6-
giai egyensulyat. Természetes flavonoid-
tartalmuknak koszénhetéen mindkét
készitmény segit megdvni a sejteket
a szabad gyokdkkel szemben, és nem-
csak a légutak nyalkahdrtydinak sejtje-
it, hanem a vérerek belsé falait alkotd
endotél sejteket is. Ezdltal segitenek
megelézni a vérrogok kialakuldsat, igy
csokkentik az infarktus és az agyvérzés
veszélyét. Miutan a cseppek gyorsabban
hatnak, nem &rt, ha mindig van beldliik
a hazi patikdnkban. Barmikor el6veheték
és azonnal bevetheték, amint az akut
betegség elsé tiinetei megjelennek.

GREPOFIT KAPSZULA

A GREPOFIT kapszula nagy mennyiség-
ben tartalmaz grépfrutmag, echinacea,
szudani hibiszkusz és zsélya kivonatokat.
A grépfritmag-kivonatnak kdszénhets-
en rendkivil erés, antibiotikum-szerd
hatdsa van, és megakadalyozza a bakté-
riumok szaporodasat. Ezzel egy id6ében
a virusokkal és gombdkkal is képes fel-

venni a harcot, sét, nagyobb mennyi-
ségben adagolva a parazitakkal is elba-
nik. Rendkivil elénydsen alkalmazhatd
Iéguti fert6zéseknél, és csillapitja a sza-
raz kohdgést. Gorcsoldo, gyulladasgatlo
és fertétlenitd hatasainak kdszénhetéen
kivaléan haszndlhatd bélgyulladasok,
gyomorgyulladas, tovabbd bizonyos
négyogyaszati gyulladdsok, valamint
hugyuti fert6zések kezelésében is.
Altalanos adagolasa felnétteknél:
naponta 3x2 kapszula (a betegség elsé
tlineteinek jelentkezésekor, vagyis az elsé
2-3 napban nagyobb doézisban is alkal-
mazhatd, naponta 3x3, esetleg naponta
6-9x1 kapszula adagban). Gyermekek-
nél kisebb dézisban adagoljuk a készit-
ményt: naponta 1-2x 1 kapszula adag-
ban. A GREPOFIT kapszula lassabban
fejti ki a hatasat (a készitmény bevételé-
tél szamitott, korulbelll egy éra utén),
viszont hatdsa hosszabb ideig, nagyja-
bol 3-4 6ran &t tart. Ezért a betegség
elsé tlineteinek jelentkezésekor érdemes
a kapszuldval egyitt mar a cseppeket
(GREPOFIT DROPS) is elkezdeni hasznalni.
Allapotjavulast kévetéen ajanlott minkét
készitmény adagoldsét az aktudlis egész-
ségligyi dllapot igényeihez igazitani.



GREPOFIT DROPS

A GREPOFIT cseppek grépfrat-, echina-
cea-, szudani hibiszkusz- és zsalyakivona-
tokat tartalmaznak. A cseppforma elénye
a gyors felszivodasban rejlik, mivel alko-
holos kivonatrdl van szé. A készitmény
rendkivil gyorsan kifejti hatasat, gyakor-
latilag mar azonnal, amint érintkezésbe
Iép a nyelv és a szdjureg nydlkahartya-
javal. A cseppek raadasul kivaldéan felszi-
védnak az emésztérendszerben. Tovabbi
elényiik, hogy rugalmasan adagolhatok.
Akut fazisban 1-2 6ras sziinetekkel is
alkalmazhatok.

A készitmény altaldnos adagoldsa:
naponta 3x9-15 csepp vagy naponta
5x5-9 csepp. Iskolaskort gyermekeknek
naponta 3-5x 3 csepp ajanlott. Tekintettel
a készitmény 25%-os alkoholtartalmara,
a cseppek hasznalata kisgyermekeknek,
epilepszidban és gorcsos allapotokban
szenvedéknek nem ajanlott. A termék
alkalmazasa nem ajanlott tovabba alla-
potos és szoptatd kismamadaknak sem,
ami a kapszuldra ugyanugy érvényes.

GREPOFIT SPRAY

A helyi alkalmazasra (elsésorban a sza-
jureg és a felsé légutak nyalkahartyai-
nak kezelésére) kifejlesztett készitmény
alaposszetevéjét természetes hatéanya-
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Eljott a Mjcopulm ideje

Az ENERGY készitményeket immar 20 éve
az egész csaladunk hasznalja, én magam
pedig lelkes hive vagyok minden termé-
kiknek. ENERGY hazi patikdnk az id6 el6-
rehaladtdval folyamatosan bévdilt és béviil
mind a mai napig, hogy sziikség esetén
mindig kéznél legyen az a készitmény,
amelyet hasznalnunk kell. A pozitiv tapasz-
talatok szaporodasaval és a termékek
felhasznalhatosdgaval kapcsolatos isme-
retek bévilésével parhuzamosan pedig
a hagyomanyos gyogyszerekbél all6 vész-
helyzeti készleteink egyre csokkennek.
Szeretném most Ondkkel megosztani
a MYCOPULM-hoz fliz6d6 rendkiviil pozi-
tiv tapasztalataimat. A MYCOSYNERGY

[

gok kombindcidja alkotja. A GREPOFIT
SPRAY grépfratmag-, fokhagyma- és
echinaceakivonatokat, tovabbda propo-
liszt, allantoint, valamint a készitmény-
nek lagy, frissité izt biztosité mentét
tartalmaz. A spray gyulladasgétld és
sebgydgyitd hatdsu. Célzottan a szdji-
reg, az iny és a garat nyalkahartydit
kell befujni vele. A b6érén és az ajkakon
is alkalmazhatd, kiilondsen herpeszve-
szély esetén. Segit megsziintetni a kel-
lemetlen aftdkat és csillapitani az iny,
valamint a fogak fajdalmat. Mindemel-
lett felveszi a harcot a kellemetlen szdj-
szaggal, és felfrissiti a leheletet.

Kénnyen és gyorsan alkalmazhato
termék, elég naponta parszor 2-4 nyo-
masnyit belefujni a szajba. Praktikus
csomagoldsanak koszonhetéen barhova
magunkkal vihetjik, mert akar a zse-
bilinkben is elfér.

GREPOFIT NOSOL AQUA

A GREPOFIT NOSOL AQUA orrspray
a Podhdjska termalforras asvanyi anya-
gokban gazdag vizét, tovédbba orvosi zsa-
lya, bajkdli csucsdka és grépfrut kivona-
tait, mirtusz illéolajat, valamint hialuron-
savat tartalmaz. Tisztitja, nyugtatja és
regenerdlja az orr gyulladt nyalkahar-
tydit. Emellett fert6tleniti és hidratélja

termékek bevezetése utan valahogy 6sz-
tondsen az az érzés alakult ki bennem,
hogy ezek a készitmények inkdbb az
erételjesebb hatdsu kategoéridba tartoz-
nak, ezért ugy dontottem, hogy egye-
I6re a jol bevalt GREPOFIT-nal, DRAGS
IMUN-nél és VIRONAL-nal maradunk,
a MYCOSYNERGY-t pedig talonba teszem
az esetleges rosszabb iddkre.

A covid utani, 6vodai bacilusokkal tar-
kitott id6északban viszont olyan ellendl-
16 és elhuzdédd virusfertézések Utotték
fel nalunk a fejiket, hogy ugy éreztem,
eljott a MYCOSYNERGY termékek beve-
tésének ideje. igy a MYCOPULM tavaly
Ota mér tobbszor segitett nekiink a leg-

is 6ket, mikdzben enyhiti a viszketést.
Alkalmazésa elsésorban natha, duzzadt
és gyulladt orrnydlkahartya, eldugult
vagy viszket6 orr esetén javasolt. Haszna-
lata azok szdmara is elényds, akik hosszu
ideig tartézkodnak klimatizélt helyisé-
gekben. A spray sziikség szerint naponta
tobbszor is befujhaté az orrba.

KOMBINACIOK

A GREPOFIT készitmények a betegség
jellege és a klinikai tiinetek alapjan tet-
szés szerint kombindlhaték. Elényds
és ajanlott lehet tovdbba a VIRONAL,
a DRAGS IMUN és a FLAVOCEL termé-
kekkel valé egylittes haszndlatuk. Koro-
navirus-fert6zés esetén hatékony lehet
a CISTUS COMPLEX-szel torténd paro-
sitdsa. Ez utébbi készitmény segitséget
nyujt olyan fertézések esetében, ame-
lyek chlamydia vagy gomba hatdsara
alakultak ki, tovdbba elhizédé léguti
gyulladdsokban vagy antibiotikum-re-
zisztencidban.

A betegség utani ladbadozéasban
aSTIMARAL,aMYCOPULM, azIMUNOSAN,
a PROBIOSAN vagy a PROBIOSAN
INOVUM termékekkel javallott szedni és
hasznalni a GREPOFIT készitményeket.

DR. JULIUS SiPOS
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kilonbozébb virusfertézések lekiizdésé-
ben, rdadasul sokkal enyhébb tiinetek-
kel, mint kordbban. S6t, az én esetem-
ben szdmtalanszor bebizonyosodott: ha
a MYCOPULM-ot a fert6zés elsé tlinete-
inek jelentkezésekor azonnal alkalmaz-
ni kezdem, szervezetem par 6ran beldl
visszataldlt az egészséges éllapotdhoz.
Ez a példa csak egy a szdmtalan pozitiv
tapasztalat kozul, amelyeket az ENERGY
készitményekkel kapcsolatban szereztem.
Szeretnék készénetet mondani az Onék
altal fejlesztett készitmények létezéséért!

VENDULA MARIKOVA
Chote¢




Gondoskodjunk a testiinkral ¢’

Boka, talp, labujjak

Rugalmassdg, stabilitas és a félelmek kikristalyosodasa. Ezek az als6 végtagok

témai a bokatdl egészen a labujjakig. A lab also része kot minket 6ssze a folddel,

segit megdrizni az egyensulyunkat, amikor gorongyds, katyus uton jarunk.

BOKA

Ez az izlilet mutatja, mennyire vagyunk
rugalmasak, mozgékonyak, és hogyan
haladunk elére az életben. A boka haj-
lamos bedagadni, ami altaldban arra
utal, hogy tulsdgosan merevek vagyunk,
nem tudjuk valéra véltani az elgondola-
sainkat, masok véleményére hallgatunk,
tovabba azt jelzi, hogy valdszin(leg sze-
retnénk iranyt valtani és mas cél felé
haladni.

Amennyiben bokajuk gyakran kibi-
csaklik, probaljanak meg ismét rataldlni
a sajat egyensulyukra és a sajat életu-
tukra, amely nincs tele katyukkal és aka-
dalyokkal. A bokasériilések arra utalnak,

hogy féliink a sajat [abunkra allni, félink
véltoztatni a berdgziilt gondolkodds-
modunkon és sajat magunkra hallgatni.
Az 6nallésagtol valo félelem gyakoribb,
mint gondolndnk. Sokak szamdara egy-
szerllbb masok tandcsai szerint iranyi-
tani az életliket, mint kijeloIni a sajat
utjukat, ami a tobbieknek lehet, hogy
nem tetszik.

TALP

A test egyik legspecidlisabb terilete,
amely végigvisz minket az életlinkdn, és
elviseli azt a terhet, amit a puszta |étezé-
stinkkel ratesziink — a talpunknak sajnos
tavolrél sem szenteliink annyi figyel-
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met, amennyit megérdemelne. Mikor
nyomkodtdk 4t a talpukat utoljara, és
mondtak-e neki kdszonetet, dpoltak-e
természetes krémekkel, esetleg joté-
kony hatasu labfurdével?

A talpunk a szervezetiink tlkre. Itt
végzddik a legtobb energetikai pélya,
és minden szerv, csakra és iziilet kép-
viselteti magat rajtuk. A talpak behaté
ismerete lehetévé teszi sajat magunk
mélyebb megértését. Példaul bérkemé-
nyedés vagy szemolcs nem csak ugy
véletlenszerten jelenik meg a talpakon,
hanem mindig ott, ahol gyenge az ener-
giadramlds. Szemolcs sokszor a nagylab-
ujjon alakul ki, ami a gondolkozasunkkal
all kapcsolatban, vagy a sarkunkon, ahol
a nemi szervek terlilete taldlhaté. A lud-
talp az élet laposségéra és az abba vald
beletérédésre utal, a hardntboltozat
sullyedése pedig tulzott teljesitmény-
kényszerre vagy a magabiztossag elvesz-
tésére. A sarok fajdalma a szexualitds
hattérbe szoritdsara enged kovetkez-
tetni, de el6fordulhat, hogy valakinek
azutan kezd fajni a sarka, hogy elvesz-
tette élete tarsat. Abban az esetben, ha
valakinek sarkantyuja van, az azt jelenti,
hogy tulsagosan szigord masokkal, illet-
ve a sarkantyu pletykalkoddsra, 6nsajna-
latra vagy irigységre is utalhat.

LABUJJAK

Ahogy a kéz esetében, ugy a lab ujjai is
az élet, a mozgas és a jov6 legaprébb
részleteire utalnak. A nagylabujj a fejjel
és a gondolatokkal all 6sszefliggésben.
Allapota azt mutatja, hogyan dolgozunk
a gondolatainkkal és az otleteinkkel.
A masodik ldbujj a dontésképességgel
és a kompromisszumokhoz valé hoz-
z4aallassal all kapcsolatban. A harmadik
ujj az akaratunkat, az energikussagun-
kat és az életdromiinket tlkrozi visz-
sza. A negyedik labujj témaja a csalad,
de nemcsak a vér szerinti kapcsolatok,



hanem a bardtokhoz, kollégakhoz és
onmagunkhoz f(iz6d6 viszonyunk is. Az
otodik ujj a jatékossdgunkat, a lazasa-
gunkat és a szabad gondolkodasunkat
jelképezi.

Az 6si kinaiak képesek voltak a labuj-
jak allapotéabdl kiolvasni az emberek jel-
lemét, és azt, hogy testik mely részei
gyenglltek le energetikai szempontbdl.
Amennyiben példaul a negyedik és 6t6-
dik Iabujj ugyanolyan hosszu valakinél, az
azt jelenti, hogy az illeté szamdra fontos
a szabadsdg, az individualitas, a szérako-
zas, ami olykor felel6tlenségbe csap &t.

MI NYUJTHAT SEGITSEGET?

A sajat egyensulyunk megtaldlasa, vala-
mint, ha sikeril csdkkenteni a rdnk nehe-
zedd nyomadst, az nagymértékben segit-
het a boka, a talp és a labujjak allapotan.
Egészségliik megerdsitése érdekében
ajanlott idérél-idére finoman &tnyom-
kodni a talpakat és talpéleket, illetve
atmozgatni a labujjak izlileteit. A bokénak

sokat segithet egy vadli-, labfej- és térd-
masszazs is. Erdemes tovébba a labakat
idénként felpolcolni, ami segit ellazulni.

Jétékony hatdssal birhat az apré kavi-
csokon vagy egyenetlen fellileten valé,
mezitlab jaras is. A mezitldb jaras segit-
het megkdénnyiteni az élettton valé el6-
rehaladast, valamint azt, hogy el tudjunk
szakadni az értelmetlen céloktdl, és ne
vegyuk magunkra mésok terheit. A sar-
kunknak azzal tehetiink jot, ha pozitivan
gondolkodunk és pozitivan allunk hozza
az élethez, nem &csarolunk masokat, és
képesek vagyunk egylittérezni azokkal
is, akik a multban esetleg megbantot-
tak minket. Labujjainknak tobbek kozott
megfelelé korémapoldssal kedvesked-
hetiink. A labujjak allapota sok mindent
eldrul a belsé vildagunkrol. Szeressék
magukat, aknazzak ki az Onékben rejlé
természetes potencidlt, és tanuljdk meg
felfedezni a,vildg mogotti vildgot”!

A labakkal természetesen az ENERGY
készitményei is képesek csoddkat tenni.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Csoda tortént!

Szeretném  megosztani  Onékkel
a CARALOTION testapoldval kapcsolatos,
csodalatos tapasztalataimat. Kislanyom-
nal hét hénapos kordban megdllapitot-
tak, hogy allergids a tehéntejben taldl-
haté kazein fehérjére, valamint a tojasfe-
hérjére, tovabbd hisztaminintoleranciat
is diagnosztizéltak nédla. Mindez az egész
testén, féleg a testhajlatokban megjele-
né ekcémaban nyilvanult meg.

Az azéta elmult hénapokban és évek-
ben — ma mar két éves és nyolc hénapos
- nem telt el gy nap az életében, hogy
ne viszketett volna valamije, még a szi-
goru diéta ellenére sem. A helyzet éjsza-
kanként volt a legrosszabb. Sokszor arra
ébredt, hogy mindene viszket. Amikor
a viszketés mar elviselhetetlenné valt,
gyogyszertari cseppeket adtam neki.
Mindent kiprébaltunk, amit csak lehe-
tett. A kikevert, gyogyszertéri krémektol
kezdve a szaraz, ekcémas bdrre ajanlott
+kozmetikai” termékeken &t - mindent!

Kislanyom allapota azonban nem javult.
Taldn mondanom sem kell, mennyire
kétségbe voltam esve. Semmi sem segi-
tett, a kicsi lanyom allandé diszkomfort-
érzetben élte élete elsd éveit.

Mivel mi is hasznaljuk az ENERGY
készitményeit, és szeretek a cég kindlata-
bol uj termékekkel kisérletezni, elhatdroz-
tam, hogy kiprobéljuk a CARALOTION-t
- és csoda tortént! Mar elsd este, miutan
bekenegettem a testét, vakarézas nélkdl
sikerlilt elaludnia, s6t, dtaludta az egész
éjszakat! Egy hét eltelte utan a bére tel-
jesen rendbe jott, és azéta egyszer sem
vakarézott. El sem hiszik, mennyire meg-
kdnnyebbiltem. Hiszem, hogy ez most
mar 6rokké igy marad! Szeretnék hatal-
mas kdszonetet mondani az ENERGY-nek,
hogy lehet6ségilink van ilyen készitmé-
nyek birtokdba jutni.

MARIA HALASZOVA
Nagymegyer, Szlovakia

Kényeztessék magukat relaxalé hata-
su BIOTERMAL-os fiirdével, amelybe
cseppentsenek néhanyat a kedvenc
illbolajukbdl. Firdéjuket egy csepp
BALNEOL-lal is gazdagabba tehetik.
A tulterhelt, elégtelen vérellatasu boka
szamdra a CELITIN igazi megkdnnyebbi-
lést hozhat. A labak egészségét a RAW
AMBROSIA is hatékonyan tdmogatja.
Javitja a kedélyéllapotot, noveli az élet-
erdt és csokkenti a faradtsagot.

A reflexzénds talpmasszézs szé sze-
rint csodakra képes: csillapitja a fajdal-
mat, enyhiti a rosszullétet, csokkenti az
0démat és ellizi a félelmeket. Segitséget
nyujt gyulladasok és dlmatlansag keze-
|ésében, egyuttal serkenti a nyirokkerin-
gést.

Kivanom, hogy mindannyian sikere-
sen rataldljanak a sajat stabil utjukra, és

azon szilard ldbakkal lljanak!

ONDREJ VESELY
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Az emberiség mar évszazadok 6ta alkalmazza ' "

az aromaterapias illoolajokat, ezeket

a figyelemremélté esszenciakat a mentalis
egészség javitasa, a boldogsagérzet novelése,

valamint az életer6 fokozasa céljabal.

AZ ILLOOLAJOK TORTENETE

Az aromaterdpia modern koncepcidja,
ahogyan azt ma ismerjik, a XX. sza-
zadban latott napvildgot, elsésorban
René-Maurice Gattefossé francia kémikus
és parfimdr munkajanak koszonhetéen.

Az illéolajokat és a novényi kivona-
tokat azonban mar sokkal régebben
haszndlja az emberiség a testi és lelki
egészség tamogatdsa céljabol. Aroma-
terapiaval kapcsolatos feljegyzések mar
az 6si egyiptomi hieroglifak kozott is fel-
bukkantak, igy tudjuk, hogy az illéolajok
az okori Egyiptomban is hasznalatosak
voltak kiilénbdz6 szent szertartasokon,
valamint a gyoégyaszatban. Régészeti lele-
tek bizonyitjak tovabbd, hogy mas ékori
civiliziciokban - Kindban, Indidban és
Mezopotdmidban - is gyakran hasznaltak
ill6olajokat gydgyaszati, ritudlis és koz-
metikai célokra. Az 6kori Gorégorszag-
ban és Rdbmaban nemcsak a parfimaoket
és krémeket gazdagitottak ill6olajokkal,
de a katonai orvoslasban is hasznositot-
tak az el6nyos tulajdonsagaikat.

A modern orvoslas atyjaként szdmon
tartott gorég orvos, Hippokratész szin-
tén alkalmazott illéolajokat a gydgyészati
praxisaban. Az 6kort kdvetd kdzépkorban
leginkdbb a kolostorokban kutattdk és
fejlesztették az aromaterapia elméletét,
valamint gyakorlati alkalmazéasat, majd
a szerzetesek az Uj ismereteket gondosan
dokumentaltdk, ami el6segitette az illo-
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olajok tovébbi kutatdsat és gyogyaszati
célokra torténd felhasznalasat. A kozép-
kor ennek készénhetden az aromaterapia
torténetének egyik legfontosabb korsza-
kava valt.

GERANIUM, ANYUGODT
ELME ILLOOLAJA

Abban az esetben, ha még nem taldl-
koztak volna ezzel az illéolajjal, el kell
aruljam, hogy kellemesen fognak benne
csalédni. Az 6kori Egyiptomban az arisz-
tokratdk kivaltsdga volt ennek az olaj-
nak a haszndlata. A gazdagabb réteg
képvisel6i féként a boriket igyekeztek
megszépiteni a segitségével. A modern
tudomany azonban felfedezte, hogy ez
az illéolaj ennél sokkal tébbet tud: testi,
lelki, szellemi és érzelmi sikon is tdmogat-
ja az ember egészségét.

Kellemes illata szdmos terapiads jellegl
hatassal bir, és képes egyensulyt terem-
teni a gondolatok és az érzelmek kozott.
A GERANIUM segit megerdsiteni az dnbi-
zalmat, elengedni a felesleges haragot
és kontrollalni a vadul kitéré érzelmeket.
Terapias alkalmazasa kifejezetten ajanlott
a multbéli lelki sérilések gydgyitdséhoz
vagy, ha valakit mély banat ért, és kép-
telen ebbdl az allapotbdl tovabblépni.
A gerénium illéolajanak tdmogatasaval
konnyebben ki tudjuk fejezni az érzelme-
inket, és kdnnyebben eljutunk a pozitiv
gondolatokig.

L W

A GERANIUM egyik legkiemelkedébb
terdpids tulajdonsdga, hogy ,az egekig
emeli”az elmét és a szivet. Ezért is ajanlott
amelankdlia és a szomoruség ellizéséhez,
valamint a tisztanlatds megszerzéséhez.

A fokfoldi muskatli rézsas, meleg illata
annyira felemeld, energetizald és inspi-
ralé! Nyugodt érzéseket és a jo egész-
ség lehetéségét kindlja. Ez a kivételes
esszencia sok mindenre képes: csillapitja
a hangulatingadozést és a dihkitorése-
ket, enyhiti a szorongést, a premenstru-
aciés szindréma, valamint a depresszié
tlineteit. Egy 2010-ben készlilt tanulmany
raadasul arrél szamol be, hogy a gera-
nium illéolaja gatolja azoknak a gyul-
ladaskelté enzimeknek a termel6dését,
amelyek alapvetd szerepet jatszanak
az olyan neurodegenerativ betegségek
kialakuldsédban, mint amilyen példaul az
Alzheimer-kér. (Forrds: sciencedirect.com)

A GERANIUM nemcsak a lelki egész-
ségre van j6 hatassal, hanem csokkenti
a rancokat és az 6regedés lathato jeleit is.

LAVENDER, AZ ELLAZULAS
KIRALYNOJE

A LAVENDER aromaterdpias esszenciat
joggal nevezhetjiuk az ellazulas, a relax,
a nyugalom “kirdlynéjének”. Rendkiviil
hatékonyan csillapitja a fesziiltséget és
eléseqiti az ellazulast. Nyugtaté hatdsa-
val felveszi a harcot a stressz, a szoron-
gas és az dlmatlansdg ellen. Bizonyitast



nyert, hogy a levendula lagy, virdgos illa-
ta feler6siti az alfa és théta agyhulldmo-
kat, aminek kdszonhetéen hatékonyan
nyugtat, csokkenti az érzelmi szorongast,
békés mederbe tereli a gondolatokat, és
segit rdhangolédnunk belsé bolcsessé-
glinkre, valamint az 6nmagunkba és az
életbe vetett hitlinkre.

A levendula illéolaja azonban revi-
talizal6 hatdsu is egyben. A névénybdl
szarmazé, illatos vegyliletek kdzvetlen
hatassal vannak az agym(kddésre, ami-
nek kdszonhetéen elésegitik, hogy nyu-
godt, harmonikus életet éljiink. Minde-
mellett jotékonyan hat a memdridnkra
is, valamint lehetévé teszi a mindennapi
torténések kiegyensulyozott &télését.
Az esszencia tdmogatja a meditaciét és
a spiritudlis fejlédést. Szamtalan kultdra-
ban ugy Vvélik, hogy a levendula nemcsak
megnyugtatja és megtisztitia az elmét,
hanem a névény illata segit az elménk-
nek, hogy mélyebb kapcsolatot tudjon
|étesiteni valddi Iényeglinkkel.

YLANG YLANG

ES A SZIVCSAKRA

Az YLANG YLANG az eredetileg Azsia
délkeleti tropikus teriletein él6 Cananga
odorata fa viradgaibdl kinyert ill6olaj.
Gazdag, édes, egzotikus illatjegyeinek
kdszonhetéen madra a vildg minden
részén ismertté valt.

El6fordul, hogy maganyosnak, tulter-
heltnek érzik magukat, és nem tudjak,
hogyan tudnanak ebbél az allapotbdl kila-
balni? A negativ érzelmek felhalmozddasa
a legkiilonbozébb egészségi problémak
kialakulasdhoz vezethet, és pont az YLANG
YLANG esszencia segit harmonizélni az
energia dramlasat a szivcsakrankban. Az
illbolaj segit Gsszekapcsolédnunk a szi-
viinkkel, hogy a negativ érzelmek és a mély
szomorusag felolddsaval megteremthes-
slik magunkban az egyensulyt (ebben az
esetben rengeteget segithetnek a belsé-
leges haszndlati KOROLEN gyégynovény-
cseppek is). Az YLANG YLANG erés stressz,
krizishelyzet, fesziiltség vagy depresszid
esetén is képes megnyugtatni a szivet és
egyensulyba hozni az érzelmeket. Ami
pedig taldn a legfontosabb: megnyitja
a sziviinket, hogy az még tébb szeretetet
és jot tudjon befogadni magéba.

Taldn pont ezeknek a varazslatos
tulajdonsdgoknak kdszonhetd, hogy az

ylang ylang az ikonikus Chanel No. 5 par-
fum egyik alapdsszetevéjévé valt. Mivel
az illéolaj képes megujitani a szivcsakra
energidjanak egészséges aramlasat, nem
meglepd taldn, hogy ,mellékhatasként”
tdmogatja a vérkeringést és javitja a vér
aramldsét. Az, hogy csillapitja a gyulla-
dasokat, és segitséget nyujt kilonbozé
szivproblémakban, csak még egy bénusz
az egészséglink szamara.

MINT, A NEGAT{V ERZELMEK
OLDASAERT

A menta az egyik legkedveltebb és leg-
gyakrabban hasznalt ill6olajforras az aro-
materapidban. A MINT esszencia mento-
los, frissité, atiité, egyben nyugtato illata
energiaval tolti fel a testet és élénkiti az
elmét. Nemcsak megerdsiti a koncentra-
Cids képességet, de emellett meg is tisz-
titja az elmét, ami kimertltségben vagy
mozgéshidny esetén kiilondsen jol johet.
Nyugtatja az idegrendszert és csdkkenti
a szorongast. A menta Osszetéveszthe-
tetlen illata életre kelti minden érzékiin-
ket, és segit ismét mély levegét venni.

A MINT esszencia azért is valik azon-
nal az egyik kedvenciinkké, mert segit
szabaddd tenni a légutakat, csillapitani
a megfazésos tlineteket, tovabba fajda-
lomcsillapité és gyulladasgétlé hatésainak
kdszonhetden igazi természetes “orvos-
sag’, mely felveszi a harcot a fejfajassal,
a migrénnel és az izomfajdalommal is.

A menta illéolajat spiritudlis célokra
is felhasznalhatjuk. Rendszeresen alkal-
mazzuk nemcsak az aromaterdpidban,
hanem meditacids célokra is, a szellem
tdmogatasa és megerdsitése érdekében.
Sokan hiszik, hogy a menta erés, egyedi,
Osszetéveszthetetlen illata segit megtisz-
titani a negativ energidkat, tdmogatni
a pozitiv energiak dramlasat, felerésiteni
a belsé tudat rezgését. Eppen ezért gyak-
ran hasznalatos a killénb6zé energetikai
és tisztito ritudlék soran.

FRISSITO ES NYUGTATO
SWEET ORANGE

A narancsfa terméseibdl kivont illéolajat
mar évszdzadok 6ta hasznositja az embe-
riség. Az okori Rdbmaban példaul a luxus
és az elbkel6ség jelképének szamitott.
A citrusolajokat gyakran hasznaltdk tob-
bek kozott az arisztokrata palotak levegé-
jének megtisztitdsdhoz és felfrissitéséhez.

A narancsolaj egyik legkiemelkedébb
tulajdonsagai kozé tartozik, hogy noveli
az energiaszintet, megnyugtat, ellazit és
fokozza a jokedvet. A SWEET ORANGE
frissit6, édes illata hatékonyan csokkenti
a szorongast és a stressz-szintet, nyugtat-
ja az idegeket. Hiperaktiv gyermekekre
is jotékonyan hat. Ezeknek a tulajdonsa-
goknak koszonhetéen kivald segitétars
lehet dlmatlansag kezelésében is. Ezzel
egy id6ben azonban élénkiti az elmét és
élesiti az érzékeket is. A SWEET ORANGE
lehetévé teszi szamunkra az 6réom és
a szeretet erGteljesebb kifejezését.

Fizikai hatdsai kozott meg kell emli-
teniink, hogy csillapitja az izomgor-
csOket, enyhiti a hanyingert és tdmo-
gatja az emésztérendszer mikddését.
A hordozéolajhoz csepegtetett SWEET
ORANGE segit masszdzs kdzben ella-
zitani a hasizmokat és enyhiteni az
emésztési panaszokat. Amennyiben az
olaj méregtelenité hatdsait is szeret-
nék kiprobalni, javaslom a 15-20 perces
labfirddk alkalmazasat: cseppentse-
nek egy lavor forrd vizbe par csepp
SWEET ORANGE ill6olajat, amelyhez
GERANIUM-ot is hozzdadhatnak, mivel
ez a két esszencia gyonyodrlen kevere-
dik egymassal. Lazuljanak el, mikdzben
a furdo kifejti csodas hatésait! Az édes
narancsbodl kinyert ill6olaj méregtele-
nité hatdsai nemcsak javitjdk a vérke-
ringést, de el is tavolitjdk a nem kivant
méreganyagokat a testbél.

Lélegezzenek mélyeket, érezzék min-
den érzékiikkel ezeket a csoddlatos illato-
kat, és éljék at az aromaterapia csoddjat!
Testlik és elméjiik halas lesz érte.

Figyelmeztetés: amennyiben az ill6-
olajokat kozvetlenil a bériikon szeret-
nék alkalmazni, minden esetben alapo-
san higitsék fel 6ket, mert er6sen kon-
centrdlt Osszetételiik bdrirritdciét vagy
allergias reakciot vélthat ki. A higitds-
hoz bio minéségl kékusz-, jojoba- vagy
mandulaolajat (pl. ALMOND OIL) is fel-
hasznélhatnak.

MARTA NOSKOVA
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Engedd el és fogadd be!

Balneol-fiirdok 2025-ben

Az 65z eljovetelével ismét bekdszontott az év azon idészaka, amikor egyre gyakrabban

van sziikségiink a felmelegedésre, akar azért, mert sokszor szenvediink léguti

megbetegedésekben, akar azért, mert szeretnénk feltolteni energiakészleteinket.
igy ilyentajt, egészen tavaszig minden esztendbben érzékelhetéen né a BALNEOL

népszerlisége, azaz ennek a készitménynek az ,ujrafelfedezése”.

Nem gydzziik hangsulyozni, hogy eme
sokoldalu segit6térs az év minden id6sza-
kaban jétékonyan hat a szervezet muiko-
désére. Ne felejtsik, hogy a BALNEOL
egész évben segitséget nyujt bérgyd-
gyaszati problémakban, mozgésszervi
panaszokban és izomfaradtsagban,
méregtelenité hatdsdnak koszonhetden
elénydsen alkalmazhaté kilonb6z6 tisz-
titokarak soran, kiilondsen kemoterapias
kezelés esetén, ahol szinte poétolhatatlan.

A BALNEOL tekintetében az egyik
legfontosabb aspektus a vele végezhet6
regenerald kezelés formaja. Megszoktuk,
hogy ,kutyafuttaban” gydgyitjuk magun-
kat, gyorsan bekapunk valamilyen tab-
lettat, és mar szaladunk is tovabb, viszont
nagyon ritkdn kényeztetjik magunkat
egy kis nyugalommal és ellazuldssal.

A BALNEOL-furd6 legalabb egy révid
id6ére rakényszerit minket, hogy meg-
alljunk, lelassuljunk, és megpihenjiink.
Mindannyian jol tudjuk, hogy olykor el
kell engedniink dolgokat ahhoz, hogy
masokat be tudjuk fogadni. Ellazulni
pedig akkor fogunk tudni, ha elenged-
juk a stresszt. A stresszfokozd, nyug-
talanité hatasu mobiltelefon-hasznalat
a BALNEOL-furdében kifejezetten kont-
raproduktiv, ezért keriilendé!

FURDONAPBEOSZTAS

A keretben lathaté flurdénapok beosz-
tasat most is a holdallds szerint allitot-
tuk 6ssze. Amikor a Hold a Fold (Bak,

Bika, Szliz), esetleg a Viz (Halak, Rak,
Skorpié) jegyek valamelyikében 3&ll,
a furdé nemcsak kimondottan kelle-
mes, hanem a leghatékonyabb, egyuttal
a legbiztonsdgosabb is. Ez természete-
sen nincs kébe vésve, egy egészséges
ember kedve szerint, barmikor élvezheti
a BALNEOL-furdé el6nyeit. Az viszont
tény, hogy a leghatékonyabb és a leg-
inkdbb harmonizalé hatds a beosztas-
ban megjeldlt napokon varhaté tdle.
A furd6 hasznalatatdl a keringési-, sziv-
és érrendszeri-, valamint veseproblé-
maékban szenveddknek sem kell tartani-
uk. Ugyanakkor a telihold (inkdbb nem
ajanlott), valamint az Gjhold (kifejezet-
ten ajanlott) idejére minden esetben
elvégeztiik a sziikséges korrekcidkat.
Regeneracié és prevencié céljabdl
heti egy BALNEOL-flirdé ajanlott. Prob-

BALNEOL

I[éma esetén (sulyossagtol fliggden) heti
2-3 alkalommal javasolt kadfiird6t venni.
Ahol mettdl meddig idépontokat latnak,
ott nyugodtan valasszak ki az Onoknek
megfelel6 datumot. A vastagon szedett
détumok (ezek a részletek a legelhi-
vatottabbaknak szélnak) azok, amikor
a Hold egész nap az adott jegyben all,
igy a furdé azokon a napokon lehet
a leghatékonyabb.

Amennyiben a forré fiirdé nem okoz
gondot Ondknek, batran vegyék magas-
ra a viz héfokat! A minél erételjesebb
hatés elérése érdekében javasolt tovédbba
a BALNEOL-lal végigmosni a teljes testet
(az arcot is), ugy, ahogy egy szappannal
tennénk. A regenerald fazist kovetéen (elsé
20 perc) pedig egybdl torélkézzenek meg.

MICHAL SAMAN

MIKOR LEGHATEKONYABB A FURDO?

December (2024): 3-4, 8, 12, 16-17, 21, 25-26, 30-31
3-4,8-9, 13 (telihold - valaki szdmara igen, valaki szamara

Januar:

nem), 17-18, 21, 22-23, 26-27, 31
Februar: 1,4-5,8-9, 13-14, 18-19, 23-24, 27-28
Marcius: 3-4,7-8,12-13, 17-18, 22-23, 27, 31
Aprilis: 4-5,9-10, 14-15, 18, 19-20, 23-24, 28
Majus:

16-17,20-21, 25, 28-29
Junius: 3,7-8,12-13,17, 22, 25-26, 30
Julius:

13, 14-15, 19, 22-23, 27-28
Augusztus: 1-2,6-7,10-11, 15, 19, 23-24, 28-29,
Szeptember:

11, 15-16, 20, 24-25, 29-30
Oktoéber: 1,4-5, 8-9, 12-13, 17-18, 22-23, 26, 27-28, 31
November:

8-9, 13-14, 18-19, 23-24, 28-29
December: 2-3,6-7, 11, 15-16, 20-21, 25-26, 30

\_

1-2,6-7, 11, 12 (telihold - valaki szamdra igen, valaki szdmdra nem),

5-7,10 (telihold — valaki szdmara igen, valaki szamara nem),

2-3, 6, 7 (telihold - valaki szdmara igen, valaki szdmara nem),

1, 5 (telihold - valaki szdméra igen, valaki szdmdara nem),




HA HIANYZIK A JANG
Igen dm, de ez a sok fazas 6sszeadddik.
Harmincévnyi lovarddban dcsorgas utan
kifogyott belélem a jang. Legaldbbis
most Ugy érzem. Pedig a jang egyet
jelent az erével. A meleggel, az akti-
vitdssal és a szervek hajtémotorjaval.
Ezért van ra sziikséglink. Mirél ismerhe-
t6 fel az az ember, aki hijén van a jang-
nak? Allandéan fazik, keriili a hideget és
a meleg helyeket keresi. Meleg italokat
iszik. Nincs étvagya, de amint felmeleg-
szik egy kicsit, huslevesre vagy melegit6é
jellegli levesekre vagyik. Alig varja, hogy
megihasson egy pohar forralt bort.
Valakinél a jang tartdsan is legyengiil-
het. Azillet6 ebben az esetben hizékony-
nyad valik, rosszul mlkodik az emésztése,
mindene 6démésodik, de elsésorban
a bokaja dagad. Rendkiviil passziv, szin-
te viszolyog a mozgdstdl, teste ugyanis
takarékoskodik a janggal. A legyengiilt
jangu embernek a gondolkodas is nehe-
zére esik — mivel a gondolkodashoz is
jangra van szikség. Akinek legyengiilt
a jangja, szeret aludni, pihenni, forré
flird6t venni, szaundba jarni.

A VESEMUKODES EROSITESE

Az ENERGY kinalatdban tobb jangpétlé
készitményt is taldlunk. A leghatéko-
nyabbak kozé tartozik egyebek mellett
a KING KONG, amely mar a nevében
is egy elképeszt6 erd torténetére utal.
Pétolja a vesék jangjat, méghozzé rend-
kivil kulonleges moédon. Lehet, hogy

Igazi téli egyenstil
Tél van. A lovardaban instrualom a koriil6ttem ligeté lovasokat,
és majd lefagy a ldbam. Felmelegszem-e még valaha, ugy igazan?

A labujjaim kezdenek teljesen elmerevedni... Még szerencse, hogy
otthon olyansok minden van, ami segithet felmelegiteni a testem.

A

nem mindenki ismeri részletesen a ter-
mék mikddését, ezért elarulom Ondk-
nek, hogy a KING KONG egyaltaldn nem
dolgozik a vesékkel. Am leszedi a szeny-
nyezédéseket a bélfalakrél, szabadda
téve ezzel a belek nyalkahdrtyait, ami
lehetévé teszi a tdpanyagok felszivdda-
sat. A készitmény tehdt egy fellletaktiv
anyag, egy ndévényi szaponin — mon-
dom ezt azoknak, akik szeretik a pontos
meghatérozésokat. Az emésztés soran
keletkezett jang a vesékben rakddik
le, ahonnan barmelyik szerv magahoz
vehet bel6le, ha sziiksége van ra. gy ez
a folyamat végll alapvetéen megerdsiti
az embert, kiildndsen annak jangjat.
Ezért is mikodik olyan jél a KING KONG
példaul operaciok utan, amikor gyorsan
potolni kell a jangot, amelyet a szerve-
zet a mUtéti beavatkozas kovetkeztében
elvesztett. A készitmény hatékonyan
serkenti az energiat, igy nem kell aggod-
nunk a jang kimerilése miatt.

FANTASZTIKUS PAROS

Testlink télen legszivesebben bebujna
a kadlyha mogé, és legaldbb a két leghi-
degebb hoénapot ataludnd. Sajnos ezt
nem engedhetjik meg magunknak,
ezért folyamatosan erdsitentink kell tes-
tlink védekez6képességét, hogy meg
tudjon évni minket a hideg tdmadasai-
t6l. A KING KONG ebben is segit, habar
egyeddl altaldban nem elég erés hozza.
Olyan segitségre van sziiksége, amely
tdmogatja a Iép-hasnyélmirigy mikodé-

sét, és megdrzi a jokedviinket. Egy sz6,
mint szaz, sziiksége van a STIMARAL-ra.
Ahogy a KING KONG tdmogatja a jan-
got, ugy a STIMARAL az emésztés segi-
tésével tamogatja a vért. Mivel a vér
a janggal karoltve a j6 agymikddés lega-
lapvetébb szubsztratuma (taptalaja, alap-
ja — a szerk.), a fantasztikus paros hasz-
nédlata esetén javul a koncentracionk és
a memoriank, mikdzben gondolkodasunk
sokkal pontosabbd és gyorsabba valik,
rdadasul gondolatainkat is jobban tudjuk
kontrollalni. igy ez a két készitmény val6-
ban figyelemremélté pérost alkot. Olyan
parost, amely — fagyos id6 ide vagy oda
- gondoskodik testlink megerdsitésérol.

NE FELJUNK VALTOZTATNI

A megfelelé étrend Osszeallitasa szin-
tén nagyon fontos. Elsésorban kerdl-
juk a husitd jellegl reggeliket, ehelyett
meleg étellel inditsuk a napot, és évjuk
magunkat a hideggel szemben! Ameny-
nyiben kimeritjik magunkat, tul sokat
dolgozunk, ajuldsig edziink, keveset
alszunk és hsité ételeket esziink, bizto-
sak lehetiink benne, hogy a tavasz majd
benyujtja a szdmlat. Olyan faradtsdgot
zudit rdnk blintetésil, amilyet még nem
latott a vilag! De lassuk be, a terhelé-
seket olykor lehetetlen elkerilni. Sze-
rencsére vannak barataink, akikre min-
dig szamithatunk. Ok a KING KONG és
a STIMARAL.

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Legyunk azokkal,
akiket szeretiink!

Szeretnék gyakrabban meglatogatni sziileiket, testvéreiket, régi
barataikat, ismerdseiket? Szeretnének kitalalni szamukra valamit,
aminek oriilnének? Szeretnék meglepni 6ket valamivel, de nincs
idejik? Ha erre most nincs idejiik, akkor soha nem is/lesz, és ez
nagy kar, hiszen olyan jé egyiitt lenni azzal, akit szeretiink.

Amikor a gondolataik elkalandoznak,
és eszikbe jut, milyen jé lenne felke-
resni rég nem latott szeretteiket, milyen
jo lenne vellik lenni, elmenni egyitt
egy kozds programra vagy tenni értiik
valamit — abban a pillanatban hirtelen
megszolal Onékben egy hang: ,jaj, de
mikor, nincs ra idém* vagy ,tul sok mun-
kam van”.

Na ekkor kezdjenek parbeszédet
ezzel a belsé hanggal, és kérdezzék meg
téle, hogy miért is nincs erre idejik?
A hangtol érkezé vélaszt tartsak a fejiik-
ben, tavolodjanak el téle, majd, mintha
csak véletlentl hallottdk volna meg azt,
amit mondott, prébaljak meg elfogulat-
lanul végiggondolni.

GONDOLJUK VEGIG

Vélaszoljak meg maguknak az aldbbi

kérdéseket!

» Ez a dolog, ami megakadélyoz
engem abban, hogy gyakrabban Ias-
sam a szeretteimet, esetleg tegyek
értik valamit, valéban ilyen fontos
lenne? Ha igen, akkor miért?

» Ezadolog valéban sziikségszer(i? Ha
igen, akkor miért?
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» Ez a dolog valéban elényt kell, hogy
élvezzen? Ha igen, akkor miért?

» Mit ad ez a dolog nekem?

» Mit ad nekem az, ha ldthatom a sze-
retteimet, ha gyakrabban taldlkoz-
hatom vellik, ha képes vagyok id6t
szakitani rajuk?

» Hogyan tudnam mindezt egyensuly-
ba hozni?

EGY TORTENET

Az unoka nem taldlkozott gyakran
a nagypapdjaval. Amikor még kicsi volt,
a szulék ritkan mentek vele a nagypapé-
hoz, aztdn jott az iskola, és mar csak
a tanuldsra és a szakkdrokre maradt
id6, a nagypapéra szinte semmi. Tor-
tént mindez annak ellenére, hogy az
unoka szeretett a nagypapdjaval lenni,
szeretett vele beszélgetni, és mindig
nagyon jél érezték magukat egymds
tarsasagaban.

Késébb a nagypapa megbetegedett,
kezdett megvaltozni, fokozatosan kezd-
te elvesziteni eredeti személyiségét. Az
unoka nagyon szeretett volna Gjra lelilni
és egy jot beszélgetni a nagypapajaval,
ez azonban mar nem olyan volt, mint

régen. Aztan hirtelen lett id6 a nagypapa
rendszeres ldtogatasara, mikdzben a lak-
helylk kozti tdvolsdg nem valtozott, és
az unoka nem dolgozott kevesebbet, s6t
a kotelességeinek szama sem csokkent...

A nagypapa ereje egyre jobban
fogyott, és az orvosok azt mondtak, hogy
mar csak par napig fog tudni harcolni az
életéért. Az unoka ennek ellenére Ugy
dontoétt, hogy elutazik par napra pihenni,
és nagypapajat majd meglatogatja, ha
hazatért. Az a ,majd” azonban mar nem
jott el. Az unoka pér perccel azutan jott
vissza, hogy a nagypapa orokre elment.

Tudjak, mi a legnagyobb paradoxon?
Hogy az unoka most gyakrabban lato-
gatja a nagypapa sirjat, mint 6t magat
még életében. Egyszer csak taldlt id6t
arra, hogy koszorut fonjon a sirjara, és
mézeskaldcsot slisson arra a kis feny6fa-
ra, amit kivitt hozza a temetdbe.

A fontos dolgokra mindig van elég
id6, csak tudni kell, melyek azok - és
azt senki mas nem tudhatja, csak mi
magunk.

PETRA JELINKOVA



ENERGY klubok

Magyarors

BUDAPEST XIV. ker.

Klubvezetd: Bodizs Tinde

Nyitvatartas: H-P: 9:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds.

Cim: 1146 Budapest, Istvanmezei Uit 2/a

Telefon: +36 1/466-0545

Fax: +36 1/354-0911

E-mail: info@energyklub.hu

Web: www.energyklub.hu

BUDAPEST XIV. ker.
Klubvezetd: Kis Eva

Nyitvatartds:

hétf6 09.00-17.00 6rdig,

kedd 09.30-17.00 6rdig,
szerda 09.00-17.00 6rdig,
csiitortok 09.30-17.00 drdig,

péntek, szombat, vasamap zdrva.

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, tandcsadas.
Haj és fejbdrpanaszok — hajhullds, hajritkulds, kopaszodés, dszilés,
korpasodas, tdlzott zsirosodas, stb. kiilsG és belsd okainak feltara-
sa, személyre szabott terdpids javaslat sszedllitasa. Hormondlis
eredet(i panaszok — cikluszavar, klimax, tulzott sz6rosodés, akne,
kopaszodas, PCOS, inzulinrezisztencia — okainak feltdrdsa miisze-
res méréssel, személyre szabott ENERGY terdpia készitése. Minden
hétfén és csiitortokon 10-15 6ra kdzott ingyenes termékbemérés
illetve termék vélasztomérés, candidasz(irés.

Allapotfelméréseink: mikrokamerds hajvizsgélat, specidlis skalp-
diagnosztika, gdckutatds, miszeres allergiavizsgalat és étel-
érzékenység mérése, parazitaszirés, candidaszlirés, demodex
atka-szirés, asvanyi anyagok és vitaminok hidnyanak pontos
meghatdrozdsa. Eldzetes bejelentkezés sziikséges.

Cim: 1143 Budapest, Stefénia it 81. fszt. 2., Nice Hajgydgyészat
Telefon:

Kis Eva klubvezetd: +36 30/754-5417

Szaho Erzsébet: +36 30/754-5416

E-mail: budapest.nice@energyklub.hu

Web: www.nicehajgyogyaszat.hu

BUDAPEST II. ker.

Klubvezetd: Czimeth Istvén

Nyitvatartas: H-CS: 10:00-18:00, P: 10:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése és szakta-
ndcsadds, dllapotfelmérés és ENERGY termékek tesztelése,
qy6qyitd beszélgetés, 1égz6gyakorlatok, mozgdsgyakorlatok,
Biblia-alapu lelkigondozas, dijmentesen.

Cim: 1027 Budapest, Horvat u. 19-23. fsz. 51-es kaputel.
Telefon: +36 70/632-6316

E-mail: energybuda@energyklub.hu

v’/

BUDAPEST VIII. ker.
Klubvezetdk: ~ Németh Imréné Eva
Németh Imre
Nyitvatartds:
hétfé 10.00-16.30 6rdig,
kedd 10.00-18.00 6réig,
szerda 12.00-19.00 6rdig,
csiitortok 10.00-19.00 6rdig,
péntek 12.00-19.00 6rdig,
szombat 10.00-14.30 6rdig.

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktand-
csokkal, személyre sz6l6 adagoldsok beallitasaval. Fitoterdpids
szaktandcsadds. Alternativ mozgdsterapidk: joga, ongyégyitd
gyakorlatok. ENERGY hazipatika dsszedllitsa, igény szerint
csalddoknak. Homeopdtids és hormonegyenstly szaktandcs-
adds. Kéthetente el6adésok, hétvégén képzések, kreativ foglal-
kozésok az egészség szolgdlataban, az ENERGY termékek tiik-
rében. A mérések, terdpiak idpont-egyeztetéssel torténnek.
Cim: ENERGY Belvaros, 1085 Budapest, Baross u. 8., fsz. 1.,
12-es kapucsengd (2 percre a Kalvin tértdl).

Telefon: +36 20/931-0806

E-mail: energy.belvaros@energyklub.hu

web: http://energybelvaros.hu és az ENERGY Belvaros
Facebook oldala

BALATONFURED

Klubvezetd: Kelemen Livia

Nyitvatartds: hétfd, kedd, szerda 9.00-14.00 éra, csiitortok,
péntek konzultaciés nap, szombat 9.00-12.00 dra.
Tevékenységi kor: természetgydgydszati konzultdcid, holisz-
tikus allapotfelmérés, a mérési eredmények megbeszélése,
személyre szabott terdpids javaslat; ENERGY termékek értéke-
sitése, szaktandcsadds, a termékek személyre sz6l6 adagold-
sanak bedllitésa.

Cim: Biotitok Gydgytéka, Kossuth u. 19.

Telefon: +36 20/595 3062

E-mail: balatonfured@energyklub.hu

Web: www.biotitok.hu

DEBRECEN

Kovécsné Ambrus Imola

Kovécs Lészlo

Nyitvatartas: K: 09:00-18:00,

Sze-Cs:09:00-12:00, P: 9:00-18:00

Tevékenységi kor: ENERGY készitmények értékesitése (szemé-
lyesen az ENERGY Klubban, illetve GLS futdros csomagkildés-
sel); szaktandcsadds; elismert orvosok, természetgydgyaszok
kiajanldsa (pl. héziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kinezi-
oldgus, reflexolégus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovacs,
masszr, iriszdiagnoszta, miszeres allapotfelmérd, taplalko-
zési referens, hormonegyensily-szakértd, életméd-tandcsadé,
jégaoktatd, személyi edzé stb.)

Cim: Fiiredi Kapu Lakopark’, Boszérményi Gt 68. ')’ épiilet,
foldszint, (Fiiredi ut és Boszorményi ut sarkan, Kossuth lakta-
nya feldli oldal)

Telefon: +36 30/458-1757, +36 30/329-2149

E-mail: debrecen@energyklub.hu

Web: www.imolaenergy.hu

Klubvezetdk:

Zag

GYOR

Klubvezetd: Kocsis llona

Nyitvatartds: kedd 11.30-17.00 6rdig,

asiitortok 9.00-12.00 és 13.00-17.00 dréig.

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadds,
személyre szabott termékvalasztds és életmodbeli tandcsadds.
Szakemberek ajénldsa (pl.: orvos, természetgy6gyész, kineziold-
qus, reflexoldgus, mentalhigiénés konzulens stb.)

Cim: Szent Istvén Gt 12/3 fszt. 4. (4-es kapucsengd)

Telefon: +36 20/401-9911

Nyitvatartdsi iddn kivil, siirgds esetben hivhato:
+36/20/395-2688, Kocsis llona.

E-mail: energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KALOCSA

Klubvezetd: Hargitainé Ménika

Nyitvatartds: H-P: 08:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, meditécio,
dllapotfelmérés, kezelés, szaktandcsadds.

Cim: Szent Istvan Gt 53. |. emelet 1.

Telefon: +36 30/326-5828

E-mail: energykalocsa@energyklub.hu

KAZINCBARCIKA

Klubvezetd: Ficzere Janos

Nyitvatartas: K: 15:00-18:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, dllapotfel-
mérés, tanacsadas.

(im: Barabds Miklds u. 56.

Telefon: +36 30/856-3365

E-mail: kazinbarcika.miskolc@energyklub.hu

KECSKEMET

Klubvezetd: Mészdrosné Lauter Erzsébet

Nyitvatartds: H-P: 09:00-18:00, Szo: 09:00-12:00
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, tandcsadds.
Cim: Fitotéka Gyégyndvény Szakiizlet, Hornyik Janos krt. 2.
Telefon: +36 30/209-3683

E-mail: kecskemet@energyklub.hu

KESZTHELY

Klubvezetd: Sarvari Baldzs, Gyenese Ibolya

Nyitvatartds: H-P: 09:00-18:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, tapasztalati
tandcsadds.

Cim: Lovassy Sandor u. 13.

Telefon: +36 30/560-7785, +36 30/225-4917

E-mail: keszthely@energyklub.hu

KISKOROS

Klubvezetd: Szabéné Mig Etelka klubvezetd

Nyitvatartds: H-P: 9.00-12.00 és du. 13.00-17.00, Szo:9.00-12.00
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adas, teljeskord biofizikai dllapotfelmérés, fitoterapia, funkci-
ondlis taplalkozasi tandcsadas, Bach-virdgterapia, Access Bars
kezelés.

(im: Napraforgd Bio és Naturabolt, Pet6fi tér 15.

Telefon: +36 70/382-7078,

E-mail: mig.etelka@gmail.com



MISKOLC

Klubvezetd: Ficzere Janos

Nyitvatartds: H és Sze: 13:00-16:30,

(s: 10:00-12:00 és 13:00-16:30

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, tandcsadas,
terméktesztelés.

(im: 3526 Miskolc, Zsolcai kapu 9-11. 1. em. 116. iroda
Telefon: +36 30/856-3365

E-mail: kazinbarcika.miskolc@energyklub.hu

NYIREGYHAZA

Klubvezetd: Fitos Sandor

Nyitvatartds: H-P: 14:30-17:30

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, termék-
tesztelés, folyamatos tandcsadds, felhasznéldsi informaciok.
Oktatdsok, rendezvények.

Cim: Ferenc krt. 5. sz.,1/5.

Telefon: +36 30/658 1311

E-mail: nyiregyhaza@energyklub.hu

Facebook: Nyiregyhazi Energy Klub

web: www.nyirenergy.hu

PECS
Klubvezetd: Molndr Judit
Nyitvatartds: H-P: 09:00-19:00
$20.:09:00-14:00
Mds iddpontban telefonos egyeztetés lehetséges.
Minden hénap 3. péntekjén 14:00-20:00-ig klubnap, benne
17 érakor el6adds.
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds. Vizsgalatok: személyre szabott termékmeghatérozés az
ENERGY termékeibdl.
Cim: Tompa Mihdly u. 15.
Telefon: +36 30/253-1050
E-mail: pecs@energyklub.hu

SIOGFOK

Klubvezetd: Angyan Jozsefné

Nyitvatartds: H-Cs: 13.00-17.00 (id6pont-egyeztetéssel)
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adas, dllapotfelmérés.

(im: Wesselényi (it 19.

Telefon: +36 20/314-6811

E-mail: siofok@energyklub.hu

SOPRON

Klubvezetd: Stanicz Jend

Nyitvatartds: H-P: 11.00-13.00, 14.00-17.00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds, dllapotfelmérés és terdpia, talpreflexoldgia.

Cim: Lehdr Ferenc u. 1/A.

Telefon: +36 70/630-0991, +36 70/630-1039

E-mail: sopron@energyklub.hu

SZEGED1

Klubvezetd: Dr. Bagi Magdolna

Nyitvatartds: H, Sze: 10:00-16:00
K, CS: 10:00-17:00
P:10.00-14.00
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adas. A klub keretein beliil orvosi szakrendelés is zajlik.
Cim: Reizner Jénos u. 13.
Telefon: +36 30/466-1823
E-mail: szeged.bagi@energyklub.hu

SZEGED 2

Klubvezetd: Mészaros Marta

Nyitvatartds: H-P: 14:00-18.00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szak-
tandcsadds, természetgydgydszati allapotfelmérés, talp-
masszazs (reflexoldgia).

Cim: Csongrédi sugdrdt 39.

Telefon: +36 30/289-3208

E-mail: szeged.meszaros@energyklub.hu

SZENTES

Klubvezetd: Fabjan Julianna

Nyitvatartds: H-P: 10:00-12:00, 13:00-17:00
$20:09:00-12:00
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds, egészségiigyi allapotfelmérés biofizikai miszerrel.
Cim: Horvéth Mihély u. 4/A.
Telefon: 436 30/955-0485, +36 63/400-378
E-mail: szentes@energyklub.hu

SZEKESFEHERVAR

Klubvezetd: Ostorhdziné Janosi Ibolya

Nyitvatartds: H-CS: 13:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése. Nyitvatarta-
siidében ingyenes szaktandcsadds, terméktesztelés.

Cim: Csanddi tér 3.,1/3., 6. kapucsengd

Telefon: +36 20/568-1759

E-mail: szekesfehervar@energyklub.hu

SZOLNOK

Klubvezetd: Németh Istvanné Eva

Nyitvatartds: H-P: 09:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, természet-
gydgyaszati allapotfelmérés és tandcsadds.

Cim: Arany Janos tt 23.

Telefon: +36 56/375-192

E-mail: szolnok@energyklub.hu

SZOMBATHELY

Klubvezetd: Néndsi Eszter

Nyitvatartds: H-P: 9:00-12:00 és 13:00-17:00,
$20:9:00-12:00
Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds.
Cim: Eszter Biobolt, Szent Marton u. 15.
Telefon: +36 30/852-7036
E-mail: szombathely@energyklub.hu
Messenger iizenet: @eszterbiobolt

VESZPREM

Klubvezetdk: Vértes Andrea és Torok Tamés

Nyitvatartds: H-P: 10:00-17:00

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adés.

Cim: Harméniahdz gydgyndvény, biobolt és Pl viz centrum,
Szeglethy utca 1. — Belvérosi Uzlethdz . em. 110.

Telefon: +36 30/994-2009, +36 30/482-3233

E-mail: veszprem@energyklub.hu

ZALAEGERSZEG

Klubvezetd: Takdcs Maria

Nyitvatartds: H-P: 10:00-13:00, 14:00-18:30

Tevékenységi kor: ENERGY termékek értékesitése, szaktandcs-
adds, ingyenes termékteszt, Napsugdr szauna, Safe laser és
egyéb kezelések.

Cim: Martirok dt 17.

Telefon: +36 70/607-7703

E-mail: mara.energy@gmail.com

Web: www.maraboszi.hu
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Az ENERGY tovabbi munkatarsai

ADONY

Obritan Ildiko, ENERGY szaktandcsadd, egészséqiigyi- és spor-
tegészségiigyi szakember, Nelson biorezonancia, taplalkozas- és
wellness életmdd-tandcsado. 2457 Adony, Kis utca 7.

Tel.: +3620 234 0632, e-mail: obritanildiko@gmail.com

AJKA1

Kun Gyula, természetgyogydsz, akupresszér, fiilakupunktirds
addiktoldgus tel.: +3630/304-6131

Kun Gyulané Zsuzsa, természetgydgyasz, okleveles gydgy-
masszor, Vitdl Sziget Wellness kdzpont: 8400, Szabadsdg tér
20. Héliosz Uzlethaz, biofizikai terméktesztelés, hajgyégydszat.
Tel: +36 30/3417518, +36 30/653 2351

E-mail: tisztaforrasajka@gmail.com

BUDAPEST

Abidin Mehboubinené Erzsébet, Candida mérés és kezelés,
Tel.: +36 30/292 0977

Dr. Ban Marianna, fogorvos, természetgydgyasz,

tel.: 436 30/475 2859

Balazs Tiinde, kinai asztroldgus, természetes gydgymddok szak-
ért6. Obuda. Tel.: +36 30/175-7172, https://balazstunde.com/
Barany Sandor, ENERGY tandcsadd, specidlis életviteli tandcs-
ads, life coach. Jokai Biocentrum, 1042 Budapest, Arpad (t 77.
Tel.: +36 20/330 7812

Fidrus Bertalanné Maria, természetgydgydsz, Energy ta-
nécsadd  06/30-642-1952e-mail:  fimary@gmail.com. Telefon:
+061/218 1342, +36 30/558 6134

Dr. Galik Agnes, alterntiv gyégyaszat, 4llapotfelmérés él6
vércseppanalizissel, Quantum biofeedback késziilékkel, irisz di-
agnosztika 1122 Kékgoly6 u. 1/b, fsz. 4. Tel.: +36/20/971-8015,
email: galikdr@gmail.com

Gresko Aniko, Hirt Katalin 1037 Bp., Orbdn Baldzs u. 35.
. em. Tel.: +36 20/982 8321

Juhasz Tiborné Magdi ENERGY tandcsadd, gydgyszerész, hagyo-
madnyos és alternativ kezelések szakértdje, életmdd-tandcsads,
egészséges életforma segitdje. 1143 Budapest, Ilka utca 35., Tele-
fon: +36 30 190 7696

Kanizsané Antal Zsuzsanna természetgydgyasz-kineziologus,
gy6gyndvényterapeuta, hormonegyensily terapeuta, allapotfel-
mérés- és kezelés. Telefon: + 36/30/219-9299, e-mail: kanizsane.
zsuzsa@t-online.hu

Kereszturszkiné Kovacs Katalin gy6gytestneveld, gy6gymasz-
sz6r, XIII. 70/9672-234, kovacs.katalin59@gmail.com

Kiss Agnes, telefon: +36 30/250 3548

Kiss Zsuzsanna természetgyégyasz, ENERGY szaktandcsado.
1136 Budapest, Tatra utca 12/b, Telefon: +36 30 437 8845,
www.herbatop.hu

Kovacsné Mayer Judit ENERGY szaktandcsadd, természetgyo-
gydsz, lézerterapia, fiilakupunktdrds addiktoldgus. 1084 Tolnay
Lajos utca 16., Telefon: +36 30 982 2232

Kornyei Judit mesterkozmetikus. Holisztikus bdrdiagnoszta,
ENERGY tandcsado. Teljeskord, igényes szépségapolds, bérfiatali-
tds. Korall Szépségszalon, 1111 Budapest, Barték Béla (it 10-12.
IV.em. 1., Tel.: 436 1 209 7258, judit.kornyei55@gmail.com,
www.korallkozmetika.hu

Dr. Laszlo Maria belgyogydsz, onkoldgus, reumatolégus.
1136 Bp., Raul Wallenberg u. 12. IV/3. Telefon: +36 20/480 0246

Lehel Sandorné Kata mesterkozmetikus. Holisztikus terapeu-
ta, ENERGY tandcsado. Teljeskord, igényes szépségdpolds, borfi-
atalitds. Korall Szépségszalon 1111 Budapest, Bartk Béla ut
10-12. IV.em. 1., Tel.: +36 209 7258, lehel.kata@hotmail.com,
www.korallkozmetika.hu

Dr. Lieber Andrea homeopata orvos, természetgydgyasz, koz-
metikus; ENERGY termékek személyre szabott ajanlasa, bemérése,
forgalmazasa; bérallapot rendezése a problémak hatterének felde-
ritésével, kozmetikai kezelésekkel. Orvosi Kozmetika, 1024 Buda-
pest, Szilagyi Erzsébet fasor 1. fszt. 2. 06-1-322 5651, 06-30-856-
2698, www.orvosikozmetika.hu, info@orvosikozmetika.hu

Matai Marina, természetgydgyasz, keleti masszazsok, magneses
akupunktdrds kezelések. Tel.:+-36 20/345 9408

Mazsar (sabané Margo, szaktandcsadds, ENERGY termékek
értékesitése, gydgyndvény terapidk, alternativ, tudatos egészség-
terv segit6je. Anonymus Antikvarium Bt., 1043 Bp., Arpad (t 79.
(Jokai Biocentrum mellett) és 1213 Budapest, Puli sétany, Telefon:
+3670/539 9360, 390 1032, E-mail: margo.mazsar@gmail.com
Murvainé Krisztina kineziologus. Allapotfelmérés. XX., Des-
sewffy u., tel.: 70/202-7566, m.krisztakucko@gmail.com

Nagy Irén Eva, fiilakupunktér, kineziolégus, akupresszér, telefon:
+3630/942 3155

Nagy Lenke ENERGY termékek forgalmazéja, fitoterepauta.
1123 Alkotas utca 1., Déli Biobolt, tel.: +36 70 245 5577, e-mail:
argankerkft@gmail.com

Puhl Andrea biofizikai allapotfelmérés, hormonegyensily és
funkciondlis taplalkozds bedllitds, theta healing konzultacio. XI.
kerillet, tel.: +36 70/340-1470, puhl.andrea@gmail.com



Sara Bernadett, okl. természetgydgydsz, fiilakupunktdrds
addiktologus. Allapotfelmérés, életvezetési tanacsadas, tel:
+36/70/777-0444, e-mail: detti896@gmail.com

Szabo Géza radiesztéta és Szabo Liza fitoterapeuta, Bp.
X. ker., Gyakorlé koz 7. ENERGY tandcsadas, &llapotfelmérés, keze-
1ések. Tel.: 06-20-940-6362.

Tosa Timea hormonegyensuly-terapeuta, taplalkozés- és életmdd
tandcsado. +36/70/3379315 www.egeszsegrecept.hu

Toth Edit ENERGY termékek forgalmazoja, tranzakcid alapti coach.
Tel.: +36/30/921-0228, email: t.editta@gmail.com

Unginé Sachs Henrietta természetgydgydsz, radiesztéta, re-
flexoldgia, akupressziira. 1144 Bp., Fiiredi u. 11/b. VIII/32. Tel.:
+3620/522 8185

Vadler Zita kinezioldgus, asztroldgus, hiorezonancids egészsége-
lemzés. II. keriilet, Tel.: +36 30/822-0102, e-mail: biogyogyasz@
gmail.com

Varkonyi Edit, természetgydgydsz, kinezioldgus, Energy
szaktandcsadd. 1071 Budapest, Bethlen Gabor tér 3. VI/10.,
Tel.:+36 20/334 1932

Vitalpont Oktatasi és Referencia Kozpont, 1115 Bp.,
Etele it 42/B fsz. Tel.: +36 30/624 3071, +36 20/988-3608,
+3620/240 0986. E-mail: vitalpont@ citromail.hu

Zold Forrds Gyogyaru és Elelmiszer Nagykereskedés,
1164 Bp., Lapos koz 18. Tel.: 06 1/4000 498, e-mail: zf@zf.hu

BAJA

Arnika Natirbolt, Dedk F. u. 12., Telefon: +36 20/464 7008
Rubesch Istvan, Meggyfa utca 9. fsz /3.,

Telefon: 06 79/423 244, +36 20/215 8885

Vital Welness Klub — Lakatos Agnes, Innovativ megoldasok az
egészségeért, szamitogépes okfeltard vizsgdlatok. Bokodi dt 10/A.,
Tel: +36 20 431 3845

BALATONFENYVES

Hegediis Jozsefné dr. fiilakupunktirds addiktologus, homeo-
pétids tandcsadd, gyégyszerész. Telefon: +36/70/946-5711, e-ma-
il: orieniko@gmail.com, www.turulgyogyszertar.hu

BALATONFURED

Tobi Andrea, dllapotfelmérés, hipnozis, életmdd-tandcsadds,
ENERGY termékek forgalmazésa. Ardcsi u. 16.

Tel.: +3630/959-0102

BACSBOKOD

Dudas Csaba ENERGY tanacsado, shiatsu kezelések.
Hunyadi u. 50. Tel.: +36 30 9815-430.

E-mail: dudascsaba68@gmail.com

BERETTYOUJFALU
Menyhart Gabriella Eva ,Napfény és Egészség” biobolt és
drogéria, Dozsa Gy. u. 6., tel.: +36 30/999-3803

BEKESCSABA
Bartyik Edit, Andrdsi ut 47/1.
Telefon: 06 66/322 355

BIHARKERESZTES
Farr Krisztina ENERGY tandcsadd, Széchenyi u. 65.,
30/613-4090, bio.keresztes@gmail.com

CSONGRAD
Homoktdvis Gydgynovény Szakiizlet, Iskola utca 4.
Tel: +36 20/4400 962

DABAS
Képird Bettina, SkinBar kozmetika és alakformdlds.
Tel.: 06 70/301 4818, Bartok Béla it 66.

DEBRECEN

Arany Csaba személyi edz6, kardio-erdnléti tréner, TRX tré-
ner, Gymstic-oktatd, testneveld. Telefon: +36 70 212-4032,
www.rockerfitness.hupont.hu.

Arany Edina jégaoktat, preventiv gerinctréner, személyi edz6.
Telefon: +36 70 608-0939.

Balla llona hormonegyensily terapeuta, &llapotfelmérés. Tele-
fon: +36/30/219-9311.

(seresznyés Andrea orvos természetgydgydsz, egyéni moz-
gasszervi allapotfelmérés és rehabilitacio, kinezioldgiai tanacs-
adds, Bach-virdgterdpia, hangterdpia, ENERGY tandcsadds.
www.corpusvitae.hu, info@corpusvitae.hu, +36 70/269-6187
Daroczi Zoltan minisztériumi vizsgabiztos, természetgydgydsz,
vizsgaztatdésszakértd.Telefon:+3630/963-1635;+3652/537-777
www.termeszetesgyogymodok.hu

Dr. Veress Mariann fogorvos, homeopata, hormonegyenstily-te-
rapeuta. Allapotfelmérés. Telefon: +36/20/977-7693

Hajdi Annaméria biofizikai llapotfelmérés, hormonegyen-
stily-konzultdcid, Hajé utca 6., fsz. 3., +36 30/852-7493

Dr. Zador Csabané Orsi természetgyégydsz, hormonegyen-
stily-konzultacio. Tel.: + 36/30/278-4390

Hojcska Noémi dietetikus, hormonegyensily terapeuta. Tel.:
+36 20/362-9535, +36 30/299-1826.

Laboncz Anna hajgydgydsz, természetgyégydsz, hormonegyen-
stily terapeuta, + 36 30/488-2266

Nagy llona természetgydgydsz-reflexoldgus, masszéz, manuélte-
rapeuta, hormonegyensily-konzultacid. ,Masszazspatika’, Domb
u. 1., tel.: +36 30/382-2104

Nagy Margd , babacsindld” természetgydgyasz, termékenységgel
kapcsolatos alternativ terapidk.

Telefon: +36 30/313-6438, Energia Sziget

Nagyné Széles Eva egészségiiqyi szakasszisztens; allapotfelmé-
rés. Tel.: +36/70/314-1486

Pasztercsakné Ruzshanszky Marta hormonegyensily-tanacs-
adas, biofizikai llapotfelmérés. Tel.: +-36 70/773 2019

Prokai Mariann Agnes hormonegyensiily terapeuta, téplalkozé-
si referens. Telefon: + 36/70/202-9587.

Récz Eva természetqydgydsz, allapotfelmérés.

Tel.: +36-70-392-2839

Raczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta-természetgyogydsz,
hormonegyenstly terapeuta, ENERGY szakoktato.

Tel.: +36 30-449-2304.

Sramekné Toth Margit Iélektréner, frekvencia kezelés,
tel.: +36 30/219-2066, e-mail: rezegde@gmail.com

Toth Sandorné Irén természetgydgyasz, Bemer fizikai érterapia
szaktandcsado

Tel.: +36 30-360-3755, e-mail: toth.sandorne2018@gmail.com
Valdné Makd Andrea fitoterapeuta-természetgydgydsz, allapot-
felmérés, +36/30/526-4501

DOMSOD

Kisné Santa Erika Piroska, reflexol6gus, massz6r, gyégyszerész
asszisztens, 2344, Kossuth Lajos u. 93. Telefon: +36 70/503-4755
Nagy Enika, ENERGY szaktandcsado, dllapotfelmérés, 2344, Gélya
(it 6. Telefon: +36 20/590 7827

DOROG
Mola Ferenc kiropraktdr, dllapotfelmérés, hipndzis tel.:
+36/20/9468202

DUNAHARASZTI

Gyorgy Kinga fitoterapeuta-természetgydgydsz, akupresszor,
hormonegyenstly-tandcsadd, +36/20/500-6254
Rutai Eniké djurvéda konzulens, ENERGY
Tel.: +36/20/362-2909

DUNAKESZI
Szabo Gyorgy, Eleter6 Egészségcentrum, 2120 Garas u. 24. 11/8.
Tel.: 06 27/341 239

EGER

Szolari Agnes kinezioldgus, természetgydgydsz, hormonegyen-
stly-terapeuta, dllapotfelmérés és kezelés. Tel.:+36 30/301-3702
info@szolarikinez.hu, www.szolarikinez.hu

D’Ess Erika természetgydgyasz, fiilakupunktirds addiktolgus.
Telefon: 30/392 09 25

ETYEK

Horvath Gsilla természetgydgyasz-reflexoldgus, biorezonancids
és elektroakupunkturas allapotfelmérés. Tel.: +36 70/624-5233
ERD

Biinsow Judit ENERGY tandcsadd, természetgydgyasz, allapotfel-
mérés késziilékkel, lelki tandcsadds. Bioenergia Vital Studio, Mazo-
10 u. 50., Tel.: 06 70 365-2735, www.biovitalstudio.com

Trefeliné Zsuzsi kinezioldgus, dvodapedagdgus, ENERGY tandcs-
ado. Mikszath Kalman u. 16., Tel.: +36/30/482-9394

FELSGORS
Molnar Katalin természetgydgyasz, ENERGY tandcsadd, ENERGY
termékek forgalmazasa, allapotfelmérés, Tel.: 06 20 29 33 666

FERTOD

Horvath llona, ENERGY tandcsadd, Mentes Mihdly u. 9. 1/5.
Tel.: +36 30/348 6517, +36 30/267 2196,

E-mail: horvat-ilona@freemail.hu

FERTOSZENTMIKLOS

Osze Anita, agytréning, alpha masszazs, ENERGY termékek érté-
kesitése, szaktandcsadas.

web: www.alphaland.hu, tel: +36 70 947 0125

FONYOD

Hegediis Jozsefné dr. fiilakupunktirds addiktoldgus, homeo-
pétids tandcsadd, gyégyszerész. Telefon: +36/70/946-5711,
e-mail: orieniko@gmail.com, www.turulgyogyszertar.hu

FUZESABONY

Molnarné Berecz Monika ENERGY tanacsadd, Gloria Na-
tura gydgynovény- és biobolt, Arany J. it 2., 20/5626-613,
bereczmonika@gmail.com

GOD
Sovari Tiinde, ENERGY tandcsadd, talpreflexoldgus.
30/2574-038, sovarit@freestart.hu

GODOLLO
Vécsey Hlinka (Gsilla természetgydgydsz,
fiilakupunkturds addiktolégus.

tandcsado.

kinezioldgus,

Naturus  Egészségpont  Dézsa  Gyorgy 0t 57.
E-mail: vyhgsilla@invitel.hu, tel.: +36/70 522-6634
Németh Eniké pedagdgiai tandcsadds (tehetséggondozas, fej-
lesztd pedagdgus). Tel.. +36 20/428-9869, +36 20/9310-806,
nemeteni73@gmail.com, energy.belvaros@gmail.com

GYAL

“Tiderle Viktoria kinezioldgus, stesszoldds felnétteknek és gye-
rekeknek, ENERGY tandcsadd. Ady Endre u. 23., Tel.: +36 20/984-
8936, info@harmoniapont.hu, www.harmoniapont.hu,
www.facebook.hu/harmoniapont.

GYOR

Filip Erika egész testes méregtelenités. Fény hdza alternativ gyo-
gyaszat. Tel.: +-36-20-455-7072. www.tunetmentesen.hu
Molnar Gabriella természetgydgydsz, shiatsu gydgyasz, funkcio-
ndlis téplalkozasi tandcsado. Allapotfelmérés, kezelés, akupresszi-
ra, su-jok terdpia, reflexoldgia, Csutora utca 6., +36-30-313-0613,
www.gyogyulasgyor.hu

Varsics Katalin Szent Brigitta Gydgyndvénybolt. ENERGY termékek
értékesitése. Munkdcsy M. dt. 1-5. Tel.: +36-70/631-4545, e-mail:
szentbrigittagyogynovenybolt@gmail.com, Facebook: Szent Bri-
gitta Gydgyndvénybolt

Vég Elvira alternativ mozgds- és masszazsterapeuta, reflexoldgus,
gy6gymasszdr. Telefon: +36-30-353-8607

HALASZTELEK
Mészaros Sandorné, ENERGY termékek értékesitdje. Megyed(ld
utca 25/a, Tel. +36/70/326-9156, www.dvnatura.hu

HAJDUDOROG

Kollarné Gonczi Veronika természetgyogydsz, életméd-
tandcsado- és terapeuta, fiilakupunktras addiktologus.

Tel: +3630/329-19-81

HOSSZUPALYI
(zifra Gaborné Gsilla, ENERGY tandcsado. Tel.: 20/551-2858,
e-mail: csillaczifra@gmail.com

HODMEZGOVASARHELY

Bioszitakdtd, bio- és specialis élelmiszer szakiizlet Petdfi
Sandor utca 19., Tel: 62/209 519, e- mail : szabooeni@gmail.com
Csorba Melinda reflexologus, ayurvéda konzulens, fiilaku-
punktirés addiktolégus, fitoterapeuta. Szegfi u 8.

Tel: +36 70/419-9408, e-mail: csorbamelinda@gmail.com
Méhészeti és Gyogyndvény Szakiizlet, Karolyi u. 1.,

Tel.: +36 62/236 525

Dr. Polds Krisztina neuroldgus-természetgydgydsz, ENERGY
tandcsadds, értékesités. Garzé Imre utca 4/b, Tel: 06/70/381 5186,
e-mail: drpoloskrisztina@gmail.com

Tothné Juhasz Erika gydgymasszér, tradiciondlis thai masszdr és
indiai olajos masszdr. Lazar utca 39-41.

Tel: +36 20/2443 136

KALOCSA

Makkegészség Reform Szakiizlet, Szent Istvan kir. Gt 53. Tele-
fon: +36 70/369 6062, 06 78/466 870

Pesztalics-Vago Krisztina masszr, ENERGY termékek értékesi-
tése, dllapotfelmérés, szaktandcsadds, termékteszt, svéd-, talp-,
thai bambusz-, cellulit- és fogyaszté masszazs. Hajdu utca 15.
Telefon: +3670/361-7876,

E-mail:pevakrisz@gmail.com

KAPOSVAR

Vitkai-Voros Timea természetgydgyasz, fitoterapeuta,
allapotfelmérés, FG u. 70. Telefon: 436 30/870-2316.
Kiraly Zsuzsanna kineziolgus, interaktiv terepeuta.
Tallidn Gyula ut 4. Telefon: 0630 644-8553,

e-mail: semazsuzsi@gmail.com

KECSKEMET

Kovacsné Horvath Timea fitoterapeuta. Egészségi dlla-
potfelmérés, gydgyndvény-terapidk (Kecskemét, Ballészdg).
+36/20/342-1415

kovacsne.timea@napranezo.hu, www.napranezo.hu

Szathmari Margaréta, Petdfi S. u. 6.V1/17,

Telefon: +36 20/547 3247,

e-mail: szathmarimargareta59@gmail.com

KESZTHELY-KERTVAROS
Kordsi Irén ENERGY tandcsadds és kiropraktika.
Csabagydngye u. 17., +36 30/592-2170.

KISKUNFELEGYHAZA
Kovécs Valéria reflexoldgus, természetgyogyasz, allapotfelmé-
rés, ELIXIR Stadio, Batthyany u. 3., Telefon: +36 20/226-4000

KISKOROS

Napraforgo Biobolt — Szabdné Mig Etelka fitoterapeuta, dlla-
potfelmérés. Petdfi tér 15.Tel.: 06 70 3827078,

e-mail: mig.etelka@gmail.com




KISKUNHALAS
Kovacsné Pelikan Agnes - Vitamin iizlet Sétal6 u. 3/c, +36-
30-845-5468, E-mail: aktl5665@gmail.com

KOMLO
Takacsné Hojcska llona természetgydgydsz, dllapotfelmérés,
nyirokmasszazs, kinezio-tape kezelés. Telefon: (30) 291-5141

KOZARMISLENY

Toth Valéria ENERGY tandcsadd, dllapotfelmérés tel: +36
30/417-9228

KOPHAZA

Koczan Adrienn természetgyogyasz (talpreflexoldgia, gyogy-
masszdzs). Tel.: +36 30/552 3044

KORMEND

Uliska Tamas természetgyégyasz, akupresszr, ~fiila-
kupunktirds — addiktolégus, alternativ - mozgds €és masz-
szazsterapeuta,  dllapotfelmérés. Tel..  +36  20/951-0808,

e-mail: ulicska.tamas@gyogyulni.hu, ulicska.tamas@egeszsege.hu,
web: www.gyogyulni.hu, www.egeszsege.hu

KOSZEG )
Neudl Marianna BIOTEKA, gydgyndvényszakiizlet,
Rékéczi u. 3.Tel.: +36 30/327 7390

LETENYE
Berill Szalon, Majer Maria éllapotfelmérés, masszazs, infrasza-
una. Kossuth u. 15., Tel.: +-36 30/294 8227

LETAVERTES
Béldi Erika természetes gy6gymddok terapeuta, jogaoktato.
Tel.: 06 30/981 4670

MARTONVASAR

Torok-Kovacs Anett hormonegyensily-tandcsadd, alternativ
mozgés- és masszdzsterapeuta, ENERGY tandcsadd, Budai it 127.,
tel: +36 70/221-0004

MEZOKOVESD

Csirmaz Maria, természetgy6gydsz, ENERGY tandcsadd, biorezo-
nancia mérés.

Tel.: +-36 30/490-2654, e-mail: ¢sirmazmaria18@gmail.com
Molnarné Csirmaz Erzsébet ENERGY tandcsado, fitoterapeuta,
fillakupunktiras addiktoldgus, molnarne.erzsebet956@gmail.com,
30/612-9712

MISKOLC

Dr. Hegediis Agnes reumatoldgus szakorvos, holisztikus tanécs-
add, akupunktdr, autogén tréning oktatd. Pranahdz Gydgykdzpont,
Bethlen Gabor u. 3. Telefon: 30/436-8977, www.pranahaz.hu

MONOR

Szalok Edit okl. természetgydgydsz, fitoterapeuta, ma-
uri masszér. Teljeskord allapotfelmérés. ENERGY termé-
kek  szaktandcsaddsa,  értékesitése, ma-uri-, szeretet-,
talp- és talpcsakra masszézs, svédmasszazs, Schiissler-sok.
Kossuth L. u. 37., tel: +36 29/951 544; +36 70/631 8833,
e-mail: szalokedit@gmail.com, www.ma-uri.mlap.hu

MOSONMAGYAROVAR

Dr. Toth Idiké homeoptias orvos, természetgyégyasz.Allapot-
felmérés, 17 szelid gy6gymddbol valé, egyénre szabott terdpia.
(saba utca 31., tel.: +36 30/618 1712.

Wicher Nikolett, reflexoldgus természetgydgyész, dllapotfelmérés,
frekvenciaterapia és egyéb alternativ kezelések. Salus Aegroti Egész-
séghdz, Kapolna tér 3. Tel: +-36/70/629 4586.

MORAHALOM

Kissné Tanacs Gabriella ENERGY termékek értékesitése tandcs-
addssal, alternativ masszazsok, fiilakupunktdra. Elixir Hotel, Milleniu-
mi sétany 2., kissnegabi@gmail.com Tel.: +36/20/411-1298

NAGYSZENAS
Vajgely Palné, ,Tamarill6 Biobolt’, Szabadsdg u. 1/b.,
Tel.: 06/30/527 0694, e-mail: vajgely.palne@gmail.com

NYIRBATOR
Kolozsvariné Nagy Aniko, allapotfelmérés.
Kiss szoros u. 14. Telefon: 42/283 390

NYIREGYHAZA

Erdélyiné Zsuzsa, ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsok-
kal, személyre sz0l6 adagolds beallitasaval. Ujonnan regisztralt
tagoknak ingyenes allapotfelmérés. Ungvér sétany 7. I/1.

Tel: 0642/447-358, 0620/392 3258.

GABRIEL HERBS BT., Bacsikné Szigeti Gabriella okleveles
gyogyndvényalkalmazasi ~ szakember, fitoterapeuta, ENERGY
tandcsadd; biorezonancids felmérés. Legyezd u. 5. 2/42,
Tel.: +36 30 529 8574, e-mail: bacsik.gabriella@gmail.com

Dr. Mihucz Maria haziorvos, ENERGY tandcsadé.

Stadion ut 23., Tel: +36 30/2396-938

OROSHAZA

0sko Csilla, Thék Endre u. 1. Telefon: +36 30/974-3506

Vitaporta Gydgynovény és Biobolt, Rakczi (it 16.
Tel.: +36 30/286-8510

ORBOTTYAN

Pajorné Toth Magdolna okl. természetgydgyész, fiilakupunktirds

addiktoldgus, életvezetési tandcsadd és terapeuta. Teljeskdrdi bioin-
formdcids allapotfelmérés, ENERGY tandcsadas és termékeértékesités.
pajornetothmagdolna@gmail.com Tel.: +-36/70/520-1757

PAKS
Egészségsziget Biobolt, Antalné Balogh Julianna
Villany u 2. (Piactéren). Telefon: +3630/213-6560

PANNONHALMA

Szaifné Albert Adrienne természetgydgyasz, kinezioldgus.

Gizella kirdlyné u. 13., Telefon: +36 20/439 4896.

PAPA

Bognarné Som Andrea ENERGY tandcsado, természetgydgyasz.
Tel.: +36 70/388 3253

Nap-Hold Biobolt — Fribék Andrea ENERGY termékek értékesi-
tése, szaktandcsadds. Edtvds utca 4., nyitva tartds: H-P: 8:30-17:30,
Sz:8:30-12, Tel.: +36 30/458 1977

PASZTO

Pichler Istvanné természetgy6gydsz, ENERGY tandcsadd. Damja-

nichu. 17., Tel.: 30/433 7980

PECS

Benkd Tibor fiilakupunktirds addiktoldgus, természetgydgydsz,
gyogymasszor. Térallitas. Telefon: +36 70/284 5378

Dr. Fabian Rozalia foglalkozas-egészséqgigyi szakorvos, termé-
szetgydgyasz. Telefon: +36 70/949 7958

Gdldncsér Agnes, ENERGY szaktandcsadd, Fekete t 13.

Tel.: +36 20/518 5411

Magyary-Javor Zséfia talpasz, reflexolégus, www.talpalda.com.
Telefon: (30) 508-0836.

Solymar Erzsébet ENERGY szaktandcsadd, Dob Istvan u. 76.
Telefon: 06 72/239 974; +36 30/425 5800

Szilagyi Erika coach kineziolégia, Bach virdgterdpia és parkap-
csolati tandcsadds. Tel.: 06/30/271 4772

Szilagyi Laszl6 népi gyégyaszat. 06/30/908 1831

PILISBOROSJENO

Guba Jozsefné Piroska, dllapotfelmérés, kezelés.

Szent Donatu. 29.,
Telefon: 06 26/337 276, +36 30/970 9602.

SIOFOK

Domaotor Hilda ENERGY tandcsado, természetgydgyasz reflexolé-

qus, kineziolégus, nyirok és frissit6 masszér. Allapotfelmérés. Tel.:
+36 30 333 2345, dhildus@gmail.com

Havris Klaudia ENERGY tandcsadd, reflexolégus, fitoterapeuta
természetgyogyasz, 3 danos Yumeiho® terapeuta. Allapotfelmé-
rés, taplalkozasi tandcsadds, Yumeiho® babaprogram.

Tel.: 30/204 7151, www.leleksarok.hu, info@leleksarok.hu
Herbis Egészségbolt, ENERGY termékek tandcsadasa, értékesi-
tése. Szlics utca 2-4., fsz. 6., Tel.: +36/84/568 833

Mrav Zsuzsanna, ENERGY tandcsadd, HKO szerinti taplalkoza-
si- szakértd, hormonegyensily-tandcsadd, Reiki mester-tandr,
Siéfok/Tirol (Ausztria), Weboldal: www.vitality-tcm.at,

E-mail: info@vitality-tcm.at

Facebook: https://www.facebook.com/vitalitytanacsadas

Rozsas biobolt, F6 utca 47-53., nyitva tartds: hétfdtdl péntekig
8-18, szombaton 8-12 dra kozott. Telefon: +36 84 316 281.
Zadeczkiné Sziics Katalin ENERGY tandcsadd, ultrarovid terd-
pids konzulens. Szomatodrdma egyéni konzultacié felndttekkel
és gyerekekkel. Tel:+36 30/347 0508, e-mail: zadeczki.katalin@
gmail.com.

SOLYMAR

Dr. Dénesné Apolldnia Krisztina, fizioterapeuta-gerinctréner,

természetgyogyasz-reflexologus, shiatsu gyogyasz.
Allapotfelmérés, vitaminok, allergének mérése, ENERGY termékek
személyre szabott ajanlasa.

Nyirfa Egészségcentrum, Vrhegy utca 1/B. Idpont egyezteté-
se: 70/216 7939-es telefonszémon.

SUMEG

Sandor Boglarka természetgydgydsz, alternativ mozgds- és

masszazsterapeuta, éllapotfelmérés. 8330 Siimeg, Széchenyi
Gydrgy u. 1., Tel: 06-30/7484627, e-mail: egeszseghazsumeg@
gmail.com

SZEGED

Csanadi Maria természetgydgydsz, Harménia 2005 Bt., Sandor-

falva, Akdcfa utca 31., Tel.: 06 62/640 279, +36 30/636 6247.

Dr. Linka Beata okleveles bioldgus-természetgydgydsz, akup-
ressz6r, fitoterapeuta, hormonterdpids tandcsadd. Gyogykucké Ter-
mészetgyogyaszati rendeld és webshop. Vasas Szent Péter u. 5/C.,
www.gyogykucko.hu, gyogykuckoshop.hu Tel.: 06/20/212 8323
Tel.: +36 20 2128323, www.gyogykucko.hu, info@gyogykucko.hu
Natura Bolt, Csongradi sgt. 9. Telefon: 06 62/555 882

Dr. Siposné Mészdros

SZEKSZARD

Boros Laszlo természetes gydgymddok terapeuta, csontkovcs.

Telefon: +36 20/349-75-53
Herbaria Boragé Bt,
Telefon: 0674/315-448

SZENTENDRE

7100,  Széchenyi u. 19.

Deczki Adrienn ENERGY tandcsadd, életviteli specidlis tandcs-

add és metafizikai tréner, Spiritudlis Valaszterdpia tandcsado.
Gydgyir testnek, léleknek, szellemnek. Tel.: +36/20/543-1031,
http://www.rubintrozsa.hu, deczkia@yahoo.co.uk

SZENTES

Csizmadia Agnes, Aryan Oktatkozpont és Referencia Rendeld.

Természetgydgyaszati szolgdltatasok, természetgyogydsz alap-
és szakképzések, egyéni terdpidk. Horvath Mihdly utca 4. Tel.:
+3630/383 2023, E-mail: agicsizmadia@gmail.com

Rideg Rdbert, természetgydgydsz tandr, Szilfa utca 9. Természet-
gyogydszati rendelés, telefon: +3670/282 0427

SZIGETHALOM
Henrietta természetgydgydsz,

fitoterapeuta, +3620/967 2898.
SZIGETVAR

Abainé Bagoly Eva ENERGY tandcsadd, gydgymasszér, nyirok-

masszazs, +36 30/746-0965.
Torok Kovacs Laszloné reflexologus, ENERGY tandcsadd, Acces
bars kezeld, Rakczi utca 14/A. tel: +36 70/613-0995

SZIRMABESENYO

Demjanné Kocsis Andrea, Biocentrum Klub M-
velddési Haz udvar.  Stresszold6 relaxaciés masszazs,
szaktandcsadds,  arc-test  kozmetika.  Allapotfelmérés,
andreademjan@gmail.com, tel.:06 70 374 1637

Kecskés Janosné, Biocentrum Klub Mivelddési Haz udvar.
Szaktandcsadas, dllapotfelmérés. Jozsef Attila u. 2., Telefon:
06 46/317 782, +-36 30/441 7746, E-mail: verasanyi@t-online.hu

SZOLNOK

Tamasiné Kalmar Judit természetgydgydsz, hormonegyen-

stily-terapeuta, dllapotfelmérés, tamasine.kalmar@t-online.hu
+36/30/611-96-97

TAPOLCA

Vago Katalin Rozalia ENERGY termékforgalmazo, tandcsado,

Majus 1. utca 4/2., Tel., +36 30/416-0044, e-mail: vagokati66@
gmail.com

TATABANYA

Balpataki Laura Ivett ENERGY tandcsadd, AMM trerapeuta, re-

flexoldgus, természetgydgyasz, Réti u. 148. Millenium lakotelep,
70/7765-611, balpataki@gmail.com

VELENCEI-TO, NADAP

Petrinyecz Anita ENERGY termékek értékesitése, személyre sza-
bott tandcsadds, Bach virdgesszencidk, Spiritudlis Valasz Technika.
info@secretofnature.hu, tel.: +36 20/3340-769

VERESEGYHAZ

Bacs Rita gydgytorndsz, természetgydgydsz, talpreflexo-

l6gus, életmddtandcsadé és terapeuta, ENERGY tandcsado.
rita.bacs2@gmail.com Tel.: +-36/30/521-1893

Fazekas Julia biorezonancids teljeskor(i egészségelemzés, ter-
mészetgydgydsz-fitoterapeuta, taplalkozasi tandcsadd, ENERGY
tandcsado. Tel.: +36/ 30/974-2581

VESZPREM

Hargitai Zsuzsanna ENERGY termékforgalmazo, tandcsadd, Ady

Endre u. 79/D. 1/6.Tel: +3620/982-9873

Eva Fitotéka Biobolt, Sarkanyné Nemes Eva ENERGY termék-
forgalmazé, tandcsado, Kereszt u. 9.

Tel.: +36 88/328-522, +36 30/467 5172

VIZSOLY

Medveczky Laszlo, ENERGY tandcsadd. Szent Janos Ut 53. Tel.:

+3630/487 7248
VITNYED

Mészaros Edina és Mészaros Janos Gyorgy ENERGY termékfor-

galmazo, tanacsadd, Dozsa u. 14/A. Tel.: +-3630/268-8533.
VONYARCVASHEGY

Szi-Benedekné Gyorgyi természetgydgyasz, reflexolgus.
Tel.: +3630/747-6539

ZEBEGENY

Mundi Laszlo, masszér, reflexolégus, pedikirds, szintfelmérés,

Arpad u. 23. Telefon: 06 27/373 119
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Kiralyi ajandékok -
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Szinte hihetetlen, milyen konnyedén fel tudom idézni még ma is
a pillanatot, amikor el6sz6r éreztem az aromaterapias THREE KINEEt
spray varazslatos illatat. Egy ilyen éilmény 6rokre megmarad az ember

emlékezetében. A THREE KINGS esszenciaja kiralyi energidkat hordoz
magaban, erételjes, mégis lagy és pompazatos.

TELI VARAZS

A spray az elsé talalkozasunk 6ta életem
elvdlaszthatatlan részévé valt. Magam-
mal viszem munkamegbeszéléseimre
is, amelyeken nemcsak megév a fert6-
zésekkel szemben, de nyugtaté hata-
saval harmonizalja a gondolataimat is.
lllatat rdadasul mindenki szereti. Nem
hivalkodé, gyonyodrien kibontakoztatja
a kreativitast, lagyan atodlel, simogatéan
tdmogat.

Amikor céges megbeszélésre készi-
16d6m, ahol a résztvevék tobbsége férfi,
egyértelmlen a THREE KINGS-et valasz-
tom az aromaterdpias spray-k sorabdl.
lllata képes minden generacié képvise-
|6jét megszoélitani, dm nem sarkallja ket
olyan er6teljes onkifejezésre, mint pél-
daul a SPIRON, ellenben felerésiti ben-
nik a stabilitds erejét. A férfiak viselke-
dése természetiiknél fogva elsésorban
territorialis, nem pedig térsas, ahogy az
altaldban a néket jellemzi (hal’istennek!).

A THREE KINGS tehat fenséges ajan-
dékokat ad nekiink, és mindenkinél azt
tdmogatja, amire a leginkabb sziikség
van. A spray nemcsak karacsonykor kel-
lemes és hatdsos, hanem a téli idészak
egészében, amikor mindannyian 6rém-
mel burkolézunk a varazslatos hangulat
ldthatatlan fatylaba.

FEJEDELMI MIRHA

Az aromaterapias THREE KINGS spray
illbolajainak 6sszefon6ddsa egészen
csodas. A permet valamennyi 6sszete-
véje lenyligozé, am szamomra egyértel-
mien az értékes mirhagyanta viszi a pri-
met. A mirhat mar az 6korban is megfe-
lel6 ajandéknak tartottak ahhoz, hogy
az emberek kifejezzék vele tiszteletiiket
és imadatukat egy-egy istenség vagy
uralkodé elétt. Gyengéd, finom illataval
dvja a szivet a nyomaszté érzelmi hata-
soktol, egyuttal élénkiti az elmét, hogy
az a jelen pillanatban tudatos legyen,
és segitse az egyén harmonikus muiko-
dését.

Mindannyian hatalmas potencialt
hordozunk magunkban, amely rejtett
eréként olykor megmutatja magat, hogy
képesek legylink legyézni barmilyen
akadadlyt, és soha nem latott sikereket
érhessuink el. Ez az erd visz minket el6re,
és batorsagot ad, hogy szembe tud-
junk nézni sajat félelmeinkkel és két-
ségeinkkel. Nagyon mélyen gyokerezik
benniink, ezért sokszor kihasznalatlan
marad. Miért van ez igy, és hogyan tud-
nank a leghatékonyabban a felszinre
hozni? A vélasz az 6nismeretben rej-
lik, amely gyakorlatilag a lelkiink és
a belsé értékeink megértéséhez vezetd

Ut elsé lépése. Amint harmoéniaba keri-
link 6nmagunkkal, hatalmas dolgokat
vihetiink véghez, és pozitiv valtozaso-
kat érhetlink el nemcsak a sajat, hanem
azon emberek életében is, akikkel az
életiink soran 6sszehoz minket a sors.

A mirha ill6olaja a gyermek és az
édesanyja kozti kapcsolathoz kotédik.
Amikor ez a kapcsolat séril, a bizalom
érzését a félelem valtja fel. Ez az ember
életében raadasul ahhoz a meggydz6-
déshez vezet, hogy a vildg nem bizton-
sdgos. A mirha képes ezt az éllapotot
meggydgyitani! Megerdsiti bennlnk
a gyermekkori traumak feldolgozasanak
képességét és a bizalomteljes kotédések
kialakitasat.

A mirha ill6olaja szeszkviterpéneket
tartalmaz, amelyek kozvetlen hatéssal
vannak az agyalapi mirigyre (hipofizisre),
a hipotalamuszra és az amigdaléra, azaz
az érzelmi makodésiinkért felelés terd-
letekre. A szeszkviterpének segitséget
nyujtanak nekink abban, hogy meg-
6rizziik a nyugalmunkat és a kiegyen-
sulyozottsagunkat, és ne engedjik,
hogy a félelem vagy a szorongas kerit-
sen hatalmdba minket. A mirha meleg
jellegli, felemel§, tisztité és megujitd
hatasu, kellemes, fas aromaja raadasul
segit a lelkiinknek atérezni a szeretetet,
valamint az anya gondoskodé jelenlétét.
Mindennek kdszénhetéen mi nagyobb
biztonsagban érezhetjiik magunkat és
stabilabban éllhatunk a foldon.

A mirhdnak kdszonhetéen a THREE
KINGS mindezt maradéktalanul bizto-
sitja szamunkra. Vegylink hat egy mély
levegét, és szivjuk magunkba az aroma-
terdpias spray magikus illatat!

MARTA NOSKOVA

8 three kings



Klubprogramok
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BUDAPEST Januér 24., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyasz: A téluté 1027 Budapest, Koritz Edit,
II. KER.KLUB  Péntek, kihivasai, felkésziilés a tavaszi id6szakra. Termékek, Horvat u. 19-23. fsz. 06/70/632-6316,
17.00 6ra tapasztalatok. (kaputel.: 51) energybuda@energyklub.hu
SIOFOKI December 12, EVZARO OSSZEJOVETEL / Angydn Jézsefné természetgyé- Siofok, Angyén Jézsefné,
KLUB cstitortok, gyasz, klubvezet¢: Tapasztalati megosztasok. Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 dra a klub oktatoterme siofok@energyklub.hu
Januér9, KLUBELOADAS / Angydn J6zsefné természetgydgyasz, klub-
cstitortok, vezet6: Téli timogatas ENERGY termékekkel. Erdekességek a
18.00 6ra szervezetiink m(ikadésérdl.
SZOLNOKI Januar 14, KLUBELOADAS / Dr. Kissné Veres Erzsébet természetgyo- Szolnok, Arany J. u. 23, Németh Istvanné Eva,
KLUB kedd, gyasz: A jin energiak timogatésa a téli iddszakban az Zsélya Herbahaz 06/30/169-0016, 06/56/375-192
16.00 6ra ENERGY termékek segitségével. és Egészséghaz szolnok@energyklub.hu
oktatéterme szolnokegeszseghaz@gmail.com

< ENERGY /’/lﬁmﬁf?@
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Vidd magaddal a lelki harmoéniat
Megérkezett a limitalt kiadasu
ENERGY kristalykulacs!

Ez a gyonyord dizdjnnal készilt, 100%-

anyag-mentes, bambuszkupakkal, puha  kdszonhetéen a kristdlyok cserélhe-

téek.

ban természetes, magas rezgésl ame-
tiszt asvanyokat tartalmazé kulacs az
ametisztra jellemzé, pozitiv hatdsokat
gyakorolhat a szervezetedre.

Az ENERGY kristdlykulacs edzett
Gvegbdl

készilt, bpa és vegyi-

textil véddéboritassal, diszdobozban.

Az ametiszt magas rezgései feltoltik
az ivovizedet, igy testi és lelki szinten
energetizalnak egész nap.

A kulacs Urtartalma 4 dl, az alsé,
lecsavarhaté bambuszkupaknak

a webaruhazban!

Keresd az ENERGY klubodban vagy

Tokéletes ajdndék
a kardcsonyfa ald!




Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER.KLUB

ENERGY Kdzponti Klub

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

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

+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétfétél péntekig 9.00-17.00 6raig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgyogyészat

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

Minden hétfén és csiitértokén 10:00-15:00 éra kézott in-
gyenes termékvalaszto, candidasz(irés.
ALLAPOTFELMERESEINK:  Mikrokameras hajvizsgalat,
specialis skalpdiagnosztika, géckutatds, miszeres aller-
giavizsgélat és ételérzékenység mérése, parazitasz(irés,
candidaszirés, demodex atka-sz(irés, dsvanyi anyagok
és vitaminok hidanyanak pontos meghatarozésa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezet6, 06-30/754-5417,

Szab6 Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

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

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

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

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

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

energybuda@energyklub.hu

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

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas 15.00 drdig,
zarlati munkéak miatt.

Unnepi nyitvatartas: a Budai klub december 23-dn, hétfén
14.00 érdig tart nyitva. December 24.- 2025 janudr 1. kdzott
aklub zérva tart.

Nyités: 2025 janudr 2., csitorték, 10.00 6ra.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

Terapiés kinalatunk: ENERGY termékek személyre igazitd-
sa, adagolasok bedllitésa. Allapotfelmérés, testelemzés.
Funkciondlis taplalkozési tanacsadas. Konzultacio szakta-
nacsadassal, csakrak energetikai allapotédnak attekintése,
harmonizals. Biofizikai vizsgélat és terapia lehet6sége
termékjavaslattal és személyre sz6l6 adagolds beéllitasaval.
Funkciondlis taplalkozasi, pedagogiai szaktandcsadas,
idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké differencidlo
pedagégus, funkcionalis taplalkozasi és ENERGY tanacs-
adoval.

Hormonegyensuly-tanacsadas el6zetes idépont-egyez-
tetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta természetgy6gyasz,
ENERGY tandcsaddval.

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

Nyitvatartas:

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

A klub december 24-t61 2025 janudr 1-ig zarva tart, nyitas
2025 janudr 2., cslitértok, 10.00 ora.

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktuélis informéci-
6k az ENERGY weboldaldn, a Google- keresében, az ENERGY
Belvérosi klub Facebook oldalén és az energybelvaros.hu
weboldaldn taldlhatok.

Koszonjik klubtagjaink és tanacsadoink egész éves aktivi-
tasat, egylttm(ikodését! Ezaton kivanunk boldog tinnepe-
ket és sikeres Uj évet!

DEBRECENIKLUB

,Fiiredi Kapu Laképark”, Boszorményi Ut 68., J épiilet,
foldszint (Firedi ut és Boszorményi Ut sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

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

Tovabbi informéacié: Kovacsné Ambrus Imola, Kovacs
Laszl6 klubvezetSk +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu

Nyitvatartds:

Kedd 9.00-18.00 érdig,
Szerddtdl csiitértokig  9.00-12.00 6rdig,
Péntek 9.00-18.00 6rdig.
GYORIKLUB

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

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

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 érdig, csiitértékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 6rdig.

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartési id6n kiviil, siirg6s
esetben hivhatd: +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.
Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

December 23-tél janudr 6-ig a klub zérva lesz.

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adago-
las bedllitésa, ingyenes tandcsadas termékjavaslattal.
Allapotfelmérés, természetgydgyész-tanacsadas, talp-
reflexoldgia, Access Bars, kiilonbozé masszazsok (nyi-
rokmasszazs, Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és
feln6tt gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgdltatasokra, masszazsokra
el6zetes egyeztetéssel.

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

természetgydgyasz,

SZEKESFEHERVARI KLUB

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

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

A klubban igénybe vehet6 egyéb szolgaltatasok:

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

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

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

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

Nyitvatartds: hétf6-csitortok, 13.00-17.00 éra

KECSKEMETI KLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgynovény Szakizlet
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Minden
szerddn 11.00-16.00 6rdig ingyenes éllapotfelmérést, sze-
mélyre szabott ENERGY termékajanlast és taplalkozasi
tanacsadast tartunk. Bejelentkezés sziikséges.

Tovabbi informécid: Mészarosné Lauter Erzsébet klub-
vezetd, természetgydgyasz, tel.: +36/30/209-3683
Tabiné Tiindi természetgyogyész, fitoterapeuta,

tel.: 06/76/324-444

fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

Devember 12., janudr 16., cs(itortok, 14:00-16:00 6ra: a mis-
kolci klubban ingyenes szamitogépes éllapotfelmérést
és orvosi tandcsadast tartunk.

Tanacsado orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyezte-
téshez bejelentkezés, tovabbi informacioé: Ficzere Janos
klubvezet, 06-30/856-3365.

December 23-tél janudr 6-ig a klub zérva lesz.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

Nyitvatartas: h-p. 14.30-17.30 6ra

Folyamatos tanacsadas, felhasznalasi informaciok, okta-
tasok, rendezvények.

November 13-dn, szerdan, 17.00-18.00 6raig klubel6adas
lesz!

Tovabbi informacié: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihély u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Vizs-
gélatok: személyre szabott termékmeghatdrozés az
ENERGY termékeibdl.

Minden hénap elsé hétféjén, 17.00 érai kezdéssel klub-
talélkozo. Téma: a honap akcioi - terméktapasztalatok.
Felmeriil6 kérdések megvalaszolasa. A foglalkozés zara-
saként meditécio.

Tovébbi informacié Molnar Judit klubvezeténél.
Nyitvatartas: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00

Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZOLNOKIKLUB

Zsalya Herbahaz és Egészséghaz oktatoterme

Szolnok, Arany Jdnos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES hétfét6I-péntekig, 9.00és 17.00 6ra ké-
z6tt dijazés ellenében vehetd igénybe, elézetes idd-
pont-egyeztetés alapjan.

Tandcsadas, ENERGY termékek értékesitése.

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

Tovéabbi informacié és jelentkezés Németh Istvanné
Eva klubvezeténél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

dec. 9-én (hétfd), 17-18 éra: A Viz elem dietetikaja

dec. 10-én (kedd) 16-18 éra:Kristalyvasar

dec. 11-én (szerda), 17-18 éra: Parazita szirés

dec. 16-dn (hétf6), 17-18 6ra: Egyensuly az 5 elemmel: Fa
dec. 17-€n (kedd), 17-18 6ra: Személyes terméktanacsadas
dec. 18-dn (szerda), 17-18 6ra: Mit tehetsz magadért? - Foldelés
jan. 6-an (hétfé), 17-18 6ra: Bortaplalas télen

jan. 7-én (kedd), 17-18 éra: Egyensuly az 5 elemmel: Tliz
jan. 8-dn (szerda), 17-18 éra: Mit tehetsz magadért? - Foldelés
jan. 13-dn (hétf6), 17-18 ora: Személyes terméktanacsadas
jan. 14-én (kedd), 17-18 éra: Superfood

jan. 15-€n (szerda), 17-18 éra: Pentagram cseppek hasznalata
jan. 20-dn (hétfé), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sziirés

jan. 21-én (kedd), 17-18 éra: Belsé gyermek

jan. 22-én (szerda), 17-18 6ra: Mit tehetsz magadért? - Onmasszézs
jan. 27-én (hétf6), 17-18 ora: Parazita sz(irés

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

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

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

Unnepi nyitvatartas:

December 7-én zdrva, 14-én 10.00-13.00-ig és 14.00-17.00-
ig nyitva leszlink. December 24-25-26-dn zéarva tartunk.
December 27-én, 30-dn és 31-én 10.00-13.00-ig és 14.00-
17.00-ig nyitva leszlink.



egzes

miveéeszete

Legtobben egyre inkabb igyeksziink egészséges életet
élni. Tobbet sportolunk, prébalunk egészségesen
taplalkozni, tanulméanyozzuk az alvasunkat, és digitalisan
monitorozzuk testiink funkciéit. Van itt azonban egy

folyamat, amelyhez csak akkor fordulunk, amikor mar

Az orvosok napjainkban felettébb
frusztraltak, mert a feladatuk leginkdbb
“tlizoltasra” korldtozédik. Nincs sem ide-
juk, sem lehetéséglik arra, hogy segit-
senek megel6zni vagy akédr gyoégyitani
a krénikus problémakat. Ezért az a paci-
ens, aki munkahelyi stresszre, emészté-
si zavarokra, depresszidra és idénkénti
ujjzsibbadéasra panaszkodik, tavolrél
sem kap annyi figyelmet, amennyire
sziiksége lenne. Az orvosok vérnyomds-
csokkentét vagy antidepresszénst irnak
fel neki, és azzal el is kiildik. Viszont ez
senkinek sem jé.

Taldn ez az oka annak, hogy napjaink-
ban egyre tébb szakember fordul a lég-
zés muvészete felé. A légzéstechnikdk
segitenek megelézni a bajt, megdrizni
a szervezet egyensulyat, hogy a kony-
nyebb panaszok ne forduljanak komo-
lyabbra.

A 1égzés ma az egészség egyik hiany-
z6 pillére. Andrew Weil amerikai orvos
a kovetkezdket irta: ,Ha az egészséges
életmddra vonatkozd ajdnldsaimat egyet-
len tippre kellene lesztikitenem, azt mon-
dandm, hogy tanuljanak meg jobban
lélegezni.”

24 ~ VITAE MAGAZIN

A FELFEDEZES UTJAN

Egyszer valaki figyelmembe ajanlotta
James Nestor amerikai Ujsagird Lélegzet
cimUl konyvét. Nestor hosszu idén &t
szenvedett olyan egészségligyi prob-
[éméakban, amelyeket végul csak lég-
z6gyakorlatok segitségével sikerilt
megoldania, habar eleinte rendkivil
szkeptikus volt a Iégzéstechnikdk haté-
konységéval kapcsolatban.

Ugy gondolom, hogy ez a kényv akar
kotelezé olvasmény is lehetne az iskolak-
ban, példdul a biolégia érdkon. Amikor
James Nestor megtanult ,ujra” |élegez-
ni, hosszu utra indult, hogy megtaldlja
a vaélaszt a kérdésre: elfelejtettiik volna
a vildg latszélag legtermészetesebb
dolgdt? A valaszt tid6égydgyaszati kli-
nikakon, énekkarokban, &si temetkezési
helyeken, tudomdnyos kutatéintézetek-
ben kereste. A tudomanyos ismereteket
Osszehasonlitotta a jéga és mas gyakorla-
tok 6si hagyomdnyaival, majd ramutatott,
hogy a légzés a létezésiink alapja.

ALAPELVEK
James Nestor az elismert stockholmi
légzésterapeutdval, Anders Olssonnal

egyltt nyomasztd kisérletnek vetette
ald magat. Orrukba sebészeti ragaszto-
szalaggal leragasztott szilikondugdkat
tettek, és 10 napon &t igy lélegeztek,
csak szajon at. Tapasztalataikat a kovet-
kezé néhany alapelvben foglaltdk 6ssze.

CSUKD BE A SZADAT!

A szdjon &t légzéssel hideg, sziiretlen
levegd jut a tlidébe, né a vérnyomas és
csokken a szivfrekvencia. Ennek kovet-
kezménye lehet a horkolds, az alvasi
apnoe, a faradtsdg, az ingerlékenység,
a szorongas és a felsé léguti fertézések.
Az idénkénti szdjon at lélegzésnek nin-
csenek hosszutdvu egészségkarositd
kovetkezményei — példdul ha nevetés
kdzben lélegziink szdjon &t, vagy ami-
kor a lazas kisgyermek veszi szdjon &t
a leveg6t. Viszont a kronikus széjon at
Iélegzés mar mas lapra tartozik. Testlinket
nem ugy tervezték, hogy képes legyen éjt
nappalla téve feldolgozni a nyers levegét.

ORRON AT LELEGEZZ!

Orrunk megszdri, felmelegiti és nedve-
siti a levegét, hogy az kdnnyebben fel-
szivédhasson. Legtdbbilinknek eszébe



sem jutna, hogy az orr alapvetd szerepet
jatszhat olyan problémdk kialakuldsa-
ban, mint amilyen példaul merevedési
zavar. Az orr képes olyan hormonokkal
és kémiai anyagokkal elarasztani a tes-
tet, amelyek csokkentik a vérnyomast
és megkonnyitik az emésztést. Még
a menstrudcios ciklus kiilonbozé fazi-
saira is reagal, és szabdalyozza a pulzust.
Raadasul az orron keresztiili 1égzésnek
ennél sokkal, de sokkal tobb elénye van.

James Nestor és Anders Olsson ezt
a sajat egészségi allapotukon is tapasz-
taltdk a kisérlet soran. Medfigyelték,
hogy az orron at torténd 1égzés csok-
kenti a vérnyomdst és normal mederbe
tereli a pulzust. Két nap utdn megsz(int
a horkolasuk és az orr bakteridlis fert6zé-
sei gyogykezelés nélkul elmultak.

FUJD KI A LEVEGOT!
Carl Stough amerikai koérusvezeté, kar-
mester és légzésspecialista volt. Meg-
tanitotta klienseit, hogyan nyujtsék el
a kilégzésiiket, akik ennek kdszénhetden
olyasmire valtak képessé, amit addig bio-
|6giailag lehetetlennek tartottak. Az ope-
raénekeseknek csengbbb lett a hangja,
az asztmdban szenveddk megszabadul-
tak a rohamaiktdl, az olimpiai futék pedig
aranyérmet szereztek. A helyes légzés,
valamint a tUddékapacitds novelése
a tudétagulatban szenvedé betegek ese-
tében megvdltoztatta a betegség lefo-
lydsét, és meghosszabbitotta az életiiket.
Mindezt a sajat példam is igazolja. Az
orvos nagyjabdl 27 évvel ezel6tt a kdvet-
kezéket kozolte velem: ,Drdgdm, neked
tlidétdgulatod van.” Annak idején képte-
len voltam levegét venni, ha penészol6-
vel beflujtam a zuhanyzdé sarkait. Még
nagyon fiatal voltam, nem toré6dtem
vele, de tudtam, hogy masoktdl eltéré-
en egy csomé dolgot nem tudok elvé-
gezni, mert ,nincs hozzd elég levegém”.
Az ENERGY készitményekkel valé
megismerkedésem utdn sokat segitett
a VIRONAL és mostansag a MYCOPULM,
illetve szisztematikusan elkezdtem dol-
gozni a légzésemen is.

TARTSD VISSZA

A LELEGZETEDET!

Légzésiinket kiilonb6z6 technikék alkal-
mazasaval tokéletesithetjik. Az egyik
legatfogdbb a Sudarshan Kriya, amely

négy részbdl all (ezeket itt most nem

részletezem, aki kivancsi ra, ugyis rake-

res). Nekem a négyszogletes 1égzésnek is
nevezett ,doboz technika” szintén bevalt

- ezt a moédszert alkalmazzak példaul

a katonak is, amikor fesziilt helyzetekben

meg kell &riznitik a nyugalmukat, hogy

képesek legyenek 6sszpontositani.

» A technika négy lépése: lélegezziink
be lassan, négyig szdmolva, majd tart-
suk vissza a levegét négy masodper-
cig, ezutan fujjuk ki a levegdt ismét
négyig szamolva, végil négy ltemig
ne vegyiink levegét. Ezt egymads utan
legaldbb hatszor ismételjik meg.

» Alvas el6tti intenzivebb ellazuldshoz:
szivjuk be a levegét 4 Utem alatt,
tartsuk benn 4 mdésodpercig, majd
fajjuk ki 6-ig szdmolva és 2 Gtemig ne
vegylink levegét. A folyamatot lega-
labb hatszor ismételjik meg.

RAGJ SOKAT!

Az 6si csontvazakon megfigyelhetd,
hogy az embereknek hatalmas orrlyu-
kaik, erds allkapcsuk és egyenletes foga-
zatuk volt - mert majdnem mindenki
sokat ragott. Szank mérete és alakja
hatéssal van a légzésiinkre. Az emberi
arc csontjai a halalunkig nének, és het-
venéves korunk utan is dtalakulhatnak.
Etrendiinknek keményebb, nyersebb,
darabosabb ételekbdl kellene allnia.
Fontos ugyanis, hogy ragjunk. Amikor
pedig nem esziink, érintsiik 6ssze az
ajkainkat, nyelviinket tegytik a felsé sza-
jpadldsunkra, a felsé és alsé fogsorunk
pedig finoman érjen dssze.

NEM MINDEGY,

HOGYAN LELEGZUNK!

A légzésnek tobbfajta modja létezik, és
mindegyik masképpen hat a testlinkre.
Vannak olyan légzési stilusok, amelyek
taplaljdk az agyunkat, mésok viszont
tonkreteszik a neuronokat - Adllitja
James Nestor, aki a 1égzés m(ivészeté-
nek 10 évnyi kutatdsa utén végul egyet-
len 1égzési tipust valasztott ki magénak,
amelyet az egészség, a boldogsag és
a hosszu élet forrasanak tart.

KEVESEBBET, LASSABBAN

Végezetil csak annyit szeretnék hozza-
tenni, hogy miéta tudatosan dolgozom
a légzésemmel, sokkal jobban tudok

ELOLVASTUK

A légzéstechnikdk (a keleti orvos-
ldsok gyakorlataival kardltve) segi-
tenek megelézni a bajt, meg6riz-
ni a szervezet egyensulyat, hogy
a kdnnyebb panaszok ne fordulja-
nak komolyabbra. Amennyiben ezt
az egyensulyt valami miatt mégis
elveszitenénk, a légzés sokszor
képes azt helyredllitani. A kutatas-
sal toltott elmult tiz év megta-
nitott arra, hogy az a tizenhdrom
kilogramm levegd, ami nap mint
nap athalad a tlidénkon, valamint
az a hét gramm oxigén, amelyet
a sejtjeink elfogyasztanak, ugyan-
annyira fontos, mint az, hogy mit
eszlink, és milyen gyakran moz-
gunk. A légzés ma az egészség
egyik hidnyzo pillére.

JAMES NESTOR, Lélegzet
(Kiadta: Host, 2022)

: N

koncentrdlni, tobb energiam van, kony-
nyebben tudok énekelni, és beszéd kdz-
ben is csengébb a hangom.

A férjem, aki a gyogykezelése része-
ként kapta meg a Lélegzet cimi kony-
vet (nem télem), majd kotelezéen el
is olvasta, az alabbi két széval foglalta
Ossze a lényegét: ,lélegezz orron at és
rdgj” Ebben pedig biztosan van valami.
32 fogunk van és 32x kéne megragnunk
minden egyes szdjba vett falatot. Az
emésztés a szdjliregben veszi kezdetét,
a lugos kémhatdsu nyal segitségével.
Méskilonben elsavasodik a szerveze-
tlink, és nem nyerjik ki a taplalékbdl
a szamunkra sziikséges energiat.

Osszességében megértettem, hogy
minél kevesebb és lassabb a lélegzet-
vétel, anndl hosszabb az élet. Minden
professzionalis és amatér |égzésterape-
uta véleménye megegyezik abban, hogy
az emberiség nemcsak tulevésben, de
Ltullégzésben” is szenved. Erdekes, igaz?
Az emberek &ltaldban stresszben élnek,
ezért a légzésik felgyorsul. Fogadja-
nak el télem egy jétandcsot: lassitsak le
a légzésiiket!

DANA SVESTKOVA
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Ebben a cikkben most megprébalunk
legaldbb részben tiszta vizet onteni
a poharba, és kérem, kezdjék el Ondk
is megfigyelni magukat, illetve azokat
a hirhedt despotikus szuperképessége-
iket — méghozza j6 kozelrdl. Batrabb
holgytarsaim, akik végigolvassdk ezt
a cikket, taldan magukhoz térnek, fel-
nyilik a szemik, és 6szintén bocsanatot
kérnek a partneriktol.

HAZI MATRIARCHATUS

Arrdl a tudatalatti, s6t egyes esetekben
tudatosan irdnyitott tendencidrél beszé-
lek, amikor a n6k atveszik a partnerkap-
csolaton bellil a dominans, vezetd szere-
pet, amivel [ényegében a matriarchatus
legkllonbozébb formait alakitjak ki az
otthonukban. Ez a tendencia, amit ren-
geteg, korildttem é16 né esetében, sét
sajat magamnal is megfigyeltem, bizo-
nydra egy édesanydinktol 6rokolt viselke-
désminta. Gyerekkorunkban megtanul-
juk lemasolni sziileink viselkedését, és
ha azt latjuk, hogy az utolsé sz6 mindig
a néé kell, hogy legyen, kiilénben elvisel-
hetetlen [égkor uralkodik a csalddban, ez
még akkor is belénk ivédik, ha az ilyen-
fajta viselkedést valdjaban elitéljuk. Hogy
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Merem allitani, hogy a nék kérében csak nagyon
kevesen mondhatjak el magukrdl, hogy ez a , defekt”
nem érinti 6ket. Mi tobbiek vagy észrevessziik, és
megproébalunk valtoztatni sajat elviselhetetlen
viselkedésiinkon, vagy az orrunk hegyéig sem latva,
rendszeresen hiilyét csinalunk a férjunkbol.

milyen viselkedésmintat tettlink magun-
kéva gyerekkorunkban, arrél valéjaban
nem tehetiink, dm az, hogy azt ne vigyiik
tovabb, az mar a mi felelsségiink, kilon-
ben azt majd valaki rélunk fogja lema-
solni, és az ottthoni matriarchatus fonala
sosem fog megszakadni.

ANYANAK ALCAZOTT
MATRIARKA

Az anyai szerepvéllaldssal egy idében
sokszor megfigyelheté a néknél a kicsi-
nyité képzdék egyre gyakoribb hasznala-
ta ésavele kéza kézben jéro, szeretettel-
jes manipulalds. Marmint, ha a férjiinket
bogarkdmnak, mackékamnak, cukikdm-
nak, vagy Péter helyett Petikének, Feri
helyett Ferikének, esetleg Janos helyett
Jancsikdnak hivjuk, az olyan, mintha
a pasinkat szé szerint kasztralnank, ezért
ne csodalkozzunk, ha a kis Karcsi vagy
Norbika nem tudja, hol vannak a tiszta
zoknik, és megkér minket, hogy készit-
stink neki tizérait a munkaba.

Az anyai viselkedés egy kovetkezé,
szinte észrevehetetlen példéja, amikor
ugy dontink, hogy a férjinknek nem
mondunk el valamit, ami esetleg meg-
banthatna vagy felidegesithetné. Ezzel

azt jelezzlk felé, hogy a kis Balazska nem
tudna ekkora fajdalmat elviselni, ezért
mi anyaként mindent megtesziink, hogy
megvédjuk 6t ettdl.

Holgyeim! Kérem, térjenek észre! Ert-
sék meg, hogy a szexudlis dinamikajuk
nem fog tudni mikdodni, ha a férjukbdl
kisfiut csindlnak. Amennyiben a szexua-
lis egyiittiéteket minden esetben Ondk-
nek kell kezdeményezni, ideje, hogy
magukba nézzenek!

A DIRIGALAS NAGYMESTERE
~Ha majd tudni akarom a véleményedet,
akkor majd megmondom neked.” A mat-
riarkdk — talan épp az elébb emlitett
szexualis frusztraltsaguk miatt - tadma-
dasba lendiilnek, és elkezdik kifejezetten
megaldzni a partneriiket. Vagy ugy, hogy
becsmérléen beszélnek réla a baratndik
elétt, vagy figyelembe sem veszik, s6t
nevetségessé teszik a véleményét, vagy
akér ugy, hogy eldirjdk neki, hogy mit
csindljon. Nincs anndl rosszabb, amikor
egy né dirigal az emberének, és kozben
fel sem fogja, mennyire ellehetetleniti 6t.
Elmesélek most Ondknek egy sokat-
mondo torténetet. Azért vélasztottam ezt
a példat, mert latszélag bandlis, de higy-



gyék el, nekem feldllt téle a sz6r a hata-
mon. Ott lok egy holgy kliensemnél, és
hétkdznapi, csajos dolgokrél beszélge-
tlink, amikor belép a szobaba az autdsze-
relé férje, aki akkora pasi, mint egy haz, és
azt mondja: ,J6 napot.” Mast mar azon-
ban nem tud mondani, mert a felesége
azonnal megszélal: ,Drdgdm, most van
ndlam valaki, menj szépen a mdsik szobd-
ba, és indits el egy filmet.” Uristen! Annyira
kinosan éreztem magam! Csakhogy a férj
latszélag egyaltalan nem. O mar tokéle-
tesen be volt tanitva, és sz6fogadé kisfi-
uként tudta, hogy anyukara hallgatni kell,
igy elment, és elinditott egy filmet.
Egyrészrél remélem, hogy jét nevet-
tek ezen a torténeten — de mi van akkor,
ha Onék is hasonloképpen viselkednek
a férjlikkel, vagy taldn még ennél is rosz-
szabbul? Példaul ugy, mint én, amikor
a férjemet nevetségessé tettem a hentes-
nél: ,Mikor jegyzed mdr meg végre, hogy
a virslit pdrosdval druljdk?” Hasonlo, sét
még ennél koszosabb szennyessel ndlam
tele van a padlas. Nagyon szégyellem
magam, de észrevettem és felfogtam,
hogy ugy viselkedem, mint az anyukam,
aki a kovetkezéket mondta: ,Bizony,
a férfit meg kell tanulnod az ujjad kéré
csavarni, hogy azt tegye, amit te akarsz.”

Hatalmas tudatossdg sziikséges ahhoz,
hogy a régi, eltorzult viselkedésmintaktol
meg tudjunk szabadulni, és tiszta lappal
tudjunk kezdeni. Ezt hivjuk 6nreflexiénak.

LEHET, HOGY O IS

IGY AKARJA

Bizonyos esetekben elképzelhetd, hogy
a helyzet még ennél is bonyolultabb,
mivel a férfi mar az anyukaja révén hozza-
szokott, hogy valaki nemcsak mos, féz és
takarit r4, hanem az irdnyt is megmutat-
ja. Az ilyen pasik tulajdonképpen sosem
bujtak el az anyjuk szoknydja moglil, és
sosem allt eléttiik igazi férfiminta. Erthe-
t6 tehat, hogy Onék nem biznak az & férfi
kompetencidiban, és elébb vagy utébb
atveszik téle a férfiszerepet. Ondk fogjak
eldodnteni, hova menjenek nyaralni, mit
csindljanak a hétvégén, sét taldn a csa-
ladot is Ondk fogjak eltartani, és Onok
fogjak megjavitani a mosogatégépet
vagy felfdrni a polcokat. Ebben az eset-
ben férjiik olyan lesz, mint egy diszpdarna
a heverdn, és tokosségben is utcahosszal
megel6zik 6t.

Amennyiben ez a helyzet, fogadjak
Oszinte részvétemet, nbiességiik ugyanis
oda lett hajitva a sarokba, és emiatt valo-
szinlleg sokkal hamarabb belépnek majd

a valtozdkorba, ahhoz képest, mintha egy
igazi pasi lenne Ondk mellett. Rdadasul
ezt még fel sem roéhatjak neki, hiszen
Ondk dnként déntéttek ugy, hogy elfo-
gadjdk ezeket az életfeltételeket.

EGY IGAZI FERFI NEM AKAR
A PARJA FIA LENNI

Amennyiben el6fordul, hogy férjikkel
hatalmi konfliktusba keverednek, akkor,
hacsak emberik nem egy despota,
Ondknél lesz a kutya elasva. A nébe
ilyenkor bele van kédolva a férfiakkal
szembeni bizalmatlansdg, vagy csak
nem tudja &tadni magat neki, esetleg
el sem tudja képzelni, hogy ne 6 kere-
kedjen felll. Akér igy akar ugy, az ilyen
nd igazi matridrka, aki hélas lehet a fér-
jének azért, hogy emiatt nem piszkalja
allandéan, illetve idénként szembeszall
vele és lerantja arrél a bizonyos trénrél,
amelyre a né sziintelenil visszamdaszik.
Bizzanak a férjikben, adjak meg neki
a tiszteletet, és f6leg, hagyjak 6t békén!

Kellemes Unnepeket, holgyeim! Egy
kis fejbe kolintds még soha nem artott

meg senkinek.

TEREZA VAR VIKTOROVA

-

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

~

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibdl tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrid haziorvostél és
Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgydgyasztél szarmaznak - délt bettikkel
jeloltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

DR. GULYAS GERTRUD

Felnéttnek, felsé léguti megbetegedésre
(torokfdjas, fulfajas, rengeteg orrvaladék)
mit ajanlana? GREPOFIT spray van, mert
kordbban mar eredményesen hasznaltuk

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

A férjemmel 3 éve ,lombikozunk”, jelenleg az
otodik betiltetés el6tt dllunk. Szeretnék most
testileg egy kicsit mashogyan felkészilni ra.
Milyen termékeket lenne érdemes szednem?

a tlinetek enyhitésére. Ajanlottak a CISTUS
COMPLEX cseppet. Ezek mellé javasolna még valamilyen
készitményt?

A GREPOFIT spray jo vdlasztds. A CISTUS COMPLEX-ben lévé
hatéanyagok eredményesen gdtoljdk a legtébb ismert virus sza-
poroddsdt. Amit még ajdnlanék akut tiinetekre, az a VIRONAL
és az ANNONA MURICATA FORTE cseppek. Mtianyag vagy por-
celdn kandlban &sszekeverve az oldatokbdl 2-2 cseppet, érdnként-
kétérdnként alkalmazva, gyorsan kifejtik jétékony hatdsukat.

Ajdnlom figyelmébe a VITAMARIN halola-
jat (1-2x1 kapszula), a BARLEY JUICE zélddrpa-port (2x1 tedska-
ndlnyi naponta, folyadékban oldva), a FYTOMINERAL-t (2-3x6-7
csepp, étkezés utdn), a FLAVOCEL tablettdt (1-2x1) és esténként egy
PROBIOSAN kapszuldt. A felsorolt termékek szedhetbk a felkészii-
lés, a vdranddssdg és a szoptatds ideje alatt is. Ajdnlott betartania
hdrom hét szedés, egy hét sziinet szedési protokollt. Naponta egy-
szer kenje be vizes kézzel a "befogadd merididn” teriiletét (pajzsmi-
rigy, szegycsont, gyomorszdj, koldok, alhas) CYTOVITAL krémmel!
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Eleink kincstarabol @

Nyugtato
gyogyteak

Korunk legelterjedtebb betegségei kozé

tartozik az, amit a szakember neurozisnak,

az atlagember idegességnek, ideg-

odsszeroppanasnak, idegkimerultségnek,
idegbajnak nevez. Tobbféle formaja van

a neuraszténiatol a depresszidig, de mindre
az jellemz6, hogy nem szervi betegség — mift
példaul a tiidégyulladas, a majzsugorodas,

a cukorbaj, az érelmeszesedés —, hanem lelki

tiinetekben, zavarokban nyilvanul meg.

Ezen tlinetek: lehangoltsag, félelem,
szorongas, onvadlas, kisebbrendlségi
érzés, ingerlékenység, koncentralokép-
telenség. Masodlagosan azutadn idegi,
lelki alapon szervmukddési zavarok,
tlnetek is jelentkezhetnek, pl. szivdo-
bogasrohamok, gyomor- és bélgorcsok,
hasmenés, fejfajas, faradékonysag, sziv-
taji szoritds, étvagytalansadg, hanyinger
—ilyenkor is a kivalto és fenntartd, elséd-
leges ok a lelkidllapot kéros valtozasa,
zavara. A szervmUkodési zavarok a lelki
gyogyuléssal parhuzamosan megsz(in-
nek, mig hogyha csak a testi tiineteket
probaljuk megsziintetni, torekvésiink
eredménytelen marad vagy csak révid
ideig tart6 javulast eredményez.
Koézismert tény, hogy az emberek
a legtobbet - fajdalomcsillapité tablet-
takon kivil — nyugtaté és altaté hatasu
gyogyszerekbdl fogyasztjdk. A kedvezé
nyugtatoé-altaté hatason kivil ezeknek
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kellemetlen és karos mellékhatésaik is
lehetnek. ...

Az altatd gyogyszerekkel ellentétben
az altaté tedk — mint azt a legkorszer(ibb
vizsgalé modszerekkel is kimutattak
- példaul nem zavarjadk meg a termé-
szetes élettani alvés (dlom) folyamatat.
Megsziintetik viszont az elalvas el6tti
fesziltséget, fokozzadk az elalvaskészsé-
get, de nem okoznak aluszékonysagot.
Az altaté és nyugtatd gyogyteakurdkat
mindig ki kell egésziteniink nyugtatd
hatasu, természetes gydgymaddok alkal-
mazdasaval és étrendvaltoztatassal is: pél-
ddul a koffeintartalmu italok (feketekavé,
kola), alkohol elhagyasaval, a tulerdlte-
tés megsziintetésével, furdékaraval,
tudatos relaxacidval.

A nyugtaté gyogynovények kozott
elsé6ként emlitendé a macskagyokér,

a gyokonke (Valeriana officinalis L.). ...
Nemcsak magyarul, tdbb mas nyelven is
szerepel elnevezésében a ,macska” szo,
ugyanis szaritott gyokerének kellemet-
len, izzadsagra emlékeztetdé (valerian-
sav) szaga az ivarzas idején hasonlo sza-
got arasztdé macskdkra vonzéan, inger-
I6en hat. Eppen ezért a macskagydke-
ret zart helyen kell szdritani, kildnben
a macskak beszennyezhetik. ...

A macskagyokér nyugtatja a kozponti
idegrendszert (szedativ hatds), csokken-
ti, megsziinteti a félelemérzést, a szoron-
gést (trankvillans). Ertékét noveli, hogy
- a nyugtatdé gydgyszerekkel ellentét-
ben — nincsenek mellékhatasai és nem
befolyasolja karosan a szellemi és fizi-
kai teljesitményt — sét, az illéolajban
Iévé valeropotridtok hatasara fokozédik
a koncentralo és szellemi teljesitoképes-
ség. Mivel enyhe goércsoldo is, ideges
szivgorcs esetén nyugtatd. Mindezek



alapjan harom kiemelkedé javallata: az
idegi ingerlékenység allapotok; az ide-
ges almatlansdg; az ideges szivpana-
szok, szivdobogas. ...

Hatésat fokozhatjuk mas gyégyno-
vények hozzdadéséaval. Ideges izgatott-
sdgban citromfivet, szivdobogas és mas
ideges szivpanasz esetén gydngyvira-
got vagy galagonyavirdgot tarsitsunk
hozzd. Szivdobogdsban szenvedd, aju-
ldsra hajlamos egyéneknél Grémmel és
veronikaf(ivel keverve adjuk. Neurotikus
eredetl szivtdji panaszokban tarsithatd
a gydngyajak (Leonurus cardiaca) fold
feletti részeivel. Ideges emésztési (gyo-
mor-bél) panaszokban azonos mennyi-
ségben keverjik anizzsal, kdménnyel,
kamillaval és komloval.

KOMLO
Az idegnyugtaté gyégynovények rang-
sordban a macskagyokér utan kozvetle-
ndl a komlé (Humulus lupulus L.) kdvet-
kezik. ... Régi népi gydégyszer a komlé-
tobozbdl késziilt altaté ital. Kbzépkori
német szokas szerint a szallévendég
parnaja ald komldval t6ltétt, apré van-
kosokat tettek, hogy jol aludjék. ...
A komlét gydjté asszonyokon dlmossa-
got és bdrviszketést tapasztaltak.
Régéta hasznalnak komlét a sérgyar-
tasban, ez adja az ital aromas-kesernyés
izét, silléolaja a romlastdl 6vja, konzerval-
jais a sort, de erjedését is elésegiti. Egye-
sek enyhe altaté hatdsat is a komlénak
tulajdonitjak. Jobb felhasznaldsa a kom-
I6nak a komlds kovésszal késziilt kenyér.
Szdmban van még nagyanyam kenyeré-
nek pompas ize! Erdemes lenne feljitani
ezt a régi kenyérsiitési moddszert.
Szamunkra az a tapasztalati tény
a fontos, hogy a komlé bizonyitottan
enyhe nyugtaté. Kevésbé hat, mint
a macskagyokér, inkdbb teakeverékek-
ben alkalmazzuk, mint 6hmagéban. El6-
segiti az elalvast. Sajatos hatdsa, hogy
csokkenti a szexualis izgatottsdgot.

CITROMFU

A komléhoz hasonléan hat a citromfu
(Melissa officinalis L.). ... Egy régi, nagy-
hird gyogyszer, a karmelita viz (aqua
carmelita) - amely az elmult szdzadok
mindenhaté csodaszere, panacedja volt
— is citromflbdl készdl. ... A karmelitdk
vize a XVIII. szdzadban vélt mind hire-

sebbé francia papok és gydgyszerészek
révén. Ekkor mar sokféle fliszert is tartal-
mazott: narancshéjat, koriandermagot,
szerecsendiot, szegfliszeget, fahéjat stb.

Harom kiemelkedd hatésterilete:
ideges szivpanaszok, ideges gyomorpa-
naszok, elalvaszavar. ...

Aki nehezen tud elaludni, annak azt
ajanljuk, hogy vacsora utan, lefekvés
elétt igyon meg egy csésze jo6 meleg,
mézzel édesitett teat, amely ugy készil,
hogy két kavéskanalnyi citromflvet
leforrdznak 2 deci vizzel. Hatasosabb
macskagyokérrel egyltt. Reggel és este
egy-egy csészényi ugyanebbdl a tedbol
szedativ, idegerdsité hatasu.

ORBANCEU

Az orbéancfl (Hypericum perforatum L.)
arrél nevezetes, hogy depressziés alla-
potokban sikeresen alkalmazhato. ...
Gyogyhatdsat haromféle hatdanyaga
egylttesen biztositja: a leveleinek attet-
sz pontjain képz6ddé 0,1%-nyi illéolaj,
a sarga flavonoid festék, valamint a sza-
ron és levélen levé fekete mirigyponto-
kon felhalmoz6dé vords festékanyag,
a hipericin.

Ugyanennek a hipericinnek tulajdo-
nithaté, hogy egy alapos kura javitja
a depresszios beteg allapotat. Az orbénc-
fl hangulatjavito, feltisztité hatasa las-
san érvényesll, legkevesebb két-hdrom
hénapos kezelésre van sziikség. Az elsé
eredmény mintegy két-harom hét mulva
észlelheté hangulatjavulasban. ...

A nyugtalansag és a szorongds egyt-
tes el6fordulasa ellen is jo szer az orbanc-
fi, ami anndl jelentésebb tény, mert
egyre gyakoribb az ilyen lelki betegség,
éppugy, mint maga a depresszié. Indo-
kolt és eredményes orbancflitea-kura
gyomor- és bélfekélyben, mdj- és epe-
bantalmakban, valamint bérbajokban és
sebgydgyitasban is. Depresszié és neu-
rézis ellen az orbancfi 6nalléan vagy
teakeverékben adhato.

Egy vagy két kévéskanalnyi orbanc-
fuvet rovid ideig f6zziink 2 deci vizben,
majd néhany percig hagyjuk allni. Reggel
és este fogyasztandd egy-egy csészényi
tea. Kllondsen hatdsos teakeverékekben
alkalmazva: 50 g orbédncfd, 30 g citromfd,
20 g komlé. A keverékbdl egy tetézett
evlkandlnyit negyed liter vizzel leforra-
zunk, 10 percig alIni hagyjuk, azutan sz(r-

RELAXINNAL
BOLDOGAN

A RELAXIN két rendkivil haté-

mazza - ez a liliomfa (magnélia) ™

és a kudzu. Mivel mindkét hato-

anyagot kivételes médszerrel nye-

rik ki a novényekbdl, a végered-
mény egy rendkivil magas hato-
anyag-koncentracid.

A RELAXIN egyedildllé hatasai

a kovetkezék:

» nyugtatd hatasu, segit megbir-
kézni a stressz kédros hatasaival
és azok kdvetkezményeivel.

» hozzdjérul a szorongads és
a depresszié megel6zéséhez,

» csillapitja a panikrohamokat,

» tamogatast nyujt a fliggéségek
(alkohol, dohanyzas) lekiizdé-
séhez,

» segit, hogy ratalaljunk a lelki
békére és kiegyensulyozottsagra,

» élesiti az érzékeket és az éber-
séget,

» javitja a szervezet kognitiv funk-
cioit,

» rdadasként rendkivdl jol alkal-
mazhaté a nemkivanatos szaj-
Uregi baktériumok eltavolitasa-
ban.

Eljék meg boldogan, harmé-
nidban az év legszebb Unnepei-
re valé felkésziilést, és magat az
Unnepet, hivjak segitségil ehhez e
kilonleges gydgynovények erejét!
- Aszerk.

\ N

juk. Naponta hdromszor egy csészényit
fogyasszunk enyhe depresszi, szoronga-
sos allapot, tartés nyugtalansag gyogyi-
tasara. A kura hosszabb ideig folytatandd,
eredmény négy-hat hét utdn varhatd.
A komlé csillapit, nyugtat, a citromfu
kiegyenlitd, stresszvédd és nyugtatd, az
orbancfli feltisztitja a hangulatot.

(Forrds: Dr. Oldh Andor: A természet patikdja,
Kossuth Kényvkiadd, 1987, kbzreadja: K. G.)
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kony, természetes novényi kivonat
egyedildllé kombindciojat tartal- ‘/
—



Az élet vize

A mondak, regék és mesék vildagaban gyakran talalkozhattunk az 6reg kirallyal, aki
fiait prébdra teszi azzal, hogy hozzak el szamara az 6rok fiatalsag forrasat, az ,élet

vizét”. Viszontagsagos mdédon, a mese szélainak bonyolitasaval, mindig sikeriilt
a feladatot megoldani. Miéta ember az ember, azéta keresi az életét meghosszabbité
lehetéségeket. Az lirhajézas és mesterséges intelligencia idejében éliink, de az 6rok

fiatalsag forrasa a mai valésagunkban csak mesének tiinik. Mi lehetett az élet vize

régen és manapsag? Hosszabbodhat-e egyaltalan az életkorunk?

,...Szarvassd vdltoztak,

Ott a nagy erdében.

Es az 6 szarvuk

Ajtén be nem térhet,

Csak betér az vélgyekbe;

A karcsu testlik

GuUnydban nem jdrhat,

Csak jdrhat az lombok kézt;

A ldbuk nem lép

Tlizhely hamujdba,

Csak a puha avarba;

A szdjuk tébbé

Nem iszik pohdrbdl,

Csak tiszta forrdsbdl.”
(Bartok Béla: Cantata profana)

A tudomany allaspont-
ja szerint az egész-
séges és hosszu élet

egyik fontos tétele
a megfelelé taplalko-
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zas. Az egyik alapszabaly ez lehet, hogy
visszafordithassuk, lelassithassuk az idé
kerekét, a biologiai 6regedés Ultemét.
Szémtalan irdnyzat, tedria sziletett
mar arra, hogy hogyan tapldlkozhatunk
ennek az elvarasnak megfeleléen. Lehe-
tetlen felsorolni, f6ként azért, mert sorra
keletkeznek, majd céfolédnak Ujabb és
legujabb elméletek. (Gondoljuk csak
az étolaj/margarin vagy a tojasfogyasz-
tas szerepének jelentds véltozésaira az
elmult 25-30 évben.)

Vannak olyan létfontossagu tapanya-
gok, amelyeket szervezetiink nem tud
elédllitani, igy azokat csak és kizarélag
az étkezés sordn juttathatjuk be a szer-
vezetiinkbe. llyenek példaul az 6mega-
3 zsirsavak, melyek esszencidlis telitetlen
zsirsavak, melyekre valamennyi sejtiink-
nek sziiksége van a normal miikodéshez,
a sejtek regeneralédasdhoz.

OMEGA-3 ZSIRSAVAK

Az dmega-3 zsirsavak alaptipusai: EPA
(eikozapentaénsav), a DHA (dokoza-
hexaénsav) és az ALA (alfa-linolénsav).
Novények olajos magjai is tartalmaz-
hatnak émega-3 zsirsavakat, de itt
figyelemmel kell kisérni a névényekben
jelenlévé és megjelené dmega-6 zsir-
savtartalmat, valamint annak helyes
aranyat az dmega-3 zsirsavhoz képest.
A di6, pekdndié, mandula és lenolaj,
valamint az ENERGY SACHA INCHI (inka
mogyord) olajdban megjelend arany
a zsirsavak potlasara kedvezé.

Az EPA és DHA szamos jétékony haté-
sat napi 200 mg bevitellel mar elérhetjlik
fiatalok és gyerekek esetében, kb. ennyi
szlikséges az agy normal miikodéséhez,
a latas és a szemek egészségének bizto-
sitdsahoz. Feln6étteknél 250 mg bevitelé-
vel érhetd el eredmény.




Azonban az 6mega-3 zsirsavak leg-
fontosabb csoportja, mely tobbszordsen
telitetlen zsirsavakat tartalmaz, az olajos
husu halakban taldlhaték meg: pisztrang,
szardinia, heringek, lazac, makréla, ton-
hal, busa. Fogyasztdsuk bizonyitottan
a legel6nydsebb az immunrendszerre,
a sziv- és érrendszerre, véd az dregedési
folyamatoktdl, enyhiti a gyulladdsos alla-
potokat, az idegrendszerre is kedvezd, de
j6 hatassal van a bérre, a hajra és a nyal-
kahdrtydra (EPA és DHA tartalmuak).

A japan szardella (Engraulis japoni-
cus) a Csendes-6cean nyugati részén él6,
a szardellafélék csaladjaba tartozd faj,
amely a nyilt tengereket kedveli, azok
0-400 méteres mélységei kozott, nagy
rajokban él. Ennek a halfajnak az ola-
jat alkalmazza az ENERGY a VITAMARIN
nevli készitményben természetes
6mega-3 forrasként. A japdan szardella az
emlitett telitetlen zsirsavakon tul, a jod
és az A- és D-vitamin fontos természetes
forrdsa. Ezek az Osszetevék az emberi
szervezet |étfontossdgu folyamataiban
nélkilozhetetlenek. A vérnyomds és
véralvadds, a zsiranyagcsere szabdlyo-
zasan, az immunrendszer tdmogatdsan
tul szdmos folyamat elésegitéje. Gyul-
laddscsokkenté és egyben az idegrend-
szer m(ikodését kedvezéen befolyasold
hatasu.

A VITAMARIN OSSZETEVOI
ES HATASAI

Tartalmaz émega-3 zsirsavat, amely ter-
mészetes forrasbdl, a japan szardella
olajos husabol szarmazik. Tudomanyos
vizsgalatokkal igazolt és méra koztu-
dott, hogy azok a népcsoportok, ahol
a halfogyasztas a mindennapi taplélko-
z3s része, elenyészd a sziv- és érrend-
szeri, valamint a mentélis problémaval
rendelkezé emberek szdma.

Az esszencidlis zsirsavak szdmos lét-
fontossagu folyamatban toltenek be
fontos szerepet az emberi szervezet-
ben. A vérnyomds és a véralvadas sza-
balyozasdban vesznek részt, kedvezéek
az immunrendszerre és a zsiranyagcse-
rére. Gyulladascsokkentd hatasuak és
jotékonyan befolydsoljak az idegrend-
szer mikodését. A DHA és EPA zsirsa-
vak - elsésorban a halakbdl szérma-
z6k — csokkentik a sziv- és érrendszeri
panaszokat, a vér koleszterinszintjét,

megelézve a szivbetegségek kialakula-
sanak kockazatat.

A gyulladdscsokkentéssel csillapitja
az izlleti fajdalmakat, az izommerevsé-
get, a koleszterinszint egészséges szint-
jét, ezzel minimalizélva az érelmeszese-
dés kialakuldsédnak kockazatat. Az egész-
séges magzati fejlédést segitik ezen zsir-
savak, ezért a kismamdk étrendjébe is
javasolt beépiteni, mert elénydsen hat-
nak a latas és szellemi fejlédés kialakula-
sara magzati és csecsemékorban. A szel-
lemi képességek fokozasaval javulhat
a memoria, a koncentracids képesség.
J6 hatéssal lehet a kiilénb6z6 figyelem-
hidnyos és hiperaktivitasi zavarral kiizd6é
gyermekek esetében. Az 6mega-3 zsir-
sav fogyasztasaval a krénikus légzési
problémdk példaul légszomj, kbhogés
is enyhitheté és megel6zhetd, féként az
asztma kialakuldsanak kockazata.

Szerepe lehet az alvds mindségének
javuldsédban, mert elésegitheti a melato-
nintermelést (ismert hormon, mely tdmo-
gatja a nyugodt alvast). Javithatja a cson-
tok szilardsagét, egészségét, ugyanis az
6mega-3 zsirsavak fogyasztdsa a cson-
tozat kalciumtartalmat noveli, igy akar
megelézhet6 a csontritkulas kialakuldsa.
A gyulladdsok — az iziiletek esetében is
— enyhilhetnek vagy gyorsabban meg-
szlinhetnek. A bér dllapotara, hidratalt-
sagara jotékonyan hat, védo és oregedés
elleni tulajdonsaggal rendelkezik.

Fontos Osszetevd a jod, amely nél-
kilozhetetlen a pajzsmirigy megfeleld
mUkodéséhez, a kozponti idegrendszer
fejlédéséhez. A pajzsmirigy az anyagcse-
rét szabdlyozza. Helyes mlikodése meg-
konnyiti - ha szikséges — a diétdzast,
a folosleges zsirok elégetését. Tobb és
jobb energiat, szellemi frissességet biz-
tosit, valamint a haj, korom, bér, fogak
egészségét is tdmogatja.

A D-vitamin jelentds szerepet jatszik
a normal és helyes immunitas fenntar-
tasdban, nélkilozhetetlen a kalcium és
a foszfor felszivodasahoz, az egészséges
csontok és a fogazat felépitéséhez.

A szervezet védekezdképességét eré-
siti a nélkuldzhetetlen A-vitamin-tarta-
lom, mely vitamint szervezetiink nem
képes eléallitani. A csontok és a fogak
ndvekedését és fejlédését nagyban segi-
ti, valamint egészségesen tartja a bért,
a hajat. A nydlkahartydk felépitéséhez

és j6 mindéségének fenntartdsahoz is
hozzajarul. A latashoz nélkilozhetetlen,
kedvezéen befolydsolja a szurkileti vak-
sdgot, a gyengén latast. Szdmos szempa-
nasz esetében mutatott jétékony hata-
sain tul, hozzdjarul az immunrendszer
helyes mukodéséhez, noveli a léguti
fert6zésekkel szembeni ellenallast, lero-
viditi a betegségek idétartamat. A sejtek
és szdvetek fejlédését gyorsitja, hozzaja-
rul a vas anyagcseréjéhez. Bizonyitottan
daganatellenes hatasa van.

E-vitamin fokozza az A-vitamin hata-
sat. A tobbi zsiroldékony vitaminnal
ellentétben, a felesleg nagy része kidril
a szervezetbdl. Ertagito és alvadasgatlé
hatdsa van, oxigénnel latja el a szerve-
zetet, ezzel fokozva az erénlétet, mér-
sékelve a faradékonysdgot. Késlelteti az
Oregedés folyamatdt. Az A-vitaminnal
kapcsolédva védi a tlidét a légszennye-
z6dések karositd hatasaitdl. Vizelethaj-
t6 hatdsédnak kdészonhetéen csokkenti
a magas vérnyomast. Kedvezéen befo-
lydsolja a labikra és labizom gorcseit.

A VITAMARIN a HKO energetikai
szempontjai szerint elsésorban a mdj,
a lép, a vastagbél és a hélyag energiapa-
lydit érinti és harmonizalja. Az adagolast
illetéen bizzuk magunkat a terapeutank-
ra, vagy ENERGY tandcsaddnkra, mert
egyénenként mas a leghatékonyabb
adagolasi javaslat. Altalanossagban
elmondhaté, hogy a rendszeres bevitel
elésegiti a hianyallapotok felszamoldsat,
amelyek nélkiilézhetetlenek szerveze-
tlink Iétfontossagu folyamataihoz.

Az ,élet vize” egy kristalytiszta for-
rasbdl szarmazik, melyet gondozni kell,
apolni és életben tartani. Nem szabad
engedni, hogy ellepje az iszap, benéje
a novényzet, és ezzel elapadjon életet
ado vize. Az ember is gondozést igényel,
napi szinten kell térédni vele, taplaini és
szeretve gondozni, Ugy a kornyezetét,
mint kiilsé és belsé, lelki megnyilvanu-
l4sait. Talan ebben rejlik a titok! Vigyaz-
zunk a forrasra, annak tisztasagara!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndlt irodalom: Wikipédia
Energy honlap termékismerteté
Hdzipatika.com weboldal
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Gyombeér

- melegen ajanljuk!

A ma oly népszerli gyombérgyokérrel én
el6szor csak felnéttként taldlkoztam az
aruhazak zoldséges pultjain. Felhasznalasa
eleinte gydmbértea formdjaban tortént,
amikor a gyombért lereszeltiik és felontottiik

forro vizzel.

MIFELE NOVENY

A GYOMBER?

A kozdnséges gyombér egy éveld
ndévény, amely nagyjabdl olyan magasra
nd, mint a ndd, és gyonyord, orchidedra
emlékeztetd, sarga vagy vords virdgok-
kal virdgzik. Valészintleg Indidbdl szér-
mazé, megkodzelitéleg haromezer éves
flszernovényrél van szo. A réla széld
elsé irdsos emlék, ami egy szanszkrit
nyelven irédott husétel receptje, az
i.e. 4.szdzadbdl szarmazik. A gydmbér
mar az 6kori Egyiptomban, Gordgor-
szagban és Rdbmaban is ismert flszer és
orvossag volt.

Az &jurvédikus és a hagyomadnyos
kinai orvoslas melegit6 hatdsu orvossag-
ként alkalmazza. Jellegzetes izl fliszer-
ként a Romai Birodalom idején, majd
a tengeri expedicidk sordn terjedt el
szerte a vilagon. Nalunk szaritott flszer-
névényként a Xlll. szdzadban jelenik
meg el6szor. Anglidban, a gydmbérsor
és a jellegzetes gyombérkeksz hazaja-
ban mar a kézépkorban is kiemelkedd
népszerliségnek drvendett.

MIERT OLYAN ERDEKES?

Amit mi gyombérgyokérnek neve-
zlink, az valéjdban ennek a névénynek
a gumds, husos, sarga szinl gyokértor-
zse. A kozonséges gydombérnek (zingiber
officinale) a csipés paprikabdl ismert
kapszaicinhez hasonlo, gingerol nevi
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anyagnak kdszénhetden csipés, citrusos
ize van. A benne taldlhaté ill6olajok-
nak kdszonhetéen (mint amilyen pél-
ddul a zingiberene szeszkviterpén), erés
aromdja rendkivil jellegzetes. Rengeteg
asvanyi anyagot (kaliumot, magnézi-
umot, foszfort, kalciumot, natriumot),
tovabba vitamint (C, E, Bs, B;) és folsavat
tartalmaz.

JOTEKONY GYOMBER
A gyombér igazi orvossag! Erés baktéri-
umellenes és gyulladdscsokkentd hata-
sai vannak, gyakran hasznélatos széjlire-
gi gyulladas és foginysorvadas kezelésé-
ben. Csokkenti a ferté6zések kockdzatat
és er6siti azimmunrendszert, ezért kiva-
I6an alkalmazhaté megfazas, influenza
vagy horghurut esetén. Jotékonyan hat
az emésztésre, enyhiti a gyomorégést,
a hanyingert, a bélgdzok termel6dé-
sét, felveszi a harcot a székrekedéssel,
hasznélata terhességi rosszullétben és
kemoterapia utén is javallott.
Végyserkentéként hat, tdmogatja
a férfiak termékenységét, a néknél pedig
képes csillapitani a menstruacios fajdal-
mat. Melegité hatésu, és serkenti a vér-
keringést. Bizonyos tanulmanyok szerint
segitséget nyujthat reumas eredetu izl-
leti gyulladasokban, csontritkuldsban és
migrénben is. Noveli a szellemi teljesits-
képességet, erdsiti a kitartast, lassitja az
Oregedést.

Am a jébdl is megért a sok! Friss
gyombérbbl napi 4 grammndl nem
lenne szabad tobbet fogyasztanunk.
A gyombér fogyasztasa gyomorfekély-
ben és vérzéses betegségekben szen-
vedbknek, tovabba kozvetlendl sziilés
el6tt allo kismamdaknak nem ajanlott.

GYOMBER A KONYHABAN

Mi elsésorban a nalunk mindenhol kap-
hat6 fehér gyémbért ismerjiik. Am léte-
zik még fekete gyombér (hamozatlan
gyokértorzs) és rézsaszin gyombér is,
amit savanyitott formaban sushi mellé
fogyasztunk. A gyombért felhasz-
nalhatjuk nyersen tedk, limonddék és
meleg ételek készitésekor. Egy darabka
gyombér kiilonlegessé tesz barmilyen
zoldséglevest, vagy hus- és halételt.
Gyakran taldlkozhatunk vele az azsiai
konyha remekm(veiben. Cukorban kan-
dirozva felettébb finom csemege. Az
6rolt gydombérpor szamtalan curry és
masala elmaradhatatlan 0Osszetevdje.
A mézeskaldcshoz és a forralt borhoz
valé flszerkeverékekbdl sem hianyoz-
hat. A megfazas elleni hazi gyombér-
szirupok egészen kivaloak.

A KARACSONY AROMAJA

Imaddom a sitétoklevest, amelybe
mindig teszek egy kis gydombért, hogy
ezzel is fokozzam az étel pikanssagat.
A sliteményeimbe is szeretek szaritott



gyombért tenni, és nem csak a jelleg-
zetes, kardcsonyi gydmbérkekszbe.
Kandirozott formdban elmaradhatat-
lan alkotéeleme a (nemcsak) Unnepi
gylimolcskenyeremnek. Eheté ajan-
dékként mindig nagy sikert arat a hazi
sult gydombértea. Ami nélkil azonban
a kardcsony elképzelhetetlen szdmom-
ra, az az édes, meleg masala chai, ami
szaritott gyombért és fekete tedt is
tartalmazé flszerkeverékbdl, tejbdl és
mézbdl késziil.

Ha ezt a tedt iszogatjdk majd a kan-
dallé6 mellett, garantdlom, hogy nem
csak felmelegiti, de finom ize azonnal
elvarazsolja Onoket. Szivet melengeté
kardcsonyt, vidam szilvesztert és egész-
ségben gazdag Uj évet kivanok!

ZUZANA KOMURKOVA

HAZI KANDIROZOTT
GYOMBER

HOZZAVALOK: 0,5 kg friss gydmbér, 1 kg
nadcukor, 1/2 kavéskanal sé, vanilids
vagy nadcukor.

ELKESZITES: A gyémbért meghamoz-
zuk, majd kb. 2 mm vékony szeletekre
vagjuk. A felvagott gydmbért beletesz-
szlik egy ldbas sos vizbe, tgyelve arra,
hogy a viz minden gydombérszeletet
ellepjen, majd felforraljuk. 5 percig f6z-
zlik, végil ledntjik réla a vizet. Bele-
szorjuk a labasba a cukrot, felontjik friss
vizzel Ugy, hogy a viz felszine kb. 1 cm-re
legyen a gydombérek folott. Idénkénti
kevergetés mellett lassu tlizon fézziik
2 6rdn at. A visszamaradt folyadékot
atontjik egy Gvegbe. Az igy kapott sziru-
pot felhaszndlhatjuk tedk izesitéséhez
vagy gyombérlimonadé készitéséhez.
A gyombérlapocskékrol felitatjuk a ned-
vességet, cukorban megforgatjuk &ket,
majd egy rétegben kiteritve kiszaritjuk
(pl. a ftétesten). Légmentesen zérhato
Uvegben taroljuk.

SULT GYOMBERTEA
HOZZAVALOK: 500 g gyémbér, 4 bio-
narancs, 2 biocitrom, 2 alma vagy
korte, 6-8 evékanal méz vagy nadcukor,
3 egész fahéj, 6 szegfliszeg, 3 csillaga-
nizs, 3 evékanal rum (elhagyhatd).

ELKESZITES: A gyémbért és a gyi-
molcsoket felszeleteljik. A citrusfé-
léknek felhaszndljuk a csikokra véagott
héjat is. A gyimolcsoket és a gyombért
ratessziik egy sttépapirral kibélelt tep-
sire, hozzdadjuk a fliszereket, hozzaad-
juk a mézet vagy nadcukrot, alaposan
Osszekeverjik, végil megdntdzziik rum-
mal. 175 °C-on 40 percig sitjlk, idéként
megkevergetve. Miutdn megsutottik,
eltavolitjuk a flszereket, és a keveré-
ket beletessziik egy jol zérhato Gvegbe,
majd az tveget fejjel lefelé forditjuk.

izesithetjiik vele kedvenc fekete
tednkat, vagy egyszerlien felonthetjik
forr6é vizzel, hogy finom gylimdlcstea
késziiljon belélik.

GYOMBERES KEKSZ
HOZZAVALOK: 250 g kristalycukor,
2 tojassargdja, 2 egész tojas, 1 tedska-
ndl 6rolt gydombér, 1 tedskandl finom-
ra reszelt friss gydombér, fél biocitrom
héja, 350 g liszt + a tészta gyurasahoz,
1/2 kavéskanal sttépor.

ELKESZITES: A cukrot, a tojassargékat
és az egész tojasokat habosra kever-
juk egy télban. Hozzdadjuk az 6rolt és
a reszelt gyombért, a citromhéjat, végul
a lisztet és a sutéport. A tésztank raga-
csos lesz, de vigydzzunk, hogy a liszt
hozzdadésat ne vigyuk tulzésba. Hagyjuk
a tésztat 1-2 éran at a talban pihenni,
majd liszttel megszoért nyujto-
deszkan kezdjuk el gyur-
ni és kinyudjtani. Minél
lazdbb tésztat sikerdl e
kb. 0,5 cm vékonyra
nyujtanunk, és kiszag-
gatnunk beléle a forma-
kat, annal jobb. A formakat

tegylk sttépapirral bélelt tepsire, majd
még legaldbb 3 éréra tegyiik félre hlivos
helyre pihenni (akdr egész éjszakara).

140°C-ra elémelegitett sutében
kb. 20 perc alatt készre sutjuk. A kek-
szek megndnek egy kicsit, de a szinlik
vildgos marad. Kozvetlenil sutés utédn
ropogdsak, majd megkeményednek, és
sok idére van sziikségiik, hogy elnyer-
jék a megfelel6 allagukat. Légmentesen
zardédd dobozban taroljuk.

GYOMBERES HALLEVES
HOZZAVALOK: 2 édesburgonya, 2 téke-
halfilé, 1 kékusztejkonzerv, 200 g kok-
télparadicsom, 3 marék spendtlevél,
2 ev6kanal napraforgoolaj, 1 véroshagy-
ma vagy mogyoréhagyma, 3 gerezd
fokhagyma, 2 cm friss gyombér, friss
chilipaprika, 2-3 kavéskanal vorés cur-
rypaszta, 250 ml zoldségalaplé, 1 kavés-
kanal so6, 1/2 lime leve, friss koriander,
piritott szezammag.

ELKESZITES: Labasba o6ntétt olajon
megdinszteljik az apréra vagott hagy-
mat, fokhagymat, gydmbért és chilipapri-
kat. Hozzaadjuk a currypasztat, sét, majd
felontjik a zoldségalaplével és a kdkusz-
tejjel. Hozzdadjuk a felkockazott édesbur-
gonyat, és 15 percig fézzlk. Beletessziik
a nagyobb darabokra vagott tékehalfilét,
a félbevagott paradicsomokat és a spe-
nétot, majd kb. 5 perc alatt az egészet
0sszef6zzik. A lime kifacsart levével ize-
sitjuk. A tanyérra szedett levest apritott
korianderrel és piritott szezdmmaggal
diszitjik.
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Otthoni wellness:
fiirdozes Biotermallal

A sos fiirdé nemcsak egy kivalé otthoni wellnessprogram,
hanem tobbféle egészségiigyi problémara is megoldast

nyllithat. A kellemesen meleg, s6s vizben konnyen
hat testiink és lelkiink, kisimulhatunk, és fiird6zés

ben bizonyos

Ahhoz, hogy flirdéz-
zlink egyet, nem kell,
i hogy legyen valami-
iy lyen egészségligyi
? panaszunk. Flirdéz-
ni lehet egyszerlien

a relaxéacio kedvéért,
lehet a heti szépségdpoldsi rutinunk
része, aminek kdszonhetéen a bériink
még szebb, simdbb, barsonyosabb
lesz.

SOS FURDOTERAPIA

A sés furdéhoz a legjobb valasztas
a BIOTERMAL fiird6s6 lehet, ami a Pod-
hajska-i termalforras vizének felhaszna-
lasaval késziil. Ez a sés flrdéviz kiegé-
szit6 terdpiaként jo hatassal lehet felsé
léguti megbetegedések, asztma, horg-
hurut esetén. Mindenképpen kiemelem
a BIOTERMAL flird6sé azon tulajdonsa-
gat, hogy kiemelt hatékonysaggal segit-
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lladasok is enyhiilhetnek.

het izlleti panaszok, gerincfajdalom,
kdszvény esetében, de a csonttorések
utani szbveti regeneraciot is tamogatja,
gyorsitja. A magas szulfat tartalmanak
koszonhetéen sikerrel alkalmazhaté
ekcémak, kittések, bérbetegségek gyo-
gyitasaban.

A s6s vizr6l érdemes tudni, hogy fer-
tétlenitd hatasu, gyulladascsdkkentd, de
fajdalomcsillapité hatdssal is bir. Ezek-
nek megfeleléen a fentebb emlitett ese-
teken kivll hatdsos gydgymaédot jelent-
het izomgorcsok lazitdsara, kismedencei
(példdul ndégyodgyaszati) gyulladdsok
kezelésére is; serkenti a pajzsmirigy
mUkodését; méregteleniti és regenerdlja
a szervezetet, ellazitja a testet, nyugtatja
az elmét.

Rendszeres hasznalat esetén (akkor
is, ha most jol érezzlik magunkat, és ezt
az érzést szeretnénk meg6rizni) szér-
junk 1-2 evékandlnyi flird6sét a kadnyi

vizbe és flirdézziink. Hetente 1-3 alka-
lommal is élvezhetjik a BIOTERMAL
aldasos hatasat. A flird6zésink alkal-
manként 10-20 percig tartson, és koz-
ben ne haszndljunk se szappant, se
tusfurdét.

A sés firdé nyujtotta regeneraci-
6t fokozhatjuk a Pentagram® krémek
valamelyikének hasznalataval. A fiird6é
végeztével a szdmunkra megfelel6 kré-
met kenjik fel a beteg szervre vagy
annak reflexzéndjara.

A komolyabb egészséguigyi (érrend-
szeri vagy mas) problémakkal kiizddk,
akiknek a furd6 fokozott megterhelést
jelenthetne, beszéljék meg az orvosuk-
kal, hogy szdmukra ajanlott-e ez a fajta
vizterapia.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired
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Téli fiiloke — mesebeli gomba

Kevés olyan gomba van a vildgon, amelyet ennyi legenda és hiedelem széne koril,

mint a téli ful6két. Néhany fajtaja un. biolumineszcens gomba, vagyis képes vilagitani

a sotétben, ezért gyakran a boszorkanyokkal, tiindékkel és mandkkal, varazslatokkal és
a haléllal hoztak 6sszefliggésbe. A fiil6ke akar tobb hénapig tart6 fagyokat is tulél, ezért
régebben azt is gondoltak réla, hogy meg tudja védeni az embereket a gonosz eréktél.

El6deink ugy hitték, hogy a boszorka-
nyok azokon a helyeken gyllnek Gssze,
és végzik ritudléikat, ahol a téli fuléke
kort formalva n6 az erdében. A boszorka-
nyok a szertartasokat kdvetéen leszedték
a gombdk egy részét, és kiilonbozé féze-
teket készitettek beldle. Kiilonleges for-
mdja és lagy fénye miatt a gombét tobb
helyen szellemnek vagy tiindérnek vélték.
Az emberek sokszor tettek szaritott fiil6-
két kilonbozé talizmanokba, amelyeket
aztan mindenhova magukkal vittek.

A filéke tudoményos osztalyoza-
sat Carl von Linné svéd természettu-
dos végezte el a XVIII. szdzadban, majd
a gombaszakérték egy évszazaddal
késébb a ndvekedési szakaszaira is kitér-
ve jellemezték ezt a gombafajt. Népsze-
risége kellemes izének és a téli hona-
pokban valé elérhetéségének koszon-
hetéen folyamatosan nétt. Mesterséges
termesztésének hdla, ma mar egész
évben beszerezhetd.

A XX. és XXI. szdzad forduléjan szam-
talan tanulmany késziilt az emberi egész-
ségre kifejtett, jotékony hatdsairdl. A gyo-
gygombak irdnti érdekl6dés novekedé-
sével, a molekularis bioldgia fejlédésével
a téli fuléke egyre behatobb vizsgalédasok
targydva valt, nemcsak gyogyité hata-
sai miatt, hanem azért is, mert a kutatok
igyekeznek rajonni, minek kdszonhetéen
képes ez a gombafaj rendkivil szélséséges
kortlmények kozott is talélni.

A TUSKOLAKO
A téli fildke (Flammulina velutipes) vagy
kisasszonygomba, fas cseporke a kala-
posgombak  (Agaricales) rendjébe,
a bazidiumos gombak (Basidiomycota)
osztalydba tartozd gombafaj. Kézépen
gyakran sotétebb, sarga, rozsdabar-
na, dombord, késébb lapos kalap-
ja tobbnyire kisméretd (2-8 cm
atmérdja). Tonkhoz nétt lemez-

kéi halvanysérgék, krémszinG-
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ek. Vildgosabb tonkje vékony, barsonyos
felliletd. Puha hisa enyhén édeskés iz(.
A téli fil6két lombos fak — elsésorban
flzfa, nyarfa, égerfa — tuskoin, olykor
magasan, a fa 4gain kell keresniink. Ez,
a vilag szinte minden részén eléforduld
gomba, nagyobb csoportokban, 6sztdl
tavaszig terem. Kivélé alkalmazkodoké-
pességének kdszonhetéen nagy meny-
nyiségben termesztik, féleg Japanban.

BIOLUMINESZCENS

ES FAGYALLO

A téli fuldke két kildnleges anyagot,
luciferint és luciferazt tartalmaz. Amikor
ezek az anyagok oxigénnel érintkez-
nek, olyan kémiai reakcié megy végbe,
amely sordn fény formajaban energia
szabadul fel. A fény valdszinlleg arra
szolgal, hogy magahoz vonzza a rovaro-
kat, és azok elterjesszék a gomba sporé-
it, tovdbbd a ragadozok tavol tartdsa,
amelyek a vilagité gombat mérgezének
tartjak. Bizonyos elméletek szerint a téli
fuléke fénye a gombak kdzotti kommu-
nikécié egyfajta eszkdze is egyben.

A fagydllésdg egy bonyolult alkal-
mazkodasi folyamat eredménye, ami
lehetévé tette, hogy a fiiléke képes
legyen az év azon id6szakdban terem-
ni, amikor a legtdbb gomba nyugalmi
dllapotban van. Ez a mechanizmus négy
fé pillérre épll. Az elsé, hogy a fiiléke
magas koncentracidban termel cukrokat
és alkoholt, ami csokkenti a sejtfolyadék
fagyaspontjat. A téli fuldke sejtjeinek
emellett erds, vastag sejtfala van, raada-
sul olyan kiilénleges proteineket termel,
amelyek védéréteget vonnak a tobbi
fehérje koré, és ez megakaddlyozza

azok denaturdlédésat. A negyedik pillér
pedig az, hogy a gomba képes a fagyok
bekdszonte el6tt csokkenteni a sejtjei-
ben taldlhaté viz mennyiségét, aminek
kdszonhetben gatat szab a sejteket kéro-
sit6 jégkristalyok képz&désének.

FULOKE AZ EGESZSEGERT
A téli fulékében taldlhaté hatdanyagok
kozll elsésorban a poliszaharidokat,
a triterpéneket, az ergoszterolokat, az
aminosavakat, a B-vitaminokat, a D-vi-
tamint, valamint a szelént és a rezet
kell kiemelnlnk. A kinai orvoslasban
féleg a tidémikddés megerésitéséhez,
az emésztés javitdsahoz, az immun-
rendszer tdmogatdsdhoz és antioxi-
déns tulajdonsdgai miatt az 6regedés
folyamaténak lassitdsdhoz hasznalatos.
Japénban a bér egészségének helyre-
allitdsdhoz is gyakran hasznélnak fulé-
két, de emellett a legnépszertibb japan
kohogéscsillapité (Jin Jiom Gai) egyik
legfébb Osszetevdje is egyben.

Hazankban tobb kutatds is azt engedi
feltételezni, hogy a téli filéke daganat-
ellenes, idegsejteket védd és gyulladas-
csokkenté hatdsokkal bir. Gyakran taldl-
kozhatunk vele immunerésit6, alvasjavi-
t6, gyulladasellenes, méjfunkcio-erdsitd,
|éperésitd, valamint a szervezetet regene-
ralé étrend-kiegésziték Osszetevéjeként.
A népi gydgydszatban sokszor alkalmaz-
zak négydgyaszati gyulladdsok és gom-
bas fert6zések, akne, valamint a cukorbe-
tegség kiegészit6 kezelésében.

Az ENERGY készitményei kozil
a MYCOPAN és a MYCOPULM termékek
tartalmaznak téli fil6két.

ONDREJ VESELY

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyodgyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub




természet

iranti szeretettel és
az Onok lojalitasa felett érzett halaval a sziviinkben
bucsuzzunk az idei esztend6tdl, és |épjuk at az Uj év kiiszobét
abban a reményben, hogy 2025-ben is vellink tartanak a kozésen megkezdett uton.

- Boldog uj évet kivan

az Ondk ENERGY csapata! -



