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lavender

lavender

Pripravky mesiaca jula

Trikrat hurd - prazdniny sa tu! A my vam uprimne prajeme, aby

ste si ich uzili po svojom. V lete sa treba rozmaznavat a uzivat si.

K rozmaznavaniu patri aj starostlivost o plet, ktora potrebuje
hydratéciu a osviezenie. Mame pre vas neodolatelne vonavy tip:
pletovi vodu Visage water, v ktorej je jemnost hydrolatu
damascénskej ruze a doplifia ju prirodne prehrievana tretohorna
termélna voda, pInd zemskej energie. Energy vzdy vsadza na
prirodu, a tak voda obsahuje iba prirodny parfum zo vzacnych
esencii gerania a okvetnych listkov ruZe v aromaterapeutickom
mnozstve. Na navodenie optimizmu a energie mame pre vas
Organic Matcha, zeleny ¢ajik, ktory je neobycajne nabity
antioxidantmi a svojou kvalitou a i¢inkami mnohonasobne
prevysuje bezné zelené Caje. Je to original z Japonska, ktory sa po
viac nez 800 rokov pouziva pri zenovych buddhistickych ritudloch.
Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny vladne letu element Ohna

a k nemu nélezia organy srdce a tenké ¢revo. Myslime teda aj na
ne a podporme ich Mycocardom, ktory obsahuje zmes vitalnych
hub s bylinnymi extraktmi. Tato kompozicia ho robi Gcinnym aj na
psychiku a povzbudenie Zivotnej radosti. A tej nie je nikdy dost!
Jeho posobenie mdzeme posilnit vedomym pestovanim chvilok
radosti vo svojej kazdodennosti. Vnimajte, o vase telo ziada

a plnite si svoje priania, pretoze iba naplnend bytost moze

druhym nieco dat.

Co si ur¢ite doprajte, je levandulova véna - esencia Lavender.
Levandula harmonizuje energiu celej nasej bytosti a navodzuje stav
nevéednej relaxacie, vnasa do Zivota stabilitu a rovnovahu. Zenam
pomaha opét objavit takmer zabudnutd mudrost, uzdravuje vztah
k vnutornej Zzene a Zendm v nasich Zivotoch. U muzov prindsa
porozumenie zenskej dusi. Ocenite ju aj ako rychlu pomoc pri
regeneracii pleti po spaleni, opareni, porezani, u odrenin, modrin
alebo pomliazdenin. Je to zézracna bylinka pri nervozite, depresii
a nespavosti.
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Pripravky mesiaca augusta

Leto je v plnom prude. Slniecko ma silu a nasa plet odolava zatazi.
Po opalovani vyzivte pokozku Dermaton gelom. Pésobi proti
jej starnutiu a vzniku vrasok. Obsahuje totiz vytazky z aloe vera,
bambucké maslo, jojobovy olej, extrakt z granatového jablka,
echinacey, stévie, zeleného ¢aju a barbadoskej ¢eresne. Uzasne
hydratuje, chladi, ma protizapalové a upokojujuce ucinky. Na
suchu kozu je tu zasa Dermaton oil. Krasne upokoji a obnovuje
kozné bunky a zaroven chrani proti nadmernému vysychaniu.
Ako osviezenie pride vhod mata v podobe aromaterapeutickej
esencie Mint. Mata je pomocnik pri nevolnostiach,
zazivacich problémoch, migrénach, podporuje dychaci
systém. Svojou sviezostou a Cistotou strazi prirodzeny pocit
pokoja a volnosti v nasom emocionalnom centre, akoby
nam hovorila: ,Volne dychaj a uzivaj si radost zo Zivota!”
V teplych dhoch nds prijemne nabudi ndpoj z Organic Goji.
Je plny antioxidantov (najma karotenoidov) a pre zaujimavost,
v tradi¢nej ¢inskej medicine sa $tava z goji alebo kustovnice ¢inskej
nazyvala ,ndpojom nesmrtelnosti”. Plody sa totiz cenili pre svoj
Ucinok na dlhovekost, vitalitu a sexuédlnu potenciu. Na jej Gcinky
proti starovekosti urobil dobri reklamu ddajne aj dlhy Zivot Cifana
Li Cching-Juena, bylinkéra a u¢itela bojovych umeni v armade,
ktory sa dozil okolo 200 rokov, prezil svojich 23 manzeliek
a splodil mnoho desiatok potomkov - vraj prave vdaka pravidelnej
konzumacii tychto plodov. Prava goji sa ¢asto Umyselne zamiena
za kustovnicu cudziu (wolfberry, Lycium barbarum), ktora rastie
v miernejsich pasmach (Mongolsko, Cina). Okrem niz3ej nadmorskej
polohy sa tato odroda pestuje ¢asto v blizkosti priemyselnych
aglomerdcii, a teda hrozi riziko obsahu neziaducich latok.
Naopak Organic Goji pochddza z nedotknutej prirody drodnych
tibetskych udoli. Kazdy jednotlivy plod miestni obyvatelia ru¢ne
zbieraju a priamo na mieste Setrne spracovavaju. Teda na vase
zdravie! Prajeme vam $tavnaté leto pIné pozitivnych zazitkov.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

DOVOLENKUJME, IDE O ZDRAVIE
Povod slova ,dovolenka” hovori, Ze ide

o rozvinutie slova ,dovolit”. Nie je celkom
jasné, ¢i ide o dovolenie si oddychu alebo
o to, ze nam je oddych povoleny. Skor

ale plati druhd moznost. Na dovolenku
totiz chodime len o nieco viac ako

sto rokov, pricom vojaci a dostojnici
zacali o Cosi skor. Bezny pospolity lud

sa vlastne na dovolenku uci chodit

préave v tychto rokoch. Nezd4 sa vém to
pravdepodobné? Nuz, nasa generécia
takzvanych Husékovych deti uz ako tak
poznd zahrani¢né dovolenky, napriklad
letecké. Raz ro¢ne. Ale nadi rodicia - a ani
dnes to nie je Uplna rarita - vyuzivali
dovolenky v praci na privyrobenie si inde,
na stavbu domu i prerobenie bytu. Iba

o0 nie¢o menej ako polovica Slovakov
chodi na dovolenku do zahranicia. Skér su
to kupele ¢i pobyt doma a na zahrade.

Za tymto trendom su samozrejme
financné dovody, ale aj nezvyk

a neochota investovat do takej
~malichernosti” ako volno. Su dokonca
pripady, ked zamestnanec citi Uzkost

pri predstave, ze bude mimo pracoviska.

. | ‘

Nuz, aj na tomto by sme mali popracovat.
Preco? No pretoze ide o zdravie. Najma po
Styridsiatom roku Zivota a u zien-matiek
aj skor je nevyhnutné, aby v pravidelnych
intervaloch oddychovali. [dedlne aktivne.
Skratka, aby sme zmenili prostredie, vysli
z rutiny bezného Zivota a zmiernili stres.
Je to extrémne dolezité pre nase srdce,
psychiku, ale aj travenie. Oddych
potrebuje cely nds systém. Dovolenka
ndm umoznuje znovu nacerpat energiu,
objavit nové miesta, kultury a skisenosti.
Moze to mat pozitivny vplyv na nas

osobny a profesionalny Zivot. Preto by
sme mali vnimat dovolenku nie ako luxus,
ale ako zakladnu potrebu, ktord ndm
pomdha udrzat si zdravie a pohodu.
Nemusi to byt drahé, prave naopak, ma
to byt o vas. Preto by sme mali dovolenku
planovat a vyuzivat ju naplno, aby sme sa
mohli vrétit do préce sviezi, oddychnuti
a pripraveni Celit novym vyzvam.
Ja som na svojej prvej dovolenke bol
ako 27-ro¢ny. V Egypte. Hoci to nebol
zazitok, ktory by som si chcel zopakovat,
bola to pre mna velka skola a dnes som
rad, ze som to absolvoval. Naucil som
sa totiz, ¢o robit, ako sa spravat a ako si
dovolenku naozaj uzit. Kazdy z nds ma
inu predstavu o tom, ako travit cas, ktory
patri len ndm. Je Uplne povinné, aby nam
bolo dobre. Ide totiz o zdravie. A na ¢o
nezabudnut? Urcite na Regalen - neviete,
¢o a kolko budete jest, Cytosan - lebo
vam poméze s alkoholom, Drags Imun -
lebo vas ni¢ neprekvapi. Audiron a krémy
Pentagramu si vezmite so sebou celkom
urcite. Neskor pochopite a budete mi za
tuto radu vdacni.
Tak priatelia, hor sa dovolenkovat!
Ide o zdravie.

JOZEF CERNEK
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SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU 12 MESIACOV MINIMALNE ZA 29,90 EUR.
NEZALEZI NA TOM, KTORYM MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCENI
OBDOBIA 12 MESIACOV A SPLNEN{ UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE NAROK NA
VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40 EUR. BONUS VAM BUDE OZNAMENY V RAMCI
MESACNEHO VYUCTOVANIA. BONUS:SADA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS

1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESTAHNE 40 EUR, ZAPLATITE

ZA VAS NAKUP SYMBOLICKE 1 EUR. NEVYCERPANA HODNOTA BONUSU
PREPADA, NEDA SA PREVIEST DO DALSIEHO OBDOBIA, ANI VYPLATIT.

CERPANIE BONUSU

V mesiaci erpania vernostného bonusu je automaticky splneny minimalny nakup
29,90 € v danom mesiaci. Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.
Plnenie vernostného programu méZzete sledovat na www.energy.sk vo vasej
Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch neprerugeného vernostného programu ziskate narok na KUPELNY
BONUS, zlavu vo vyske 30 % na tyZdenné ubytovanie s plnou penziou v Kapeloch
Podhéajska www.energy-podhajska.sk.

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimalna hodnota nakupu za 25 €) plynule pokraéuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného ndkupu je navysSena na 29,90 € mesacne
» 2. vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu ¢init 35 €
(tj.jin 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient mdZe ¢erpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonéeného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu €init 40 €
(t.j. jul 2023 je poslednym 12. mesiacom plnenia podmienky vernostného bonusu,
v auguste 2023 prebehne vypocet, v septembri 2023 je vyplateny bonus vo vyske 40 €)
» 4. kazdy d'alsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €

Plnenie vernostného programu mézete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Ach, leto! Absolutne vytuzena dovolenka.
Grilovanie aspon dvakrat do tyzdna.
Bude zasa tak teplo ako vlani? A tie
cukety, tie nam zasa ,polezi” usami!
Mozno aj vam bezia hlavou tieto
asociacie. Ale ako deti sme takto
nepremyslali, videli sme to inak. Kedysi
predsa leto vonalo prazdninami a ¢akala
nas nevyspytatelna risa divov.

KAZDY ROK BOL INY

Vébec sme nemuseli riesit, ¢o s nami

tie dva letné mesiace bude, ked’

rodicia chodia do prace. Akoby to bolo
samozrejmé, Ze sa islo napriklad k babke
a dedovi, aspon na tyzden alebo dva.
Mali sme okolo toho Uplne iné starosti,
nez kedy presne a na ako dlho to bude.
Spominate si? Zakazdym tam totiz islo
nase o rok starsie ja. Ovplyvnené tym,

¢o sa odohralo vlani, a pritom uz o tolko
dospievajucich etap a skusenosti dalej.
Jeden rok sme so vietkymi detmi z okolia
hladali slimaky a stavali im domceky, pol
dna sa hojdali na hojdacke a preberali, ¢o
nam ktory mrak pripomina. A mozno uz
dalsie leto sa nam to vsetko zdalo trapne
a detinské. Zmie$ana banda sa rozlozila,
chlapci nevedeli, ¢i sa maju dievéatdm
smiat alebo ich okukovat a dievcatd zasa,
¢i maju chalanov milovat alebo ohovarat.
Zatial ¢o jedny prazdniny sme si zelali

na ranny rozok ¢o najviac marmelady

a veselo sa vykrmovali kazdou babickinou
dobrotou, pocas tych dalsich nas s tym
vylozene otravovala. Nedalo sa to chapat
ani zastavit. Skratka to tak bolo.

NEMUSI SA NIC

Ziadna kola, ranny budi¢ek ani
povinnosti, posunutd vecierka. Hura!

Toto v ociach deti nema chybu.
Pravdepodobne su to presne tie hesla,
ktoré na ne z pojmu ,leto” vyskakuju ako
prvé. Aj pre nas dospelych to ¢asto posobi
ako velkd pohodicka. Obc¢as mozno az
privelka. Z iného uhla je to vsak poriadna
vyzva a skuska, ktoru deti a dospievajuci
nevedomky skladaju rok ¢o rok.
Kazdodenny pravidelny rezim v priebehu
skoly mozno niekoho z nas sem-tam tlaci
v topanke, ale sucasne poskytuje istotu

a bezpecie. Volnost ndm naopak sice dava
kridla, ale to neznameng, ze vieme lietat.
Tym skor v detstve. Kazdé prazdniny

su pre deti nepopisanou knihou plnou
zazitkov a dobrodruzstiev. Dozvedaju

sa mnohé o sebe aj o svete okolo seba.
Neobvyklé prostredia, nové skusenosti,
priatelstva, lasky, Stastie, smutky,
sklamania... To vSetko je pre nich dolezité
aspravne. Ale brnkacka to zakazdym
zrejme nebude. Navyse volny ¢as bezi
nesmierne rychlo a nez sa rozhliadnu vo
svojej slobode, prazdniny sa koncia. Kniha
sa nekompromisne na desat mesiacov

zabuchne a skolsky rok opat nelttostne
pristrihne roztiahnuté kridla.

ACoMY?

Hovorime o volnosti a absencii klasického

rezimu, takze to takmer pésobi, akoby

rodic¢ia mohli svoju rolu na tie dva

mesiace tak trochu vypustit. Zasluzili by

si to alebo nie? Pravdepodobne by to

vsak nefungovalo. Letna misia z pozicie

rodica sa totiz od ostatnych obdobi az tak

velmi neodlisuje. Mohli by sme ju nazvat

Jkoordinator”. Detom tu prazdninovu

podu pekne pripravit, vytvorit vietkej

slobode, zazitkom a skisenostiam priestor,

a napriek tomu to mat tak akurat a najma

nenapadne pod kontrolou. Ze to tiez

nevyzera jednoducho? No, nevieme, ako

s pocasim, ale toto by nemuselo byt tak

horuce. Vsetci sme si predsa presli takymito

prézdninovymi kapitolami. Preto by stacilo

spomenut si na niektoré a od tych cukiet

a grilov obcas zdvihnut hlavu k oblakom.
Bc. ANETA MACUROVA

e 2
VIETE TO?

Psychologicky jav, pri ktorom pomocou
fantazie rozoznavame a dotvarame
rozne obrazy, napriklad prave

v mrakoch, sa nazyva pareidélia.

\ Ng
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Pohodova dovolenka zaistena

~Léto, Iéto my, vSechno zdd se mi najednou vzdcnéjsi, Iéto kouzelny, letos musis byt tisickrdt krdsnéjsi..."”

Vo chvili, ked' piSem tento prispevok, je april. Vonku st 4°C

a o to viac sa tesim na teplé sIne¢né pocasie. Hlavou mi bezia
spomienky na prezité letné dovolenky, nielen u nas, ale aj

v zahranici. Vdaka viac nez dvadsatro¢nej spolupraci s Energy su
coraz viac pohodové. Mame skvelé pripravky, ktoré podporuju
telo, ale zéroven aj psychiku. Pripravila som si pre vas tipy

na prvi pomoc, in§pirované (nielen mojimi) dlhoro¢nymi
skusenostami. Poradia vam, ako sa osetrit v pripade niektorych
nastrah, ktoré vas mozu stretnut na cestach.

INFEKCIE

Ochorenia vyvolané réznymi faktormi (toxiny, virusy, parazity),

ktoré sa potravou alebo vodou dostanu do zazivacieho traktu, sa

nazyvaju alimentarne infekcie. Mnozstvo dalsich infekcii nema

spojitost s konzumovanim kontaminovanej potravy, ale nie st

0 ni¢ viac prijemné. Prenos nakazy moze nastat medzi ludmi

fekalno-ordlnou cestou alebo v pripade tzv. zoonoz je zdrojom

infekéného agens zviera a na ¢loveka sa prenasa nepriamo

skonzumovanim kontaminovaného zvieracieho produktu.

» baktérie a virusy — Drags Imun, Probiosany, Cytosany, Vironal,
Droserin, Fytomineral, Regalen

» parazity — Korolen, Vironal, Drags Imun, Cytosan
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SLNECNE POSOBENIE
Slne¢né svetlo v sebe skryva rézne typy Ziarenia, napriklad
UVA alebo UVB, ktoré okom nevidime. Zatial' ¢o UVB sposobuje
spalenie pokozky sinkom, UVA ma na svedomi solarny
ekzém, tzv. PLE - polymorfnu svetelnu erupciu alebo sine¢nu
alergiu. Obycajne sa zjavi znenazdajky na jar, pripadne zaciatkom
leta alebo pri zimnej dovolenke na kopcoch po prudkom
opaleni, ked' bleda pokozka nie je zvyknutd na slnecné Ziarenie.
Koza vplyvom UV ziarenia scervenie a vyseju sa na nej svrbivé
vyrazky alebo skvrny, ktoré niekedy aj bolia. Dalej pri uzivani
urcitych lieciv, pouzivani parfumov, toaletnych vod alebo
masti s obsahom keprofénu sa objavuje fotoreakcia v podobe
svrbivej vyrazky. PouZivajte prirodné opalovacie krémy, ktoré
obsahuju Setrny UV filter neprestupujuci do ludského tela. St bez
parabénov, mikroplastov a chemickych UV filtrov.
» Uzeh, Upal - Renol, Artrin, Ruticelit, Fytomineral (oblicky) -
prevenciou je vyssi prijem tekutin a vyhnut sa velkej fyzickej zatazi
» solarny ekzém, fotoreakcia — Peralgin, Regalen, Protektin,
Ruticelit, Artrin, Fytomineral, Cytovital (chrani pred sinkom)
» spélenie koze - Ruticelit, Artrin, Cytovital (antiseptické
a protinddorové Gcinky)
» po opalovani - Dermaton oil, Dermaton gel, Caralotion




URAZY

Kazdy, aj maly Uraz, vzdy zneprijemni pobyt. Prvy a rychly

pomocnik je Artrin. Nanesieme ho na bolestivé miesto,

opakujeme niekolkokrat po sebe, napriklad po 10 mindtach,

kym bolest nezmizne. Medzi jednotlivymi aplikaciami treba

postihnutu oblast vzdy utriet vreckovkou, umyt vodou,

aby sme odstranili odpadové latky vytiahnuté z tkaniva cez

kozu. Artrin dodd ucinné latky do tela a chrani organizmus

pred vznikom Sokového stavu. Ostatné produkty urychlia

regeneraciu.

» pomliazdeniny - King Kong, Skeletin

» rezné rany, odreniny - Spiron (dezinfekcia napriklad réznych
predmetov)

» bolesti kibov — Renol, King Kong, Skeletin, pri zapalovom
s¢ervenani urobit obklad z Cytosanu, pripadne z Cytosan
Fomentum gelu

KVALITA VODY

K zakladnym hygienickym pravidlam, ktora treba dodrziavat

pocas ciest, patri pitie vody a ndpojov iba z originalnych obalov

(plastové flase, plechovky) a tuto vodu pouzivat aj na cistenie

zubov. Nepite ndpoje, ak sa na ich chladenie pouzili kocky ladu

vhodené dovnutra. Radsej ich namiesto toho viozte do nddoby

s ladom. Pozor viak na znecistenie hrdla flase ¢i miesta nadoby,

z ktorej budete pit. Najlepsie tak, aby sa nedotykali ust. Na

miestach, kde si s hygienou nerobia velké starosti, nejedzte

morské produkty, Salaty, olipané ovocie a tepelne neupravenu

potravu. A zapamatajte si, Ze vsetko by malo byt uvarené,

prepecené alebo by sa to malo dat olupat.

» hnacka - Probiosany, Drags Imun

» zaludoc¢né problémy — Drags Imun, Gynex, Regalen

» zvracanie - Regalen, Drags Imun

» kozné vyrazky po kupani — Cytosan Fomentum gel, Protektin,
Drags Imun

POBYT PRI KLIMATIZACII, NACHLADNUTIE

Casto nés vonku oftikne vietor, prievan alebo studeny vzduch

z klimatizacie v lietadle, reStauracii ¢i na izbe (najmé v hortcich

oblastiach). Skodliva energia studeného vetra spdsobuje tzv.

chorobu z nachladnutia, ovplyviuje aj pohybovy aparat — vazy,

slachy - a mé za nésledok stuhnutost, bolest.

» bolest v krku, strata hlasu - Artrin, Protektin na hlasivky a siju,
Imunosan, Renol, Grepofity (tablety, drops, spray)

» pohybové ustrojenstvo — Artrin, Renol, King Kong

STIPANCE/HMYZ

Niektori ludia su ako magnet na lietajuci hmyz a mézu sa dockat

neprijemnych Stipancov. Prisudzuje sa to nedostatku vitaminov

skupiny B. Ak je ¢lovek alergicky, treba vyhladat lekéra.

» opuchy, s¢ervenanie — Drags Imun potriet, aj na vnutorné
uzitie (mozno v kombindcii s kvalitnym alkoholom - vodka,
slivovica: maly panak + rovnaké mnozstvo vody + 10 kvapiek
Drags Imunu, 2x denne), rychlo eliminuje jedy sposobené
postipanim, potom natierat miesto podla potreby Artrinom.

» prevencia - Tick-a-tack (prirodny repelent a prijemny
dezodorant), Dermaton oil - repelentné posobenie

UNAVA, VYCERPANIE, NEDOSTATOK SPANKU
Letné dovolenky st obdobim plnym oc¢akévania, zhonu a tlaku
na vietkych zic¢astnenych. Niet teda divu, Zze niekedy déjdeme i
doletime na vysnivané miesto celkom vycerpani. Nehovoriac o tom,
¢o véetko predchddza tomu, kym dovolenka vébec nastane. Potom
to obcas prezenieme s programom, ked'sa namiesto zaslizeného
odpocinku usilujeme vidiet vietko, stihnut vietko a vetko si uzit.
» pecen nie je zregenerovand, koncatiny nevlddnu dostato¢nou
silou, slaba sustredenost - Stimaral, Revitae, King Kong
» srdce namahané horucavou a nedostato¢ne kontrolované
oblickami - Korolen, Renol
DANA SVESTKOVA

p
MOJA SKUSENOST

STIMARAL ZACHRANIL NAVRAT Z TALIANSKA

Podelim sa s vami o skdsenost, ktord som zazila uz pred 22
rokmi. I$la som s detmi a priatelmi na dovolenku do Talianska
ako vodicka druhého vozidla. Cesta bola v pohode, s par
zastdvkami na kdvu. Ja som ju ale v tom ¢ase nepila, mala
som so sebou Stimaral. Pobyt sme si uzivali, ale namiesto
tyzdna sa dovolenka nepldnovane natiahla na 14 dni. Niekoho
by to asi potesilo, ale ja som sa uz potrebovala vratit domov
pre pracu a starostlivost o chord mamu. Problém bol v tom,
ze by som musela ist sama. Brat, ktory sa mal vracat s nami,
nemohol ist. Nemali sme navigdciu a ¢itanie v mape nie je
moja silna stranka. Napokon som si vSak dodala odvahu

a rozhodla sa odist. Mala som velku zodpovednost za deti

vo veku 13, 14 a 16 rokov, celd noc som nespala. Odchadzala
som o tretej rano a nikomu nepovedala, ze som ani oko
nezazmurila. Ale pretoze verim na zékon pritazlivosti, ziadala
som o ochranu nds vsetkych a pripravila si bezpec¢nu cestu.
Musim vsak povedat, Zze bez Stimaralu by som to nezvladla.
Starsi syn sedel vedla mna a pozoroval, ked sa mi uz privierali
odi. Vtedy mi nakvapkal pocas jazdy 5 kvapiek Stimaralu.
Ani neviem kolkokrat to za tych tisic kilometrov bolo. Iba si
pamatam, ze uz som vébec nemohla... Pobliz Viedne bola
dialnica zdzend do jedného pruhu. Pre oci to bolo také

N

vycerpavajuce, ze ked sa konec¢ne objavil vyjazd, poziadala
som deti, nech mi daju chvilku a vystupia. Zaspala som, ani
neviem ako. Nechali ma 45 minut, potom opat nakvapkat
Stimaral a prisla som na hrani¢ny priechod Haté. To uz

som si vydychla a vedela, ze d6jdem domov. Sice s velkym
vy&erpanim, ale vdaka Stimaralu v zdravi. Dakujem Energy za
taky skvely pripravok.

DANA SVESTKOVA

\l_/
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Huna je nazov pre prastaré ucenie
alebo skor pre zivotny Styl a pristup.
Dodnes je zakladom priatelského
prijatia, ktorym st Havajské ostrovy
také zname. Slovo ,huna” v havajskom
jazyku znamena tajomstvo, mudrost.
Je to sposob liec¢enia a dosahovania
harménie skrze silu mysle, uéi nas
vyuzivat nase vlastné schopnosti,
milovat ludi, prirodu a seba ako sucast
vesmirneho spolocenstva. Vychadza zo
siedmich jednoduchych principov.

1. Svet je taky,

za aky ho povazujeme

N&s spdsob videnia podmieriuje nase
vnimanie sveta. Kazdy ma svoju pravdu
a vnima realitu inak na zéklade vlastnych
skusenosti. Podla toho, ako sa spravame
a myslime, mézeme odvodit nase
presvedcenie a zvyklosti. Vedomou
zmenou myslenia sa daju postupne
menit. Nasa zmena spravania nasledne
vyvola nové reakcie v naSom okoli.

2. Nie st Ziadne obmedzenia,
mozné je vSetko

Neexistuju limity okrem tych, ktoré si
vytvorime sami vlastnym myslenim.
Mozeme byt slobodni, zmenit svoje
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nazory na moznosti a schopnosti zlepsit
svoje zdravie, Stastie ¢i Uspech. Ked
dietatu nepovieme, Ze niec¢o ,sa neda”,
¢asto to samo zvladne, hoci aj spésobom,
ktory sme necakali. Vzdy si spomeniem

na ¢meliaka. Vzhladom na svoju velkost

a stavbu tela ma privelmi malé kridla na to,
aby mohol lietat. Nastastie ¢meliak nevie,
ze ,sa to neda” a veselo si lieta po svete.

3.Energia prudi tam,

kam smeruje nasa pozornost

Dlhsie trvajuca pozornost, ¢i uz vedoma
alebo nevedoma, dodava predmetu
nasej pozornosti energiu. Sustredme sa
na chorobu a privoldme ju. Venujme sa
zdraviu a posilnime ho. Ak sa zameriame
na nedostatok, bude zjavnejsi, myslenim
na hojnost uvidime viac hojnosti okolo
seba. Ak je nasa pozornost rozptylena do
mnohych smerov, budu aj nase vysledky
vselijaké. Ked' sa naucime sustredit

a udrzat svoju pozornost tak dlho, ako
uzname za vhodné, ziskame jednu

z najefektivnejsich zru¢nosti.

4. Okamih sily je v sti¢asnosti

Sila posobi len v pritomnosti a pritomny
okamih trva tak dlho, ako dlho sa
dokazeme sustredit na vnimanie

pritomnosti. Minulost uz bola, buducnost
este len pride, ale tento okamih je jediny,
s ktorym mozeme nieco urobit. Ked
chceme nie¢o zmenit, budme vyvazeni
v pritomnosti a vytrvajme. Ak sa mysel
plne sustredi na pritomny okamih

a oprosti sa od myslienok na minulost
alebo buducnost, ocitneme sa v stave
vnutorného pokoja a dovery. Ak sa do
takého stavu dostane telo, uvolni sa

a spusti proces regeneracie organizmu.

5. Milovat znamena byt s§tastny
Havajcania vnimali lasku ako stav

byt $tastny s niekym alebo s nie¢im

a o $tastie sa delit. Zehnali vietkému

a vsetkym. Vedeli, Ze laska rastie spolu
s ocenenim a vda¢nostou. Zamer
vychadzajuci z naozajstnej lasky je
mocnou vnutornou silou, uvadzajicou
veci do pohybu.

6. Vsetka sila pochadza z vnutra
Budme si vedomi svojej vnutornej sily

a pouzivajme ju nielen vo svoj prospech,
ale aj pre dobro vietkych zucastnenych.
Ak mame nejaky sen, prianie, mame
podla tohto principu aj moc uskuto¢nit
ho. Mdme samozrejme aj moc stazit

si jeho uskutocnenie. Tym sa opat



dostavame k sile myslienok a vnutorného
presvedcenia.

7. Uéinnost je meradlom pravdy

Ak od Zivota nedostavame, ¢o by sme si
zelali, zmenme svoje myslenie a spravanie.
Vsetko, ¢o robime, robme najlepsie, ako

v danej chvili dokdzeme. A zostarime
pruzni v tom, akym spdsobom sa splnia
nase priania, pretoze rovnako ako steka
mnoho riek do jedného mora, tak vedie aj
mnoho ciest k rovnakému cielu.

VYUZITIE PRINCIPU

V DNESNOM SVETE

Mudrost huny sa da vyuzit

v kazdodennom Zivote. Obzvlast vhodna
je na dosiahnutie Uspechu, splnenie
cielov a premenu snov na skuto¢nost.
Mnoho [udi este stale obmedzuje pocit,
Ze si nezasluzia byt stastni alebo Uspesni
pre nieco, ¢o urobili alebo neurobili

v minulosti. Ak aj vas taZi pocit viny,
odpustte si a opustte minulost, aby ste
uvolnili putd, do ktorych ste sa zamotali.
Ak sa pozerdte na minulost ako na
nemennu zalezitost schopnu preniest
svoju moc do sucasnosti, mézete lahko
skiznut do roly obete a prestat sa usilovat
nieco zmenit. Rovnako tak ak povazujete

budtcnost za preduré¢enud, mate len malu
motivaciu prevziat zodpovednost za svoj
zivot. Ak sa pozerate na buducnost ako
na nepopisany list pIny moznosti, mozete
vziat Zivot do svojich rudk a pretvarat ho
podla svojich predstav.

Uvedomte si, ze svet je taky, za aky ho
povazujete. Dojdite k rozhodnutiu, ze

ste schopny alebo schopna naplnit

svoje priania. Dolezité je vase vnutorné
nastavenie, nacuvajuce hlasu srdca.
Potrebné znalosti a skisenosti mozete
ziskat postupom casu. S odhodlanim
plnit si svoje sny zacnite prave teraz.
Zamerajte sa na to, ¢o vam prinasa radost
a posilfiuje vas. Pripominajte si prinosy
svojich Uspechov. Ak ste zvyknuty/a
utekat do minulosti alebo budtcnosti,
moze byt pre vas tazké zostavat

v pritomnom okamihu. Sustredenie si
mozete precvic¢ovat vedomym dychom,
zameranim vsetkych zmyslov na farby,
tvary, zvuky, vone alebo chut veci okolo
vas. Mozete zacat vedome konat, pre
zaciatok len malymi krociky, s cielom
napliat svoje priania. Ak je teda okamih
sily v pritomnosti, tak je kazdy okamih
moznostou zmenit svoj Zivot k lepSiemu.
Budte sebavedomy/a, pretoze vietka

sila vychddza z vnutra. Doverujte si,

Ze mate moc zmenit to, ¢o zmenit
mozete, a prispdsobit sa tomu, ¢o
zmenit nemodzete. Bud'te otvoreny/a
novym situdcidm ako prileZitosti naucit
sa nie¢o nové. Ocakavajte to najlepsie.
Ak chcete uspiet v comkolvek, ¢o ste si
predsavzali, je dolezité byt pripraveny/a
na Uspech. Pocit stastia ovela viac zavisi
od vasho vnutorného nastavenia nez od
vonkajsich okolnosti. Za velmi ddlezity
povazujem pocit vdacnosti. Mozete
napriklad zacat tym, ze kazdy vecer
spocitate ,vietky svoje pozehnania”.
Spomente si na vietko dobré, ¢o sa
vam ten den prihodilo. Podakujte aj za
zdanlivé malickosti, nové skisenosti,
zru¢nosti, milé okamihy, atd'

RNDr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.

C B )
MUDRE SLOVA

,Ked'ste na ceste, je bezpochyby
dobré vediet, kam idete.
Nezabudajte viak, ze jediné, ¢o je na
vasej zivotnej ceste redlne, je krok,
ktory cinite v pritomnom okamihu.”
ECKHART TOLLE,

Moc pritomného okamihu (dennik)

\I_/
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Terapeutické metody (49)

HAVAJSKA MASAZ LOMI-LOMI

Hovori sa o nej, ze je to perla medzi masazami. Pohyb ruk
maséra pripomina lahké morské viny laskavo omyvajuce
vase telo. UvolTiuje, ocistuje a rozpusta blokady. Jednotlivé
odlucené oblasti tela sa tak opat prepajaju do jedného
celku. Povznasa telo aj ducha. Lomi-lomi znie nasim usiam
cudzokrajne. Je to nazov masaze, ktora ma svoj domov na
dalekych Havajskych ostrovoch.

POSVATNY RITUAL

Havajska masaz vychadza z posvatného havajského tanca Hula.
Najprv bola ur¢ena len pre najbohatsich a najvplyvnejsich ludi.
Jedno sedenie trvalo styri dni alebo aj dlhsie. Praktizovali ju len
vyvoleni, pretoze sa povazovala za svaty ritual. Od tej doby sa
vela zmenilo. Postupne sem prenikali techniky a znalosti z inych
kultdr a havajska masaz sa vyvijala az do dnesnej podoby.

CO ZNAMENA ,LOMI“?

Havajské slova mavaju niekolko vyznamov. Ak sa pouzije dvakrat,
zosilfiuje sa jeho vyznam. ,Lomi” prenesene znamend ,laskavé,
milujuce ruky” alebo aj ,zvySovanie vibracii“. Prave zvysovanie
vibracii je jednym zo zakladnych kamenov tychto liecivych
relaxac¢nych masazi.

PRIEBEH MASAZE

Masaz je Specificka striedanim dlhych rytmickych tahov predlaktim
a pracou dlani a prstov. Terapia sa za¢ina jemnym upokojenim

a naladenim maséra a klienta. Klient odpociva na masaznom

lezadle, prikryty velkou Satkou sarong alebo uterakom. Masiruje sa
zahriatym kokosovym, mandlovym alebo inym vhodnym olejom.
Pohyby maséra st synchronizované s dychom klienta. Velka
pozornost sa venuje prekrveniu, uvolneniu a pretiahnutiu chrbta,
Sije a bedier. Potom sa postara o ruky a dolné koncatiny. Na zaver
sa moze prepojit energia chrbtice, dlani a chodidiel.

HOLISTICKY PRISTUP

Lomi-lomi vychadza z ostrovnej liecitelskej tradicie a z filozofie
huna (vid'str. 12-13), ktorej cielom je zachovanie celkového
zdravia a harmoénie. Zameriava sa teda nielen na fyzicku

a psychicku stranku ¢loveka, ale aj na energeticky a duchovny
aspekt. Vdaka tomu ma masaz vyrazny relaxacny a regeneracny
ucinok na telo aj mysel. Upokojuje nervovu sustavu, uvolfiuje
zablokovanu energiu, harmonizuje a posilfiuje cely organizmus.
Poméha detoxikovat telo stimulaciou lymfatického a krvného
systému, uvoliiuje stuhnuté svaly a kiby a odstraruje ich bolest,
Unavu a napatie. Je vyhladavana aj pre svoj blahodarny vplyv
na psychiku. Na zosilnenie relaxa¢ného a harmoniza¢ného
ucinku havajskej masaze rada pouzivam hudbu a aromaterapiu,
napriklad kokosovy alebo masazny olej s par kvapkami
niektorého z esencialnych olejov Energy.

Prajem vam, nech vas masaz Lomi-lomi prenesie do sveta
Sumenia mora, exotickych voni, sinkom prehriateho piesku,
hibokej relaxacie a vnutorného pocitu pokoja a $tastia..

RNDr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.
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Serial pre zeny (10)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami, ¢o
zmetie vietko z povrchu zemského, som Bohyna vetra sidliaca
v oku hurikdnu, som sopka, som lava, som poéda...

Som zena-¢arodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE ZMENA

Teraz, ked' uz Zena Uspesne porodila, oddojcila a aspon

v zédkladoch dieta vychovala, chce sa s velkou a vskutku
zaslUzenou slavou vratit spat do svojho zZivota. Nahodou sa

viak pozrie do zrkadla a prepadne panike. Zena sa totiz meni.
Respektive jej telo sa meni a nie vzdy tak, ako by si zelala. Spoiler
alert- tento ¢lanok je o dojemnych zenskych nedokonalostiach.

NEZASLUZENA ,ODMENA*

Ked priberate pocas tehotenstva, je vdm jasné, Ze je to normalne
a velmi sa nestresujete, ak vam po porode zostane hoci 10-15 kil.
Ste ochotnd pochopit, ze kym dojcite, proces navratu k pévodnej
hmotnosti sa komplikuje. Casto viak nejde len o prebyto¢né
kila. To, ¢o sa so zenskym telom moze stat pokojne aj po jednom
jedinom porode a obdobi poctivého dojcenia, je pre mnohé

z nés bez prehdnania no¢nou morou. A ¢o vtedy, ak mate za
sebou viac nez jeden porod a celé roky dojcite jedno dieta za
druhym?! Nasledky byvaju, mierne povedané, naozaj zjavné.
Pretoze som problematiku prsnikov preberala v ¢lanku Zena je
vyZzivna, rada by som sa venovala ostatnym neprijemnostiam,
ktoré k materstvu chtiac-nechtiac patria, a ku ktorym je
nevyhnutné postavit sa celom.

Strie a potrhané podkozie, ktoré spdsobuje, Ze koza takmer
[ubovolnych oblasti Zenského tela je navzdy znetvorend, su ako
jazvy z boja, na ktoré by ste mohli byt pysna, ale vac¢sinou nie
ste. Tieto viditelné nedokonalosti vda¢sinou zakryvate, pouzivate
stahujucu bielizen, natierate sa speviiujucimi krémami a dufate.
Su vsak zmeny, ktoré vobec nie su viditelné, mozno o nich vie
len vas manzel, ale trapit vas mézu prave o to viac. A pretoze sa
o nich takmer vobec nehovori, cakate, Ze na to pride re¢, kym sa
s kamaratkou trochu opijete. Ale vac¢sinou cakate mérne, pretoze
toto je Cistokrvné tabu. Potom si rychlo mozete zacat namyslat,
Ze to len vy mate uvolnenu, zjazvenu a bolavu posvu, Ze to len
vam sa po detoch zvacsili velké pysky, na ktorych sa navyse
objavili rézne Zilové névy (tmavocervené bodky), alebo ze sa
vam dokonca na genitdlidch urobila kicova Zila a eSte k tomu

sa pocurate pri kazdom kychnuti (dno, tato téma nie je celkom
tabu). M6zete tiez povazovat za vrchol nespravodlivosti, Ze sa
vam vytvorili vnutorné alebo vonkajsie hemoroidy alebo rézne
kozné duplikéty v oblasti konecnika, hoci tento otvor ste na
rodenie deti samozrejme nevyuzili.

Ano, Zivot je kruty, a to este nie ste ani v polovici. Milé zeny,
pravda je takd, Ze dostat sa spat do pévodnej formy nie je
nemozné, ale je to beh na pomerne dlhd trat a je to, neklamem
vam, fakt drina. S nie¢im vam naozaj m6zu pomoct moderné
kozmetické metody, terapia ¢ervenym polarizovanym svetlom

a neinvazivna labio estetika, ale vacsinu prace na sebe budete
musiet urobit vy samé. Nie je to viak napodiv ni¢ neprijemné. Ide
o to zdravo jest, vela spat, byt neustédle v pohybe a nestresovat
sa. Ja viem, lepsie sa to hovori, ako urobi.

NIC NERIESIACE KLAMSTVA
Moze sa vam ale stat eSte horsia vec, a to, Ze uviaznete v sladkych
osidlach moderného trendu ,body pozitivity”, ktory z obezity

robi novy vzor krasy, €o je rovnako neprirodzené a nebezpecné,
ako ked bol vzorom krasy anorekticky trend twiggy. O tom, aky
agresivny tento trend je, sved¢ia popravde diskrimina¢né akcie

a spustnuté zabavy, ktoré sa v sic¢asnej dobe robia na americkom
kontinente a na ktoré maju povoleny vstup len obézni ludia.

Iste, takéto prostredie je pre nich prijemné, pretoze sa nemusia
bat odsudenia, ale rovnako to padne vhod americkym fast
foodovym retazcom, ktoré sa samozrejme usiluju podporit
myslienku, ze byt tu¢ny neznamena byt horsi ¢lovek. A kazdy, kto
od vas chce, aby ste schudli, je netolerantny xenofdb, presnejsie
povedané fetféb, a mal by sa prinajmensom hanbit alebo idedlne
platit vyssie dane. Ano, prizndvam sa, tato téma ma dost drazdi.

PRECO TO VLASTNE ROBiM?
Za ten cas, ¢o som dospelou zenou, preslo moje telo mnohymi
zmenami. Bola som vychudnuté na kost a aj poriadne pribrats,
bola som kocka a potom som sa aj bala, Ze sa za mnou uz nikto
neobzrie, pripadala som si stard a teraz som opat kocka. Viem,
Ze je dobré brat sa vazne len do urcitej miery, nebyt na seba
extrémne prisna, ale mat odvahu vidiet pravdu. Mam sa rada
a priznadvam, ze to ide samo, ked vyzerdm dobre, a tak sa o
to usilujem. Najma kvoli sebe. Kvéli sebe jem zdravo, cvic¢im,
odpocivam, chodim do sauny, na kozmetiku aj na tu labio estetiku.
M6j muz ma totiz miluje najma preto, lebo som vtipna a nakoniec
je to len o tom, ako sa citim ja, ked' ma pleskne po zadku.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Co suvisi so srdcovou cakrou?
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NASA LASKA LIECI
AJ BOLESTIVE SPOMIENKY
ULOZENE V TELE

Srdce sa nachadza anatomicky v pomyselnom strede tela

a zaroven je aj centrom silnych emécii, najma radosti a lasky.
V sticasnej dobe je vak srdcova ¢akra u vacsiny ludi vo
velkej nerovnovéhe, zablokovana. Ako mézeme jednoducho
sami harmonizovat tuto oblast, ktora ma na nase dusevné

a nasledne a fyzické zdravie taky zasadny vplyv?

RAKOVINA PRSNIKA

Spustacom poruch v oblasti srdcovej cakry je casto dlhodoby
zarmutok alebo preberanie cudzich bolov, ¢o zmnozuje negativne
emocie. Ak ich nespracujeme a nepustime von, mozu sa ukladat

v nasom tele. Jednym z dosledkov mo6zu byt aj ochorenia, ktoré

sa suhrnne nazyvaju rakovina. Vela sa o nej v poslednom ¢ase
polemizuje, vychadzajuc z terapeutickej praxe mézeme objavovat
potencidly, naznacujlice mozné miesto vzniku problému.
Pomerne ¢astym prejavom u zZien (vo velmi vzacnych pripadoch

aj u muzov, u ktorych nastalo rozladenie hormonalnej rovnovahy)
je rakovina prsnika. Skusenosti terapeutov a jedincoy, ktori
(niekedy aj mediélne) sprostredkovévaju svoje pocity naznacuju,
ze lavy prsnik byva ,vnimavy” na prejavy neldsky zo strany

muzov. Riziko problémov sa teda zvy3uje, pokial Zena neciti
podporu otca, manzela, muzskej ¢asti svojho okolia. ,Napadnutie”
pravého prsnika méze byt naopak vyvolané neistotou, pocitom
oslabenej alebo Ziadnej lasky zo strany Zien — matky, dcéry,
kolegyn v zamestnani. Dokonalou prevenciou je nielen pravidelné
prehmatavanie prsnikov, ale aj ich jemnd masaz, idedlne s vyuzitim
krému Cytovital, ktory mézeme nandsat na celu oblast hrudnika.

PRINCIP MATERSTVA

Je dobré uvedomit si aj dalsi fakt. Cez prsia prechadza zemsky
meridian zaludka a na prsnej bradavke je umiestneny doélezity
meridianovy bod Z17 (ST17), ktory si vzdjomne (ako matka

a dieta) uvedomujeme v suvislosti s pradiacou materskou laskou
od momentu nasho prvého pritlacenia pier ako novorodenca

na matkin prsnik. Primdrna vyziva vytvarajuca v nas pocit

istoty, pohody a lasky vlastne vychadza zo zaludocnej ¢chi

matky. Materské mlieko sa v tele Zeny tvori z jej krvi vdaka
dobrému traveniu (kvalitnej a zdravej potravy) a vdaka urcitym
Lalchymistickym” procesom. Cchi matkinho zaltdka a jej
meridianu zaludka je klticova pre vyzivu dietata po narodeni.

Z astrologického hladiska je priamo spojena s energiou zemského
znamenia Byk, ktorého vladkynou je Venusa, planéta spojend so
srdcovou ¢akrou. Okrem Byka starajuceho sa o kvalitu potravy

ma zmienovanu oblast prsnika a Zaltdka z pohladu astrologie

na starosti aj znamenie Raka a jeho vladkyna Luna. V nich
nachadzame priamu suvislost s principom materstva, ¢o nas ale
viaZe aj k problematike druhej a tretej cakry.

Spominany bod Z17 patri medzi takzvané zakazané body v terapii
(nesmie sa na ne pouzivat akupunktura ani moxovanie), ale je
pripustna automasaz, pripadne laskava masaz sprostredkovana
partnerom, ktorej Cytovital naplno uplatriuje svoju funkciu.
Preventivne osetrenie mozeme odporucit aj viackrat denne.
Nezabudnime pritom na prevlh¢enie hrudnika vodou, krém tak
ziska nizsiu viskozitu a prijemnejsie sa roztiera. Spominany postup
sa da pouzivat aj pri znizenej laktacii, ked dokdzeme masazou
zaktivovat mliecne Zlazy. Je dobré pripojit aj akupresuru, pripadne
[ahkd masaz stredu hrudnej kosti, bodu PS17, ktory sa nachadza

vo vyske prsnych bradaviek. NielenZe tym vyprovokujeme vyssiu
tvorbu mlieka, ale aj harmonizujeme traviaci trakt, dychanie

a ¢innost srdca. Ak priddme k terapeutickému postupu Gynex,
dosiahneme ovela lepsie a rychlejsie vysledky.

Jav, ktory postihuje najma mladsiu generaciu matiek

a samozrejme aj ich ¢erstvo narodenych potomkov, je privelmi
skoré odstavenie dietata od prsnika, od materského mlieka ako
zdroja vyzivy (pri¢iny mézu byt rézne, ale velmi ¢asto maju silne
egoisticky charakter). Nielenze tak moze vznikat pocit nelasky, ale
ako dobre vieme, dieta, ktoré nedostane po narodeni potrebnu
davku mledziva, takzvaného prvého mlieka, a neskér sa nedojci,
si ovela tazsie buduje imunitu v porovnani s dojcenymi detmi.
Konzumovanie umelého praskového mlieka, hoci obohateného
o kravské kolostrum, nedokéze celkom napravit spdsobeny

stav. Detsky organizmus akoby stracal schopnost dostato¢ného
,sustredenia sa” na udrzanie dobrého zdravia, ¢o sa odraza

v nastupe choréb rézneho druhu v ¢ase dospievania a dospelosti.

THYMUS A ENDOKRINNY SYSTEM
Za hrudnou kostou (sternom) sa nachadza brzlik (thymus),
takzvana detska Zlaza. Jej aktivita sa vekom sice znizuje, ale
nezanikd. Najlepsie pracuje v ranom detstve, pricom sa stard
o zrenie a diferenciaciu bielych krviniek T-lymfocytov. Tie sa
podielaju na ochrane, obrane organizmu. Brzlik tak zaistuje
imunokompetenciu, schopnost buniek odpovedat na antigénne
podnety, a to prostrednictvom niekolkych hormdnov. Zaroven
ovplyviuje produkciu dalsich ,pohdnacov” (hormén z gréckeho
opuao, hormad -pohanat, hnat, stvat, povzbudzovat, spdsobovat,
rozsirovat sa) v celom endokrinnom systéme.
Ak si uvedomime jeho vplyv na zaistovanie a zvysovanie imunity,
neodmietneme ani masaz stredu hrudnej kosti poklepavanim
hranou ruky pod malickom. Prave tadial, vnitornym okrajom dlane,
prechadza meridian srdca. Nastava tak synergicky efekt spajania
viacerych spésobov pomoci, teda nielen imunitnému systému.
Nemali by sme na tuto jednoduchu a lahko dostupnu techniku
samoliecenia zabudat, najma ak citime, Ze uz na nas ,Cosi lezie”.
Na zlepsenie vysledkov pritom pouzijeme bud spominany
Cytovital alebo ho mézeme kombinovat s Ruticelitom.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

4 N\
PRECITALI SME ZA VAS

ANAHATA: SRDCOVA CAKRA

Srdcova Cakra je Ustrednym bodom vasho energetického
tela. Pod nou su tri ,materidlne” ¢akry, ktoré ovplyviuju vas
zakladny pud sebazachovy a ostrazitost, sexualne tuzby

a svetskd moc a volu. Nad rou su tri ,spiritudlne” cakry,
ktoré ovplyvnuju vasu komunikaciu s okolim a dalSie prejavy
nasho ducha. Jej meno odkazuje na harmonicky pocit, ked
uz nebojujete, aby ste ziskali to, ¢o chcete, ale uvolnite sa

a spojite sa s tym. Toto milujuce spojenie rozsiruje vasho
ducha tak, ze moéze objat ostatnych so sucitom, reSpektom
a prijatim.

BRENDA ROSEN, Cakry
(vyd. Svojtka & Co., 2008)
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Doprajte svojmu telu
starostlivost (5)

ZALUDOK, PECEN,

SLEZINA-PANKREAS

Hornu cast tela mame tspesne za sebou,
teraz sa prenesieme do dolnych partii.
Na rade su zaludok, pecen, pankreas

a slezina. V ¢inskej medicine sa pankreas
a slezina berie ako jeden celok. Aj

v tomto seriali sa teda budem drzat tohto
pravidla. Ide o orgény, ktoré su spojené
s travenim fyzickej, emocionalnej

a duchovnej potravy a ukazuju, ako
lahko alebo zlozZito travime ¢as so sebou
aj s druhymi a ako prijimame seba ako
sucast nekonecného sveta.

ZALUDOK

Fyzickd potravu, ktord vlozime do Ust,
prijima ako prvy Zaludok. To, ako za¢neme
travenie, ur¢uje mnoho faktorov. Medzi
nimi napriklad pokoj pri jedle, kvalita

slin, rozzuvanie potravy, atd. Ak nemame
dostatok ¢asu nielen na jedlo, ale ani na
emocie a myslienky, nestihame travit a uz
na zaciatku procesu nastava energeticky
blok. V krajnom pripade sa méze vytvorit
zaludocny vred, ktory poukazuje na
zozieranie sa nejakou pre néas neprijemnou
situaciou v blizkej, ale aj vo vzdialenej
minulosti. Zaltdoéné problémy a s tym
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casto spojené pélenie zdhy byvaju spojené
s pocitom nedokonalosti, strachom

z neuspechu a so vsetkym novym.

Nasmu zaludku ulavime, ak budeme jest
v pokoji a pohode. Malokto si uvedomuje,
e pri jedle prehitame aj energie okolo
nas. Napriklad, ak vec¢eriame a pri tom
nam televizia predklada katastrofy celého
sveta, nie je to ni¢ dobré pre nas zaludok.
Podvedoméd reakcia mysle na strach, ktory
sa Siri z televizie, stahuje nds zaludok

a znekvalitiiuje cely proces travenia.
Organ posiliiuje aj to, Ze aspon trochu
povolime pevne utiahnutd uzdu Zivota

a nechdme ,nasmu kociaru” moznost ist
svojou cestou, ktoru netvoria pravidla
okolia, ale tuzba srdca. Z pripravkov
Energy je vyborna kombindcia krému
Protektin a koncentratu Regalen.
Vyskusajte aj Peralgin, ktory podporuje
dusevnu pohodu, pomaha zvladat stres

a harmonizuje nervovu sustavu.

PECEN

Témou orgdnu je nase ja a jeho vnimanie
v ramci okolia. Tvrdnutie pecene méze
poukazovat na zosilfujlcu sa prisnost

a sebakritickost. Na zvéc¢sovanie narokov
na seba a nekontrolovatelnu sebakritiku
vietkého, ¢o robime. Pecen je sidlom
hnevu, staznosti a nadavok. Pretazend
pecen zacina byt spolocenskym
problémom pre zvysujuci sa tlak na nés,
pre nedostatok radosti, pokory, lasky,
porozumenia a pokoja. Bohuzial ¢asto
mame stres v praci aj doma a nemame sa
kam ukryt. Nakladdme si ¢im dalej, tym
viac s pocitom, Ze robime malo a vlastne

si ni¢ nezasluzime. Otvorte sa novému
vnimaniu a obmakdite svoje srdce a pecen.
Peceni pomoze, ak nebudeme Zit Zivot

vo vecnych staznostiach, kritike, zlobe

a hneve. Skuste jeden den prezit tak, ze
budete na vsetkom hladat nieco pozitivne
a na ni¢ sa nebudete stazovat. Precitte, ¢o
vam da len jeden jediny den obklopeny
krasou a prezity v prijemnom tempe,

pri ktorom si v§imame aj tie najmensie
detaily krdsy nasho bytia. Pe¢eni pomdze
aj neha, zdielanie radosti a starosti

a detoxikacia nielen fyzick3, ale aj
myslienkova a emocionalna. Z pripravkov
Energy je na pecen vyborny Mycohepar,
Chlorella ¢i Revitae - su vhodné na jej
detoxikaciu. Skusit mozete aj Flavocel,
ktory pomaha pri vycerpani, ¢asto
suvisiacom s pretazenou pecernou.

SLEZINA-PANKREAS
Tieto dva orgény velmi suvisia
s myslienkami a pristupom k nim. Mozno
aj prave preto ich ¢inska medicina vnima
ako jeden organ. Oslabena slezina moze
poukazovat na drzanie sa utkvelych
predstay, ktoré nas uz len zatazuju a nicomu
nesluzia. Slezinu oslabuje aj Zivot v tlohe
obete a boj s nutkavymi myslienkami,
ktoré su prevazne negativne. Nebojujte
s negativnym myslenim, uvedomte si ho,
prijmite, pozorujte, pochopte a potom
pustite. Nedavajte nutkavym myslienkam
tolko energie a tvorte vedome nové,
pre vas prospesné a krasne. Pankreas
suvisi so sladkostou nasho Zivota,
s radostou a stiladom so samym sebou,
ale aj s frustraciou, nadmierou zloby
a odmietanim seba samého.
Obom organom pomoze zhodnotit, ¢i
neZijeme uz len v zotrvac¢nosti, utkvelosti
a strnulosti, a pustit sa do nie¢coho
nového, naplnajticeho. Osladzuijte si Zivot
prijemnymi zazitkami, nepretazujte sa
tazkymi myslienkami a dajte svojmu zivotu
stavu a plnost. Z pripravkov Energy dokaze
pomact koncentrat Gynex ¢i kapsuly
Mycopan. Podporit drahu pankreasu
a sleziny dokéze aj Imunosan, Raw
Ambrosia ¢i Smilax officinalis.

Zivot naplneny pokojom a rovnovihou

véam praje ONDREJ VESELY



je Fytomineral, ktory obsahuje vietky dolezité prvky, vratane
stopovych. S ispechom mézeme vyuzit aj Relaxin, najma
v pripadoch nevyrovnanej ndlady a poruch spanku, vtedy
sa uziva cca. hodinu pred spanim. Vyborne pomaha aj pri
vznikajucej zavislosti napriklad na kofein, nikotin a pod., pritom
je Cisto prirodny a nenavykovy. Podporné ucinky maju aj dalsie
doplnky vyZzivy, ako Revitae, Vitamarin a Zelené potraviny -
Spirulina Barley, Organic Maca, Acai, Sea Berry, Sacha Inchi
a dalsie. Vsetky obsahuju prirodné vitaminy, antioxidanty,
minerdly a nutri¢né latky vynimocnej kvality, podporujice
mozgovu ¢innost a chraniace bunky pred poskodenim.
Problém so ststredenim pozornosti, u¢enim a ziskavanim MUDr. JULIUS SiPOS
novych vedomosti ma ¢asto na svedomi nepravidelny rezim
dna, rozptylujuce virtualne aktivity okradajuce o cas, ktoré
oslabuju mentalny vykon a rezervu mozgovych neurénov.
Sucastou nezdravého stylu skoldkov a najma tinedzerov
je nedostatok spanku a casté ponocovanie. Neraz je to aj
zneuzivanie navykovych latok s obsahom kofeinu, stimulujicich
energetickych napojov, nikotinu, ¢asto aj alkoholu, ktoré
mozu sposobit vznik zavislosti, poskodzuju mozog, pecen
i srdce. Ak nie je organizmu umozneny pravidelny odpocinok,
relax a vydatny zdravy spanok, nemoze sa dokonale zotavit,
zregenerovat vietky dolezité organové systémy. Vznikajicu
vycerpanost a Unavu, ktora sa ¢asom stava chronickou, sa potom
snazia ,kompenzovat” zvysovanim davok stimulantov. Tie potom
vedu k zac¢arovanému bludnému kruhu (tzv. circulus vitiosus).
Procesu ucenia a sustredenia pozornosti tiez neprospieva
nevhodné stravovanie kalorickymi jedlami bohatymi na cukor
a tuk. Preto je dolezité mat zdravu stravu s dostatkom zeleniny,
vlakniny, ovocia, prirodzenych glycidov, vitaminov a mineralov.
Ak je nadmerny kaloricky prijem a prejedanie spojené
s nedostatkom pohybu, vedie to navyse k obezite, neskér az
k metabolickému syndrému. Naopak, pravidelny pohyb, najma
vonku v prirode, podporuje krvny obeh, rozsiruje tepny, zlepsuje
okysli¢enie nielen svalov, ale aj mozgu a vietkych doélezitych
organov. Mozgové neurdny potom lepsie funguju, zlepsi sa
sustredenie na ucenie aj pracu.

Podporit krvny obeh, ktory zabezpecuje vyzivu, okysli¢enie
mozgu a sustredenie, zaroven zdravé travenie a dobre
fungujuci metabolizmus, pomahaju aj pripravky Energy.
U¢inkuja jemnym a prirodzenym spésobom, harmonizuju
organizmus, navodzuju spravne fyziologické funkcie, maju
detoxikacné a regeneracné ucinky. Harmonizovat krvny obeh

a zaroven centralny nervovy systém pomaha bylinny koncentrat
Korolen. Sustredenie a pamat podporuje sicasné uzivanie
pripravku Celitin. Zlepsit vykonnost centralneho nervového
systému, a tym aj pozornost, velmi dobre poméaha bylinny
koncentrat Stimaral, ktory je optimalne uzivat rano a na obed.
Sucasne podporuje psychiku, pomaha vyrovnavat poruchy
nalady, je akymsi harmonizérom, pretoze pozdvihne depresivnu
naladu a ta prilis hyperaktivnu upokoji. Zvysuje odolnost voci
stresu, podporuje pamat, sustredenie, ako aj funkcie zmyslovych
organov zraku a sluchu.

Aby neurény, prenos impulzov i metabolizmus spravne
fungovali, su potrebné aj mineraly. Optimalne v koloidnej,

t.j. plne vyuzitelnej forme. Takymto jedine¢nym pripravkom
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Prejavy tela: Bakterialne
prerastenie v tenkom c¢reve

V nasom traviacom trakte preziva velké
mnozstvo mikroorganizmov. Nazyva

sa to ¢revna mikrobiota a v poslednom
case sa o nej coraz viac hovori a dava sa
do pozornosti. Mikroorganizmy, ktoré

st sucastou nasho traviaceho traktu

maju nezastupitelnu tlohu v udrziavani
zdravej bariéry medzi krvnym rieciskom

a ¢revom. Podporuju travenie potravy a su
velmi délezité aj pre sliznicnt imunitu. Je
mnoho ochoreni, ktoré maju povod prave
v naruseni funkcii tenkého creva.

Za normalnych okolnosti su baktérie

v traviacom trakte zastupené
nerovnomerne, ¢i uz v zmysle poctu alebo
druhovej roznorodosti. Odlisuju sa aj
podla toho, v akej ¢asti sa nachadzaju. Iné
zloZenie je v Ustnej dutine, iné v tenkom
ainé v hrubom creve. V samotnom
hrubom ¢reve sa nachddza asi tisickrat
viac baktérii ako v tenkom creve.

ZDRAVE CREVO JE ZAKLAD
Bakteridlne prerastanie v tenkom

creve (angl. Small Intestinal Bacterial
Overgrowth - SIBO) je termin, ktory
oznacuje stav, ked'sa zloZenie a pocet
baktérii v tenkom c¢reve podoba na
¢revnu mikrobiotu hrubého creva. Avsak
sliznica tenkého creva nie je stavana

na takyto napor mikroorganizmov

a poskodzuje sa. Neoddelitelnou
podmienkou fyziologickej rovnovahy
v tenkom ¢reve je neporusena slizni¢na
imunita spolu s primeranou ¢revnou
bariérou, spravny pohyb creva, ale aj
dostatocna sekrécia zaludka, funkéna
ileocekalna chlopna (oblast prechodu

“medzi tenkym a hrubym ¢revom), tvorba

kvalitnej pankreatickej stavy a zl¢e
aich spravne vyluc¢ovanie. Samozrejme
existuje omnoho viac ochoreni, ktoré
moézu sposobit narusenie mikrobioty
tenkého creva, a teda SIBO.

V akutnom stave sa objavia velmi
typické prejavy, ako nafukovanie,
zvysena plynatost, grganie, diskomfort
az bolest brucha, hnacky pripadne
zapchy. Cim dlhsie problém trva,
dostéva sa do chronickosti a sposobuje
ne dalsie pridruzené tazkosti, ako
iklad unavu, podvyzivu (vzhlado
ivné latky), znizenu absorbciu
ielkovin, stukovatenie pece
ov rozpustnych v tuko
eopordzu, anémiu.

Nasledne sa poskodzuje sliznica tenkého
creva, nastava znizenie az strata klkov

a objavuje sa porucha funkcie slizni¢nej
bariéry. Preto sa baktérie dostavaju
krvnou cestou do pecene a eventudlne
dalej do systému. Z toho vyplyvaju
neurologické tazkosti a rézne zapalové
stavy ¢i uz priamo na urovni tenkého
creva alebo ajinde v tele.

Diagnostika SIBO sa vykonava roznymi
sposobmi. Najpresnejsi je test vzorky
odobratej zo sliznice tenkého creva,

ktory sa da realizovat len pocas
gastroskopického vysetrenia a patri medzi

invazivne metédy. Daldia moznost je
dychovy test, ktory je neinvazivny a rychly.

SIBO A CINSKA MEDICINA

Cinska medicina nepozna syndrém
bakteridlneho prerastenia v tenkom
Creve. Poznd viak syndrém, ako je horuca
alebo chladnd vlhkost v tenkom ¢reve,
pripadne jedovata vlhkost v tenkom
¢reve. Nazvoslovie je odlidné, ale
problém je rovnaky. Cinska medicina
vsak nezostava pri pomenovani
syndrému a Uzko lokalizovanej liecbe,
ale patra, preco k tomu doslo. Sposobila




problém vyslovene nevhodna strava,
ktora poskodila mikrobiotu v tenkom
¢reve? Alebo pecen nedokaze tvorit
kvalitnu zI¢, ktora obsahuje vsetky
dolezité zlozky, zvlast zIcové kyseliny,
nasledkom ¢oho sa potrava, aj kvalitna,
nerozklada spravne a kvasi, zahniva?
Alebo slezina, pankreas a zaludok neplnia
svoje funkcie tak, ako treba a potrava sa
opat nedostatoc¢ne rozklada?

Dokonca aj psychosomatika vie spésobit
dany problém, najma ak nevieme rozlisit,
¢o je pre mna vhodné a prinosné a ¢o nie.
Ci si nepriputam cudzie problémy prilis
k srdcu (ktoré je, mimochodom, parovym
orgdnom tenkého ¢reva) a zbyto¢ne nad
nimi nepremyslam (slezina, ktora tvori
hlieny). Taktiez ak sa prilis zaoberdm
strachom o existenciu, zvlast po
financ¢nej stranke.

Ako sa SIBO lieci? Klasicka aj ¢inska
medicina sa zhoduju na vyraznej

zmene stravy. Hlavne na zaciatku sa
vyrazne obmedzuju primarne sacharidy,
pretoze sluZzia ako zdroj Zivin pre
baktérie a poskytuju im energiu pre ich
rast. [de najma o sacharidy s kratkym
retazcom, pretoze po konzumdcii ich
rychlo spracovavaju ¢revné baktérie

uz v tenkom ¢reve. Ide o tzv. FODMAP
stravu. Panuju ur¢ité nezhody v tom,
ktoré potraviny su ,povolené”, a to
najmé z mlie¢nych produktov. Cinska
medicina by ich vtomto pripade
vyrazne obmedzila a zdpadna medicina
odporuca bezlaktézové formy. Osobne sa
priklanam k ¢inskej medicine. Rovnako sa
odporuca znizit prijem tukov.

Dal$im krokom pri lie¢be SIBO z pohladu
zépadnej mediciny su antibiotikd. Ide

hlavne o nevstrebatelné antibiotikum

s lokalnym érevnym Gginkom. Cinska
medicina nastavuje lie¢bu podla priciny
a zameriava sa aj na eliminaciu zistenych
patogénov na Urovni tenkého ¢reva. Ale
sucasne lieci aj ,nadradeny” organ, ¢ize
pecen, ZI¢nik a/alebo slezinu, pankreas

a zaludok.

PRIPRAVKY ENERGY

Na samotné riesenie SIBO v tenkom
Creve krasne zabera kombinacia Annona
a Cytosan alebo Cytosan Inovum. A to
aspon na 2 mesiace. Annona v tomto
pripade zastupuje velmi vykonné
antibiotikum. Cytosan ma taktiez
protizdpalovy ucinok, ale okrem toho
posobi na kvasinky a dokaze dostat
toxické latky von z tela. Ktomu sa podla
potreby prida Regalen, Korolen alebo
Stimaral. Velmi ndpomocny je Qi drink,
pripadne Sea Berry powder, a to vdaka
ich ucinku na odhlienenie.

Urcite neodporucam probiotikd. Primérne
totiz sltzia na osidlenie hrubého ¢reva.
Vhodné su az po ukonceni antibiotickej
liecby (¢i uz chemickej alebo prirodnej),
a teda po odzneni prejavov.

Na regeneraciu sliznice tenkého creva,
a teda aj obnovenie ¢revnej bariéry je
idedlny Mycopulm alebo Imunosan.

V pripade, Ze sa problém potvrdil aj na
urovni kvality Zlce, ¢o je naozaj Casté,

je vyborny Mycohepar. V pripade, ze

sa v tele objavuju a potvrdzuju zapaly
ako nésledok intoxikacie, mozete
pouzit skvely Mycopan a samozrejme
Drags Imun. V kazdej faze ochorenia

a naslednej regeneracie je viac ako
vhodny Fytomineral v kombinacii

s Vitaflorinom alebo Ambrosiou. Treba
predsa dodat telu chybajuce vyzivné
latky.

Je skvelé, ze mame k dispozicii vela
moznosti, ako si pomoct aj pri tomto
velmi neprijemnom probléme. No
najlepsia je prevencia. Preto odporic¢am
starat sa o svoje creva, nielen o tenké,
ale aj o hrubé ¢revo. Mat vyvazenu

a pravidelnu stravu a aspon dvakrat
roc¢ne si urobit cielent ocistu a naslednu
regeneraciu celej crevnej mikrobioty.
Idedlne je predtym absolvovat cielent
diagnostiku, vdaka ktorej ziskate

informacie o fungovani organizmu

a odporucania na jeho posilnenie.
Stctou
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk

Vysetrenie, cisa vds tyka problém so

moZete absolvovat uz aj u nds
re Gara.
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Okienko k Dusi

LUDSKY STIT

Kazdy z nas ma obcas chut ukryt sa pred sve
minimalne pred konkrétnymi ludmi. Je to v po
pravidelne neukryvame za vlastnorucne vytvor
¢i dokonca za druhého cloveka. Je to vsak velmi u
frustrujuce, nikdy sa to nekonci dobre a je len otazkou casu,
kedy sa chtiac ¢i nechtiac ukaze podstata kazdého. Vtedy sa
prejavi to najprirodzenejsie Ja, nech je akékolvek.

Ak sa to stane, ¢asto je celé okolie je v Soku, pretozZe ¢loveka
nespozndva. A ¢o nasleduje? Castokrat na neho zanevru,
dokonca ho vylucia z tzkeho okruhu fudi, v najhorsom pripade
zo spoloc¢nosti. Je odsudeny, posudzovany, rozoberany z kazdej
strany.

Preco sa nieco také deje? Pretoze nie sme Uprimni k sebe

a ani k okoliu. Blokujeme svoju autentickost namiesto toho,
aby sme ju rozvijali. Prave netprimnost vedie k vytvaraniu
réznych masiek, za ktorymi je potlac¢ené prirodzené Ja. Maska
nas nabada pozerat sa viac okolo seba ako na a do seba. Vedie
nas k posudzovaniu druhych, k ich porovnavaniu s nejakym
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Standardom, ktory nastavila spolocnost Vedie nas k mudrovanlu
ohladom Zzitia tych druhych, niekedy az k vynucovanlu spo?sobu
#ivota a dokonca az k manipuldcii. Pre¢o? Pretoze je to jediny
sposob, ako aspon z dialky Zit Zivot, po ktorom tuzim - zit ho cez
druhého ¢loveka. Pritom si neuvedomujme zasadnu vec. Osoba,
cez ktoru Zijem, sa stdva mojim ludskym stitom a sucasne sa
obaja stavame otrokom mojej tuzby po ziti a neschopnosti Ci
strachu odit si to sam. Sialené, véak? V nasej spolo_éhosti jeto,
bohuzial, velmi Casté a deje sa to uZ niekolko generacii.

JA AMOJ ZASTUPCA o

Vsetko sa zacina velmi pomaly, nendpadne, ale vzdy v momente
ked nepoviem, ¢o chcem alebo nechcem, ¢o sa mi paci alebo
nie, o mi chyba a prekaza. Vzdy, ked nepomenujem svoj pocit,
emdciu alebo nazor taky, aky je. Ked neurobim rozhodnutie
podla mojich nastaveni a zdmerov. Vtedy vytvédram o sebe Uplne
iny obraz, aky namalovala moja Dusa. Vtedy sa stavam niekym
inym, imaginarnym. A vtedy potrebujem zastupcu, ktory by

v realite konal tak, ako potrebujem Ja. Za¢nem sa ukryvat este

.



viac, az pridem do momentu, ked' sa sama sebe stratim.

Mnou vybrany ,zastupca” je mojim fudskym Stitom a vzdy,

ked vznikne neprijemnd situdcia, mé6zem povedat, Ze to nie

Ja, ale on. Ako to len mohol urobit? Tvarim sa pohorsene

a s istou davkou sebauspokojenia sa pohorsujem a rozoberam
vSetky mozné priciny jeho konania. A samozrejme kritizujem,

az napokon usudim, Ze ja by som to urobila inak a urcite lepsie.
Aké jednoduché! Staci, aby sa [udia okolo mna a hlavne ten, cez
ktorého Zijem, riadili mojimi ndzormi a odporuc¢aniami. Hned by
bol svet krajsi. Ale ¢i svet by bol krajsi? Pravda je taka, Ze nikoho.
Nie v tejto konstelacii.

Svet totiz skrasnie len mojim pric¢inenim. Ked prekroc¢im
komfortnu zénu bezpecného komandovania spoza chrbta.

Ked' ukazem svoju pravu tvar. Ked'z pInych plic poviem, ¢o
citim. Ked'si vyhrniem rukavy a za¢nem usilovne pracovat

na dosiahnuti mojich cielov a vizii. Ked'sa sice unavena, ale
$tastna pozriem na svoje vysledky. Ci uz to bude v oblasti
vztahovej alebo pracovnej. Jednoducho si za¢nem vychutnavat
zhmotnenie tuzby, nech je akakolvek.

ZABUDNIME NA RODINNE RECEPTY

Ano, viem, tvorit si vlastny svet a zit svoj Zivot bez ukryvania

sa je naroc¢né. Ak sa pre to rozhodneme, budeme musiet
prekonat mnozstvo prekazok. Najviac bolia tie, ktoré sme si
vytvorili sami alebo nasi najblizsi. Ked’budeme musiet celit
presvedceniam okolia, Ze to sa predsa neda, to nie je mozné -
zroéznych dovodov. Ak sa nechdme presvedcit, Ze na to nemame
alebo este horsie, Ze si to nezaslizime. Od mala po¢ivame

0 obmedzeniach, ktoré musime prijat za svoje. ,To nesmies, to sa
nepatri, to si nezasluzis, to je len pre vyvolenych, tomu nemoézes$
rozumiet, na to si este maly, Skaredy ¢i prilis pekny...."” Vyberte

si. Zamyslime sa, na zaklade ¢oho prichadzaju obmedzenia. Len

LIMITOVANA PONUKA

na zaklade opakujucich sa situdcii, v ktorych niekto pred nami
zlyhal. Vdaka tomu vznikne presvedcenie, Ze na to nemame
a nikdy to nedokazeme. Toto presvedcenie sa nasledne posuva
v rodine po generaciach ako recept na babovku. A kedZe je to
zazita skusenost, obalena v prislusnej emacii, musi to byt predsa
pravda! Tak naco plytvat energiou na nieco, ¢o je odsudené na
neuspech?
Ale ¢o ak mame vietko potrebné na to, aby sme to zvladli? Co
ak sme to prave my, komu sa to podari a prelomime rodinné
Jprekliatie”? Viete, ako sa da na to prist? Jednoducho to skisime,
resp. urobime vsetko pre to, aby sme to dosiahli. AZ vtedy to
bude mat zmysel.
Urcite ste zazili situdciu, ked ste sa zobudili a hned od rana ste
mali zIU naladu. Cely den bol akosi nédro¢nejsi a vela veci sa
nedarilo tak ako obvykle. Alebo presne naopak, od rana ste
skvelo naladeni alebo naladené a vobec nepochybujete, ze
vietko, ¢oho sa chytite, Uspe$ne zvladnete. Ustrednou postavou
ste stéle vy. Bud'verime, vieme, Ze to zvladneme a podari sa to,
alebo tomu neverime. Tak ¢i onak, vzdy sa to splIni. Otdzka znie,
¢o sa ndm viac paci.
Prvym krokom, ako vystupit z tiefla toho druhého a zacat si
tvorit svoj zivot podla seba a vlastnymi rukami, je spravne sa
naladit. Verit, Ze stoji za to byt naro¢ny alebo naro¢na na seba,
otvorit sa svetu a zacat Uprimne rozpravat o sebe, svojich
cieloch, svojom chceni ¢i nechceni. Vystupit z tiena vlastného
[udského stitu. Vyjst z komfortnej zény a dovolit sebe a svojmu
okoliu, aby nas videli presne takych, aki sme. Ide o nasu
originalitu. Iba tak obohatime svet a ndjdeme cestu k sebe.
A o tom ma byt Zivot.
S prianim ukdzat svoju autentickost za kazdych okolnosti a s tictou
k tvoreniu vlastného Zivota, ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk

NECHNA
RELAXUJE..

TELO AJ DUSA"

Vytvoreng fudmi v Enengy
pajvzdcne;jsich zakaznikov.-

—_— 4
BALICEK PRIPRAVKOV CLEN ENERGY
| ProtiSmykova Jogamatka (korok) 39,90 €
=%~ | Jogamatka + aromaterapeuticky sprej "
M - \\podl'a vyberu-Spiron, Zen, Three Kings) il y |
& : ; a ashomi Rty e SR e

* . Akcia plati len pre ¢lenov Klubu Ener_gy éfo vy.r;r:edania zasohis T
Uvedeny i mozete zakdpit len v Kluboch Energy-avo vybranych. -
Konzultacnych centréch-(informuijte sa telefonicky). B iy

. -
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Baza by mala byt sticastou
kazdej zahrady

»Vsetky veciv prirode pésobia ticho. Vznikaju a ni¢ nevlastnia. PInia svoju tlohu a ni¢ nepoZaduju. Vsetky veci konaju svoje dielo.
Ked'dosiahnu rozkvet, vracaju sa k svojmu pévodu. Je to naplnenie osudu, vecny zdkon. A poznat'zdkon je mudrost.”

Hladam tien, potreba byt chvilu sama ma vyhana spod
preplnenej tribtny plnej fudi a najréznejsich vzruchov.
Hladam miestecko, odkial’budem vidiet stadién a nachadzam
ho v podobe krika menom baza ¢ierna (Sambucus nigra).
Potesim sa, prichadzam k nej a sadam si do jej tiena. Citim sa

v jej poli velmi prijemne, znamo. Dovoluje mi napojit sa na ru.
Komunikujeme. Je to podobné, ako ked'si s nejakym ¢lovekom
rozumiete aj bez slov. Tesi ma Studovat a skimat, pozerat

sa z roznych uhlov na to, ¢o ma zaujme. Prepdjat zistenia,
aplikovat ich v Zivote a informacie odovzdavat dalej. Dovolte
mi podelit sa s vami o ¢ast mojich poznatkov o baze ¢iernej.

Baza cCierna sprevadza ludstvo po dlhu dobu. Najstarsie dokazy
jej existencie su z medziladovcového obdobia. Morfologické
znaky a biologické vlastnosti dokazuju, ze ide o stary druh, ktory
v ladovych dobach ustupil na juh a po ich uplynuti sa vratil

do nasich oblasti. Podla zdznamov z 5. storocia p. n. |. je baza
prostriedkom na lie¢enie mnohych ochoreni, pricom uz vtedy sa
vyuzivali vietky Casti rastliny v cerstvom i susenom stave.
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LAO-C’
OCHRANA A SYMBOL RADOSTI
Latinské rodové meno ,sambucus” pochéadza z gréckeho
L,sambucu”, ¢o znamena ,hudobny ndstroj”. Z bazy sa vyrabali
a vyrabaju pistalky. Anglicky nazov ,elder” je odvodeny od
anglosaského slova ,aeld” a znamend ,ohen”. Duté vetvicky bazy
sa kedysi pouzivali na rozduchavanie ohna. Nemci nazyvaju
bazu ,Holunder”, je to z germanskej mytolégie podla vily, ktora
sa volala Holda. Traduje sa, ze byvala v bazovom kriku spolu
s elfami a Skriatkami, ktorych bola kralovnou. Mala dvojitt tvar
- tvar peknej a dobrej zeny, ale tiez Skaredej a zlej ¢arodejnice.
Baza ma v tradiciach nasich predkov pozitivnu aj negativnu
tvar. Spozornejme, aj toto nam ukazuje, ze kazdy mame
v sebe obe polarity a nastane cas a priestor, aby sme to pocas
sebapoznania uvideli, uznali a prijali.
Z bazového dreva bol udajne zhotoveny Jezisov kriz. Sedliaci
pribijali bazové vetvy v tvare kriza na vrata chlieva. Verili
v ich ¢arovni moc ochranit dobytok. Zdhradkari hovoria, ze
bazovu vetvicku staci zapichnut do krtinca a jej zazra¢na moc
vyzenie krtka. Ak st pocas leta kvety Ciernej bazy jemné, je



to predzvestou suchého roka. Ak st naopak mohutné, je to
predzvestou dobrej irody.

Bazova vetvicka ulozenad vedla vankusa vraj prindsa pokojny
spanok. Tam, kde rastie ker bazy ¢iernej vraj blesk nikdy
neudrie. Baza na pozemku ho chrani pred zlymi silami aj s jeho
obyvatelmi. Ked vetvickami bazy vyty¢ime hranice nasho
pozemku, robia pozemok nedotknutelnym a vytvaraju jeho
pomyselnu energetickd ochrannd hranicu. Na Sicilii sa verilo,

ze bazova vetvicka zabije hada a odhali zlodeja. Pocas slavnosti
svatej Rozalie v Palerme bolo zvykom, ze chlapci z fludu pouzivali
velké mnozstvo vetviciek tak, Ze si ich priviazali okolo hlavy

a pasa na znamenie radosti a vitazstva. Dodnes sa tak vzdy pred
touto sldvnostou zdobi mesto. Ludova tradicia vravi, Ze nie je
vhodné robit z bazového dreva dosky na podlahu, ndbytok

a najma detské postielky.

MNOHORAKE VYUZITIE

V ludovom liecitelstve sa Cierna baza povazovala za vseliek. Aj
teraz ma v nom nezastupitelné miesto. Z vyhonkov sa pripravuje
odvar, ktory lie¢i neuralgie a zdpaly. Listy sa pouzivaju na kozné
problémy. Cerstvé alebo susené sa pridavaju do masti, ktora

sa pouziva na liecbu pomliazdenin, reznych ran a vyronov. Na
hemoroidy sa odport¢a uvarit listy v lanovom oleji. Caj z nich ma
diuretické ucinky, ich $tava lie¢i podrazdené oci.

Z kvetov bazy sa pripravuje Cistiaci ¢aj alebo r6zne napoje.
Pouzivaju sa na pripravu vody vo forme pletového tonika, ktoré
ma stahujuce ucinky. Vyldhovanim susenych kvetov (ldhovanie
trva jednu hodinu) sa pripravuje nalev s blahodarnymi uc¢inkami
na podrazdenu pokozku. Krém zo susenych kvetov je vhodny na
vietky typy pleti, zvla¢nuje pokozku, vyhladzuje vrasky a potlaca
pehy. Upokojuje plet po spaleni sinkom.

Caj z kvetov poméha znizit telesnu teplotu, je vhodny v obdobi
chripky a prechladnutia. P6sobi pri sennej nddche, zapale
priedusiek a prinosovych dutin. Lieci ¢iasto¢nu hluchotu a zapal
usi. Plody st vhodné na sirup, na liecbu zapalu priedusiek a plic.
Mézeme z nich pripravovat ¢aj, vino aj zavaraniny.

Koéra sa pouziva ako prostriedok na vyvolanie zvracania.
Podavala sa na vyvolanie porodu. Cerstva kéra sa priklada na

oci a lieci zeleny oc¢ny zékal. Je vhodna proti bolestiam hlavy.
Pouziva sa pri problémoch s oblickami, ale aj pri ochoreniach
srdca. Koren, rozdrveny a uvareny je vynikajuci vo forme odvaru
alebo zabalu proti porucham metabolizmu a pri dne. Dren sa
miesa s mukou a medom a pouziva sa na zmiernenie bolesti
vykibenej konéatiny.

VYUZITIE V SUCASNOSTI

Extrakt z bazy ciernej obsahuje organické kyseliny, cukry

a vo vysokom mnozZstve su tu pritomné aj antokyény. Studie
potvrdzuju pritomnost polyfenolickych zltcenin. Kéra rastliny
obsahuje étericky olej, fytosterin, kyselinu valérovu, cholin,
triesloviny, zZivice. Najvyssi pocet liecivych esencii sa nachadza

v kvetoch. Baza Cierna obsahuje viaceré skupiny flavonoidov
(rutin, hyperozid, kvercetin, izokvercetin, astragalin). Je
preukdzané, ze tieto biologicky aktivne latky maju protizapalovy,
antibakterialny, protirakovinovy ucinok, posilfiuju imunitny
systém a upravuju hladinu cholesterolu. Okrem antioxida¢ného
potvrdzuju studie aj analgeticky efekt. Antimikrobidlne

a antivirusové vlastnosti su potvrdené napriklad pri
Streptococcus pyogenes, Branhamella catarrhalis a pri ludskych
koronavirusoch.

Extrakty kvetov bazy ¢iernej obsahuju bioaktivne zlt¢eniny
schopné modulovat metabolizmus glukézy a lipidov. VyuZiva sa
to napriklad v prevencii a lie¢be cukrovky. Plody bazy priaznivo

ovplyvnuju lie¢bu diabetickej osteopordzy, polyfenolové
extrakty zlepsuju mineradlnu hustotu kosti a znizuju mnozstvo
telesného tuku. Studie ukazali pozitivny vplyv extraktov

z plodov bazy ¢iernej v kombindcii s nanocasticami striebra.
Znizuju zapalové procesy a hladiny cytokinov. Bolo preukazané
aj ich mozné poutzitie pri lie¢be psoridzy. Vdaka svojej vysokej
antioxidacnej aktivite extrakt z bazy Ciernej znizuje hladinu
oxidacného stresu, zlepsuje fungovanie vaskularneho systému
a metabolizmus kostrového svalstva.

POZOR -BAZU TREBA POVARIT

Toxickou castou rastliny su kora, listy a najma nezrelé plody.
Spésobuje to sambunigrin, horciny a triesloviny. Sambunigrin
je glykozidicky viazany kyanovodik. Otrava sambunigrinom
nastava po konzumacii velkého mnozstva cerstvych plodov
alebo vypiti Stavy z neprevarenych bobul. Pre miernu toxicitu
nejeme plody bazy surové, ale jedlé st az po prejdeni varom.
Priznaky otravy sa prejavuju ako zvracanie, nevolnost a hnacky.
Z bielych az bieloZltych kvetov sa vyraba znamy bazovy sirup,
vino, bazové zelé, dzem ¢i bazova malinovka. Kvety mézeme aj
vyprazat. Velmi ¢asto sa susia do ¢ajovych zmesi.

Hopmeopatikum Sambucus nigra je vhodné pri problémoch

s dychacimi cestami. Ide najma o suchy, dusivy kasel, ktory

moze byt sprevadzany silnym potenim. Kasel prichadza okolo
polnoci, zlepsi sa sedenim a pohybom, moze ho sprevadzat
modrasta tvar. Clovek je mrzuty a v tomto stave sa lahko vystrasi.
Homeopatikum je vhodné aj pri suchej nddche u dojciat, t..
dietatko pri papani pusta bradavku, pretoze ma upchaty nos

a nemoOze dychat, bez soplika.

SUCAST CINSKEJ MEDICINY
V ¢inskej medicine sa pouzivaju kvety a plody. Baza pésobi ako
ochranca pred vniknutim vonkajsieho patogénu. Je schopna
vypudit tzv. veternd horucost. Chut bazy je kysla, horké a povaha
chladna. Tropizmus ma k organom pluca, pecen, mocovy
mechdr.
Bazu by mali iba opatrne uzivat ludia s prazdnotou jangu,
vyraznejsou prazdnotou ¢chi a starsie osoby. Vylucuje
toxicitu, urychluje vysev na kozi. Kysla chut vysusuje, horka
vedie k vyluceniu toxicity. Kvety bazy ciernej sa pouzivaju
pri edémovych cervenych vyrazkach. Mézu sa pouzit aj pri
stupajucom jangu pecene, tvorbe plicnych abscesov. Schopnost
posobit na znizenie stupajuceho jangu pecene sa vyuziva
napriklad pri liecbe bolesti hlavy. Rovnako je vyborna pri
ochoreniach Zaludka, ak ho spésobuje Utociaca pecen. Kvety
a tiez aj plody bazy ¢iernej sa pouzivaju pri liecbe horucky
a kasla, ¢erveného, opuchnutého a bolestivého hrdla.
Baza ¢ierna ako kvetova esencia nam pomaha najst si svoje
miesto. Pomaha nam objavit domov vo svojom vnutri. Byt sam
sebou a objavit svoj potencial. Uvedomit si svoje miesto v rodine,
skole, préci, spoloc¢nosti a v systéme.
Extrakt z bazy ciernej ndjdeme aj v pripravkoch Energy. Nadjdeme
ju v Renole a je zlozkou pripravku Oftussin, kedZe obsahuje
fytoncidne latky, ktoré ucinne bojuju proti baktériam. Posobi
protizapalovo, moc¢opudne a podporuje potenie.
Baza cierna je vyznamnou sucastou nasej prirody. Kriky bazy su
pomerne velké a rozkladaju sa do Sirky. Vhodné pre ne je sinecné
miesto, pripadne polotien. Baza je nendro¢na a mrazuvzdorna.
Mne osobne sa neda urobit iné, iba zazra¢ne najst pre nu miesto
v nasej zéhrade.
S laskou Ing. DANA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk, www.knihavita.sk
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UYHODNA PONUKA POCAS CELEHO LETA!
PROBIOVET A EPIVET V/ DVO)ITOM BALENI

PROBIOVET

SILNA IMUNITA A DOBRE TRAVENIE

Clenska cena bali¢ka: 18,40 €
18 bodov, usetrite 4,60 €

EPIVET

ZDRAVA KOZA BEZ ZAPALU
A SRST BEZ PARAZITOV

13 bodov, usetrite 3,40 €

ERGY
| @ENERGY

“EpvET IVET

TOOMMINDED  WATVAAL
WIS PRODUCTS
aTmAL

FORALL  ETCOMMENDED
MDA wevED

AT

Akcia je urcena iba pre ¢lenov Energy.

Platnost od 1. jula do 31. augusta 2024 alebo do vypredania zasob.



Energy a ochorenia zvierat (15)
CESTOVNA LEKARNICKA PRE DOMACICH MILACIKOV

Letné dni st Gzasne dlhé a vecery aj noci teplé, laka nas
vyrazit dialkam v tstrety. Ak mame psa, berieme ho vac¢sinou
so sebou. Aby tento spolocne straveny ¢as bol pohodovy

a ni¢ neprijemné nas neprekvapilo, oplati sa nachystat si na
leto malu prirué¢nu lekarnicku.

VYRAZAME AUTOM

Ak mierite so psom (alebo mackou) na dovolenku autom,

je dobré zamysliet sa nad tym, ako zvieratko znasa jazdu.

Pri jeho nervozite alebo nedostatku skdsenosti s dlhsimi
trasami pomoze Etovet, na kinetézu Cannabivet. Vyhodné

je robit ¢asté prestavky na vencenie. Pozor aj na prehriatie

a dehydrataciu - vezmite si so sebou vzdy dostatok vody aj pre
psika. Mozete do nej pridat Fytovet, koloidny roztok minerélov,
ktory zvieratko osviezi a poméze mu lepsie zvladat horuce
letné pocasie a pripadnu nevolnost. Ak vas domaci milacik
nezvlada jazdu autom a nechali ste ho u priatelov alebo v psom
hoteli, alebo je to macicka, ku ktorej bude chodit suseda, Etovet
bude ndpomocny aj v tychto pripadoch - zvieratko bude

lepsie znasat zmenu prostredia aj podmienok. Kvapky vsak
nezabudnite nasadit s dostato¢nym predstihom, obycajne staci
5-7 dni.

SBATOHOM NA CHRBTE

Majitelia aktivnych psov a milovnici turistiky davaju prednost
choédzi po svojich. V zavislosti na dizke trasy zbal'te dostatok
maskrtiek a odmien. Ak planujete dlhsie tary, kondiciu svojho
psa a zaroven aj regeneraciu po zatazi podporite Kingvetom.
Do batozka sa vojde aj Fytovet a krém Artrin (bude vhodny
pre vas oboch, ked'sa za¢ne ozyvat telo). Nepostradatelnym
partakom pri turistike je vsak Imunovet. Je vhodny na
postipanie hmyzom, drobné poranenia od vetviciek, kameriov
alebo na osetrenie zatrhnutého pazura. Pretoze vacsina

psov nenosi topanocky, ich tlapky trpia dlhou chédzou po
spevnenych cestach. Pred vyletom preto natrieme prstové
vankusiky nasou novinkou, mastou Vetbalm, a tym ich
zvla¢nime a ochranime pred vysusenim a praskanim. Ak uz
poranenie tlapiek nastane, prvi pomoc poskytne Imunovet

a naslednu regeneraciu a obnovenie rohoviny vankusikov zaisti
Skelevet. Ten je vhodny pri turistike ako vyZziva pre zatazované
kiby a niektori psi dokonca prehltaja kapsuly s chutou ako
maskrtky.

RELAX PRIVODE

Kto dava prednost vodnym radovankam, pride si v lete na svoje.
Kupanie v rieke, aporty vo vode alebo lefiosenie pri rybniku
miluje vacsina psov. Pozor viak na zaparenie a tzv. hotspoty

— mokvavé zapalové kozné loziska, najcastejsie na licach,

pod usami alebo na krku, ktoré sa rychlo rozsiruju a hlavne
svrbia a bolia. Vznikaju ¢asto po kupani v prirodnych tokoch
nedostato¢nym preschnutim koze, najma u psov s dlhou hustou
srstou. Ciasto¢ne sa daju psy ochranit tym, Ze ich po kdpani
vezmeme este na prechadzku, aby sa prebehli - pohyb podpori
rovnomernejsie preschnutie zvonka aj zvnutra. Prvd pomoc,

ak sa objavi hotspot, je ostrihat ¢i oholit srst, umyt postihnuté
miesto napriklad mydlom Drags Imun alebo Cytosan a naniest
riedeny Imunovet. Ten odporucame pri zapaloch koze podavat
dlhodobejsie vnutorne, spolo¢ne s Renovetom.

J
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ZAKERNY HMYZ A AKO NAN

KedZe pri vode a v lese sa to len tak hemzi komarmi, kliestami

a hmyzom vobec, nezabudnite pred odchodom osetrit psika
repelentom Tickvet. Najlepsie je vsak zacat s pravidelnou
aplikaciou Tickvetu uz na zaciatku sezény. Ak uz zvieratko
postipe hmyz alebo psik pri love osy alebo dostane pri
prisliapnuti vcely Zihadlo, Ulavu prindsa lokalne aplikovany
Audivet alebo Imunovet. Pri obave z infekcie ¢i prenose choroby
z kliesta podavajte Imunovet vnutorne a dlhodobo.

NEZIADUCE MASKRTENIE

Ked'sa vratime z potuliek, lahsi o par kil a starosti, ale zato bohatsi
o zazitky, fotky a skusenosti, zideme sa s priatelmi a pri niecom
dobrom, napriklad pri grilovani, si rozpravame, ¢o sme zazili. Aj tu
¢ihaju na nasich stvornohych priateflov mnohé uskalia. Tento krat
v podobe kisku marinovaného steaku ¢i klobasky, ktory spadol
na zem, alebo vonavych kosti, odhodenych do dostupného kosa.
Pre tieto pripady je tu Cytovet, Regavet a Probiovet.

V ziadnom pripade vés, mili ¢itatelia, nechcem tymto ¢lankom
strasit. Ale poznéte to: kto je pripraveny, nie je ohrozeny. A tak
vam prajem krasne leto, pohodové a pomaly plyntce, pokial
mozno bez nehdd. A ked'uz nejaka nastane, nech ju zvladnete
sami, bez veterinarnej pohotovosti.
MVDr. MILENA MARTINCOVA
(Koniec serialu)
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Ochlad'me sa citrusmi

Mnohi mame citrusy spojené skér so zimnym obdobim,

ked sme od Mikulasa alebo Deda Mraza dostavali kubanske
pomarance a neskor aj mandarinky. Tradiciou je aj citrén
do horuceho ¢aju s medom proti nachladnutiu. Ano, sezéna
zberu citrusov je vacsinou od nasej jesene do jari, no ja si
myslim, Ze najlepsi ¢as na osveZujuce a chladivé citrusy je
prave teraz, v lete!

CosU zAC?

Slovom ,citrus” sa oznacuje rod rastlin z ¢elade rutovité. St to
vacsinou stélezelené kry a stromy s koZovitymi listami a kvetmi,
ktoré vyrazne vonaju. Ich domovom je tropické a subtropické
pasmo, pochadzaju z juhovychodnej Azie a Australie. Citrony

a horké pomarance zaznamenévame uz v obdobi antiky, najma
vdaka vojnovym vypravam Alexandra Velkého. Pestovanie
citrusov vo velkom sa zacalo az v 15. a 16. storoci, do Ameriky
sa dostali so Spanielskymi kolonizatormi. Ich plody sa pouzivaju
nielen ako zdravé ovocie na priamu konzumaciu, v gastronomii
pre svoju chut a vonu a zelirovacie schopnosti, ale ich
esencialne oleje su velmi dolezité vo farmakoldgii, aromaterapii,
parfumérstve a kozmetike. Poznate predsa bergamot ¢i neroli,
vsakze? Velmi sa ceni aj tvrdé drevo citrusov.

PRECO ICH JEST

Citrusy obsahuju samozrejme velké mnozstvo vitaminu C, dalej
E a vitaminy z radu B, z mineralov najma draslik, véapnik a hor¢ik,
fosfor ¢i zelezo. Najdeme v nich zdraviu prospesné latky ako
flavonoidy a karotenoidy, ktoré pomahaju znizovat skodlivy
cholesterol a podla mnohych studii posobia preventivne

na mnohé neurodegenerativne choroby. Maju minimum

kaldrii a takmer Ziadne tuky, naopak ich z velkej ¢asti tvori
voda a vlakniny, ktoré pdsobia na nase ¢reva ako kefa. Ich
konzumovanie zlepsuje metabolizmus a spalovanie tukov.
Letnym diétam zdar!

DRUHY CITRUSOV

» Cedrat je jedna z pévodnych odréd citrusov. Ma vraskavé
plody Zltej az oranzovej farby. Vacsinu plodu tvori kora, ktora
sa spracovava pre obsah aromatickych silic.

» Mandarinka pochédza z Ciny a do Eurépy sa dostala az v 19.
storodi. Iste poznate jej varianty ako klementinky, tangerinky
alebo mandory.

» Pomelo patri medzi citrusovych obrov. Strom dorasta az
do vysky 15 metrov a plody mézu mat hmotnost az 5 kg.
Jeho chut je sladkokyslé az horka, pripomina nie¢o medzi
pomaranc¢om a grepom. Je vhodné ako osviezujlca ovocna
desiata, do 3alatov, dzusov, kora sa moéze kandizovat.
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» Citrén rastie na citronovniku (Citrus limon), ktorého kvety a listy
Uzasne vonaju. V kuchyni je naozaj nezastupitelnou sucastou
mnohych sladkych a slanych pokrmov a napojov.

» Limeta ma kyslejsiu chut nez citrén, s trochou trpkosti. VyuZziva
sa aj jej kora — do tradi¢nych pokrmov mexickej, karibskej alebo
indickej kuchyne. Ale najma ju pozndme z mieSanych drinkov.
Cim by inak bolo mojito, ze?

» Pomarané pochadza z Ciny a ide o krizenca mandarinky
a Sedoku. Konzumovanie uz 200 g duziny pokryje dennu
spotrebu vitaminu C. Z horkého pomaranca sa ziskava neroli,
parnou destildciou z jeho kvetov.

» Grapefruit/grep obsahuje horciny, ktoré pésobia pozitivne
na traviaci trakt. Konzumuje sa samy, pridava sa do salatov,
napojov s inymi citrusmi, ladi s rybami.

» Bergamot poznate mozno viac z parfumov, ktorym dodava
sladkost a citrusovu sviezost. Alebo ako zlozku slavneho
anglického ¢aju Earl Grey. V surovom stave sa neda jest, ale po
mnohohodinovom vareni je vraj z neho velka lahédka.

» Komquat/Kumkvat mé malé oranzové plody ovalneho
tvaru povazované za vitaminové bomby. Obsahuju aj dost
draslika, sodika a vépnika. Ich chut sa viac rozvinie, ak ich pred
konzumaciou povalame v dlaniach.

NA CO SI DAT POZOR

Vysoky obsah kyselin v citrusoch m6ze mat nepriaznivy

vplyv na zubnu sklovinu. Citlivi jedinci mézu trpiet alergickou
reakciou, ktora sa prejavuje najma vyrazkou alebo podrazdenim
zaludka. Pozor na chemické o3etrenie Supky plodov! Treba

ich umyt teplou vodou, aj ked'ich chcete nasledne osupat.
Vhodnost konzumovania v kombinacii s niektorymi liekmi treba
konzultovat.

MOJ POHLAD
Citrusy milujem! V jedle, parfumoch aj v kozmetike. Jasnymi
favoritmi v kuchyni su citron a limetka. Aj par kvapiek citronu
doda jedlu svieZzost a Smrnc. Skuste ho kvapnut napriklad na
sampindny a dat ich na gril. Uvidite ten rozdiel! Na priamu
konzumdciu a v drinkoch mi chuti grapefruit pre jeho lahko
horku osviezujucu chut.

Citrusové voriavé a osviezujiice prazdniny vam praje

ZUZANA KOMURKOVA




PALACINKY SUZETTE

100 g hladkej muky, Stipka soli, 1 lyZica trstinového cukru,

2 vajcia, 300 g mlieka, 1 lyZica repkového oleja do cesta a dalsia na
vyprdzanie palaciniek, 100 g masla, 100 g trstinového cukru,

150 ml Stavy z pomaranca, 2 lyzi¢ky strihanej pomarancovej kéry,
1 lyzicka citrénovej kéry, 3 lyZice konaku Grand Marnier

Muku preosejeme do misy, priddme sol a cukor. Uprostred
urobime dierku a vyklopime do nej vajcia, priddme lyZicu oleja
a 2 lyzice mlieka. Vypracujeme a pomaly postupne prilievame
mlieko. Vyslednd konzistencia by mala byt hladka ako
smotana. Na panvici vymastenej olejom postupne vyrobime

z cesta palacinky. A teraz pomarancovy karamel! Na panvici
rozpustime maslo a priddme cukor. Akonahle sa cukor za¢ne
rozpustat, zosilnime plamen a pokrac¢ujeme asi 4 minuty,

kym zmes neza¢ne bublat a hnednut. Ku koncu premie$ame,
vlejeme pomarancovu stavu, kéru z pomaranca a citrona

a nechame este 3 minuty bublat a hustnut. Opatrne pridame
alkohol. Znizime plamer a pomocou vidlicky vkladédme do
karamelu palacinky, takpovediac ich v iom vykupeme. Zlozime
ich na tanieri na Stvrtiny a podadvame.

CITRONOVE SAMPINONY

250 g Sampiridnov, 1 citrén, 2 lyzice masla, sol, korenie

Sampifény ocistime a nakrajame na $tvrtinky. Na panvici
rozohrejeme maslo a orestujeme ich na nom. V zavere kvapneme
na huby citrénovu stavu, dochutime solou a ¢erstvo mletym
ciernym korenim. Podavame ako prilohu. Ak ich chceme pouzit

s cestovinami ako hlavny chod, staci v zavere pridat smotanu na
slahanie, lahko prevarit a na tanieri posypat parmezanom.

SALAT Z CERVENEJ KAPUSTY
S POMARANCOM A GRILOVANYM
KURACIM MASOM

500 g kuracich pfs, grilovacie korenie, mensia hldvka cervenej
kapusty, 1 cervend cibula, 1 avokddo, 1 Saldtovd uhorka,

4 pomarance, 2 citrény, 2 struciky cesnaku, zvéizok cerstvého
koriandra, 50 ml olivového oleja, 1 lyZicka chilliomdcky, 3 lyzice
vinneho octu, 1 lyzZicka trstinového cukru, 1 Stipka soli, 1 Stipka
cierneho korenia

Kuracie prsia potrieme olejom, okorenime podla chuti

a nechdame marinovat. Kapustu nakrdjame na tenké prizky,
cibulu na polmesiaciky a ddme do velkej Salatovej misy.
Pridame tri pomarance - oltpané, rozdelené na dieliky

a nakrajané na mensie kusky. K tomu ete avokado a uhorku na
kocky. V. mensej miske zmiesame nadrobno nasekany cesnak

a koriander, priddme $tavu z 1 pomaranca a 2 citrénov,

chilli omécku, olivovy olej, cukor a dochutime solou

a korenim. Marinddou zalejeme zmes v mise a nechame kratko
v chladnicke. Medzitym ugrilujeme kuracie maso. Nechame ho
odpocinut, nakrajame na platky a pridame do salatu. Podavame
s bielym pecivom.

LETNY CITRUSOVY KOKTAIL

% olupaného ruzového grapefruitu, 6 velkych jahéd,
300 g pomarancového dzusu (100%), Stava z 1 limetky, Stipka
cerstvo mletého cierneho korenia, lad

Vsetky ingrediencie rozmixujeme, nalejeme do pohérov a ak
chceme, priddme lad.
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Prezime bezproblémové leto

Prichadza leto a vsetci sa uz teSime na cas plny sinka, vody

a samozrejme dovoleniek. Toto nadherné obdobie vsak so sebou
prinasa aj mnohé naro¢né chvile, hlavne ak zabudneme nactvat
svojmu telu a ignorujeme nastrahy. Ako prezit leto v zdravi?

Leto je podla ¢inskej mediciny obdobim energie ohfa. Co to
znamena? Prvok Ohen predstavuje energiu roka v jej najvyssom
vrchole. Priroda je v najvyssej aktivite, vsetko kvitne, zreje,

Ziari, vonia, prekypuje energiou. Leto je najtypickejsie obdobie
jangovej energie. Z hladiska vyvoja ¢loveka ide o dospelost,
prerusenie pupocnej $nury, osamostatnenie sa, radost zo

zivota a seba samého. Pod vplyvom ohna sa véetko rozbehne,
to, ¢o islo pomaly sa zrychli, ¢o bolo vo vnutri, vyzaruje von.
Charakteristickd je otvorenost. Ludia viac vyhladdvaju nezdvazné
a spontanne aktivity, potrebuju viac volnosti. SU otvorenejsi voci
zmenam a novym veciam. Otvorené je aj nase telo, jeho energia
je viac na povrchu, rychlejsie sa prebera k aktivite.

OHEN OKOLO NAS A VNAS

Energia ohna je aktivna, rozpinava, vyzarujuca, expanzivna,
tepla, vzrusujlca a Ustretova. Je to kvalita, ktora pritahuje.
Vdaka energii ohfia pozname to, ¢o nés skuto¢ne napliia,
nasu skuto¢nu podstatu. Dovoluje ném vlozit dusu do toho,
¢o robime. Podporuje nas v tom, aby sme si dokazali vytvorit
ciel a so zanietenim sme k nemu kracali, prekonavali vsetky
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prekazky a dotiahli to do Uspesného konca. Aktivny jang v nas,

to je konkrétny ¢in. Ohen je spojeny aj so svetlom a jasom.

Vdaka nemu svietime, vyzarujeme svoju energiu, dusu do okolia.
Ovplyvnuje schopnost jasne a cielavedome mysliet a sustredit
sa. Energia ohna mé obrovskd silu vytiahnut a vyuzit vlastny
potencial vo svoj prospech a v prospech okolia.

Ak sa hovori, ze ,ohen je dobry sluha, ale zly pan”, plati to aj

v spojeni s energiou leta. Tym, Ze sa stdvame viac otvoreni, m6zeme
sa pozabudnut a prekrocit hranice zdravého vychutnavania si sinka
a tepla.

DOLEZITY PITNY REZIM

V prvom rade treba dbat na kvalitny a dostatocny pitny rezim.
Napriek tomu, Ze rady ohladom tohto pravidla st rézne, stale
je najdolezitejSou tekutinou voda. Nie vietko tekuté sa moze
povazovat za prvok pitného rezimu, dokonca ani ¢aj, napriek
tomu, Ze je zdravy (najma, ak je kvalitny). Nezabudajte, ze kazda
bylinka ma svoje $pecifické vlastnosti, ktoré stimuluji rézne
funkcie tela. Taktiez sa aktivuje metabolizmus, pretoze ide

o ochutent vodu, teda pochutinu. Voda by nemala byt fadovo
studena, idedlne méa mat izbovu teplotu, a to aj pri hortcavach
okolo 40°C. Nemali by sme pit velké mnoZstvo vody naraz, ale
priebezne pocas celého dna.

V obdobi leta je najviac zatazené srdiecko, ktoré sice z pohladu
¢inskej mediciny patri pod prvok ohna, ale sucasne je citlivé na

Produkty su vyzivové doplnky.




vysoké hortcavy. Aby to zvladlo, potrebuje pomoc. Jednym

z nastrojov je prave pitny rezim. Ak nema krv dostato¢nu tekutu
zlozku, naroc¢nejsie obieha, a tym sa nielen srdiecko vysiluje.

Je to tazsie pre cely cievny systém, pretoze krv nesie vyzivu

do kazdej Casti tela, vratane samotnych ciev, ktoré sicasne
zvlh¢uje. Akondhle sa zvlh¢ovanie oslabi a do krvi sa dostane
horucost (telo sa zacne prehrievat), vlasocnice a zilky za¢nu
praskat. Tvoria sa metlicky, pre ktoré odmietame nosit kratke
sukne ¢i nohavice.

KED UZ PRIDE UPAL

Cely srdcovo-cievny systém vieme podporit pripravkom Korolen
alebo Mycocard. Najma vtedy, ak s nim uz mame problém. Na
vyZivu srdca, ciev a krvi je skvelé Acai, Goji a taktiez Revitae ¢i
Betafit. Fytomineral by mal byt prirodzenou stcastou nielen
letného obdobia, no v lete je obzvlast dolezity. Zvonka si vieme
pomoct krémom Ruticelit, ktory je skvely aj na spominané
popraskané cievky.

Vieme, Ze pre leto su typické vysoké teploty. Organizmus sa ¢asto
prehrieva, a preto je vhodné priebezne sa ochladit. Samozrejme,
Ze nie ladovymi drinkami, ale pomocou Chlorelly alebo Barley.

Zo skusenosti mézem povedat, Zze hlavne Chlorella v davke 2 - 3x
denne po 2 tablety zachrénila uz mnoho ludi pred neprijemnymi
prejavmi prehriatia. Najma vtedy, ak pocas horucich dni museli
travit ¢as vonku na priamom slnku.

Napriek tomu sa moze stat, ze dostanete Upal. Iste, su aj ovela
neprijemnejsie a zivot ohrozujice ochorenia. Ale kto raz zazil
poriadny Upal, ur¢ite mi da zapravdu, Ze tie stavy su doslova
neznesitelné: vysoka teplota, nevolnost az zvracanie, Uporna
bolest hlavy, zavraty, neschopnost fungovat. Zazila som to

a verte, neprajem to nikomu. Podelim sa o moj recept, ktory som
odskusala na sebe aj na blizkych (ak nemate istotu, poradte sa

v Klube Energy). Je to Korolen 3x6 a do 1| obycajnej vody izbovej
teploty aplikovat 50 kvapiek Fytomineral + 2 ¢ajové lyzicky Goji
+ 3 kapsuly Vitaflorin (vysypat). Hotovy ndpoj popijat priebezne
po malych duskoch a popritom vypit ¢o najviac vody. Okrem
toho natriet Artrin krém na chodidl3, lytka, ¢elo a celdi Siju a krk
viackrat denne.

NENAHRADITELNY DRAGS IMUN

V lete je ohrozené nielen srdce. Zabrat dostéva aj slezina, hoci

nie vdaka priamemu pésobeniu sinka, ale najma preto, lebo sa
zacina obdobie grilovania, guld3ov a réznych oslav a dovoleniek
all inclusive. Naozaj si dovolime viac a vseli¢o zjest v najréznejsich
kombinaciach. A vzdy to zaklincujeme studenym a sladkym
napojom alebo zmrzlinou. Slezinu vystavujeme nesmiernym
stresom nielen z pohladu travenia, ale aj imunity. Takze budme

k nej mil3i, neskuisajme, ¢o vietko zvlddne a trochu jej pomézme.
Ak nic iné, zaradte do jedalneho listka asport Ambrosiu - pergu,
ktora obsahuje mnozstvo aktivnych enzymov. Ked budete

mat pocit, ze na vas ,lezie” prechladnutie z klimatizacie alebo
prehriatia, ihned'si nasadte Vironal alebo Drags Imun. V pripade
hlienov poméze Qi drink alebo Sea Berry powder. A hlavne
doprajte slezine oddych medzi jednotlivymi chodmi jedal.

Drags Imun treba mat pri sebe kamkolvek idete, vratane
exotickych destinacii. Pomoze pri réznych infekciach dychacieho
alebo traviaceho systému. Osvedcil sa aj zvonka pri Urazoch, najma
odrenindch a reznych ranéch. Idedlne je davkovat ho preventivne
cca tyzden pred odjazdom 2x5 dospeli a 2x3 deti.

ANAKONIEC NIECO NA PLET A POKOZKU
Zabrat dostane aj povrch tela, teda nasa pokozka, a to nielen
od sInka, ale aj od kupania sa vo vode. Samozrejme, vieme

jej pomoct. Pre mna je idedlna kombinacia Dermaton oil

a Dermaton gel. Olej je Uzasny pred opalovanim, ale aj po
opaleni a kipani. Krasne vyzivi pokozku, zvla¢ni ju, podpori

jej prirodzenu ochranu a udrzi dlhsie opalenie. A este k tomu
nadherne vonia - a na nase stastie nevonia hmyzu, priam ho
odpudzuje. V pripade, Ze neodhadnete mieru sinka a spalite sa,
Dermaton gel velmi G¢inne stiahne bolest a neskuto¢ne rychlo
podpori proces regenerdcie. Napriek tomu, Ze obidva su vhodné
aj na plet, urcite by som pouzila aj Visage serum. Je originalne

a urcené na plet. Po opdleni (aj pocas neho) zabezpeci optimélnu
vyzivu pleti. Predidete tak rychlejsej tvorbe vrasok.

Na zéver by som spomenula este jeden pripravok, ktory pre

mna predstavuje malu lekarnicku, vyuzitelnu nielen v lete. Je

to Audiron, nenahraditelny pomocnik pri problémoch s usami.
Prave v lete pri kombinacii vody a vetra je to casta komplikacia na
dovolenke. PouZzit sa da pri akychkolvek vonkajsich zapalovych
procesoch, ako je herpes, afty, zapal dasien, mandli (kloktat).

Je vhodny na stipance od hmyzu, mykdzy a rézne drobné
poranenia. Viete si z neho urobit o¢né kvapky (10ml prevarenej
vody + 10 kvapiek Audironu). Dokonca dokaze uvolnit
zablokovanu $iju ¢i krk, idealne v kombindcii s Artrinom.

Priznam sa, ze vzdy mam so sebou viac pripravkov, kamkolvek
cestujem. Audiron, Artrin a Drags Imun so mnou veru
precestovali uz zopar krajin. Ak vdm niektoré v lekarnicke
chybaju, odporucam doplnit zdsoby a moézete si uzit letny cas
bezpecne a bez zbytocnych zdravotnych neprijemnosti.
Prajem vam nadherné leto!
ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Prebudene zivly

Tesim sa na leto. Nie azda preto, Zze by som mal v oblube
horucavy, ktoré ho sprevadzaju. Oblazuje ma pocit, Ze sa
budem moct opat pustit do nedokoncenych vytvarnych
projektov, ktoré som pre nedostatok ¢asu rozrobil

a nedokoncil uz davnejsie. Leto je pre mna ako stvorené

na umelecku ¢innost. V jednoizbovom sidliskovom byte st
takéto koncepty viacmenej nerealizovatelné. To viete, stojan
s platnom zaberaju dost vela miesta, terpentinova vona
nepraje prijimaniu niektorych navstev.

TeSim sa na letné burky. Uz ich zopar tohto roku bolo,

ale povacsine v noci, takze nie celkom vyhovovali mojej
vytvarnickej dusi. Vtedy sa maluje tazko. Mam rad burky pre
ich zivelnost - Zivlovost. Samozrejme nie tie ni¢iace, vélajuce
stromy, strhavajlce strechy domov, dvihajuce hladiny potokov
a riek nad Unosnu mieru, ale také, ¢o vyvolaju v dusi pocit
Uprimnej bazne. Uzkosti pred vetrom, meniacim sa v kratkych
prekvapujucich chvilach na vichricu, ohybajicu na hranicu
tolerancie koruny borovic a listnacov. Také obklopuju chatu
nedaleko Herlian, kam sa chystam.

PRIBEH BURKY

Hluk vetriska sa spaja najskor so vzdialenym dunenim hromu,
aby ho v naslednych oslepujucich ohnivych fontanach

doplnil bleskami krizujucimi nebo a treskotom, ktory vyvolava
strach a pocit fascinacie zaroven. Padne zopar velkych kvapiek,
ktoré ¢loveka zazenu kamsi pod strechu, vietko navokol
stichne (to prekvapivo ohlusujuce ticho pred burkou!), aby

v nasledujucom poryve vetra obloha vychrstla vedra vody,
zlievajuce sa v hustych pridoch na horucavou vyprahnutu
zem. Blesk za bleskom nasledované ohlusujucimi dunivymi
vybuchmi alebo ostrym treskom, to akoby sa ,sklenena
nadoba” oblohy priam roztriestila na tisic drobnych citlivé usné
bubienky ranajucich ¢repin. Strieda sa s chvilami tazivého ticha
plného ocakévania daldieho vybuchu svetla a hluku v kratkej
casovej naslednosti. Na chvilu prestane hucat vietor i lejak, aby
naposledy v poslednom poryve ukazali svoju moc. Dunenie
hromu sa vzdaluje, svetlo bleskov uz osvetluje len najvyssie
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vrcholky korun stromov, aby posledné velké kvapky, popripade
tichy dazdik oznamili, Ze ohromujuci/ochromujuci teater sa
kon¢i a Ze o chvilu uz vodnymi pradmi burky vyumyvanu
krajinu zaleje Ziara letného sinka.

Burka ma odjakziva fascinovala, lebo sa v nej spajaju

v nebyvalej jednote vietky zivly, ako ich oddévna poznala
zapadna civilizacia - vzduch, voda, ohen a zem - v tej
najextrémnejsej podobe.

HROMY V NASOM VNUTRI

Aj nasa dusa je obcas vystavend takymto burkam a premézu
nas extrémne emocie. Vo chvilach, ked sme bezhlavo
zamilovani alebo nezmerne $tastni, ked' nas zasko¢i hnev

a zalomcuje nami nebyvala zlost, ked' nas zaleje smutok temny
ako burkovy mrak, ked' nas strach zazenie kamsi do tmavych
komér podvedomia, zmocnuju sa nas obavy, ze sa to nikdy
neskonci, by sme si mali uvedomit, Ze mozno este pred chvilou
bolo vietko Uplne inak. Ze nés zaskotilo nie¢o, ¢o nebyva az tak
obvyklé, ze povacsine zazivame menej zranujuce ¢i nadmerne
extatické chvile a nemusime im vo svojej trudnomyselnosti
alebo vzrusujuco kladnom pocitovom ,vytrzeni” podlahnut.
Lebo vietkého vela skodi. Kratka burka prirodu regeneruje,
dlha urobi presny opak. Skody dlhodobo pachané na dusi
sposobuju bolacky, rozkolisand rovnovéha sa vie somatizovat
do choroby, kratkodobé emocné hnutia ¢loveka poucia,
posilnia, daju mu na vedomie, Ze je celistvou bytostou.

Ziadna burka viak netrva zvyé&ajne tak dlho a nie je taka
intenzivna, aby v ndrazoch vetra polamala cely les, Uplne spalila
krajinu ohfnom bleskov, naveky ju zaliala zatopami, ktoré vyryju
do zeme nezmazatelné hlboké vrasky. Aj ked'to obcas nebyva
univerzalnym pravidlom.

...KYM PRIDE DALSI BLESK
Tesim sa, Ze budem mat dostatok casu, aby som domaloval
hlavne obraz ,oc¢akavanej burky”, do ktorého som zakédoval
pocity z jednej takej, ktora ma prekvapila na Gpati Slanskych
vrchov. Zacalo sa blyskat a hrmiet, dazdu uz nad horizontom
navidomodi ,viseli nohy”. Vtedy som este stihol pohadzat do
kufrika farby, paletu, zobrat na plece maliarsky stojan, pod
pazuchu nedokonceny obraz a skryt sa do ochrannej opatery
najblizsej strechy. Teraz pockdm na najblizsiu burku, nabijem
sa aspon na chvilu extrémnymi pocitmi a pokusim sa ulozit ich
pomocou farieb do rozmalovanej kompozicie.
A aby som nadlho nepodlahol krajnosti, zoberiem si so sebou
prinajmensom flasticku s Korolenom pre zdolanie privelkej
radosti z letnych zazitkov, tubu s Artrinom — uz sa mi pri
dlhom stati (pred platnom na maliarskom stojane to bezne
nejde inak) ¢oraz ¢astejsie ozyvaju chrbat aj kiby, Tick-a-tack
proti komarom a kliestom, lebo tych sa po mokrej jari vyliahlo
o Cosi viac, nez inokedy. V chraniacom chladku tiena stromoyv,
obklopujucich z troch stran letné byvanie, podokoncujem
zacaté, precitam nejakd mudru knihu a budem premyslat, s ¢im
sa eSte podelim s ¢itatelmi mojich prispevkov. Alebo sa budem
len tak tulat krajinou s fotoaparatom zavesenym na krku (mobil
pouzivam len na technické zaznamy), zachytavajuc prchavé
chvile dobrého svetla v prirodnych zékutiach, ku ktorym sa uz
mozno nikdy nedostanem. Nech aspon takto zostanu v mojej
externej pamati, aby som do nej mohol nacriet kedykolvek to
budem potrebovat.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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POMARANCOVNIK
- KRASNY A LIECIVY

Spajal sa s mytom zlatych jabik bajnych Hesperidiek z gréckej
mytoldgie. Tieto plody darovali ¢loveku nesmrtelnost,

vecnu mladost, silu a vitalitu. Preto ich Hesperidky strazili

vo svojej zahrade kdesi na zapadnom konci sveta a bolo
takmer nemozné dostat sa k nim. Pravdepodobne je vsak
spojenie pomarancovnika sladkého a zlatych jablk omyl, a ide
o pomarancovnik horky. Zamena nastala tidajne pre podobu
plodov a horkej chuti, ktora sa spaja s ve¢nostou.

Hoci neexistuje o pomaranc¢ovniku ziadna legenda ¢i mytus, ide
o fascinujucu bylinu s mnohymi lie¢ivymi G¢inkami a spomina

sa v mnohych kulturach a civilizaciach. Jej pévod je nejasny,
pochdadza z Indie, Ciny ¢i juhovychodnej Azie. Do Eurépy sa
dostala okolo 10. storocia nésho letopoctu. Pestovala sa ako
okrasna drevina, pretoze plody nie su jedlé. V ¢inskom liecitelstve
sa vsak vyuzivala uz v staroveku. V Eurépe si jej prinos ¢oskoro
vsimli a v 17. storoci sa rozsirila po celom kontinente.

CITRUS AURANTIUM

Pomarancovnik horky (Citrus aurantium var. Amara L.), ¢ kche”,

je stélezeleny strom s hustou korunou, dorastajuci do vysky

az desiatich metrov. Ma tmavozelené, ovalne listy a biele, silne
vonajuce kvety. Tie sa vyvijaju do plodov, ktoré su vacsinou
gulaté s priemerom okolo 6 cm. Supka plodov je oranzova, velmi
silna, hrbolata. Duzina je taka horka, ze sa prakticky neda jest.

Je odolna proti suchu, nie vsak proti mrazu. Rastlina sa preto
pestuje predovietkym v subtropickom ¢i teplom miernom pdsme
v Stredomori, severnej Afrike ¢i Juznej Amerike.

Z pomarancovnika sa vyuziva vietko — duzina a kéra plodov,
kvety, listy, kora stromov aj drevo. Najcastejsie sa ako zdroj

pre dalSie spracovanie pouzivaju nezrelé plody, ktoré sa

ususia. V Eurépe sa najprv pouzivali v ludovom liecitelstve

na liecbu maldrie a traviacich tazkosti. V 18. storo¢i sa z kvetov

s vyraznou voriou zacal vyrabat vonny olej neroli. V 19. storo¢i sa
pomarancovnik zacal uplatriovat aj v medicine, predovsetkym
pre stimulacné a protizapalové ucinky.

KOKTAIL UCINNYCH LATOK

K hlavnym ucinnym zlozkam patria limonoidy, alkaloidy,
flavonoidy a esenciélne oleje, ako aj konkrétne latky limonin,
synefrin, narigenin, limonén, neral a geraniol. Pomarancovnik
horky dalej obsahuje kyselinu citrénovu, rozpustnu vlakninu
pektin, draslik, zelezo, hor¢ik a vapnik. Latky su svojou
koncentraciou vo vzacnej synergii, a preto ma horka lieciva
rastlina komplexné Gcinky na fudsky organizmus.

CINSKA MEDICINA

Pomarancovnik je zaradeny medzi tzv. studené a chladné byliny.
Posobi predovsetkym na meridian pltc, sleziny a zaludka.

Vyuziva sa na ich posilnenie, requlaciu pohybu ¢chi v traviacom
systéme, otvorenie dychacich ciest, a tym umoznuje jednoduchsie
vykasliavanie hlienu. Zmiernuje nevolnosti, zvracanie a hnacky.
Dalej sa pouziva na lie¢bu akné, lupienky a Gdajne ¢isti krv,
vylucuje toxiny a zmierfiuje zapal. Niekedy sa odporuca aj ako
podpora pri lie¢be prepadnutého konecnika ¢i maternice, alebo
pri vydutiach tepien. Pouziva sa na znizovanie horucky, podporu
potenia a celkovo na vylucovanie nadmernej horucosti z tela.
UtiSuje mysel, zmierriuje nespavost, upokojuje ducha a skvalitruje
spanok. Cifiania vyuzivaju aj susené listy na podporu imunitného
systému a zvonka na obklady na rany. Silica z kvetov, neroli, robi
dobre vlasovej pokozke a prispieva k celkovej relaxacii.

ZAPADNA MEDICINA
Pomarancovnik horky sa v nasich kon¢inach pouziva v mnohych
formach, napriklad jeho susend kora, extrakty, kapsuly, tinktury,
atd’ Ceni sa predovsetkym pre svoje protizdpalové a stimula¢né
ucinky, odporuca sa aj ako podpora pri chudnuti. Synefrin
mierne podporuje metabolizmus tukov a niektoré vyskumy
ukdzali, ze spravne davkovanie méze pomact s nadvahou. Horké
latky v pomarancovniku stimuluju produkciu traviacich stiav,
a tym st ndpomocné pri nechutenstve, naduvani ¢i zalido¢nych
ochoreniach.
Ak chcete zazit Gcinky tejto liecivky, mate na vyber mnoho
kozmetickych produktov Energy - vSetky krémy z radu Renove,
Sampony, Visage serum, Protektin deo ¢i Caralotion.

ONDREJ VESELY
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Odjakziva ¢lovek prijimal drahokamy,
polodrahokamy a iné mineraly ako
svojich sprievodcov zivotom. Objavili

sa nielen na Sperkoch, o ¢om pisu staré
nabozenské a liecitelské spisy, ale aj na
korunova¢nych klenotoch a réznych
dalsich ,poméckach” umiestiiovanych na
telo. Nerasty ako prostriedky zdobenia
pouzivame dodnes, pricom mnohokrat
ani netusime, Ze by mohli mat aj iné nez
ozdobné ucely. V pripade harmonizacie
Cakier sa najcastejsie pouzivaju také, co
st v zhode s farbami, ktoré s nimi suvisia.
V pripade andhaty su to okrem zlatej (zlata)
aj nerasty hlavne z farebnej skaly zelenej
a ruzovej farby.

Najcastejsie sa vyuziva smaragd, ktory

bol zndmy ako drahokam pomahajuci pri
chronickych ochoreniach, problémoch

s udrzanim rovnovahy (zavraty), zmierfujuci
silnd nervozitu a vnatorny nepoko;j.

V sanskrte sa nazyval marakata, o znamena
Jprekondvatel tazkosti”. Odpradavna sa
povazoval za symbol absolutnej lasky.
Smaragd precistuje pocity lasky voci Zemi

a véetkému zivému stvorenstvu, napliia nas
in$piraciou a spiritudlnou vierou. Staroveki
myslitelia ho vyuzivali na podporu paméte
a intelektu, praktickej logiky a obchodnej
zdatnosti. Posobi proti depresii, pomaha
liecit nespavost. Smaragdova voda (do
pohara cistej vody na par hodin ponoreny
smaragd) sluzila na ochranu traviacich
organov a posilnenie srdca, takisto pri
infekénych ochoreniach. Noseny na centre
srdca vyrovnava tlak, pomaha pri epilepsii.
Kombinovat ho m6zeme len s diamantom.
Uvédza sa, ze je citlivy na negativne energie
- vtedy praskne.

Z Vychodu - Ciny - k nam prisla obluba
nefritu, ktorého ocistna sila sa v miestnych
kulturach vyuzivala na vyrobu ¢ias,
Sperkov, amuletov a na lie¢ebné ucely.
Drahokam nevstrebava negativne energie,
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ale neustale vyZzaruje tok harmonického
vinenia, prebudzajic kladné vlastnosti

- obetavost, skromnost, spravodlivost.
Ako kamen lasky prindsa v citovom
zivote mier a harméniu, ticht radost,
podporuje meditaciu a kontemplaciu.
Upokojuje nervy, priaznivo ovplyviuje
porod, pomaha pri detoxikdcii organizmu,
nositelovi pomaha nadobudnut dusevny
pokoj a vyrovnanost, umoznuje pokojny
spanok, utisuje bolesti hlavy, timi
agresivitu, utisuje zial.

Ruzenin prebudza neznost a miernost,
prehlbuje priatelstvo a nesebecku lasku,
otvara srdce a zmysly voci vsetkému
krdsnemu, voci umeniu, povzbudzuje
fantaziu, inspiraciu, dusevnu tvorivost.
Upokojuje a posiliiuje srdcovu ¢innost,
pomaha riesit psychosomatické
problémy. Vo svojej praxi som pomerne
¢asto s Uspechom vyuzival ruzenin
(vybrus v podobe vajicka alebo mydielka)
pri reflexnych masazach hlavne

v pripadoch citového rozladenia zien.

Na posilnenie srdcovej ¢innosti

a harmonizéciu krénej akry sa vyuziva
amazonit. Kalcit (zeleny) vstrebéva staré
emocie a pomdha prebudzat nové,
upokojuje navaly hnevu, zdrivosti, timi
zvysenu teplotu. Malachit pripomina,

Ze nas zivot mé okrem temnych stranok
aj tie svetlé (jin-jang), podporuje
kondiciu a prepojenost mozgovych
hemisfér, dovddza do harménie rozum

a cit, odobera z tela negativne energie,

v centre srdca neutralizuje emotivne
problémy. Turmalin bura blokady
prekonanych dusevnych a emotivnych
vzorcov, chryzopras vynasa informacie

z podvedomia a nevedomia do vedomia,
zmiernuje komplex menejcennosti. Na
posilnenie intuicie pouzijeme rubin, ten
poméaha prebudit lasku,
harmoniu a ochrani

nas pred s
negativnou

energiou okolia,
posiliuje kry, srdce,
krvny obeh. Na lie¢bu
srdcovych ochoreni sa
vyuziva tyrkys. Z ¢asto
vyuzivanych nerastov este
mozeme spomenut machovy

achat, rodonit, kunzit, rodochrozit, nefrit,
topas, vltavin, samozrejmy je kristal.

Spomedzi ¢ajov je mozné vyzdvihnut
rooibos, obsahujlici mnozstvo vitaminov
a minerélov, posilfiujici imunitny systém.
Caj mé upokojujuce ucinky, prejastiuje
naladu, pomaha zvlddnut stavy
sklicenosti, smutku, mé empatizujuci
ucinok. Na srdce posobi velmi priaznivo
aj olivovy olej, regulujuci krvny tlak

a braniaci zdpalom. Okrem iného zvysuje
otvorenost a porozumenie voci okoliu.

Z akujogovych zostav mézeme spomenut
Jkridla” - postoj mierne rozkro¢mo, pocas
nadychu pomaly upazit a tlacit paze ¢o
najviac dozadu, az kym sa objavi tlak
v lopatkéch. Dlane tiez pretlacat dozadu
az do pocitu napdtia v zapastiach. Vypnut
hrudnik dopredu a nahor a ukon¢it
nadych. Pocas vydychu predpazit, dlane
sa dotykaju, sucasne ohnut chrbat tak,
aby sa lopatky ¢o najviac vzdialili od seba.
Opakovat 1 minutu.
Inou zostavou je ,kriz nad srdcom” - sed
v sukhaaséane (sed so skrizenymi nohamina
tvrdom vankusi, aby chrbtica bola rovng,
nepredklonend, v jednej rovine s hlavou,
pricom namiesto vankusa je mozné pouzit
poskladané oblecenie), vystriet chrbat,
prekrizit paze tak, aby boli prsty zasunuté
pod pazuchy. Koné¢ekmi prostrednikov
vyhladat citlivé body v podpazusi (pritlak
spravneho bodu sa prejavi spriechodnenim
dychacich ciest). Zatvorit oci a vnimat telo,
najma oblast srdca pocas 1 minuty.
Tretou zostavou moze byt ,spev srdca” - lah
na chrbte, oci zavreté, uvolnit sa. Potom
hlboky nadych a pocas celého vydychu
nechat zazniet slabiku jahmm alebo 6mm
(aoum). Opakovat aspon 1 minttu a vnimat,
ako sa ucinkom vibrécie otvara oblast srdca
- dochdadza k posilneniu srdcového centra.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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s _* REMY 50 m]_ R 20% Z]:.AVA 2rgy, spol. s r.o., Ul. mladeze 43,

5 01 Komarno, najneskor do 31. 8.2024.
2 KREMY 50 ml, 2 MYDLA alebo 2 SAMPONY PENTAGRAMU

odpovedi uvedte svoje meno, registracné
islo, adresu a telefén. Bez tychto udajov

BALICEK PRIPRAVKOV ELEN ENERGY ) nebudete zaradeny/a do sutaze.
(lubovolna kombinacia) cena body zfava
2x krém 50 ml 21,10 € 26 530€ 1. CENA:
2x mydlo 10,10 € 10 1,10€ Moderna cestovna taska Reisenthel,
| 2xsampon 16,90 € 17 190€ - n, Qi coffee XXL, Ruticelit renove
Akcia plati do vypredania zasob. Zvyhodneny nakup sa nevztahuje na Cytosan Sampdn a Nutritive balsam. .

termohrncek To Go Click,
n XXL, Spiron, Cytovital renove

Qi colla
. CENA:
Spiron, Argan oil, Cytovital renove

Dalie podrgbnosti o sutazi najdete
na www.energy.sk.
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